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|. OGOLNE INFORMACJE O MODULE

COLLEGIUM WITELONA UCZELNIA PANSTWOWA
WYDZIAL NAUK O ZDROWIU | KULTURZE FIZYCZNEJ

Kierunek studiow: Zdrowie publiczne

Poziom studiow: Il stopien

Profil studiow: praktyczny

Forma studiow: stacjonarne

Nazwa modutu: Aktywnos¢ fizyczna o charakterze prozdrowotnym

Rodzaj modutu: Obowigzkowy

Jezyk wyktadowy: Jezyk polski

Rok studiéw: 2 Formy prowadzenia zaje¢ wraz z liczba godzin dydaktycznych:

Semestr: 4 Wyktad Laboratorium Cwiczenia Seminarium Zajecia Praktyki
praktyczne zawodowe

Liczba punktéw 4 20 i ) ) 30 )

ECTS ogotem:

Forma zaliczenia: Egzamin

Wymagania wstepne: Posiada podstawowg wiedze z zakresu anatomii, fizjologii i psychologii cztowieka

Il. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztatcenia:

Cel 1. Wyposazenie studenta w wiedze o zasadach programowania i planowania aktywnosci prozdrowotne;.
Cel 2. Przygotowanie studenta do samodzielnego projektowania i planowania aktywnosci fizycznej dostosowanego do
indywidualnych potrzeb odbiorcy.

[ll. EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKOWYCH
ORAZ METODY WERYFIKACJI EFEKTOW

Odniesienie
do efektow Metody
Efekt Student, ktéry zaliczyt modut w zakresie: klerunhkowyc weryfikacji
wiedzy:
Student posiada wiedze dotyczgcg programéw zdrowotnych i spotecznych oraz K2ZP W09
1 zna przyktady dobrych praktyk w obszarze zdrowia publicznego. - egzamin
umiejetnosci:
Student posiada umiejetnosci pozwalajgce na podejmowanie dziatan w zakresie | K2ZP_U04
promociji zdrowia. .
1 egzamin
Student potrafi oceni¢ i wyjasni¢ informacje dotyczace stylu zycia w K2zP_U07
2 ksztattowaniu stanu cozamin
zdrowia. g
Student ma umiejetnosci proponowania wtasciwych dziatan w zakresie promocji K2zP_U13
3 zdrowia egzamin
z uwzglednieniem potrzeb dla réznych grup wiekowych.
kompetencji spotecznych:
Student wykazuje gotowos¢ wspotdziatania w zespole interdyscyplinarnym w .
L rozwigzywaniu problemow zdrowotnych. K2zP_K06 €gzamin

IV. TRESCI PROGRAMOWE




Tresci programowe (tematyka zaje¢, zaprezentowana z podziatam na poszczegoélne formy zaje¢ z okresleniem liczby

godzin potrzebnych na ich realizacje)

Wyktad
Liczba
Kod Tematyka zajec godzin
S
Zapoznanie z celami i treSciami merytorycznymi przedmiotu
Wyktad 1 — przedstawienie zasad i warunkow uczestniczenia w zajeciach oraz uzyskania zaliczenia z ich 2
zakresu. Holistyczna koncepcja zdrowia a formy aktywnosci fizycznej o charakterze
prozdrowotnym.
Zmiennos¢ w ontogenezie: sprawnosci fizycznej i wydolnosci oraz sposoby ich oceny.
Wykiad 2 Wprowadzenie do treningu zdrowotnego — podstawowe pojecia, zasady programowania i 2
planowania treningu
Zapoznanie z podstawowymi koncepcjami treningu zdrowotnego oraz wytycznymi do
konstruowania projektu treningu zdrowotnego wedtug indywidualnych potrzeb. Szczegoétowa
analiza zalecanych metod oraz podstawowych parametréw obcigzen w treningu zdrowotnym.
Wyklad 3| gyiadowe obciazenia. Przet ie. Korzysci fizjologiczne i psychospot ‘wiczen 4
gzenia. Przetrenowanie. Korzysci fizjologiczne i psychospoteczne ¢wiczen
fizycznych oraz nietrwato$¢ zmian. Objetosc¢ i intensywnosc¢ obcigzen treningowych vs ryzyko dla
zdrowia. Analiza koncepcji Health-related fithess.
Wyklad 4 Diagnostykg sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie. Struktura i specyfika jednostki 5
treningowej
Trening wytrzymatosciowy jako podstawowa forma treningu zdrowotnego. Zmiany adiustacyjne
po wysitku fizycznym — fizjologiczne i biochemiczne. Zmiany psychospoteczne. Marsz
Wyktad 5 rekreacyjny, nordic walking, bieg-jogging, jazda na rowerze 2
i plywanie rekreacyjne jako podstawowe formy treningu wytrzymatosciowego, wykorzystywane w
programowaniu treningu zdrowotnego
Cwiczenia sitowe jako jedna z podstawowych form treningu wzmacniajgcego wykorzystywana w
Wyklad 6 programowaniu treningu zdrowotnego. Joga, pilates, ¢wiczenia sitowe oraz stretching jako 2
zalecane formy ksztattowania wytrzymatosci sitowej oraz gibkosci wykorzystywane w
programowaniu treningu zdrowotnego
Trening zdrowotny w wybranych chorobach (aktywnos$¢ fizyczna a choroba niedokrwienna serca
Wyktad 7 (ChNS) aktywnosc¢ fizyczna a otyto$¢, aktywnosc fizyczna a cukrzyca). Trening zdrowotny oséb w 1
starszym wieku i 0s6b niepetnosprawnych
Wyktad 8 Programowanie i dokumentowanie treningu zdrowotnego. Planowanie indywidualnego treningu 4
zdrowotnego.
Odpoczynek i odnowa biologiczna - optymalizacja sposobdw wypoczynku i profilaktyka
nadmiernego zmeczenia (sen nocny, naturalne metody intensyfikacji wypoczynku, techniki 1
relaksacyjne oraz chromoterapia)
Zajecia praktyczne
Liczba
Kod Tematyka zaje¢ godzin
S
Zajecia Formy aktywnosci fizycznej o charakterze prozdrowotnym 4
praktyczne 1 | zastosowane w srodowisku przyrodniczym
Zajecia Zastosowanie formy aktywnosci fizycznej o charakterze prozdrowotnym — ,pod dachem” - 10
praktyczne 2 | dostosowanych do mozliwo$ci indywidualnych uczestnikow
Zajecia Sposoby oceny sprawnosci fizycznej i jej diagnoza 2
praktyczne 3
Zajecia Planowanie konspektu zaje¢ przygotowujgcych do realizacji jednostki treningu zdrowotnego. 5
praktyczne 4 | Metody prowadzenia dziennika treningowego
Zajecia Pomiar i okreslanie obcigzen treningowych. Programowanie obcigzen i plandéw treningowych w
raktvezne 5 zaleznosci od wydolnosci 4
praxly i zaawansowania w treningu zdrowotnym oraz stanu zdrowia
Zajecia Realizacja_kons_pekt,u zajeé_ treningu zdrgvx_/(_)tnego zaprojek_towaneg_o zgodnie z indywidualnymi
praktyczneé potrzebami odbiorcow (poziom wydolnosci i zaawansowania w treningu zdrowotnym oraz stanu 8

zdrowia). Ewaluacja podjetych dziatan.

V. METODY KSZTALCENIA, NARZEDZIA DYDAKTYCZNE




1. Metody ksztatcenia:
» wyktad;
* prezentacja;
» ¢wiczenia praktyczne;
» dyskusja;
2.Narzedzia (Srodki) dydaktyczne:
» Projektor/tablica multimedialna
+ Tablica
» Sprzet techniczno-rekreacyjny

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA MODUtU

Forma zaliczenia modutu.
Egzamin

Kryteria oceny formujacej:

. egzamin;
test wiadomosci;
projekt treningu;
sprawdzian praktyczny;
aktywno$¢ na zajeciach;
obserwacja zachowan;

3. Podstawowe kryteria oceny lub wymagania egzaminacyjne okreslane sg indywidualnie, jednak powinny
zachowa¢ adekwatnos¢ wobec zaplanowanych efektow uczenia sie

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKLAD PRACY STUDENTA

_ Obcigzenie
Kategoria studenta

Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny kontaktowe) 50
Udziat w wyktadach 20
Udziat w innych formach zaje¢ 30
Inne (-) -
Samodzielna praca studenta (godziny niekontaktowe) 50
Przygotowanie do wyktadu 20
Przygotowanie do innych form zajeé 20
Przygotowanie do egzaminu 10
Przygotowanie do zaliczenia innych zaje¢ -
Inne (np. gromadzenie materiatow do projektu, kwerenda internetowa, opracowanie prezentacji multimedialnej i
itp.)

taczna liczba godzin 100
Punkty ECTS za moduft 4
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