KARTA MODUtU KSZTALCENIA

Informacje ogdlne

1 Nazwa modulu ksztalcenia
Reha - Fit

2 Nazwa jednostki prowadzacej modut
Zaktad Turystyki i Rekreacji

3 Kod modutu
(wypetnia koordynator
ECTS)

4 Grupa tresci ksztalcenia
tresci ksztatcenia
specjalnosciowego

5 Typ modutu
przedmiot do wyboru

6 Poziom
studiow
studia I stopnia

7 Liczba punktow ECTS
2

8 Poziom przedmiotu
Srednio-zaawansowany

9 Rok studiow,
semestr
III rok, semestr 5

10 Liczba godzin w semestrze

11 Liczba godzin w tygodniu

Wyk. Cw. Lab. Sem. Zp.

Wyk. Cw. Lab.  Sem.  Zp,

2

studia stacjonarne 30

12 Jezyk wykladowy: polski

13 Wykladowca (wykladowcy)
Ewa Stepien - dr; e-mail: fitt@o2.pl
Informacje szczegotowe

14 Wymagania wstepne

1. Znajomos¢ podstaw anatomii i fizjologii cztowieka
2. Znajomos¢ form stosowanych w zajeciach fitness.
15 Cele przedmiotu

C1 Zdobycie wiedzy dotyczacej narzedzi pozwalajacych tagodzi¢ lub zlikwidowa¢ przewlekte bdle
oraz zmniejszac ryzyko wystapienia kontuz;ji.

C2 Zapoznanie studentdw z systemem analizy ruchu ludzkiego ciata, pozwalajgcego na
przewidywanie i rozwigzywanie problemoéw zwigzanych z wadliwymi wzorcami ruchowymi.

C3  Zrozumienie i zaangazowanie osobiste w warto$ci odnoszace sie do zdrowia i dobrego
samopoczucia psychofizycznego oraz Swiadomos$¢ dbania o wtasne zdrowie i sprawno$¢ fizyczng
W procesie ontogenezy.

16 Efekty ksztalcenia w zaKkresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do celow
przedmiotu
M1P_WO02 Posiada ogélng znajomos¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka C1,C2
M1P_WO03 Zna metody oceny stanu zdrowia aparatu ruchu oraz objawy i c1,c2
przyczyny wybranych zaburzen i zmian chorobowych.
M1P_UO3  Potrafi komunikowac sie z jednostka oraz grupa spoteczng w C1,C3
zakresie zwigzanym ze studiowanym kierunkiem studiéw
M1P_UO4  Potrafi identyfikowa¢ problemy klienta oraz grupy spotecznej C1,C2
M1P_U11  Posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu C1,C2,C3
wybranych form aktywnosci fizycznej (zdrowotnych)



mailto:fitt@o2.pl

M1P_K04  Potrafi wspétdziata¢ i pracowaé w grupie, przyjmujac w niej rézne C2,C3
role
forma zaje¢ - zajecia praktyczne liczba odniesienie do
godzin S efektow ksztalcenia
1. Anatomia narzadu ruchu. Analiza postawy 2 M1P_W02, M1P_ W03
ciata
2. Biomechanika ruchu - tanicuchy 1 M1P_W02, M1P_ W03
kinematyczne, zakresy ruchow w stawach,
rodzaje pracy miesniowej
3. Wprowadzenie do zagadnien dysfunkcji 1 M1P_W02, M1P_W03
kregostupa, nier6wnowaga napiec
mies$niowych.
4.  Wady postawy: kregostupa, kolan, klatki 2 M1P_WO02, M1P_W03
piersiowej
5.  Fitness w wadach postawy. Plecy okragte, 2 M1P_WO02, M1P_WO03,
plecy wkleste, plecy ptaskie, plecy M1P_U03, M1P_U04,
wklesto-okragte, skolioza. Dyskopatia. M1P_U11, M1P_K04
6.  Stabilizacja - mechanika pracy kregostupa 2 M1P_W02, M1P_WO03,
M1P_U03, M1P_U04,
M1P_K04
7.  Zasadajednego stawu i prawa rotacji 2
M1P_WO02, M1P_WO03,
M1P_U03, M1P_U04,
M1P_K04
8. Wzorce ustawienia ciata - 7 2 M1P_W02, M1P_W03,
podstawowych konfiguracji (4 dla barkéw i M1P_U03, M1P_U04,
3 dla bioder). Hierarchia ruchéw M1P_U11, M1P_K04
9. Mobilno$¢ - metodyka. Umiejetnosc¢ 2 M1P_WO02, M1P_UO03,
korygowania ograniczen zakresu ruchu. M1P_U04, M1P_U11,
M1P_K04
10. Techniki mobilizacyjne - rézne obszary 2 M1P_WO02, M1P_WO03,
mobilizacji M1P_U03, M1P_U04
M1P_U11, M1P_K04
11. Ogdlne i diagnostyczne programy 4 M1P_WO02, M1P_WO03,
mobilizacyjne podstawowych wzorcow M1P_U03, M1P_U04,
ruchowych M1P_U11, M1P_K04
12. Programy przeciwbdélowe na okreslone 4 M1P_W02, M1P_WO03,
obszary ciata. M1P_U03, M1P_U04,
M1P_U11, M1P_K04
13. Przygotowanie czternastodniowych 2 M1P_W02, M1P_W03,
catosciowych programéw mobilizacyjnych M1P_U03, M1P_U04,
M1P_U11, M1P_K04
14. Zaliczenie przedmiotu 2 M1P_W02, M1P_WO03,
M1P_U04, M1P_U11,
M1P_K04
suma godzin 30
1. Wyktad informacyjny i problemowy z elementami prezentacji multimedialnej
2. Pokaz i objasnienie
3. Studiowanie literatury przedmiotu
4. Przybory do zajec¢: pitki, maty, rolery, poduszki i dyski sensomotoryczne, tubingi, ovoball.




oceny (F - formujaca, P - podsumowujaca
F1.  Praktyczna realizacja zadania (przeprowadzenie fragmentu zajec¢ dla os6b o specjalnych
wymaganiach)
F2.  Aktywny i Swiadomy udziat w zajeciach
F3.  Ocenianie ciagte (prace kontrolne)

P1.  Test zaliczenio
20 Obciazenie praca studenta

forma aktywnoS$ci Srednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
S
Godziny kontaktowe z nauczycielem: 35
e Zajecia praktyczne 30
e Konsultacje 5
Czas pracy wlasnej studenta: 15
e Przygotowanie do zaje¢ i studiowanie literatury 10
przedmiotu
e Przygotowanie czternastodniowych cato$ciowych 5
programéow mobilizacyjnych
SUMA 50
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 2 (1ECTS=25h)
ECTS DLA PRZEDMIOTU
Literatura podstawowa:

1. Starrett K, Cordoza G., 2016, Badz sprawny jak lampart, jak pozby¢ sie bolu, uniknag¢ kontuz;ji i
zwiekszy¢ sprawno$¢. Galaktyka L.odz

2. Materiaty szkoleniowe: Reha-Fit Stretching i relaksacja Gliwice 2015, OM Mama Plus Lublin 2016,
Medical Pilates School - Zastosowanie Pilates w wadach postawy, kolan i klatki piersiowej
Warszawa 2016, Reha-Fit -Trening Personalny 2016, Medyczny Trener Personalny t6dz 2017,
Mobility- trening medyczny Centrum Sportowo-Rehabilitacyjne Biernat - Olsztyn 2017

Literatura uzupelniajaca:
1. Kasperska K., Smolis-Bak E., Biatoszewski D, 2009. Metodyka nauczania ruchu Usprawnianie

pacjentdéw na zajeciach grupowych. Skrypt dla studentéw. Uniwersytet Medyczny w W-wie (dawniej
AM w W-wie)

i 2.  Andrzej Eberhardt, Fizjologiczne podstawy rekreacji ruchowej, Warszawa 2007
22 Formy oceny - szczegol

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia koncza sie zaliczeniem z ocena.

Procentowy podziat ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetnos$ci, kompetencje:
W-40%,U-40%, K-20%

Warunkiem zaliczenia zaje¢ praktycznych jest:

- wykazanie sie wiedza z treSci przekazanych na zajeciach

- samodzielne przeprowadzenie fragmentu zaje¢ dla 0séb o specjalnych wymaganiach

- czynny udziat w zajeciach

- kolokwium konicowe

Czas trwania kolokwium - 60 min, 10 pytan problemowych/opisowych. Warunkiem uzyskania oceny
pozytywnej jest uzyskanie 50% maksymalnej liczby punktow.

Punktacja - kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt. Maksymalnie mozna uzyskac¢ 10 pkt.,
minimalnie na ocene pozytywna 5 pkt.

¢ 0 - 4,9 pkt. - niedostateczny (2,0)

¢ 5,0 - 6,0 pkt.- dostateczny (3,0)

¢ 6,1 - 7.0 pkt. - dostateczny plus (3,5)

¢ 7,1-8.0 pkt. - dobry (4,0)

¢ 8,1 - 9.0 pkt. - dobry plus (4,5)

*9,1- 10 pkt.- bardzo dobry (5,0)

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uzyskanie pozytywnych ocen z wyzej wymienionych zadan. Ocene
koncowa z zaje¢ praktycznych stanowi Srednia arytmetyczna z wszystkich uzyskanych ocen oraz ocena z

obserwacji zaangazowania i pracy studenta w catym semestrze.




23 Inne przydatne informacje o przedmiocie
1. Zajecia odbywac sie beda w PSW Biata Podlaska

2. Zajecia odbywac sie bedg zgodnie z planem zaje¢
3. Konsultacje odbywac sie beda zgodnie z obowigzujacym terminarzem




Tabela podsumowujaca. Strona | 5

Odniesienie danego
efektu do efektow

Efekt ksztatcenia zdefiniowanych dla Cele przedmiotu Tresci programowe Narzedzia dydaktyczne Sposdb oceny
catego programu
(,,kierunkowych”)

M1P_W02 K_W02, K W06 C1,C2 Zp. 1-14 1,2,3,4 F1,F2, F3, P1
M1P_W03 K_W07 C1,C2 7p.1-8,10-14, 1,2,3,4 F1,F2, F3,F, P1
M1P_U03 K_U01, K_U02, K_U04

K U0E K UPLS C1,¢3 7p.5-13 1,2,3,4 F1,F2, F3
M1P_U04 K_U14,K_UP21 C1,C2 Zp. 513 1,2,3,4 F1,F2, F3
M1P_U11 K_U15, K_U16, K_UP21 C1,C2,C3 Zp.5,8-14 1,2,3,4 F1,F2, F3
M1P_K04 K_K01, K_K04 C2,C3 7p 5-13 2,3,4 F1,F2, F3




