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Przynaleznos¢ do grupy zajec

B 2. Grupa zajec kierunkowych - do wyboru

Status przedmiotu Do wyboru
Liczba Formy realizacji
Forma zajgé godzin zaje¢  |zajeé dydaktycznych,
dydaktycznych |[wymiar, punkty ECTS
Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, Wyktad .. [h]
punkty ECTS
Cwiczenia .. [h] 3 ECTS
Zajecia praktyczne 30 [h]
z profilem studiow Ksztaltuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 3 ECTS
o P I A Stuzy Zdobywan.lu przez studeqta uprawnien do wykonywania
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z dyscypling Nauk o Kulturze Fizycznej 3 ECTS
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Zaznajomienie studentdw z teoretycznymi 1 praktycznymi treningu
zdrowotnego w réznych grupach wiekowych.

Przygotowanie studenta do samodzielnego projektowania i planowania oraz
bezpiecznego prowadzenia treningu zdrowotnego w catym okresie rozwoju
ontogenetycznego 0sdb o réznym poziomie sprawnosci.

Tresci programowe:

Zajecia praktyczne — semestr VI

1. Zapoznanie z zalozeniami i tresciami przedmiotu, a takze wymaganiami
zaliczeniowymi. Wprowadzenie do treningu zdrowotnego. Podstawowe
pojecia dotyczace zdrowia i1 zasady postgpowania metodycznego w
treningu zdrowotnym. Aktywno$¢ ruchowa spoteczenstwa Polskiego w
zalezno$ci od pici wyksztatcenia i wieku. Narodowy program zdrowia,
zatozenia. Trening zdrowotny, a sportowy.

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

3. Zmienno$¢ w ontogenezie: sprawnosci fizycznej i wydolnosci. Sposoby
oceny sprawnosci, wydolnosci 1 aktywnosci ruchowej. Metody oceny
aktywnosci fizycznej. Ocena wydolnosci, sprawnosci i1 aktywnoS$ci
ruchowej studenta. Trening zdrowotny w $wietle zalecen minimalnej
aktywnosci ruchowej cztowieka.

4. Najpopularniejsze systemy treningu zdrowotnego.

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

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

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

8. Praktyczno-teoretyczne zaliczenie koncowe przedmiotu.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody:

metody podajace: wyktad informacyjny, pogadanka, objasnienie;
» metody aktywizujace: dyskusja dydaktyczna;

» metody eksponujace: pokaz;

» metody programowane: z wykorzystaniem komputera;

>

>

>

Y

metody poszukujgce: problemowe (sytuacyjna, burza mozgow),
¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa, obserwacji);

metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne, problemowe;
metody nauczania czynnos$ci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana.

Rygor zaliczenia,

kryteria oceny osiggnietych

efektow uczenia sig, sposob obliczania oceny koncowej:

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

» Aktywne uczestnictwo w zajeciach (30%).

> Zaliczenie praktyczno-teoretyczne przedmiotu (70%).

Na zaliczeni praktyczne sktadajq si¢ 2 etapy zaliczenia, ktore student musi

bezwzglednie zaliczy¢:

> omowienie wylosowanego systemu zdrowotnego,

> zaprezentowanie ¢wiczen do wylosowanego systemu zdrowotnego
(zgodnie z koncepcjq przedstawiang w trakcie trwania zajec), a takze
korygowaniem ¢wiczgcych.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé Metody erryflkacp
efektoOw uczenia sie
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEU) ofekt uczenija Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot i Forma zajec¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ | (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KEQU) (zaliczen) 1 oceny
do:
Posiada wiedz¢ na temat prowadzenia treningu
. . . ; K WGO01 .
zdrowotnego. Ma wiedze jak diagnozowac, - e . . Dyskusja,
. L . . . K WG02 Zajgcia Zaliczenie na ;
Wi prognozowac, planowa¢ i realizowaé trening - Zadania
.o . K WG03 praktyczne ocene . .
zdrowotny w zakresie indywidualnych potrzeb - ¢wiczeniowe
. K WKO5
0sob aktywnych ruchowo. -
Ul Potrafi odpowiednio zaplanowac i realizowaé K UWO01 Zajecia Zaliczenie na Dyskusja,




trening zdrowotny uwzgledniajac potrzeby,
poziom sprawnosci i umiej¢tnosci ¢wiczacych.
Potrafi korygowaé ¢wiczacych.

K_U006

praktyczne

ocene

Zadania
¢éwiczeniowe

U2

Cechuje si¢ specjalistycznymi umiejetno$ciami
ruchowymi z zakresu treningu zdrowotnego
umozliwiajacymi wykonanie pokazu
nauczanych ¢wiczen.

K_UW02

Zajgcia
praktyczne

Zaliczenie na
ocene

Zadania
¢wiczeniowe

Kl

Ma $wiadomo$¢ swoich umiejetnosci 1 wiedzy,
rozumie potrzebe doskonalenia zawodowego i
rozwijania swoich kompetencji praktycznych i
teoretycznych, dokonuje systematycznej
samooceny. Odpowiedzialnie przygotowuje si¢
do swojej pracy, projektujac cykl zajeé oraz

K_KKO1
K_KKO03
K_KO06

Zajgcia
praktyczne

Zaliczenie na
ocene

realizujagc  zalozone cele z zapewnieniem
niezbgdnego bezpieczenstwa uczestnikom zajec
w celu ochrony ich zdrowia fizycznego i
psychicznego.

Dyskusja,
Zadania
¢wiczeniowe

Literatura podstawowa, literatura uzupelniajaca, pomoce naukowe
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Pomoce naukowe: $rodki dydaktyczne, rzutnik multimedialny.
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Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obciazenie studenta [h]

) o - Zajgcia bez
Udziat w zajgciach, aktywno$¢ Inne godz. nauczyciela-praca Zaiecia dvdakt
kontaktowe (IGK) wiasna studenta ecra dydaktyczne
(ZBN)
Udziat w ... wykiadach X .. [h]
Udzial w zajeciach praktycznych X 30 [h]
Udziat w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowanie do zajec, [h] 37 [h] %

Przygotowanie do zaliczenia

Sumaryczne obcigzenie praca studenta

8 [h]/ 0,32 ECTS

37 [h]/1,48 ECTS

30 [h]/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




