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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Zaznajomienie studentdw z teoretycznymi i praktycznymi treningu
zdrowotnego w réznych grupach wiekowych.

Przygotowanie studenta do samodzielnego projektowania i planowania oraz
bezpiecznego prowadzenia treningu zdrowotnego w calym okresie rozwoju
ontogenetycznego 0sob o rdznym poziomie sprawnosci.

Tresci programowe:

Zajecia praktyczne — semestr VI

1. Zapoznanie z zatozeniami i tresciami przedmiotu, a takze wymaganiami
zaliczeniowymi. Wprowadzenie do treningu zdrowotnego. Podstawowe
pojecia dotyczace zdrowia i zasady postgpowania metodycznego w
treningu zdrowotnym. Aktywno$¢ ruchowa spoteczenstwa Polskiego w
zaleznosci od plci wyksztatcenia i wieku. Narodowy program zdrowia,
zatozenia. Trening zdrowotny, a sportowy.

2. Ksztattowanie sprawnosci fizycznej w ujeciu koncepcji ukierunkowanej na
zdrowie Health Related Fitness (H-RF) i sprawno$ci fizycznej
ukierunkowanej na motoryczno$¢ Motor Fitness Performance (M-FP).

3. Zmienno$¢ w ontogenezie: sprawnosci fizycznej i wydolnosci. Sposoby

oceny sprawno$ci, wydolnosci i aktywnosci ruchowej. Metody oceny

aktywno$ci fizycznej. Ocena wydolno$ci, sprawnosci i aktywnosci
ruchowej studenta. Trening zdrowotny w $§wietle zalecen minimalnej
aktywnosci ruchowej cztowieka.

Najpopularniejsze systemy treningu zdrowotnego.

5. Prognoza, program, plan w treningu zdrowotnym. Planowanie
indywidualnego treningu zdrowotnego.

6. Formy i metody treningu zdrowotnego — srodki treningowe biegacza.
Cwiczenia i ich alternatywne formy stosowane w treningu zdrowotnym.

7. Zagrozenia zdrowotne zwigzane z treningiem zdrowotnym. Zywienie i
suplementacja. Odpoczynek i odnowa bhiologiczna.

&

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Metody:
metody podajace: wyklad informacyjny, pogadanka, objasnienie;
metody aktywizujace: dyskusja dydaktyczna;
metody eksponujace: pokaz;
metody programowane: z wykorzystaniem komputera;
metody poszukujace: problemowe (sytuacyjna, burza mobzgow),
¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa, obserwacji);

» metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne, problemowe;
metody nauczania czynnos$ci ruchowych: syntetyczna, analityczna, mieszana.
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Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych
efektow uczenia sie, sposob obliczania oceny
koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggniccie wszystkich wymaganych
efektow uczenia si¢ okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w sktad danego przedmiotu jest
réwnoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby punktow
ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi. Sposob obliczenia oceny
koncowej z przedmiotu przedstawia si¢ nastepujaco:

93-100% — bardzo dobry (5,0),

85-92% — plus dobry (4,5),

77-84% — dobry (4,0),

69-76% — plus dostateczny (3,5),

60-68% — dostateczny (3,0),

ponizej 60% — niedostateczny (2,0).
Ponadto uzyskanie pozytywnej oceny z realizacji przydzielonego referatu i
prowadzenia zaje¢ (obejmujacego przeglad piSmiennictwa, analize
przypadkdw, moderowanie  dyskusji, przedstawienie  rekomendacji
praktycznych).

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajgé A7 Vl\llsggliia:i]; 2o
Numer Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunkowy
(PEU) . Forma Metody
efektu ) . . efekt uczenia " Lo .
- Student, ktory zaliczyt przedmiot . Forma zajec weryfikacji sprawdzania
uczenia - . - . sie . .
. (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest (zaliczen) i oceny
si¢ a A (KEU)
gotéw do:
Posiada wiedze na temat prowadzenia treningu . .
. . . ] Zaliczenie
zdrowotnego. Ma wiedze jak diagnozowac, . . . -
. . . . . Zajecia Zaliczenie na pisemne
W1 |prognozowaé, planowaé i realizowaé trening K_WG01 .
o - praktyczne ocene Zadania
zdrowotny w zakresie indywidualnych potrzeb s .
. CWICZENIOWE
0s0b aktywnych ruchowo.




Obserwacja
Scenariusz
prowadzenia

Zna i rozumie w zaawansowanym stopniu

zagadnienia z zakresu wiedzy szczegblowej Zaliczenie
dotyczace prawidlowosci 1 uwarunkowan pisemne
rozwoju  fizycznego oraz  motorycznego Zaiecia Zaliczenie na Zadania
W2 |cztowicka w roznych okresach ontogenezy, a|  K_WG02 rathchne o éwiczeniowe
takze metod oceny rozwoju 1 sprawnosci praxty ¢ Obserwacja
fizycznej oraz ich praktycznego zastosowania w Scenariusz
dziatalnosci zawodowej nauczyciela prowadzenia
wychowania fizycznego i instruktora.
Zaliczenie
Potrafi odpowiednio zaplanowa¢ i realizowac pzlzedrz:;
U1 tren'lng zdrowot’n).I. uw;g.le;dnl’a_]gc’ potrzeby, K U009 Zajecia Zaliczenie na Ewiczeniowe
poziom sprawnosci i umiejetnosci ¢wiczacych. - praktyczne oceng b .
Potrafi korygowa¢ ¢wiczacych o serwacja
' Scenariusz
prowadzenia
Zaliczenie
Potrafi planowa¢ 1 organizowaé prace pisemne
indywidualng oraz zespotowa, a takze . . . Zadania
U2 ([wspoéldziata¢ z innymi osobami w realizacji K_UO10 rile(l![(?zlzane Zallgzggle ha ¢wiczeniowe
zadan zawodowych zwigzanych z kulturg praxty ¢ Obserwacja
fizyczng, podejmujac rozne role w zespole. Scenariusz
prowadzenia
Potrafi samodzielnie planowaé, realizowaé i
doskonali¢ wilasny rozwdj zawodowy w . .
. . . : . Zaliczenie
procesie uczenia si¢ przez cale zycie, -
s . . . pisemne
odpowiednio do wymagan dziatalnosci Zadania
U3 zawodowej nauczyciela wychowania K UULL Zajgcia Zaliczenie na wiczeniowe
fizycznego i  instruktora.  Cechuje  sig - praktyczne oceng Obserwacia
specjalistycznymi umiej¢tnosciami ruchowymi ac)
; Scenariusz
z zakresu treningu zdrowotnego .
e . . prowadzenia
umozliwiajacymi wykonanie pokazu
nauczanych ¢wiczen.
Jest gotéw do uznawania znaczenia wiedzy i
umiejetnosci w  rozwigzywaniu problemow Zaliczenie
poznawczych i praktycznych zwigzanych z _ . . praktyczne
K1l [wykonywaniem zadan zawodowych w obszarze K_KKO1 riIththzlzane Zallgzszle na Zadania
kultury fizycznej oraz do uwzgledniania praxty ¢ ¢wiczeniowe
skutkow podejmowanych dziatan, takze w Obserwacja

perspektywie dlugofalowe;.
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Pomoce naukowe: $rodki dydaktyczne, rzutnik multimedialny.




Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]

Udziat w zajeciach, aktywnos$é -~ iela-
i ywn Zajecia bez nauczyciela-praca wtasna T dhyiiyerins
studenta
Udziat w ... wykfadach 15 [h]
Udziat w zajeciach praktycznych 15 [h]
Udziat w konsultacjach X X
Przygotowanie do zajec,
Przygotowanie do zaliczenia 7.5 [n] [l
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 7,5[h] /0,3 ECTS 30[h]/1,2ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

1,5 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentéw ze szczegodlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych, okreslone powyzej
(w karcie) metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio do indywidualnych potrzeb tych
studentow. Szczegdtowe zasady i formy wsparcia studentéw ze szczegblnymi potrzebami: w tym z niepetlnosprawnoscia,
przewlekle chorych podczas zajec, zaliczen i egzaminéw okreslono w: Regulaminie Studiéw, Zasadach Studiowania, Procedurze
dotyczacej zapewnienia dostepnosci procesu ksztatcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia,

przewlekle chorych.




