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Modut / przedmiot: JAKOSC KSZTALCENIA obowigzkowy wybieralny
Liczba godzin w 1 2 3
semestrze I Il v v Vi
Studia stacjonarne 26 godzin 26 godzin
13 tw 13 w
13 bk 13 bk
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przedmiotu
wykladowcy dr hab. Teresa Socha prof. nadzw., dr Tomasz Skowronek
JEZYK polski
FORMA ZAJEC | ¢wiczenia
ECTS 0,5 |FORMA ZALICZENIA:
CELE C1. Zapoznanie studenta z projektowania treningu zdrowotnego w oparciu o
PRZEDMIOTU | naturalne formy ruchu: chdd, marsz, marszobieg, bieg, NW, rzuty do celu,

Umiejetno$¢ ksztaltowania wydolnosci oddechowej i motorycznej oséb z

nadwaga.

C2 Zapoznanie z mechanizmami dziatania oraz skutkami ubocznymi form

aktywnos$ci ruchowej realizowanych podczas zaje¢ z Lekkoatletycznych Form

Ruchu w Zapobieganiu Otylosci.
EFEKTY KSZTALCENIA SPOSOBY WERYFIKACJI

EFEKTOW
KSZTALCENIA

Wiedza: Wiedza:
UmiejetnoSci: UmiejetnoSci:
K U24 obserwacja studenta podczas zaj¢c

Posiada podstawowe umiejetnosci z zakresu wybranych form
aktywnosci fizycznej, rekreacji i sportu
Kompetencje spoteczne:

K K11

Dba o stan wtasnego zdrowia, cechuje si¢ zachowaniami
prozdrowotnymi niezbgdnymi do wykonywania pracy w zawodzie

fizjoterapeuty

Kompetencje spoleczne:
przygotowanie programu naturalnych
form ruchu dla os6b starszych

NAKLAD PRACY STUDENTA
(w godzinach dydaktycznych 1h dyd.=45 minut)**




Studia stacjonarne

udzial w wyktadach -

udziat w ¢wiczeniach - 13

udziatl w ¢wiczeniach klinicznych
przygotowanie do ¢wiczen/¢wiczen klinicznych -
przygotowanie do egzaminu -

realizacja zadan projektowych

Studia niestacjonarne

udzial w wyktadach -

udziat w ¢wiczeniach —13

udziat w ¢wiczeniach klinicznych
przygotowanie do ¢wiczen/¢wiczen klinicznych
przygotowanie do egzaminu -

realizacja zadan projektowych

e-learning
egzamin/zaliczenie -
inne (okresl jakie)
RAZEM:

e-learning
egzamin/zaliczenie -
inne (okresl jakie)
RAZEM:

WARUNKI
WSTEPNE

WW1 - brak

TRESCI PROGRAMOWE

nr

TRESC ZAJEC

liczba godzin

ST

BK

NST

BK

CW1

Naturalne formy ruchu w kontakcie z przyroda, jako sposoby
ksztattowania kondycji fizycznej i utrzymania naleznej masy
ciata; marsz, marszobieg, lekki bieg, NW, rzuty do celu w
terenie. Zasady bezpieczefistwa i pierwsza pomoc na zajeciach .

2

CW2

Ksztattowanie wydolnosci oddechowej i motorycznej oséb z
nadwagg. Cwiczenia oddechowe. Wspotzaleznos¢
racjonalnego oddychania z charakterem wykonywania ruchu
na przykladzie rytmicznych i arytmicznych naturalnych
lekkoatletycznych form ruchu.

CW3

Lokomocyjne ¢wiczenia aerobiczne o niskiej i umiarkowanej
intensywnos$ci W postaci marszu, truchtu, marszobiegu.

CW4

Umiejetno$¢  rozgrzewki 1 badanie profilu  zdolnosci
wysitkowe] w réznym wieku z zastosowaniem sport-testera
(HR) — poprzez Test chodu/ Walking Test - 1 km, 2 km.
Uzytkowos¢ testu Coopera.

CW5

Projektowanie treningu zdrowotnego w oparciu o naturalne
formy ruchu: chod, marsz, marszobieg, bieg, nordic walking,
rzuty do celu dla tzw. mastersow.

CWé6

Profilaktyczne formy ogdélnorozwojowe z pitkami lekarskimi
i naturalne rzuty do celu.

CW7

Zasady programu punktow zdrowotnych wg Kennetha H.
Coopera dla 0sob starszych. Podsumowanie tresci przedmiotu.

BK

Profesjonalne oszacowania sktadu ciala analizatorem
FUTREX 5000ZL (metoda podczerwieni) lub fatdomierzem
czyli pomiar tkanki thuszczowej i tkanki aktywnej.

13

13

PODSUMOWANIE, zaliczenie przedmiotu.

13

13

13

13
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METODY Pokaz, ¢wiczenia przedmiotowe, metoda analityczna, syntetyczna,
NAUCZANIA kompleksowa
POMOCE - analizator skladu ciata FUTREX,
NAUKOWE - pulsometr - SportTester

- kijki

PROJEKT (o ile jest
realizowany w
ramach modutu

zajec)
FORMA zaliczenie na ocen¢
ZALICZENIA
WARUNKI CW 1,2.4,
ZALICZENIA Obserwacja studenta i jego aktywny udziat w zajeciach
CW 5,7,
Przygotowanie i prowadzenie przez studenta wybranej formy zajec z
naturalnych lekkoatletycznych form ruchu w zapobieganiu otytosci.
BK - udziat w profesjonalnym oszacowaniu sktadu ciata analizatorem
FUTREX 5000ZL lub fatdomierzem oraz przygotowanie treningu
zdrowotnego w oparciu o naturalne formy ruchu, jako aktywnosci
prozdrowotnej dla osob starszych.
ODNIESIENIE DO EFEKTOW KSZTALCENIA
kod efektu obszar tresci programowe cel przedmiotu sposob
ksztalcenia ksztalcenia oceny
K K11 M1_U11 CW 1-6 Cl/c2 z
K U24 M1_K09 CW 1-6 Cl/c2 z
T - test

P — ocena programu usprawniania, praca pisemna

O — odpowiedz ustna lub kolokwium

U — sprawdzian umiejetnosci praktycznych

W — wolontariat, udzial lub uczestnictwo w zajeciach dla osob niepetnosprawnych
Z — zeszyt obserwacji studenta




