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Tresci programowe zajec oparte na dorobku naukowym pracownikow AWF w Katowicach | Tak

Liczba godzi w I ROK II ROK III ROK

IS) ;)Ijlzecsztffcoliri};)cl}llnkty ECTS sem. 1 sem. 2 sem. 3 sem. 4 sem. 5 sem. 6

Wyktad (godz./ECTS) 13/0,5

Cwiczenia (godz./ECTS) 26/1

Praca wlasna

(20dz./ECTS) 1905

OCENA EFEKTOW Zaliczenie na OCENE.

UCZENIA SIE

CELE ZAJEC Celem poznawczym przedmiotu jest wyposazenie studenta w podstawowa wiedze z zakresu
podtrzymywania i pomnazania zdrowia cztowieka poprzez aktywnos$¢ fizyczng w postaci
treningu zdrowotnego. Celem aplikacyjnym przedmiotu jest wyposazenie studenta
w podstawowe umiejetnosei z zakresu planowania, realizacji i oceny efektow treningu
zdrowotnego.

EFEKTY UCZENIA SIE KOD EFEKTU, TRESC EFEKTU

Wiedza — efekty
wymienione w programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

K_WO05 Zna i rozumie podstawy funkcjonowania poszczegdlnych uktadéw organizmu
czlowieka oraz narzadow ruchu i narzadéw zmysltow, oraz znajomos$ci mechanizmow
sterowania podczas aktywnosci fizyczne;j.

K W17 Zna wskazania i przeciwwskazania do ¢wiczen, specjalnych metod odnowy
biologicznej oraz masazu.

Wiedza — efekty NIE
wymienione programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

1. Rozumie poje¢cia: zdrowie, mierniki i czynniki zdrowia, zachowania prozdrowotne, trening
zdrowotny, zasady, metody i $rodki treningu zdrowotnego, prozdrowotna sprawnosci
1 wydolnosci fizyczna.

2. Zna narzgdzia pomiaru i szacowania masy i sktadu ciata oraz aktywnosci, sprawnosci
i wydolnosci fizycznej uczestnikow zaje¢ TZ.

Umiejetnosci — efekty
wymienione w programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

K U009 Potrafi podejmowac dziatania ukierunkowane na edukacje zdrowotna, prewencje
chorob cywilizacyjnych oraz promujace zdrowy styl zycia na réznych poziomach oraz
zaprojektowaé program profilaktyczny w odnowie biologicznej w zaleznosci od wieku, plci,
stanu zdrowia, warunkow zycia, ze szczegdlnym uwzglednieniem aktywnosci fizyczne;.

K _U10 Potrafi wykaza¢ umiej¢tnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci fizycznej
(rekreacyjnych i zdrowotnych).

Umiejetnosci — efekty
NIE wymienione w
programie studiow
kierunku

Odnowa biologiczna

1. Potrafi dobrac i zastosowaé wlasciwe narzedzia oceny masy i skladu ciata oraz aktywnosci,
sprawnosci i wydolnosci fizycznej uczestnikow zajeé TZ.

2. Projektuje w zaleznos$ci od potrzeb i mozliwosci ¢wiczacych odpowiednie obcigzenia
treningowe stuzace zdrowiu.

Kompetencje spoteczne
wymienione w programie
studiow kierunku
Odnowa biologiczna

K_KO05 Dba o poziom sprawnosci fizycznej niezbednej do wykonywania zadan wlasciwych
w dziatalno$ci zawodowej, potrafi ostrzec przed zagrozeniami zdrowotnymi.

WARUNKI WSTEPNE Posiadanie podstawowej wiedzy z zakresu motorycznosci cztowieka i fizjologii wysitku
fizycznego oraz umiejetnos$é poszukiwania wiarygodnych zrodet informacji z zakresu
studiowanego przedmiotu.

TEMATYKA ZAJEC

Wyklady

Trening zdrowotny (TZ) $rodkiem kreacji zdrowia jednostki — definicja pojecia, cele, ogniwa TZ.
Kryteria kwalifikacji do treningu zdrowotnego (diagnoza mozliwosci i oczekiwan uczestnikow TZ).
Zasady, metody i $rodki treningu zdrowotnego stuzace ksztattowaniu sylwetki oraz prozdrowotnej sprawnosci i wydolno$ci

fizycznej.

Wybrane koncepcje projektowania obcigzen treningowych w TZ.

Cwiczenia

Omowienie i aplikacja wybranych metod/techniki i narz¢dzi oceny budowy somatycznej, aktywnosci, sprawnosci
1 wydolnosci fizycznej uczestnikow zaje¢ TZ.
Charakterystyka §rodkoéw, metody i form treningu zdrowotnego rozwijajacych wytrzymatosé tlenowa, site migdniowa oraz




gibkos$¢/mobilnosc.
Projektowanie planow treningowych przy uwzglednianiu mozliwosci i potrzeb uczestnikow TZ.
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METODY NAUCZANIA | Wyklad, praca w grupach (prezentacja z wykorzystaniem technik multimedialnych), analiza
tekstow, dyskusja, opracowanie projektéw TZ (studium przypadku), ¢wiczenia praktyczne
(zajgcia warsztatowe).

POMOCE NAUKOWE

PROJEKTY Opracowanie projektu TZ (studium przypadku).

METODY ZALICZENIA | Test pisemny.

KRYTERIA OCENY KRYTERIA OCENY EFEKTOW UCZENIA SIE WIEDZA/ FORMA ZALICZENIA:
EFEKTOW UCZENIA PISEMNA/TEST

SIE 2,0 — student nie osiagnat wymaganych efektéw uczenia si¢ (punktacja ponizej 50%)

3,0 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dostatecznym (51 do 60%)

3,5 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dostatecznym plus (61 do 70%)
4,0 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dobrym (71 do 80%)

4,5 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu dobrym plus (81 do 90%)

5,0 — student osiagnat efekty uczenia si¢ w stopniu bardzo dobrym (91 do 100%)




