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1. Podstawowe informacje 

Forma studiów studia stacjonarne 

Stopień studiów studia pierwszego stopnia 

Profil praktyczny  

Specjalność nauczycielska ze specjalizacją instruktorską 

Rok studiów / semestr rok 3, semestr 5 

Status przedmiotu obowiązkowy w ramach specjalności 

Język przedmiotu polski 

Forma zajęć wykład ćwiczenia seminaria inne 

Wymiar zajęć  10   

Liczba punktów ECTS 1 

2. Cele przedmiotu 

C1  

Zapoznanie się z wpływem jednorazowego, długotrwałego wysiłku fizycznego na or-

ganizm człowieka. Scharakteryzowanie krótkotrwałego wysiłku fizycznego oraz źródeł 

energii pracy mięśniowej podczas wysiłków długotrwałych i krótkotrwałych. Zapozna-

nie się ze zmęczeniem po różnych rodzajach wysiłków. 

C2  
Zapoznanie się z fizjologicznymi podstawami treningu. Poznanie metod treningowych 

oraz scharakteryzowanie wydolności fizycznej.   

3. Wymagania wstępne w zakresie wiedzy, umiejętności i innych kompetencji: 

– znajomość anatomii człowieka, zwłaszcza budowy układu mięśniowego, 

– znajomość fizjologii człowieka w zakresie funkcjonowania poszczególnych układów, 

– znajomość podstawowych procesów biochemicznych zachodzących w organizmie, ze szczegól-

nym uwzględnieniem przemiany materii oraz dróg resyntezy ATP. 

4. Efekty uczenia się w zakresie wiedzy, umiejętności oraz kompetencji społecznych: 

Symbol 
Efekty uczenia się dla przedmiotu 

Po zrealizowaniu przedmiotu student: 

Odniesienie do  

efektów  

uczenia się dla 

programu stu-

diów 

Odniesienie do cha-

rakterystyk II stop-

nia Polskiej Ramy 

Kwalifikacji  

(poziom 6) 

EK1  

potrafi scharakteryzować wpływ jednorazo-

wego, długotrwałego wysiłku fizycznego na or-

ganizm człowieka; zna charakterystykę wysił-

ków krótkotrwałych oraz potrafi wskazać źró-

dła energii pracy mięśniowej w obu rodzajach 

wysiłku; potrafi określić rodzaj zmęczenia po 

różnych rodzajach wysiłków 

A1_W1, 

A1_W4, 

A1_U10, 

A1_K2 

P6S_WG, 

P6S_UW, 

P6S_KO 

EK2  

posiada wiedzę na temat fizjologicznych pod-

staw treningu oraz zna metody treningowe; po-

trafi scharakteryzować oraz opisać metody 

oceny wydolności fizycznej 

A1_W3, 

A1_W13, 

A1_U6, 

A1_K10 

P6S_WG, 

P6S_WK, 

P6S_UW, 

P6S_KO 

  



Strona 3 

 

 

 

 

5. Treści programowe 

ĆWICZENIA 

Lp. 
Tematyka zajęć 

Opis szczegółowych bloków tematycznych 

Liczba  

godzin 

ĆW1  
Wysiłki długotrwałe. Reakcja organizmu na jednorazowy wysiłek fi-

zyczny.  
2 

ĆW2  Wysiłki krótkotrwałe. Zmęczenie po różnych rodzajach wysiłków.  2 

ĆW3  
Fizjologiczne podstawy treningu i fizjologiczna charakterystyka metod 

treningowych.  
2 

ĆW4  Wydolność fizyczna.  2 

ĆW5  
Zaliczenie. Realizacja testów wysiłkowych (Oznaczanie maksymalnego 

poboru tlenu metodą pośrednią Astrand-Ryhming). 
2 

 Razem 10 

6. Metody dydaktyczne 

M1  Dyskusja problemowa. 

M2  Obserwacja. 

M3  „Burza mózgów”. 

7. Obciążenie pracą studenta 

Forma aktywności 

Średnia liczba 

godzin na  

zrealizowanie  

aktywności 

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym: 

Godziny wynikające z planu studiów 10 

Godziny bez udziału nauczyciela wynikające z nakładu pracy studenta, w tym: 

Przygotowanie się do zajęć 5 

Przygotowanie do zaliczenia 10 

Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z całego nakładu 

pracy studenta 
25 

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 1 

8. Metody oceny 

a. Ocena formująca 

F1  Aktywność na zajęciach. 

F2  Udział w dyskusji. 

b. Ocena podsumowująca 

P1  Dokonywana na podstawie zaliczenia materiału realizowanego na zajęciach. 
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c. Warunki zaliczenia przedmiotu 

– Obecność na zajęciach zgodnie z regulaminem studiów; 

– Zaliczenie materiału realizowanego na zajęciach. 

9. Kryteria oceny 

Efekt uczenia się EK1 

na ocenę 2 

Student nie potrafi scharakteryzować wpływ jednorazowego, długotrwałego wy-

siłku fizycznych na organizm człowieka. Nie potrafi scharakteryzować wpływu 

krótkotrwałego wysiłku fizycznego na organizm zawodnika. Nie zna źródeł energii 

pracy mięśniowej podczas wysiłków krótkotrwałych i długotrwałych. Nie potrafi 

scharakteryzować zmęczeniem po różnych rodzajach wysiłków. 

na ocenę 3 

Student potrafi krótko scharakteryzować wpływ jednorazowego, długotrwałego 

wysiłku fizycznego na organizm człowieka. Potrafi krótko opisać wpływ krótko-

trwałego wysiłku fizycznego na organizm zawodnika. Potrafi wymienić źródła 

energii pracy mięśniowej podczas wysiłków krótkotrwałych i długotrwałych. Po-

trafi krótko scharakteryzować zmęczeniem po różnych rodzajach wysiłków.  

na ocenę 4 

Student potrafi scharakteryzować wpływ jednorazowego, długotrwałego wysiłku 

fizycznych na organizm człowieka. Potrafi opisać wpływ krótkotrwałego wysiłku 

fizycznego na organizm zawodnika. Potrafi wymienić i opisać źródła energii pracy 

mięśniowej podczas wysiłków krótkotrwałych i długotrwałych. Student potrafi 

scharakteryzować zmęczeniem po różnych rodzajach wysiłków. Student bierze 

udział w dyskusji.  

na ocenę 5 

Student potrafi szczegółowo scharakteryzować wpływ jednorazowego, długotrwa-

łego wysiłku fizycznych na organizm człowieka. Potrafi opisać wpływ krótkotrwa-

łego wysiłku fizycznego na organizm zawodnika. Potrafi scharakteryzować źródła 

energii pracy mięśniowej podczas wysiłków krótkotrwałych i długotrwałych. Stu-

dent potrafi scharakteryzować zmęczeniem po różnych rodzajach wysiłków. Stu-

dent bierze udział w dyskusji. 

Efekt uczenia się EK2 

na ocenę 2 
Brak wiedzy na temat  fizjologicznych podstaw treningu oraz brak wiedzy o me-

todach treningowych. Student nie potrafi scharakteryzować wydolności fizycznej. 

na ocenę 3 
Student zna ogólne, fizjologiczne podstawy treningu oraz potrafi wymienić me-

tody treningowe. Student zna podstawowe informacje o wydolności fizycznej. 

na ocenę 4 
Student zna fizjologiczne podstawy treningu oraz zna metody treningowe. Student 

potrafi scharakteryzować wydolność fizyczną. 

na ocenę 5 

Student potrafi szczegółowo scharakteryzować fizjologiczne podstawy treningu 

oraz potrafi opisać metody treningowe. Student potrafi szczegółowo scharaktery-

zować wydolność fizyczną. 

10. Macierz realizacji przedmiotu 

Efekty  

uczenia się 

Odniesienie do  

efektów uczenia się 

dla programu stu-

diów 

Cele  

przedmiotu 

Treści  

programowe 

Metody  

dydaktyczne 

Sposoby  

oceny 

EK1  
A1_W1, A1_W4 

A1_U10, A1_K2 
C1 ĆW1–ĆW2 M1, M3 P1 

EK2  
A1_W3, A1_W13 

A1_U6, A1_K10 
C2 ĆW3–ĆW5 M1, M2, M3 P1 
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11. Wykaz piśmiennictwa 

a. Piśmiennictwo podstawowe 

1.  
Adach Z. i wsp., Ćwiczenia z fizjologii ogólnej i fizjologii wysiłku fizycznego, AWF Poznań 

2009. 

2.  
Jaskólski A., Jaskólska A., Podstawy fizjologii wysiłku fizycznego z zarysem fizjologii czło-

wieka, AWF Wrocław, 2005. 

b. Piśmiennictwo uzupełniające 

1.  Górski J. (red.), Fizjologia wysiłku i treningu fizycznego, PZWL, Warszawa 2011. 

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji 

 

 

 ....................................................................................................................................................................  
(miejscowość, data)   (kierownik zakładu)   (dziekan wydziału) 

 

 

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot) 


