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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Zapoznanie z podstawami treningu zdrowotnego obejmujacego sfere aktywnosci fizycznej, psychicznej,odzywiania
oraz bilans energetyczny.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 ogolna znajomo$é struktury i funkcjonowania organizmu oraz zasad, metod, form i $rodkéw stosowananych
w wf i sporcie dla wszystkich

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: zna terminologie i posiada wiedze nt. sprawnosci fizycznej i motorycznosci organizmu oraz ma wie-
dze nt.choréb cywilizacyjnych (szczegolnie o MSD), zapotrzebowaniu i wydatkowaniu energii podczas zajeé
ruchowych

EK2 Wiedza: potrafi zaplanowaé¢ dla podopiecznych odpowiednie do potrzeb i mozliwosci zajecia aktywnosci fi-
zycznej,diagnozowaé¢ sprawnos$é¢ fizyczna, wybrane cechy osobowosci, wybrane kompetencje spoleczne oraz
zaplanowad i przeprowadzié¢ imprezy sportowo-rekreacyjne

EK3 Kompetencje spoteczne: promuje aktywny i zdrowy styl zycia w srodowisku lokalnym i pracy, potrafi tworzy¢
programy aktywnoéci ruchowej dla podopiecznych oraz motywowaé¢ do samokontroli i samooceny rozwoju
fizycznego, sprawnosci fizycznej i szeroko rozumianego zdrowia

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKEAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Przedmiot teorii i metodyki treningu zdrowotnego. Pojecie biopsychospotecznego

W1 : 9 2
modelu zdrowia. Prozdrowotna aktywnosé ruchowa.

W2 | Normy i warto$ci treningu zdrowotnego Spoleczne funkcje treningu zdrowotnego 2
Predyspozycje, zdolnosci i umiejetnosci ruchowe jako podtoze biologiczne trenin-

W3 | guzdrowotnego Dozowanie treningu zdrowotnego w réznych okresach ontogenezy 2
(etapy treningu zdrowotnego)

W4 | Kompetencje zawodowe i spoleczne trenera realizujgcego trening zdrowotny 2

W5 Podstawy teorii treningu dorosltych oraz ludzi w podesztym wieku Sport dla 9
wszystkich uwarunkowania, funkcje, zasady

W6 Zasady dydaktyczne treningu zdrowotnego Metody stosowane w treningu zdro- 9

wotnym

Formy zaje¢ w treningu zdrowotnym Srodki treningowe ( materialne i niemate-
W7 | rialne ) stosowane w treningu zdrowotnym, charakterystyka i podzialy éwiczen 2
Model wspotzaleznosci cech sprawnosci fizycznej

Prognozowanie celow i realizacja zadan w treningu zdrowotnym Struktura czaso-

W8 . 2
wa treningu zdrowotnego

W9 Zasady organizacji grupy treningowej Aktywno$¢ ruchowa o charakterze tleno- 9
wym jako sposéb na zapewnienie zdrowia i poczucie bezpieczenstwa
Sposoby ustalania i realizacji treningu zdrowotnego: trening na punkty, trening

W10 2
w MET-ach
Planowanie dtugo i krétkookresowe w treningu zdrowotnym. Zasady wyznaczania

Wi11 | . . ) . . L .. 2
indywidualnych programéw treningowych Trening zdrowotny dzieci i mltodziezy

W12 Kontrola - testowanie sprawnosci ruchowej i fizycznej w treningu zdrowotnym. 9
Ocena i rodzaje tolerancji treningu zdrowotnego

W13 Zywienie i wspomaganie w treningu zdrowotnym, zrodta energetyczne, sktadniki 9

pokarmowe, btedy i zalecenia zywieniowe
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WYKLAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Sprawnosé fizyczna, ruchowa i motoryczna, ich rola w poszczegolnych etapach
W14 | Zycia oraz zwiazek ze zdrowiem i przydatnoscia zawodowa wspoélczesnego czlo- 2
wieka
W15 Trening zdrowotny a choroby i wypalenie zawodowe. Charakterystyka i statystyka 9
chor6b uktadu miesniowo-szkieletowego (MSD) w Polsce.
RAZEM 30
CWICZENIA
TEMATYKA ZAJEC
Lp . ) LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
. Ksztaltowanie cech sprawnosci motorycznej (sita, szybkosé¢, wytrzymalosé, gib-
C1 > . . . . 1
kos¢, koordynacja) w treningu zdrowotnym (metody, srodki)
. Ksztaltowanie cech sprawnosci motorycznej (sita, szybkosé¢, wytrzymalosé, gib-
C2 iy . . . . 2
kos¢, koordynacja) w treningu zdrowotnym (metody, srodki)
< Ksztaltowanie cech sprawnosci motorycznej (sita, szybkosé, wytrzymalosé, gib-
C3 . . . , . 2
kos¢, koordynacja) w treningu zdrowotnym (metody, srodki)
P Przyktadowe rozwiazania w planowaniu, realizacji i kontroli treningéw zdrowot-
C4 . . 2
nych (treningu w MET-ch, treningu na punkty).
Wykorzystanie narzedzi pomiaru w promocji i psychologii zdrowia (np. poczu-
Ch cia kontroli zdrowia) oraz testow diagnostycznych dotyczacych cech osobowosci, 2
wybranych kompetencji spotecznych itp.
Prozdrowotne aspekty srodowiska przyrodniczego i szkodliwosé zanieczyszczeil.
C6 Higieniczny tryb zycia. Wybrane elementy odnowy biologicznej i psychicznej 2
w profilaktyce i terapii choréb cywilizacyjnych i spotecznych.
Szacowanie wartosci kalorycznych wybranych produktéow zywnosciowych (przy
7 uzyciu wagi SNAW 1000 A1 analizujacej wartosci odzyweze) oraz calodobowego 9
zapotrzebowania energetycznego. Okreslanie bilansu energetycznego catlodobowe-
go i tygodniowego.
C8 Repetytoriumm 2
RazeEMm 15

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Wyktady
M2 Inne
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8 OBCIAZENIE

PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 45
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 15
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 10
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 75
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 3

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

| F1

\ Projekt indywidualny

OCENA PODSUMOWUJACA

] P1 \ Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA

PRZEDMIOTU

1

Frekwencja 50%

2

Pozytywna ocena za wykonanie projektow

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3

posiada wiedze na temat choréob cywilizacyjnych i spoltecznych, posiada wiedze i zna
terminologie z zakresu teorii treningu zdrowotnego oraz kreowania zachowan proz-
drowotnych, zna metody diagnozowania wplywu é¢wiczen fizycznych na organizm, zna
terminologie i posiada wiedze z zakresu sprawnosci fizycznej i motorycznosci cztowieka.

NA OCENE 4

posiada rozszerzona wiedze na temat choréb cywilizacyjnych i spotecznych, posiada
rozszerzona wiedze i zna fachows terminologie z zakresu teorii treningu zdrowotnego,
promocji zdrowia oraz kreowania zachowan prozdrowotnych, zna metody diagnozowa-
nia wplywu ¢éwiczenn fizycznych na organizm, zna terminologie i posiada rozszerzona
wiedze z zakresu sprawno$ci fizycznej i motorycznosci czlowieka.

NA OCENE 5

posiada rozszerzona wiedze na temat przyczyn i objawéw najczestszych choréb cy-
wilizacyjnych i spolecznych, posiada rozszerzona wiedze i zna fachowsa terminologie
z zakresu podstaw treningu zdrowotnego, teorii wychowania zdrowotnego, promocji
zdrowia i ochrony srodowiska oraz kreowania zachowan prozdrowotnych, zna metody
diagnozowania i potrafi rozpoznaé stany przeciazenia organizmu éwiczeniami fizyczny-
mi i ich wplywu na organizm, zna terminologie i posiada rozszerzona wiedze z zakresu
sprawnosci fizycznej i motorycznosci czlowieka.

EFEKT KSZTALCENIA 2
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NA OCENE 3

potrafi tworzy¢ i modyfikowaé rozne formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od wa-
runkéw srodowiskowych i klimatycznych, posiada umiejetnosé testowania podstawo-
wych komponentéw sprawnosci fizycznej, potrafi zaplanowaé, organizowaé, prowadzié
i sedziowaé zawody o charakterze rekreacyjnym z zakresu sportéw indywidualnych
i zespotowych, wykonanie projektu.

NA OCENE 4

potrafi diagnozowac i wyciaga¢ wnioski dotyczace rozwoju somatycznego i motoryczne-
go z uwzglednieniem aktualnych standardéw rozwoju, potrafi zaplanowaé i zastosowaé
proces ksztaltowania roznych komponentow aktywnosci fizycznej oraz rozpoznawac, ko-
rygowaé bledy i zaniedbania w praktyce, potrafi zaplanowaé, organizowaé i prowadzi¢
aktywne formy turystyki i imprezy rekreacyjne oraz organizowaé, prowadzi¢ i sedzio-
waé zawody sportowe z zakresu sportow indywidualnych i zespotowych oraz wdrazaé
ucznia do aktywnego uczestnictwa w tych przedsiewzieciach, potrafi tworzyé¢ i mody-
fikowaé rozne formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkéw srodowiskowych
i klimatycznych, potrafi interpretowaé¢ wskazniki strukturalne i morfologiczne budo-
wy ciala oraz wskazniki fizjologiczne, posiada umiejetnosé testowania podstawowych
komponentéw sprawnosci fizycznej, wykonanie i zaprezentowanie ustalonego projektu.

NA OCENE 5

potrafi diagnozowaé i wyciaga¢ wnioski dotyczace rozwoju somatycznego i motoryczne-
go z uwzglednieniem aktualnych standardéw rozwoju, potrafi zaplanowaé i zastosowaé
proces ksztattowania r6znych komponentow aktywnosci fizycznej oraz rozpoznawaé, ko-
rygowaé bledy i zaniedbania w praktyce, potrafi zaplanowaé, organizowac¢ i prowadzi¢
aktywne formy turystyki i imprezy rekreacyjne oraz organizowaé, prowadzi¢ i sedzio-
waé zawody sportowe z zakresu sportéw indywidualnych i zespotowych oraz wdrazaé
ucznia do aktywnego uczestnictwa w tych przedsiewzieciach, potrafi samodzielnie two-
rzy¢ 1 modyfikowaé rozne formy aktywnosci fizycznej w zaleznosci od warunkéw srodo-
wiskowych i klimatycznych, potrafi analizowaé i interpretowaé¢ wskazniki strukturalne
i morfologiczne budowy ciata oraz wskazniki fizjologiczne, potrafi analizowaé i interpre-
towaé parametry kinematyczne i dynamiczne, stuzace do oceny stanu funkcjonalnego
uktadu ruchu cztowieka, posiada umiejetnosé testowania podstawowych komponentéow
sprawnosci fizycznej, wykonanie, zaprezentowanie i uzasadnienie ustalonego projektu

EFEKT KSZTALCENIA 3

NA OCENE 3

prezentuje afirmatywna postawe wobec wlasnego zdrowia i kondycji fizycznej, potra-
fi tworzy¢ programy (projekty) aktywnosci ruchowej stosownie do swoich mozliwosci
i potrzeb potrafi motywowaé uczniow do aktywnosci ruchowej, wdrazaé ich do samo-
kontroli i samooceny rozwoju fizycznego, zdrowia, sprawnosci fizycznej i postawy ciata
w celu zinterioryzowania przez nich ww. wartosci, prezentuje komunikacje interper-
sonalng, aktywne stuchanie, stosuje autoprezentacje, promuje aktywny i zdrowy styl
zycia w srodowisku szkolnym i lokalnym

NA OCENE 4

prezentowanie omawianych kompetencji w stopniu dobrym

NA OCENE 5

prezentowanie omawianych kompetencji w stopniu b.dobrym

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K W08,
K W09, W1 W2 W3 W4
EK1 K_ W11, Cell W5 W6 W7 W8 M1 P1
K W16, W9
K W18
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EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
K W08,
K W09,
K W11,
K W16,
K W18, f e e A A
EK2 K_U05, K_U06, Cell 1 8(25 8‘3 gg 5 M2 F1 P1
K _U16, K _U19,
K K09,
K K10,
K K11, K U001,
K _U02
W1 W2 W3 W4
W5 W6 W7 W8
K K09, W9 W10 W11
EK3 K_ K10, K_K11 Cell W12 W13 W14 M1 M2 Pl
w15 C1 C2 C3
C4C5 C6 C7C8
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12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH
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dr Marian Fiedor (kontakt: marianfiedor@interia.eu)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr hab. prof. nadzw. Tadeusz Ambrozy (kontakt: tadek@ambrozy.pl)

dr Marian Fiedor (kontakt: marianfiedor@interia.eu)

dr hab. prof. nadzw. Tomasz Gabrys (kontakt: sportstudent@tlen.pl)
prof. dr hab. Vladimir Liakh (kontakt: vladimir.liakh@awf.krakow.pl)
prof. dr hab. Edward Mleczko (kontakt: edward.mleczko@awf.krakow.pl)
prof. dr hab. Stanistaw Sterkowicz (kontakt: wtsterkoQcyf-kr.edu.pl)
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13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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