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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiow Fizjoterapia

1.2. Forma studiéw stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow jednolite magisterskie

1.4. Profil studiow™ praktyczny

1.5. Specjalnos¢™ -

1.6. Jednostka prowadzaca przedmiot WO, Instytut Fizjoterapii

1.7. Osoba/zespol przygotowujacaly karte Mgr Kamil Markowski
przedmiotu

1.8. Osoba odpowiedzialna za przedmiot Mgr Kamil Markowski

1.9. Kontakt kamil.markowski@ujk.edu.pl

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Przynaleznos¢ do modulu F — Modut Fakultatywny 1
2.2. Jezyk wykladowy polski
2.3. Semestry, na ktorych realizowany jest \Y
przedmiot
2.4. Wymagania wstepne* Podstawy anatomii, fizjologii, biomechaniki ,predyspozycje
psychofizyczne do pracy z ludzmi o szczegolnych potrzebach
ruchowych
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zajeé Cwiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajeé¢ zajecia tradycyjne w pomieszczeniu dydaktycznym UJK/sala fitness
3.3. Forma zaliczenia zajeé Zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne dyskusja, opis, instruktaz, ¢wiczenia praktyczne
3.5. Wykaz podstawowa 1. Galloway J. Maraton trening metodg Gallowaya, Wydawnictwo HELION
literatury 2012.
2. King I, Schuler L. Nowoczesny trening sifowy, Wydawnictwo Galaktyka
20109.
3. Rippetoe M., Baker A. Programowanie treningu sitowego, Wydawnictwo
Galaktyka 2019.
uzupelniajaca 1.rederick A., Frederick C., Stretching powieziowy, Wydawnictwo Edra 2015.

2.Humphrey L., Hanson K., Hanson K, Maraton metodg Hansonow,
Wydawnictwo Galaktyka 2014.

3.Mizera J., Mizera K, Dietetyka sportowa, Wydawnictwo Galaktyka 2017.
S.Rippetoe M. Zacznij od sity, Wydawnictwo Galaktyka 2018

6.Sieron D. Urazy i kontuzje treningu sitowego i fitness, Wydawnictwo
Edra2018.

7.Starrett K., Cordoza G, Bqdz sprawny jak lampart, Wydawnoctwo Galaktyka
2015.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY KSZTALCENIA

4.1. Cele przedmiotu (z uwzglednieniem formy zajeé)

Cwiczenia:

C1. Poznanie przez studenta podstawowych regut dotyczqcych prowadzenia zaje¢ indywidualnych z osobami o
szczegolnych potrzebach ruchowych

C2. Zapoznanie z zasadami planowania i programowania treningéw personalnych dla potrzeb indywidualnych oraz
potrzeb malych grup osob w roznym wieku i o roznej sprawnosci fizycznej w zakresie aktywnosci fizycznej i zdrowego
stylu zycia.

C3. Uswiadomienie potrzeby nawigzywania relacji spotecznych w sposob prawidtowy postugujqc si¢ skutecznie
dostegpnymi kanatami komunikacji z jednostkami i grupami spotecznymi.




4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)

Cwiczenia:

1. Celeizadania treningu personalnego, podstawowe pojecia, kierunki rozwoju.

Holistyczne ujecie zdrowia.
Aktywnos¢ fizyczna — zalecenia WHO, korzysci, formy.

Somatotypowanie.

Diagnostyka wad postawy — zespdf skrzyzowania gornego.
Diagnostyka wad postawy — zespdt skrzyzowania dolnego.

2
3
4
5. Mobilnosé i stabilnosé.
6
7
8

© ¢

Stabilizacja centralna.
Zasady treningu personalnego.

10. Zadania trenera personalnego.
11. Sprzet wykorzystywany w treningu personalnym.

12. Umiejetnosci ruchowe i Koncepcja Health-Related Fitness.

13. Podstawy motorycznosci cztowieka.
14. Metody ksztattowania sit.
15. Metody ksztaltowania wytrzymatosc.

16. Podstawy teorii treningu sportowego.

4.3. Przedmiotowe efekty ksztalcenia

T Student, ktéry zaliczyl przedmiot Odniesienie do klerunk.owych efektow
ksztalcenia
w zakresie WIEDZY::

WO1 |zna metody doskonalenia umiejetnosci ruchowych i poprawy FIZ)_W12 - prezentuje zaawansowany stopief
zdolnosci motorycznych oraz wplyw treningu (aktywnosci znajomosci i zrozumienia zatozen srodkow, form
fizycznej) na funkcjonowanie organizmu czlowieka w réznym i metod terapeutycznych, ma wiedzg zwigzang z
wieku. ich wiasciwym doborem oraz stosowaniem u

pacjentow w roéznym wieku oraz z réznymi
dysfunkcjami
w zakresie UMIEJETNOSCI:

U0l |potrafi zastosowac poznane nowatorskie i niekonwencjonalne FIZJ_UO1 - potrafi przeprowadzi¢ proces
techniki éwiczen fizycznych, a takze uzasadnic¢ ich nauczania  ruchow, uzywajac  fachowego
umiejscowienie w procesie treningowym. nazew_nictwa, z uwzgl_t;dnieniem_ aspektow

rozwojowych i metodyki nauczania ruchu u
pacjentdw w roznym wieku z réznymi rodzajami
dysfunkcji

w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

KOl |jest swiadomy koniecznosci uczenia sig przez cate zZycie, FIZ)_KO1 - jest S$wiadomy koniecznosci
dopasowuje informacje z réznych dziedzin nauki w posiadania wiedzy z wielu dyscyplin naukowych,
projektowaniu programéw usprawniania pluralizmu  teoretyczno-metodologicznego  w

nauce, warto$ci krytycznej oceny doniesien
naukowych

K02 |zgodnie z rzeczywistoscig ocenia swoje kompetencje, jest F1ZJ_KO02 - potrafi dokona¢ samooceny poziomu
swiadom ich ograniczes i wie, kiedy zwrécié sie do specjalistéw. | SWojej wiedzy i umiejgtnosci zawodowych, zdaje

sobie spraw¢ z koniecznosci uzupelniania ich
przez cate zycie i inspirowania procesu uczenia
si¢ innych o0sdb; nie podejmuje dziatan, ktore
przekraczaja jego mozliwosci i kompetencje,
w przypadku trudnos$ci z samodzielnym rozwia-
zaniem problemu zasigga opinii ekspertow

4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektow ksztalcenia

Sposob weryfikacji (+/-)

Egzamin

Aktywnos$é

Praca Praca

1 * H *
Efelfty ustny/pisemny* Kolokwium P na zajeciach* wlasna* w grupie* a2
p rzig/mll)glgowe Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zaje¢
WicC WicC Wi C WiC WiCci..|wiCi..|WiC
wo01 X
uo1
K01
K02

*niepotrzebne usungé




4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektéw ksztalcenia

For'm’a Ocena Kryterium oceny

zajeé
% 3 Wynik z kolokwium i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 61%-68%
% 3,5 | Wynik z kolokwium i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 69%-76%
g 4 Wynik z kolokwium i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 77%-84%
S 4,5 | Wynik z kolokwium i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 85%-92%
g 5 Wynik z kolokwium i ocena poziomu aktywnosci na zajeciach - 93 -100%

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE NAUCZYCIELA o5 15
/GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w ¢éwiczeniach 25 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 25 35
Przygotowanie do ¢wiczen 15 20
Przygotowanie do kolokwium 10 15
LACZNA LICZBA GODZIN 50 50
PUNKTY ECTS za przedmiot 2 2

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




