AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
IM. EUGENIUSZA PIASECKIEGO W POZNANIU

Filia w Gorzowie Wielkopolskim
Zamiejscowy Wydzial Kultury Fizycznej

Kierunek: Wychowanie fizyczne

KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu: TRENING ZDROWOTNY
Kod przedmiotu: ZWKF WF 2 O F.2 s

Nazwa jednostki prowadzacej przedmiot/modut: Zaklad Nauk Biologicznych

Osoba odpowiedzialna za karte — koordynator przedmiotu:
dr Wioletta Brzenczek-Owczarzak
Osoby prowadzace przedmiot:

1. dr Wioletta Brzenczek-Owczarzak

Data opracowania: 20.02.2020 r.



1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia drugiego stopnia

Profil

ogolnoakademicki

Specjalnos¢

nauczycielska z trenerem osobistym

Rok studiéw / semestr

rok 1, semestr 2

Status przedmiotu

obowigzkowy w ramach specjalnosci

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 5 30

Liczba punktow ECTS | 2

2. Cele przedmiotu

Zapoznanie ze zmianami aktywnoSci fizycznej i postrzegania ciata na przestrzeni dzie-
jow, z potrzeba holistycznego ujecia aktywnosci fizycznej czlowieka, z celami, zasa-

nym.

¢l dami i skutkami treningu zdrowotnego oraz z zaleceniami treningowymi dla 0séb zdro-
wych i chorych (w wybranych chorobach).
C2 Zapoznanie si¢ ze sposobami oceny wydolnosci i sprawnosci fiz. w treningu zdrowot-

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

— Znajomo$¢ anatomii cztowieka, zwlaszcza budowy uktadu mig$niowego, potozenia poszczegodl-
nych migs$ni, ich znaczenie funkcjonalne,

— Znajomo$¢ fizjologii cztowieka w zakresie funkcjonowania poszczeg6lnych uktadow,

— Znajomo$¢ podstawowych proceséw biochemicznych zachodzacych w organizmie, ze szczegol-
nym uwzglednieniem drog resyntezy ATP.

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

Odhniesienie do Cr)]d“ieksie“ietdok
. charakterysty
symbol Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu uczg]eil;t:ig dla 11 stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: Polskiej Ramy
programu stu- | yyalifikacji
diow (poziom 7)
wie jak zmienialo si¢ postrzeganie ciala na prze-
e . . Al W4
strzeni dziejow, oraz rozumie potrzebe holistycz- Al W1
nego ujecia aktywnosci fizycznej cztowieka; wie, <
2 . . : Al W18 P7S_WG
EK1 | jakie sag cele, zasady i skutki treningu zdrowot- AL U5 P7S UW
nego; zna zalecenia treningowe dla os6b zdrowych AL UG -
i chorych (w wybranych chorobach); potrafi dozo- =
AR ) Al _U10
waé obcigzenia treningowe -
. L. Al W12
zna sposoby oceny wydolno$ci i sprawnosci fi- AL U2 P7S_WK
EK2 | zycznej w treningu zdrowotnym oraz umie inter- AL U3 P7S_UW
pretowac wyniki testow wydolnosciowych Al K3 P7S_KO

5. Tresci programowe
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6.

7.

WYKLADY

L Tematyka zaje¢ Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
w1 Aktywno$¢ fizyczna i postrzeganie ciala na przestrzeni dziejow. 3
W2 Holistyczne ujgcie aktywnosci fizycznej cztowieka. 2
Razem 5
CWICZENIA
L Tematyka zajec Liczba
b Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
CW1 | Zajecia wprowadzajace. 1
CW2 | Trening zdrowotny — cele, zasady, metody. 5
CW3 Wplyw treningu zdrowotnego o charakterze wytrzymato$ciowym i sito- 4
Wym na organizm.
CW4 | Zalecenia ACSM dla 0s6b zdrowych; dozowanie obcigzen. 4
CW5 | Trening zdrowotny w wybranych schorzeniach. 6
CW6 | Zaliczenie czastkowe. 1
CW7 | Ocena wydolnosci i sprawnosci fiz. w treningu zdrowotnym. 4
CW8 | 1-milowy test chodu i test Ruffiera. 2
WO Ocena sprawnosci uktadu nerwowo-migéniowego za pomocg elektromio- 5
grafii (EMG)
CW10 | Zaliczenie czastkowe. 1
Razem 30

Metody dydaktyczne

M1 | Dyskusja problemowa.

M2 | ,,.Burza moézgow”.

M3 | Wyktad informacyjny.

M4 | Obserwacja.

Obciazenie praca studenta

Srednia liczba

Forma aktywnosci god_zm nha
zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 35

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

Przygotowanie si¢ do zajec

Przygotowanie do zaliczenia
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Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 50
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 2

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Aktywno$¢ na zajeciach.

F2 | Udzial w dyskus;ji.

b. Ocena podsumowujaca

P1

Dokonywana na podstawie zaliczen czastkowych przeprowadzanych po kolejnych blo-
kach tematycznych.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

—  Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uzyskanie pozytywnych ocen z dwdch zaliczen czastko-
wych. Jezeli student, przy pierwszym podejéciu, otrzyma oceny pozytywne z obydwu zaliczen
czastkowych, to automatycznie uzyskuje zaliczenie przedmiotu w I terminie. W sytuacji, gdy
student z jednego z zaliczen otrzyma ocen¢ pozytywna, a z drugiego negatywng, ma szans¢ za-
liczenia przedmiotu w I terminie, pod warunkiem, ze w wyznaczonym terminie poprawi nieza-
liczone kolokwium — jezeli nie poprawi, to otrzymuje ocene niedostateczng w I terminie. W Sy-
tuacji, gdy student z dwoch zaliczen czastkowych otrzyma oceny negatywne, to automatycznie
otrzymuje oceng negatywna w I terminie zaliczenia przedmiotu. Na kolejnych dwoch terminach
(poprawkowych) student zalicza te kolokwia, z ktorych uzyskat oceny niedostateczne.

— Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiow.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na oceng 2

Student nie potrafi wymieni¢ zmian, ktore zaszlty w podejéciu do aktywnosci fi-
zycznej i postrzegania ciata na przestrzeni dziejow; nie potrafi ogolnie wythluma-
czy¢ dlaczego aktywnos$¢ fizyczng cztowieka nalezy ujmowac¢ w sposob holi-
styczny; nie zna podstawowych celow, zasad i1 skutkow treningu zdrowotnego; nie
ma ogolnej wiedzy na temat zalecen treningowych dla oséb zdrowych i chorych
(w wybranych chorobach); nie potrafi wskaza¢ gtéwnych parametrow shuzacych
dozowaniu obcigzen treningowych.

na ocen¢ 3

Student potrafi ogélnie powiedzie¢ o zmianach, ktore zaszty w podejsciu do ak-
tywnosci fizycznej i postrzegania ciata na przestrzeni dziejow; wie jak zmieniato
si¢ postrzeganie ciata na przestrzeni dziejow; potrafi ogodlnie wyttumaczy¢ dla-
czego aktywnos$¢ fizyczng cztowieka nalezy ujmowaé w sposob holistyczny; zna
podstawowe cele, zasady i skutki treningu zdrowotnego; ma ogdlng wiedz¢ na te-
mat zalecen treningowych dla 0s6b zdrowych i chorych (w wybranych chorobach);
potrafi wskaza¢ gtdwne parametry stuzgce dozowaniu obcigzen treningowych.

na ocen¢ 4

Student nie tylko wymienia zmiany, ktore zaszty w podejsciu do aktywnosci fi-
zycznej 1 postrzegania ciata na przestrzeni dziejow, ale umie je zinterpretowac; wie
jak i1 dlaczego zmienialo si¢ postrzeganie ciala na przestrzeni dziejow; potrafi w
precyzyjny sposob wytlumaczy¢ dlaczego aktywno$¢ fizyczng cztowieka nalezy
ujmowac w sposob holistyczny; zna wigkszos¢ celow, zasad i skutkow treningu
zdrowotnego; zna wigkszos¢ zalecen treningowych dla 0sob zdrowych i chorych
(w wybranych chorobach); potrafi wymieni¢ sposoby dozowania obcigzen trenin-
gowych; wlacza sie do dyskusji.
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na ocen¢ 5

Student nie tylko wymienia zmiany, ktore zaszly w podejsciu do aktywnosci fi-
zycznej 1 postrzegania ciata na przestrzeni dziejow, ale umie je zinterpretowac
i wyciagna¢ wnioski; wie jak i dlaczego zmieniato si¢ postrzeganie ciata na prze-
strzeni dziejow; potrafi w precyzyjny sposob wyttumaczy¢ dlaczego aktywno$¢
fizyczng czlowieka nalezy ujmowac w sposob holistyczny; student nie tylko wy-
mienia podstawowe cele, zasady i metody treningu zdrowotnego, ale umie je opi-
sac; zna wigkszos¢ skutkdéw treningu zdrowotnego; zna wigkszos¢ zalecen trenin-
gowych dla 0s6b zdrowych i chorych (w wybranych chorobach); potrafi wymienic¢
sposoby dozowania obcigzen treningowych; bierze czynny udzial w dyskusji; po-
trafi opisa¢ reakcje organizmu na zréznicowane oddziatywanie treningowe; wie
jak oddziatywa¢ treningiem zdrowotnym w zaleznosci od celu.

Efekt uczenia si¢ EK2

na oceng 2

Nieznajomo$¢ sposobow oceny wydolno$ci i sprawno$ci fizycznej w treningu
zdrowotnym oraz brak umiejetnosci interpretacji wyniki testow wydolnosciowych.

na ocen¢ 3

Student wymienia gtdéwne sposoby oceny wydolnos$ci i sprawnosci fizycznej w tre-
ningu zdrowotnym; potrafi wskaza¢ parametry stuzace interpretacji wynikow te-
stow wydolno$ciowych.

na oceng 4

Student wymienia wigkszo$¢ sposoboéw oceny wydolnosci i sprawnosci fizycznej
w treningu zdrowotnym; potrafi zinterpretowaé wyniki testow wydolnosciowych
przy pomocy nauczyciela; wiacza sie do dyskusji.

na ocen¢ 5

Student wymienia wigkszo$¢ sposobow oceny wydolnosci i sprawnosci fizycznej
w treningu zdrowotnym; potrafi zinterpretowaé wyniki testow wydolnosciowych
bez pomocy nauczyciela; bierze duzy udzial w dyskusji; posiada umiejgtnosé
oceny wydolno$ci w zaleznosci od dostepnosci do aparatury pomiarowej, np. er-
gometru rowerowego czy biezni mechanicznej.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie do
Efekty efektow uczenia sie Cele Tresci Metody Sposoby
uczenia sie dla programu stu- przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
diow
Al W4, Al W1,
EK1 Al W18, A1 U5, C1 Cv\xlz_\g\i}s M1-M3 F1-F2, P1
Al U6, A1 U10 g
Al W12, A1 U2, . .
EK2 AL U3, Al K3 C2 CW7-CW9 M1-M4 F1-F2, P1

11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

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

2.

Jaskolski A., Jaskolska A., Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii czto-
wieka, AWF Wroctaw, 2005.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1. | Gorski J. (red.), Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, Warszawa, 2001.
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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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