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	Rodzaj studiów i profil (I stopień/II stopień, ogólno akademicki/praktyczny):
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	Kod przedmiotu:
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	Nazwa przedmiotu:  
	Trening Zdrowotny 

	Tryb studiów
	Rok
	Semestr
	Rodzaj zajęć
	Liczba godzin
	Punkty ECTS
	Typ przedmiotu
	Język wykładowy

	stacjonarne
	II
	III
	wykłady
	
	2
	do wyboru
	Polski

	
	
	
	ćwiczenia
	30
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot: prof. nadzw. dr hab. 
M. Resiak, dr A. Walentukiewicz 
	

	e-mail:
	

	Wymagania wstępne:

	
Podstawowa wiedza z przedmiotów: biologicznych, pedagogicznych oraz o motoryczności człowieka.


	

	

	Cele przedmiotu:

	Umiejętność programowania treningu zdrowotnego.


	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	W1
	Posiada wiedzę z zakresu podstaw edukacji zdrowotnej, promocji zdrowia i profilaktyki.
	K_W11

	W2
	Zna mechanizmy aktywności fizycznej i jej profilaktycznego wpływu na kreowanie zdrowego stylu życia.
	K_W13

	W3
	Posiada wiedzę ogólną z zakresu edukacji i promocji zdrowia.
	K_W19

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Potrafi podjąć działania profilaktyczne i edukacyjne zapobiegające oraz zmniejszające skutki obniżonej wydolności i sprawności fizycznej 


	K_U10

	U2
	Potrafi planować, projektować i realizować działania związane z edukacją i promocją zdrowia.
	K_U21

	KOMPETENCJE

	K1
	Dba o poziom sprawności fizycznej niezbędny do wykonywania zawodu fizjoterapeuty.
	K_K15

	K2
	Propaguje zdrowy styl życia
	K_K16

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia: 

 Aby uzyskać zaliczenie przedmiotu na ocenę  dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w sylabusie efekty kształcenia Posiada wiedzę z zakresu ćwiczeń.  Przygotowuje i przedstawia indywidualny program treningu zdrowotnego.         

Zaliczenie kolokwium.



	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	 Formy: Ćwiczenia z omówieniem treści kształcenia
 Metody: projektów praktycznych, praca w grupach

  

	Treści kształcenia:

	Wykłady: 

	Ćwiczenia: 

Aktywność fizyczna w medycynie holistycznej i w zdrowiu publicznym, w tym w fizjoterapii.

Specyfika treningu zdrowotnego i najważniejsze ogniwa jego systemu.

Struktura obciążeń treningowych – składowe.

Korzyści  fizjologiczne i psychospołeczne ćwiczeń fizycznych oraz nietrwałość zmian.

Zagrożenia związane z treningiem (konwersacja).

Objętość i intensywność obciążeń treningowych - ryzyko dla zdrowia.

Podstawowe –pozytywne mierniki zdrowia fizycznego. 

Sprawność, wydolność fizyczna i zdrowie jako cele treningu zdrowotnego.

Health-related fitness,  health-related physical activity,  współczesna  koncepcja  treningu  zdrowotnego.

Formy treningu zdrowotnego.

Struktura jednostki i   modele ruchowe treningu zdrowotnego.

Bezpieczeństwo treningu zdrowotnego.

Aktywność, sprawność i wydolność fizyczna oraz inne mierniki  zdrowia jako kryterium programowania treningu zdrowotnego

Normy w podstawowych, pozytywnych miernikach zdrowia.

Kryteria objętości i intensywności – „tętno treningowe”(HR); obliczanie wydatku  energetycznego, HR – zalety i ograniczenia, związki HR z VO2   max
Rejestracja obciążeń dla potrzeb treningu zdrowotnego i kontrola treningu.

Konstruowanie jednostki treningowej - trening aerobowy, trening siłowy,   stretching.

Programowanie  i przedstawienie indywidualnego treningów zdrowotnego.



	Forma zaliczenia:


	Zaliczenie z oceną

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

1. Drabik, J., (1995). Aktywność fizyczna w treningu zdrowotnym osób dorosłych. Gdańsk: AWF .
2. Drabik, J., (1997). Aktywność, sprawność i wydolność jako mierniki  zdrowia człowieka. Gdańsk: AWF.

3. Kuński, H., (1985). Podstawy treningu zdrowotnego. Warszawa: SiT.

4. Kuński, H., (1991). Trening zdrowotny osób dorosłych. W: Medycyna sportowa. A. Dziak, K. Nazar  (red.). Warszawa: PTMS.

5. Kuński H., Janiszewski M., (1999). Medycyna aktywności ruchowej dla pedagogów. Łódż: UŁ.

Uzupełniająca:

1. Drabik J., (2006). Pedagogiczna kontrola pozytywnych mierników zdrowia fizycznego. Gdańsk: AWFiS.

2. Ostrowska A., (1999). Styl życia a zdrowie. Warszawa: .IFiS PAN. 



	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	godz.

	Udział w ćwiczeniach
	30godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	17 godz.

	Konsultacje
	3 godz.

	….
	godz.

	….
	godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	50 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	2  ECTS


