KARTA PRZEDMIOTU NA ROK AKADEMICKI 2019/2020

INFORMACJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu ksztatcenia
TRENING ZDROWOTNY

2. Nazwa jednostki prowadzacej modut
Wydziat Nauk o Zdrowiu, Zakfad Fizjoterapii

3. Grupa tresci ksztatcenia
(modut moze by¢ realizowany w ramach tresci ksztatcenia ogdlnego, podstawowego,
kierunkowego, specjalnosciowego lub innego)
Tresci ksztatcenia kierunkowego

4. Typ przedmiotu
(obowigzkowy, do wyboru)
Do wyboru

5. Poziom studiow
Stopnia ll

6. Liczba punktéw ECTS
3

7. Poziom przedmiotu
(podstawowy, Srednio-zaawansowany, zaawansowany)
Srednio-zaawansowany

8. Rok studiow, semestr
| rok, semestr 1-zimowy

9. Liczba godzin w semestrze
Wyk. Cw. L* Prj. Pbn. Zp. Pr.

15 30

10. Jezyk wyktadowy: polski

11. Wyktadowca (wyktadowcy) (imie i nazwisko, stopief naukowy wyktadowcy/wyktadowcéw
prowadzgcych zajecia)
Joanna Baj-Korpak, dr

INFORMACIJE SZCZEGOLOWE

12. Wymagania wstepne

1) Znajomosc podstaw fizjologii cztowieka

2) Znajomosc¢ podstaw edukacji zdrowotnej i promocji zdrowia

13. Cele przedmiotu

C1 Zdobycie wiedzy z zakresu fizjologii wysitku fizycznego, planowania i programowania treningu
zdrowotnego, etiologii oraz czynnikdéw ryzyka przewlektych choréb niezakaznych

C2 Zdobycie umiejetnosci dotyczacych przeprowadzenia diagnozy stanu zdrowia, rozpoznania
czynnikéw ryzyka oraz okreslenia zalecen dotyczgcych prozdrowotnej aktywnosci fizycznej

C3 Zdobycie umiejetnosci wyznaczania stref wysitkowych dla poszczegdlnych kategorii wieku
i poziomu wydolnosci fizycznej

C4 Zdobycie umiejetnosci samodzielnego przygotowania karty obcigzen wysitkowych w treningu
zdrowotnym i umiejetno$¢ samodzielnego przeprowadzenia jednostki treningowej (w treningu
indywidualnym i grupowym) z osobami w réznym wieku

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

odniesienie do
Student, ktéry zaliczyt przedmiot: kierunkowych
efektédw uczenia sie

WIEDZA




EUO1 Student ma uporzadkowang i pogtebiong wiedze z zakresu K_W01, K_ W18

treningu zdrowotnego, umozliwiajgcy dostrzeganie zwigzkéw
pomiedzy zdrowiem a czynnikami je warunkujgcymi.

UMIEJETNOSCI

EUO2 Student posiada umiejetno$¢ przygotowania pisemnego K_U18

opracowania w zakresie przedmiotu.

EUO3 Student posiada zaawansowane umiejetnosci kierowania K_U08, K _U12,K _U15

i realizowania zajeé rekreacyjnych i zdrowotnych w pracy z réznymi
grupami spotecznymi.

KOMPETENCJE SPOtECZNE

EUO04 Demonstruje postawe promujgcg zdrowie i aktywnosé K_KO5, K_K10

fizyczna.

15. Tresci programowe

Forma zajec - wyktady

1)

A U WN
—_——_—— = —

~

Biologiczne uwarunkowania aktywnosci fizycznej cztowieka.

Prozdrowotna aktywnosc fizyczna ludzi w réznym wieku.

Zdrowotne walory réznych form rekreacyjnej aktywnosci fizycznej.

Zasady programowania treningu zdrowotnego.

Prozdrowotna aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce przewlektych choréb niezakaznych.
Srodowiskowe uwarunkowania prozdrowotnej aktywnosci fizycznej.

Miedzynarodowa i krajowa dziatalnos$¢ organizacji rzgdowych i pozarzadowych na rzecz
aktywnosci fizycznej.

Forma zajec - éwiczenia

1)

8)

Istota i cele treningu zdrowotnego. Podstawowe zagadnienia — kontrola stanu zdrowia,
wdrazanie do samokontroli, indywidualizacja programu, podstawowe zasady w metodyce
treningu zdrowotnego, higiena treningu.

Antropometryczna ocena stanu odzywiania — pomiary antropometryczne.

Styl zycia i zachowania zdrowotne — korzysci zdrowotne podejmowania aktywnosci
fizycznej.

Minimalna dawka aktywnosci fizycznej — pojecie aktywnosci fizycznej, zalecenia.
Okreslanie poziomu aktywnosci fizycznej - Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci
Fizycznej (wersja krotka i dtuga).

Choroby cywilizacyjne warunkowane niedostatkiem ruchu.

Sprawnos¢ fizyczna — pojecie, sktadowe, pomiar. Ocena motorycznosci — testy okreslajgce
poziom sprawnosci fizycznej (praktyczna realizacja).

Zasady treningu zdrowotnego dla kobiet w cigzy, dla oséb z niedokrwienng chorobg serca,
dla oséb w wieku 65 plus, dla 0sdb z otytoscig, dla 0séb z cukrzyca typu 2, dla 0séb z
dyskopatig. Opracowanie konspektu zajec.

Praktyczna realizacja wybranej jednostki treningu zdrowotnego — na podstawie
opracowanych konspektéw zajec.

16. Narzedzia/metody dydaktyczne

Dyskusja

Rozwigzywanie problemu

Objasnienie i prezentacja multimedialna

Analiza dokumentéw

SEI

Konsultacje

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

F1. Konspekt zajec

F2. Praktyczna realizacja jednostki treningu zdrowotnego

F3. Obecnosc¢ i aktywnos¢ na zajeciach




P1. Kolokwium

P2. Zaliczenie z oceng

18. Obcigzenia praca studenta

forma aktywnosci $rednia liczba godzin na zrealizowanie aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem** 51
Przygotowanie sie do zajec¢ i kolokwium 10
Przygotowanie konspektu zajec 4
Przygotowanie sie do zaliczenia koricowego 10
SUMA 75
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS 3

DLA PRZEDMIOTU

19. Literatura podstawowa i uzupetniajaca

Literatura podstawowa:

1) Kunski H., Drygas W. [2003], Trening zdrowotny, Medicina Sportiva, Krakow.

2) Kunski H. [2003], Trening zdrowotny oséb dorostych, Medsport, Warszawa.

3) Bator A., Kasperczyk T. [2000], Trening zdrowotny z elementami fizjoterapii. AWF, Krakow.

Literatura uzupetniajaca:

1) Kotomyjska G. (red.) [2009], Wybrane zagadnienia z gerontologii. TKKF, Warszawa.

2) Plewa M. [2008], Wybrane metody pomiaru aktywnosci fizycznej w otyfosci. Wydawnictwo
AWF w Katowicach.

3) Owczarek S. (red.) [2009], Ruch w terapii otytosci. TKKF, Warszawa.

20. Formy oceny - szczegoty

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: zajecia konczg sie zaliczeniem z oceng
Warunkiem zaliczenia éwiczen jest
- uzyskanie pozytywnej oceny z kolokwium (forma pisemna — 20 pytan — test uzupetniania
odpowiedzi oraz pytania jednokrotnego wyboru). Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest
udzielenie 60% pozytywnych odpowiedzi.
Punktacja — kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt. Maksymalnie mozna uzyskac 20 pkt.,
minimalnie 12 pkt.
Skala ocen:

0 - 11,9 pkt - niedostateczny (2,0)

12,0 — 13,9 pkt - dostateczny (3,0)

14,0 — 14,9 pkt - dostateczny plus (3,5)

15,0 — 16,9 pkt - dobry (4,0)

17,0 —17,9 pkt - dobry plus (4,5)

18,0 - 20,0 pkt - bardzo dobry (5,0)
Nieusprawiedliwiona nieobecnos¢ podczas kolokwium jest rGwnoznaczna z oceng niedostateczng
(2.0).
W przypadku otrzymania negatywnej oceny student ma obowigzek zaliczy¢ kolokwium w terminie
poprawkowym —wyznaczonym przez prowadzgcego.
- Student przygotowuje konspekt jednostki treningu zdrowotnego i realizuje zajecia praktyczne
- Student moze uzyskac oceny czgstkowe za aktywny udziat w zajeciach (obserwacja
zaangazowania studenta podczas zajec)
Ocene koncowg z ¢wiczen stanowi Srednia arytmetyczna z wszystkich uzyskanych ocen.

Podstawg zaliczenia wyktadéw jest pozytywna ocena z kolokwium korncowego. Czas trwania 45
min, 10 pytan problemowych/opisowych. Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie
50% maksymalnej liczby punktow.




Punktacja — kazde pytanie oceniane jest w skali od 0 do 1 pkt. Maksymalnie mozna uzyskac 10 pkt,
minimalnie na ocene pozytywng 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.

21. Inne przydatne informacje o przedmiocie

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

2. Zajecia odbywaé sie bedg w PSW w Biatej Podlaskiej

3. Zajecia odbywac sie beda zgodnie z aktualnym planem zajeé

4. Konsultacje odbywac sie beda 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




