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1. Podstawowe informacje

Forma studiow studia stacjonarne
Stopien studiow studia pierwszego stopnia
Profil praktyczny

Specjalnos¢ wszystkie

Rok studiow / semestr | rok 3, semestr 5

Status przedmiotu do wyboru

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 10 20

Liczba punktow ECTS | 2

2. Cele przedmiotu

C1

Zapoznanie z celami i zadaniami treningu zdrowotnego.

C2

Wskazania i przeciwwskazania dla 0sob podejmujacych trening zdrowotny.

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

— podstawowa wiedza z zakresu fizjologii i biochemii.

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

Odniesienie do Odniesieni
o ) fektow niesienie do chal_’aktery-
Svmbol Efekty uczenia sie¢ dla przedmiotu uczznia sie dla styk I stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: ¢ i Polskiej Ramy Kwalifikacji
programu stu .
diéw (poziom 6)
zna 1 rozumie terminologi¢ stosowana
w treningu zdrowotnym; zna i rozumie K_W02
EKl zasady i cele, na jakich opiera si¢ trening K_W14 P6S_WG
zdrowotny
zna wskazania i przeciwwskazania do K_W02
udzialu w treningu zdrowotnym, zna K_W14 P6S_KK
EK2 | etapy treningu zdrowotnego; potrafi opra- K_U06 P6S_KO
cowac plan treningu zdrowotnego dla wy- K_Ko01 P6S KR
branej grupy ludnosci K_KO07
5. TreSci programowe
WYKLADY
L Tematyka zajec Liczba
P- Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
w1l Trening zdrowotny — cele, zasady, etapy, i przeciwwskazania. 2
W2 Wptyw aktywnosci fizycznej na tkanke thuszczowsa jako narzad endokryn- 5
ny.
W3 Wptyw wysitku fizycznego na uktad immunologiczny. 2
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W4 Znaczenie aktywnos$ci ruchowej w zapobieganiu chorobom cywilizacyj- 4
nym.
Razem 10
CWICZENIA
L Tematyka zaje¢ Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
CW1 | Podstawy fizjologii wysitku fizycznego. 2
CW2 | Bioenergetyka ruchu. 2
CW3 | Bilans energetyczny. 2
CW4 | Adaptacja uktadu oddechowego i sercowo — naczyniowego do wysitku. 2
W5 Aspekty zwigzane z ocena i poprawa wydolnosci, sity i gibko$ci organi- 2
zZmu w treningu zdrowotnym.
CW6 | Wysitek w réznych warunkach $rodowiskowych. 2
CW7 | Wysitek fizyczny dla zdrowia — zalecenia. 2
WS Zalecenia ACSM dla oséb zdrowych; dozowanie obciazen, przyktadowe 2
programy treningowe.
CW9 | Skrining i testowanie wysitkowe. 2
CW10 | Kolokwium zaliczeniowe. 2
Razem 20
Metody dydaktyczne
M1 | Wyklad interaktywny z prezentacja multimedialna.
M2 | Analiza obcigzen treningowych — laboratorium.

Obciazenie praca studenta

Srednia liczba
Forma aktywnosci gonm nha
zrealizowanie
aktywnoS$ci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 30
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajec 3
Opracowanie treningu zdrowotnego dla wybranej grupy ludnosci 7
Przygotowanie do zaliczenia 10
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 50
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 2

Metody oceny

a. Ocena formujaca

Strona 3




F1

Plan treningu zdrowotnego dla wybranej grupy ludnosci.

b. Ocena podsumowujaca

P1

Kolokwium zaliczeniowe.

¢. Warunki zaliczenia przedmiotu

— Obecnos¢ na ¢wiczeniach 1 wyktadach zgodna z regulaminem studiow.
— Opracowanie zatozen i planu treningu zdrowotnego dla wybranej grupy ludnosci.
— Pozytywna ocena z kolokwium zaliczeniowego.

9. Kryteria oceny

10.

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocen¢ 2

Nie posiada podstawowej wiedzy z zakresu treningu zdrowotnego (nie zna zasad
i celéw na jakich opiera si¢ trening zdrowotny)

na ocen¢ 3

Zna terminologie stosowang w treningu zdrowotnym. Potrafi wymieni¢ zasady i cele
na jakich opiera sie trening zdrowotny.

na oceng 4

Zna terminologi¢ stosowang w treningu zdrowotnym. Potrafi wymieni¢ i omowic
zasady 1 cele na jakich opiera si¢ trening zdrowotny. Potrafi wymieni¢ jakie zmiany
wystepuja pod wptywem treningu zdrowotnego w organizmie.

na ocene 5

Posiada obszerna wiedze z zakresu treningu zdrowotnego. Bezbtednie omawia cele
i zasady treningu zdrowotnego. Potrafi wymieni¢ i omowi¢ zmiany w organizmie
czlowieka pod wptywem treningu zdrowotnego.

Efekt uczenia si¢ EK2

na ocen¢ 2

Nie posiada podstawowej wiedzy z zakresu treningu zdrowotnego. Nie potrafi wy-
mieni¢ wskazan i przeciwwskazan do udziatu w treningu zdrowotnym. Nie potrafi
wymieni¢ etapow treningu zdrowotnego. Nie potrafi opracowac planu treningu zdro-
wotnego dla wybranej grupy ludnosci.

na ocene 3

Posiada podstawowa wiedze z zakresu treningu zdrowotnego. Potrafi wymieni¢ wska-
zania i przeciwwskazania do udziatu w treningu zdrowotnym. Potrafi wymieni¢ etapy
treningu zdrowotnego. Potrafi opracowa¢ plan treningu zdrowotnego dla wybranej
grupy ludnosci, jednak wymaga on wielu korekt nauczyciela.

na oceng 4

Posiada wiedze z zakresu treningu zdrowotnego. Potrafi wymieni¢ i omowi¢ wskaza-
nia i przeciwwskazania do udziatu w treningu zdrowotnym. Potrafi wymieni¢ 1 opisac¢
etapy treningu zdrowotnego. Z niewielka pomoca prowadzacego badZz samodzielnie
Z nielicznymi btgdami potrafi opracowaé plan treningu zdrowotnego dla wybranej
grupy ludnosci.

na ocene 5

Posiada obszerng wiedze¢ z zakresu treningu zdrowotnego. Bezbtednie omawia wska-
zania i przeciwwskazania do udziatu w treningu zdrowotnym. Potrafi omowi¢ i wy-
mieni¢ etapy treningu zdrowotnego. Potrafi samodzielnie opracowaé bezbtedny plan
treningu zdrowotnego dla wybranej grupy ludnosci.

Macierz realizacji przedmiotu
Odniesienie
Efekty do efektow ucze- Cele Tresci Metody Sposoby
uczenia si¢ nia si¢ dla pro- przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
gramu studiow
W1-W4,
EK1 K_W02, K_W14 C1 CW1-CW9 M1, M2 P1
K_U06, K_KO01 W1-W4,
EK2 K_K07 C2 CW1-CW9 M1, M2 F1,P1

Strona 4



11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

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

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

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

Morgulec-Adamowicz N., Kosmol A., Molik B., Adaptowana aktywnos¢ fizyczna dla fi-
zjoterapeutow, PZWL 2015.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

1.

(miejscowosc, data) (kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy 0s6b prowadzacych przedmiot)
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