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(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Laboratorium 30 2 - - Zaliczenie na
ocene

Cel przedmiotu

Przekazanie studentom wiedzy i umiejetnosci projektowania, programowania i planowania zaje¢ z wykorzystaniem technik wptywajacych na zdolno$é uktadu nerwowo-
mie$niowego do wykonania efektywnego ruchu stawu w ramach profilaktyki zdrowotnej, kinezyterapii zespotowej oséb niepetnosprawnych i o specjalnych potrzebach.
Umiejetnos¢ przygotowania zestawu ¢wiczen rozciggajacych w zaleznosci od potrzeb indywidualnych i probleméw zdrowotnych pacjenta.

Wymagania wstepne

Podstawowa sprawnos¢ ruchowa

Zakres tematyczny
1. Podstawowe pojecia gibko$¢, stretching, mobilno$¢? Rodzaje i stretchingu (statyczny, dynamiczny, balistyczny, PIR, stretching powieziowy) - praktyczna prezentacja.
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. Stretching w treningu - jaka metode wybrac dla lepszych efektéw, prezentacja przypadkéw.

. Diagnozowanie probleméw pod katem pracy nad mobilnoscia. Stretching jako prewencja urazéw w sporcie i zyciu codziennym.

. Trening mobilno$ci a wzmacnianie? Hiper- i hipomobilno$¢ jako jednostka chorobowa - jaka strategie przyjac.

. Praktyczna prezentacja:

*® nauka prawidtowego sposobu oddychania, aktywacji przepony i relaksacji
trening otwarcia klatki piersiowej,

rozcigganie i wzmacnianie plecow, rozluznienie szyi i karku,

stretching tylnej i przedniej ta$my miesniowej,

otwarcie bioder i rozcigganie zginaczy bioder,

rozcigganie grupy przywodzicieli nég i wzmacnianie grupy odwodzicieli nég
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7. Wykorzystanie technik mobilizacji z wykorzystaniem przybordw (roller, pitka do masazu lacrosse, duo ball, gum power band) i ciezaru wtasnego ciata.

8. Szpagat-najwyzsza forma rozciggniecia czy ciekawy trik? Czy tak naprawde jest zdrowy i czy kazdy moze go zrobié? Stretching jako oddzielna jednostka treningowa-
przygotowanie do szpagatéw

9.0pracowanie zaje¢ z wykorzystaniem technik zwiekszajacych mobilnos¢ - praca w grupach.

Metody ksztatcenia

Wyktad konwersatoryjny, pokaz, metoda pogladowa, metoda analityczna, metoda syntetyczna, praca w grupach, samodzielne opracowanie materiatéw metodycznych

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie
Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zajec
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Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji

potrafi konstruowaé trening medyczny, w tym réznorodne ¢wiczenia, dostosowywac ® CU5
poszczegdlne éwiczenia do potrzeb éwiczacych, dobraé¢ odpowiednie przyrzady i
przybory do ¢wiczen ruchowych oraz stopniowa¢ trudnos¢ wykonywanych ¢wiczer;

potrafi dobra¢ poszczegdlne éwiczenia dla 0séb z réznymi zaburzeniami i ® CU6
mozliwo$ciami funkcjonalnymi oraz metodycznie uczy¢ ich wykonywania, stopniujac
natezenie trudnos$ci oraz wysitku fizycznego;

potrafi wykazaé umiejetnosci ruchowe konieczne do demonstracji i zapewnienia ® cuz
bezpieczenstwa podczas wykonywania poszczegélnych ¢wiczen;

Warunki zaliczenia

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest aktywny udziat studentéw w zajeciach, opracowanie i przeprowadzenie projektu grupowego zaje¢ z wykorzystaniem technik rozciggania
(zestaw ¢wiczen, konspekt zajec). Ocenie podlega poprawny opis i dobdr ¢wiczer oraz przeprowadzenie w czasie zaje¢). Ocena koricowa: to Srednia arytmetyczna wszystkich
form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki Sredniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: Srednia 3,25 stanowi ocene koricowg 3,5; Srednia 3,75 stanowi ocene

koricowa 4,0; $rednia 4,25 stanowi ocene koricowa 4,5; Srednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0.

Dopuszcza sie 30% nieobecnosci (usprawiedliwionych), ktére Student powinien uzupetni¢ w terminie uzgodnionym z prowadzacym zajecia (max na dwa tygodnie przed koricem
zaje¢). Usprawiedliwiong nieobecnosé Student/-ka zobowigzani sg odpracowac w formie odpowiedzi ustnej lub pisemnej (wg wskazari osoby prowadzacej). Pozostate warunki,

biezaca kontrola na zajeciach

obserwacje i ocena
umiejetnosci praktycznych
studenta

projekt

obserwacje i ocena
umiejetnosci praktycznych
studenta

projekt

aktywno$¢ w trakcie zajec
obserwacje i ocena
umiejetnosci praktycznych
studenta

Forma zajeé
® Laboratorium

® Laboratorium

® Laboratorium

nie wymienione w punkcie rozstrzygane sg zgodnie z Regulaminem Studiéw na Uniwersytecie Zielonogérskim hitps://www uz zgora pl/index php?regulamin-studiow
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