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Informacje ogdlne

PANSTWOWA WYZSZA SZKOtA ZAWODOWA IM. WITELONA W LEGNICY
WYDZIAt NAUK O ZDROWIU | KULTURZE FIZYCZNE)

Kierunek studiow: Coaching zdrowego stylu zycia
Profil studidow: Praktyczny
Forma studiéw: Pierwszego stopnia - stacjonarne/niestacjonarne
Nazwa modutu: Propedeutyka aktywnosci fizycznej
Kod modutu | MK_CZ070
ksztatcenia:
Rodzaj modutu Fakultatywny
ksztatcenia:
Rok studiow Forma zajec i liczba godzin:
1
Semestr 1 Wyktady |Cwiczenia | Laboratoria | Seminaria | Zajecia Praktyka
praktyczne | zawodowa
Liczba 3 20 30
punktéw
ECTS:
Forma zaliczenia: Zaliczenie na ocene

Autor programu: mgr Monika Kamieniecka

Cele ksztatcenia:

Cell. Zdobycie wiedzy w zakresie aktywnosci fizycznej.

Cel2. Poznanie zaleznosci pomiedzy aktywnoscig fizyczng a lepszym funkcjonowaniem
cztowieka.

Cel3. Poznanie mozliwosci promowania aktywnosci fizycznej dzieci oraz dorostych.

Efekty ksztatcenia:

Wiedza:

EK1: Zna fizyczne, chemiczne i biologiczne podstawy nauk medycznych i nauk o zdrowiu
oraz nauk o kulturze fizycznej, w zakresie wtasciwym dla programu ksztatcenia.

EK2: Zna teorie dotyczace wychowania, uczenia sie oraz nauczania, szczegdlnie w zakresie
aktywnosci fizycznej.

EK3: Zna wptyw gimnastyki i aktywnosci sportowej na stan zdrowia.

Umiejetnosci:

EK4: Omawia podstawowe zjawiska i procesy spoteczne majgce wptyw na sport, wychowanie
fizyczne, zdrowie i aktywnosc fizyczna.

EK5: Potrafi zademonstrowac proces nauczania ruchéw, uzywajac fachowego nazewnictwa,
z uwzglednieniem aspektéw rozwojowych i metodyki nauczania ruchu u klientéw/pacjentéw
w roznym wieku i z réznymi rodzajami dysfunkcji.

EK6: Potrafi scharakteryzowac rozne formy aktywnosci ruchowej w procesie wspierania
rehabilitacji oraz podtrzymywaniu sprawnosci oséb z roznymi dysfunkcjami.

EK7: Posiada umiejetnos¢ inicjowania i organizowania dziatan ukierunkowanych na edukacje
zdrowotng i profilaktyke chordb cywilizacyjnych.

Kompetencje spoteczne:




EK8: Wykazuje sie aktywng postawg i dbatoscia o poziom sprawnosci psycho-fizycznej
i spotecznej niezbednej dla wykonywania zadan zwigzanych z zwodem coacha.

Tresci ksztatcenia:

Wykfady:
Kod Tematyka zajec Liczba
godzin
w1 Podstawowe pojecia i klasyfikacje: wypoczynek, czas wolny, 1
rekreacja, aktywnosc fizyczna, sport dla wszystkich. Istota, cechy,
rodzaje i funkcje rekreacji ze szczegélnym uwzglednieniem
aktywnosci fizycznej.
w2 Zarys dziejow rekreacji, bariery i kierunki jej rozwoiju. 2
w3 Znaczenie rekreacji fizycznej dla zdrowia wspotczesnych pokolen 2
Pojecie treningu zdrowotnego.
w4 Korzysci, zagrozenia i bezpieczestwo zwigzane z treningiem. 2
Korzysci fizjologiczne. Nietrwatos¢ zmian. Efekty
psychospoteczne. Zagrozenia. Uwagi o bezpieczenstwie
W5 Zrédta energii do pracy miesni. Bioenergetyka wysitku fizycznego. 2
Procesy anaerobowe. Procesy aerobowe.
W6 Ogdlna charakterystyka energetyczna wysitkow intensywnych i 2
umiarkowanych. Obcigzenia treningowe: intensywnos¢, objetos¢,
czestosc¢ treningu.
w7 Sprawnosc i wydolnos¢ fizyczna, jako efekt aktywnosci fizyczne;. 2
w8 Zdolnosci motoryczne i umiejetnosci ruchowe, jako podfoze 2
sprawnosci fizycznej.
w9 Wptyw aktywnosci ruchowej na stany emocjonalne 2
i samopoczucie.
W10 | Aktywnosc ruchowa jako strategia radzenia sobie 2
ze stresem. Wptyw aktywnosci ruchowej na osobowos¢.
W11 | Aktywnos¢ ruchowa jako czynnik rdznicujacy 1
zasoby i deficyty indywidualne miodziezy i dorostych.
Cwiczenia:
Kod Tematyka zajec Liczba
godzin
C1 Wstep wprowadzenie do przedmiotu. Zarys teoretycznych 2
podstaw promocji aktywnosci fizyczne;j.
C2 Poziom aktywnosci fizycznej dzieci, mtodziezy, oséb dorostych i 2
starszych. Uwarunkowania aktywnosci fizycznej.
Cc3 Programy szkolnego wychowania fizycznego i ksztatcenia 4
aktywnosci fizycznej. Rodzice w promocji aktywnosci fizycznej
dzieci. Model pozalekcyjnej spontanicznej aktywnosci fizycznej.
c4 Sport w dzieciecych i mtodziezowych stowarzyszeniach kultury 2
fizycznej. Sport dzieciecy w innych formach organizacyjnych.




Kontrola sprawnosci i wydolnosci fizycznej. Pomiar aktywnosci,

Sposoby promocji aktywnosci fizycznej na powietrzu. Inne
sposoby  promocji  aktywnosci  fizycznej.  Pozaszkolne
i pozasportowe struktury organizacyjne aktywnosci ruchowej.

Promocja aktywnosci fizycznej wsréd oséb dorostych na

Promocja aktywnosci fizycznej na poziomie kraju. Panstwo

Metody i Srodki dydaktyczne stuzgce ksztattowaniu zdolnosci
motorycznych, rozwijaniu umiejetnosci ruchowych,

Elementy organizacji zaje¢ (manewrowanie grupg, postugiwanie
sie sprzetem, dobdr dcwiczen, postawa instruktora, miejsce

Formy dydaktyczne stosowane w rekreacji (podziatu éwiczacych,

Tok (schemat) jednostki zaje¢ rekreacyjnych oraz zasady jej
budowy (racjonalnego sterowania natezeniem  wysitku,
wszechstronnosci pracy miesniowej, przemiennosci pracy).
Przyktad zaje¢ aktywnosci fizycznej dla oséb w réznym wieku

C5
sprawnosci i wydolnosci fizyczne;j.
o)
c7
poziomie indywidualnym i interpersonalnym.
C8
w dziataniach prozdrowotnych.
9
przekazywaniu wiedzy stosowane w rekreacji ruchowe.
C10
¢wiczen).
C11
porzadkowe, prowadzenia zajec).
C12
(program, plan, konspekt, osnowa).

Metody ksztatcenia:

OF1 Wyktad informacyjny.

OF2 Cwiczenia.

OF3 Pokaz, praca ze wspotéwiczgcym.

Weryfikacja osiggniecia efektow ksztatcenia

Z zakresu wiedzy

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Oceny :

51-60% prawidtowych odpowiedzi — 3,0
61-70% prawidtowych odpowiedzi — 3,5
71-80% prawidtowych odpowiedzi —4,0
81-90% prawidtowych odpowiedzi —4,5
91-100% prawidtowych odpowiedzi - 5,0

EK1, EK2, EK3

Z zakresu umiejetnosci

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Sprawdzian umiejetnosci i wiedzy:

* zaliczenie praktyczne (obserwacja wykonawstwa),

* realizacja zleconego zadania,
Kryteria ocen z zakresu umiejetnosci
prowadzacego:

i wiedzy ocenianych przez

5,0 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach. Student zna zaleznosci

pomiedzy aktywnoscig fizyczng a lepszym

funkcjonowaniem cztowieka.

EK4, EK5, EK6, EK7




Student zna mozliwosci promowania rozwoju fizycznego dzieci oraz
dorostych. Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany
i uzyskuje najwyisze oceny z tresci programowych realizowanych
w poszczegdlnych blokach tematycznych.

4,5 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach. Student zna zaleznosci
pomiedzy aktywnoscig fizyczng a lepszym funkcjonowaniem cztowieka.
Student zna mozliwosci promowania rozwoju fizycznego dzieci oraz
dorostych. Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany
i uzyskuje 80% najwyzszych oceny z tresci programowych realizowanych
w poszczegdlnych blokach tematycznych.

4,0 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach Student zna zaleznosci
pomiedzy aktywnoscig fizyczng a lepszym funkcjonowaniem cztowieka.
Student zna mozliwosci promowania rozwoju fizycznego dzieci oraz
dorostych. Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany
i uzyskuje 60% najwyzszych oceny z tresci programowych realizowanych
w poszczegdlnych blokach tematycznych.

3,5 — student biernie uczestniczy w zajeciach. Student zna zaleznosci
pomiedzy aktywnoscig fizyczng a lepszym funkcjonowaniem cztowieka.
Student zna mozliwosci promowania rozwoju fizycznego dzieci oraz
dorostych. Uczeszcza na wybrane zajecia, do ktérych jest przygotowany
i uzyskuje poprawne oceny z tresci programowych realizowanych
w poszczegdlnych blokach tematycznych.

3,0 — student uczestniczy w zajeciach bez zaangazowania. Student
czesciowo zna zaleznosci pomiedzy aktywnoscig fizyczng a lepszym
funkcjonowaniem cztowieka. Student zna niektére mozliwosci
promowania rozwoju fizycznego dzieci oraz dorostych. Uczeszcza tylko na
te na zajecia, do ktdrych jest przygotowany i uzyskuje poprawne oceny
z treSci programowych realizowanych w poszczegdlnych blokach
tematycznych.

2,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach. Student nie zna kierunkow,
form i metod gimnastyki dla dzieci. Student zna mozliwosci ksztattowania
rozwoju psychoruchowego u dzieci. Uczestniczy nieregularnie na zajecia,
nie jest do nich przygotowany i uzyskuje negatywne oceny z tresci
programowych realizowanych w poszczegdlnych blokach tematycznych.

Z zakresu kompetencji spotecznych

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Kryteria ocen z zakresu kompetencji spotecznych ocenianych przez
prowadzacego , kolegdéw i pacjentow w formie przediuzonej obserwacja
postaw i zachowan:

5,0 — student formutuje priorytety dotyczace realizacji okreslonych zadan i
potrafi je systemowo uporzgdkowaé. Realizuje zadania w sposéb
zapewniajgcy bezpieczeristwo wtasne i otoczenia.

4,5 — student formutuje priorytety dotyczace realizacji okreslonych zadan i
potrafi je systemowo uporzgdkowaé. Realizuje zadania w sposéb
zapewniajgcy bezpieczenstwo wtasne i otoczenia.

4,0 — student w wiekszosci przypadkéw formutuje priorytety dotyczace
realizacji okreslonych zadan i potrafi je systemowo uporzgdkowac.

3,5 — student prawie zawsze formutuje priorytety dotyczace realizacji
okreslonych zadan i potrafi je systemowo uporzadkowac.

3,0 — student prawie zawsze formutuje priorytety dotyczace realizacji

WK8




okreslonych zadan.

2,0 — student nie potrafi okresli¢ priorytetow dotyczacych realizacji
okreslonych zadan. Nie realizuje zadan w sposdb zapewniajgcy
bezpieczenstwo wtasne i otoczenia.

Kryterium oceny efektow zajec praktycznych:

Ustalenie oceny konicowej z ¢wiczen odbedzie sie na podstawie ocen czgstkowych
otrzymanych przez studenta w czasie trwania zajec i obecnosci na zajeciach. W przypadku
nieobecnosci obowigzkowe jest odrobienie zajeé z inng grupa zgodnie z zasadami zaliczania
przedmiotu. Ocena koricowa z éwiczen obliczana jest wedtug wzoru 75% oceny umiejetnosci

+ 25% oceny kompetencji spotecznych.

Metody weryfikacji efektow ksztatcenia przedmiotu:
Ocena formujaca:
OF1 test

OF2 aktywnos¢ podczas zajec

OF3 obserwacja zachowan

Ocena podsumowujaca:

Srednia wazona ocen formujacych

Catkowity naktad pracy studenta:

Godziny kontaktowe (wyktad, ¢wiczenia, laboratorium, seminarium, 50
projekt, konsultacje, obecnos¢ na egzaminie itd.)
Przygotowanie sie do zaje¢, w tym czytanie wskazanej literatury 10
Przygotowanie sie do kolokwium 10
Przygotowanie sie do egzaminu 0
Przygotowanie pracy samoksztatceniowej
Inne 5
Razem 75
Liczba punktow ECTS dla modutu ksztatcenia 3
Liczba punktéw ECTS, ktérg student uzyskuje w ramach godzin
kontaktowych 3
Liczba punktéw ECTS, ktdérg student uzyskuje w ramach zajec
praktycznych, laboratoryjnych, projektowych i praktyk zawodowych
Tabela odniesien dla modutu ksztatcenia
Efekt Odniesienie Cel Tresci Metody Metody
ksztatcenia danego ksztatcenia | programowe | ksztatcenia weryfikacji
efektu do efektow
efektow ksztatcenia
kierunkowych
EK1 K1C_Wwo01, Cel 1, cel 2, W1-W11, Wyktad, Test,
K1C_W07, cel 3 C1-C12 ¢wiczenia | aktywnosc¢ na
K1C_W24 zajeciach
EK2 K1C_Wao07, Cel 1, cel 3 C1-C12 ¢wiczenia aktywnos¢ na




K1C_u11, zajeciach
K1C_U12,
K1C_U27
EK3 K1C_W24 Cel 2 W1- Wil Wyktad, Test,
obserwacja
zachowan
EK4 K1C_WO01, | Cel1,cel 2, W1- Wil Wyktad, Test,
K1C_WwW07, cel 3 obserwacja
K1C_W24, zachowan
K1C_Uo04
EK5 K1C_wo07, Cel 1, cel 3 C1-C12 Cwiczenia, |Aktywnos¢ na
K1C_U11, zajeciach
K1C_KO08
EK6 K1C_wo1, Cel 1, cel 3 W1-W11, Wyktad, Test,
K1C_wo07, C1-C12 ¢wiczenia | aktywnos¢ na
K1C_W24, zajeciach
K1C_U12
EK7 K1C_u11, Cel 3 C1-C12 Cwiczenia | Aktywno$¢ na
K1C_U12, zajeciach
K1C_U27
EK8 K1C_W24, Cel 2 W1-W11, Wyktad, Test,
K1C_U0s9, C1-C12 ¢wiczenia obserwacja
K1C_U27 zachowan
EK9 K1C_W24, Cel 3 W5, W6 Wyktad Obserwacja
K1C_u11, zachowan
K1C_K09

Literatura podstawowa:
1. Aktywnosc fizyczna w treningu zdrowotnym osdb dorostych Cz. II, Drabik J., AWFiS Gdarsk 1996.
2. Promocja aktywnosci fizycznej. Drabik J., AWF, Gdansk 1997
3. Aktywnos¢ fizyczna i psychika. Korzysci i zagrozenia, Guszkowska M., Wydawnictwo Adam

Marszatek 2014.

Literatura uzupetniajaca:
1. Powiez. Sport i aktywnosc ruchowa, Opracowanie zbiorowe, Edra Urban & Partner 2016
2. Zdrowy kregostup. Stres. Wady postawy. Cwiczenia, Praca Zbiorowa, SBM 2015
3. Rébwnowaga ciata cztowieka — éwiczenia, Olczak A., Warszawa PZWL Warszawa 2016

4. Nadwaga i otytosé. Aktywnosé fizyczna w profilaktyce i terapii, Osifski W., PZWL 2016

5. Aktywnos¢ ruchowa a przebieg transakcji stresowej u mtodziezy, Guszkowska M., AWF Warszawa

2015

6. Adaptowana aktywnosc fizyczna dla fizjoterapeutéw, Opracowanie zbiorowe,

Wydawnictwo Lekarskie PZWL 2014




