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Cele ksztatcenia

Cel 1. Wyposazenie studenta w wiedze o zasadach programowania i planowania treningu
zdrowotnego, zalecanych srodkach, formach, metodach treningowych oraz podstawowych
parametrach obcigzen treningu zdrowotnego

Cel 2. Przygotowanie studenta do samodzielnego projektowania i planowania treningu
zdrowotnego dostosowanego do indywidualnych potrzeb odbiorcy

Cel 3. Przygotowanie studenta do przyjecia roli lidera w zakresie propagowania treningu
zdrowotnego

Wymagania wstepne: brak

Efekty ksztatcenia:

Wiedza:

EK1: Posiada wiedze o podstawowych zasadach i metodach treningu zdrowotnego,
pozwalajgcg na monitoring zdrowia.

EK2: Zna zasady promocji zdrowia i zdrowego trybu zycia.

Umiejetnosci:

EK3: Posiada umiejetnos¢ planowania i realizacji zaje¢ przygotowujacych do uczestnictwa
w treningu zdrowotnym.

EK4: Posiada umiejetnos¢ wykorzystania wychowawczych aspektdw promocji zdrowia
i aktywnosci fizycznej.

EK5: Potrafi samodzielnie dobiera¢ a takze modyfikowac i tworzy¢ rézne formy aktywnosci
fizycznej w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci psychofizycznych uczestnikéw oraz warunkéw
sSrodowiskowych.




Kompetencje spoteczne:
EK6: Wykazuje sie aktywng postawg i dbatosciag o poziom sprawnosci psych—fizycznej
oraz rozwijanie kompetenc;ji spotecznych

Tresci ksztatcenia:

Wykfady:
Kod Tematyka zajec Liczba
godzin
w1 Zapoznanie z celami i tre$ciami merytorycznymi przedmiotu 0,5
— przedstawienie zasad i warunkéw uczestniczenia w zajeciach
oraz uzyskania zaliczenia z ich zakresu. Holistyczna koncepcja
zdrowia a wspotczesny trening zdrowotny. Narodowy program
zdrowia, zatozenia
w2 Zmiennos¢ w ontogenezie: sprawnosci fizycznej, i wydolnosci 0,5
w3 Sposoby oceny sprawnosci, wydolnosci i aktywnosci ruchowej 0,5
w4 Wprowadzenie do treningu zdrowotnego — zagadnienia podsta- 0,5

wowe. Zapoznanie z zasadami programowania i planowania
treningu. Szczegotowa analiza zalecanych metod oraz podstawo-
wych parametréw obcigzen w treningu zdrowotnym. Sktadowe
obcigzenia. Przetrenowanie. Korzysci fizjologiczne i psychospo-
teczne ¢wiczen fizycznych oraz nietrwatos¢ zmian. Zagrozenia
zwigzane z treningiem zdrowotnym (konwersacja). Objetosé

i intensywnosc¢ obcigzen treningowych vs ryzyko dla zdrowia

W5 Zapoznanie z podstawowymi koncepcjami treningu zdrowotnego 0,5
oraz wytycznymi do konstruowania projektu treningu
zdrowotnego wedtug indywidualnych potrzeb. Szczegétowa
analiza kluczowych elementdéw treningu zdrowotnego wedtug
Paffenbargera Jr.

W6 Dokumentowanie treningu zdrowotnego. Analiza przyktadowych 0,5
form przygotowywanych i dokumentowanych treningéw
zdrowotnych. Struktura i specyfika jednostki treningowej

w7 Trening wytrzymatosciowy jako podstawowa forma treningu 1
zdrowotnego. Zmiany adiustacyjne po wysitku fizycznym —
fizjologiczne i biochemiczne. Zmiany psychospoteczne. Marsz
rekreacyjny, bieg-jogging, kolarstwo i ptywanie rekreacyjne jako
podstawowe formy treningu wytrzymatosciowego wykorzys-
tywane w programowaniu treningu zdrowotnego

w8 Cwiczenia sitowe jako jedna z podstawowych form treningu 0,5
wzmacniajgcego wykorzystywana w programowaniu treningu
zdrowotnego. Joga, pilates, ¢wiczenia sitowe oraz stretching jako
zalecane formy ksztattowania wytrzymatosci sitowej oraz gib-
kosci wykorzystywane w programowaniu treningu zdrowotnego

W9 Odpoczynek i odnowa biologiczna - optymalizacja sposobdéw 0,5
wypoczynku i profilaktyka nadmiernego zmeczenia (sen nocny,
naturalne metody intensyfikacji wypoczynku, techniki
relaksacyjne oraz chromoterapia)




Cwiczenia:

Kod Tematyka zajec Liczba
godzin

C1 Trening zdrowotny w praktyce dostosowany do mozliwosci 2
indywidualnych - w srodowisku przyrodniczym

C2 Trening zdrowotny w praktyce dostosowany do mozliwosci 4
indywidualnych — ,,pod dachem”

C3 Sposoby oceny sprawnosci, wydolnosci i aktywnosci ruchowej 2

Ca Planowanie scenariusza zajec¢ przygotowujgcych do treningu 2
zdrowotnego. Metody prowadzenia dziennika treningowego

C5 Pomiar i okreslanie obcigzen treningowych MET, punkty itp. 4
Programowanie obcigzen i planéw treningowych w zaleznosci od
wydolnosci i zaawansowania w treningu zdrowotnym oraz stanu
zdrowia

C6 Realizacja scenariusza zaje¢ treningu zdrowotnego 6
zaprojektowanego zgodnie z indywidualnymi potrzebami
odbiorcéw (poziom wydolnosci i zaawansowania w treningu
zdrowotnym oraz stanu zdrowia). Ewaluacja podjetych dziatan.

Metody ksztatcenia:

MK1: wykfad

MK2: prezentacja

MK3: ¢wiczenia praktyczne
MK4: dyskusja

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

Z zakresu umiejetnosci

Efekty ksztatcenia do
przedmiotu

Sprawdzian umiejetnosci i wiedzy:
 zaliczenie praktyczne (obserwacja wykonawstwa),
* realizacja zleconego zadania,

Kryteria ocen z zakresu umiejetnosci i wiedzy ocenianych przez
prowadzacego:
5,0 — student posiada umiejetnos¢ planowania i realizacji zajec

przygotowujacych do uczestnictwa w treningu zdrowotnym.

Posiada umiejetno$¢ wykorzystania wychowawczych aspektéw promocji
zdrowia i aktywnosci fizycznej. Potrafi samodzielnie modyfikowac i tworzy¢
rozne formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkéw
Srodowiskowych. Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktdrych jest

EK3,EK4,EK5




przygotowany i uzyskuje najwyisze oceny z tresci programowych
realizowanych w poszczegdlnych blokach tematycznych.

4,5 — student posiada umiejetno$¢ planowania i realizacji zajec
przygotowujacych do uczestnictwa w treningu zdrowotnym.

Posiada umiejetnos$¢ wykorzystania wychowawczych aspektéw promocji
zdrowia i aktywnosci fizycznej. Potrafi samodzielnie modyfikowac i tworzy¢
rozne formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkéw
Srodowiskowych. Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktdrych jest
przygotowany i uzyskuje 80% najwyzszych oceny z tresci programowych
realizowanych w poszczegdlnych blokach tematycznych.

4,0 — student posiada umiejetno$¢ planowania i realizacji zajec
przygotowujgcych do uczestnictwa w treningu zdrowotnym. Posiada
umiejetnos¢ wykorzystania wychowawczych aspektéw promocji zdrowia i
aktywnosci fizycznej. Potrafi samodzielnie modyfikowac i tworzy¢ rdzne
formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkéw srodowiskowych.
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
60% najwyzszych oceny z tresci programowych realizowanych w
poszczegdlnych blokach tematycznych.

3,5 —student potrafi samodzielnie modyfikowaé¢ i tworzy¢ rézne formy
aktywnosci fizycznej w zaleznos$ci od warunkéw $rodowiskowych
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
poprawne oceny z tresci programowych realizowanych w poszczegdlnych
blokach tematycznych.

3,0 — student potrafi samodzielnie modyfikowac¢ i tworzy¢ rézne formy
aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkéow $rodowiskowych
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje
poprawne oceny z tresci programowych realizowanych w poszczegdlnych
blokach tematycznych. Uczeszcza na zajecia, do ktdrych jest przygotowany
i uzyskuje poprawne oceny z tresci programowych realizowanych w
poszczegdlnych blokach tematycznych.

2,0 — student nie potrafi samodzielnie modyfikowac i tworzy¢ rézne formy
aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkéw $rodowiskowych
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 , kolegéw i pacjentéw w formie przedtuzonej obserwacja
postaw i zachowan:

5,0 — student zawsze wykazuje sie aktywng postawa i dbatoscig o poziom
sprawnosci psych—fizycznej oraz rozwijanie kompetencji spotecznych

4,5 - student bardzo czesto wykazuje sie aktywng postawg i dbatoscig o
poziom sprawnosci psych—fizycznej oraz rozwijanie kompetencji
spotecznych

4,0 — student czesto wykazuje sie aktywng postawa i dbatoscig o poziom
sprawnosci psych—fizycznej oraz rozwijanie kompetencji spotecznych

3,5 — w wiekszosci przypadkdéw wykazuje sie aktywng postawa i dbatoscia
0 poziom sprawnosci psych—fizycznej oraz rozwijanie kompetencji
spotecznych

EK6




3,0 — student czesciowo wykazuje sie aktywng postawg i dbatoscig o
poziom sprawnosci psych—fizycznej oraz rozwijanie kompetencji
spotecznych

2,0 — student nie wykazuje sie aktywna postawa i nie dba o poziom
sprawnosci psych—fizycznej oraz rozwijanie kompetencji spotecznych

Kryterium oceny efektow zajec praktycznych:

Ustalenie oceny konicowej z ¢wiczen odbedzie sie na podstawie ocen czgstkowych
otrzymanych przez studenta w czasie trwania zaje¢ 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:

OF 1 test wiadomosci

OF 2 projekt treningu

OF 3 sprawdzian praktyczny

OF 4 aktywnos¢ na zajeciach

OF 5 obserwacja zachowan

Ocena podsumowuj3ca:
$rednia arytmetyczna ocen formujgcych

Catkowity naktad pracy studenta:

Godziny kontaktowe (wyktad, ¢wiczenia, laboratorium, seminarium,
projekt, konsultacje, obecnos¢ na egzaminie itd.)

Przygotowanie sie do zaje¢, w tym czytanie wskazanej literatury

Przygotowanie sie do kolokwium

Przygotowanie sie do egzaminu

Przygotowanie pracy samoksztatceniowej

Inne

Razem

Liczba punktow ECTS dla modutu ksztatcenia

Liczba punktow ECTS, ktdra student uzyskuje w ramach godzin
kontaktowych

Liczba punktéw ECTS, ktérg student uzyskuje w ramach zajec
praktycznych, l[aboratoryjnych, projektowych i praktyk zawodowych

Tabela odniesien dla modutu ksztatcenia

Efekt Odniesienie Cel
ksztatcenia danego ksztatcenia
efektu do
efektow
kierunkowych

Tresci
programowe

Metody
ksztatcenia

Metody
weryfikacji
efektow
ksztatcenia

EK1 K1C_W0S5, Cell

K1C_W24

W1-WwW9 Wyktad,

prezentacja

Test
wiadomosci




EK2 K1C_W0s8, Cel2, Cel3 W1-W9 Wyktad, Test
K1C_W19 prezentacja | wiadomosci
EK3 K1C_U0s9, Cell, Cel2 C3-Cé Cwiczenia Projekt
K1C_U20 praktyczne, treningu,
dyskusja sprawdzian
praktyczny,
aktywnos¢ na
zajeciach
EK4 K1C_U17 Cell, Cel2, C1-C4, C6 Cwiczenia Projekt
K1C_U31 Cel3 praktyczne, treningu,
dyskusja sprawdzian
praktyczny,
aktywnos¢ na
zajeciach
EK5 K1C_U12 Cell, Cel2, C6 Cwiczenia Projekt
K1C_U27 Cel3 praktyczne, treningu,
dyskusja sprawdzian
praktyczny,
aktywnos¢ na
zajeciach
EK6 K1C_KO08 Cel2 C1-Ce Cwiczenia Obserwacja
praktyczne, zachowan
dyskusja
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