KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2023/2024

INFORMACJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu
Trening personalny

2. Nazwa kierunku
Turystyka i Rekreacja

3. Poziom studiow
Studia pierwszego stopnia

4. Liczba punktéw ECTS

5. Liczba godzin w semestrze

semestr w cw lab/lek prj/zp pws prk
1 30

6. Jezyk wyktadowy polski

7. Wyktadowca
Ewa Stepien —dr

INFORMACIJE SZCZEGOtOWE

8. Wymagania wstepne

1. Znajomos¢ podstawowych kategorii pojeciowych z zakresu fizjologii cztowieka, fitness.

9. Cele przedmiotu

C1 Zdobycie specjalistycznej wiedzy z zakresu treningu personalnego, doboru ¢éwiczen i rodzaju aktywnosci
fizycznej dla indywidualnych potrzeb klienta biorgc pod uwage wiek, pte¢, sprawnos¢ fizyczng itp.

C2 Zdobycie umiejetnosci opracowywania spersonalizowanych planéw zywieniowo-treningowych w
zakresie ksztattowania sylwetki, zachowan prozdrowotnych i przygotowania kondycyjnego.

C3 Ksztattowanie charakteru i pozgdanych postaw w pracy z klientem

10. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych

odniesienie do

ki k h
Student, ktéry zaliczyt przedmiot: lerunkowyc

efektow
uczenia sie
WIEDZA
EUO1 Znairozumie ztozonos$¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka K_Wo06
Zna i rozumie w zaawansowanym stopniu pojecia i mechanizmy K_Wo07

psychospoteczne zwigzane ze zdrowiem i jego ochrong, z uwzglednieniem
rozmaitych form wypoczynku, zalecen zywieniowych i funkcjonowania w
srodowisku przyrodniczym

EUO2

Zna i rozumie zakres metod, technik i narzedzi badawczych stosowanych w K_W10
EUO3  zakresie nauk humanistycznych, spotecznych, scistych i przyrodniczych oraz nauk
o kulturze fizycznej

UMIEJETNOSCI

EUO4 Potrafi wykorzysta¢ wiedze specjalistyczng do wspdtpracy z innymi obszarami K_U02
funkcjonalnymi w typowych sytuacjach profesjonalnych
Potrafi wykorzystywac specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu K_U015
EUO5 wybranych form aktywnosci fizycznej (rekreacyjnych, zdrowotnych, sportowych i
estetycznych)
EU06 Potrafi samodzielnie modyfikowac i tworzy¢ rézne formy aktywnosci fizycznej w K_U16

zaleznosci od warunkdw srodowiskowych i atmosferycznych




KOMPETENCJE SPOLECZNE

Jest gotédw do komunikowania sie z otoczeniem w miejscu pracy i poza nim oraz K_K02
EUO7 przekazywania wiedze przy uzyciu réznych srodkéw przekazu informacji (w
jezyku ojczystym i angielskim)

11. Tresci programowe

Forma zajec — ¢wiczenia
1. Wywiad wstepny — badania lekarskie, wskazania i przeciwwskazania do wykonywania niektérych
¢wiczen, testy sprawnosci fizycznej, wzorce ruchowe, oczekiwania klienta
2. Podstawowe zasady wspodtpracy trenera z klientem
3. Wspodtczesne tendencje treningu personalnego: nowe metody diagnostyki, nowe metody
treningowe
4. Dietetyka i suplementacja — profilaktyka nadwagi i otytosci

v

Odnowa biologiczna, masaz, techniki relaksacyjne itp.

6. Wywiad z klientem (ocena postawy, cele, kontrola, samokontrola,
dostosowanie planu w zaleznosci od wieku, pfci, stanu wytrenowania,
celu treningu i potrzeb klienta)

7. Metodyka treningu prozdrowotnego
metody oceny poziomu sprawnosci fizycznej (testy sprawnosci fizycznej)

8. Zasady przeprowadzenia rozgrzewki, treningu sitowego
- praca na maszynach, ¢wiczenia z wolnymi ciezarami,
wykorzystanie ciezaru wtasnego ciata

9. Metodyka prowadzenia zaje¢ m.in.: stretching, pilates,
zdrowy kregostup, crossfit, obwdd stacyjny, tabata, interwat

10. Metody treningowe wykorzystywane w treningu personalnym

11. Trening z uzyciem przybordw: pitki gimnastyczne, hantle,
trenazery réwnowagi, ekspandery, pitki lekarskie itp.

12. Mobilizacja i stabilizacja w treningu indywidualnym.

13. Zagrozenia i najczestsze urazy podczas treningu.

Zaliczenie praktyczne.

12. Narzedzia/metody dydaktyczne

Wyktady, objasnienia, film

Prezentacje multimedialne, dyskusja

3. Analiza literatury przedmiotu

13. Sposoby oceny (czgstkowe, koricowe )

1. Ocenianie spersonalizowanych planéw zywieniowo-treningowych

2. Ocenianie ciggte (prace kontrolne, kolokwia)

3. Aktywny udziat w zajeciach

4. Test zaliczeniowy

14. Obcigzenie pracg studenta

Forma aktywnosci liczba godzin
1. Zajecia z bezposrednim udziatem nauczyciela oraz konsultacje 40
2. Nakfad pracy studenta 35
suma 75
liczba punktéw ECTS 3

15. Literatura

Literatura podstawowa:




1. Starrett K., Cordoza G. Badz sprawny jak lampart Galaktyka 2016

2. Corbin Ch. i inni: Fitness i Wellness . Kondycja, sprawnos¢, zdrowie. Wydawnictwo Zysk i s-ka. Poznan
2007

3. Guthold R, Stevens GA, Riley LM, Bull FC. Global trends in insufficient physical activity among
adolescents: a pooled analysis of 298 population-based surveys with 1-6 million participants. Lancet
Child Adolesc Health. 2019

4. Bean A., Zywienie w sporcie, wydawnictwo Zysk s-ka, 2008

5. Drabik J. (red.): Pedagogiczna kontrola pozytywnych miernikéw zdrowia fizycznego AWFiS Gdarisk,

2006.

Literatura uzupetniajaca:

1. Delavier F.: Atlas treningu sitowego, PZWL, 2011

2. Mark V.: Anatomia w treningu siftowym i fitness dla kobiet, Wyd. Muza S.A., 2009

3. Body Life. Fachowy magazyn branzy fitness. Wydawca Health and Beauty Media sp.z 0.0
4. Body Challenge. Wydawca, Forum Media Polska Sp. z 0.0

16. Formy oceny — szczegoty

Zaliczenie: Kolokwium koricowe - czas trwania 60 minut, pytania problemowe (opisowe) lub test wyboru.
Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 60% maksymalne;j liczby punktow.

Warunkiem zaliczenia ¢wiczen jest wykazanie sie umiejetnoscig przeprowadzenia fragmentu treningu
personalnego oraz uzyskanie pozytywnej oceny z zaliczenia koncowego (forma pisemna lub ustna).
Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 60% pozytywnych odpowiedzi. Ocene koricowg z
¢wiczen stanowig wszystkie pozytywne oceny z wyzej wymienionych oraz zaangazowanie studenta w ciggu
catego semestru.

17.

Inne przydatne informacje o przedmiocie

1. Bezposrednich informacji o problematyce zaje¢ i tresciach programowych udziela prowadzacy
w trakcie zajec i podczas konsultacji

2. Zajecia odbywa¢ sie bedg w Akademii Bialskiej im. Jana Pawta Il

3. Zajecia odbywac sie bedg zgodnie z aktualnym planem zaje¢

4. Konsultacje odbywad sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem




