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Cel przedmiotu

0d kilku dekad widoczny jest trend zmniejszania sie codziennej aktywnosci fizycznej cztowieka zwigzanej z wytwarzaniem débr, praca, przemieszczaniem sie. Negatywnym
efektem akinezji sa otytos¢ (z licznymi jej konsekwencjami zdrowotnymi), degradacja uktadu ruchu; zaréwno biernego jak i czynnego, liczne patologie “na poziomie wielu
uktadéw. Ponadto starzejace sie i nieaktywne fizycznie spoteczenstwo stanowi duze wyzwanie dla stuzby zdrowia. Jednym ze sposobdéw przeciwdziatania w/w konsekwencjom
obecnego stylu Zycia jest trening zdrowotny. Celami przedmiotu sa: wyposazenie stuchaczy w wiedze i umiejetnosci rozpoznawania deficytéw ustroju zwigzanych z akinezja,
zaznajomienie studenta z wybranymi metodami treningowymi i fizjologicznymi nastepstwami ich stosowania, przekazanie wiedzy z zakresu planowania i realizacji wybranych
form treningu sitowego i wytrzymato$ciowego. Student po realizacji przedmiotu bedzie potrafit zaplanowac trening zdrowotny réznych oséb oraz bedzie w stanie zweryfikowaé
poprawno$¢ wykonywanych éwiczen, a takze obiektywnie oceni¢ efektywno$¢ stosowanych metod treningowych.

Wymagania wstepne

Wiedza z zakresu anatomii prawidtowej i czynnosciowej, fizjologia cztowieka.

Zakres tematyczny
® Aktywnos¢ fizyczna cztowieka w $wiecie wspotczesnym na tle ewolucji oraz jej znaczenie dla zdrowia.
® Rodzaje wysitkow fizycznych i wptyw poszczegdlnych typdw wysitku na wybrane uktady ustroju.
® Energetyka wysitkow fizycznych.
® Ocena wydolnosci z wykorzystaniem prostych testéw fizjologicznych.
Otytosé i jej fizjologiczne nastepstwa.
® Ocena komponentéw ustroju za pomocg metody bioimpedancji.
® Podstawy treningu zdrowotnego; zasady i sktadowe treningu.
Trening wytrzymatosci, koncepcje tradycyjne i innowacje.Fizjologiczne nastepstwa treningu. Trening ukierunkowany na redukcje tkanki ttuszczowe;.
Trening sity: metoda obwodowa i metoda kulturystyczna.
Technika wykonania wybranych ¢wiczen sitowych.
® Trening sity: metoda inercyjna.

Fizjologiczne nastepstwa treningu sitowego

Testy wydolnos$ciowe dedykowane osobom w wieku starszym i i niskiej wydolnosci.
Trening sitowy dzieci i 0s6b starszych.

® Formy aktywnosci fizycznej dedykowane seniorom.

Metody ksztatcenia
Wyktad, dyskusja, burza mézgéw, zajecia praktyczne.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektéw Metody weryfikacji Forma zaje¢
udziela¢ porad w kwestii przestrzegania zalecen terapeutycznych i prozdrowotnego trybu ® D.U09 ¢ aktywnos$¢ w trakcie * Cwiczenia
zycia; zajec

¢ dyskusja

® test koricowy



Opis efektu Symbole efektéw Metody weryfikacji Forma zajeé¢
opisywac zmiany w funkcjonowaniu organizmu w sytuacji zaburzenia homeostazy,w ® cu20 ¢ aktywnos$¢ w trakcie * Cwiczenia
szczegdlnosci okreslac jego zintegrowang odpowiedz na wysitek fizyczny zajec

test koficowy

wykonywac proste testy czynnosciowe oceniajace organizm cztowieka jako uktad regulacji ® BUOZ ® aktywno$¢ w trakcie * Cwiczenia
stabilnej (testy obcigzeniowe, wysitkowe) i interpretowac dane liczbowe dotyczace zajec
podstawowych zmiennych fizjologicznych; ® test koricowy
zasady promocji zdrowia, jej zadania i gtdwne kierunki dziatania, ze szczegdlnym * DWwi4 ¢ aktywnos$¢ w trakcie * Cwiczenia
uwzglednieniem znajomosci roli elementéw zdrowego stylu zycia zajec

¢ dyskusja

® test koricowy

Warunki zaliczenia

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest obecnos¢ studenta na zajeciach oraz uzyskanie pozytywnej oceny koricowej z zaliczenia koricowego - testu. W przypadkach
nieobecnos$ci na ¢wiczeniach Student ma obowigzek uzupetnic¢ braki w terminie uzgodnionym z prowadzacym zajecia, co jest warunkiem podejscia do zaliczenia koficowego.
Jesli powstate braki nie zostang uzupetnione przez Studenta do dnia terminu zaliczenia koficowego w pierwszym terminie zaliczenia Student nie zalicza przedmiotu, co nie
zwalnia Go z konieczno$ci uzupetniania brakéw. Jesli braki nie zostang uzupetnione do terminéw poprawkowych réwniez i w tych terminach Student nie zalicza przedmiotu.
Przekroczenie 30% nieobecnosci skutkuje brakiem mozliwosci zaliczania przedmiotu - student nie bedzie klasyfikowany. Aby uzyskac zaliczenie przedmiotu Student musi
uzyskac¢ powyzej 60% uzyskanych punktéw przewidzianych w tescie.

Pozostate warunki, nie wymienione w tym punkcie okresla Regulamin Studiéw na Uniwersytecie Zielonogérskim
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Uwagi

Przedmiot pozwala studentowi uzupetni¢ wiedze medyczng w zakresie ksztattowania postaw i zachowarn prozdrowotnych. Pozyskana wiedza pozwala na wtasciwe doradztwo
pacjentowi w celu poprawy stanu zdrowia poprzez podjecie optymalnych dla pacjenta form aktywnosci fizycznej. Osoba prowadzaca zajecia ma szerokie doswiadczenie w

zakresie prowadzenia i nauczania treningu prozdrowotnego, a takze w zakresie oceny wydolnosci fizycznej 0séb w réznym wieku. Doswiadczenie te maja odzwierciedlenie w
aktywnosci publikacyjnej prowadzacego zajecia.
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