KARTA MODUtU KSZTALCENIA

Informacje ogdlne

Nazwa modutu ksztalcenia
Trening personalny

@ Nazwa jednostki prowadzacej modut
Wydziat Nauk o Zdrowiu i Nauk Spotecznych
Katedra Kultury Fizycznej i Fizjoterapii
Zaktad Turystyki i Rekreacji

Kod modutu @ Grupa tresci ksztalcenia Typ modutu
(wypetnia koordynator tresci ksztatcenia fakultatywny
ECTS) specjalnosciowego

@Poziom studiow Liczba  punktow  ECTS Poziom przedmiotu

studia I stopnia 3 podstawowy

@ Rok studidw, Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu

semestr i i

Il rok, semestr 4 Wyk. Cw. Lab. Sem. Proj. Wyk. Cw. Lab. Sem. Proj.
III rok, semestr 5

studia stacjonarne 15 15 1 1

Jezyk wykltadowy: polski

Wyktadowca (wykladowcy)
Ewa Stepien - dr; e-mail:fitt@o2.pl

Informacje szczegétowe

C1 Zdobycie specjalistycznej wiedzy z zakresu treningu personalnego, doboru ¢éwiczen i rodzaju aktywnosci
fizycznej dla os6b w réznym wieku, ptci i réznej sprawnosci fizyczne;j.

C2  Zdobycie umiejetnos$ci opracowywania planéw zywieniowo-treningowych w zakresie ksztattowania sylwetki,
zachowan prozdrowotnych i przygotowania kondycyjnego oséb w réznym wieku, ptci, réznej sprawnosci
fizyczne;j.

C3 Ksztattowanie charakteru i pozadanych postaw w pracy z klientem.

16 Efekty ksztalcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do celow

przedmiotu
M1A W02 Posiada ogélng znajomos$¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka C1
M1A_ W03 Zna metody oceny stanu zdrowia oraz objawy i przyczyny wybranych C2
zaburzen i zmian chorobowych w zakresie niezbednym dla treningu
osobistego
M1A U10  Potrafi planowa¢, projektowad i realizowaé dziatania z zakresu dziedzin nauki C1,C2

i dyscyplin naukowych, wtasciwych dla studiowanego kierunku studidéw, z
uwzglednieniem obowigzujacych norm oraz dostepnych warunkéw

M1A K09 Dba o poziom sprawnos$ci fizycznej niezbednej dla wykonywania zadan C3
wilasciwych dla dziatalno$ci zawodowej zwigzanej z kierunkiem studiow




| M1A_K03

Okazuje szacunek wobec klienta, oraz troske o jego dobro

C3

17 Tres$ci programowe

forma zaje¢ - wyklady liczba odniesienie do efektow
godzin S ksztalcenia
1. Psychologia pracy z klientem 1 M1A_W02, M1A_K09
M1A_KO03
2. Wywiad wstepny - badania lekarskie, 2 M1A_WO02,
wskazania i przeciwwskazania do wykonywania
niektdrych ¢wiczen, testy sprawnosci fizycznej,
oczekiwania klienta
3. Podstawowe zasady wspoétpracy trenera z 1 M1A_ W02, M1A_WO03
klientem, motywowanie, pierwsza pomoc M1A_KO03
4, Rodzaje treningéw w zaleznosci od zaktadanych 2 M1A_ W02, M1A_WO03
celow
5. Dietetyka i suplementacja - profilaktyka 1 M1A_ W02, M1A_WO03
nadwagi i otytosci
6. Podstawowe wiadomosci o higienie zZywienia, 2 M1A_ W02, M1A_WO03
podstawowe sktadniki odzywcze,
zapotrzebowanie na energie u oséb
uprawiajacych sport
7. Odnowa biologiczna, masaz, stretching, techniki 2 M1A_ W02 M1A_U10
relaksacyjne
8. Zapobieganie przecigzeniom aparatu ruchu w 1 M1A W02, M1A_U10
czynnos$ciach dnia codziennego oraz na
zajeciach rekreacyjno-sportowych
9. Prawne aspekty pracy trenera personalnego 1 M1A_ W02, M1A_KO03
(zasady BHP, ubezpieczenie OC, pozyskiwanie
klientow)
10. Budowanie wtasnego wizerunku 1 M1A_K09, M1A_KO03
11. Kolokwium 1 M1A_WO02
suma godzin 15
forma zaje¢ - ¢wiczenia liczba odniesienie do efektow
godzin S ksztalcenia
12.  Zajecia organizacyjne, podanie wymogow 1 M1A_W02
zaliczeniowych przedmiotu, tematyki zajec i
literatury, przedstawienie charakteru
przedmiotu
13.  Charakterystyka form aktywnosci fizycznej dla 1 M1A W02 M1A_U10,
0s6b w réznym wieku
14.  Przygotowanie kondycyjne - rozgrzewka. Istota 1 M1A W02, M1A_U10,
i gtbwne zadania rozgrzewki M1A_KO09
15.  Specyfika treningu sitowego i wydolno$ciowego 1 M1A W02, M1A_U10,
M1A_K09
16. Praca z kobietami w cigzy 1 M1A_U10, M1A_KO09,
M1A_K03
17.  Formy treningu majgcego na celu powroét do 1 M1A W02, M1A W03,
formy po porodzie M1A_U10
18. Praca z osobami starszymi 1 M1A_ W02 M1A_U10,
M1A_K09
19.  Trening w plenerze z wykorzystaniem 2 M1A_U10, M1A_KO03
elementow terenu
20. Uktadanie planéw zywieniowo-treningowych w 5 M1A_W03, M1A_U10,
zaleznosci od wieku, pici, stanu wytrenowania, M1A_KO03
celu treningu i potrzeb klienta
21. Sprawdzenie wiedzy z zakresu omawianych 1 M1A_ W02, M1A_ W03
zagadnien M1A_U10




| suma godzin 15 |

18 Narzedzia/metody/formy dydaktyczne

1. Wyktady

2. Prezentacje multimedialne

3. Analiza literatury przedmiotu
4., Tabele treningowe

19 Sposoby oceny (F - formujaca, P - podsumowujaca)

F1.  Ocenianie planéw zywieniowo-treningowych dla 0sé6b w r6znym wieku, pici i stanu wytrenowania
F2.  Ocenianie ciggte (prace kontrolne, kolokwia)

F3.  Aktywny udziat w zajeciach

F4.  Test zaliczeniowy

20 Obciazenie pracg studenta

forma aktywno$ci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywno$ci
S
Godziny kontaktowe z nauczycielem: 40
e Wyklady 15
e Cwiczenia 15
e Konsultacje 10
Czas pracy wtasnej studenta: 35
e Przygotowanie prezentacji 5
e Przygotowanie do kolokwiow 10
e Przygotowanie do koficowego
zaliczenia oraz przygotowanie planu 20
treningowego i Zywieniowego dla
wybranego klienta
SUMA 75
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 3 (1ECTS=25h)
ECTS DLA PRZEDMIOTU

- 21 Literatura podstawowa i uzupeiniajaca

Literatura podstawowa:

1. Corbin C.B.,, Welk G.J., Corbin W. R., Welk K. A. (2007), Fitness i wellness. Kondycja, sprawno$¢, zdrowie.
Wydawnictwo Zysk i Ska, Poznan

2. Kunski H. (2003) Trening zdrowotny os6b dorostych. Poradnik lekarza i trenera. Agencja Wydawnicza
Medsportpress, Warszawa

3. Trener Personalny - Dietetycznie Poprawni, Poradnia Zdrowego Odzywiania - materiaty szkoleniowe 2014
Literatura uzupehiajaca:

1. WHO, Global Recommendations on Physical Activity for Health, WHO 2010

2. Body Life - czasopismo z branzy fitness

3. Bean A. (2005) Zywienie w sporcie. Wydawnictwo Zysk i Ska, Poznan

22 Formy oceny - szczegotly \
Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia koncza sie zaliczeniem z ocena.
Procentowy podziatl ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetnosci, kompetencje:
W-50%, U-40%,K-10%
Zaliczenie pisemne z tres$ci wyktadow:
- Czas trwania 60 minut
- 5 pytan problemowych/opisowych.
- Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 50% maksymalnej liczby punktow.
- Punktacja - kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 2 pkt. Maksymalnie mozna uzyska¢ 10 pkt., minimalnie na
ocene pozytywng 5 pkt.
e 0-49 pkt. - niedostateczny (2,0)
e 5,0-6,0 pkt. dostateczny (3,0)
e 6,1-7,0pkt. dostateczny plus (3,5)




e 7,1-8,0pkt. dobry (4,0)
e 8,1-9,0 pkt. dobry plus (4,5)
e 9,1 - 10, 0 pkt. bardzo dobry (5,0)
Warunkiem zaliczenia ¢wiczen jest:
- wykazanie sie wiedza z zakresu biernego i czynnego uktadu ruchu cztowieka (kosci, stawy, mies$nie)
- praktyczna realizacja jednostki treningu personalnego wraz z jej oméwieniem
- przygotowanie tygodniowego planu treningowego i zywieniowego dla wybranego klienta.
Ocene koncowa z ¢wiczen stanowi $rednia arytmetyczna ze wszystkich uzyskanych ocen oraz obserwacja
zaangazowania i pracy studenta w ciggu catego semestru.

23 Inne przydatne informacje o przedmiocie
1. Zajecia odbywaja sie w PSW im. Papieza Jana Pawta Il w Biatej Podlaskiej

2. Zajecia odbywajg sie zgodnie z aktualnym planem zaje¢
3. Konsultacje odbywaja sie zgodnie z obowiazujacym terminarzem
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Odniesienie danego
efektu do efektow

Efekt ksztatcenia zdefiniowanych dla Cele przedmiotu Tresci programowe Narzedzia dydaktyczne Sposdb oceny
catego programu
(,,kierunkowych”)

MIA-WOZ K W02, K W06 ¢l CW12-‘1A§-197,18,21 L23 £,
M1A_W03 K W07 2 C‘)’VV13762 . 3,4 F1

M1A_U10 K U16 C1,C2 Cw‘{v;-fam 1,2,3 F2, F3
M1A_K03 K K09 c3 CVV\\,lll'g:?:)l,gO 1,2 F2, F4




