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CELE PRZEDMIOTU

Znajomosé zagrozen wynikajacych z braku aktywnosci fizycznej i niewlasciwego stylu zycia oraz opanowanie
umiejetnosci programowania aktywnosci fizycznej w ksztaltowaniu zdrowia i profilaktyce wybranych schorzen.

WYMAGANIA WSTEPNE

Ogolna znajomos$¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka.
Znajomosé podstaw programowania i realizacji zajeé¢ rekreacyjnych, w szczegélnosci zasad doboru tresci,
metod, form i §rodkéw w stosowaniu ruchu.

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Zna i rozumie teoretyczne podstawy ksztaltowania zdrowia i profilaktyki zdrowotnej.

Wiedza: Zna i rozumie wplyw aktywnosci fizycznej na wybrane aspekty zdrowia czlowieka.

Wiedza: Posiada umiejetnosé dostrzegania ograniczen zdrowotnych w podejmowaniu aktywnosci fizyczne;j.
Wiedza: Potrafi opracowaé program ruchowych zajeé¢ prozdrowotnych dostosowanych do potrzeb i mozliwosci
uczestnikow.

Kompetencje spoteczne: Realistycznie ocenia swoje mozliwosci i kompetencje w zakresie rozpoznania potrzeb
zdrowotnych i mozliwoéci podejmowania wysitku fizycznego przez uczestnikow zajec¢ rekreacyjnych.
Kompetencje spolteczne: Wykazuje dbato$é o bezpieczenistwo ¢wiczacych podczas wysitku zdrowotnego, szcze-
gblnie w zakresie dostrzegania potencjalnych zagrozen.

TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

Lp

TEMATYKA ZAJEC

) p LICcZBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

Pojecie i wymiary zdrowia. Wskazniki zdrowia pozytywnego w sferze fizycznej.
Zdrowie a sprawnosé¢ fizyczna - wspolne komponenty i ich znaczenie dla zdrowia
oraz sprawnosci fizycznej. Pojecie sprawnosci prozdrowotnej. Czynniki ksztaltu-

W1 | jace zdrowie czlowieka. Pojecie stylu zycia i zachowan zdrowotnych. Zachowania 4

zdrowotne majace pozytywny wplyw na zdrowie czlowieka. Dane statystyczne
charakteryzujace wybrane elementy stylu zycia wspoétczesnych rozwinietych spo-
teczenistw.

Korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej. Wplyw wysitku fizycznego na funkcje

W2 wybranych ukladéw wewnetrznych majacych istotny zwiazek ze zdrowiem czto- 3

wieka. Negatywne skutki baku aktywnosci fizyczne;j.

W3

Pojecie i klasyfikacja choréb cywilizacyjnych. Pojecie i charakterystyka wybra-
nych choréb hipokinetycznych (uktadu krazenia, metabolicznych, uktadu ruchu).

W4

Podstawy wysitku fizycznego podejmowanego w celach profilaktyki zdrowotne;j
(zwiekszone ryzyko zachorowania): wskazania i przeciwwskazania do podejmo-
wania aktywnosci fizycznej; rodzaje i formy prozdrowotnej aktywnosci fizycznej,
zasady dozowania obciazenn wysitkowych w celach zdrowotnych, zalecane meto-
dy realizacji obciazen wysitkowych, struktura jednostki treningowej; klasyfikacja
objawdéw tolerancji wysitku fizycznego.

RAZEM 15
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

C1

Metody oceny stylu zycia i pomiaru aktywnosci fizycznej 0os6b w réznym wieku
i o réznych potrzebach zdrowotnych.

C2

Przygotowanie do ¢wiczen fizycznych: klasyfikacja i charakterystyka pozioméow ry-
zyka dla podejmowania aktywnosci fizycznej; czynniki ryzyka i objawy chorobowe
zwickszajace ryzyko podejmowania wysitku fizycznego; zdrowotne (fizjologiczne)
znaczenie poszczegdlnych czesci zajeé¢ ruchowych: rozgrzewki, czedci glownej éwi-
czen i uspokojenia organizmu po éwiczeniach.

C3

Trening zdrowotny w profilaktyce i tagodzeniu objawoéw chor6ob ukladu krazenia
(choroby niedokrwiennej serca i nadcisnienia tetniczego): zalecane formy wysit-
ku, obciazenia treningowe. Programy aktywnosci fizycznej dla os6b zagrozonych
chorobami uktadu krazenia.

C4

Trening zdrowotny w profilaktyce i leczeniu chorob metabolicznych (zesp6l meta-
boliczny, miazdzyca, cukrzyca, otylosé): zalecane formy wysitku, obciazenia i me-
tody treningowe. Programy aktywnosci fizycznej dla 0s6b zagrozonych chorobami
metabolicznymi.

C5

Trening zdrowotny w profilaktyce i leczeniu choréb uktadu oddechowego: zalecane
formy wysitku, obciazenia i metody treningowe. Programy aktywnosci fizycznej
dla oséb zagrozonych chorobami uktadu oddechowego.

C6

Trening zdrowotny w profilaktyce schorzen uktadu ruchu: zalecane rodzaje i formy
¢éwiczen. Programy aktywno$ci fizycznej dla 0sob zagrozonych chorobami uktadu
ruchu.

C7

Metody oceny skutecznosci treningu zdrowotnego.

RAZEM

30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Praca w grupach

M2 Prezentacje multimedialne
M3 Projekty

M4 Wyktady

M5 Dyskusja
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA

- GODZIN NA
FORMA AKTYWNOSCI

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 125
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 5

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Projekt indywidualny
F2 Referat
F3 Aktywnosé na zajeciach

OCENA PODSUMOWUJACA

’ P1 Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

1 Pozytywne oceny formujace

2 Pozytywny wynik egzaminu pisemnego

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Egzamin pisemny - 50% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajacym pytania wie-

NA OCENE 3 lokrotnego wyboru i pytania otwarte.

Egzamin pisemny - 75% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajacym pytania wie-

NA OCENE 4 lokrotnego wyboru i pytania otwarte.

Egzamin pisemny - 100% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajagcym pytania wie-

NA OCEN . .
OCENE 5 lokrotnego wyboru i pytania otwarte.

EFEKT KSZTALCENIA 2

Egzamin pisemny - 50% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajacym pytania wie-

NA ocENE 3 lokrotnego wyboru i pytania otwarte.

Egzamin pisemny - 75% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajagcym pytania wie-

NA OCENE 4 . .
OCENE lokrotnego wyboru i pytania otwarte.

Egzamin pisemny - 100% poprawnych odpowiedzi w tescie zawierajacym pytania wie-

NA OCEN . .
OCENE 5 lokrotnego wyboru i pytania otwarte.

EFEKT KSZTALCENIA 3
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Referat - na temat wskazan i przeciwwskazain zdrowotnych do podejmowania aktyw-

NA OCENE 3 nosci fizycznej przez osoby zagrozone wybranymi schorzeniami hipokinetycznymi - za-
wiera podstawowe wymagane tresci.
Referat - na temat wskazan i przeciwwskazain zdrowotnych do podejmowania aktyw-
NA OCENE 4 nosci fizycznej przez osoby zagrozone wybranymi schorzeniami hipokinetycznymi - za-
wiera troche dodatkowych tresci.
Referat - na temat wskazan i przeciwwskazain zdrowotnych do podejmowania aktyw-
NA OCENE 5 nosci fizycznej przez osoby zagrozone wybranymi schorzeniami hipokinetycznymi - za-
wiera sporo dodatkowych tresci.
EFEKT KSZTALCENIA 4
NA OCENE 3 Projekt indywidualny - programu aktywnosci fizycznej dla osoby zagrozonej wybranym
schorzeniem hipokinetycznym poprawny, ale przecietny program.
NA OCENE 4 Projekt indywidualny - programu aktywnosci fizycznej dla osoby zagrozonej wybranym

schorzeniem hipokinetycznym - poprawny, atrakcyjny program.

NA OCENE 5

Projekt indywidualny - programu aktywnosci fizycznej dla osoby zagrozonej wybranym
schorzeniem hipokinetycznym - poprawny, bardzo atrakcyjny program.

EFEKT KSZTALCENIA 5

NA OCENE 3

Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na temat kompetencji zawodowych - rzad-
ko.

NA OCENE 4

Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na temat kompetencji zawodowych - sred-
nio czesto.

NA OCENE 5 Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na temat kompetencji zawodowych - czesto.
EFEKT KSZTALCENIA 6
Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na temat koniecznosci dostrzegania zagro-
NA OCENE 3 . . . . .
zenn wynikajacych z podejmowania wysitku fizycznego - rzadko.
NA OCENE 4 Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na temat koniecznosci dostrzegania zagro-

zen wynikajacych z podejmowania wysitku fizycznego - srednio czesto.

NA OCENE 5

Aktywnosé na zajeciach - ustne wypowiedzi na temat koniecznosci dostrzegania zagro-
zen wynikajacych z podejmowania wysitku fizycznego - czesto.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K_ W08,
EK1 K_ W09 Cell W1 W4 C2 F2 P1
K _Wo08, W4 W2 C3 C4
EK2 K_ W09 Cell C5 C6 F2 P1
W4 C2 C3 C4
EK3 K _Uo04 Cell C5 C6 W3 F2 F1P1
EK4 K U14 Cell C2C3 83 C5 C6 F2 F1
W1 W4 C2 W2
EK5 K _KO02 Cell C3C4 C5Cob F3
W3 C7 C1
W1 W4 C2 W2
EK6 K _KO08 Cell C3C4 C5 C6 F3
W3 C7 C1

Strona 5/6




Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 Kunski Henryk — Trening zdrowotny oséb dorostych, Warszawa, 2002, Agencja Wydawnicza Medsportpress
2 Kucio C, Nowak Z. (red.) — Trening fizyczny w wybranych chorobach narzqdéw wewnetrznych. Dlaczego?
Jak?, Katowice, 2011, AWF
LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Kunski H., Janiszewski M. — Poradnik lekarski aktywnosci ruchowej oséb w wieku srednim, Warszawa,
1985, PZWL

2 Eberhard R. (red.) — Wprowadzenie do fizjologii i metodyki rekreacji ruchowej, Warszawa, 2011, Almamer

3 Drabik J. (red.) — Pedagogiczna kontrola pozytywnych miernikéw zdrowia fizycznego, Gdanisk, 2006, Gdarisk

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Danuta Zizka (kontakt: danuta.zizka@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Mirostaw Szyndera (kontakt: miroslaw.szyndera@awf.krakow.pl)
dr Danuta Zizka-Salamon (kontakt: danuta.zizka@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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