Zatqcznik 5 do WSZIK (PZ4)

KARTA MODUtU KSZTALCENIA

Informacje ogdine

Nazwa modutu ksztatcenia/przedmiotu
Indywidualne programy treningowe
@ Nazwa jednostki prowadzacej modut
Wydziat Nauk o Zdrowiu i Nauk Spotecznych
Katedra Zdrowia
Zaktad Zdrowia Publicznego

@ Kod modutu (wypetnia @ Grupa tresci ksztatcenia @Typ modutu

koordynator ECTS) specjalno$ciowego fakultatywny

@ Poziom studiow Liczba punktéw ECTS @ Poziom przedmiotu)

studia | stopnia 4 $rednio- zaawansowany

@ Rok studiow Liczba godzin w semestrze 15 Liczba godzin w tygodniu

111, semestr V wyk. éw. lab. sem. zp. wyk. éw. lab. sem. zp.
studia stacjonarne 30 45 2 3

studia niestacjonarne
Jezyk wyktadowy: jezyk polski
|§| Wyktadowca (wyktadowcy)

Mateusz Dziekan, mgr
Informacje szczegétowe

14 Wymagania wstepne

‘ 15 Cele przedmiotu
Wyksztatcenie umiejetnosci programowania indywidualnych programow treningowych.

‘ 16 Efekty ksztatcenia w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

nr student, ktory zaliczyt przedmiot, potrafi: odniesienie do celéw przedmiotu
WIEDZA
EKO1 Wie jak wyglada struktura treningu fizycznego. C1
EKO02 Zna charakterystyke poszczego6lnych form treningu. C1
UMIEJETNOSCI
EKO3  Potrafi przeprowadzi¢ ré6zne formy treningu. C1
EKO4 Potrafi programowac¢ indywidualne programy treningowe i C1

dostosowac intensywnos¢ i objetos¢ treningowa.

KOMPETENCJE
EKO5 Kieruje si¢ poznanymi zasadami planowania treningu w Zyciu C1
codziennym i zawodowym.
EKO6  Student ma potrzebg dalszego rozwoju swojej sprawnosci C1
fizycznej.
forma zajec¢ - wyktady liczba liczba odniesienie do efektow
godzin S godzin NS ksztatcenia dla przedmiotu
w1l Zagadnienia wstepne. Organizacja zajec 2 EKO01, WKO02
W2 Struktura treningu fizycznego. 2 EKO1
W3 Periodyzacja treningu 2 EKO1
w4 Zasady treningu. 2 EKO1, EKO2
W5 Kryteria objetosci 1 intensywnosci treningu. 2 EK03
W6 Wskazania i przeciwwskazania w 2 EKO05




podejmowaniu treningu zdrowotnego.
W7 Planowanie jednostki treningowej 2
W8 4 EKO04 , EK02

Metody ksztattowania zdolnos$ci
motorycznych (sita, wytrzymatosc,
gibkos¢, koordynacja, szybkosc).
W9 Konstruowanie jednostek treningowych: 6 EKO04, EK02

treningu aerobowego, sitowego,
interwatowego, stretchingu.

W 10 Formy kontrolowania efektywno$ci 2 EKO04
treningu.
W11 Bezpieczenstwo treningu zdrowotnego 2 EKO05
W12 Programowanie indywidualnych EKO04
programow treningowych. 2
suma godzin 30
forma zaje¢ — zajecia praktyczne liczba liczba odniesienie do efektow
godzin S godzin NS ksztatcenia dla przedmiotu
ZP1 Omowienie programu zajec¢ 2 EKO01, EK02
ZP2 Testy oceny wydolnosci fizycznej 10 EK04
ZP3 Metody intensyfikacji zaje¢ 5 EKO04 , EKO3,
ZP4 Trening zdolnos$ci motorycznych 10 EKO4 , EKO3 , EK02
ZP5 Trening: aerobowy, interwatowy, sitowy, 10 EKO04 , EKO03, EK02
stretching
ZP6 Prowadzenie indywidualnych programow 8 EKO04 , EKO03, EKO01,
treningowych przez studentow EKO06
suma godzin 45
forma zajec - laboratoria liczba liczba odniesienie do efektow
godzin S godzin NS ksztatcenia dla przedmiotu
L1
suma godzin

18 Narzedzia/metody dydaktyczne

1 Dyskusja, burza mézgow
2 Wyktad informacyjny (konwencjonalny)
3. Wyktad konwersatoryjny
4 Pokaz
5.
F1. Obecnos$¢ 1 aktywno$¢ na zajeciach
F2. Kolokwium/ test koncowy
F3 Prezentacja multimedialna/ konspekt
P1. Obecnos¢ 1 aktywnos$¢ na zajeciach
P2. Kolokwium/ test koncowy

forma aktywnosci srednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci

S NS

Godziny kontaktowe z 75
nauczycielem
Przygotowanie si¢ do zajec¢ 15
konsultacje 5
Przygotowanie si¢ do 5
zaliczenia koncowego
SUMA 100
SUMARYCZNA LICZBA 4
PUNKTOW ECTS DLA
PRZEDMIOTU




\ 21 Literatura podstawowa i uzupetniajgca

Literatura podstawowa:

1.  Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J. (red.): Podstawy teorii i technologii treningu sportowego:
praca zbiorowa. T. 1. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie. Filia
w Biatej Podlaskiej 2013. - 330 s

2. Sozanski H., Sadowski J., Czerwinski J. (red.): Podstawy teorii i technologii treningu sportowego:
praca zbiorowa. T. 2. Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie. Filia
w Bialej Podlaskiej, 2015. - 703 s.: il.

Literatura uzupetniajaca:

1.  Delavier F.: Atlas treningu sitowego. Wyd. PZWL, Warszawa 2007.

22 Kryteria oceny *

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia konczg si¢ zaliczeniem z oceng

Warunkiem zaliczenia zajeé praktycznych jest:

- przygotowanie przez studenta konspektow z zakresu edukacji zywieniowej skierowanych do roznych grup
ludno$ci i realizacja zaje¢ praktycznych w §rodowisku

- Student moze uzyska¢ oceny czastkowe za aktywny udzial w zajgciach (obserwacja zaangazowania
studenta podczas zajec)

Oceng koncowa z ¢wiczen stanowi $rednia arytmetyczna z wszystkich uzyskanych ocen.

Podstawa zaliczenia wyktadow jest pozytywna ocena z kolokwium koncowego. Czas trwania 45 min, 10
pytan problemowych/opisowych. Warunkiem uzyskania oceny pozytywne;j jest uzyskanie 50%
maksymalnej liczby punktow.
Punktacja — kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt. Maksymalnie mozna uzyska¢ 10 pkt,
minimalnie na ocen¢ pozytywna 5 pkt.

0 — 4,9 pkt - niedostateczny (2,0)

5,0 — 6,0 pkt - dostateczny (3,0)

6,1 — 7.0 pkt - dostateczny plus (3,5)

7,1 -8.0 pkt - dobry (4,0)

8,1 — 9.0 pkt - dobry plus (4,5)

9,1 - 10 pkt- bardzo dobry (5,0)
Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest uzyskanie pozytywnych ocen z wyzej wymienionych zadan.

\ 23 Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Bezposrednich informacji o problematyce zaje¢ i tresciach programowych udziela Prowadzacy
w trakcie zaje¢¢ 1 podczas konsultacji

2. Zajecia odbywac si¢ beda w PSW w Biatej Podlaskiej

3. Zajecia odbywac si¢ beda zgodnie z aktualnym planem zajec

4. Konsultacje odbywac si¢ beda zgodnie z obowigzujacym terminarzem

*do decyzji koordynatora

Tabela podsumowujaca

Odniesienie danego

Efekt ksztatcenia efektu do efektow Cele przedmiotu Uit NI HEY L] Sposdb oceny
. programowe dydaktyczne
kierunkowych
EKO1 K_Wa31, K W01, c1 W1,w2, W3, 1234 F1, F2, F3,
K_W04 ZP1,ZP6W4 T P1, P2
EKO02 K-W11, K W12 W1,w4, W8,
C1 W9, ZP1, ZP4, 1,234 F1|5|1:2|553,
ZP5 '
EKO3 K_U03, K_U22 W5, ZP2, ZP3, F1, F2, F3,
C1 ZP4, ZP5 12,34 P1, P2
EKO04 K_U04, K_U22 W8, W9, W10,
c1 W12, ZP2- 1,2,3 4 LS
ZP6 '



https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=BIA%C5%81AP%20PSW14002747
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=BIA%C5%81AP%20PSW14002747
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=BIA%C5%81AP%20PSW16000350
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=BIA%C5%81AP%20PSW16000350
https://sowa2.pswbp.pl/sowacgi.php?KatID=0&typ=record&001=BIA%C5%81AP%20PSW11008171

EKO5

K_U15, K_K08

C1l

W6, W1l

2

F1, F2, F3,

EKO06

K_U22, K_U30;
K_KO03

C1

ZP6

1,3,4

P1, P2




