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Raman Spectroscopy. Reading: Chapter 18 HW: 18-1, 18-2, 18-3, 18-4(a) 
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KARTA PRZEDMIOTU 1.



NAZWA PRZEDMIOTU: Trening zdrowotny



2.



KIERUNEK: Wychowanie fizyczne



3.



POZIOM STUDIÓW1: II stopień – studia stacjonarne



4.



ROK/ SEMESTR STUDIÓW: I rok/I semestr



5.



LICZBA PUNKTÓW ECTS: 2



6.



LICZBA GODZIN: 30



7.



TYP PRZEDMIOTU2: obowiązkowy



8.



JĘZYK WYKŁADOWY: polski



9.



FORMA REALIZACJI PRZEDMIOTU3: ćwiczenia



10.



11.



KOD WF/II/st/18



WYMAGANIA WSTĘPNE I DODATKOWE (np. przedmioty poprzedzające): brak



CEL PRZEDMIOTU: Celem przedmiotu jest zapoznanie studentów z zagadnieniami zdrowia, wskazanie wiodącej roli aktywności fizycznej w zdrowym stylu życia, jak również zagrożeń dla zdrowia wynikających z braku aktywności lub jej nadmiaru.



1



Stacjonarny, niestacjonarny, e-learning Obowiązkowy, fakultatywny. 3 Wykłady, ćwiczenia, laboratoria, projekty, warsztaty, samodzielne prowadzenie zajęć przez studenta. 2



12.



PRZEDMIOTOWE EFEKTY KSZTAŁCENIA4



P_W01. Posiada wiedzę w zakresie powstawania i



rozwoju



chorób



Odniesienie do kierunkowych efektów kształcenia (symbol)



Odniesienie do obszarowych efektów kształcenia i standardów kształcenia nauczycieli (symbol)



K_W08



M2_W04 M2_W08



K_W09 K_W12



M2_W05 M2_W07 M2_W10 M2_W11 M2_W12



K_W10 K_W12



M2_W05 M2_W10



K_U06 K_U07



M2_U01 M2_U04 M2_U07 M2_U10



K_U08



M2_U04 M2_U05 M2_U07 M2_K01



cywilizacyjnych



wynikających z braku aktywności fizycznej. P_W02.



Posiada



samodzielne



wiedzę



pozwalającą



programowanie



i



na



prowadzenie



procesu treningowego dla konkretnych grup ludzi



obarczonych



ryzykiem



chorób



cywilizacyjnych. P_W03. Zna podstawowe zagadnienia związane z optymalizacją i indywidualizacją treningu zdrowotnego u osób w różnym wieku. P_U01.



Umie



modyfikować



procesem



treningowym w oparciu o informację wstępną (kontrolną). P_U02. Umie samodzielnie planować i proces treningowy z ludźmi starszymi. ciągłego



K_K01



P_K02. Posiada umiejętność samooceny w



K_K05



P_K01.



Rozumie



potrzebę



usprawniania się.



zakresie poziomu sprawności fizycznej i wiedzy



M2_K03 M2_K04 M2_K06



teoretycznej.
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Efekty kształcenia w zakresie wiedzy (P_W), umiejętności (P_U) i kompetencji społecznych (P_K).



13.



METODY OCENY EFEKTÓW KSZTAŁCENIA Metody (sposoby) oceny5



Typ oceny6



Symbol przedmiotowego efektu kształcenia P_W01



ocenianie ciągłe



formująca



P_W02



ocenianie ciągłe



formująca



P_W03 P_U01



ocenianie ciągłe oraz zaliczenie formująca pisemne ocenianie ciągłe formująca



P_U02



ocenianie ciągłe



formująca



P_K01 P_K02



zaliczenie pisemne zaliczenie pisemne



podsumowująca podsumowująca



Forma dokumentacji prezentacja (power point) prezentacja (power point), praca pisemna (konspekt) praca pisemna prezentacja (power point), praca pisemna (konspekt) praca pisemna (konspekt) praca pisemna praca pisemna



14. TREŚCI PROGRAMOWE Forma zajęć7



Treść zajęć



(liczba godz.)



1. Zapoznanie studenta z celami, efektami kształcenia i sposobami



ich



programowymi,



weryfikacji, literaturą



treściami



oraz



Symbol przedmiotowych efektów kształcenia



ćwiczenia (2)



P_K01



ćwiczenia (2)



P_W03, P_W02,



ćwiczenia (2)



P_W01, P_W03,



sprawami



organizacyjnymi. 2. Trening



zdrowotny



jego



cele



i



zadania.



Programowanie treningu zdrowotnego w różnych



P_U01



formach. 3. Aktywność



ruchowa



w



profilaktyce



przedwczesnego starzenia się. 4. Żywienie w treningu zdrowotnym: wskazówki żywieniowe



zarówno



przed



wysiłkami



ćwiczenia (2)



P_K01 P_W03, P_K01,



długotrwałymi oraz zawodami.
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Ocenianie ciągłe (bieżące przygotowanie do zajęć), śródsemestralne zaliczenie pisemne, śródsemestralne zaliczenie ustne, końcowe zaliczenia pisemne, końcowe zaliczenia ustne, egzamin pisemny, egzamin ustny, praca semestralna, ocena umiejętności ruchowych, praca dyplomowa, projekt, kontrola obecności 6 Formująca, podsumowująca. 7 Wykłady, ćwiczenia, laboratoria, samodzielne prowadzenie zajęć przez studenta.



5. Aktywność ruchowa a utrzymanie zadawalającej masy ciała. Otyłość i cukrzyca II typu (rodzaj i



ćwiczenia (2)



P_W01, P_U02



ćwiczenia (2)



P_W01, P_U02



ćwiczenia (2)



P_W02



ćwiczenia (2)



P_W01, P_W02



ćwiczenia (2)



P_W01, P_W02,



ćwiczenia (2)



P_W01, P_U02



ćwiczenia (2)



P_W01, P_U02



ćwiczenia (2)



P_K02, P_W03,



ćwiczenia (2)



P_K02



ćwiczenia (2)



P_U01



ćwiczenia (2)



P_W02



intensywność ćwiczeń; częstotliwość ćwiczeń, wskazania treningowe dla osób z dużą nadwagą). 6. Trening fizyczny a osteoporoza (ćwiczenia siłowe, pływanie, jazda na rowerze itp.). 7. Aktywność ruchowa w prewencji chorób serca i układu krążenia. 8. Specyfika treningu zdrowotnego w okresie ciąży. Wskazania i przeciwwskazania do podejmowania wysiłku fizycznego. 9. Sprawdzian wiedzy – forma pisemna. 10. Choroby



układu



oddechowego



–



aktywność



fizyczna jako ważny element usprawniania chorych. 11. Zmiany zwyrodnieniowe kręgosłupa i stawów (działania profilaktyczne nie dopuszczające do



P_W03



narastania i utrwalania deformacji). 12. Programowanie treningów dla kobiet i mężczyzn trening zdrowotny w praktyce. 13. Suplementacja w treningu sportowo-zdrowotnym.



14. Optymalizacja



sposobów



wypoczynku



i



profilaktyka nadmiernego zmęczenia (sen jako warunek



efektywnego



wypoczynek



w



wypoczynku,



przerwach



pracy,



P_U01



aktywny relaks



i



muzykoterapia). 15. Sprawdzian wiedzy z zakresu treningu zdrowotnego (pisemna).



15.



NARZĘDZIA DYDAKTYCZNE: 1. Projektor, tubingi, maty gimnastyczne, balony, kijki nordic walking; 2. Hantle, odtwarzacz CD, piłki thera-band.



16.



WARUNKI ZALICZENIA: Kolokwium pisemne, zaliczenia praktyczne (prowadzenie zajęć).



17.



PRZYKŁADOWE ZAGADNIENIA EGZAMINACYJNE (ZALICZENIOWE): 1. Wymień i opisz zasady treningu profilaktycznego u osób z chorobami serca. 2. Podaj przykłady ćwiczeń jakie może wykonywać osoba chora na cukrzycę typu II. 3. Co to jest osteoporoza, kogo najczęściej dotyka i dlaczego? 4. Skonstruuj zestaw ćwiczeń dla kobiet w ciąży (brak przeciwwskazań do podejmowania wysiłku, II trymestr). 5. Wyjaśnij pojęcie – trening zdrowotny a także opisz cele i zasady treningu.



18.



LITERATURA PODSTAWOWA I UZUPEŁNIAJĄCA8: 1. Drabik J. (1995). Aktywność fizyczna w edukacji zdrowotnej społeczeństwa. AWF, Gdańsk. 2. Drabik J. (1996). Aktywność fizyczna w treningu zdrowotnym osób dorosłych. AWF, Gdańsk. 3. Drabik J. (1997). Aktywność, sprawność i wydolność fizyczna jako mierniki zdrowia człowieka. AWF, Gdańsk. 4. Drabik J. (1997). Promocja aktywności fizycznej. AWF, Gdańsk. 5. Drabik J. (2006). Pedagogiczna kontrola pozytywnych mierników zdrowia fizycznego. AWFiS, Gdańsk. 6. Karski J.B. i wsp. (1999). Promocja zdrowia. Warszawa: IGNIS. 7. Kozłowski S., Nazar K. (1999). Wprowadzenie do fizjologii klinicznej. PZWL, Warszawa.



8. Ostrowska A. (1999). Styl życia a zdrowie. Warszawa: IFiS PAN. 9. Słońska Z., Misiuna M., (1994). Promocja zdrowia. Słownik podstawowych terminów. Warszawa: Promo-Lider.
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Dostępna w czytelni, bibliotece, Internecie.



19. OBCIĄŻENIE PRACĄ STUDENTA Forma aktywności



Liczba godzin na zrealizowanie aktywności w semestrze 0



a) Realizacja przedmiotu: wykłady



c) Realizacja przedmiotu: laboratoria d) Egzamin e) Inne godziny kontaktowe z nauczycielem Łączna liczba godzin zajęć realizowanych z udziałem prowadzącego (pkt. a +b + c + d + e) f) Przygotowanie się do zajęć



h) Przygotowanie się do egzaminu/zaliczenia końcowego i) Wykonanie zadań poza uczelnią



30 0 0 10 40 5



Samokształcenie



g) Przygotowanie się do zaliczeń/kolokwiów



Zajęcia wymagające udziału prowadzącego



b) Realizacja przedmiotu: ćwiczenia



5 0 0



Łączna liczba godzin zajęć realizowanych we własnym zakresie (pkt. f + g +h + i)



10



Razem godzin



50



(zajęcia z udziałem prowadzącego + samokształcenie)



Liczba punktów ECTS



20.
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