ANS

Akademia Nauk Stosowanych
w Nowym Targu

Akademia Nauk Stosowanych w Nowym Targu

Informacje ogolne

Nazwa zajec Trening zdrowotny

Kod zajed TR.SM.315

Status zajec podstawowe

Wydziat / . . .
Instytut Instytut Nauk Humanistycznych i Turystyki
Kierunek . .

studiow Turystyka i Rekreacja

Specjalizacja

Forma studiow Rok Semestr Forma zajed Wymiar zajec Liczba |z:z:ll;lt‘:za:a-nia
studiow Je y Ie punktow ECTS zajeé

Cwiczenia terenowe  15.0

Stacjonarne 2 3 Cwiczenia 15.0 2.0 bez egzaminu
warsztatowe

Poziom studiow studia drugiego stopnia

Profil Praktyczny

Osoba ]

odpowiedzialna dr Danuta Zizka

za program zajec

Wymagania
(Kompetencje
wstepne)

Znajomos¢ zagadnieh z zakresu teorii i metodyki wysitku
fizycznego

Poznanie wptywu aktywnosci fizycznej na wybrane aspekty
zdrowia cztowieka oraz nabycie umiejetnosci wykorzystania
treningu zdrowotnego w profilaktyce zdrowotnej

Zatozenia i cele
zajec

Naktad pracy studenta - bilans punktow ECTS
Obciazenie studenta
Naktad pracy studenta niezbedny do uzyskania efektéw uczenia sie

Studia
stacjonarne



Obciazenie studenta na zajeciach wymagajacych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia i
studentéow, w tym:

udziat w ¢wiczeniach ksztattujgcych umiejetnosci praktyczne

Udziat w egzaminie (godz.)

Obciazenie studenta zwiazane z jego indywidualna praca zwiazana z
zajeciami organizowanymi przez uczelnie, w tym:

Samodzielne studiowanie tematyki zajeé/ przygotowanie sie do: ¢wiczenia (godz.)

Przygotowanie do zaliczenia/ egzaminu (godz.)

Wykonanie prac zaliczeniowych (referat, projekt, prezentacja itd.) (godz.)

Suma

(obcigzenie studenta na zajeciach wymagajgcych bezposredniego udziatu
nauczycieli akademickich lub innych oséb prowadzacych zajecia oraz
zwigzane z jego indywidualng praca zwigzang z tymi zajeciami)

Obciazenie studenta w ramach zajec ksztattujacych umiejetnosci praktyczne

Efekty uczenia sie

Odniesienia

do

Efekty uczenia sie kierunkowych

efektow

uczenia sie

Wiedza: student zna i rozumie

. . L . -K_ wo1

Zna i rozumie wptyw aktywnosci fizycznej na wybrane -
wo1 . . -K w03
aspekty zdrowia cztowieka K W08

Umiejetnosci: student potrafi

U02 Potrafi opracowac program ruchowych zaje¢ prozdrowotnych -K _U06
dostosowanych do potrzeb i mozliwosci uczestnikéw -K_U09

Kompetencje spoteczne: student jest gotéw do

Potrafi samodzielnie zdobywa¢ wiedze w zakresie
K01 aktywnosci fizycznej i jej wykorzystania w ksztattowaniu -K_K08
zdrowia

Formy i metody ksztatcenia

Wyktad z elementami pogadanki
Metoda projektu

Tresci programowe
Cwiczenia terenowe
1. Realizacja wybranych form treningu zdrowotnego.

Cwiczenia warsztatowe

godz.:
31

30

godz.:
20

10

godz.:
51

godz.:
30

Sposodb
weryfikacji
efektow
uczenia sie

Kolokwium

Projekt, prezentacja

Projekt, prezentacja

Projekt, prezentacja

1. Pojecie i wymiary zdrowia. Wskazniki zdrowia pozytywnego w sferze fizycznej. Zdrowie a sprawnos¢ fizyczna -
wspdlne komponenty i ich znaczenia dla zdrowia i sprawnosci fizycznej. Pojecie sprawnosci prozdrowotnej.
Czynniki ksztattujgce zdrowie cztowieka. Pojecie zdrowego stylu zycia. Priorytetowe zachowania prozdrowotne.
Korzysci zdrowotne aktywnosci fizycznej. Wptyw wysitku fizycznego na funkcje wybranych narzadéw i uktadéw
wewnetrznych majgcych istotny zwigzek ze zdrowiem cztowieka. Pojecie i klasyfikacja choréb cywilizacyjnych.
Podstawy wysitku fizycznego podejmowanego w celach profilaktyki zdrowotnej: wskazania i przeciwwskazania

ECTS:



do podejmowania aktywnosci fizycznej; rodzaje i formy prozdrowotnej aktywnosci fizycznej; zasady dozowania
obcigzen wysitkowych w celach zdrowotnych; zalecane metody realizacji obcigzen wysitkowych; struktura
jednostki treningowej; klasyfikacja objawéw tolerancji wysitku fizycznego. Metody oceny stylu zycia i pomiaru
aktywnosci fizycznej oséb w réznym wieku i o réznych potrzebach fizycznych. Przygotowanie do ¢wiczen
fizycznych: klasyfikacja i charakterystyka pozioméw ryzyka dla podejmowania aktywnosci fizycznej; czynniki
ryzyka i objawy chorobowe zwiekszajace ryzyko dla podejmowania aktywnosci fizycznej; zdrowotne
(fizjologiczne) znaczenia poszczegdlnych czesci

zaje¢ ruchowych. Trening zdrowotny w profilaktyce i leczeniu objawdéw choréb uktadu krgzenia, metabolicznych,
uktadu oddechowego, uktadu ruchu. Zalecane formy wysitku i obcigzenia treningowe. Programy aktywnosci
fizycznej. Metody oceny skutecznosci treningu zdrowotnego.

Kryteria oceny osiagnietych efektow uczenia sie
Kryteria oceny efektéw uczenia sie osiagnietych przez studenta

Kategoria: Wiedza

5.00 - 91-100% poprawnych odpowiedzi
4.50 - 81-90% poprawnych odpowiedzi
4.00 - 71-80% poprawnych odpowiedzi
3.50 - 61-70% poprawnych odpowiedzi
3.00 - 51-60% poprawnych odpowiedzi
2.00 - ponizej 51% poprawnych odpowiedzi

Kategoria: Umiejetnosci

5.00 - oryginalne, kreatywne opracowanie zagadnienia
4.50 - dobre, wyrdzniajgce sie opracowanie zagadnienia
4.00 - poprawne opracowanie zagadnienia

3.50 - ponad przecietne opracowanie zagadnienia

3.00 - przecietne opracowanie zagadnienia

2.00 - niewtasciwe opracowanie zagadnienia

Kategoria: Kompetencje spoteczne

5.00 - oryginalne, kreatywne opracowanie zagadnienia
4.50 - dobre, wyrdzniajgce sie opracowanie zagadnienia
4.00 - poprawne opracowanie zagadnienia

3.50 - ponad przecietne opracowanie zagadnienia

3.00 - przecietne opracowanie zagadnienia

2.00 - niewtasciwe opracowanie zagadnienia

Forma weryfikacji osiagnied studenta i warunki zaliczenia zaje¢

Forma zaje¢ Metoda weryfikacji Waga Procent
Cwiczenia Projekt, prezentacja 1 25,00 %
terenowe

Cwiczenia Kolokwium 2 50,00 %
warsztatowe Projekt, prezentacja 1 25,00 %

Informacja dodatkowa zaliczenia:

Wykaz zalecanego pismiennictwa
Wykaz literatury podstawowej

Lp. Pozycja

1. Eberhart A. (red.), Wprowadzenie do fizjologii i metodyki rekreacji ruchowej. Alimamer, Warszawa 2011

2. Kozdron E. (red.), Metodyka rekreacji. Warsztat pracy specjalisty. AWF Warszawa 2019, ebook

3. Kunski H., Trening zdrowotny osdb dorostych. Poradnik lekarza i trenera, Agencja Wydawnicza Medsportpress, Warszawa
2002

4. Marchewka A., Dabrowski Z., Zotadz ). (red.), Fizjologia starzenia sie. Profilaktyka i rehabilitacja. PWN, Warszawa 2012.

Wykaz literatury uzupetniajacej
Lp. Pozycja

1.Goggins A., Matten G., Dieta sirt. Przetom w dziedzinie zdrowego stylu zycia i odzywiania. Laurum, Warszawa 2017
2. Gérski J. (red.), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. PZWL, Warszawa 2019
3. McKeown P., Tlenowa przewaga. Galaktyka, £6dz 2015



