KARTA PRZEDMIOTU DLA NABORU 2023/2024

INFORMACJE OGOLNE

1. Nazwa przedmiotu

Teoria i metodyka treningu zdrowotnego

2. Nazwa kierunku

Turystyka i Rekreacja

3. Poziom studiow

Studia drugiego stopnia

4. Liczba punktéw ECTS

4

5. Liczba godzin w semestrze

semestr w cw lab/lek pri/zp

pws prk

v 15 15

6. Jezyk wyktadowy polski

7. Wyktadowca
Marian Stelmach — dr

INFORMACJE SZCZEGOLOWE

8. Wymagania wstepne

1. Znajomosc¢ podstawowych kategorii pojeciowych z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka oraz teorii i
metodyki rekreacji oraz treningu personalnego

9. Cele przedmiotu

C1 Zdobycie specjalistycznej wiedzy z zakresu treningu zdrowotnego, doboru ¢wiczen i rodzaju aktywnosci
fizycznej dla indywidualnych potrzeb klienta

C2 Zdobycie umiejetnosci opracowywania treningu zdrowotnego w profilaktyce i leczeniu przewlektych
chordb niezakaznych

C3 Zrozumienie i zaangazowanie osobiste w wartosci odnoszgce sie do zdrowia i dobrego samopoczucia
psychofizycznego oraz Swiadomos¢ dbania o wtasne zdrowie i sprawnos¢ fizyczng w procesie ontogenezy

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

Student, ktéry zaliczyt przedmiot:

odniesienie do kierunkowych
efektédw uczenia sie

WIEDZA

EUO1

W pogtebionym stopniu zna i rozumie oraz wyjasnia zjawiska
spoteczne, humanistyczne, Sciste i przyrodnicze oraz nauk o
kulturze fizycznej

K_WO01

UMIEJETNOSCI

EUO2

Potrafi wykorzystywaé umiejetno$¢ wychowawczych aspektéw
promocji zdrowia i aktywnosci fizycznej w profilaktyce
wykluczenia i patologii spotecznych

K_U12

EUO3

Potrafi dbaé¢ o specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu
wybranych  form  aktywnosci  fizycznej  (rekreacyjnych,
zdrowotnych, sportowych i artystycznych)

K_U13

EUO4

Potrafi wykorzystywaé zaawansowane umiejetnosci prowadzenia
zajed rekreacyjnych, zdrowotnych, sportowych, artystycznych
zachowan ruchowych w pracy z réznymi grupami spotecznymi

K_Ul4




EUO5

Potrafi samodzielnie zaplanowac prace wtasng i pokierowac pracg K_Ul6
zespotowg w podmiocie, w ktorym realizuje praktyke oraz
doprowadzi¢ do osiggniecia zamierzonych celéw, takie w
warunkach nieprzewidywalnych

KOMPETENCIJE SPOLECZNE

EU06

Jest gotdw do twdrczej pracy nad wtasnym rozwojem a takze K_KO06
inspirowania do dziatan na rzecz edukacji permanentnej

EUO7

Jest gotdw do pogtebiania poziomu swojej wiedzy i umiejetnosci, K_KO07
rozumie potrzebe ciggtego rozwoju osobistego i zawodowego

11.

Tresci programowe

Forma zajec — wyktady

1.

NoubkwnN

Trening zdrowotny — podstawowe pojecia, cele i koncepcje. Metody i narzedzia diagnozy i ewaluacji w
treningu zdrowotnym.

Metody, zasady i Srodki stosowane w treningu zdrowotnym.

Zdolnosci motoryczne — metodyka ksztattowania

Metodyka nauczania czynnosci ruchowych.

Zasady programowania, planowania i kontroli treningu zdrowotnego.

Systematyka ¢wiczen fizycznych

Trening zdrowotny w prewencji wybranych choréb cywilizacyjnych.

Forma zajec — ¢wiczenia

1. Srodki, formy i metody w treningu zdrowotnym ksztattujace sprawnosé fizyczng — elementy jogi,
metody pilates oraz technik relaksacyjnych. Kontrola i samokontrola treningu. Srodki, formy i metody w
treningu zdrowotnym ksztattujace site — cwiczenia czynne z oporem z uzyciem przyborow i przyrzadow;
hantle, pitki, ketelbels itp. Cwiczenia ksztattujgce mieénie posturalne. Srodki, formy i metody w treningu
zdrowotnym ksztattujace gibkos¢, koordynacjg i rownowage ciata.

2. Trening funkcjonalny

3. Programowanie treningu zdrowotnego dostosowanego do indywidualnych potrzeb oséb dorostych.

12. Narzedzia/metody dydaktyczne

1. Wyktady, objasnienia, film

2. Prezentacje multimedialne, dyskusja

3. Analiza literatury przedmiotu

13. Sposoby oceny (czastkowe, 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 50

2. Naktad pracy studenta 50

suma 100

liczba punktéw ECTS | 4

15. Literatura

Literatura podstawowa:

1.

Bator A., Kasperczyk T. (2000) Trening zdrowotny z elementami fizjoterapii. AWF. Krakdw.

2.

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




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

4. Sawczyn M., Sawczyn S., Mishchenko V., Skuteczno$¢ zdrowotnego treningu fitness o ukierunkowaniu
aerobowym i sitowym kobiet w réznym wieku, Wydawnictwo Uczelniane Akademii Wychowania
Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego, Gdarsk 2020

Literatura uzupetniajaca:

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

2. Body Challenge. Wydawca, Forum Media Polska Sp.zo.o

3. Body Life. Fachowy magazyn branzy fitness. Wydawca Health and Beauty Media sp. z 0. o

16. Formy oceny — szczegoty

Procentowy podziat ocenianych efektéw w kategoriach wiedza, umiejetnosci, kompetencje:

W —-50%, U—-40%, K- 10%

Zaliczenie z tresci wyktaddw i kolokwium z tresci éwiczen: - Czas trwania 45 minut, pytania problemowe
(opisowe) lub test wyboru

Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest uzyskanie 60% maksymalnej liczby punktéw.

17. Inne przydatne informacje o przedmiocie

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

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

3. Zajecia odbywac sie bedg zgodnie z aktualnym planem zajec

4. Konsultacje odbywac sie bedg zgodnie z obowigzujgcym terminarzem




