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KARTA PRZEDMIOTU

D1/7. Metodyka treningu zdrowotnego

Informacje ogdlne

Nazwa przedmiotu i kod
(wg planu studiéw):

Nazwa przedmiotu (j. ang.):  Methodology of Healthtraining

Metodyka treningu zdrowotnego (D1/7)

Kierunek studiéw: Wychowanie Fizyczne

Poziom studiow: Studia I stopnia

Profil: Praktyczny (P)

Forma studiow: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne
Punkty ECTS: 1

Jezyk wykladowy: polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 4

Koordynator przedmiotu: Prof. Emilian Zadarko

Elementy wchodzace w sktad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektéw uczenia si¢ dla przedmiotu

Student zna zatozenia koncepcji HRF ( Health-Related Fitness). Posiada wiedze z zakresu podstaw
prowadzenia treningu ukierunkowanego na zdrowie. Zna zasady bezpieczenstwa treningu
zdrowotnego. Student posiada umiejetno$¢ diagnozowania i interpretacji wynikow sprawnosci i
aktywnosci fizycznej dla osob zréznicowanych wiekowo oraz tworzenia zestawow ¢wiczen
ksztaltujacych zdolno$ci motoryczne, w tym wzmacniajgce migsnie, rozwijajace gibkose,
zwigkszajace wytrzymato$¢, a takze utatwiajgce utrzymanie prawidlowej postawy dla osob
zroéznicowanych sprawnosciowo. Potrafi programowac¢ jednostki treningowe w treningu zdrowotnym.

Liczba godzin zaje¢ w st. stacjonarne sem. 4 - ¢w. 15 godz.
ramach poszczegolnych st. niestacjonarne sem. 4 — ¢w.10 godz.
form zajeé wedhlug planu

studiow:

Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Kod efektu | Student, ktory zaliczyt przedmiot | Powigzanie | Forma zaje¢ | Sposob weryfikacji
przedmiotu | zna i rozumie/potrafi/jest gotow z KEU dydaktycznych i oceny efektow
do: uczenia si¢
D1/7_WO01 | 1. Student wie jakie zmiany | K W04 Cwiczenia Ocena z
fizjologiczne  zachodza w praktyczne, kolokwium,
organizmie czlowieka podczas wyktad aktywnos¢ na
treningu ukierunkowanego na zajeciach




zdrowie. Zna wskazania i
przeciwskazania do aktywno$ci
fizycznej os6b w  roéznym
wieku.

D1/7_WO02 | 2. Student zna metody kontroli | K W05 Zajecia Ocena z kolokwium
sprawnosci fizycznej cztowieka i praktyczne, aktywno$¢ na
metody, formy, $rodki i sposoby wyktad zajeciach
ksztattowania zdolnosci
motorycznych

D1/7_WO03 | 3. Zna zalozenia profilaktyki | K_WO06 Cwiczenia Ocena z kolokwium
zdrowotnej, zdrowego trybu zycia praktyczne,

i edukacji zdrowotnej. Zna wyktad
podstawowe  zasady treningu
zdrowotnego.

D1/7_UOl | 4. Potrafi komunikowaé¢ si¢ z | K_UO1 Cwiczenia Znajomo$¢ metod
jednostka, sprawdzi¢ 1 okresli¢ praktyczne oceny sprawnos$ci
potrzeby jednostki i grupy w fizycznej.
zakresie treningu zdrowotnego. Znajomo$¢
Ma poglebiong wiedze dotyczaca obcigzen w treningu
diagnozowania, prognozowania, zdrowotnym
planowania i realizacji w zakresie
indywidualnych  potrzeb o0séb
aktywnych ruchowo.

D1/7_U02 | 5. Potrafi dobraé i zastosowaé | K_UO02 Cwiczenia Ocena wlasciwego
metody, formy i $rodki w zakresie praktyczne, doboru metod,
treningu zdrowotnego sprzgtu, w treningu

zdrowotnym,
opracowanie
zestawu ¢wiczen

D1/7_U03 | 6. Posiada podstawowe | K_U09 Cwiczenia Ocena umiejetnosci
umiejetnosci z zakresu praktyczne wykorzystania
prowadzenia badan, analizowania narzgdzi
danych, wyciagania wnioskow w qiagnOStyC_Z_nyCh i
dziedzinie treningu zdrowotnego. Interpretacyi

wynikow.

D1/7_K02 | 7. Jest przygotowany do pracy z | K_K02 Cwiczenia Obserwacja udziat
ludzmi w réznym wieku w praktyczne, w dyskusjach,
obszarze treningu zdrowotnego. aktywno$¢ na

zajeciach

D1/7_K03 | 8. Zachowuje si¢ profesjonalnie, | K_KO7 Cwiczenia Ocena
przygotowuje si¢ do pracy oraz praktyczne, przygotowania do
planuje i realizuje swoje dziatania konsultacje zajec, obserwacja
w sposob odpowiedzialny.

Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)

Calkowita liczba 1 stacjonarne niestacjonarne

punktéow ECTS: (A + B)

A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 15g. 10 g.

kontaktowych z konsultacje 5g. 5g.

podzialem na formy W sumie: 20¢ 159

zajec oraz liczba ECTS 0,5 0,5




punktow ECTS

uzyskanych w ramach

tych zajec:

B. Formy aktywnosci przygotowanie ogolne 49. 5¢.

studentaw ramach praca w bibliotece, 4q. 5¢.

samoksztalcenia wraz z przygotowanie testow, prob 49 39

planowana liczba godzin samodzielne doskonalenie 340 5¢

na kazda forme i liczba  umiejetnosci

punktéw ECTS: W sumie: 159¢. 20 ¢.
ECTS 0,5 0,5

C. Liczba godzin zajeé Udziatl w ¢wiczeniach 15¢g 10g

ksztaltujacych konsultacje 5g. 5g.

umiejetnosci praktyczne  Samodzielne doskonalenie 5g. 10g

w ramach przedmiotu umiejetnosci

oraz zwigzana z tym W sumie: 25 25g.

liczba punktéw ECTS: ECTS 1 1

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegolowe tresci
ksztalcenia w ramach
poszczegolnych form zajec:

1. Rola aktywnos¢ fizycznej w budowaniu i realizacji modelu zdrowego stylu
zycia oraz zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym.

2. Podstawy, definicja treningu zdrowotnego i jego etapowosé¢

3. Przeciwwskazania do treningu zdrowotnego i zagrozenia wynikajace ze zbyt
duzych obciagzen

4. Kryteria skutecznosci treningu zdrowotnego

5. Programowanie treningu zdrowotnego

6. Testy sprawnosci fizycznej

7. Test kwalifikacyjny

8. Profil sprawnosci prozdrowotnej i jego interpretacja

9. Tworzenie zestawu ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolno$ci motoryczne
a takze utatwiajace utrzymanie prawidlowej postawy

10. Ogoblne zasady zywienia. Wykorzystanie podstawowych sktadnikow
dietetycznych w pokrywaniu zapotrzebowania energetycznego

Metody i techniki
ksztalcenia:

Metody dydaktyczne:

- metody podajace: opis, prelekcja, objasnienie lub wyjasnienie
- metody problemowe:metody aktywizujace: metoda sytuacyjna
- metody praktyczne: pokaz, symulacja, metoda ruchowej ekspresji tworczej

*  Warunki i sposob
zaliczenia  poszczegélnych
form zajeé, w tym zasady
zaliczen poprawkowych, a
takze warunki dopuszczenia
do egzaminu:

. Dopuszcza si¢ jedng nieusprawiedliwiong nicobecno$¢ w semestrze. Zaliczenie
kolokwium sprawdzajacego znajomo$¢ prawidtowej techniki i1 metodyki
nauczania elementow umiejetnosci specjalnych oraz przepiséw gry. Pozytywny
wynik testow sprawdzajacych stopien opanowania elementow techniki
siatkarskiej (odbicie sposobem gomym, dolnym, zagrywka, atak). Wlasciwe
opracowanie konspektéw zaje¢ lekcyjnych o okreslonej tematyce.

*  Zasady udzialu w
poszczegolnych  zajeciach,
ze wskazaniem, czy
obecnos¢  studenta  na
zajeciach jest obowigzkowa:

Obowigzkowy, aktywny udziat w zajeciach.

Sposdéb obliczania oceny
koncowej:

Ocena koncowa przedmiotu, jest $rednig arytmetyczng ocen z ¢wiczen oraz
egzaminu, wystawionych w oparciu o nastepujace kryteria:




« frekwencja 1 aktywno$¢ na zajgciach oraz obecno$¢ na konsultacjach 20 %
* samodzielne przygotowanie planow treningu zdrowotnego 40%
* udzial w testach i probach laboratoryjnych i terenowych 40 %

* Sposéb i tryb
wyréwnywania zaleglo$ci
powstalych wskutek
nieobecnosci studenta na
zajeciach:

Wymagania wstepne i
dodatkowe, szczegolnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

student powinien umie¢ wykorzystywa¢ w czasie zajg¢ wiadomosci przekazywane na
przedmiocie: anatomia i fizjologia cztowieka

Zalecana literatura:

Literatura podstawowa:

1.Drabik J.; Aktywnos$¢ fizyczna w treningu oséb dorostych, Czes¢ 1, 11, AWF
Gdansk 1996

2.Gorski J.; Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, Warszawa, 2001
3.Kusinski H.; Trening Zdrowotny 0s6b dorostych, Poradnik lekarza i trenera,
Medsportpress, Warszawa 2003

4 Jaskolski A., Jaskolska A.; Podstawy wysitku fizycznego z zarysem fizjologii
cztowieka. AWF Wroctaw 2006

Literatura uzupelniajaca:

1.Drabik J., Pedagogiczna kontrola pozytywnych miernikéw zdrowia fizycznego.
AWFiS, Gdansk, 2006.

2.Drabik J., Testowanie sprawnosci fizycznej u dzieci i mtodziezy, Gdansk 1997.
3.Jegier A., Aktywno$¢ ruchowa w promocji zdrowia oraz zapobieganiu chorobom
przewlektym [W:] Jegier A., Nazar K., Dziak A., (red.) Medycyna sportowa.
Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej. Warszawa, 2005.

4. Jagier A., Nazar K., Dziak A. Medycyna sportowa, PTMS




