	Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku

	KARTA OPISU ZAJĘĆ (SYLABUS) W ROKU AKADEMICKIM 2020/2021 (cykl kształcenia 2018-2021)

	Jednostka Organizacyjna:
	Wydział Turystyki i Rekreacji
	Kierunek: Turystyka i Rekreacja

 

	Rodzaj studiów i profil (I stopień/II stopień)
	I stopień, 
profil praktyczny
	

	Profil (ogólnoakademicki/praktyczny)
	praktyczny
	

	Nazwa modułu: Teoretyczne i praktyczne podstawy prozdrowotnej aktywności fizycznej
	Nazwa zajęć  (przedmiotu): Teoria i metodyka treningu zdrowotnego

	Tryb studiów (stacjonarne/niestacjonarne): 
	Rok
	Semestr
	Rodzaj zajęć
	Liczba godzin
	Punkty ECTS
	*Typ zajęć (przedmiotu)
	Język wykładowy

	
	
	
	
	stacjonarne
	niestacjonarne
	
	
	

	
	III
	5
	wykłady
	30
	18
	3
	obligatoryjny
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	15
	9
	3
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za zajęcia (przedmiot):
	dr Zbigniew Ossowski

	E-mail: awfis.rek@wp.pl
	

	Wymagania wstępne:

	Znajomość zagadnień z przedmiotu Teoria i metodyka rekreacji.

	

	

	Cele zajęć (przedmiotu):

	C1 -Zapoznanie studentów z procesem planowania i programowania treningu zdrowotnego.

C2 - Wskazanie roli i miejsca treningu zdrowotnego w budżecie czasu wolnego osób w różnych grupach społecznych.

	Opis efektów kształcenia dla zajęć (przedmiotu) oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku
	Odniesienie do kierunkowego efektu kształcenia

	WIEDZA
	
	K_W…

	W1
	Kontroluje swój stan zdrowia i sprawność fizyczną oraz potrafi wykorzystać niniejsze informacji w planowaniu obciążeń w treningu zdrowotnym.
	K_W05

K_W07

	UMIEJĘTNOŚCI
	
	K_U…

	U1
	Przeprowadza zajęcia treningu zdrowotnego z wykorzystaniem odpowiednich metod i środków treningowych kształtujących podstawowe zdolności motoryczne: siła, wytrzymałość, gibkość, koordynacja.
	K_U07



	U2
	Przygotowuje konspekt zajęć treningu zdrowotnego.
	K_U06



	KOMPETENCJE
	
	K_K…

	K1
	Dba o poziom swojej sprawności fizycznej (pomiar sprawności fizycznej). 
	K_K02



	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

	Aby uzyskać zaliczenie zajęć (przedmiotu) na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w programie efekty kształcenia.

W1 – samodzielne wypełnienie karty zawierającej informacje na temat pozytywnych mierników zdrowia fizycznego oraz wyznaczanie obciążeń treningowych w oparciu o otrzymane informacje.

Nauczyciel weryfikuje informacje zawarte w karcie badań zwracając szczególną uwagę na umiejętność oceny stanu zdrowia oraz sprawności fizycznej. Kontroli podlega również umiejętność wyznaczenia intensywności zajęć w stosunku do wieku i sprawności fizycznej studenta.

U1 – samodzielne przeprowadzenie fragmentu zajęć treningu zdrowotnego (część wstępna, główna lub końcowa),

U2 – wykonanie autorskiego zestawu ćwiczeń ukierunkowanego na potrzeby wskazanej grupy wiekowej (dzieci, osoby dorosłe),

Podczas wystawiania oceny nauczyciel bierze pod uwagę  5 elementów: 1. zestaw ćwiczeń (konspekt), 2. praca z grupą (ustawienie prowadzącego względem grupy oraz kontakt z ćwiczącymi), 3. pokaz, 4. dobór metod treningowych, 5. posługiwanie się sprzętem podczas zajęć
Każdy element oceniany jest w cztero stopniowej skali (2-5). Średnia wartość z pięciu elementów stanowi ocenę końcową.

K1 – udział w teście sprawności fizycznej Pilicza i teście biegowym Coopera,

Ocena uzależniona jest od wyniku uzyskanego podczas testu.

Aby uzyskać zaliczenie zajęć ( przedmiotu ) na ocenę dostateczną student musi osiągnąć wszystkie wymienione w programie efekty kształcenia.

	Wymagania zaliczenia przedmiotu dla studentów ze statusem Indywidualnej Organizacji Studiów (w tym % wymaganej obecności na zajęciach): 

	Studenci z IOS musi osiągnąć wszystkie ww. efekty kształcenia. Dopuszcza się zmniejszenie obowiązkowej frekwencji o 30%  oraz w indywidualnych przypadkach wydłużenie terminu zaliczenia przedmiotu.

	Metody i formy realizacji zajęć ( przedmiotu):
	Metody:

-problemowa (dyskusja dydaktyczna, burza mózgów)

-podająca (objaśniająca)

-praktyczna (pokaz, ćwiczeń przedmiotowych)

Formy:

-zajęć praktycznych

-indywidualna i zbiorowa

-wykład informacyjny i problemowy z elementami prezentacji multimedialnej


	Treści kształcenia: 

	Wykłady:  
1. Wskazanie roli i miejsca treningu zdrowotnego w budżecie czasu wolnego osób w różnych grupach społecznych.

2. Trening jako płaszczyzna do upowszechniania zachowań prozdrowotnych.

3. Struktura treningu fizycznego.

4. Omówienie fizjologicznych zasad treningu: wszechstronność, specyficzność ruchu, systematyczność, stopniowanie obciążeń treningowych, cykliczność oraz wskazanie wytycznych do programowania indywidualnych obciążeń treningowych.

5. Formy, wskazania i przeciwwskazania do zajęć ruchowych oraz zasady programowania obciążeń w treningu zdrowotnym - omówienie wybranych programów treningu zdrowotnego.

6. Systematyka ćwiczeń fizycznych, dobór środków treningowych.

7. Zapoznanie z metodyką kształtowania zdolności motorycznych: siła, wytrzymałość, gibkość, koordynacja, szybkość.

8. Uzasadnienie testowania sprawności fizycznej w programowaniu zajęć rekreacji ruchowej.

9. Trening zdrowotny w prewencji wybranych chorób cywilizacyjnych.



	Ćwiczenia: 
1. Teoria i metodyka prowadzenia rozgrzewki – wskazówki praktyczne (zajęcia plenerowe).

2. Terminologia ćwiczeń fizycznych: pozycje wyjściowe i ich rodzaje, podstawowe elementy ćwiczenia, płaszczyzny ruchu itp.

3. Kształtowanie gibkości oraz znaczenie ćwiczeń rozluźniających w programie treningowym.

4. Kształtowanie wytrzymałości ogólnej w oparciu o metodę ciągłą (zajęcia w terenie). Technika kroku biegowego i marszowego.

5. Kształtowanie siły - programowanie ćwiczeń czynnych z oporem z użyciem przyborów i przyrządów: hantle, krzesła, ławki gimnastyczne, drabinki. Ćwiczenia korygujące postawę ciała oraz kształtujące mięśnie posturalne.

6. Kształtowanie koordynacji i równowagi ciała.

7. Pomiar sprawności fizycznej – test sprawności fizycznej Pilicza oraz test biegowy wg Coopera.

8. Rola gier i zabaw ruchowych w treningu zdrowotnym dzieci i młodzieży.

9. Trening ogólnokondycyjny z wykorzystaniem schodów, skakanek i przyborów nietypowych (ręcznik, gazeta, itp.).

10. Programowanie treningu zdrowotnego dla osób dorosłych.



	Forma zaliczenia:
	zaliczenie na ocenę
	 

	Literatura:
	 
	
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

1. Dąbrowski A. (2006): Zarys teorii rekreacji ruchowej. WSE, Warszawa.

2. Drabik J. (1996): Aktywność fizyczna w treningu zdrowotnym osób dorosłych. Część II. AWF, Gdańsk. 

3. Drabik J. (1997): Testowanie sprawności fizycznej u dzieci i młodzieży. AWF, Gdańsk. 

4. Kuński H., Drygas W. (2003): Trening zdrowotny. Medicina Sportiva, Kraków.

5. Kuński H., Janiszewski M. (1999): Medycyna aktywności ruchowej dla pedagogów. Wydawnictwo Uniwersytetu Łodzkiego, Łódź. 


	
	
	
	
	
	
	

	Uzupełniająca:

1. Kasperczyk T. (2001): Trening zdrowotny z elementami fizjoterapii. AWF, Kraków. 

2. Kozdroń E. (2004): Program rekreacji ruchowej osób starszych. Skrypt dla studentów wychowania fizycznego i instruktorów rekreacji ruchowej. AWF, Warszawa. 

3. Kubica R. (1995): Podstawy fizjologii pracy i wydolności fizycznej. AWF, Kraków. 

4. Kuński H. (2002): Trening zdrowotny osób dorosłych. Medsportpress, Warszawa.


	
	 

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

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	
	stacjonarne
	niestacjonarne

	Udział w wykładach
	30 godz.
	18 godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	20 godz. 
	32 godz.

	Udział w ćwiczeniach
	15 godz. 
	9 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	12 godz. 
	18 godz.

	Konsultacje
	0,5 godz.
	0,5 godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	77, 5 godz

	Punkty ECTS za zajęcia (przedmiot)
	ECTS -3


*Typ zajęć (przedmiotu): obligatoryjny / do wyboru

** dla przedmiotów do wyboru mogą ulec modyfikacji w zależności od semestru realizacji według decyzji dziekana

