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1 Przedmiot

Nazwa przedmiotu Programy zdrowego stylu życia

Nazwa przedmiotu
w języku angielskim

Healthy Life Style Programmes

Kod przedmiotu TIR812 ANSP8

Kategoria przedmiotu Przedmioty specjalnościowe

Liczba punktów ECTS 3.00

Język wykładowy polski

Semestry 4

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia Seminarium Inne –
4 10 10 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Znajomość i umiejętność identyfikowania czynników kształtujacych dobre zdrowie i wellness oraz planowania
programu zdrowego stylu życia dla osób w różnym wieku, w szczególności uwzględniając plan aktywności
fizycznej.

4 Wymagania wstępne

1 Brak wymagań wstępnych.

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Rozumie wpływ hipokinezji na funkcje wybranych układów wewnętrznych i udział w rozwoju chorób
cywilizacyjnych oraz poddaje analizie możliwości wykorzystywania aktywności fizycznej dla ich ograniczania
lub eliminowania

EK2 Wiedza: Rozumie wpływ wybranych zmian cywilizacyjnych na styl życia oraz związane z tym zagrożenia
i możliwości ich ograniczania przez aktywność rekreacyjną

EK3 Wiedza: Potrafi opracować i zaprezentować program działań prozdrowotnych dla osób o zróżnicowanych po-
trzebach zdrowotnych

EK4 Wiedza: Potrafi tworzyć programy zajęć rekreacyjnych, ze szczególnym uwzględnieniem aktywności fizycznej
EK5 Kompetencje społeczne: Potrafi formułować samodzielne opinie dotyczące działalności zawodowej w zakresie

inicjatora zdrowego stylu życia

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1

Pojęcia: zdrowie, wellness, jakość życia. Wymiary zdrowia i wellness:
emocjonalno-umysłowy, intelektualny, fizyczny, społeczny, duchowy. Sprawność
fizyczna i jej zdrowotne komponenty. Kondycja fizyczna. Sprawność fizyczna
a zdrowie.

1

W2

Pojęcia: styl życia, zachowania zdrowotne negatywne i pozytywne, prozdrowot-
ny styl życia. Priorytetowe zachowania zdrowego stylu życia. Filozofia HELP
(Health-Everyone-Lifetime-Personal). Udział wybranych elementów stylu życia
w rozwoju najczęstszych chorób cywilizacyjnych.

1

W3

Korzyści zdrowotne aktywności fizycznej: kształtowanie zdrowia i profilaktyka
zdrowotna. Opanowanie umiejętności planowania aktywności fizycznej. Pirami-
da aktywności fizycznej: aktywność fizyczna związana z trybem życia; trening
zdrowotny.

3

W4

Budowa ciała i jej związek ze zdrowiem człowieka. Wskaźniki budowy ciała. Za-
grożenia dla zdrowia wynikające z nadwyżki i niedoboru tkanki tłuszczowej. Zwią-
zek diety, aktywności fizycznej i nadwagi. Zasady układania skutecznych progra-
mów odchudzania.

3

W5
Stres a zdrowie człowieka. Reakcje w stresie i ich wpływ na zdrowie. Szacowanie
poziomu doświadczanego stresu i odporności na stres. Ćwiczenia psychofizyczne
i ich znaczenie dla łagodzenia wpływu stresu na zdrowia człowieka.

2

Razem 10
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Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

C1 Samoocena własnego stylu życia. Samoocena własnego samopoczucia i kondycji
fizycznej. 1

C2 Wykorzystywanie umiejętności samokontroli do przyjęcia zdrowego stylu życia.
Czynniki wpływające na zmiany w zachowaniach prozdrowotnych. 1

C3

Planowanie prozdrowotnej aktywności fizycznej: poziomy ryzyka dla aktywności
fizycznej i ich charakterystyka, diagnozowanie potrzeb i możliwości w zakresie
uprawiania aktywności fizycznej, przygotowanie do ćwiczeń fizycznych, planowa-
nie wysiłku fizycznego zgodnie z zasadami piramidy aktywności fizycznej. Opraco-
wanie programu aktywności fizycznej dla osób o różnych potrzebach zdrowotnych
(kształtowanie zdrowia, profilaktyka zdrowotna w stanach zagrożenia chorobami
układu krążenia, przemiany materii, układu ruchu).

4

C4 Metody oceny aktywności fizycznej. Metody oceny efektywności wysiłku fizycz-
nego (testy sprawności fizycznej). 2

C5 Ćwiczenia psychofizyczne i ich znaczenie dla zdrowia człowieka. Ćwiczenia psy-
chofizyczne w programie zdrowego stylu życia. 2

Razem 10

7 Metody dydaktyczne

M1 Dyskusja
M2 Praca w grupach
M3 Wykłady

8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 20
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 25
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 25
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 75

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 3

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Projekt indywidualny
F2 Referat
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Ocena podsumowująca

P1 Egzamin pisemny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Pozytywne oceny formujące
2 Pozytywny wynik egzaminu pisemnego

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Egzamin pisemny - 50% poprawnych odpowiedzi w teście zawierającym pytania wie-
lokrotnego wyboru i pytania otwarte

Na ocenę 4
Egzamin pisemny - 75% poprawnych odpowiedzi w teście zawierającym pytania wie-
lokrotnego wyboru i pytania otwarte

Na ocenę 5
Egzamin pisemny - 100% poprawnych odpowiedzi w teście zawierającym pytania wie-
lokrotnego wyboru i pytania otwarte

Efekt kształcenia 2

Na ocenę 3
Referat na temat wybranych zmian cywilizacyjnych i ich wpływu na styl życia i zdrowie
człowieka - poprawny, zawiera niezbędne informacje.

Na ocenę 4
Referat na temat wybranych zmian cywilizacyjnych i ich wpływu na styl życia i zdrowie
człowieka - ciekawy, wykracza poza zakres niezbędnych informacji.

Na ocenę 5
Referat na temat wybranych zmian cywilizacyjnych i ich wpływu na styl życia i zdrowie
człowieka - ciekawy, krytyczny.

Efekt kształcenia 3

Na ocenę 3

Projekt indywidualny - program prozdrowotnej aktywności fizycznej uwzględniający
indywidualne potrzeby i możliwości, jak również zalecane rodzaje i formy wysiłku
zdrowotnego - poprawny, podstawowy program uwzględniający jedną formę wysiłku
fizycznego.

Na ocenę 4

Projekt indywidualny - program prozdrowotnej aktywności fizycznej uwzględniający
indywidualne potrzeby i możliwości, jak również zalecane rodzaje i formy wysiłku zdro-
wotnego - uwzględnia zróżnicowane formy aktywności fizycznej w profilaktyce określo-
nego schorzenia.

Na ocenę 5

Projekt indywidualny - program prozdrowotnej aktywności fizycznej uwzględniający
indywidualne potrzeby i możliwości, jak również zalecane rodzaje i formy wysiłku
zdrowotnego - uwzględnia zróżnicowane formy aktywności fizycznej w kontekście zróż-
nicowanych potrzeb zdrowotnych.

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3
Projekt indywidualny - program zajęć rekreacyjnych upowszechniający zdrowy styl
życia - poprawny, zawiera wszystkie niezbędne formy zajęć.

Na ocenę 4
Projekt indywidualny - program zajęć rekreacyjnych upowszechniający zdrowy styl
życia - atrakcyjny zawiera dodatkowe formy zajęć.

Na ocenę 5
Projekt indywidualny - program zajęć rekreacyjnych upowszechniający zdrowy styl
życia - bardzo atrakcyjny, zawiera wiele dodatkowych form zajęć.

Efekt kształcenia 5

Na ocenę 3
Projekt indywidualny własnej działalności zawodowej w zakresie upowszechniania zdro-
wego stylu życia - poprawny, przeciętny.

Na ocenę 4
Projekt indywidualny własnej działalności zawodowej w zakresie upowszechniania zdro-
wego stylu życia - dobry.

Na ocenę 5
Projekt indywidualny własnej działalności zawodowej w zakresie upowszechniania zdro-
wego stylu życia - atrakcyjny.
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10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1 K_W03,
K_W06 Cel1 W1 W2 W3 M1 M3 P1

EK2 K_W03,
K_W06 Cel1 W1 W2 W3 W4

W5 M1 M3 F2 P1

EK3 K_U04 Cel1 C1 C2 C3 C4 C5 M1 M2 F1
EK4 K_U10 Cel1 C1 C2 C3 C4 C5 M1 M2 F1

EK5 K_K08 Cel1
W1 W2 W3 W4
W5 C1 C2 C3

C4 C5
M1 F1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Corbin Ch. B. i wsp. — Fitness i Wellness. Kondycja, sprawność, zdrowie, Poznań, 2007, Wyd. Zysk i S-ka
2 Kuński Henryk — Trening zdrowotny osób dorosłych, Warszawa, 2002, Agencja Wydawnicza Medsportpress
3 Drabik Józef — Pedagogiczna kontrola pozytywnych mierników zdrowia fizycznego, Gdańsk, 2006, AWF

Literatura uzupełniająca:

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

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

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

Osoby prowadzące przedmiot

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

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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Strona 5/5


