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z profilem studiow Ksztaltuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 3 ECTS
Rovtkwsts pracimeiy Z uprawnieniami Stuzy zdobywan.lu przez studer}ta uprawnien do wykonywania
zawodu nauczyciela wychowania fizycznego.
z dyscypling Nauk o Kulturze Fizycznej 3 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna — zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstepne

Jednostka prowadzaca

Wydziat Filologiczno-Pedagogiczny

Koordynator

dr Robert Makuch

Adres strony internetowej pjo

www.wifp.uniwersytetradom.pl

Adres e-mail, telefon koordynatora

r.makuch@uthrad.pl, tel. (48) 506 842 222




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

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Zaznajomienie studentow z teoretycznymi i
zdrowotnego w roéznych grupach wiekowych.
Przygotowanie studenta do samodzielnego projektowania i planowania oraz
bezpiecznego prowadzenia treningu zdrowotnego w catym okresie rozwoju
ontogenetycznego 0sob o réznym poziomie sprawnosci.

praktycznymi treningu

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. Aktywnos$¢ ruchowa spoteczenstwa Polskiego w
zaleznosci od pici wyksztalcenia i wieku. Narodowy program zdrowia,
zatozenia. Trening zdrowotny, a sportowy, 2h.

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 i aktywnosci ruchowej. Metody oceny

aktywnosci fizycznej. Ocena wydolno$ci, sprawnosci i1 aktywnosci
ruchowej studenta. Trening zdrowotny w $wietle zalecen minimalnej
aktywnosci ruchowej cztowieka, 4h.

Najpopularniejsze systemy treningu zdrowotnego, 4h.

Prognoza, program, plan w treningu zdrowotnym.

indywidualnego treningu zdrowotnego, 6h.

6. Formy i metody treningu zdrowotnego — $rodki treningowe biegacza.
Cwiczenia i ich alternatywne formy stosowane w treningu zdrowotnym,
4h,

7. Zagrozenia zdrowotne zwigzane z treningiem zdrowotnym. Zywienie i
suplementacja. Odpoczynek i odnowa biologiczna, 2h.

8. Praktyczno-teoretyczne zaliczenie koncowe przedmiotu, 6h.

a ks

Planowanie

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Zajecia praktyczne, podczas ktérych stosowane sa rézne praktyczne i
problemowe metody nauczania polaczone z metodami przekazywania
wiadomosci.

Ocenianie ksztaltujace — ewaluacja zaje¢, systematyczne informowanie
studenta o przebiegu procesu uczenia sig.

Podsumowanie — praktyczne zaliczenie sprawdzajace wiedz¢ i umiejetnosci
oraz kompetencje spoteczne na zakonczenie semestru, obejmujacy zakres
tematyczny z zaje¢ praktycznych.

Rygor =zaliczenia, kryteria oceny osiagnigtych
efektow uczenia sie, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggnigcie wszystkich wymaganych
efektow ksztalcenia, okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich sktadowych danego przedmiotu jest rownoznaczne z jego
zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby punktow ECTS
przyporzadkowanej temu przedmiotowi.

Warunki i sposéb zaliczenia:
» Aktywne uczestnictwo w zajgciach (30%).
» Zaliczenie praktyczno-teoretyczne przedmiotu (70%).

Na zaliczeni praktyczne skiadajq sie 2 etapy zaliczenia, ktore student musi

bezwzglednie zaliczy¢:

> omowienie wylosowaneg0 systemu zdrowotnego,

> zaprezentowanie cwiczern do wylosowanego systemu zdrowotnego
(zgodnie z koncepcjq przedstawiang w trakcie trwania zajeé), a takze
korygowaniem ¢éwiczgcych.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé . fekt'\(;l Vit?lgzevr\lgg;kacjl
Opis efektéw uczenia sig¢ dla przedmiotu (PEU) Kierunkowy
Numer Student, ktory zaliczyt przedmiot efekt uczenia " o Metody .
efektu . . . . . Forma zajeg¢ weryfikacji sprawdzania
L (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow si¢ - .
uczenia si¢ do: (KEU) (zaliczen) i oceny
Posiada wiedze na temat prowadzenia treningu K WGO1
zdrowotnego. Ma wiedze jak diagnozowad, K WG02 Zaiecia Zaliczenie na Dyskusja,
w1 prognozowa¢, planowa¢ i realizowaé trening K WGO03 rakjtgczne ocen Zadania
zdrowotny w zakresie indywidualnych potrzeb K WKO5 praxty ¢ ¢wiczeniowe
0sob aktywnych ruchowo. -
Potrafi odpowiednio zaplanowaé i realizowaé K UWO1 Zaiecia Zaliczenie na Dyskusja,
Ul trening zdrowotny uwzgledniajac potrzeby, K U006 rathchne ocen Zadania
poziom sprawno$ci i umiejetnosci ¢wiczacych. - praxty ¢ ¢wiczeniowe




Potrafi korygowa¢ ¢wiczacych.

Cechuje si¢ specjalistycznymi umiejetno$ciami

ruchowymi z zakresu treningu zdrowotnego Zajecia Zaliczenie na Zadania
u2 e : . K_Uw02 . .

umozliwiajacymi wykonanie pokazu nauczanych praktyczne oceng ¢wiczeniowe

¢wiczen.

Ma $wiadomos$¢ swoich umiejetnosci i wiedzy,

rozumie potrzebe doskonalenia zawodowego |

rozwijania swoich kompetencji praktycznych i

teoretycznych, O!okopwe_ systematyczngj K_KKO1 . _ _ Dyskusja,

samooceny. Odpowiedzialnie przygotowuje sie Zajecia Zaliczenie na :
K1 do swojej prac rojektujac cykl zaje¢ oraz K_KK03 raktyczne ocen Zadania

J€J pracy, projexiac cy Je K_KO06 praxty ¢ ¢wiczeniowe

realizujagc  zalozone cele z  zapewnieniem
niezbednego bezpieczenstwa uczestnikom zajeé

psychicznego.

w celu ochrony ich zdrowia fizycznego i

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajgca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:

abrwdE

Literatura uzupehiajaca:

o
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Kunski H. Drygas W. Trening zdrowotny, Medicina Sportiva Krakow 2003.
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Ogoblnej Ochrony Srodowiska i Geoturystyki Akademii Gérniczo-Hutniczej, s;190-197, Zeszyty Naukowe, AGH Krakow 2010.
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Pomoce naukowe: $rodki dydaktyczne, rzutnik multimedialny.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Udziat w zajeciach, aktywnos¢

Obciagzenie studenta [h]

Zajecia bez

ontadons (1K) | oy studens | Z2ia dydakiyezne
(ZBN)
Udziat w ... wykladach X X .. [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 30 [h]
Udziat w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowanie do zajec, [h] 37 [h] X

Przygotowanie do zaliczenia

Sumaryczne obcigzenie pracg studenta

8 [n)/ 0,32 ECTS

37 [n]/1,48 ECTS

30 [n)/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




