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Forma ksztalcenia

Liczba realizowanych godzin
(naklad pracy studenta)

Stacjonarne Niestacjonarne

Wyktad (W)

Seminaria (S)
Bezpos$redni kontakt )
Z hauczycielem Cwiczenia audytoryjne (CA) 25 25
akademickim

Cwiczenia laboratoryjne (CL)

Cwiczenia kliniczne (CK)
Czas pracy wlasnej studenta (godziny studenta) 5 5
SUMA GODZIN 30 30

Bilans punktow ECTS

1. Cel przedmiotu:

1. Poznanie systemu ¢wiczen zarowno od strony teoretycznej jak i praktycznej
2. Nabycie umiej¢tnosci pracy z wlasnym ciatem i oddechem — w celu lepszego zrozumienia mechaniki ruchu i potrzeb
konkretnych grup pacjentow




2. Wymagania wstepne:

=

Poziom sprawnosci fizycznej umozliwiajacy na czynny udziat w zajeciach praktycznych
2. Podstawowa wiedza na temat gimnastyki ruchowej, relaksacyjnej

3. Warunki zaliczenia:

=

Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z "Regulaminem studiow"
Zaliczenie praktyczne
3. Zlozenie pracy samoksztatlceniowej

N

4. Oczekiwane efekty ksztalcenia

Efekty ksztalcenia przedmiotu (szczegélowe):

Metody weryfikacji
zakladanych efektéow
ksztalcenia®

Wiedza:
W zakresie wiedzy absolwent zna i rozumie:

B.W11. czynniki decydujace o zdrowiu oraz o zagrozeniu zdrowia

C.W10.  wskazania i przeciwwskazania do stosowania zabiegow z zakresu fi-
zykoterapii, balneoklimatologii oraz odnowy biologicznej

C.W17. zagadnienia zwigzane z promocjq zdrowia 1 fizjoprofilaktyka

OdpowiedzZ ustna

Umiejetnosci:
W zakresie umiejetno$ci absolwent potrafi:

C.U7. wykaza¢ umiejetnosci ruchowe konieczne do demonstracji i zapewnienia
bezpieczenstwa podczas wykonywania poszczegolnych ¢wiczen

C.Ul7. podejmowa¢ dziatania promujace zdrowy styl zycia na réznych poziomach
oraz zaprojektowac programy profilaktyczne w zalezno$ci od wieku, plci,
stanu zdrowia oraz warunkéw Zycia pacjenta, ze szczegdlnym
uwzglednieniem aktywnosci fizycznej

Cwiczenia praktyczne
Prezentacja

*np.: egzamin pisemny, egzamin ustny, kolokwium pisemne, kolokwia czastkowe, odpowiedz ustna, prezentacja multimedialna, analiza
problemu, analiza przypadku, ¢wiczenia praktyczne, praca w grupie, dziennik umiejetnos$ci, dyskusja, referat, esej i inne

5. Tresci programowe:

Tematyka zajeé:

System ¢wiczen bodyArt a inne prozdrowotne formy ruchu- podobienstwa i réznice. Koncepcja ¢wiczen Roberta
Steinbachera i historia bodyArt. Zasady bezpieczenstwa podczas prowadzenia ¢wiczen bodyArt

Wprowadzenie do ¢wiczen- podzielenie treningu na 5 faz. Podstawa pozycji w trenigu- “zegar”.

BodyArt a joga- ¢wiczenia porownawcze. Cwiczenia wzmacniajace i ¢wiczenia terapeutyczne.




Trening bodyArt dla r6znych grup i potrzeb (¢wiczenia wzmacniajace, stabilizujace terapeutyczne, rozciggajgce).
Oddychanie i relaks jako wazne elementy treningu

Praca nad technikg wykonywania ¢wiczen. Harmonijna lekcja bodyAurt.

Poznanie historii i teorii na temat Nordic Walking. Zasady bezpieczenstwa i pierwsza pomoc na zajgciach Nordic Walking.

Omowienie technik oraz metodyki nauczania Nordic Walking. Nauka kroku podstawowego i kroku klasycznego stosowanego
w Nordic Walking.

Dobor technik pokonywania miejsca i terenu w zaleznosci od jego uksztaltowania. Dobor intensywnosci i czasu zajgé
dla grupy w zalezno$ci od zaawansowania.

6. Narzedzia dydaktyczne

np.: prezentacje multimedialne, plansze edukacyjne, fantomy, modele edukacyjne, atlasy anatomiczne, szkielet cztowieka, stoty rehabilitacyjne, pasy do
trakcji, watki, potwatki, kliny ....

plansze edukacyjne, maty do ¢wiczen, odtwarzacz CD i DVD

7. Ocena zakladanych efektéw ksztalcenia

Ocena slowna Ocena wg Opis

Student posiada poglebiona wiedze i umiejetnosci wymienione w efektach
Bardzo dobry 5.0 ksztalcenia, bezblgdnie przygotowuje partie materialu podczas pracy
bezkontaktowej, wykazuje duze zaangazowanie na ¢wiczeniach.

Student posiada szczegdtowa wiedze i umieje¢tnosci wymienione w efektach
Dobry plus 4.5 ksztalcenia, lecz obarczong drobnymi btedami, przygotowuje bezbtednie
partie materialu wyznaczone na prac¢ bezkontaktowa, wykazuje duze
zaangazowanie na ¢wiczeniach.

Student przyswoit wiedzg 1 umiejgtnosci wymienione w efektach ksztatcenia
Dobry 4 w stopniu dobrym, przygotowuje partie materialu wyznaczone na prace
bezkontaktowa z drobnymi bledami, wykazuje $rednie zaangazowanie
podczas ¢wiczen.

Student posiada wiedz¢ i umiejetnosci wymienione w efektach ksztatcenia w
Dostateczny plus 35 stopniu podstawowym, popetnia btedy podczas przygotowywania partii
materiatu  zadanego na pracg¢ bezkontaktowa, wykazuje przecigtne
zaangazowanie podczas ¢wiczen.

Student posiada wiedz¢ i umiejetnosci, wymieniong w efektach ksztalcenia w
Dostateczny 3.0 stopniu minimalnym. Informacje, jakie przyswoit sobie podczas pracy
bezkontaktowej sg niepelne i obarczone btgdami.

Student nie opanowal wiedzy i umiejetnosci wymienionych w efektach
Niedostateczny 2.0 ksztalcenia.

8. Literatura podstawowa i uzupelniajaca

Literatura podstawowa:

Swiadomosé ciata, E.N. Franklin

Stres i joga, L. Kulmatycki

Zarys anatomii funkcjonalnej narzadow ruchu, S. Borowiec, A. Ronikier
M. i T. Figurscy ., 2008 Nordic Walking dla ciebie. Interspar Warszawa




Kurz T., [1997]: Streching trening gibkosci, COS, Warszawa
Mittenmaier R., Neureuther Ch. 2010 Nodic Walking catloroczny trening.

Wydawnictwo RM Warszawa

Wroblewski P., Poradnik Nordic Walking 2010 Paskal Sp. Z o.0. Bielsko-Biata

Literatura uzupelniajaca:

Joga i psychoterapia, S. Rama, R. Balletine, S. Ajaya

Adrian Rokni B., Wahl T., 2008 Marsz oddechowy. Bauer-Weltbild Media Sp.z 0.0 Warszawa
Burger D., 2007 Nordic Walking sposob na zdrowie i kondycje. Bauer-Weltbild Media Sp.z 0.0

Warszawa

9. Matryca efektow ksztalcenia

Odniesienie do szczegolowych efektow ksztalcenia

Wiedza B.W11.
C.w10.
C.w17.

Umiegjetnosci C.U7.
C.U17.
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