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|. OGOLNE INFORMACJE O MODULE

PANSTWOWA WYZSZA SZKOLA ZAWODOWA IM. WITELONA W LEGNICY

WYDZIAL NAUK O ZDROWIU | KULTURZE FIZYCZNEJ

Kierunek studiow:

Fizjoterapia

Poziom studiow:

Jednolite studia magisterskie

Profil studiow:

praktyczny

Forma studiow:

stacjonarne

Nazwa modutu:

Trening zdrowotny

Rodzaj modutu: Obowigzkowy
Jezyk wyktadowy: Jezyk polski
Rok studiow: Formy prowadzenia zaje¢ wraz z liczba godzin dydaktycznych:

] . o . . Zajecia Praktyki
Semestr: Wykiad Laboratorium Cwiczenia Seminarium praktyczne zawodowe
Liczba punktow
ECTS ogétem: 20 ) 20 i i i

Forma zaliczenia:

Zaliczenie na ocene

Wymagania wstepne:

Podstawowa znajomos$¢ anatomii, biochemii i fizjologii.

Il. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztatcenia:

Cel 1: Zdobycie przez studentéw wiedzy o zasadach programowania i planowania treningu zdrowotnego, zalecanych srodkach,
formach, metodach treningowych oraz podstawowych parametrach obcigzen treningu zdrowotnego.
Cel 2: Student potrafi samodzielnie zaprojektowac¢ i planowa¢ trening zdrowotny dostosowany do indywidualnych potrzeb

odbiorcy.

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

lll. EFEKTY UCZENIA SIE WRAZ Z ODNIESIENIEM DO EFEKTOW KIERUNKOWYCH

ORAZ METODY WERYFIKACJI EFEKTOW

Odniesienie Metod
Efekt Student, ktéry zaliczyt modut w zakresie: do efektow ody
. weryfikacji
kierunkowych
wiedzy:
C.W17. Kolokwium
1 zna i rozumie zagadnienia zwigzane z promocjg zdrowia i fizjoprofilaktykg
zna i rozumie zasady promoc;ji zdrowia, jej zadania oraz role fizjoterapeuty F.wW14.
2 w propagowaniu zdrowego stylu zycia Kolokwium
zna i rozumie podstawowe zagadnienia dotyczgce zaleznosci F.W15. .
. e . Kolokwium
3 psychosomatycznych i metod z zakresu budowania $wiadomosci ciata
umiejetnosci:
Konspekt
) R - . . A treningu;
potrafi wykazac¢ umiejetnosci ruchowe konieczne do demonstracji i zapewnienia Sprawdzian
1 bezpieczenstwa podczas wykonywania poszczegélnych ¢wiczenh C.U7. p
praktyczny
Obserwacja
zachowan




potrafi podejmowac dziatania promujgce zdrowy styl zycia na réznych poziomach Projekt;

oraz zaprojektowa¢ program profilaktyczny w zaleznosci od wieku, ptci, stanu Sprawdzian

zdrowia oraz warunkow zycia pacjenta, ze szczegolnym uwzglednieniem aktywnosci C.U17. praktyczny;

fizycznej Obserwacja
zachowan

kompetenciji spotecznych:

jest gotéw do prezentowania postawy promujgcej zdrowy styl zycia, propagowania

i aktywnego kreowania zdrowego stylu zycia i promocji zdrowia w trakcie dziatan KO3 Obserwacja;

zwigzanych z wykonywaniem zawodu i okreslania poziomu sprawnosci ' Aktywnosé na

niezbednego do wykonywania zawodu fizjoterapeuty zajeciach

jest gotow do dostrzegania i rozpoznawania wtasnych ograniczen, dokonywania KOS5. Obserwacja

samooceny deficytow i potrzeb edukacyjnych

jest gotow do przyjecia odpowiedzialnosci zwigzanej z decyzjami podejmowanymi

w ramach dziatalnosci zawodowej, w tym w kategoriach bezpieczenstwa wlasnego K09. Obserwacja

i innych osob

IV. TRESCI PROGRAMOWE

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

godzin potrzebnych na ich realizacje)

Wykiad
Liczba
Tematyka zaje¢ godzin
S
Zapoznanie z celami i tresciami merytorycznymi przedmiotu — przedstawienie zasad i warunkéw
Wyktad 1 uczestniczenia w zajeciach oraz uzyskania zaliczenia z ich zakresu. Holistyczna koncepcja zdrowia 2
a wspotczesny trening zdrowotny. Narodowy program zdrowia, zatozenia.
Wyktad 2 Wprowadzenie do treningu zdrowotnego — zagadnienia podstawowe. Zapoznanie z zasadami >
programowania i planowania treningu
Zapoznanie z podstawowymi koncepcjami treningu zdrowotnego oraz wytycznymi do konstruowania
W projektu treningu zdrowotnego weditug indywidualnych potrzeb. Etapy treningu zdrowotnego
yktad 3 C o T . . 4
w procesie jego kreowania i realizacji. Szczego6towa analiza zalecanych metod oraz podstawowych
parametrow obcigzen w treningu zdrowotnym. Analiza koncepcji Health-related fithess.
Wyktad 4 Diagnostyk_a sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie. Struktura i specyfika jednostki 1
treningowej
Trening wytrzymatosciowy jako podstawowa forma treningu zdrowotnego. Zmiany adiustacyjne po
W wysitku fizycznym — fizjologiczne i biochemiczne. Zmiany psychospoteczne. Marsz rekreacyjny,
yktad 5 AN . . ; . : ’ 2
bieg-jogging, jazda na rowerze i plywanie rekreacyjne jako podstawowe formy treningu
wytrzymatosciowego, wykorzystywane w programowaniu treningu zdrowotnego
Cwiczenia silowe jako jedna z form freningu wzmacniajgcego  wykorzystywana
W w programowaniu treningu zdrowotnego. Joga, pilates, zdrowy kregostup oraz stretching jako
yktad 6 . AT . S 2
zalecane formy ksztaltowania wytrzymatosci sitowej oraz gibkosci wykorzystywane w
programowaniu treningu zdrowotnego
Trening zdrowotny w wybranych chorobach (aktywnos$¢ fizyczna a choroba niedokrwienna serca
Wykfad 7 (ChNS) aktywnos¢ fizyczna a otyto$¢, aktywnos¢ fizyczna a cukrzyca). Trening zdrowotny osob 3
w starszym wieku i os6b niepetnosprawnych
W Programowanie i dokumentowanie treningu zdrowotnego. Planowanie indywidualnego treningu
yktad 8 2
zdrowotnego.
Odpoczynek i odnowa biologiczna - optymalizacja sposoboéw wypoczynku i profilaktyka 1
Wyktad 9 nadmiernego zmeczenia (sen nocny, naturalne metody intensyfikacji wypoczynku, techniki
relaksacyjne oraz chromoterapia). Uwaznos¢ i jej funkcje.
Wyktad 10 Kolokwium koncowe. 1
Cwiczenia
Liczba
Kod Tematyka zajec godzin
S
Gwiczenie 1 Trening z_drowotny w praktyce dostosowany do mozliwosci indywidualnych — w srodowisku 2
przyrodniczym.
Cwiczenie 2 | Trening zdrowotny w praktyce dostosowany do mozliwosci indywidualnych — ,pod dachem”. 4
Cwiczenie 3 | Sposoby oceny sprawnoséci, wydolno$ci i aktywnosci ruchowej w treningu zdrowotnym. 1




Planowanie scenariusza zaje¢ przygotowujacych do treningu zdrowotnego. Metody prowadzenia

Cwiczenie 4 . ;
dziennika treningowego.

) Realizacja fragmentéw scenariusza zaje¢ treningu zdrowotnego zaprojektowanego zgodnie z
Cwiczenie 5 | indywidualnymi potrzebami odbiorcéw (poziom wydolnosci i zaawansowania w treningu zdrowotnym 7
oraz stanu zdrowia). Ewaluacja podjetych dziatan.

Programowanie obcigzen i planéw treningowych w zaleznosci od wydolnosci i zaawansowania

Cwiczenie 6 ; .
w treningu zdrowotnym oraz stanu zdrowia

V. METODY KSZTALCENIA, NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

1. Metody ksztatcenia:

¢  Woykiad informacyjny
Wyktad konwersatoryjny
Prezentacje multimedialne
Filmy edukacyjne i pogladowe
Pokaz
Cwiczenia praktyczne
Dyskusja

2. Narzedzia (Srodki) dydaktyczne:

Projektor/tablica multimedialna

Tablica

Sprzet sportowo-rekreacyjny

Przybory rekreacyjno-sportowe

Infrastruktura rekreacyjno - sportowa (sala fitness, tereny zielone itp.)

VI. FORMA | KRYTERIA ZALICZENIA MODUtLU

Forma zaliczenia modutu.
Zaliczenie na ocene

Kryteria oceny formujacej:

e Kolokwium
Konspekt/Projekt treningu
Sprawdzian praktyczny
Aktywnos¢ na zajeciach
Obserwacja zachowan

Kryteria oceny podsumowujacej***

5,0 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, planuje i wykonuje zadania. Przestrzega zasad etycznych w fizjoterapii.
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktorych jest przygotowany i uzyskuje najwyzsze oceny z tresci programowych realizowanych
w poszczegdlnych blokach tematycznych.

4,5 — student aktywnie uczestniczy w zajeciach, planuje i wykonuje zadania. Przestrzega zasad etycznych w fizjoterapii.
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, planuje i wykonuje zadania. Przestrzega zasad etycznych w fizjoterapii.
Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje 60% najwyzszych oceny z tresci programowych
realizowanych w poszczegolnych blokach tematycznych.

3,5 — student biernie uczestniczy w zajeciach, wykonuje podstawowe zadania, wymagajgce korekty ze strony prowadzgcego.
Przestrzega zasad etycznych w fizjoterapii. Uczeszcza na wszystkie zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje poprawne
oceny z tresci programowych realizowanych w poszczegélnych blokach tematycznych.

3,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach, wykonuje podstawowe zadania, wymagajgce korekty ze strony prowadzgcego.
Przestrzega zasad etycznych w fizjoterapii. Uczeszcza na zajecia, do ktérych jest przygotowany i uzyskuje pozytywne oceny
z tresci programowych realizowanych w poszczegélnych blokach tematycznych.

2,0 — student biernie uczestniczy w zajeciach, wykonane zadania sg nieprawidtowe, wigkszos¢ wymaga korekty ze strony
prowadzgcego, brak samodzielnosci w wykonaniu czynnosci i zadan, nie przestrzega zasad bezpieczenstwa oraz zasad
etycznych w fizjoterapii. Uczestniczy nieregularnie na zajecia, nie jest do nich przygotowany i uzyskuje negatywne oceny z tresci
programowych realizowanych w poszczegélnych blokach tematycznych.

Ocena podsumowujaca™*:
Srednia arytmetyczna ocen formujgcych.

VII. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKLAD PRACY STUDENTA

Obciazenie

Kategoria studenta




Liczba godzin realizowanych przy bezposrednim udziale nauczyciela (godziny kontaktowe)

Udziat w wykfadach 20
Udziat w innych formach zaje¢ 20
Inne () -

Samodzielna praca studenta (godziny niekontaktowe)

Przygotowanie do wyktadu 5

Przygotowanie do innych form zaje¢ -

Przygotowanie do egzaminu -

Przygotowanie do zaliczenia innych zajeé 5

Inne (np. gromadzenie materiatéw do projektu, kwerenda internetowa, opracowanie prezentacji multimedialnej
itp.)

tgczna liczba godzin 50

Punkty ECTS za moduf 2

VIIl. ZALECANA LITERATURA

Literatura podstawowa:
1. Rekreacyjna aktywnos$c¢ fizyczna. Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach. Katowice :
Wydawnictwo Akademii Wychowania 2014
2. Stawiarska P. Kierunki wspdtczesnej promociji zdrowia i prewencji zaburzen : profilaktyka XXI wieku, zagrozenia
i wyzwania, teoria i praktyka, Warszawa Difin, 2019
3.  Kunski H., Trening zdrowotny oséb dorostych. Poradnik lekarza i trenera. AWF Medsportpess, Warszawa 2003, s. 41-55.

Literatura uzupetniajaca:

1. Lisowska K., Koncepcja (nie)wspotczesnego treningu zdrowotnego osob dorostych w ujeciu integralnym [w:] Zdrowie —
ujecie wielowymiarowe, Chmielewski J. i inni (red.), Wyd. Instytut Ochrony Srodowiska — Panstwowy Instytut Badawczy,
2016, s. 51-60.

Gruszkowska M. Aktywnos¢ fizyczna i psychika : korzy$ci i zagrozenia Torun : Wydawnictwo Adam Marszatek, 2013

Zdziarski M. Seniorze, trzymaj forme! 2 : aktywnos$¢ fizyczna oséb starszych, Krakéw: Instytut tukasiewicza 2016

Szabuniewicz S., Orlikowska A., Niestuchowski W., Cwiczenia usprawniajace kregostup — poradnik, Gdansk: Wydawnictwo

Harmonia Universalis, 2011..

5. Literatura i artykuly zwigzane z tematykg przedmiotu

6. Strony WWW i filmy szkoleniowe/instruktazowe/pogladowe - zwigzane z tematykg przedmiotu (m.in. wytyczne WHO
dotyczgce aktywnosci fizycznej i siedzgcego trybu Zycia)

PN



https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/592600482816/ksiazka/rekreacyjna-aktywnosc-fizyczna?bibFilter=59
https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/search/description?q=%22Akademia+Wychowania+Fizycznego+im.+Jerzego+Kukuczki+w+Katowicach%22&index=3
https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/593100569398/stawiarska-patrycja/kierunki-wspolczesnej-promocji-zdrowia-i-prewencji-zaburzen?bibFilter=59
https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/593100569398/stawiarska-patrycja/kierunki-wspolczesnej-promocji-zdrowia-i-prewencji-zaburzen?bibFilter=59
https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/592500442820/guszkowska-monika/aktywnosc-fizyczna-i-psychika?bibFilter=59
https://luna.collegiumwitelona.pl/integro/592800506685/zdziarski-maciej/seniorze-trzymaj-forme-2?bibFilter=59

