Zatgcznik 2 do WSZJK (P1)

KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2020/2021

INFORMACJE OGOLNE

=

Nazwa przedmiotu ksztatcenia
Trening personalny

N

Nazwa jednostki
Wydziat Nauk o Zdrowiu, Zaktad Turystyki i Rekreacji

3. Grupa tresci ksztatcenia
specjalnosciowego

4. Typ przedmiotu
obowigzkowy

5. Poziom studiow
studia pierwszego stopnia

6. Liczba punktéw ECTS
3

7. Poziom przedmiotu
podstawowy

8. Rok studiow, semestr
Il rok, semestr Il — zimowy

9. Liczba godzin w semestrze

Wyk. Cw. L* Prj. Pbn. Zp. Pr.

15 15

10. Jezyk wyktadowy: polski

11. Wyktadowca (wyktadowcy)
Ewa Stepien —dr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

12. Wymagania wstepne

1) Znajomosc podstawowych kategorii pojeciowych z zakresu fizjologii cztowieka, fitness.

13. Cele przedmiotu

C1 Zdobycie specjalistycznej wiedzy z zakresu treningu personalnego, doboru ¢éwiczen i rodzaju aktywnosci
fizycznej dla indywidualnych potrzeb klienta biorgc pod uwage wiek, pte¢, sprawnos¢ fizyczng itp.

C2 Zdobycie umiejetnosci opracowywania spersonalizowanych planéw Zzywieniowo-treningowych w
zakresie ksztattowania sylwetki, zachowan prozdrowotnych i przygotowania kondycyjnego.

C3 Ksztattowanie charakteru i pozgdanych postaw w pracy z klientem

14. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

Student, ktéry zaliczyt przedmiot:

odniesienie do
kierunkowych efektéw

uczenia sie
WIEDZA
EUO1 Posiada ogdlng znajomos$¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka K_W06
EUO2 Zna metody oceny postawy ciata oraz objawy i przyczyny dysfunkcji K_W07, K_W10
ruchowych
UMIEJETNOSCI
EUO3 Potrafi planowac, projektowaé spersonalizowany trening oraz realizowaé K_U02,K _U16
dziatania z zakresu treningu personalnego z uwzglednieniem obowigzujgcych
norm oraz dostepnych warunkdéw
EUO4 Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej dla wykonywania zadan K_U015
zwigzanych z przedmiotem i kierunkiem studiéw
KOMPETENCJE SPOLECZNE
EUOS5 Okazuje szacunek wobec klienta oraz troske o jego dobro K_K02

15. Tresci programowe




Forma zajec — wyktady

1.Wywiad wstepny — badania lekarskie, wskazania i przeciwwskazania do wykonywania niektdrych ¢wiczen,
testy sprawnosci fizycznej, wzorce ruchowe, oczekiwania klienta

2. Podstawowe zasady wspotpracy trenera z klientem

3. Wspdtczesne tendencje treningu personalnego: nowe metody diagnostyki, nowe metody treningowe

4. Dietetyka i suplementacja — profilaktyka nadwagi i otytosci

5. Odnowa biologiczna, masaz, techniki relaksacyjne itp.

Forma zajec —zajecia praktyczne

1. Wywiad z klientem (ocena postawy, cele, kontrola, samokontrola,
dostosowanie planu w zaleznosci od wieku, ptci, stanu wytrenowania,
celu treningu i potrzeb klienta)

2. Metodyka treningu prozdrowotnego
metody oceny poziomu sprawnosci fizycznej (testy sprawnosci fizycznej)

3. Zasady przeprowadzenia rozgrzewki, treningu sitowego
- praca na maszynach, éwiczenia z wolnymi ciezarami,
wykorzystanie ciezaru wtasnego ciata

4. Metodyka prowadzenia zaje¢ m.in.: stretching, pilates,
zdrowy kregostup, crossfit, obwéd stacyjny, tabata, interwat

5. Metody treningowe wykorzystywane w treningu personalnym

6. Trening z uzyciem przybordw: pitki gimnastyczne, hantle, stepy, rollery, flow-tonic,
trenazery réwnowagi, ekspandery, pitki lekarskie itp.

7. Mobilizacja i stabilizacja w treningu indywidualnym.

8. Zagrozenia i najczestsze urazy podczas treningu.

Zaliczenie praktyczne.

16. Narzedzia/metody dydaktyczne

1. Wyktady, objasnienia, film

2. Prezentacje multimedialne, dyskusja

3. Analiza literatury przedmiotu

17. Sposoby oceny (F — formujaca; P — podsumowujgca)

F1. Ocenianie spersonalizowanych planéw zywieniowo-treningowych

F2. Ocenianie ciggte (prace kontrolne, kolokwia)

P1. Aktywny udziat w zajeciach

P2. Test zaliczeniowy

18. Obcigzenia praca studenta

forma aktywnosci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem** 45

Naktad pracy studenta

- Przygotowanie sie do zajec i kolokwiow 10
- Przygotowanie spersonalizowanego planu treningowego i zywieniowego 20
SUMA 75
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 3

DLA PRZEDMIOTU

19. Literatura podstawowa i uzupetniajaca

Literatura podstawowa:

1) Starrett K., Cordoza G.,Badz sprawny jak lampart Galaktyka 2016

2) Corbin Ch. i inni: Fitness i Wellness . Kondycja, sprawnosé, zdrowie. Wydawnictwo Zysk i s-ka. Poznan
2007

3) Guthold R, Stevens GA, Riley LM, Bull FC. Global trends in insufficient physical activity among
adolescents: a pooled analysis of 298 population-based surveys with 1:6 million participants. Lancet
Child Adolesc Health. 2019

4) Drabik J. (red.): Pedagogiczna kontrola pozytywnych miernikéw zdrowia fizycznego AWFiS Gdanisk, 2006.

5) Bean A., Zywienie w sporcie, wydawnictwo Zysk s-ka, 2008




Literatura uzupetniajaca:

1) Delavier F.: Atlas treningu sitowego, PZWL, 2011

2) Mark V.: Anatomia w treningu sitowym i fitness dla kobiet, Wyd. Muza S.A., 2009

3) Body Life. Fachowy magazyn branzy fitness. Wydawca Health and Beauty Media sp.z 0. 0

4) Body Challenge. Wydawca, Forum Media Polska Sp.zo.o

20. Formy oceny — szczegoty
Zaliczenie z tresci wyktadow:
Kolokwium koncowe z tresci wyktadow - czas trwania 45 minut, pytania problemowe (opisowe) lub test
wyboru. Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 60% maksymalnej liczby punktéw.
Warunkiem zaliczenia zaje¢ praktycznych jest uzyskanie pozytywnej oceny z kolokwium (forma pisemna lub
ustna) i uzyskanie 60% pozytywnych odpowiedzi. Ocene koricowa z zajeé praktycznych stanowi Srednia
wszystkich uzyskanych ocen obecnosé oraz zaangazowanie studenta w ciggu catego semestru.

21. Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Bezposrednich informacji o tresciach programowych udziela prowadzacy w trakcie zaje¢ i podczas

konsultacji
2. Zajecia odbywac sie bedg w PSW w Biatej Podlaskiej
3. Zajecia odbywac sie bedga zgodnie z aktualnym planem zajec
4. Konsultacje odbywac sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem

* L — laboratorium (w przypadku zajec z jezyka obcego oznacza lektorat)
** _ Zajecia prowadzone z bezposrednim udziatem nauczyciela akademickiego lub innej osoby prowadzacej zajecia oraz

konsultacje




