Karta przedmiotu

Cz. 1

Informacje ogélne o przedmiocie

2. Poziom ksztalcenia: jednolite studia magisterskie/profil
1. Kierunek studiow: Fizjoterapia ogdlnoakademicki
3. Forma studiéw: niestacjonarne

4. Rok: V rok/ cykl 2025-2030 5. Semestr: 1X

6. Nazwa przedmiotu: Trening zdrowotny

7. Status przedmiotu: fakultatywny

8. Cel/-e przedmiotu

Cel przedmiotu: Nabycie wiedzy oraz kompetencji metodycznych z zakresu diagnozowania zdrowia
pozytywnego, przygotowania i planowania indywidualnych programoéw treningu zdrowotnego.
Kompetentne kierowanie wysitkiem fizycznym osob o réoznym stanie zdrowia i poziomie sprawnoéci
fizyczne;j.

Efekty uczenia si¢/odniesienie do efektow uczenia si¢ zawartych w (wlasciwe podkreslic):

standardach ksztalcenia (Rozporzadzenie Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego)/Uchwale Senatu SUM
(podaé okreslenia zawarte w standardach ksztalcenia/symbole efektow zatwierdzone Uchwalg Senatu
SUM) w zakresie wiedzy student zna i rozumie: C.W4

w zakresie umiejetnosei student potrafi:C.US; C.U6; B.U9

W zakresie kompetencji spotecznych student jest gotéw do: OK K03

9. Liczba godzin z przedmiotu I 30 | 10. Liczba punktéw ECTS dla przedmiotu | 2

11. Forma zaliczenia: zaliczenie na oceng

12. Sposoby weryfikacji i oceny efektow uczenia sie

Efekty uczenia si¢ Sposoby weryfikacji Sposoby oceny*

Zaliczenie pisemne na oceng - test

W-zkrksie wiedzy wielokrotnego wyboru

W zakresie umiejetnosci Realizacja zleconego zadania

W zakresie kompetencji Obserwacja

* zaklada sie, ze ocena oznacza na poziomie:

Bardzo dobry (5,0) - zakiadane efekty uczenia si¢ zostaly osiagnigte i znacznym stopniu przekraczaja
wymagany poziom

Ponad dobry (4,5) - zakladane efekty uczenia si¢ zostaly osiggnigte i w niewielkim stopniu
przekraczaja wymagany poziom

Dobry (4,0) — zakladane efekty uczenia sig zostaly osiggnigte na wymaganym poziomie

Dosé dobry (3,5) — zakladane efekty uczenia sig¢ zostaty osiagniete na srednim wymaganym poziomie
Dostateczny (3,0) - zakladane efekty uczenia si¢ zostaly osiagnigte na minimalnym wymaganym
poziomie

Niedostateczny (2,0) — zaktadane efekty uczenia si¢ nie zostaly uzyskane.




Karta przedmiotu

Cz.2

Inne przydatne informacje o przedmiocie

13. Jednostka realizujgca przedmiot, adres, e-mail:

Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Centrum Sportowe WNoZ
40-752 Katowice, Medykow 8,

e-mail: sportwnoz@sum.edu.pl

14. Imie i nazwisko osoby odpowiedzialnej za realizacje¢ przedmiotu:
dr n. o zdr. Katarzyna Szuscik-Niewiadomy

15. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umieje¢tnosci i innych kompetencji:
znajomos¢ anatomii, fizjologii cztowieka, podstaw fizjologii wysitku fizycznego oraz
Kinezyterapii

16. Liczebnos¢ grup Zgodna z uchwatag Senatu SUM

17. Materialy do zajeé Prezentacje multimedialne, rzutnik, sprzet sportowy — gumy, pitki,

maty, minibands, hantle i kettleball, lustra korekcyjne

18. Miejsce odbywania sie zajec¢ Centrum Sportowe, ul. Medykow 8, sale 19126

Zaktad Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej i Sportu, Centrum

19. Miejsce i godzina konsultacji Sportowe WNoZ 40-752 Katowice, Medykow 8 oraz Platforma

SUM e-learning

20. Efekty uczenia sie

QOdniesienie

Numer do efektow
przedmiotowego Przedmiotowe efekty uczenia sig uczenia sig
efektu uczenia sie zawartych w

standardach

P Wi Zna i rozumie zatozenia i zasady treningu zdrowotnego. C.w4

P W2 Zna metody oceny stanu pacjenta na potrzeby treningu C.W4

funkcjonalnego

P Ul Potrafi dobra¢ i przeprowadzi¢ protokét oceny sprawnosci C.U5,

prozdrowotnej oraz zinterpretowaé jego wynik C.U6
B.U9

P U2 Potrafi zaprogramowac ¢wiczenia przygotowujgce do treningu C.U5,

biegowego jako podstawowej formy treningu zdrowotnego ggg

P U3 Potrafi zaprogramowac¢ trening zdrowotny dla oséb pracujacych C.Us,

w pozycji siedzacej C.Ué
B.U9

P U4 Potrafi zastosowaé zasade stopniowania trudnoéci w éwiczeniach Cls,

dla 0s6b z roznymi zaburzeniami i mozliwosciami funkcjonalnymi (I;EIJJ%

P_KO01 Promuje zdrowy styl zycia ze szczegdlnym uwzglednieniem roli OK K03

aktywnosci fizycznej
21. Formy i tematy zajec¢ Liczba
godzin
|_21.1. Wyklady 10
' 1. Czym jest trening zdrowotny, miejsce treningu w profilaktyce zdrowotnej, cele, zatozZenia,
zasady. Zroznicowanie poje¢: trening sportowy, prozdrowotne formy aktywnosci fizycznej, S
health-related training, rekreacja ruchowa. Metodyka jednostki treningowe;j ( alfabet




rozgrzewki, cze$é koncowa — metodyka stretchingu statycznego i rolowania migsniowo-
powieziowego).

2. Adresaci treningu zdrowotnego, wybrane schorzenia narzadu ruchu o charakterze

przecigzeniowym, czynniki ryzyka zmian przecigzeniowych uktadu migsniowo-szkieletowego, 5
prewencja zmian przecigzeniowych w treningu zdrowotnym
21.2. Cwiczenia 20

| 1. Protokot oceny sprawnosci prozdrowotnej: testy iloSciowe i jako$ciowe w ocenie sprawnosci
fizycznej (wybrane testy sity migéniowej i gibkosci, testy funkcjonalne: ocena chodu i biegu na

biezni, test przysiadu na jednej nodze, Hop testy, testy wydolnosciowe: Test Coopera, Beep S
Test).

2. Wprowadzenie do treningu biegowego. 5
3. Trening zdrowotny dla osob pracujacych w pozycji siedzace;j. 5
4. Programowanie treningu zdrowotnego dla osob z wybranymi dysfunkcjami o charakterze
przecigzeniowym narzadu ruchu. 5
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23. Kryteria oceny — szczegoly |

Zgodnie z zaleceniami organdw kontrolujgcych.
Zaliczenie przedmiotu - student osiaggnat zakladane efekty uczenia sie.
Szczegotowe kryteria zaliczenia i oceny z przedmiotu sa zamieszczone w regulaminie przedmiotu.




