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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia pierwszego stopnia

Profil

praktyczny

Specjalnos¢

nauczycielska ze specjalizacjg instruktorska

Rok studiéw / semestr

rok 3, semestr 5

Status przedmiotu

obowigzkowy w ramach specjalno$ci

Jezyk przedmiotu polski

Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 10

Liczba punktow ECTS |1

2. Cele przedmiotu

Zapoznanie si¢ z wptywem jednorazowego, dtugotrwatego wysitku fizycznego na or-
ganizm czlowieka. Scharakteryzowanie krétkotrwatego wysitku fizycznego oraz zrodet

oraz scharakteryzowanie wydolno$ci fizycznej.

¢l energii pracy migsniowej podczas wysitkéw dtugotrwatych i krétkotrwatych. Zapozna-
nie si¢ ze zmgczeniem po rdéznych rodzajach wysitkow.
C2 Zapoznanie si¢ z fizjologicznymi podstawami treningu. Poznanie metod treningowych

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

— znajomo$¢ anatomii czlowieka, zwlaszcza budowy uktadu mig$niowego,

— znajomosc¢ fizjologii cztowieka w zakresie funkcjonowania poszczego6lnych uktadow,

— znajomos$¢ podstawowych procesow biochemicznych zachodzacych w organizmie, ze szczegol-
nym uwzglednieniem przemiany materii oraz drog resyntezy ATP.

4. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych:

Odniesienie do | Odniesienie do cha-
L. . efektow rakterystyk Il stop-
: programu stu- Kwal_lflkaCJl
diéw (poziom 6)
potrafi scharakteryzowa¢ wptyw jednorazo-
wego, dtugotrwatego wysitku fizycznego na or-
. . . Al W1,
ganizm czlowieka; zna charakterystyke wysit- Al W4 P6S_WG,
EK1 | kow krotkotrwalych oraz potrafi wskazaé zro- A P6S_UW,
.. e . Al_U10,
dia energii pracy mig¢$niowej w obu rodzajach = P6S_KO
. 1 . . Al K2
wysitku; potrafi okresli¢ rodzaj zmeczenia po -
r6znych rodzajach wysitkow
posiada wiedz¢ na temat fizjologicznych pod- Al W3, P6S_WG,
EK2 staw treningu oraz zna metody treningowe; po- Al W13, P6S WK,
trafi scharakteryzowa¢ oraz opisa¢ metody Al_U6, P6S_UW,
oceny wydolnoéci fizycznej Al K10 P6S KO
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5. Tresci programowe

CWICZENIA
L Tematyka zajec Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
W1 Wysitki dhugotrwate. Reakcja organizmu na jednorazowy wysitek fi- 2
zyczny.
CW2 | Wysitki krétkotrwate. Zmeczenie po roznych rodzajach wysitkow. 2
CW3 Fizjologiczne podstawy treningu i fizjologiczna charakterystyka metod 5

treningowych.
CW4 | Wydolno$é fizyczna. 2

Zaliczenie. Realizacja testow wysitkowych (Oznaczanie maksymalnego
poboru tlenu metoda posrednia Astrand-Ryhming).

Razem 10

CW5

6. Metody dydaktyczne

M1 | Dyskusja problemowa.

M2 | Obserwacja.

M3 | ,,Burza mozgow”.

7. Obciazenie pracg studenta

Srednia liczba
Forma aktywnosci gOd.Zln na
zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 10

Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie si¢ do zajec 5
Przygotowanie do zaliczenia 10
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu o5
pracy studenta

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 1

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Aktywnos$¢ na zajeciach.

F2 | Udziatl w dyskusji.

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Dokonywana na podstawie zaliczenia materialu realizowanego na zajeciach.

Strona 3



¢. Warunki zaliczenia przedmiotu

— Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw;
— Zaliczenie materiatu realizowanego na zajegciach.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na oceng 2

Student nie potrafi scharakteryzowa¢ wptyw jednorazowego, dtugotrwatego wy-
sitku fizycznych na organizm cztowieka. Nie potrafi scharakteryzowa¢ wplywu
kroétkotrwatego wysitku fizycznego na organizm zawodnika. Nie zna zrddet energii
pracy mie$niowej podczas wysitkéw krotkotrwatych i dlugotrwatych. Nie potrafi
scharakteryzowa¢ zmeczeniem po roznych rodzajach wysitkow.

na ocen¢ 3

Student potrafi krotko scharakteryzowaé wplyw jednorazowego, dlugotrwatego
wysitku fizycznego na organizm cztowieka. Potrafi krotko opisaé wptyw krotko-
trwatego wysitku fizycznego na organizm zawodnika. Potrafi wymieni¢ zrodia
energii pracy mi¢Sniowej podczas wysitkow krotkotrwatych i dtugotrwatych. Po-
trafi krétko scharakteryzowa¢ zmeczeniem po réznych rodzajach wysitkow.

na oceng 4

Student potrafi scharakteryzowa¢ wplyw jednorazowego, dlugotrwalego wysitku
fizycznych na organizm cztowieka. Potrafi opisa¢ wpltyw krotkotrwatego wysitku
fizycznego na organizm zawodnika. Potrafi wymieni¢ i opisa¢ zrodta energii pracy
migsniowej podczas wysitkow krotkotrwatych i dtugotrwatych. Student potrafi
scharakteryzowa¢ zmeczeniem po réznych rodzajach wysitkow. Student bierze
udziat w dyskusji.

na ocene 5

Student potrafi szczegétowo scharakteryzowac wptyw jednorazowego, dtugotrwa-
tego wysitku fizycznych na organizm cztowieka. Potrafi opisa¢ wplyw krotkotrwa-
tego wysitku fizycznego na organizm zawodnika. Potrafi scharakteryzowac zrodta
energii pracy mie$niowej podczas wysitkow krotkotrwatych i dlugotrwatych. Stu-
dent potrafi scharakteryzowa¢ zmgczeniem po rdznych rodzajach wysitkow. Stu-
dent bierze udziat w dyskusji.

Efekt uczenia si¢ EK2

na oceng 2

Brak wiedzy na temat fizjologicznych podstaw treningu oraz brak wiedzy o me-
todach treningowych. Student nie potrafi scharakteryzowa¢ wydolno$ci fizyczne;j.

na ocene 3

Student zna ogodlne, fizjologiczne podstawy treningu oraz potrafi wymieni¢ me-
tody treningowe. Student zna podstawowe informacje o wydolnosci fizycznej.

na oceng 4

Student zna fizjologiczne podstawy treningu oraz zna metody treningowe. Student
potrafi scharakteryzowa¢ wydolno$¢ fizyczna.

na ocen¢ 5

Student potrafi szczegdtowo scharakteryzowaé fizjologiczne podstawy treningu
oraz potrafi opisa¢ metody treningowe. Student potrafi szczegdélowo scharaktery-
zowaé wydolno$¢ fizyczna.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
uczenia sig

Odniesienie do
Cele

efektow uczenia si¢
dla programu stu-
diéw

przedmiotu

Tresci
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby
oceny

EK1

AL W1, Al W4

Al U10, Al K2 1

CW1-CW2

M1, M3

P1

EK2

Al W3, AL W13

Al U6, Al K10 c2

CW3-CW5

M1, M2, M3

P1
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11. Wykaz piSmiennictwa

a.

Pi$miennictwo podstawowe

1.

Adach Z. i wsp., Cwiczenia z fizjologii ogdlnej i fizjologii wysitku fizycznego, AWF Poznan
2009.

2.

Jaskolski A., Jaskodlska A., Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii czto-
wieka, AWF Wroctaw, 2005.

b.

PiSmiennictwo uzupekniajace

1.

Gorski J. (red.), Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, PZWL, Warszawa 2011.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowos¢, data) (kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy 0sob prowadzacych przedmiot)
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