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2. OGÓLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
	2.1. Język wykładowy
	Polski

	2.2. Wymagania wstępne*
	Anatomia i fizjologia człowieka


3. SZCZEGÓŁOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

	3.1. Forma zajęć 
	Wykład (w tym e-learning), ćwiczenia 

	3.2. Miejsce realizacji zajęć
	Pomieszczenia dydaktyczne UJK

	3.3. Forma zaliczenia zajęć
	Wykład: zaliczenie z oceną 

Ćwiczenia: zaliczenie z oceną

	3.4. Metody dydaktyczne
	Wykład: wykład konwersatoryjny, dyskusja dydaktyczna
Ćwiczenia: praca z tekstem źródłowym, pogadanka 
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	uzupełniająca
	1. Grodzka – Kubiak E.,  Aerobik czy fitness. DDK Edition, Poznań 2002.

2. Jasiński R., Modelowanie sylwetki. Atlas ćwiczeń dla kobiet. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008.

3. Frederic D., Modelowanie sylwetki / Stretching. Pakiet. PZWL  2015.


4. CELE, TREŚCI I EFEKTY UCZENIA SIĘ
	4.1. Cele przedmiotu (z uwzględnieniem formy zajęć)
Wykład
C1. Znajomość zasad racjonalnej troski o zdrowie i sprawność fizyczną.

C2. Kształtowanie postawy prozdrowotnej i poczucia odpowiedzialności za własny rozwój psychofizyczny, prawidłową postawę ciała, sprawność, zdrowie i urodę. 

C3. Zdobywanie wiedzy z zakresu gimnastyki korekcyjno – kompensacyjnej, korygowanie wad postawy. 

C4. Stosowanie ćwiczeń stymulujących pracę poszczególnych układów i narządu ruchu, wzmacnianie, rozciąganie określonych grup mięśniowych oraz równomierne rozwijanie zdolności motorycznych. 

C5. Wyposażenie studentów w wiedzę umożliwiająca bezpieczną organizację zajęć ruchowych w różnych warunkach środowiskowych, indywidualnie, w grupie rówieśniczej oraz w rodzinie.
C6. Poznanie zasad i metod kształtowania i modelowania ciała
Ćwiczenia
C1. Nabycie umiejętności wykonywania ćwiczeń służących kształtowaniu sylwetki.

C2. Wyposażenie studentów w umiejętności umożliwiające bezpieczną organizację zajęć ruchowych w różnych warunkach środowiskowych.

C3. Kształcenie odpowiedzialności za stan własnego zdrowia.
C4. Umiejętność taktownego skutecznego komunikowania z klientem w sytuacji  potrzeby konsultacji

	4.2. Treści programowe (z uwzględnieniem formy zajęć)
Wykład
Propagowanie zdrowego stylu życia. Stosowanie zasad, regulaminów, procedur bezpieczeństwa podczas

zajęć. Jak prawidłowo planować ćwiczenia. Przedstawienie podstawowych wiadomości nt. wysiłku fizycznego.

Zasady planowania treningu w zakresie wysiłku umiarkowanego (aerobowego). Ćwiczenia przygotowujące aparat ruchu i układu oddechowo – krążeniowy do właściwej pracy. Omówienie zasad wykonywania ćwiczeń fizycznych z przyborami i na przyrządach gimnastycznych, odpowiednie pozycje wyjściowe i ułożenie ciała podczas ćwiczeń

wzmacniających poszczególne partie mięśniowe.  REHA FIT – program prozdrowotny w obszarze fitness kierowany do osób  nieaktywnych  fizycznie i posiadających ograniczenia w obrębie aparatu ruchu. Ochrona kręgosłupa - piękne i proste plecy przez cały rok. Ogólne zasady i metody postępowania korekcyjnego (profilaktyka). Skuteczna praca mięśni górnej części pleców, karku i barków. Wzmocnienie mięśni obręczy górnej i odcinka szyjnego oraz górnego piersiowego kręgosłupa. Charakterystyka wad postawy. Kryteria oceny postawy ciała. Wady stóp – stopy płaskie i płasko – koślawe.

Płaskostopie –zasady  leczenia ruchem jako gimnastyka lecznicza. Kolana szpotawe i koślawe. Anatomiczne podstawy doboru ćwiczeń korekcyjnych. Zalecenia i przeciwwskazania do wykonywania ćwiczeń i czynności codziennych.

Przykładowe zestawy ćwiczeń korekcyjno – kompensacyjnych z wykorzystaniem różnych przyborów.

Metoda ćwiczeń Josepha Pilatesa – gimnastyka, która leczy. PILATES – program treningowy całego ciała, próba połączenia ciała i umysłu. Rodzaje stretchingu – stopniowe rozciąganie mięśni jako skuteczna metoda poprawy sprawności ruchowej(elastyczności) z przyborami specjalistycznymi.

Ćwiczenia
Zajęcia, które zawierają elementy terapeutyczne, usprawniające odpowiednie grupy mięśniowe. Przykładowy zestaw ćwiczeń korekcyjnych w zakresie utrzymania właściwej postawy i prostych pleców do wykonania w domu. Reedukacja posturalna – kształtowanie nawyku prawidłowej postawy. Ćwiczenia korygujące wady postawy z wykorzystaniem przyborów (szarfy, woreczki, taśmy ćwiczebne, talerze sensoryczne, skakanki, piłeczki sensoryczne). Formy likwidacji napięcia wywołanego stresem, siedzącym trybem życia, zwiększająca energię życiową, siłę i gibkość ciała.

Unikalny system ćwiczeń, który podnosi świadomość prawidłowej postawy i czucia w przestrzeni. Ćwiczenia wzmacniające poszczególne grupy mięśniowe wykonywane z przyborami (laseczki gimnastyczne, piłki, taśmy, skakanki, szarfy etc.). ABT(Abdominis, Buttocks, Thighs ) – ćwiczenia ukierunkowane na dolne partie ciała. TBC (Total Body Condition) – ćwiczenia siłowo – wytrzymałościowe z przyborami. TRAINING BAND – zajęcia prowadzone z wykorzystaniem taśm ćwiczebnych (gumy). FIT BALL – zajęcia prowadzone z wykorzystaniem dużej piłki, SOFT BALL – ćwiczenia z małą piłką softball – praca mięśni posturalnych, stabilizacja kręgosłupa, ogólna

mobilizacja ruchowa, relaks.


4.3. Przedmiotowe efekty uczenia się
	Efekt 
	Student, który zaliczył przedmiot
	Odniesienie do kierunkowych efektów uczenia się

	w zakresie WIEDZY:

	W01
	Zna budowę i fizjologię narządów ruchu oraz układu nerwowego, rozumie nieprawidłowości występujące w zakresie sylwetki ciała.
	KOS1P_W01


	W02
	Posiada niezbędną wiedzę dotyczącą zasad kształtowania sylwetki, w odniesieniu do zabiegów z zakresu odnowy biologicznej.
	KOS1P_W06
KOS1P_W15

	w zakresie UMIEJĘTNOŚCI:

	U01
	Potrafi udzielać podstawowych porad w zakresie zdrowego trybu życia, diety i stosowanych ćwiczeń sprzyjających poprawie wyglądu sylwetki
	KOS1P_U05

	U02
	Potrafi prawidłowo wykonać ćwiczenia kształtujące prawidłową sylwetkę ciała.
	KOS1P_U01

	w zakresie KOMPETENCJI SPOŁECZNYCH:

	K01
	Potrafi skutecznie sugerować klientowi potrzebę konsultacji ze specjalistą w sytuacji stwierdzenia dysfunkcji w zakresie układu ruchu.
	KOS1P_K01


	4.4. Sposoby weryfikacji osiągnięcia przedmiotowych efektów uczenia się 

	Efekty przedmiotowe
(symbol)
	Sposób weryfikacji (+/-)

	
	Kolokwium*
	Aktywność               na zajęciach*
	Praca własna*
	Praca                  w grupie*
	E-learning

	
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć
	Forma zajęć

	
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...
	W
	C
	...

	W01
	+
	-
	
	-
	+
	
	+
	-
	
	-
	
	
	+
	-
	

	W02
	+
	-
	
	-
	+
	
	+
	-
	
	-
	
	
	+
	-
	

	U01
	+
	-
	
	-
	+
	
	-
	+
	
	-
	+
	
	-
	-
	

	U02
	+
	-
	
	-
	+
	
	-
	+
	
	-
	+
	
	-
	-
	

	K01
	+
	-
	
	-
	+
	
	-
	+
	
	-
	+
	
	-
	-
	


	4.5. Kryteria oceny stopnia osiągnięcia efektów uczenia się

	Forma zajęć
	Ocena
	Kryterium oceny

	wykład (W)
	3
	Obecność na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów. 61-68%  pozytywnie zaliczonego kolokwium pisemnego.

	
	3,5
	Obecność  na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów . 69-76%  pozytywnie zaliczonego kolokwium pisemnego

	
	4
	Obecność  na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów. 77-84%  pozytywnie zaliczonego kolokwium pisemnego.

	
	4,5
	Obecność  na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów. 85-92%  pozytywnie zaliczonego kolokwium pisemnego.

	
	5
	Obecność  na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów. 93-100%  pozytywnie zaliczonego kolokwium pisemnego.

	ćwiczenia (C)
	3
	Obecność na zajęciach ćwiczeniowych zgodnie z regulaminem studiów. Ćwiczenia wykonywane są chaotycznie. Student wymaga naprowadzania i nadzoru podczas realizacji ćwiczeń. Ma problemy z przeprowadzeniem wywiadu z klientem i właściwą identyfikacją przeciwskazań. Student wykazuje trudności w prawidłowym doborze narzędzi. Po ukierunkowaniu prawidłowo stosuje się do zasad BHP. Przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidłowej sylwetki ciała zgodnie ze wskazaniami wykładowcy.

	
	3,5
	Obecność na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów . Aktywność na ćwiczeniach. Ćwiczenia wykonane są na poziomie podstawowym, ale w zwolnionym tempie. Wymaga wskazówek podczas przeprowadzania wywiadu z klientem. Wymaga wskazówek nauczyciela w identyfikacji przeciwskazań i doboru narzędzi. Po ukierunkowaniu przez nauczyciela prawidłowo stosuje zasady BHP. Przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidłowej sylwetki ciała zgodnie ze wskazaniami wykładowcy.

	
	4
	Obecność na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów. Aktywność na ćwiczeniach. Dobrze orientuje się w procedurze ćwiczenia.  Po ukierunkowaniu ćwiczenie wykonane jest poprawnie. Prezentuje właściwy kontakt z klientem. Z pomocą nauczyciela prawidłowo określa  przeciwskazania do ćwiczeń. Stosuje się do zasad BHP. Przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidłowej sylwetki ciała zgodnie ze wskazaniami wykładowcy.

	
	4,5
	Obecność na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów. Aktywność na ćwiczeniach. Technika i kolejność wykonywanych czynności bez żadnych uwag. Prezentuje właściwy kontakt z klientem. Z niewielką pomocą nauczyciela prawidłowo określa  przeciwskazania do ćwiczeń. Dba o stanowisko pracy i stosuje się do zasad BHP. Przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidłowej sylwetki ciała zgodnie ze wskazaniami wykładowcy.

	
	5
	Obecność na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów . Aktywność na ćwiczeniach. Bardzo dobrze orientuje się w procedurze, którą wykonuje pewnie i płynnie bez pomocy nauczyciela. Bardzo dobry kontakt z klientem. Samodzielnie identyfikuje  przeciwskazania do ćwiczeń. Dba o stanowisko pracy. Stosuje się do zasad BHP. Przygotowanie programu profilaktycznego z zakresu utrzymania prawidłowej sylwetki ciała zgodnie ze wskazaniami wykładowcy.


5. BILANS PUNKTÓW ECTS – NAKŁAD PRACY STUDENTA
	Kategoria
	Obciążenie studenta

	
	Studia
stacjonarne
	Studia
niestacjonarne

	LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOŚREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
	50
	35

	Udział w wykładach
	22
	25

	Udział w ćwiczeniach
	25
	10

	E- learning
	3
	-

	SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/
	50
	65

	Przygotowanie do wykładu
	10
	10

	Przygotowanie do ćwiczeń
	25
	15

	Przygotowanie do kolokwium
	15
	40

	ŁĄCZNA LICZBA GODZIN
	100
	100

	PUNKTY ECTS za przedmiot
	4
	4


Przyjmuję do realizacji    (data i czytelne  podpisy osób prowadzących przedmiot w danym roku akademickim)



             ............................................................................................................................
