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1. Podstawowe informacje

Forma studiow studia stacjonarne

Stopien studiow jednolite studia magisterskie
Profil praktyczny

Specjalnos¢ —

Rok studidw / semestr | rok 2, semestr 3

Status przedmiotu do wyboru

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajec 30

Liczba punktow ECTS | 2

2. Cele przedmiotu

Zapoznanie studenta z zasadami treningu personalnego, wptywem roznych metod tre-
C1l | ningowych na organizm, periodyzacja treningu wytrzymato$ciowego i sitowego, nowa-
torskim rozwigzaniami stosowanymi w treningu personalnym.

Zapoznanie studenta z technikg wykonywania ¢wiczen sitowych i wytrzymatoscio-
C2 | wych, z programowaniem treningu w zaleznosci od celéow treningowych, ptci, wieku
i stanu zdrowia osoby trenujace;.

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

- brak.
4. Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy, umieje¢tnosci oraz kompetencji spolecznych:
Odniesienie do charak-
T terystyk I stopnia
Odniesienie do Polskiej Ramy Kwalifi-
Svmbol Efekty ksztalcenia dla przedmiotu efektow kacji dla obszaru ksztal-
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: ksztalcenia Ceningakrhesie nﬁuk
medycznych, nauk o
dla programu zdrowiu i nauk o kultu-
rze fizycznej (poziom 7)
rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej w
czasach wspotczesnych, wie jaki wizerunek
ciala ksztalttowany jest przez media i spote- K_W15 P7SM_WKO06
czenstwo, rozumie zagrozenia z tego wynika- K_W14 P7SM_WKO03
EK1 | jace, potrafi obiektywnie oceni¢ proporcje K_U02 P7SM_ UK02
ciala z wykorzystaniem wiarygodnych narzg- K_U03 P7SM_UWO03
dzi i metod badawczych, zna wptyw réznych K_KO08 P7SM_UKO05
czynnikow wplywajagcych na budowe ciala
cztowieka.
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Odniesienie do

Odniesienie do charak-
terystyk 11 stopnia
Polskiej Ramy Kwalifi-

Symbol Efekty_ ksztal?enia dla p_rzedmiotu efektow kacji dla obszaru ksztal-
Po zrealizowaniu przedmiotu student: ksztalcenia Cenlg ngiaig]esrl; Siuok
dla programu zdnt?gw)i/u i r)1/auIY< o kultu-
rze fizycznej (poziom 7)
zna specyfike treningu silowego oséb doro-
stych, w tym osob starszych, potrafi skon-
struowac kwestionariusz osobowy oraz utozy¢
plan treningowy, zaleznie od wieku, plci, stanu
fizjologicznego oraz celow treningowych
klienta; zna zasady treningu sitowego, potrafi K_W14 P7SM_WKO03
dokona¢ oceny maksymalnej sity migSniowej K_U02 P7SM_ UKO02
EK2 | w warunkach treningowych zaré6wno metodg K_U03 P7SM_UWO03
bezposrednia jak i posrednia; zna technike K_KO08 P7SM_UKO05
wykonania podstawowych ¢wiczen z wyko- K_K10 P7SM_KRO06
rzystaniem atlaséw, sztang, potrafi zaprezen-
towac klientowi poprawne wykonanie ¢wicze-
nia oraz potrafi korygowac bledy popetniane
przez klienta; zna metodyke treningéw: kultu-
rystycznego, inercyjnego i obwodowego.
potrafi zbada¢ tetno podczas ¢wiczen wytrzy-
malosciowych oraz wykorzysta¢ otrzymany
wynik do _zoptymallzowanla} .trenlngu, zna K W14 P7SM WKO3
zasady treningu wytrzymatosciowego cardio - -
i wyszczuplajgcego; potrafi prowadzi¢ efek- K_U02 P7SM_ UK02
EK3 tywne zajecia bez ’specjalistycznych urzadzen K_U03 P7SM_UW03
na zewnatrz pomieszczen; potrafi poprowadzi¢ K_K08 P7SM_UKO5
L . Ly . K_K10 P7SM_KRO06
zajecia w oparciu o kazda z ww. metod trenin-
gowych; zna wptyw kazdego z ww. treningdow
na organizm czlowieka.
TreSci programowe
CWICZENIA
Lp Tematyka zajec Liczba
' Opis szczegélowych blokéw tematycznych godzin
Zajecia organizacyjne, przedstawienie studentom karty przedmiotu.
. Zmiany w aktywnosci fizycznej cztowieka na przestrzeni dziejow, ewolu-
CWI1 . . i . : 2
cja uktadu ruchu czlowieka, aktywnos¢ fizyczna czlowieka obecnie, na-
stepstwa akinezji.
CW2 | Wizerunek ciata w §wiecie wspotczesnym. 2
CW3 | Trening personalny — specyfika pracy trenera, analiza rynku fitness. 2
Przygotowanie kwestionariusza osobowego uwzgledniajgcego mozliwosci
CW4 funkcjonalne, zdrowotne i finansowe klienta. Znaczenie stosowania kwe- 2
stionariusza dla efektywnosci i bezpieczenstwa ¢wiczen.
CW5 | Analiza sktadu ciata z wykorzystaniem bioimpedancji. Zasady treningu. 2
Energetyka wysitkow fizycznych podczas ¢wiczen sitowych i aerobo-
CW6 | wych. Metody treningowe stosowane w treningu wytrzymatosciowym. 2
Trening wspomagajacy redukcje tluszczowej masy ciata.
CW7 | Trening metoda kulturystyczna; metodyka treningu i jego nastgpstwa. 2
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CW38

Nowe formy treningu sitowego — trening inercyjny.

CW9

Trening sitowy 0sob starszych.

CW10

Cwiczenia ukierunkowane na rozwdj sity i masy miesniowej konczyn
gornych; technika wykonywania wybranych ¢wiczen sitowych z wyko-
rzystaniem hantli, sztang, atlasow; pozycje wyjsciowe, pozycje koncowe,
sposob wykonania ¢wiczenia, ustawienie sylwetki, utozenie poszczegol-
nych segmentdw ciata — zajecia praktyczne.

CW11

Cwiczenia ukierunkowane na rozwoj sity i masy mie$niowej konczyn
dolnych; technika wykonywania wybranych ¢wiczen sitowych z wykorzy-
staniem hantli, sztang, atlasow; pozycje wyjsciowe, pozycje koncowe,
sposob wykonania ¢wiczenia, ustawienie sylwetki, utozenie poszczegol-
nych segmentow ciata — zajecia praktyczne.

CWI12

Cwiczenia ukierunkowane na rozwdj sity i masy mieéni grzbietu, brzucha
1 klatki piersiowej; technika wykonywania wybranych ¢wiczen sitowych
z wykorzystaniem hantli, sztang, atlasow; pozycje wyjsciowe, pozycje
koncowe, sposob wykonania ¢wiczenia, ustawienie sylwetki, ulozenie
poszczegblnych segmentow ciata — zajecia praktyczne.

CW13

Test sktadu widkien migsniowych w warunkach treningowych. Oznacze-
nie wartosci maksymalnej sily mig$niowej poszczegolnych grup migsni
w warunkach treningowych; metoda bezposrednia — zajgcia praktyczne.
Wyznaczanie maksymalnej sity migéniowej poszczegolnych grup migsni u
0sOb starszych i osob dlugotrwale przejawiajacych niskg aktywnos¢ fi-
zyczng, metody posrednie — zajecia praktyczne.

CW14

Trening metoda obwodowa — zajecia praktyczne.

CW15

Zaliczenie koncowe.

Razem

30

6. Metody dydaktyczne

M1

Dyskusja problemowa.

M2

,Burza mozgow”.

M3

Metody oparte na praktycznej dziatalnosci studentow.

7. Obciazenie praca studenta

Srednia liczba

Forma aktywnoSci gonm ha
zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 30
Konsultacje przedmiotowe 4

Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:

pracy studenta

Przygotowanie si¢ do zajec 16
Przygotowanie do zaliczenia 10
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 60
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Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 2

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Dokonywana na podstawie praktycznych zaje¢ prowadzonych przez studenta.

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Zaliczenie koncowe obejmujgce material realizowany na zajeciach.

¢. Warunki zaliczenia przedmiotu

— Warunkiem zaliczenia przedmiotu w pierwszym terminie jest uzyskanie pozytywnej oceny
koncowej z zaliczenia. Istniej mozliwo$¢ zwolnienia studenta z koniecznos$ci pisania zaliczenia
koncowego, jesli na minimum 50% zaj¢é uzyska oceny pozytywne za aktywnos¢. Do tego li-
mitu wliczaja si¢ oceny otrzymane za prowadzenie zaje¢ treningowych (tematy ¢wiczen ozna-
czone zwrotem ,,zajecia praktyczne”), pod warunkiem, ze student sam zgtosi si¢ do prowadze-
nia tych zaje¢. Woweczas $rednia ocena za aktywnoS$ci stanowi ocen¢ z zaliczenia koncowego.
Jesli z pierwszego terminu zaliczenia student uzyska ocene negatywna, przystuguja mu dwa za-
liczenia poprawkowe — zgodnie z regulaminem studiow.

— Obecnos¢ na zajeciach (po przekroczeniu 30% nieobecnosci student jest nieklasyfikowany).

9. Kryteria oceny

Efekt ksztalcenia EK1 — EK3

na oceng 2

Student nie rozumie znaczenia aktywnosci fizycznej w czasach wspotczesnych,
nie wie jaki wizerunek ciala ksztaltowany jest przez media i spoteczenstwo, nie
rozumie zagrozen z tego wynikajacych, nie potrafi obiektywnie oceni¢ proporcji
ciala z wykorzystaniem wiarygodnych narzedzi i metod badawczych, nie zna
wplywy réznych czynnikéw wpltywajacych na budowe ciata cztowieka; nie potrafi
skonstruowa¢ kwestionariusza osobowego oraz utozy¢ planu treningowego; nie
zna zasad treningu silowego i wytrzymato$ciowego, nie potrafi dokona¢ oceny
maksymalnej sity mie§niowej w warunkach treningowych; nie potrafi zbadac tetna
podczas ¢wiczen wytrzymato$ciowych; nie zna techniki wykonania podstawowych
¢wiczen z wykorzystaniem atlaséw, sztang; zna metodyki treningéw: kultury-
stycznego, inercyjnego, cardio, i wyszczuplajacego; zna wptywu kazdego z trenin-
gdw na organizm cztowieka.

na ocen¢ 3

Student rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej w czasach wspotczesnych, wie
jaki wizerunek ciata ksztattowany jest przez media i spoleczenstwo, rozumie za-
grozenia z tego wynikajace, potrafi obiektywnie oceni¢ proporcje ciala z wykorzy-
staniem wiarygodnych narzedzi i metod badawczych; potrafi skonstruowaé kwe-
stionariusz osobowy oraz ulozy¢ plan treningowy; zna zasady treningu silowego
I wytrzymatosciowego, potrafi dokona¢ oceny maksymalnej sity mig$niowej
w warunkach treningowych zarowno metodg bezposrednig jak i posrednia; potrafi
zbada¢ tetno podczas ¢wiczen wytrzymatosciowych; zna technike wykonania pod-
stawowych ¢wiczen z wykorzystaniem atlasow, sztang; zna metodyke treningow:
kulturystycznego, inercyjnego, cardio, i wyszczuplajacego; zna wplyw kazdego
Z WW. treningéw na organizm cztowieka.
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na oceng 4

Student rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej w czasach wspotczesnych, wie
jaki wizerunek ciala ksztaltowany jest przez media i spoleczenstwo, rozumie za-
grozenia z tego wynikajace, potrafi obiektywnie oceni¢ proporcje ciata z wykorzy-
staniem wiarygodnych narzedzi i metod badawczych, zna wptyw roéznych czynni-
kéw wplywajacych na budowe ciata cztowieka; zna specyfike treningu sitowego
0s6b dorostych, w tym oso6b starszych, potrafi skonstruowa¢ kwestionariusz oso-
bowy oraz utozy¢ plan treningowy, zaleznie od wieku, plci, stanu fizjologicznego
oraz celow treningowych klienta; zna zasady treningu silowego i wytrzymatoscio-
wego, potrafi dokona¢ oceny maksymalnej sity migsniowej w warunkach trenin-
gowych zarowno metoda bezposrednia jak i posrednia; potrafi zbada¢ tetno pod-
czas ¢wiczen wytrzymatosciowych oraz wykorzysta¢ otrzymany wynik do zopty-
malizowania treningu; zna technike wykonania podstawowych ¢wiczen z wyko-
rzystaniem atlasow, sztang, potrafi zaprezentowac klientowi poprawne wykonanie
¢wiczenia; zna metodyke treningéw: kulturystycznego, inercyjnego, cardio, i wy-
szczuplajacego; potrafi prowadzi¢ efektywne zajecia bez specjalistycznych urza-
dzen na zewnatrz pomieszczen, potrafi poprowadzi¢ zajgcia w oparciu o kazda
zww. metod treningowych; zna wptyw kazdego z ww. treningdw na organizm
cztowieka.

na ocene 5

Student rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej w czasach wspotczesnych, wie
jaki wizerunek ciala ksztaltowany jest przez media i spoleczenstwo, rozumie za-
grozenia z tego wynikajace, potrafi obiektywnie oceni¢ proporcje ciala z wykorzy-
staniem wiarygodnych narzedzi i metod badawczych, zna wptyw roznych czynni-
kéw wptywajacych na budowe ciata cztowieka; zna specyfike treningu sitowego
0s6b dorostych, w tym oso6b starszych, potrafi skonstruowa¢ kwestionariusz oso-
bowy oraz utozy¢ plan treningowy, zaleznie od wieku, ptci, stanu fizjologicznego
oraz celow treningowych klienta; zna zasady treningu silowego i wytrzymatos$cio-
wego, potrafi dokona¢ oceny maksymalnej sity migsniowej w warunkach trenin-
gowych zarowno metoda bezposrednia jak i posrednia; potrafi zbadaé tetno pod-
czas ¢wiczen wytrzymalosciowych oraz wykorzysta¢ otrzymany wynik do zopty-
malizowania treningu; zna technike wykonania podstawowych ¢wiczen z wyko-
rzystaniem atlasow, sztang, potrafi zaprezentowac klientowi poprawne wykonanie
¢wiczenia oraz potrafi korygowac btedy popetniane przez klienta; zna metodyke
treningow: kulturystycznego, inercyjnego, cardio, i wyszczuplajacego; potrafi
prowadzi¢ efektywne zajecia bez specjalistycznych urzadzen na zewnatrz po-
mieszczen; potrafi poprowadzi¢ zajecia w oparciu o kazdg z ww. metod treningo-
wych; zna wptyw kazdego z ww. treningdw na organizm cztowieka; na podstawie
kompleksowej oceny klienta potrafi zaproponowac¢ optymalny, integrowany model
postgpowania treningowego i zacheci¢ klienta do jego wdrozenia; potrafi sterowac
treningiem w taki sposob, aby byt on interesujacy, ciekawy dla klienta.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty Odniesiep e Cele Tresci Metody Sposoby
ksztatcenia d o efektow przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
kierunkowych
K_W15, K W14 , ,
EK1-EK3 | K U02,K_U03 | C1,C2 C%‘Y;:gg? ) M1-M3 F1, P1
K K08, K K10

11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

1.

Gorski J. (red.), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL,
Warszawa 2011.
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2. | Zajac A., Wspoiczesny trening sily miesniowej, Katowice 2010.

3 Trzaskoma Z., Trzaskoma L., Kompleksowe zwigkszanie sily migsniowej sportowcow.
" | Biblioteka trenera, Warszawa 2001.

4. | Demeilles L., Kruszewski M., Kulturystyka dla kazdego, Wroctaw 2001.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

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

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

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

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

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