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Forma studiów: Niestacjonarne Kod kierunku: 71

Stopień studiów: I

Specjalności: Holistyczna pielęgnacja ciała
Wellness & SPA z zarządzaniem

1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Prozdrow. formy aktywn. fiz.: Zdrowy kręgosłup

Kod przedmiotu RR71 PNA45

Kategoria przedmiotu Przedmioty obowiązkowe

Liczba punktów ECTS 1.00

Język wykładowy polski

Semestry 2

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

kliniczne
2 0 10 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Nabycie przez studenta wiedzy dotyczącej wzorców zachowań ruchowych przyjaznych dla kręgosłupa.
Cel2 Uzyskanie przez studenta umiejętności wykorzystania ćwiczeń fizycznych z zakresu metod specjalnych w aspek-

cie dbałości o zdrowy kręgosłup.
Cel3 Zdobycie przez studenta umiejętności promowania ergonomicznych, statycznych i dynamicznych pozycji ciała.

4 Wymagania wstępne

1 Student dysponuje wiedzą z zakresu anatomii, fizjologii i biomechaniki człowieka.
2 Student bierze aktywny udział w zajęciach praktycznych związanych z wykonywaniem ćwiczen fizycznych.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Student zdobywa wiedza na temat ergonomii pracy kręgosłupa w pozycjach statycznych i dynamicz-
nych.

EK2 Wiedza: Student posiada umiejętności praktyczne w zakresie wykorzystania metod specjalnych w kształtowa-
niu prawidłowej postawy ciała.

EK3 Kompetencje społeczne: Student potrafi przekazać instruktaż ćwiczeń fizycznych promujących zdrowy kręgo-
słup.

6 Treści programowe

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1
Ergonomiczne transfery w zakresie zmiany pozycji ciała na łóżku, z łóżka do
pozycji siedzącej i stojącej. Pomoc klientowi w przemieszczaniu ciała niezbędnym
w trakcie wykonywania zabiegów kosmetycznych.

2

Ć2 Praca z ciałem stosowana w metodzie Moshe Feldenkraisa. 2

Ć3 Wykorzystanie platformy wibracyjnej w kształtowaniu stabilności postawy ciała
w czynnościach zawodowych związanych z wykonywaniem usług kosmetycznych. 2

Ć4 Autoterapia bólów psychosomatycznych kręgosłupa z wykorzystaniem poizome-
trycznej relaksacji mięśni. 2

Ć5 Zaliczenie praktyczne. 2
Razem 10

7 Metody dydaktyczne

M1 Sesje rozwiązywania problemu
M2 Ćwiczenia laboratoryjne
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 10
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 10
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 5
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 25

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Ćwiczenie praktyczne
F2 Projekt zespołowy

Ocena podsumowująca

P1 Średnia ważona ocen formułujących

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Obecność na 80% zajęć oraz przygotowanie zespołowego projektu dotyczącego proz-
drowotnych form aktywności ruchowych przyjaznych dla kręgosłupa.

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Student posiada wiedzę dotyczącą wzorców zachowań ruchowych przyjaznych dla krę-
gosłupa w zakresie umiarkowanym.

Na ocenę 4
Student posiada wiedzę dotyczącą wzorców zachowań ruchowych przyjaznych dla krę-
gosłupa w zakresie dobrym.

Na ocenę 5
Student posiada wiedzę dotyczącą wzorców zachowań ruchowych przyjaznych dla krę-
gosłupa w zakresie bardzo dobrym.

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Student potrafi wykorzystać ćwiczenia fizyczne z zakresu metod specjalnych w aspekcie
dbałości o zdrowy kręgosłup w zakresie umiarkowanym.

Na ocenę 4
Student potrafi wykorzystać ćwiczenia fizyczne z zakresu metod specjalnych w aspekcie
dbałości o zdrowy kręgosłup w zakresie dobrym.

Na ocenę 5
Student potrafi wykorzystać ćwiczenia fizyczne z zakresu metod specjalnych w aspekcie
dbałości o zdrowy kręgosłup w zakresie bardzo dobrym.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3
Student wykazuje umiejętności w zakresie promowania form aktywności ruchowych
przyjaznych dla kręgosłupa w stopniu umiarkowanym.
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Na ocenę 4
Student wykazuje umiejętności w zakresie promowania form aktywności ruchowych
przyjaznych dla kręgosłupa w stopniu dobrym.

Na ocenę 5
Student wykazuje umiejętności w zakresie promowania form aktywności ruchowych
przyjaznych dla kręgosłupa w stopniu bardzo dobrym.

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W10,
K_W14 Cel1 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M1 M2 F1 F2 P1

EK2 K_U20, K_K01 Cel2 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M1 M2 F1 F2 P1
EK3 K_U20, K_K01 Cel3 Ć1 Ć2 Ć3 Ć4 Ć5 M1 M2 F1 F2 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Andrzej Rakowski — Kręgosłu w stresie., Gdańsk, 2008, GWP
2 Małgorzata Rakowska-Muskat — Codzienność bez bólu., Zakopane, 2011, Centrum autoterapii Humanus

Literatura uzupełniająca:

1 Dorota Kędzior — Technika Alexandra., Warszawa, 1993, Jacek Santorski&CO
2 Michael Adams, Nikolai Bogduk, Kim Burton, Patricia Dolan — Biomechanika bólu kregosłupa,

Warszawa, 2010, DB Publishing

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr Sylwia Mętel (kontakt: sylwia.metel@awf.krakow.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr Justyna Adamiak (kontakt: justyna@adamiak.net)
dr Sylwia Mętel (kontakt: sylwia.metel@awf.krakow.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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