Przedmiot: METODYKA CWICZEN SItOWYCH

I. Informacje ogdlne

Jednostka organizacyjna

Wydziat Rehabilitacji
Katedra Fizjoterapii
Kierownik: prof. dr hab. n. med. Marek Kowalczyk

Nazwa przedmiotu

Metodyka ¢wiczen sitowych
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O
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odlegtos¢)
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Stacjonarny

Wymaganie w
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Wymagania wstepne. Przed przystgpieniem do przedmiotu
student posiada wiedze, umiejetnosci i kompetencje
zakresu: anatomii, kinezjologii i biomechaniki.




Il. Informacje szczegétowe

Cele przedmiotu

Cc1 Zapoznanie studenta z metodykg c¢wiczen sitowych stosowang w postepowaniu
z osobami zaréwno zdrowymi, jak i niepetnosprawnymi

C2 Zapoznanie studenta z poprawnym wykonywaniem ¢wiczen sitowych

Cc3 Zapoznanie studenta z podstawowymi mechanizmami fizjologicznymi

i biomechanicznymi zwiekszania sity miesniowej

Cca Zapoznanie studenta ze specyfikg prowadzenia ¢éwiczen sitowych z osobami z réin W
rodzajami niepetnosprawnosci

Ag‘b

Efekty ksztatcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych dla p tu
Efekt ksztatcenia Efekty ksztatcenia dla przedmiotu Odniesienj Odriesienie
kierunkowy d (o] o efektow
obszarowych
Wiedza
K_W11 Charakteryzuje aspekty prozdrowotne C1,C3,C4 M2A_ W04
zna i poddaje analizie w réznych rodzajach éwiczen
procesy psychospoteczne stosowanych w treningu sitowy
wazne dla zdrowia i jego
ochrony lub kultury
fizycznej w zakresie
niezbednym dla dziedzin . hd
nauki i dyscyplin \
naukowych, wtasciwych dla \
fizjoterapii AN
K_W15 Posiada wi% emat doboru C1,C3 M2A_WO04
posiada wiedze i rozumie rozn (%' ¢wiczen dla oséb z M2A_WO06
zatozenia edukacji dysfunkc zadu ruchu, M2A_ W10
zdrowotnej, promogji K ,~ awnych intelektualnie,
zdrowia i profilaktyki mych i stabowidzacych.
niepetnosprawnosci
K_W16 a nazewnictwo stosowane w treningu | C1, C3, C4 M2A_ W06
posiada wiedze w za sitowym (metody, ¢wiczenia, obcigzenia M2A_W10
doboru réznych f treningowe)
adaptowanej aktywn 0s6b z dysfunkcjg narzadu ruchu,
fizycznej oraz dySyplin niepetnosprawnych intelektualnie,
sportu ni@pet rM-nych niewidomych i stabowidzgcych.
w rehabiljga8y Posiada wiedze na temat doboru
ko réznych rodzajow sprzetu i aparatury
pod dla oséb z dysfunkcjg narzadu ruchu,
%@ niepetnosprawnych intelektualnie,
’\\ spedalnymi potrzebami niewidomych i stabowidzacych.
% P) Umiejetnosci
K_U07 Potrafi wykorzysta¢ wiedze w tworzeniu | C1,C2, C4 M2A_U12
potrafi tworzy¢, i modyfikowaniu programoéw
weryfikowaé i modyfikowaé usprawniania 0séb z réznymi
program usprawniania dysfunkcjami narzadu ruchu i innych
0s0b z réznymi narzgdéw oraz uktaddéw.




dysfunkcjami narzadu
ruchu i innych narzadéw
oraz uktadow, stosownie
do ich stanu klinicznego i
funkcjonalnego oraz celéw
kompleksowej rehabilitacji

Potrafi wykorzystac i nauczy¢
wykorzystania sprzetu i urzadzen
stosowanych w treningach sitowych.
Potrafi dostosowad sprzet i urzadzenia
do programow treningowych dla oséb z
réoznymi rodzajami niepetnosprawnosci.

K_U15 Potrafi wykorzysta¢ w treningach C1,C2,C4 M2A _U10
potrafi inicjowaé, sitowych aspekty promocji zdrowia i M2A U
organizowac i realizowacé aktywnosci fizycznej w profilaktyce do (b
dziatania ukierunkowane 0s6b z réznymi rodzajami
na edukacje zdrowotng, niepetnosprawnosci.
promocje zdrowia i %
profilaktyke
niepetnosprawnosci \
K_U19 Potrafi wykorzystac¢ w realizacji E% M2A _U10
posiada umiejetnosci w treningdw sitowych umiejetnosci L M2A U12
zakresie adaptowanej kierowania i realizowania zajec M2A_UO05
aktywnosci fizycznej i rekreacyjnych, zdrowotnych i
sportu niepetnosprawnych sportowych z osobami z rézny
dla programowania, rodzajami niepetnosprawnosci.
doboru, modyfikowania Potrafi dostosowad w treni
oraz tworzenia i nauczania sifowych rézne éwiczgnia do ¥or
réznych form zajec realizowania zajec mekragcyjnyth,
rekreacyjnych i sportowych zdrowotnych i spor, mosobami z
z osobami ze specjalnymi réoznymi rodzajamfniepeMosprawnosci.
potrzebami
K_U20 . Potrafg sa¢ rézne rodzaje | C1,C2,C4 M2A _U10
posiada zaawansowane c’wiatNp ch do potrzeb oséb ze M2A U11
umiejetnosci organizacji, eg otrzebami. M2A U112
modyfikowania i tworzenia
réznych form dyscyplin %
sportowych, treningu
sportowego oraz zawodod
sportowych dla 0sg
niepetnospraw-nych
réznymi dysfuiRgjami
Kompetencje spoteczne
K_KO01 z F Potrafi permanentnie uzupetniac i C1,C2,C3,C4 | M2A_KO1
rozugi %be uczenia uaktualnia¢ wiedze w celu
siep cq€ zycie i potrafi unowoczesniania postepowania
int§ organizowac praktycznego.
Sy grupowego uczenia

ie wlespole

K03 Potrafi podczas prowadzenia treningéw | C1,C2, C4 M2A_KO02
potrafi inicjowad, sitowych zwrdcic sie o pomoc do
wspotpracowac i ekspertéw w innych dziedzinach

wspotdziatac z
przedstawiciela-mi innych
zawodow i specjalistami o

wiedzy.




innych kompetencjach
zawodowych
K_K10 1. Dba o wtasng sprawnosc fizyczng i C1,C2,C4 M2A_ K09
potrafi propagowac i regularnie stosuje rézne formy
aktywnie kreowa¢ zdrowy aktywnosci fizycznej, w tym éwiczenia
styl zycia i promocje sitowe
zdrowia w trakcie dziatan 1 ‘b
zwigzanych z
wykonywanym zawodem (b
i okresli¢ poziom
sprawnosci niezbedny do
wykonywania zawodu %
fizjoterapeuty A
Tresci programowe
S|en|e do
Tresci Tytut wyktadu kszta’fcenla Odniesienie
programowe |erunkowych do celow
rzedmiotowych przedmiotu
CWICZENIA/ ZAJECIA PRW
TP 1 Znaczenie sity migsniowej w zyciu cz’fowu!k ora K_W15/1 C1,C2,C3,
i obszary zastosowania ¢wiczen sﬂowych K_W16/1,2 ca
\ K_U07/1,2,3
K_U15/1
K_K01/1
K_K 03/1
TP 2 Przejawy sity miesniowej %’fadu K_wWi15/1 C1, C2,C3,
miesniowego), rod struktura jednostki K_W16/1,2 ca
treningowej, praw Z%ﬁdychame podczas K_U07/1,2,3
wykonywanig( % K_U15/1
% K_K01/1
K_K03/1
TP 3 OkreSen osci podnoszonego ciezaru, liczby K_W15/1 C1, C2,C3,
WtOrR j serii, czasu przerwy miedzy seriami K_W16/1,2 c4
K_U07/1,2,3
. (b‘ K_U15/1
x K_K01/1
K_K03/1
Metody i swoisto$¢ zwiekszania cech uktadu K_W15/1 C1, C2,C3,
miesniowego K_W16/1,2 ca
K_U07/1,2,3
K_U15/1
K_K01/1
K_K 03/1
TP5 Etapy zwiekszania cech uktadu miesniowego i K_wWi15/1 C1, C2,C3,
indywidualizacja treningu K_W16/1,2 ca
K_U07/1,2,3
K_U15/1




D

K_K01/1
K_K03/1
TP 6 Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen — K_W15/1 C1, C2,C3,
miesnie zginajgce tutéw K_W16/1,2 c4
K_U07/1,2,3
K_U15/1
K_K01/1
K_K03/1 Q
TP 7 Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen — K_W15/1 C1, CZ%
miesnie prostujgce tutéw K_W16/1,2 Cc4
K_U07/1,2,3
K_U15/1 %
K_K01/1
K_K 03/1 \
TP 8 Trening instruktazowy K_Wl@ C1, C2, C3,
K /1,2 ca4
o ). %I
K
TP9 Zwiekszenie lokalnej wytrzymatosci sitowej 11/1 C1, C2,C3,
19/1,2 ca4
K_U20/1
° K_K10/1
TP 10 Zwiekszenie masy miesniowe;j b 4 K_wi1/1 C1, C2, C3,
K_U19/1,2 ca4
Q) K_U20/1
. K_K10/1
TP 11 Zwiekszenie sity miesnio P K_wi1/1 C1, C2,C3,
.‘“‘5\\ K_U19/1,2 ca4
\ K_U20/1
m K_K10/1
TP 12 Zwiekszenie mocy %ﬁa’fego ciata K_wi1/1 C1, C2,C3,
K_U19/1,2 c4
@ K_U20/1
K_K10/1
TP 13 “Wicze ierunkowane na miesnie konczyn | K W11/1 C1, C2,C3,
goxbych (RR) K_U19/1,2 c4
K_U20/1
K_K10/1
1 \ pwviczenia  ukierunkowane na mieénie  konczyn | K_W11/1 C1, C2,C3,
6 dolnych (NN) K_U19/1,2 ca
4 K_U20/1
K_K10/1
TP)lS Cwiczenia ukierunkowane na mieénie zginajagce i | K _W11/1 C1, C2,C3,
prostujgce tutéw (odpowiednio ZT i PT) K_U19/1,2 c4
K_U20/1
K_K10/1




Planowane formy/dziatania/metody dydaktyczne

Odniesienie do efektéw
Tresci Metoda dydaktyczna ksztatcenia kierunkowych/
programowe przedmiotowych
TP1-TP7 Prezentacja multimedialna — metodyka éwiczen K_W15/1
sitowych (teoretyczne podstawy zwiekszania sity K_W16/1,2
miesniowej) K_U07/1,2,3 q
K_U15/1 (b,
K_K01/1 (\)
K_K03/1
TP8 - TP15 Pokaz, pokaz czynnosci, pokaz z objasnieniem, | K_W11/1 ~
instruktaz, ¢wiczenia utrwalajace, ¢wiczenia | K_U19/\2
przedmiotowe K
K_
Srodki dydaktyczne:
Sitownia.
Sprzet do wykonywania ¢wiczen sitowych (materace, pitki lekarski wyczkWantle, sztangielki, sztangi).
Urzadzenie wielostacyjne typu , Atlas”.
Komputer, rzutnik multimedialny. ‘
e
Metody i kryteria gc iania

Efekt Typy/Metody oceniajgce
ksztatcenia dla Tresci programowe (TP, oceniane diagnostyczne, F - ocenianie
przedmiotu * K‘ formujace, P — ocenianie podsumowujgce * lub
° wybor z zatgczonej listy walidacji wynikéw
K_Wi15/1 TP1-TP7 \ Obecnosc¢ na ¢éwiczeniach; aktywnos$¢ w czasie
K_W16/1,2 Q zaje¢; krétkie odpowiedzi na pytania otwarte z
K_U07/1,2,3 zakresu metodyki ¢wiczen sitowych; ocena
K_U15/1 cb poprawnosci wnioskowania;
K_K01/1 w F - ocenianie formujgce; P — ocenianie
K_K03/1 podsumowujgce
K_wWi11/1 T Obecnosc¢ na éwiczeniach, aktywnosc w czasie
K_U19/1,2 zajec praktycznych, obserwacja poprawnosci
K_U20/1 \ wykonania ¢éwiczen sitowych, opracowanie
K_K10/1 ® cb programu treningowego, ktérego celem jest
(\>y okreslona cecha uktadu miesniowego
F - ocenianie formujace; zaliczenie praktyczne -
h P — ocenianie podsumowujace
Zaliczenie pisemne — program treningowy
uzupetniony o podstawy teoretyczne metodyki
¢wiczen sitowych.

*D — ocena przypadku, rozpoznanie, F — sprawdzian pisemny, dyskusja, obserwacja, P - egzamin pisemny

lub wybdr z zatac

zonej walidacji wynikow.



Zalecana lista lektur lub lektury obowigzkowe

Literatura obowigzkowa
1. Delavier F. (2007) Atlas treningu sifowego. PZWL, Warszawa
2. Delavier F. (2008) Modelowanie sylwetki. Atlas ¢wiczen dla kobiet. PZWL, Warszawa
3. Trzaskoma Z., t. Trzaskoma (1999) Zwiekszanie sity miesniowej sportowcow wysokiej klasy. Sport
Wyczynowy 1-2:10-35 ‘b
4. Trzaskoma Z., t. Trzaskoma (2001) Kompleksowe zwiekszanie sity miesniowej sportowcow.
Biblioteka Trenera. COS, Warszawa A
5. Trzaskoma Z, Trzaskoma t, Krzesicka A. Wykorzystanie ¢wiczen ukierunkowanych na zwieks &b‘
sity miesniowej w usprawnianiu starszych osdb. Postepy Rehabilitacji, 2013; 27(1): 49-61. «)
Literatura uzupetniajaca
1. Kosmol A. (red.). Teoria i praktyka sportu niepetnosprawnych. AWF Warszawa. 2008 &
2. Kowalik S. (red.). Kultura fizyczna oséb z niepetnosprawnoscig. GWP, Gdarnisk. 2 %
iz

3. Kruszewski M. (2009) Efektywnos¢ metod rozwijania sity miesniowe;j i suple ieniowej w
aspekcie zmian potencjatu ruchowego i sktadu ciata éwiczacych. Studid afie (Nr 129),
Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie. szawa

4. Kruszewski M. (2007) Metody treningu i podstawy zywienia ch sitowych. Biblioteka
Trenera. COS, Warszawa

5. Lockette K. F., A. M. Keyes (1994) Conditioning with Physical b . Human Kinetics

6. Morgulec, N., Kosmol, A. Aktywnosé¢ fizyczna w procegie uspf®yniania oséb z uszkodzeniem
rdzenia kregowego w odcinku szyjnym. Studia i Monografi WF. Warszawa. 2007
7. Orzech J. (1997) Podstawy treningu sity miesniowej. #WydawRictwo Sport i Rehabilitacja, Tarnéw
°

. Stefaniak T. (1995) Atlas uniwersalnych ¢wiczen si \Vydawnictwo BK, Wroctaw
9. Stefaniak T. (1997) Atlas uniwersalnych ¢wiczenggi hY czesé Il. Wydawnictwo BK, Wroctaw
10.Swank A. M., P. Hagerman (2009) Req’st@ning for Special Populations. Delmar Cengage

[o]

Learning
11. Zajac A., Wilk M., S. Poprzecki, B. Bﬁc@ Wspdtczesny trening sity miesniowej. AWF Katowice,

Katowice
Zrodta w
1. FFH: www.ffh-basket-handis m

Niepetnosprawnych we
2. IPC: http://www.paralygtPc, o/ release/Summer Sports/Wheelchair Basketball/ - oficjalna strona
internetowa Mi ar ego Komitetu Paraolimpijskiego (IPC).

- oficjalna strona internetowa Federacji Sportu

Punkty ECTS M: 30 godz. pracy studenta (kontaktowych + samoksztatcenie)

°
RODZAJ ZAJEC GODZINY
odziny kontaktowe 15
Przygotowanie do zajeé 2
Zapoznanie sie ze wskazana literaturg 5
Napisanie projektu (programu treningowego) 5
Przygotowanie do zaliczenia 3
Razem =30 godz. = 1 ECTS




