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Podstawy treningu zdrowotnego

CELE PRZEDMIOTU

CEL 1:

NAZWA PRZEDMIOTU
LICZBA PUNKTOW ECTS |2
JEZYK WYKEADOWY polski
0SOBA Mgr Ewa Stroj
ODPOWIEDZIALNA
WYKLADY: 10 godzin
CWICZENIA: 20 godzin

Umiejetno$¢ diagnozowania i interpretacji wynikow sprawnosci i

aktywnosci fizycznej dla 0so6b zroéznicowanych wiekowo.
Wdrazanie do calozyciowej troski o ciato. Ksztattowanie
pozytywnych postaw wobec kultury fizyczne;.

CEL 2:

Umiejetno$¢ tworzenia zestawow ¢wiczen ksztaltujacych zdolnosci
motoryczne, w tym wzmacniajace migsénie, rozwijajace gibkose,
zwigkszajace wytrzymato$é, a takze ultatwiajace utrzymanie
prawidtowej postawy dla 0séb zréznicowanych sprawnosciowo.

CEL 3:

EFEKTY UCZENIA SIE

Student zna i rozumie mechanizmy zaburzen strukturalnych i

Umiejetnos¢ programowania bezpiecznego i skutecznego planu
treningowego.

C.wW2:
funkcjonalnych wywotanych chorobg lub urazem;
C.W4: Student zna i rozumie metody oceny zaburzen strukturalnych i

funkcjonalnych wywotanych chorobg lub urazem, narz¢dzia
diagnostyczne 1 metody oceny stanu pacjenta dla potrzeb
fizjoterapii, metody oceny budowy 1 funkcji ciata pacjenta oraz
jego aktywnos$ci w réznych stanach chorobowych;
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A.W16:

Student zna 1 rozumie podstawy uczenia si¢ kontroli postawy i
ruchu oraz nauczania czynnos$ci ruchowych;

C.W6:

Student zna 1 rozumie teoretyczne i metodyczne podstawy procesu
uczenia si¢ i nauczania czynnosci ruchowych;

Student potrafi dobra¢ poszczegdlne ¢wiczenia dla oséb z roznymi
zaburzeniami i mozliwo$ciami funkcjonalnymi oraz metodycznie
uczy¢ ich wykonywania, stopniujac natg¢zenie trudnosci oraz
wysitku fizycznego;

C.U17:

WYMAGANIA WSTEPNE

TRESCI PROGRAMOWE

Student potrafi podejmowac¢ dziatania promujace zdrowy styl zycia
na réznych poziomach oraz zaprojektowa¢ program profilaktyczny
w zaleznosci od wieku, plci, stanu zdrowia oraz warunkow zycia
pacjenta, ze szczegdlnym uwzglednieniem aktywnosci fizyczne;.

Znajomo$¢ podstawowych poje¢ z zakresu anatomii 1
biomechaniki.

WYKEAD 1: Podstawy, definicja treningu zdrowotnego 1 jego etapowos$c¢. Rola
aktywnosci fizycznej w budowaniu i realizacji modelu zdrowego
stylu zycia.

WYKLAD 2: Przeciwwskazania do treningu zdrowotnego i zagrozenia

wynikajace ze zbyt duzych obcigzen. Koncepcja sprawnosci
fizycznej ukierunkowanej na zdrowie. Kryteria skutecznosci
treningu zdrowotnego. Programowanie treningu zdrowotnego.

CWICZENIE 1, 2, 3:

Tresci merytoryczne. Podstawowe ¢wiczenia wzmacniajgce,
rozciagajace, rozluzniajace.

CWICZENIE 4, 5, 6, 7:

Metody oceny aktywnosci fizycznej. Profil sprawnos$ci
prozdrowotnej i jego interpretacja. Kontrola nad dbatoscia
utrzymywanie wlasciwego utozenia ciala.

CWICZENIE 8, 9, 10:

Tworzenie zestawu ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci
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motoryczne. Zastosowanie przyboréw do ¢wiczen, stopniowanie
trudnosci ¢wiczen.

METODY DYDAKTYCZNE

Wyktady, prezentacje multimedialne, pokaz ¢wiczen

NAKEAD PRACY
STUDENTA:

GODZINY KONTAKTOWE |30
Z NAUCZYCIELEM
AKADEMICKIM

GODZINY BEZ UDZIALU 20
NAUCZYCIELA
AKADEMICKIEGO

SUMARYCZNA LICZBA 50
GODZIN DLA
PRZEDMIOTU

REGULAMIN ZAJEC I

WARUNKI ZALICZENIA

Zajecia odbywaja si¢ w formie wyktadow i ¢wiczen. Student
zobowigzany jest przygotowac si¢ teoretycznie do kazdych zajec.
Warunkiem dopuszczenia do zaliczenia koncowego jest zaliczenie
¢wiczen. Warunkiem zaliczenia ¢wiczen jest przygotowanie
pisemnie referatu oraz aktywnos$¢ na ¢wiczeniach.

METODY OCENY POSTEPU
STUDENTOW:
W ZAKRESIE WIEDZY: Przygotowanie 1 zaprezentowanie referatu na wybrany temat
W ZAKRESIE Wykonywanie ¢wiczen, przygotowanie referatu, opracowanie
UMIEJETNOSCI: planu terapii
SPRAWDZIANY Nie dotyczy
KSZTALTUJACE:
SPRAWDZIANY Termin I: aktywno$¢ na zajgciach i referat oddany w terminie, test
PODSUMOWUJACE zaliczeniowy
(IiIl termin)
Termin II: aktywnos$¢ na zajeciach i referat oddany w dodatkowym
terminie, test zaliczeniowy
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FORMA ZALICZENIA Wyktad — Zaliczenie ocena
PRZEDMIOTU Cwiczenia — Zaliczenie bez oceny

KRYTERIA EGZAMINU/

ZALICZENIA Z OCENA

NA OCENE 3,0 min. 51%

NA OCENE 3,5 min. 66%

NA OCENE 4,0 min. 71%

NA OCENE 4,5 min. 86%

NA OCENE 5,0 min. 91%

NA OCENE 6,0 100% oraz dodatkowe osiagnigcia wykraczajace ilo§ciowo lub jakoSciowo
poza te przewidziane na ocen¢ bardzo dobra

LITERATURA
OBOWIAZKOWA
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Gorski J.; Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL,
Warszawa, 2001.

2. Kunski H.; Trening Zdrowotny osob dorostych. Poradnik lekarza i
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3. Krakéw 2003.

4 Nowak P. Trening zdrowotny kobiet w konteksScie wspotczesnego
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LITERATURA

UZUPEENIAJACA
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