Zatgcznik 2 do WSZJK (P1)

KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2020/2021

INFORMACJE OGOLNE

=

Nazwa przedmiotu ksztatcenia
Medyczny trening personalny

N

Nazwa jednostki
Wydziat Nauk o Zdrowiu, Zakfad Turystyki i Rekreacji

3. Grupa tresci ksztatcenia

4. Typ przedmiotu
do wyboru

5. Poziom studiow
studia drugiego stopnia

6. Liczba punktéw ECTS
4

7. Poziom przedmiotu
Zaawansowany

8. Rok studiow, semestr
Il rok, semestr IV — letni

9. Liczba godzin w semestrze
Wyk. Cw. L* Prj. Pbn. Zp. Pr.

15 30

10. Jezyk wyktadowy: polski

11. Wyktadowca (wyktadowcy)
Ewa Stepien —dr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

12. Wymagania wstepne

1) Znajomos¢ podstawowych kategorii pojeciowych z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka oraz treningu
personalnego.

13. Cele przedmiotu

C1 Zdobycie specjalistycznej wiedzy z zakresu medycznego treningu personalnego, doboru ¢wiczen i rodzaju
aktywnosci fizycznej dla indywidualnych potrzeb klienta biorgc pod uwage dysfunkcje ruchowe

C2 Zdobycie umiejetnosci rdéznicowania bdlu oraz analizy ruchu ludzkiego ciata, pozwalajgcego na
przewidywanie i rozwigzywanie problemoéw zwigzanych z wadliwymi wzorcami ruchowymi

C3 Zrozumienie i zaangazowanie osobiste w wartosci odnoszace sie do zdrowia i dobrego samopoczucia
psychofizycznego oraz Swiadomos¢ dbania o wtasne zdrowie i sprawnosc fizyczng w procesie ontogenezy.

14. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do
. . . kierunkowych
Student, ktdry zaliczyt przedmiot: ofektow
uczenia sie
WIEDZA
EUO1 Posiada szczegdtowg znajomos¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka K_W06, K_W07
EUO2 Zna metody oceny postawy ciata oraz objawy i przyczyny dysfunkcji ruchowych K_wo01
UMIEJETNOSCI
EUO3 Posiada zaawansowane umiejetnosci prowadzenia zaje¢ zdrowotnych, w pracy z K_U12,K_U14,
osobami o réznych potrzebach
EUO4 Posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu zdrowotnych i K_U13
rekreacyjnych form aktywnosci fizycznej
KOMPETENCJE SPOLECZNE

EUO5 Demonstruje postawe promujacg zdrowie i aktywnos¢ fizyczng K_K02

15. Tresci programowe




Forma zajec — wyktady

1. Biomechanika ruchu - tasmy miesniowe, powiez, tensegracja, taricuchy kinematyczne, zakresy
ruchow w stawach, rodzaje pracy miesniowej

2. Rodzaje zaburzen w uktadzie ruchu (restrykcje powieziowe, bdl, nieprawidtowe wzorce posturalne i
ruchowe, hipermobilnos¢, hipomobilnos¢, zaburzenia propriocepcji, zaburzenia kontroli mie$niowej,
zaburzenia strukturalne)

3. Zrédfai przyczyny bélu plecdw (réznicowanie bélu, czerwone flagi-kregostup, wywiad pod katem
bolu plecéw).

4. Konsekwencje nieprawidtowych wzorcéw posturalnych - wady postawy (stdp, kolan, kregostupa),
zespot skrzyzowania gérnego i dolnego, zmiany zwyrodnieniowe, dyskopatia, failed back surgery
syndrom, rwa kulszowa, kregozmyk, choroby reumatyczne, choroba Scheurmanna.

5. Problemy w obrebie stawdw konczyn (obreczy barkowej i biodrowej, stawéw tokciowego i
kolanowego).

Forma zajeé — ¢wiczenia/laboratoria/zajecia praktyczne itp.

1. Prawidtowa postawa ciata w pozycjach wysokich i niskich- neutralny kregostup — ocena wtasne;j
postawy

2. Mobilizacje kregostupa do zgiecia, wyprostu, sktonu bocznego, rotacji z uzyciem przyboréw (pitki

ovoball, fitball, rollery, pitki tenisowe), miesniowo-powieziowe rozluznianie

Cwiczenia terapeutyczne - wzmacnianie mieéni posturalnych i glebokich, stabilizacja

4. Programy przeciwbolowe (bdle gtowy, szyi, zespdt Costena, bdle barkow, tokci i nadgarstkow, béle
stawu krzyzowo-biodrowego i dolnego odcinka plecéw,

5. Praca z oddechem —wzorce oddechowe, praca z przepong i miesniami dna miednicy

6. Joga, Pilates, Relaksacja, w medycznym treningu personalnym

w

16. Narzedzia/metody dydaktyczne

1. Wyktady, objasnienia, film

2. Prezentacje multimedialne, dyskusja

3. Analiza literatury przedmiotu

17. Sposoby oceny (F — formujaca; P — podsumowujaca)

F1.

Ocenianie planéw treningowych dostosowanych do potrzeb klienta

F2.

Ocenianie ciggte (prace kontrolne, kolokwia)

P1.

Aktywny udziat w zajeciach

P2.

Test zaliczeniowy z ¢wiczen i wyktadéw

18. Obcigzenia praca studenta

forma aktywnosci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem** 45

Naktad pracy studenta 55

SUMA 100

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS
DLA PRZEDMIOTU 4

19. Literatura podstawowa i uzupetniajaca

Literatura podstawowa:

1) Starrett K., Cordoza G.,BadzZ sprawny jak lampart Galaktyka 2016

2) Corbin Ch. iinni: Fitness i Welness. Kondycja, sprawnosé, zdrowie. Wydawnictwo Zysk i s-ka. Poznan
2007

3) Boyle M., Nowoczesny Trening Funkcjonalny, Galaktyka 2019

4) Materiaty szkoleniowe ,,Medyczny Trener Personalny”, Miedzynarodowy Instytut Fitness i Treningu

Personalnego” Centrum Ruchu olimpijka

Literatura uzupetniajaca:

1) Delavier F.: Atlas treningu sitowego, PZWL, 2011




2) Mark V.: Anatomia w treningu sitowym i fitness dla kobiet, Wyd. Muza S.A., 2009

3) Body Life. Fachowy magazyn branzy fitness. Wydawca Health and Beauty Media sp.z 0.0
4) Body Challenge. Wydawca, Forum Media Polska Sp.zo.o

20. Formy oceny — szczegoty

Zaliczenie z tresci wyktadow:

Kolokwium - czas trwania 45 minut, pytania problemowe (opisowe) lub test wyboru

Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 60% maksymalnej liczby punktow.

Zaliczenie z zaje¢ praktycznych:

- Kolokwium zaliczeniowe pytania problemowe (opisowe) lub test wyboru. Warunkiem uzyskania oceny
pozytywnej jest uzyskanie 60% maksymalnej liczby punktow.

- Przeprowadzenie programu naprawczego na wybrang dysfunkcje ruchows.

- Student uzyskuje oceny czastkowe za prowadzenie i aktywny udziat w zajeciach (obserwacja
zaangazowania studenta podczas zajec)

Ocene koricowq z zajec praktycznych stanowi Srednia ze wszystkich uzyskanych ocen.

21. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Bezposrednich informacji o tresciach programowych udziela prowadzacy w trakcie zaje¢ i podczas
konsultacji

2. Zajecia odbywac sie bedg w PSW w Biatej Podlaskiej

3. Zajecia odbywac sie bedg zgodnie z aktualnym planem zajec

4. Konsultacje odbywac sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem

* L — laboratorium (w przypadku zajec z jezyka obcego oznacza lektorat)
** _— Zajecia prowadzone z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego lub innej osoby prowadzacej zajecia oraz

konsultacje



