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Informacje ogdlne
Nazwa przedmiotu Gimnastyka zdrowotna

Kod przedmiotu 16.1-WL-WF3PP-PW4GZ-S19

Wydziat Wydziat Nauk Biologicznych
Kierunek Wychowanie fizyczne / nauczycielska
Profil praktyczny

Rodzaj studiow pierwszego stopnia z tyt. licencjata

Semestr rozpoczecia semestr zimowy 2022/2023

Informacje o przedmiocie
Semestr

Liczba punktéw ECTS do zdobycia
Typ przedmiotu

Jezyk nauczania

Sylabus opracowat

Formy zajec¢

4
4
obowigzkowy
polski

¢ dr Ewa Skorupka

Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)

Wyktad 15 1 9 0,6

Laboratorium 45 3 27 1,8

Cel przedmiotu

Forma zaliczenia

Egzamin
Zaliczenie na
ocene

Zapoznanie studenta z zasadami prowadzenia treningu zdrowotnego z uwzglednieniem wieku i stanu zdrowia, badanie narzadu ruchu i ocena funkcjonalna. Poznanie
patofizjologii wad postawy, metodyki i organizacji postepowania korekcyjno-kompensacyjnego. Poznanie podstaw odnowy biologicznej i kwalifikacji do zaje¢ ruchowych dzieci i
dorostych. Ksztattowanie wtasciwych postaw w stosunku do oséb o ré6znym poziomie rozwoju psychomotorycznego.

Wymagania wstepne
Podstawowa wiedza z zakresu anatomii, rozwoju fizycznego oraz teorii i metodyki wychowania fizycznego.

Zakres tematyczny

Wyktad: Zalecenia i rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej oséb w réznym wieku i stanie zdrowia. Aktywno$¢ fizyczna na recepte. Anatomiczne i fizjologiczne podstawy
prowadzenia gimnastyki zdrowotnej (znaczenie uktadu kostnego, miesniowego, nerwowego). Stabilizacji centralna - zasady prowadzenia ¢wiczen. Teoria i metodyka
postepowania korekcyjno-kompensacyjnego w wadach postawy ciata. Szkota plecéw, pilates core stability - metodyka zaje¢. Profilaktyka zmian bélowych kregostupa -
ergonomia w miejscu pracy i w czasie wypoczynku. Badanie narzadu ruchu i ocena funkcjonalna. Subiektywne i obiektywne metody oceny postawy ciata. Zadania, $rodki i

metody stosowane w odnowie biologicznej - wspomaganie wypoczynku i treningu sportowego.

Laboratorium: Systematyka pozycji i ¢wiczen stosowanych w gimnastyce zdrowotnej. Zabawy i gry korekcyjne. Cwiczenia propriocepcii, sensomotoryczne z wykorzystaniem
powierzchni niestabilnych, ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy. Cwiczenia przyjmowania prawidtowej pozycji siedzacej, ochrona kregostupa w czasie pracy fizycznej i
wypoczynku. Szkota plecéw, pilates core stability - metodyka zaje¢. Aktywno$¢ fizyczna i trening zdrowotny oséb w réznym stanie funkcjonalnym i klinicznym - zasady
prowadzenia treningu zdrowotnego, dobdor metod i form: bdle kregostupa, cukrzyca, nadwaga i otytosé. Uproszczone badanie ortopedyczne, testy funkcjonalne na przyktadzie

FMS, karty badania postawy ciata.

Metody ksztatcenia
Wyktad: konwencjonalny z wykorzystaniem prezentacji multimedialnych.

Laboratorium: pomiar, dyskusja problemowa, praca projektowa, samodzielne opracowanie materiatow metodycznych.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektow
Student jest gotowy na zawodowy kontakt z rodzicami, nauczycielami i innymi ® K1.K03
specjalistami. Prezentuje prawidtowe postawy w stosunku do oséb o réznym poziomie

rozwoju psychomotorycznego

Jest $wiadomy rozwoju i postepu wiedzy w zakresie zasad prowadzenia treningu ® K1.K02
zdrowotnego, potrafi kierowa¢ wtasnym rozwojem zawodowym i wptywaé na ® K1.K05

prozdrowotne postawy podopiecznych

Metody weryfikacji
® obserwacje i ocena
umiejetnosci

praktycznych studenta

® obserwacje i ocena

umiejetnosci
praktycznych studenta
® przygotowanie projektu

Forma zajec¢
® Laboratorium

® Laboratorium


http://www.wnb.uz.zgora.pl/
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Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zajeé

Studenta potrafi podja¢ dziatania diagnostyczne, profilaktyczne i terapeutyczne z ® K1.U05 ® kolokwium ® Laboratorium
zakresu prowadzenia gimnastyki zdrowotnej i postepowania korekcyjno- ¢ K1.U07 ® obserwacje i ocena

kompensacyjnego w wadach postawy ciata u dzieci i mtodziezy, analizuje i przewiduje ° 012U12 umiejetnosci

przebieg usprawniania pod katem negatywnego wptywu na zdrowie i stan narzadu ruchu, praktycznych studenta

podejmuije dziatania profilaktyczne. ® przygotowanie projektu

Student zna zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej os6b w réznym wieku i stanie ® K1_W05 ® test z pytaniami ® Wyktad
zdrowia, metody oceny narzadu ruchu i oceny funkcjonalnej. Zna zasady prowadzenia zamknietymi i otwartymi

gimnastyki zdrowotnej i postepowania korekcyjno-kompensacyjnego. Charakteryzuje
podstawowe $rodki odnowy biologicznej

Warunki zaliczenia
Wyktad: egzamin przeprowadzony w formie testu z progami punktowymi, warunkiem zdania jest zdobycie minimum 60% punktéw z mozliwych do zdobycia. Student jest
dopuszczany do zaliczenia wyktadéw na podstawie zaliczenia laboratorium.

Laboratorium: warunkiem zaliczenia jest uzyskanie pozytywnych ocen ze wszystkich zaje¢ realizowanych w czasie laboratorium. Ocenie podlegaja: kolokwia sprawdzajace
wiedze, zadania praktyczne, wykonanie projektu indywidualnego-konspekt treningu zdrowotnego.

Dopuszcza sie 20% nieobecnosci (usprawiedliwionych), ktére Student powinien uzupetnié¢ w terminie uzgodnionym z prowadzgcym zajecia (max na dwa tygodnie przed koricem
zaje¢). Usprawiedliwiong nieobecnosé Student/-ka zobowigzani sg odpracowac w formie odpowiedzi ustnej lub pisemnej (wg wskazar osoby prowadzacej). Pozostate warunki,

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

Ocena koricowa: to Srednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki Sredniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; $rednia 3,75 stanowi ocene koricowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koficowa 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0
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