Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU / MODULU

7
1. Nazwa przedmiotu: Teoretyczne podstawy treningu personalnego
2. Kod przedmiotu: 16,1
3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia
5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE
7. Profil studiéw: praktyczny
8. Specjalndé¢: Trener Personalny, Kinezygerontoterapia
9. Semestr: V, VI

10. Jedn. prowadz. przedmiot:

Instytut Kultury Fizycznej

11. Prowadzcy przedmiot:

mgr Krzysztof Pakulec

12. Grupa przedmiotow:

przedmioty specjalrigiowe

13. Status przedmiotu:

obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zag¢:

polski

15. Przedmioty wprowadzagce oraz wymagania wsfpne:

Anatomia, fizjologia wysitku fizycznego, teoria iegu sportowego, odnowa biologiczna w sporci&kieacji.

16. Cel przedmiotu:

Zajecia dostosowane optymalnie do potrzeb z jakimigfg4 sie na co dzié instruktorzy fithness oraz trenerzy
personalni podczas pracy ze swoimi podopiecznymaiediniot ma na celu naugzgtudentéw podstawy
teoretycznej treningu personalnego, w tym podstayetvdefinicji, tworzenia dokumentaciji klienta, idgfikacji
celéw i potrzeb klienta a ngsinie rozpisania na ich podstawie treningu persauadroraz jego prawidtowego
przeprowadzenia z uwzginieniem elementow bezpiedatwa

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Odniesienie
lizaci fikacii Forma do efekts
. fektu k I . realizacjl werytikacjl d . O efeKtow
Ozn. Opis efektu ksztatcenia prowadzenia :
efektu efektu iy dla kierunku
ksztalcenia | ksztalcenia ¢ studiéw
Student ma wiedgzteoretyczn oraz ) )
praktyczr w zakresie treningu .Za"cze':'et K_W12 (+)
personalnego, na temat element6w e tralnon K W11 (++)
pracy z klientem, podopiecznym, wi¢ obejmujice 9 K W17 (+++)
jak tworzy dokumentagj, Zar6wno -
identyfikowa® cele i potrzeby klienta. dobrani materiakwiczen,
W Ma wiedz na temat zasad E};g‘g\':i jaki-
bezpieczastwa w pracy trenera wykiadon wyktadow;
personalnego. cwiczen wkiad w dyskusj
Student zna reli zadania trenera w ?g;li(z\gacﬁ?%/r(g::ido Zﬁ;ﬁ’:i
pracy indywidualnej. Student zna o problematyl wyktad/twiczenia
zasady tworzenia i organizowania opér\?v(i:gz\/veé\nle analizy
form rozwoju indywidualnego morfologicznej -
dopasowanego do potrzeb klienta zgogéicrﬁlg)t/(e:ztu wynik osiagniety Audiowizualne,
Student potrafi opracowa gb s w tescie modele, plansze
zaprojektowa indywidualne i obserwacja semestralnym, atlasy K UL2 (++
postpow | przygotowanie do — (++)

zespotowe plany treningowe z
zachowaniem zasad bezpietzteva.
Student posiada umighosci pracy
U indywidualnej oraz w zespole, pedni
przy tym ré@ne role, potrafi
organizowa prac zespotu i grupy,
ktore pozwalgj na realizagj
zatazonych celéw. Student potrafi
realizow& dziatania z zakresu
wychowania fizycznego, sportu,

zaj¢ (notatki),
udziat
w ¢wiczeniach
praktycznych,
aktywnas¢ w
trakcie przebiegu
zaje¢
Kolokwia
pisemne i ustne
Egzamin

Zaangaowania
studenta podczas
zajeé

praktycznych




rekreacji ruchowej oraz promaoc;ji

zdrowia.

Student rozumie potrzeb

ksztaltowania postaw K_KO1 (+)
prozdrowotnych. Student rozumie K_ROS (+++)

istote motywacji w sporcie oraz
rekreacji ruchowe;j.
Student wspotpracuje z zespotem
klubowym, szkoleniowym,
medycznym, z zakresu szeroko
rozumianej fizjologii na rzecz
podopiecznego,dalac w petni
K swiadomym i zaangawanym.
Student rozumie potrzehuczenia si
przez cateycie.
Ma swiadoma¢ roli prawidtowych
procesow fizjologicznych
zachodzcych w organizmie w
adaptacji do wysitku fizycznego w
réznym stopniu.
Ma swiadomd¢ wkasnych ogranicze
i wie, ze naley zwracd si¢ do
ekspertow i konsultowawtasm
interpretac} otrzymanych wynikéw.

wyktad ¢wiczenia
18. Formy i wymiar zaje¢: ST:15 ST:15
NST 15 NST:15

19. Tresci ksztatcenia:

Idea treningu personalnego. Tworzenie dokumenkiiejta. Testy sprawriciowe wykorzystywane w
pracy z klientem. Identyfikacja celéw i potrzebekltow. Rozpisywanie treningu z uwedhieniem
indywidualnych uwarunkowaklienta. Prawidlowe przeprowadzenie treningu. Bezpmstwo podczas
treningu.

20. Egzamin: | zaliczenie z ocepy Egzamin

21. Literatura podstawowa:

ELLY STARRETT, GLEN CORDOZA )
BADZ SPRAWNY JAK LAMPART. JAK POZBY SIE BOLU, UNIKNAC KONTUZJI | ZWIEKSZYC
SPRAWNGSC wydawnictwo Galaktyka 2015

22. Literatura uzupetniajaca:

Czasopisma: Fitness Biznes, Magazyn Strefa TreBey Life, Trainer, Fithess Wellness & Spa Managatm

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektow ksztatcenia:

Liczba godzin
Lp. Forma zajeé kontaktowych / pracy studenta
studia stacjonarne studia niestacjonarne
1 Wyktad 15 15
2 Cwiczenia 15 15
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium
30 30
(przygotowanie dow., (przygotowanie dow.,
zapoznanie z literatui zapoznanie z literatui
6 Inne/Praca wiasna materiatami dydaktycznymi materiatami dydaktycznym
przygotowanie do kolokwium, przygotowanie do
konsultacje) kolokwium, konsultacje)
Suma godzin 30/30 30/30
. . ST NST . , ST | NST
24. Suma wszystkich godzin: 25. Liczba punktow ECTS:
60 60 2 2
26. Liczba punktow ECTS 27. Liczba punktow ECTS
. 1 1 . 1 1
uzyskanych na zagciach z uzyskanych w wyniku




bezrosrednim udziatem samodzielnej pracy studenta:
nauczyciela akademickiego:

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztatcenia Ocena

Opis wymaga

K_W12 (+)
K_W11 (++) bdb
K_W17 (+++)

studentma uporadkowary i pogkbiona wiedz teoretyczn oraz praktyczaw zakresie treningu
personalnego, na temat elementéw pracy z klienpeaopiecznym, wie jak tworzydokumentagj,
identyfikowa cele i potrzeby klienta. Ma wieglna temat zasad bezpietgiva w pracy trenera
personalnego. Student znagrokadania trenera w pracy indywidualnej. Studera zasady
tworzenia i organizowania form rozwoju indywiduaeedopasowanego do potrzeb klienta
bardzo dobrze zna terminologe uzywang w naukach o kulturze fizycznej, samodzielnig
prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty

db

studentma uporadkowary i pogkbiona wiedz teoretyczy oraz praktyczaw zakresie treningu
personalnego, na temat elementéw pracy z klienpeaopiecznym, wie jak tworzydokumentagj,
identyfikowa cele i potrzeby klienta. Ma wieglna temat zasad bezpietgva w pracy trenera
personalnego. Student znagrokadania trenera w pracy indywidualnej. Studera zasady
tworzenia i organizowania form rozwoju indywiduaeedopasowanego do potrzeb klienta
dobrze zna terminologe uzywarg w naukach o kulturze fizycznej, z pomgurawidtowo formutuje
whnioski i interpretuje fakty

dst

studentma uporadkowary i pogkbiona wiedz teoretyczy oraz praktyczaw zakresie treningu
personalnego, na temat elementéw pracy z klienpeaopiecznym, wie jak tworzydokumentagj,
identyfikowa cele i potrzeby klienta. Ma wieglna temat zasad bezpietgiva w pracy trenera
personalnego. Student znagrokadania trenera w pracy indywidualnej. Studera zasady
tworzenia i organizowania form rozwoju indywiduaeedopasowanego do potrzeb klienta
dostatecznie zna terminologé uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z pomoformutuje
whnioski i interpretuje fakty

ndst

studentie ma podstawowej wiedzy na temat treningu personalnego
nie zna terminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

bdb

student potrafi opracowd, zaprojektow& indywidualne i zespotowe plany treningowe
zachowaniem zasad bezpiefigiva. Student posiada umigjosci pracy indywidualnej oraz W
zespole, pehat przy tym r@ne role, potrafi organizowgprae zespotu i grupy, ktére pozwadana

realizacg zatazonych celéw. Student potrafi realizofvdziatania z zakresu wychowania fizycznego,

sportu, rekreacji ruchowej oraz promocji zdrowia.

db
K_U12 (++)

studentpotrafi umiej etnie i dobrze opracowa, zaprojektowa indywidualne i zespotowe plan
treningowe z zachowaniem zasad bezpiestrea. Student posiada umijosci pracy
indywidualnej oraz w zespole, pedniprzy tym ré@ne role, potrafi organizowaprac zespotu i
grupy, ktore pozwalaj na realizag zatazonych celéw. Student potrafi realizofvalziatania z
zakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreaghawej oraz promocji zdrowia.

y

dst

studentpotrafi dostatecznie dobrzeopracowd, zaprojektowa indywidualne i zespotowe plan
treningowe z zachowaniem zasad bezpigstrea. Student posiada umijosci pracy
indywidualnej oraz w zespole, pedniprzy tym ré@ne role, potrafi organizowaprac zespotu i
grupy, ktoére pozwalgj na realizagj zatazonych celéw. Student potrafi realizofvalziatania z
zakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreaghawej oraz promocji zdrowia.

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawiasnych
poghddw, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnosci zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycanNie zna ¢zyka naukowego w tej dyscypliny. Nie znagojnie formutuje
wnioskow

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spdjnie dysponowd z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|6

potrafi odnié¢ zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zatlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumengajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadanmiafasnej inicjatywy poszerza zakres wiedzy
przedmiotu, Mawiadomac¢ roli prawidtowych procesoéw fizjologicznych zachadych w
organizmie w adaptacji do wysitku fizycznego wmgm stopniu.

K_KO1 (+)
K_KO5 (+++) db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze, maswiadomda¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszan
podczas studidw, potrafi oditezdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zallaawodowych i
prywatnych, aktywnie uczestniczy w gaipch prezentag swoj punkt widzenia, rzetelnie i
terminowo realizuje powierzone mu zadania, z kameixi jest gotow poszerzaakres wiedzy z
przedmiotu, M&wiadomd¢ roli prawidtowych proceséw fizjologicznych zachadgch w
organizmie w adaptacji do wysitku fizycznego wmgm stopniu.

ch

dst

student potrafi z pewnymi uchybieriami odnosé sie do zdobytej wiedzy w projektowani
dalszych zadazawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom&@ poruszanych zagadmiew miag terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramgzmtowa¢ poszerzania zakresu wiedzy z

o

przedmiotu, Ma&wiadomd¢ roli prawidtowych proceséw fizjologicznych zachadgch w




organizmie w adaptacji do wysitku fizycznego wmgm stopniu.

ndst

studentie potrafi odniesé¢ zdobytych wiadoméci do innych dziedzinnie maswiadomaosci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojunje dokonuje samooceny
swoich kompetencjinie wyznaczakierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



