AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.
JERZEGO KUKUCZKI W KATOWICACH

WYDZIAL FIZJOTERAPII

KIERUNEK: FIZJOTERAPIA

PROFIL KSZTAECENIA: OGOLNOAKADEMICKI

Modut

NIE DOTYCZY

Przedmiot

CWICZENIA FITNESS DLA KOBIET W CIAZY — AKTYWNE PRZYGOTOWANIE
DO PORODU

Rodzaj przedmiotu

Do swobodnego wyboru

Koordynator przedmiotu Dr hab. Agnieszka Opala-Berdzik, Dr Magdalena Glowacka
Tresci programowe przedmiotu oparte na dorobku naukowym pracownikéw AWF w Katowicach Tak
GRUPA ZAJEC 0. Autorska oferta uczelni
Liczba godzi w poszczegolnych IROK 11 ROK 111 ROK IV ROK VROK
semestrach i punkty ECTS sem. 1 sem. 2 sem. 3 sem. 4 sem. 5 sem. 6 sem. 7 sem. 8 sem. 9 sem. 10
Wyktad (godz./ECTS)
Cwiczenia (godz./ECTS) 26/1
Praca wtasna (godz./ECTS) 13/0,5
OCENA EFEKTOW UCZENIA | Zaliczenie na OCENE.
SIE
CELE PRZEDMIOTU C1 - Zdobycie wiedzy na temat pozytywnego wplywu regularnych ¢wiczen fizycznych
na przebieg cigzy i porodu.
C2 - Zdobycie wiedzy dotyczacej zasad bezpiecznego stosowania ¢wiczen fizycznych w
cigzy niepowiktane;j.
C3 - Poznanie form ¢wiczen fitness dla kobiet w cigzy.
EFEKTY UCZENIA SIE

Wiedza — efekty wymienione w
standardach

Wiedza — efekty nie wymienione
w standardach

Student zna i rozumie:

W1. wplyw regularnej aktywnosci fizycznej na przebieg cigzy i porodu;

W2. zasady doboru form ¢wiczen fizycznych w cigzy i po porodzie;

W3. zagrozenia i ograniczenia treningowe zwigzane z cigza oraz przeciwwskazania do
aktywnosci fizycznej w ciazy i po porodzie.

Umiejetnosci — efekty
wymienione w standardach

Umiejetnosci — efekty nie
wymienione w standardach

Student potrafi:

Ul. poinstruowac kobiety w ciazy o zakresie roznych form aktywnosci fizycznej w
okresie okotoporodowym;

U2. zademonstrowaé ¢wiczenia i prowadzi¢ zajgcia ruchowe dla kobiet w ciazy.

Kompetencje spoteczne

Student wykazuje:

KS1. umieje¢tno$é samodzielnego podejmowania decyzji i brania za nie
odpowiedzialnosci;

KS2. ostrozno$¢ i zapobiegliwos¢ w realizacji dzialah zawodowych;
KS3. prozdrowotny i higieniczny styl Zycia.

WARUNKI WSTEPNE

1. Wiedza i umiejetnosci z zakresu ksztatcenia ruchowego 1 metodyki nauczania ruchu.
2. Wiedza i umiejetnoscei z zakresu klinicznych podstaw fizjoterapii w potoznictwie.

TEMATYKA PRZEDMIOTU




CWICZENIA

1. Czgs¢ organizacyjna: omowienie tresci programowych zajec¢, warunkow uczestnictwa i zaliczenia przedmiotu.
Zmiany fizjologiczne i biomechaniczne w cigzy (przypomnienie). Wplyw systematycznej aktywnosci fizycznej na
organizm ci¢zarnej i ptod. Rodzaje aktywnosci fizycznej w cigzy niepowiklane;j.

2. Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen w cigzy: dobor rodzaju, intensywnosci, pozycji wyjsciowych ¢wiczeh w
zalezno$ci od stanu zaawansowania ciazy oraz aktualnej wydolnosci organizmu. Rozgrzewka fitness z uwzglednieniem
zasad prowadzenia ¢wiczen dla kobiet w cigzy.

3. Przebieg porodu sitami natury, wskazania do cesarskiego cigcia (przypomnienie). Wplyw systematycznej aktywnos$ci
fizycznej na przebieg porodu naturalnego. Zastosowanie krokéw podstawowych i ich modyfikacji w zajgciach o
charakterze kragzeniowo-oddechowym z uwzglednieniem zasad dotyczacych ¢wiczen z cigzarnymi.

4. Przygotowanie do porodu aktywnego w profilaktyce powiktan okotoporodowych (stosowanie technik oddechowych,
relaksacyjnych oraz wybor pozycji podczas porodu).

5. Zastosowanie przybordéw zwigkszajacych efektywnos¢ wykonywanych ¢wiczen w ciazy. Pozycje wyjsciowe do
¢wiczen, ich dobor oraz technika wykonania, zasady bezpieczenstwa, wskazania i przeciwwskazania. Doskonalenie
przeprowadzania zaj¢¢ o charakterze krazeniowo-oddechowym z uwzglednieniem specyfiki ¢wiczen z kobietami w ciazy.
6. Najczestsze dolegliwosci dotyczace uktadu migéniowo-szkieletowego oraz krazenia. Wzgledne i bezwzglgdne
przeciwwskazania do éwiczen (przypomnienie). Modyfikacja ¢wiczef w ciazy w zaleznosci od dolegliwosci. Cwiczenia w
profilaktyce wysitkowego nietrzymania moczu.

7.  Fit Ball — zastosowanie pitki rehabilitacyjnej w zajeciach dla kobiet w ciazy. Korzysci z ¢wiczen na pitce. Dobor
¢wiczen, technika wykonania, zasady bezpieczenstwa.

8. Wykorzystanie elementow metody Pilates w cigzy: ¢wiczenia migéni posturalnych, migsni brzucha, dna miednicy,
relaksacyjne i oddechowe. Konstruowanie zaj¢¢ dla kobiet w ciazy z uwzglgdnieniem przebiegu zajec, doboru ¢wiczen,
przyboréw oraz muzyki.

9. Przeprowadzanie ¢wiczen fitness ze szczegdlnym uwzglednieniem ¢wiczen migéni brzucha, dna miednicy oraz mig$ni
odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy ciata.

10. Okres potogu po porodzie fizjologicznym i cesarskim cigciu. Stopniowy powrdt do aktywnosci fizycznej kobiet w
potogu. Najczestsze dolegliwosci, ostabienie migéni brzucha i dna miednicy po porodzie. Wskazania i przeciwwskazania
do ¢wiczen dla kobiet po porodzie. Podstawowe ¢wiczenia o charakterze krazeniowo-oddechowym dostosowane do
wezesnego okresu po potogu z uwzglednieniem wskazan i przeciwwskazan

11. Cwiczenia fitness po porodzie: dobdr éwiczen, przyboréw oraz muzyki. Wyszczeg6lnienie éwiczen wzmacniajacych
migsnie brzucha, dna miednicy oraz migé$ni odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Zastosowanie
¢wiczen z fit ball oraz elementow metody Pilates u kobiet po porodzie z uwzglgdnieniem wskazan i przeciwwskazan.

12. Zaliczenie teorii obejmujacej tematyke ¢wiczen. Doskonalenie umiejetnosci praktycznych.

13. Sprawdzian umiej¢tnosci praktycznych - zastosowanie poznanych ¢wiczen dla kobiet w ciazy.

PRACA WLASNA

14. Przygotowanie do czgsci teoretycznej ¢wiczen, samodzielne doskonalenie poznanych ¢wiczen
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METODY NAUCZANIA

. Prezentacje multimedialne

. Dyskusja dydaktyczna

. Opis, objasnienie, pokaz ¢wiczen

. Cwiczenia praktyczne

. Omawianie ¢wiczen demonstrowanych przez studentow

POMOCE NAUKOWE

. Rzutnik multimedialny

DVD

. Sprzet do zajeé fitness (maty, bosu, fit ball)

PROJEKTY

Charakterystyka posturograficzna kobiet w cigzy i po porodzie.

Ocena migsni prostych brzucha i kresy bialej u kobiet w okresie
okotoporodowym. 3. Ocena wptywu wyczynowego uprawiania judo na przebieg
porod6éw (badania Studenckiego Kota Naukowego "Analiza Wplywu Ciazy na
Narzad Ruchu").

Ocena psychofizycznych aspektéw zdrowia aktywnych fizycznie kobiet w wieku
rozrodczym (badania Studenckiego Kota Naukowego "Analiza Wplywu Cigzy na
Narzad Ruchu").

METODY ZALICZENIA

CWICZENIA:

1.

Ocena zaangazowania studenta w trakcie zaj¢¢ teoretycznych i praktycznych
(obserwacja).

2. Test lub odpowiedz ustna.
PRACA WLASNA:

1.
2.

Ocena wiedzy - test lub odpowiedz ustna.
Ocena demonstracji ¢wiczen przygotowanych przez studenta.

KRYTERIA OCENY
EFEKTOW UCZENIA SIE

2,0 — student nie osiggnat wymaganych efektéw uczenia si¢ (punktacja ponizej 50%)
3,0 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dostatecznym (51 do 60% )

3,5 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dostatecznym plus (61 do 70%)
4,0 — student osiggnat efekty uczenia si¢ w stopniu dobrym (71 do 80%)

4,5 — student osiggnat efekty uczenia si¢ w stopniu dobrym plus (81 do 90%)

5,0 — student osiggnat efekty uczenia si¢ w stopniu bardzo dobrym (91 do 100%)




