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D2/7. Trening zdrowotny

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu i kod .

(wg planu studiéw): Trening zdrowotny (D2/7)
Nazwa przedmiotu (j. ang.):  Health training

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Poziom studiow: Studia I stopnia

Profil: Praktyczny (P)

Forma studiéow: Studia stacjonarne, niestacjonarne
Punkty ECTS: 1

Jezyk wykladowy: polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 3

Koordynator przedmiotu: Prof. ndzw. dr hab. Emilian Zadarko

Elementy wchodzgce w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Umiegjetnos¢ diagnozowania 1 interpretacji wynikoOw sprawno$ci i aktywnosci fizycznej dla osob
zréznicowanych wiekowo oraz tworzenia zestawow ¢wiczen ksztattujacych zdolno$ci motoryczne, w tym
wzmacniajace migsnie, rozwijajace gibkos¢, zwiekszajace wytrzymatosé, a takze ulatwiajace utrzymanie
prawidtowe] postawy dla 0séb zréznicowanych sprawnosciowo. Potrafi programowacé jednostki treningowe
w treningu zdrowotnym. Zna zasady bezpieczenstwa treningu zdrowotnego.

Liczba godzin zaje¢ w ramach  Semestr 3: Studia stacjonarne- ¢wiczenia 15 godz.

poszczegolnych form zajec Semestr 3: Studia niestacjonarne- ¢wiczenia 10 godz.
wedlug planu studiéw:

Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu

Kod efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot Powiazani Forma zajec Sposob weryfikacji i
przedmiotu zna i rozumie/potrafi/jest gotow do: ez KEU dydaktycznych oceny efektow uczenia

si¢

1. Posiada rozszerzong i ugruntowang

D2/7_WO01 |wiedze na temat pozytywnych i K_W04 Kolokwium
negatywnych skutkéw treningu sportowego & pisemne
i zdrowotnego. Ma poglebiong wiedze na w z wybranych
temat zmian fizjologicznych, dotyczaca zagadnien.

diagnozowania, prognozowania, planowania




i realizacji w zakresie indywidualnych
potrzeb osob aktywnych ruchowo.

2. Posiada ugruntowang wiedz¢ zwigzang z ) Kolokwium
D2/7_WO02 |planowaniem i realizacja treningu K_WO05 Cw pisemne
zdrowotnego. z wybranych
zagadnien.
3.metodyke realizacji poszczegodlnych tresci ,
D2/7 W03 | ksztalcenia w obrgbie przedmiotu lubzaje¢ | K_WO08 Cw Kolokwium
- — rozwigzania merytoryczne i metodyczne, pisemne
dobre praktyki, dostosowanieoddziatywan z wybranych
do potrzeb i mozliwosci uczniéw lub grup zagadnien.
uczniowskich o réznympotencjale i stylu
uczenia sig¢, typowe dla przedmiotu lub
rodzaju zaj¢¢ btedow uczniowskie, ich role
i sposoby wykorzystania w procesie
dydaktycznym;(D.1/E.1.W6)
D2/7_U01 | 1.Posiada pogl¢bione umiejgtnoscei K_U01 Cw
monitoringu i oceny efektow procesu
treningow_ego z \_Nykorzystaniem prob K U02 Cw Ocena planu,
laboratoryjnych i terenowych w tym - ocena
opartych o nowoczesne rozwigzania umiejetnosci
technologiczne. korzystania
z urzadzen
D2/7 U02 2. Ifo.traﬁ pr.zeprov.vadzié wstepng c_iiagnoze; diagnostycznych.
- umiejetnosci ucznia z zakresu treningu ,
zdrowotnego (D.1/U11) K_U09 Cw
1.Student jest przygotowany do dziatan
D2/7_KO01 | grupowych, prowadzac zajecia kreuje dobrg | K_KO03 Cw Samodzielne
atmosfere i motywuje grupe. Ksztattuje prowadzenie zajec¢
umiejetnosci wspotpracy ucznidw, w tym
grupowego  rozwigzywania  problemow
(D.1/K5)
D2I7 K02 2. Zachecanie uczniow do podejmowania K_KO4 Cw Samodzielne

préb  badawczych oraz systematycznej
aktywnosci fizycznej (D.1/K3)

prowadzenie zajec

Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)




Calkowita liczba punktéw 1 @
ECTS: (A+B) @ <
& 2,
5 3
g ke
n z
A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 15g. 10g.
kontaktowych z podzialem na  konsultacje 50 10 g.
formy zajec oraz liczba W sumie: 209 209
punktow ECTS uzyskanychw ECTS 0,5 0,5
ramach tych zaje¢:
B. Formy aktywnosci przygotovyar_lie ogolne 49. 59.
studentaw ramach praca w b|b||qtece, 449. 5¢.
samoksztalcenia wraz z przygotowanie testow, prob 49 39
planowana liczba godzin na samodzielne doskonalenie umiejetnosci 30. 59
kazda forme i liczba punktow W SUMIE: 159. |20g.
ECTS: ECTS 0,5 0,5
C. Liczba godzin zajeé Udziat w ¢wiczeniach 15¢ 10¢
ksztaltujacych umiejetnosci konsultacje 50. 5¢.
praktyczne w ramach Samodzielne doskonalenie umiejgtnosci 50 109
przedmiotu oraz zwiazana z
tym liczba punktéw ECTS: W sumie: 25 g 25g.
ECTS 1 1

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegolowe tresci
ksztalcenia w
ramach
poszczegolnych
form zajec:

1. Podstawy, definicja treningu zdrowotnego 1 jego etapowos¢. Rola
aktywnos¢ fizycznej w budowaniu i realizacji modelu zdrowego stylu
zycia oraz zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym. Zmiany w
organizmie pod wptywem treningu.

2. Wskazania i przeciwwskazania do treningu zdrowotnego oraz
zagrozenia wynikajace ze zbyt duzych obcigzen 1 hipokinez;ji.

4. Kryteria skutecznosci treningu zdrowotnego. Podstawowe mierniki
zdrowia fizyczne, podstawowe testy

5. Kryteria objetosci i intensywnosci — tetno treningowe (HR). Nauka
oceny intensywnosci ¢wiczen zastosowanie skali Borga

5. Obliczanie wydatku energetycznego. Zwiazki HR z VO2max.

6. Programowanie objetosci, intensywnosci 1 czgstosci treningdw.
Rejestracja obciazen dla potrzeb treningu zdrowotnego. Kontrola
treningu.

7. Tworzenie zestawu ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnos$ci
motoryczne a takze ulatwiajace utrzymanie prawidlowej postawy.

Metody i
techniki
ksztalcenia:

metody praktyczne: ¢wiczenia praktyczne,

metody podajace: opis 1 objasnienie z podkresleniem
najczesciej popetnianych btedow,

metody eksponujace: pokaz, analiza btedow

* Warunki i sposob
zaliczenia
poszczegolnych

Obowigzkowy, aktywny wudzial w ¢wiczeniach zgodnie z
harmonogramem zaj¢¢. Dopuszcza si¢ jedng nieusprawiedliwiong
nieobecno$¢ w semestrze. Zaliczenie kolokwium sprawdzajacego




form zaje¢, w tym
zasady zaliczen
poprawkowych, a
takze warunki
dopuszczenia do
egzaminu:

znajomo$¢ poznanych treSci dotyczacych treningu zdrowotnego.
Przygotowanie wybranych prob, testow wysitkowych, wskaznikow
zdrowia, obliczenia wydatku energetycznego podczas aktywnosci w
czasie wolnym, postaci pisemnej przygotowanie (zeszytu).

* Zasady udzialu w
poszczegolnych

zajeciach, ze
wskazaniem, czy
obecnos¢ studenta
na zajeciach jest
obowiazkowa:

Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach
zajec

Sposob obliczania
oceny koncowej:

Ocena koncowa z przedmiotu, jest Srednig arytmetyczng ocen
wystawionych w oparciu o nastepujace kryteria:

Frekwencja 1 aktywno$¢ na zajeciach: 15%

Ocena za aktywny udziat podczas zaje¢ 20%

Ocena przygotowanych wskaznikow do oceny zdrowia, prob i testow
: 35%

Ocena wiedzy teoretycznej: ( kolokwium pisemne) 30 %

* Sposob i tryb
wyrownywania
zaleglosci
powstalych wskutek
nieobecnosci
studenta na
zajeciach:

Udziatl w konsultacjach, samodoskonalenie, opracowanie prob, testow
w formie pisemnej (zeszyt)

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

Znajomo$¢ podstawowych termindw ipoje¢ zzakresu teorii

wychowania fizycznego, og6lna sprawnos¢ fizyczna

Zalecana literatura:
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