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	Tryb studiów
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	Semestr
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	Punkty ECTS
	Typ przedmiotu
	Język wykładowy

	stacjonarne/niestacjonarne
	II
	3
	wykłady
	-
	2
	do wyboru
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	30/18
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot:  dr Anna Szumilewicz

	e-mail: anna_szumilewicz@awf.gda.pl

	Wymagania wstępne: 

	1. Pozytywna ocena z przedmiotu Planowanie i programowanie rekreacji.

2. Wybór przedmiotu według zasad określonych przez dziekanat.

	

	

	Cele przedmiotu:

	C1 - Przygotowanie do prozdrowotnego stylu życia poprzez rozumienie podstaw aktywności fizycznej w czasie ciąży, połogu i w pierwszym roku po porodzie.



	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA 

	W1
	Wymienia podstawowe zasady uczestnictwa w pre- i postnatalnej aktywności fizycznej oraz przeciwwskazania do wysiłku fizycznego w czasie ciąży, połogu i w pierwszym roku po porodzie.
	K_W01
	M2_W01, M2_W02

M2_W07

	W2
	Opisuje korzyści wynikające z aktywności fizycznej w czasie ciąży i po porodzie dla matki i dziecka. 
	K_W02
	M2_W03, M2_W06

	UMIEJĘTNOŚCI  
	

	U1
	Wykonuje ćwiczenia fizyczne kierunkowane dla kobiet w ciąży w różnych trymestrach, w połogu i w pierwszym roku po porodzie.
	K_U05

K_U02
	S2A_U07

M2_U02

	KOMPETENCJE

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

W1 – sprawdzian pisemny w formie testu wyboru: 

na ocenę dostateczną student podaje min. 60 % poprawnych odpowiedzi, 

na ocenę dobrą student podaje min. 80% poprawnych odpowiedzi, 

na ocenę bardzo dobrą student podaje min. 90% poprawnych odpowiedzi. 

W2 - sprawdzian pisemny w formie testu wyboru: 

na ocenę dostateczną student podaje min. 60 % poprawnych odpowiedzi, 

na ocenę dobrą student podaje min. 80% poprawnych odpowiedzi, 

na ocenę bardzo dobrą student podaje min. 90% poprawnych odpowiedzi.

U1 – sprawdzian praktyczny z ćwiczeń fizycznych ukierunkowanych dla kobiet w ciąży, połogu i w pierwszym roku po porodzie (aerobowych, wzmacniających, rozciągających, oddechowych, relaksacyjnych, pozycji porodowych): 
na ocenę dostateczną student wykonuje  1 ćwiczenie spośród trzech wylosowanych zadań, 

na ocenę dobrą student wykonuje 2 ćwiczenia spośród trzech wylosowanych zadań, 
na ocenę bardzo dobrą student wykonuje 3 ćwiczenia spośród trzech wylosowanych zadań.
Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w sylabusie efekty kształcenia na co najmniej ocenę dostateczną.


	

	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	 Ćwiczenia praktyczne: metoda naśladowcza ścisła, metoda zadaniowa ścisła, metody podające: opis, objaśnienia.

 

	Treści kształcenia:

Ćwiczenia:

1. Podstawowe zasady uczestnictwa w aktywności fizycznej w ciąży, połogu i w pierwszym roku po porodzie.
2. Korzyści wynikające z aktywności fizycznej w czasie ciąży i po porodzie dla matki i dziecka. 

3. Przeciwwskazania do wysiłku fizycznego w czasie ciąży, połogu i w pierwszym roku po porodzie.
4. Ćwiczenia fizyczne kierunkowane dla kobiet w ciąży w różnych trymestrach, w tym ćwiczenia mięśni dna miednicy .

5. Ćwiczenia fizyczne kierunkowane dla kobiet w połogu po różnych sposobach zakończenia ciąży (poród naturalny lub operacyjny).

6. Ćwiczenia kierunkowane dla kobiet w pierwszym roku po porodzie.

7. Ćwiczenia oddechowe kierunkowane dla kobiet ciężarnych, rodzących i w połogu.
8. Pozycje porodowe.
9. Wizualizacja ciąży i porodu.
10. Samodzielne wykonywanie poszczególnych ćwiczeń.

	Forma zaliczenia: 


	Zaliczenie na ocenę

	Literatura:

Podstawowa:

1. Berk B. 2010,  Aktywna mama. Ćwiczenia i porady dla przyszłych mam. Buk Rower, Warszawa.

2. Clapp J. F. 2002,  Exercising through your pregnancy. Addicus Books, Omaha, Nebraska. 
3. Odent M. 2005,  Cesarskie cięcie a poród naturalny. Wątpliwości, konsekwencje wyzwania. Fundacja Kobieta i Natura. 

Uzupełniająca:

1. Datta S. 2009, Metody łagodzenia bólu podczas porodu. PZWL, Warszawa.

2. Ćwiek D. 2010, Szkoła rodzenia. PZWL, Warszawa.
3. Villet R., Salet-Lizee D., Zafiropulo M. 2003, Wysiłkowe nietrzymanie moczu u kobiet. PZWL, Warszawa.


	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	
	Studia stacjonarne
	Studia niestacjonarne

	Udział w ćwiczeniach
	30 godz.
	18 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	10 godz.
	22 godz.

	Konsultacje
	1 godz.
	1 godz.

	Doskonalenie umiejętności technicznych
	10 godz.
	10 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	51 godz.
	51 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	2 ECTS


