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Typ wniosku

|Wniosek 0 wtaczenie kwalifikacji do ZSK

Nazwa kwalifikacji*
Prowadzenie ¢wiczen dla kobiet po porodzie

Skrot nazwy

|Instruktor ¢wiczen dla kobiet po porodzie

Rodzaj kwalifikacji*
kwalifikacja czastkowa

Proponowany poziom Polskiej Ramy Kwalifikacji*
3

Krétka charakterystyka kwalifikacji, obejmujgca informacje o dziataniach lub zadaniach, ktére
potrafi wykonywac osoba posiadajaca te kwalifikacje oraz orientacyjny koszt uzyskania dokumentu
potwierdzajgcego otrzymanie danej kwalifikacji*

Osoba posiadajgca kwalifikacje “Prowadzenie ¢wiczen dla kobiet po porodzie” planuje,
organizuje, prowadzi i monitoruje indywidualne lub grupowe ¢wiczenia dla kobiet po porodzie (od
pierwszej doby do okoto roku po porodzie). Moze realizowac ¢wiczenia dla kobiet w potogu
prawidtowym. Dostosowuje konspekty zaje¢ do celéw, potrzeb, umiejetnosci i mozliwosci
uczestniczek, uwzgledniajgc przebieg porodu (tj. pordd naturalny lub operacyjny) i etap potogu
oraz, jesli konieczne, zalecenia innych specjalistow. W zajeciach, uwzglednia zaréwno ¢wiczenia
typowe dla danej formy aktywnosci fizycznej oraz ¢wiczenia korygujace postawe ciata, ¢wiczenia
miesni dna miednicy oraz ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne. Planuje opcje ¢wiczen ze wzgledu
na miejsce ich realizacji (w tym mozliwos¢ ¢wiczen w szpitalu, w domu, na spacerze z wézkiem)
oraz ze wzgledu na dolegliwosci potogowe uczestniczki. Przygotowuje pisemne opisy ¢wiczen do
samodzielnego wykonywania w domu oraz udziela do nich odpowiednich instrukcji. Promuje
wykonywanie ¢wiczen po porodzie, przekazujac w trakcie zaje¢ informacje m.in. o zasadach
bezpieczenstwa, symptomach wymagajgcych natychmiastowego przerwania ¢wiczen,
materiatach higienicznych stosowanych do ¢wiczen w potogu i laktacji, korzysciach z
poszczegdlnych ¢wiczen dla zdrowia i samopoczucia matki. Osoba ta jest gotowa by
argumentowac konieczno$¢ wykonywania ¢wiczen po porodzie, a takze kwestionowac
powszechnie wystepujgce mity o ¢wiczeniach postnatalnych. Kwalifikacja dedykowana jest
osobom prowadzacym lub planujgcym prowadzenie zaje¢ ruchowych z kobietami po porodzie np.
w fitness klubach, centrach zdrowia, szpitalach. Kierowana jest gtdwnie instruktoréw i treneréw
roznych form sportu dla wszystkich, do oséb majgcych doswiadczenie w prowadzeniu zajec
(instruktoréw i treneréw) w zakresie réznych form sportu dla wszystkich z kobietami w okresie
rozrodczym. Orientacyjny koszt uzyskania dokumentu potwierdzajgcego otrzymanie danej




kwalifikacji - 600 PLN.

Orientacyjny nakfad pracy potrzebny do uzyskania kwalifikacji [godz.]*
30

Grupy oséb, ktére mogga by¢ zainteresowane uzyskaniem kwalifikacji*

Kwalifikacja dedykowana jest osobom prowadzacym lub planujgcym prowadzenie zajec
ruchowych z kobietami po porodzie, w tym w fitness klubach, centrach zdrowia, szpitalach.
Kierowana jest gtéwnie do instruktoréw i treneréw réznych form sportu dla wszystkich, majgcych
doswiadczenie w prowadzeniu zajec z kobietami w okresie rozrodczym.

Wymagane kwalifikacje poprzedzajace

Opis

Aby przystgpi¢ do procesu weryfikacji osiggniecia efektéw uczenia sie wymaganych dla
kwalifikacji osoba musi posiadac: 1. kwalifikacje instruktora lub trenera dowolnej formy
aktywnosci fizycznej (Akceptowane sg kwalifikacje instruktorskie i trenerskie uzyskane zgodnie
z prawem obowigzujgcym przed deregulacjg zawodu instruktora rekreacji ruchowej w 2010 r.
oraz zawoddw instruktora i trenera sportu w 2013 r., a takze kwalifikacje uzyskane po 2010 r.,
potwierdzone przez akademie wychowania fizycznego, zwigzki i federacje sportowe, podmioty
akredytowane przez miedzynarodowe organizacje reprezentatywne dla danego obszaru sportu,
oraz instytucje majgce uprawnienia do certyfikowania kadr sportu zgodnie ze Zintegrowanym
Systemem Kwalifikacji. W innych przypadkach kwalifikacji instruktorskich lub trenerskich
nadawanych przez inne niz wymienione organizacje dokumenty potwierdzajgce umiejetnosci
beda poddawane osobnej weryfikacji.) oraz co najmniej wyksztatcenie Srednie lub ukonczone
studia wyzsze o kierunku rekreacja ruchowa, sport, wychowanie fizyczne, fizjoterapia lub
pokrewnym.

Lista

W razie potrzeby warunki, jakie musi spetnia¢ osoba przystepujgca do walidacji*

Do walidacji moze przystgpi¢ osoba posiadajgca: 1. kwalifikacje instruktora lub trenera dowolnej
formy aktywnosci fizycznej (Akceptowane sg kwalifikacje instruktorskie i trenerskie uzyskane
zgodnie z prawem obowigzujacym przed deregulacjg zawodu instruktora rekreacji ruchowej w
2010 r. oraz zawoddw instruktora i trenera sportu w 2013 r., a takze kwalifikacje uzyskane po
2010 r., potwierdzone przez akademie wychowania fizycznego, zwiazki i federacje sportowe,
podmioty akredytowane przez miedzynarodowe organizacje reprezentatywne dla danego
obszaru sportu, oraz instytucje majgce uprawnienia do certyfikowania kadr sportu zgodnie ze
Zintegrowanym Systemem Kwalifikacji (w przypadku kwalifikacji instruktorskich lub trenerskich
nadawanych przez inne niz wymienione organizacje dokumenty potwierdzajgce umiejetnosci
beda poddawane osobnej weryfikacji) oraz co najmniej wyksztatcenie Srednie lub ukonczone
studia wyzsze o kierunku rekreacja ruchowa, sport, wychowanie fizyczne, fizjoterapia lub
pokrewnym 2. zaswiadczenie o ukonczeniu szkolenia z zakresu udzielania pomocy
przedmedycznej w ciggu ostatnich trzech lat 3. zaswiadczenie o niekaralnosci 4. zaswiadczenie
lekarskie o braku przeciwwskazah do wzmozonej aktywnosci fizyczne;.

Zapotrzebowanie na kwalifikacje*

Kwalifikacja ,,Prowadzenie ¢wiczen dla kobiet po porodzie” jest odpowiedzig na globalny trend
popularyzowania ¢wiczen postnatalnych. Rekomendacje co do ¢wiczen po porodzie publikowane




sg w wielu krajach, w tym m.in. w Australii (1, 2), Danii (3), Kanadzie (4), Norwegii (5) i USA (6).
W Polsce beneficjentkami tej kwalifikacji moze by¢ kilkaset tysiecy kobiet - wedtug danych GUS w
2017 r. urodzito sie 402 tys. dzieci. Zgodnie z ACOG (6) okres po porodzie jest odpowiednim
czasem, aby przekonac kobiete do zdrowego, aktywnego stylu zycia. Znaczaca czes¢ kobiet
szuka sposobdw na szybki powrét do formy sprzed cigzy i czesto samodzielnie poszukuje
informacji nt. tzw. gimnastyki poporodowej. Jesli nie ma przeciwwskazah medycznych, ¢wiczenia
po porodzie powinny by¢ rozpoczynane tak szybko jak to mozliwe. Niektére kobiety moga wracaé
do przedporodowego poziomu aktywnosci fizycznej w ciggu kilku dni po urodzeniu dziecka.
Cwiczenia mieséni dna miednicy moga by¢ wykonywane bezposrednio po porodzie (6). Szybkie
rozpoczynanie ¢wiczeh ma na celu m.in. wspomaganie redukcji masy ciata i zapobieganie
otytosci oraz powigzanych z nig komplikacji zdrowotnych. Ma rowniez oddziatywa¢ prewencyjnie
w zakresie dysfunkcji miesni dna miednicy, przede wszystkim wysitkowego nietrzymania moczu.
Niestety z badan wynika, ze w kilka miesiecy po porodzie tylko okoto jedna trzecia kobiet
deklaruje odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej (7). Jedynie 12% zgtosito wykonywanie
¢wiczen miesni dna miednicy (8). Jako przyczyny nieaktywnosci fizycznej kobiety podawaty
najczesciej brak wsparcia przy opiece nad dzieckiem oraz brak czasu. Z kolei bodzcem do
¢wiczen byty zachety stowne do rozpoczecia ¢wiczen ze strony otoczenia spotecznego. W Swietle
badan koniecznym wydaje sie przygotowanie specjalistycznej kadry do prowadzenia ¢wiczen po
porodzie. Poza kompetencjami typowymi dla instruktoréw sportu powszechnego, instruktor
¢wiczen dla kobiet po porodzie powinien posiadac¢ wiedze z zakresu potoznictwa, umozliwiajgca
dostosowanie zaje¢ do proceséw zachodzacych w potogu i laktacji. Poza tym powinien by¢
przygotowany do elastycznego dziatania, w tym prowadzenia sesji w réznych warunkach (np. w
domu kobiety, w parku), oraz uwzgledniania obowigzkéw macierzynskich. Zapotrzebowanie na
tego typu kwalifikacje zostato zaobserwowane na poziomie miedzynarodowym podczas “The Vth
International Standards Meeting” w Amsterdamie, zorganizowanym przez EuropeActive w 2014 r.
(9). Kwalifikacja ,Prowadzenie ¢wiczen dla kobiet po porodzie” koresponduje z europejskim
standardem edukacyjnych w zakresie prowadzenia ¢wiczeh w okresie okotoporodowym (10).
Zrédta: 1. Hayman M, Brown W, Ferrar K, Marchese R, Tan J. SMA Position Statement for Exercise
in Pregnancy and the Postpartum Period2016. Available from:
http://sma.org.au/wp-content/uploads/2016/09/SMA-Position-Statement-Exercise-Pregnancy.pdf.
2. Pre & Post-Natal Exercise Guidelines2013. Available from:
https://fitnessaustralia.s3.amazonaws.com/uploads/uploaded file/file/219/Pre-and-Post-Natal-Exe
rcise-Guidelines.pdf. 3. Healthy habits - before, during and after pregnancy2010. Available from:
https://www.sst.dk/en/health-and-lifestyle/~/media/BCB704A368E3404C8CEEAEO057CDEDE26.ash
X. 4. Davies GAL, Wolfe LA, Mottola MF, MacKinnon C, Arsenault M-Y, Bartellas E, et al. Exercise in
pregnancy and the postpartum period. Journal Of Obstetrics And Gynaecology Canada: JOGC =
Journal D'obstétrique Et Gynécologie Du Canada: JOGC. 2003;25(6):516-29. 5. Holan S,
Mathiesen M, Petersen K. A National Clinical Guideline for Antenatal Care. Short version2005.
Available from:
https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/404/National-clinical-guideline-for-an
tenatal-care-short-version%20-1S-1339.pdf. 6. Gynecologists ACoOa. ACOG Committee Opinion
No. 650: Physical Activity and Exercise During Pregnancy and the Postpartum Period. Obstetrics
And Gynecology. 2015;126(6):e135-e42. 7. Smith BJ, Cheung NW, Bauman AE, Zehle K, McLean
M. Postpartum Physical Activity and Related Psychosocial Factors Among Women With Recent
Gestational Diabetes Mellitus. Diabetes Care. 2005;28(11):2650-4. 8. Moossdorff-Steinhauser
HFA, Albers-Heitner P, Weemhoff M, Spaanderman MEA, Nieman FHM, Berghmans B. Factors
influencing postpartum women's willingness to participate in a preventive pelvic floor muscle
training program: a web-based survey. European Journal Of Obstetrics, Gynecology, And
Reproductive Biology. 2015;195:182-7. 9. Szumilewicz A, Worska A, Santos-Rocha R, Oviedo-Caro
M. Evidence-based and practice-oriented guidelines for exercising during pregnancy. In: Santos-




Rocha R, editor. Exercise and Sporting Activity During Pregnancy Evidence-Based Guidelines.
Switzerland: Springer International Publishing; 2018. 10. Santos-Rocha R, Szumilewicz A, Perales
M, Pajaujiene S. EuropeActive Standards EQF Level 5 - Pregnancy and Postnatal Exercise
Specialist. Brussels: EuropeActive; 2016.

Odniesienie do kwalifikacji o zblizonym charakterze oraz wskazanie kwalifikacji ujetych w ZRK
zawierajgcych wspdlne zestawy efektéw uczenia sie*

Do tej pory zadna z kwalifikacji nadawanych poza systemami oswiaty i szkolnictwa wyzszego
wtgczonych do ZSK nie potwierdza przygotowania do wykonywania podobnych zadan
zawodowych. Natomiast czes¢ zestawu efektéw uczenia sie 01 ,Opisywanie podstaw planowania
i prowadzenia ¢wiczen dla kobiet po porodzie” moze by¢ osiggana w ksztatceniu potoznych oraz
lekarzy ginekologéw-potoznikéw. Z kolei w toku studiéw o kierunku fizjoterapia, rekreacja
ruchowa lub pokrewnym prawdopodobne jest uzyskanie efektéw uczenia sie réwniez z
pozostatych trzech zestawdéw: 02 “Planowanie programu ¢wiczen dla kobiet po porodzie”, 03
“Realizowanie zaje¢ ruchowych dla kobiet po porodzie” oraz 04 “Promowanie ¢wiczen dla kobiet
po porodzie”. Jednak osigganie efektéw uczenia sie zdefiniowanych dla kwalifikacji “Prowadzenie
¢wiczen dla kobiet po porodzie” w toku studidw uwarunkowane jest doborem tresci ksztatcenia
przez poszczegdlne uczelnie.

Typowe mozliwosci wykorzystania kwalifikacji*
Osoba posiadajgca kwalifikacje “Prowadzenie ¢wiczen dla kobiet po porodzie” moze by¢
zatrudniana w fitness klubach, osrodkach sportu i rekreacji, centrach zdrowia, szpitalach oraz
innych podmiotach prowadzacych ustugi z zakresu ¢wiczen po porodzie. Kwalifikacja moze by¢
rowniez wykorzystana przez osoby prowadzace dziatalno$¢ gospodarczg w zakresie ww. ustug.
Perspektywq dalszego uczenia sie dla posiadaczy tej kwalifikacji moze by¢ uzyskiwanie
umiejetnosci w kierunku prowadzenia ¢wiczen w cigzy, prowadzenia ¢wiczeh z niemowletami i
matymi dzie¢mi, prowadzenia profilaktycznych ¢wiczeh miesni dna miednicy dla kobiet oraz
prowadzenia procesu treningowego dla zawodniczek w cigzy i po porodzie.

Wymagania dotyczace walidacji i podmiotéw przeprowadzajacych walidacje*

1.Etap weryfikacji 1.1. Metody Do weryfikacji efektéw uczenia sie z zestawu 01 stosuje sie test
teoretyczny. Do weryfikacji efektéw uczenia sie zestawu 02 stosuje sie obserwacje w warunkach
symulowanych spotkania z uczestniczka przed rozpoczeciem ¢wiczen po porodzie, w tym
przeprowadzenia wstepnego wywiadu oraz zadanie praktyczne polegajgce na samodzielnym
przygotowaniu konspektu 30-minutowych zajec¢ ruchowych dla kobiet po porodzie w formie
pisemnej wraz z propozycjami modyfikacji dla sytuacji okreslonych w opisie przypadku
uczestniczki zaje¢. Do weryfikacji efektéw uczenia sie zestawu 03 stosuje sie obserwacje w
warunkach symulowanych prowadzenia 30-minutowych zaje¢ ruchowych dla kobiet po porodzie,
zawierajgcych ¢wiczenia aerobowe, ksztattujace site i wytrzymatos¢ miesniowg, korygujace
postawe ciafa, a takze rozciggajace i oddechowe. Do weryfikacji efektéw uczenia sie zestawu 04
stosuje sie obserwacje w warunkach symulowanych dyskusji prowadzonej z uczestniczka zajec.
Obserwacja w warunkach symulowanych moze by¢ kazdorazowo uzupetniona rozmowg z
komisja. 1.2. Zasoby kadrowe Weryfikacje efektéw uczenia sie przeprowadza komisja
walidacyjna sktadajaca sie z co najmniej trzech oséb, ktére: ukonczyty studia wyzsze o kierunku
rekreacja ruchowa, sport, wychowanie fizyczne, fizjoterapia lub pokrewnym posiadajg co
najmniej 5-letnie doswiadczenie w prowadzeniu zaje¢ ruchowych po porodzie co najmniej 5-letnie
doswiadczenie w szkoleniu (w tym egzaminowaniu) instruktoréw, trenerdw, fizjoterapeutéw i in.
w zakresie prowadzenia zaje¢ ruchowych po porodzie. Te same wymogi powinny spetni¢ osoby
projektujgce walidacje dla niniejszej kwalifikacji. 1.3. Sposéb organizacji walidacji oraz warunki




organizacyjne i materialne Warunki organizacyjne i materialne, niezbedne do prawidtowego
prowadzenia walidacji: sala do przeprowadzenia testu teoretycznego i do obserwacji w
warunkach symulowanych wywiadu z uczestniczka sala sportowa wraz z typowym sprzetem
sportowym (tj. maty, pitki gumowe, hantle, gumy oporowe oraz sprzet nagtasniajacy do
odtwarzania muzyki), co najmniej jedna ochotniczka uczestniczagca w symulacjach. 2. Etapy
identyfikowania i dokumentowania Nie okresla sie wymagan do tych etapdw.

Propozycja odniesienia do poziomu sektorowych ram kwalifikacji (o ile dotyczy)
Poziom 3, Sektorowa Rama Kwalifikacji w Sporcie

Syntetyczna charakterystyka efektéw uczenia sie*

Osoba posiadajaca kwalifikacje “Prowadzenie ¢wiczen dla kobiet po porodzie” samodzielnie
planuje, organizuje, prowadzi i monitoruje indywidualne lub grupowe ¢wiczenia dla kobiet po
porodzie (od pierwszej doby do okoto roku po porodzie). Realizuje zadania zawodowe w oparciu o
gotowe schematy pracy (w tym korzystajgc z gotowych konspektéw i programéw ¢wiczen
postnatalnych oraz materiatéw informacyjnych). Dostosowuje konspekty zaje¢ do celéw, potrzeb,
umiejetnosci i mozliwosci uczestniczek, uwzgledniajac przebieg porodu (tj. poréd naturalny lub
operacyjny) i etap potogu, oraz, jesli konieczne, zalecenia innych specjalistéw. Przygotowuje
pisemne opisy ¢wiczeh do samodzielnego wykonywania w domu oraz udziela do nich
odpowiednich instrukcji. Promuje postnatalng aktywnos¢ fizyczna, prowadzac dziatania
edukacyjno-informacyjne w trakcie zaje¢. Argumentuje korzysci wynikajace z ¢wiczen po
porodzie. Kwestionuje powszechnie wystepujgce mity o ¢wiczeniach postnatalnych. Stosuje
terminologie specyficzng dla obszaru sportu oraz potoznictwa. Bierze odpowiedzialnos¢ za
realizacje zaje¢ po porodzie, zdrowie i bezpieczehnstwo uczestniczek. W doborze ¢wiczen jest
gotowa wspotpracowac z innymi specjalistami, np. lekarzem ginekologiem-potoznikiem, potozna,
fizjoterapeta. W wykonywanych zadaniach uwzglednia biezgce oraz odroczone w czasie skutki
proponowanych ¢wiczen (w tym np. zmeczenie miesniowe, mechanizm progresji ¢wiczen).
Samodzielnie rozwigzuje typowe problemy zwigzane z realizowanymi zadaniami (np. problemy
organizacyjne w realizacji zajec dla kobiet po porodzie i karmigcych piersig). Opisuje
ograniczenia swoich kompetencji zawodowych oraz sytuacje, w ktérych nalezy skierowa¢
uczestniczke zaje¢ do konsultacji z innymi specjalistami.

Zestawy efektow uczenia sie
Numer zestawu w kwalifikacji*

1

Nazwa zestawu*

Opisywanie podstaw planowania i prowadzenia ¢wiczen dla kobiet po porodzie

Poziom PRK*
3

Orientacyjny naktad pracy [godz.]*
10

Rodzaj zestawu
obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia*



Poszczegodlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie
Opisuje wptyw porodu i potogu na potrzeby, mozliwosci i ograniczenia wykonywania ¢wiczen
fizycznych

Kryteria weryfikacji*

1. opisuje budowe narzaddw ptciowych kobiety, fizjologie porodu i potogu, istotne z
perspektywy planowania i prowadzenia ¢wiczen postnatalnych 2. opisuje zmiany adaptacyjne
w pierwszym roku po porodzie (w tym w uktadzie ruchu, krgzeniowo-oddechowym,
endokrynnym oraz biomechanice kobiety), determinujace planowanie i prowadzenie
postnatalnych ¢wiczen fizycznych 3. opisuje wptyw procesu laktacji na uczestnictwo w
aktywnosci fizycznej 4. opisuje typowe dolegliwosci wystepujace w poszczegdlnych etapach
potogu i w pierwszym roku po porodzie oraz sposoby ich prewencji lub tagodzenia poprzez
¢wiczenia fizyczne.

Efekt uczenia sie
Opisuje zalecenia i zasady dotyczace planowania i prowadzenia ¢wiczeh po porodzie

Kryteria weryfikacji*

1. opisuje rekomendacje uznanych organizacji krajowych i zagranicznych (w tym PTG, ACOG,
RCOG) dotyczace ¢wiczen po porodzie 2. wymienia przeciwwskazania do wykonywania
¢wiczen po porodzie 3. opisuje zasady planowania ¢wiczen postnatalnych w kontekscie zmian
zachodzacych w organizmie kobiety w pierwszym roku po porodzie, przebiegu laktacji oraz
opieki nad dzieckiem (w tym doboru formy ¢wiczen oraz ich intensywnosci, objetosci i
czestotliwosci) 4. opisuje zasady doboru opcji ¢wiczen przy wystepowaniu dolegliwosci
potogowych (tj. nietrzymanie moczu, béle plecéw, rozstep miesni prostych brzucha) 5.
opisuje zasady wykorzystania sprzetu sportowego w zajeciach dla kobiet po porodzie 6.
opisuje zasady dostosowania zaje¢ do warunkéw szpitalnych, domowych, opieki nad
niemowleciem i in. 7. wymienia gtéwne bariery uczestnictwa w postnatalnej aktywnosci
fizycznej.

Numer zestawu w kwalifikacji*

2

Nazwa zestawu*
Planowanie programu ¢wiczen dla kobiet po porodzie

Poziom PRK*
3

Orientacyjny naktad pracy [godz.]*
5

Rodzaj zestawu
obowigzkowy




Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia*

Poszczegolne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

Przygotowuje konspekt zajec¢ dla kobiet po porodzie

Kryteria weryfikacji*

1. dobiera forme aktywnosci fizycznej, jej intensywnos¢, czas trwania i czestotliwos¢,
uwzgledniajgc cele, potrzeby i mozliwosci uczestniczki, przebieg porodu (np. fizjologiczny,
zakonczony cieciem cesarskim), przebieg i etap potogu, przebieg laktacji, rytm dobowy
dziecka oraz, jesli dotyczy, zalecenia innego specjalisty (np. lekarza, potoznej, fizjoterapeuty)
2. dobiera ¢wiczenia, a takze miejsce i sprzet do zajeé, uwzgledniajac cele, potrzeby i
mozliwosci uczestniczki, przebieg porodu (np. fizjologiczny, zakonczony cieciem cesarskim),
przebieg i etap potogu 3. dobiera opcje ¢wiczen uwzgledniajgc miejsce ich realizacji (w tym
mozliwos¢ ¢wiczehn w szpitalu, w domu, na spacerze z wbzkiem) 4. dobiera opcje ¢wiczen
uwzgledniajgc typowe dolegliwosci potogowe lub dolegliwosci wskazanych przez uczestniczke
5. w konspekcie zaje¢, proponuje zaréwno ¢wiczenia typowe dla danej formy aktywnosci
fizycznej oraz ¢wiczenia korygujace postawe ciata, ¢wiczenia miesni dna miednicy oraz
¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne 6. przygotowuje pisemng instrukcje do samodzielnego
wykonywania sesji ¢wiczenh przez uczestniczke.

Efekt uczenia sie
Zbiera informacje niezbedne do planowania ¢wiczen dla kobiet po porodzie

Kryteria weryfikacji*
1. weryfikuje zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do ¢wiczen postnatalnych 2.
przeprowadza indywidualny wywiad z uczestniczkag nt. m.in. aktywnosci fizycznej przed, w
czasie i po cigzy, przebiegu porodu i potogu, przebiegu laktacji, dolegliwosci potogowych oraz
rytmu dobowego dziecka.

Numer zestawu w kwalifikacji*

3

Nazwa zestawu*

Realizowanie zaje¢ ruchowych dla kobiet po porodzie

Poziom PRK*
3

Orientacyjny naktad pracy [godz.]*
10

Rodzaj zestawu
obowigzkowy

Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia*



Poszczegodlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

Nadzoruje przebieg zaje¢ ruchowych po porodzie

Kryteria weryfikacji*

1. monitoruje przebieg zaje¢, w tym intensywnos¢ i technike wykonywania ¢wiczen,
uwzgledniajgc posiadane informacje dotyczace przebiegu porodu i potogu oraz stanu zdrowia
uczestniczki 2. w razie potrzeby stosuje opcje trudnosci i intensywnosci ¢wiczen
dostosowujac do samopoczucia i mozliwosci uczestniczki 3. koryguje niepoprawnie
wykonywane ¢wiczenia przez uczestniczke, w szczegdlnosci wyjasniajac znaczenie zmiany
techniki dla prewencji lub niwelowania dolegliwosci potogowych 4. omawia z uczestniczka
¢wiczenia zaplanowane do samodzielnego wykonania poza salg treningowa albo bez udziatu
instruktora.

Efekt uczenia sie
Prowadzi zajecia ruchowe dla kobiet po porodzie

Kryteria weryfikacji*
1. przed rozpoczeciem zajec pyta uczestniczke o samopoczucie oraz przypomina o
symptomach wymagajgcych natychmiastowego przerwania ¢wiczen 2. instruuje uczestniczke
w zakresie wykonywania ¢wiczen po porodzie (w tym aerobowych, ksztattujacych site i
wytrzymatos¢ miesniowg, z uwzglednieniem ¢wiczen na miesnie brzucha, ¢wiczen dna
miednicy, korygujacych postawe ciata, rozciggajacych, oddechowych i relaksacyjnych) w
sposéb zrozumiaty dla uczestniczki, stosujgc fachowg terminologie 3. demonstruje wzorcowg
technike ¢wiczen po porodzie (w tym aerobowych, ksztattujacych site i wytrzymatosé
miesniowg, korygujgcych postawe ciata i rozciggajacych i oddechowych) 4. stosuje narzedzia
komunikacji i motywacji typowe dla prowadzenia zaje¢ ruchowych, w tym wykorzystujac
pochwaty, informujac o korzysciach zwigzanych z wykonywaniem ¢wiczen, zachecajac do
kontynuowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie

Numer zestawu w kwalifikacji*

4

Nazwa zestawu*
Promowanie wykonywania ¢wiczeh po porodzie

Poziom PRK*
3

Orientacyjny naktad pracy [godz.]*
5

Rodzaj zestawu
obowigzkowy




Poszczegdlne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia*

Poszczegolne efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiagniecia
Efekt uczenia sie

Dyskutuje nt. ¢wiczen po porodzie

Kryteria weryfikacji*

1. uzasadnia potrzebe wykonywania ¢wiczeh po porodzie wyjasniajgc pozytywny wptyw
¢wiczen oraz negatywny wptyw hipokinezji na zdrowie matki i przebieg potogu 2. kwestionuje
powszechnie wystepujgce mity dot. wykonywania ¢wiczeh po porodzie (np. koniecznos¢
czekania z rozpoczeciem ¢wiczen do zakonczenia krwawienia potogowego, powodowanie
kwasnego smaku mleka przez intensywne ¢wiczenia fizyczne matki) w oparciu o naukowe
dowody 3. rzeczowo odpowiada na watpliwosci lub odmienne stanowisko uczestniczki
odwotujac sie do rzetelnych Zrédet informacji.

Efekt uczenia sie

Realizuje dziatania edukacyjno-informacyjne nt. ¢wiczen po porodzie podczas prowadzonych
zajec

Kryteria weryfikacji*
1. przekazuje uczestniczkom informacje dotyczace zasad wykonywania ¢wiczenh po porodzie
(w tym na temat bezpieczenstwa, symptomoéw wymagajacych natychmiastowego przerwania
¢wiczen, zalecanego stroju, obuwia i sprzetu, materiatéw higienicznych stosowanych do
¢wiczen w potogu i laktacji) 2. przekazuje uczestniczkom informacje o korzysciach z
poszczegdblnych ¢wiczen dla zdrowia i samopoczucia matki (np. wskazuje ¢wiczenia dla
prewencji boléw plecéw, nietrzymania moczu, poprawiajgce krazenie krwi) 3. dla ¢wiczen
zaplanowanych do samodzielnego wykonywania przez uczestniczke przekazuje informacje
dotyczace ich techniki, intensywnosci, dozowania i czestotliwosci oraz w zakresie organizacji
miejsca i sprzetu do ¢wiczen.

Informacje o instytucjach uprawnionych do nadawania kwalifikacji

Whnioskodawca*

|Torur’15ki Zwigzek Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej

Minister wtasciwy*

[Ministerstwo Sportu i Turystyki

Okres waznosci dokumentu potwierdzajgcego nadanie kwalifikacji i warunki przedtuzenia jego
waznosci*

Certyfikat wazny 5 lat. Waznos¢ dokumentu zostanie przedtuzona po uzyskaniu pozytywnej
oceny z testu teoretycznego.

Nazwa dokumentu potwierdzajgcego nadanie kwalifikacji*
Certyfikat

Uprawnienia zwigzane z posiadaniem kwalifikacji*



Nie dotyczy

Kod dziedziny ksztatcenia*
813 - Nauki o sporcie i kulturze fizycznej

Kod PKD*

85.51 - Pozaszkolne formy edukacji sportowej oraz zaje¢ sportowych i rekreacyjnych

Status

Dokumenty

# Tytut dokumentu
Potwierdzenie przelewu 2000 zt - Prowadzenie ¢wiczeh dla kobiet po porodzie
Statut Torunskiego Zwigzku Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej
ZRK_FKU_Instruktor ¢wiczen dla kobiet po porodzie
ZRK_FKU_Instruktor ¢wiczen dla kobiet po porodzie
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Oswiadczam, ze dane zawarte we wniosku o wigczenie kwalifikacji rynkowej do Zintegrowanego

Systemu Kwalifikacji s zgodne z prawda. Jestem swiadomy odpowiedzialnosci karnej za ztozenie
fatszywego oswiadczenia.*

Dane o podmiocie, ktéry ztozyt wniosek

Torunski Zwigzek Towarzystwa Krzewienia Kultury Fizycznej

Siedziba i adres: Szosa Chetminska 75, 87-100 Toruh

NIP: 9561672948

REGON: 000756330

Numer KRS: 0000067081

Reprezentacja: Ryszard Kowalski - Prezes Monika Drapiewska - Skarbnik

Adres elektroniczny osoby wnoszacej wniosek: tkkf@maraton.pl




