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KARTA PRZEDMIOTU
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Data opracowania: 15.09.2021 r.



1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia pierwszego stopnia

Profil

praktyczny

Specjalnos¢

wszystkie

Rok studidow / semestr

rok 3, semestr 5

Status przedmiotu do wyboru

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajec 10

Liczba punktow ECTS | 2

2. Cele przedmiotu

C1

Zapoznanie si¢ z celami, zasadami i skutkami treningu zdrowotnego oraz z zaleceniami
treningowymi dla os6b zdrowych i chorych (w wybranych chorobach).

C2

Zapoznanie si¢ ze sposobami oceny wydolnosci i sprawnosci fizycznej w treningu

zdrowotnym.

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnos$ci i innych kompetencji:

— Znajomo$¢ anatomii cztowieka, zwlaszcza budowy uktadu miesniowego, potozenia poszcze-
gblnych migséni, ich znaczenie funkcjonalne,

— znajomo$c¢ fizjologii cztowieka w zakresie funkcjonowania poszczegoélnych uktadow,

— Znajomo$¢ podstawowych procesow biochemicznych zachodzacych w organizmie, ze szcze-
gblnym uwzglednieniem drog resyntezy ATP.

4. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych:

Odnifeiifr“e do Odniesienie do charaktery-
Svmbol Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczzneia :iw dla styk 11 stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: €% | Polskiej Ramy Kwalifikacji
programu stu (poziom 6)
di6w P
wie, jakie sg cele, zasady i skutki trenin- P6S WG
gu zdrowqtnego; zna zalecenia treningo- K_W14 P6S_ WK
EK1 | we dla osob zdrowych i chorych (w wy-

. K_KO07 P6S_KO
branych chorobach); potrafi dozowac - P6S KR
obcigzenia treningowe; -
zna ;posoby oceny Wy_dolnosm I spraw- K_W02 P6S_ WG

EK2 nosci ﬁzyc;nej w trenlqgu zdroyvotnym K U06 PGS UW
oraz umlre.mterpretowac wyniki testow K_KO1 P6S_KK
wydolno$ciowych.
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5. Tresci programowe

WYKLADY
L Tematyka zajec¢ Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
w1 Zajecia wprowadzajace. Trening zdrowotny — cele, zasady, metody. 6
W2 Wplyw treningu zdrowotnego o charakterze wytrzymato$ciowym i sito- 4
wym ha organizm.
Razem 10
CWICZENIA
L Tematyka zajec¢ Liczba
b Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
CW1 Zalecenia ACSM dla oséb zdrowych; dozowanie obcigzen, przyktadowe 4
programy treningowe.
CW2 | Trening zdrowotny w wybranych schorzeniach. 5
CW3 | Ocena wydolnosci i sprawnosci fiz. w treningu zdrowotnym. 4
CW4 | 1-milowy test chodu i test Ruffiera. 2
. Ocena sprawnosci uktadu nerwowo-mie$niowego za pomocg elektromio-
CW5 " 2
grafii (EMG).
CW6 | Zaliczenia czastkowe. 3
Razem 20
6. Metody dydaktyczne
M1 | Dyskusja problemowa.
M2 | ,,Burza mozgow”.
M3 | Wyktad informacyjny.
M4 | Obserwacja.

7. Obciazenie praca studenta

Srednia liczba

pracy studenta

Forma aktywnoSci godzin na
zrealizowanie
aktywno$ci

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajgce z planu studiéw 30
Zaliczenia w sesji 3
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajec 7
Przygotowanie do zaliczenia 10
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 50
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Sumaryczna liczba punktéow ECTS dla przedmiotu 2

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Aktywnos¢ na zajeciach.

F2 | Udziat w dyskusji.

b. Ocena podsumowujaca

P1

Dokonywana na podstawie zaliczenia materiatu realizowanego na wyktadach i ¢wicze-
niach.

¢. Warunki zaliczenia przedmiotu

—  Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uzyskanie pozytywnych ocen z dwoch zaliczen czast-
kowych (material wyktadowy i ¢wiczeniowy). Jezeli student z dwoch zaliczen czastkowych
otrzyma oceny negatywne (przy pierwszym podejs$ciu), to otrzymuje ocene niedostateczng w |
terminie zaliczenia przedmiotu. W sytuacji, gdy student z jednego zaliczenia otrzyma ocen¢
pozytywng, a z drugiego negatywng, ma szans¢ zaliczenia przedmiotu w I terminie, pod wa-
runkiem, ze w wyznaczonym terminie poprawi niezaliczone kolokwium. W terminach po-
prawkowych student zalicza te kolokwia, z ktorych uzyskal oceny niedostateczne.

— Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z Regulaminem Studiow.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocen¢ 2

Nieznajomo$¢ celow, zasad, metod i skutkow treningu zdrowotnego; brak wiedzy
na temat zalecen treningowych dla oséb zdrowych i chorych (w wybranych choro-
bach); nieumiejetno$¢ dozowania obciazen treningowych.

na ocene 3

Student wymienia podstawowe cele, zasady i metody treningu zdrowotnego; wie
jakie sg gtowne skutki treningu zdrowotnego; zna gldwne zalecenia treningowe dla
0s6b zdrowych i chorych (w wybranych chorobach); wskazuje gltowne parametry
stuzace dozowaniu obciazen treningowych.

na oceng 4

Student nie tylko wymienia podstawowe cele, zasady i metody treningu zdrowot-
nego, ale umie je opisa¢; zna wiekszos¢ skutkdéw treningu zdrowotnego; zna wigk-
szos¢ zalecen treningowych dla oso6b zdrowych i chorych (w wybranych choro-
bach); potrafi wymieni¢ sposoby dozowania obcigzen treningowych; wiacza si¢ do
dyskusji.

na ocene 5

Student nie tylko wymienia podstawowe cele, zasady i metody treningu zdrowot-
nego, ale umie je opisac; zna wigkszos$¢ skutkow treningu zdrowotnego; zna wigk-
szo$¢ zalecen treningowych dla oséb zdrowych i chorych (w wybranych choro-
bach); potrafi wymieni¢ sposoby dozowania obcigzen treningowych; bierze czyn-
ny udziat w dyskusji; potrafi opisa¢ reakcje organizmu na zréznicowane oddzia-
tywanie treningowe; wie jak oddziatywa¢ treningiem zdrowotnym w zaleznosci od
celu.
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Efekt uczenia si¢ EK2

Nieznajomo$¢ sposobdw oceny wydolno$ci i sprawnosci fizycznej w treningu
zdrowotnym oraz brak umiejetnosci interpretacji wyniki testow wydolno$ciowych.
Student wymienia glowne sposoby oceny wydolnosci i sprawnosci fizycznej
na ocen¢ 3 | W treningu zdrowotnym; potrafi wskaza¢ parametry stuzace interpretacji wynikow
testow wydolnosciowych.

Student wymienia wigkszo$¢ sposobow oceny wydolnosci i sprawnosci fizycznej
na ocen¢ 4 | w treningu zdrowotnym; potrafi zinterpretowa¢ wyniki testow wydolno$ciowych
przy pomocy nauczyciela; wlacza sie do dyskusji.

Student wymienia wigkszo$¢ sposobow oceny wydolnosci 1 sprawnosci fizycznej
w treningu zdrowotnym; potrafi zinterpretowa¢ wyniki testow wydolno$ciowych
bez pomocy nauczyciela; bierze duzy udziat w dyskusji; posiada umiejgtnosé oce-
ny wydolnosci w zaleznosci od dostepnosci do aparatury pomiarowej.

na oceng 2

na ocen¢ 5

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie
Efekty do efektow ucze- Cele Tresci Metody Sposoby
uczenia sie nia si¢ dla pro- przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
gramu studiow
W1-W2
EK1 K W14, K K07 C1 CWI_CW?2 M1-M3 F1-F2, P1
EK2 K_wgzkléiuoe, C2 CW3-CW5 M1-M4 F1-F2, P1

11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

1 Gorski J. (red.), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
" | Warszawa 2011.

9 Jaskolski A., Jaskolska A., Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii
" | czlowieka, AWF Wroclaw, 2005.

b. Pi$miennictwo uzupelniajgce

1. | ACSM'S Resources for the Health Fitness Specialist, Lippincott Williams & Wilkins 2014.

2. | Bushman B., ACSM’s Complete Guide to Fitness & Health, Human Kinetics, 2011.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowos¢, data) (kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy 0sob prowadzacych przedmiot)
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