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1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW
1.1. Kierunek studiow Wychowanie Fizyczne
1.2. Forma studiéw stacjonarne / niestacjonarne
1.3. Poziom studiéw drugiego stopnia
1.4. Profil studiow* praktyczny
1.5. Osoba przygotowujgca karte przedmiotu | mgr Grzegorz Lelonek
1.6. Kontakt 41 349 69 54

2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
2.1. Jezyk wykladowy polski
2.2. Wymagania wstepne* Podstawy fizjologii wysitku fizycznego

3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU
3.1. Forma zaje¢ wyklady, ¢wiczenia
3.2. Miejsce realizacji zajec zajecia w pomieszczeniach UJK
3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng
3.4. Metody dydaktyczne Wyktady: informacyjny, konwersatoryjny

Cwiczenia: dyskusja wielokrotna (grupowa), objasnienie (OB), ¢wiczenia
praktyczne
3.5. Wykaz podstawowa 1. Gorski J. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, PZWL, Warszawa
literatury 2017.

2. Corbin Ch.B., Welk G.J., Corbin W.R., Welk K.A. Fitness i wellness.
Kondycja, sprawnos¢, zdrowie, Zysk i S-ka. 2006.

uzupelniajaca 1. Howley E.T., Franks B.D., 2007, Fitness professional’s handbook, Human
Kinetics.
2. Trunz-Carlisi E. Modelowanie sylwetki. Osobisty trener. Wydawnictwo
RM 2016.

4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajec)
Wyktady:
C1. Zapoznanie studenta z podstawami teoretycznymi problematyki treningu personalnego.
C2. Wyrobienie u studenta umiejetnosci projektowania i dobierania form treningu personalnego w odniesieniu do
potrzeb klientow.
C3. Ksztattowanie U studenta postawy do aktywnosci fizycznej - wytrwatosci i dbatosci o zdrowie i sprawnosé fizyczng
przez cale zZycie.
Cwiczenia:
C1. Zapoznanie studenta z podstawami teoretycznymi programowania treningu personalnego.
C2. Ksztattowanie U studenta umiejetnosci organizacji, planowania i realizacji treningu personalnego.
C3. Ksztattowanie u studenta postawy wytrwalego realizowania dziatan zwigzanych z aktywnosciqg fizyczng, zdrowiem i
sprawnosciq fizyczng.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)
Wyktady:
1. Trening personalny- wprowadzenie do problematyki.
2. Dobor metod i Srodkow treningowych w odniesieniu do potrzeb klienta.
3. Nowe trendy w treningu personalnym.
Cwiczenia:
1. Podstawy pracy z klientem.
2. Programowanie treningow w zaleznosci od zaktadanych celéw.
3. Trening personalny z uwzglednieniem specjalnych potrzeb klientow ( otytosé, pleé, specyficzne przygotowanie
do podejmowania form roznych form rekreacji i sportu itp.).
4. Zastosowanie form treningu personalnego: m.in. crossfit, oporowy, HIIT, funkcjonalny, core itp.




4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
Efekt Student, ktory zaliczy} przedmiot kierunkowych
efektow uczenia sie
w zakresie WIEDZY':
W01 | Dysponuje pogilebiong wiedzq o funkcjonowaniu uktadow fizjologicznych organizmu WF2P_W03
cztowieka w roznych stanach: w spoczynku, podczas aktywnosci fizycznej i po wysitkach.
w zakresie UMIEJETNOSCI:
U0l | Potrafi wykorzystac¢ w treningu personalnym wskazniki strukturalne i morfologiczne WF2P_U01
dotyczqce budowy ciata oraz wskazniki fizjologiczne.
U02 | Potrafi zaplanowaé i zastosowaé dziatania treningowe w odniesieniu do potrzeb WF2P_U06
odbiorcow.
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
KOl | Prezentuje pozytywng postawe wobec wiasnego zdrowia i kondycji fizycznej, stanowi WF2P_K09
wzor dla wychowankow w zakresie dbalosci o swoje zdrowie i cialo.
4.4. Sposoby weryfikacji osiagniecia przedmiotowych efektéw uczenia sie
Sposob weryfikacji (+/-)
Egzamin . : Aktywno$é Praca Praca tane
przelfjfr‘;l?gowe dstry/pisemny= Kololowium* Pl na za}jfeciach* wasna® w grupie* {Jakie?)y*
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
WicC Wi C Wi C wWicC Wi C Wi C Wi C
W01 X X
uo1 X X X
u02 X X X
K01 X
4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie
Forma | cena Kryterium oceny
zajeé
3 W 61-68% potrafi przygotowac projekt, zwigzany z zagadnieniem wchodzgcym w zakres zainteresowan
treningu personalnego.
- 3,5 | W69-76% potrafi przygotowac projekt, zwigzany z zagadnieniem wchodzqcym w zakres zainteresowan
= treningu personalnego.
ot 4 W 77-84% potrafi przygotowac projekt, zwigzany z zagadnieniem wchodzgcym w zakres zainteresowan
= treningu personalnego.
E‘ 45 |W 8?)-92% potrafi przygotowad projekt, zwiqzany z zagadnieniem wchodzqcym w zakres zainteresowan
treningu personalnego.
5 W 93-100% potrafi przygotowac projekt, zwiqzany z zagadnieniem wchodzqcym w zakres zainteresowan
treningu personalnego.
6 3 Aktywny udzial w ponad 50 % zajec.
= 3,5 | Aktywny udzial w ponad 60 % zajec.
E 4 Aktywny udzial w ponad 70 % zajec.
S 45 | Aktywny udzial w ponad 80 % zajec.
z 5 Aktywny udzial w ponad 90 % zajeé
5. BILANS PUNKTOW ECTS — NAKEAD PRACY STUDENTA
Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
stacjonarne | niestacjonarne
LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 40 o5
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udziat w wyktadach 10 10
Udzial w éwiczeniach 30 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 35 50
Przygotowanie do wyktadu 10 15
Przygotowanie do ¢wiczen 10 15
Zebranie materialow do projektu, przygotowanie projektu 15 20
+tACZNA LICZBA GODZIN 75 75
PUNKTY ECTS za przedmiot 3 3

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




