WSPIA im. Mieszka |

WYDZIAL ZDROWIA PUBLICZNEGO —
KIERUNEK WYCHOWANIE FIZYCZNE
STUDIA I STOPNIA

SZCZEGOLOWY PROGRAM ZAJEC

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu: Trening zdrowotny

1. Kod przedmiotu: IWF-111/6-57sd

2. Liczba punktow ECTS: 2

3. Kierunek: Wychowanie fizyczne 7. Liczba godzin: |ogolem | wyklady |éwiczenia
/inne akt.

4. Specjalnosé: 8. Studia 20 10 10
stacjonarne:

5. Rok studiow | 111 9. Studia 16 6 10
niestacjonarne:

6. Semestr: 6 10. Poziom pierwszy
studiow:

Koordynator przedmiotu i osoby prowadzace (imi¢ nazwisko, tytul/stopien naukowy; mail

kontaktowy):
11. Forma Egzamin 12. Jezyk polski
zaliczenia: wykladowy:

Informacje szczegolowe

1.Cele przedmiotu /cele ksztalcenia 5 — 10 (intencje wykladowcy):

C 1. | Opanowanie takich poj¢¢ jak: ruch, aktywno$¢ fizyczna, trening i zdrowy styl zycia.

C 2. | Charakterystyka motorycznosci czlowieka.

C 3. |Poznanie okreslenia kondycja fizyczna, sprawno$¢ i wydolnosc¢ fizyczna.

C 4. | Zapoznaje si¢ z zasadami i metodami procesu szkolenia sportowego i treningu zdrowotnego.

C 5. |Poznanie zasad procesu odnowy biologicznej i dietetyki w szkoleniu sportowym.

C 6. | Opanowanie podstawy higieny sportowej o$wiaty sanitarnej.

C 7. | Poznanie problemdéw wychowania zdrowotnego.

C 8. | Student potrafi zaplanowac i zrealizowac trening zdrowotny.

2. Wymagania wstepne:

Student opanowat wiedzg¢ z zakresu nauk biomedycznych (anatomii, fizjologii i biochemii)




3. Efekty ksztalcenia wybrane dla przedmiotu (kierunkowe, specjalnosciowe, specjalizacyjne):

W zakresie wiedzy

Opis zmodyfikowanego dla

Symbol Syl _ przedmiotu . Sposob .
kierunkowego e T e zalozonego efektu ksztalcenia weryfikacji postawionego
bl efektu ksztalcenia Kierunkowego sliec celu/ow
ksztalcenia (Po zakonczeniu przedmiotu dla ksztalcenia
potwierdzenia osiggniecia
efektow ksztalcenia student:)
Poznaje podstawowe pojecia
Eljﬁw\é\{g]b P57SD-W01 wystepujace w szkoleniu i Zaliczenie C1,C3
wspotzawodnictwie sportowym.
Opanowuje formy i zasady
K1A W03 pla_nowanig obcigzen w aktywnog’ci _
KLAWO02SD P57SD-W02 flzyczqgj oraz ;posoby kontroli Dyskusja C8
reakcji organizmu na bodzce
treningowe u dorostych i dzieci.
K1A W03 Poznaje struk_ture; czasowq i 1ZecZ0W3 _
K1AWO04SD P57SD-W03 procesu treningowego, jego zasady i Dyskusja C4
metody.
K1A W03 Zna oddzia{ywani.e zdolnosci . _ _
K1AWO02SD P57SD-W04 motorycznych na poziom sprawnosci Zaliczenie C2
fizycznej.
posiada wiedze specjalistyczng, w
szczegblnosci w zakresie
diagnozy i prognozy
KIA W21 pedagogicznej, doboru metod,
K1AW02SD P57SD-W05 form i §rodkoéw stosownie do Dyskusja C5
wytyczonych celéw, wieku i
mozliwosci uczniéw, oceny
osiggniec ucznidw 1 ewaluacji
procesu wychowania fizycznego
Zna podstawowe zasady
KIAW04SD | P57SD-W06 prawidiowego odzywiania Zaliczenie C7
wpltywajace na korzystnie na trening
sportowy.
Poznaje niebezpieczenstwa
KIAW04SD | P57SD-wo7 | “Ymikajace ze stosowania dopingui | g oo Cc7
uzywek zwigkszajacych wydolnosc¢
psychomotoryczna.
K1A_W02 P57SD-WO08 Zna zasady udzielania pierwszej Zali . ch
El%V\_/\é\A/f(S)?) ) pomocy przy urazach sportowych. aliczenie
W zakresie umiejetnosci
Symbol Symbol Sposdb Symbol
kierunkowego | przedmiotowego Opis zmodyfikowanego dla weryfikacji | postawionego
efektu efektu ksztalcenia przedmiotu efektu celu/ow




ksztalcenia zalozonego efektu ksztalcenia
kierunkowego
Potrafi zaprogramowac i
K1A_UO07 przeprowadzi¢ trening zdrowotny . .
K1A_UossD | 27SD-U0L dobierajac whasciwe formy Zaliczenie 8
aktywnosci fizycznej
Posiada umiejetnosci ksztattowania
K1A Ul4 zdolnosci motowcznych i . _ _
K1A U06SD P57SD-U02 przeprowadzenia testow sprawnos$ci Zaliczenie C2
- fizycznej wraz z interpretacja
wynikow.
Potrafi radzi¢ sobie w sytuacjach
K1A _U04SD P57SD-U03 stresowych u podopiecznych. Obserwacja C7
Promuje pojecia fitnessu i wellnessu.
Umie przeciwdziata¢ zagrozeniom Dyskusja
K1A_U04SD P57SD-U04 ekologicznym w zyciu i w procesie N C6
treningowym obserwacja
Posiada umiejetno$¢ pomiaru
K1A U17 ' 'pods_tawowych wskainik(’)w_ _ _ _
K1A U01SD P57SD-U05 f|2]0|pg|cznych_,_przepr_owadzen|a i Zaliczenie C7
- interpretacji prob i testow
wysitkowych.
K1A U14 Potrafi zaprogramowac i realizowaé .
KA Uogsp | °7SD-U06 zdrowy styl zycia Dyskusja 8
W zakresie kompetencji spolecznych
y Symbol Symbol Opis zmodyfiko_wanego dla Sposob Symbol
ierunkowego . przedmiotu N .
przedmiotowego . . weryfikacji | postawionego
efektu efektu ksztalcenia zalozonego efektu ksztalcenia ofektu celu/ow
ksztalcenia kierunkowego
Jest gotow do pracy z zespotem
KIE,JD-\ARQ)SZO:D P57SD-KS01 sportowym badz konkretnym Obserwacja C8
- zawodnikiem.
Wykazuje kreatywnos¢ w doborze
K1A_KS01SD | P57SD-Kso2 | Malezytychmetod terapeutycznych | qypcoryacia c1
- poprzez doksztalcanie si¢ w
odniesieniu do rodzaju sportu.
K1A_KS04SD |  P57SD-KS03 Aktywnie uczestniczy w | gpeenacia c7
wychowaniu zdrowotnym miodziezy

4. Tre$ci programowe:

Symbol tresci . . Odniesienie do
rogramowych LRI IO efektow ksztalcenia-
P k (2 godz. lekcyjne na jeden temat; nie wpisuje sie do tresci
ksztalcenia . . . Kl . Symbol
zajec organizacyjnych oraz egzaminu i zaliczenia)
Tre$ci programowe - wyktady

T1 Ruch elementem zdrowego stylu zycia. Czynnos$ci okres$lajace K1A_WO01

uczestnictwo w ¢wiczeniach fizycznych. Rodzaje i podziat K1A_W02

sportow K1A_ W03

K1A_W08

K1A_U07




K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_WO01SD

K1A W02SD

T2

Motoryczno$¢ cztowieka. Charakterystyka poszczegolnych
zdolno$ci motorycznych.

KIA_WO01
K1A_WO02
K1A_WO03
K1A_U07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_WO02SD

K1A_U06SD

T3

Sprawno$¢ fizyczna, testy sprawnosci fizycznej i wydolnosci.
interpretacja prob i testow wysitkowych.

KIA_WO01
K1A_WO02
K1A_WO03
K1A_WO08
K1A_ W21
K1A_U07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_U06SD

K1A_WO04SD

K1A KS02SD

T4

Pojecia, zasady i metody procesu treningowego. Proces odnowy
niezbednym elementem treningu zdrowotnego.

K1A_WO01
K1A_WO02
K1A_WO03
K1A_WO08
K1A_W21
K1A_UO07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_WO04SD

K1A_ U06SD

T5

Typy budowy ciata, nadwaga, otylo$¢ — okreslenia.

KIA W01
K1A_WO02
K1A_ W03
K1A_ W08
K1A_W21
K1A_UO07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_ WO04SD

K1A_U06SD

T6

Jednostka treningowa w treningu zdrowotnym — zasady
planowania

KIA_WO01
K1A_WO02
K1A_ W21
K1A_WO03
K1A_WO08
K1A_UO07
K1A_U14
K1A U17




K1A_KS04

K1A_WO01SD
K1A_U01SD
K1A_U06SD

Tresci programowe - ¢wiczenia

T1

Omowienie aktywnosci fizycznej, zdrowego stylu zycia rodzaje
treningu, charakter wspotzawodnictwa. Zjawiska hipo- i
hiperdynami - konsekwencje

KIA_WO01
K1A_WO02
K1A_WO03
K1A_WO08
K1A_ W21
K1A_U07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_W02SD

K1A_WO04SD

K1A_U01SD

K1A_U06SD

T2

Czynniki wplywajace na uczestnictwo w aktywnosci fizycznej.
Elementy korzystne dla podejmowania aktywnosci fizycznej.

KIA_WO02
K1A_WO03
K1A_WO08
K1A_UO07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_WO02SD

K1A_U01SD

T3

Charakterystyka metod treningowych — metody ciagte i
przerywane

KI1A W02
K1A_ W03
K1A_ W08
KIA W21
K1A_U07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_W02SD

K1A_U06SD

K1A KS01SD

T4

Cwiczenia wyrabiajgce poszczegodlne zdolnosci motoryczne.

K1A_ W03
K1A_ W08
K1A W21
K1A_U07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A_W02SD

K1A_U06SD

T5

Sktadowe sprawnosci fizycznej. Charakterystyka testow
sprawnosci fizyczne;.

K1A_WO01
K1A_ W03
K1A W21
K1A_WO08
K1A_U07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04

K1A W02SD




K1A_U01SD

T6 Zasady treningu sportowego i zdrowotnego. Rola procesu odnowy K1A_W01
w treningu K1A_W02
K1A_W03
K1A_W08
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04
K1A_WO04SD
K1A_U06SD
K1A_WO01SD
K1A_WO02SD
K1A_U06SD

T7 Stopnie intensywnos$ci w treningu sportowym. Objetos¢ i K1A_W01
czestotliwo$é w procesie szkolenia sportowego. K1A W02
K1A_WO03
K1A_W21
K1A_U07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04
K1A_U06SD
K1A_W02SD
K1A_KS04SD

T8 Relacje miedzy wychowaniem fizycznym a wychowaniem K1A_WO03
zdrowotnym. K1A W21
K1A_W08
K1A_U07
K1A_U14
K1A_U17
K1A_KS04
K1A_WO02SD
K1A_U06SD

5.Warunki zaliczenia:
(typ oceniania D — F — P)/metody oceniania/ Kryteria oceny:

Typ oceniania: diagnostyczne (D), formujace (F), podsumowujace (P): podsumowujace
kryteria oceny:

Oceny:

Bardzo dobry

Dobry plus

Dobry

Dostateczny plus

Dostateczny

Niedostateczny

6. Metody prowadzenia zajeé:

Tezy zwigzane z tematem wys$wietlane w formie prezentacji multimedialnej wraz z ich oméwieniem.




7. Literatura (podajemy wylgcznie pozycje do przeczytania przez studentéw a nie wykorzystywane

przez wyktadowce)

Literatura obowigzkowa:

Literatura zalecana:

Charles B. Corbin, Gregory J. Welk, William R.
Corbin, Karen A. Welk: ,Fitness i Wellness.
Wydawnictwo Zysk i Spotka, Poznan 2007.

Raczek, J.: Antropomotoryka. Wwa: PZWL, 2010

Osinski Wiestaw: Antropomotoryka Wyd. AWF
Poznan 2003.

Wilczewski, A.: Antropomotoryka. Wwa: PZWL,
cop. 2011

Talaga, J.: A-Z sprawnosci fizycznej. Wwa:
Oficyna Ypsylon, 1995
8. Kalkulacja ECTS - proponowana:
(na podstawie ponizszego przykladu)
Godziny na realizacj¢
Forma aktywnosSci/obcigzenie studenta ] St
St. stacjonarne | . L
niestacjonarne
Godziny zaj¢¢ (wg planu studiéw) z wyktadowcag 20 16
Praca wlasna studenta 15 19
Studia literaturowe 10 10
Przygotowanie prezentacji (o ile wystepuje) 10 10
SUMA GODZIN 55 55
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA 5
PRZEDMIOTU

Niniejszy dokument jest wlasnosciq WSPiA im. Mieszka I i nie moZe by¢ kopiowany, przetwarzany, publikowany,
przegrywany, prresylany poczta, przekazywany, rozpowszechniany lub dystrybuowany w inny sposob. Dokument podlega
ochronie wynikajgcej 7 ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych oraz ustawie z dnia 29

sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych.




