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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Opanowanie umiejetnosci identyfikowania czynnikow ksztaltujacych dobre zdrowie i wellness oraz planowania
programu zdrowego stylu zycia dla os6b w réoznym wieku, w szczegblnosci uwzgledniajac plan aktywnosci

fizycznej.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Brak wymagan wstepnych

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Rozumie wplyw hipokinezji na funkcje wybranych uktadéw wewnetrznych i udziat w rozwoju choréb
cywilizacyjnych oraz poddaje analizie mozliwosci wykorzystywania aktywnosci fizycznej dla ich ograniczania

lub eliminowania

EK2 Wiedza: Rozumie wplyw wybranych zmian cywilizacyjnych na styl zycia oraz zwiazane z tym zagrozenia

i mozliwosci ich ograniczania poprzez aktywno$é rekreacyjna

EK3 Wiedza: Potrafi opracowaé i zaprezentowaé program dzialan prozdrowotnych dla osoéb o zréznicowanych po-

trzebach zdrowotnych

EK4 Wiedza: Potrafi tworzy¢ programy zaje¢ rekreacyjnych, ze szczegélnym uwzglednieniem aktywnosci fizycznej
EK5 Kompetencje spoteczne: Potrafi formutowaé¢ samodzielne opinie dotyczace dziatalnosci zawodowej w zakresie

inicjatora zdrowego stylu zycia

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

W1

Pojecia: zdrowie, wellness, jako$¢ zycia. Wymiary zdrowia 1 wellness:
emocjonalno-umystowy, intelektualny, fizyczny, spoteczny, duchowy. Sprawnosé
fizyczna i jej komponenty. Kondycja fizyczna. Sprawnosé fizyczna a zdrowie.

W2

Pojecia: styl zycia, zachowania zdrowotne negatywne i pozytywne, prozdrowot-
ny styl zycia. Priorytetowe zachowania zdrowego stylu zycia. Filozofia HELP
(Health-Everyone-Lifetime-Personal). Udzial wybranych elementow stylu zycia
w rozwoju najczestszych choréb cywilizacyjnych.

W3

Korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej: ksztaltowanie zdrowia i profilaktyka
zdrowotna. Opanowanie umiejetno$ci planowania aktywnosci fizycznej. Pirami-
da aktywnosci fizycznej: aktywnosé fizyczna zwiazana z trybem zycia; trening
zdrowotny.

W4

Budowa ciala i jej zwigzek ze zdrowiem czlowieka. Wskazniki budowy ciata. Za-
grozenia dla zdrowia wynikajace z nadwyzki i niedoboru tkanki ttuszczowej. Zwia-
zek diety, aktywnosci fizycznej i nadwagi. Zasady ukladania skutecznych progra-
moéw odchudzania.

W5

Stres a zdrowie czlowieka. Reakcje w stresie i ich wplyw na zdrowie. Szacowanie
poziomu doswiadczanego stresu i odpornosci na stres. Cwiczenia psychofizyczne
i ich znaczenie dla tagodzenia wplywu stresu na zdrowia cztowieka.

RAzZEM

15
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

C1

Samoocena wlasnego stylu zycia. Samoocena wtasnego samopoczucia i kondycji
fizycznej.

C2

Wykorzystywanie umiejetnosci samokontroli do przyjecia zdrowego stylu zycia.
Czynniki wplywajace na zmiany w zachowaniach prozdrowotnych.

C3

Planowanie prozdrowotnej aktywnosci fizycznej: poziomy ryzyka dla aktywno-
$ci fizycznej i ich charakterystyka, diagnozowanie potrzeb i mozliwosci w zakre-
sie uprawiania aktywnosci fizycznej, przygotowanie do ¢wiczeni fizycznych, pla-
nowanie wysitku fizycznego zgodnie z zasadami piramidy aktywnosci fizyczne;j.
Opracowanie programu aktywnosci fizycznej dla 0sé6b o réznych potrzebach zdro-
wotnych (ksztaltowanie zdrowia, profilaktyka zdrowotna w stanach zagrozenia
chorobami uktadu krazenia, przemiany materii, uktadu ruchu).

10

C4

Metody oceny aktywnosci fizycznej. Metody oceny efektywnosci wysitku fizycz-
nego (testy sprawnosci fizycznej).

Ch

Cwiczenia psychofizyczne i ich znaczenie dla zdrowia czlowieka. Cwiczenia psy-
chofizyczne w programie zdrowego stylu zycia.

10

RAzZEM

30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Dyskusja
M2 Praca w grupach
M3 Wyktady

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajgce z nakladu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 30
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 20
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 75
LEGO NAKEADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 3

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1

Projekt indywidualny

F2

Referat
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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 OCEN . .
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

Referat na temat wybranych zmian cywilizacyjnych i ich wplywu na styl zycia i zdrowie

NA OCENE 3 . . . . .
czlowieka -poprawny, zawiera niezbedne informacje.

Referat na temat wybranych zmian cywilizacyjnych i ich wptywu na styl zycia i zdrowie

NA oceng 4 cztowieka - ciekawy, wykracza poza zakres niezbednych informacji.
Referat na temat wybranych zmian cywilizacyjnych i ich wplywu na styl zZycia i zdrowie
NA OCENE 5 . .
czlowieka - ciekawy, krytyczny.
EFEKT KSZTALCENIA 3
Projekt indywidualny - program prozdrowotnej aktywnosci fizycznej uwzgledniajacy
NA OCENE 3 indywidualne potrzeby i mozliwosci, jak réwniez zalecane rodzaje i formy wysitku

zdrowotnego - poprawny, podstawowy program uwzgledniajacy jedna forme wysitku
fizycznego.

Projekt indywidualny - program prozdrowotnej aktywnosci fizycznej uwzgledniajacy
indywidualne potrzeby i mozliwosci, jak rowniez zalecane rodzaje i formy wysitku zdro-
wotnego - uwzglednia zroéznicowane formy aktywnosci ruchowej w profilaktyce okreslo-
nego schorzenia.

NA OCENE 4

Projekt indywidualny - program prozdrowotnej aktywnosci fizycznej uwzgledniajacy
indywidualne potrzeby i mozliwosci, jak réwniez zalecane rodzaje i formy wysitku
zdrowotnego - uwzglednia zréznicowane formy aktywnosci ruchowej w kontekscie zroz-
nicowanych potrzeb zdrowotnych.

NA OCENE 5

EFEKT KSZTALCENIA 4

Projekt indywidualny - program zaje¢ rekreacyjnych upowszechniajacy zdrowy styl

NA OCEN . . Ll .
OCENE 3 zZycia - poprawny, zawiera wszystkie niezbedne formy zajec.

Projekt indywidualny - program zaje¢ rekreacyjnych upowszechniajacy zdrowy styl

NA OCENE 4 zycia - atrakcyjny, zawiera dodatkowe formy zajec.

Projekt indywidualny - program zaje¢ rekreacyjnych upowszechniajacy zdrowy styl

NA OCENE 5 zycia - bardzo atrakcyjny, zawiera wiele dodatkowych form zajec.

EFEKT KSZTALCENIA 5

Projekt indywidualny wtasnej dziatalnosci zawodowej w zakresie upowszechniania zdro-

NA OCENE 3 L. .
wego stylu zycia - poprawny, przecietny.

Projekt indywidualny wlasnej dziatalnosci zawodowe]j w zakresie upowszechniania zdro-

NA OCENE 4 wego stylu zycia - dobry.

Projekt indywidualny wtasnej dziatalnosci zawodowej w zakresie upowszechniania zdro-

NA . . 3
OCENE 5 wego stylu Zycia - atrakcyjny.
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10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K Wo03,
EK1 K_ W06 Cell W1 W2 W3 M1 M3 P1
K_Wo03, W1 W2 W3 W4
EK2 K_ W06 Cell W5 M1 M3 F2 P1
EK3 K _U04 Cell C1C2C3C4Ch M1 M2 F1
EK4 K _U10 Cell C1C2C3C4Ch M1 M2 F1
W1 W2 W3 W4
EK5 K_ KO8 Cell W5 C1 C2 C3 M1 F1
C4 C5

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA':

1 Corbin Ch. B. i wsp. — Fitness i Wellness. Kondycja, sprawnos$é, zdrowie, Poznan, 2007, Wyd. Zysk i S-ka
2 Kuniski Henryk — Trening zdrowotny 0séb dorostych, Warszawa, 2002, Agencja Wydawnicza Medsportpress
3 Drabik Jozef — Pedagogiczna kontrola pozytywnych miernikow zdrowia fizycznego, Gdansk, 2006, AWF

LITERATURA UZUPELNIAJACA:

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

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

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

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

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

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)

(dziekan)
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