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1. Podstawowe informacje

Forma studiow studia stacjonarne

Stopien studiéw studia drugiego stopnia

Profil ogodlnoakademicki

Specjalnos¢

nauczycielska z trenerem osobistym

Rok studiéw / semestr rok 2, semestr 3

Status przedmiotu

obowigzkowy w ramach specjalno$ci

Jezyk przedmiotu polski
Forma zajgc¢ wyktad ¢wiczenia seminaria inne
Wymiar zajeé 10 10

Liczba punktow ECTS | 2

2. Cele przedmiotu

C1 | Poglebienie wiedzy na temat fizjologii wysitku fizycznego.

2 biegania kontuzjom.

Przygotowanie do post¢gpowania w przypadku doznania urazu sportowego oraz zapo-

€3 ruchowych celem ich poprawy.

Nauka oceny zdolno$ci motorycznych oraz doboru odpowiednich ¢wiczen i aktywnosci

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnos$ci i innych kompetencji:

Znajomo$¢ odpowiedniego nazewnictwa ¢wiczen fizycznych oraz anatomii uktadu migéniowo-

szkieletowego czlowieka.

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

Odniesienie do | Qdniesienie do
. charakterystyk
Svmbol Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu zefleiktoiw dla 11 stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: uczenia sig Polskiej Ramy
programu stu- | kajifikacji
diéw (poziom 7)
EKl | 708 zasady postgpowania W _przy[:_)adku do_znanla AL W8 P7S WG
urazu sportowego oraz zapobiegania kontuzjom
potrafi dokona¢ oceny zdolno$ci motorycznych Al W18 P7S_WG
EK2 | oraz potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia i ak- Al_U3 P7S_UW
tywnosci celem ich poprawy Al K2 P7S KK
5. TreSci programowe
WYKLADY
L Tematyka zajeé Liczba
P Opis szczegolowych blokow tematycznych godzin
W1 Urazy sportowe. Urazy ostre. Urazy przecigzeniowe. Red flags. 5
Mlodzi sportowcy. Dzieci z chorobami przewlektymi. Kiedy nadmiar
W2 . : 1
sportu jest szkodliwy?
Aktywnos$¢ fizyczna kobiet. Podobienstwa i réznice migdzy piciami.
W3 Wptyw cyklu menstruacyjnego na wynik sportowy. Zaburzenia miesigcz- 1
kowania zwigzane ze sportem. Osteoporoza.
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6.

7.

Wysilek fizyczny a upal. Mechanizmy gromadzenia i utraty ciepta. Udar
w4 cieplny. Zapas¢ wysitkowa. Skurcze. Hiponatremia. Aklimatyzacja do 1
wysokiej temperatury.
Whiysilek fizyczny w warunkach bardzo duzego chlodu i znacznej wy-
sokos$ci. Wysitek fizyczny w niskiej temperaturze. Wytwarzanie i utrata
W5 ciepta. Skutki i objawy hipotermii. Ogolne zasady leczenia hipotermii. 1
Metody rozgrzewania. Odmrozenia. Zapobieganie urazom spowodowa-
nym niska temperaturg. Wysitek fizyczny w wysokich gorach.
Doping w sporcie. Dlaczego sportowcy stosuja doping? Substancje zaka-
W6 zane. Metody zabronione. Substancje dozwolone. Badania antydopin- 1
gowe.
Razem 10
CWICZENIA
L Tematyka zajec¢ Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
CW1 Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych. Sita. Réwnowaga. Koordyna- 3
cja. Szybkos¢. Gibkos¢. Wytrzymatosé.
. Zasady zapobiegania urazom. Rozgrzewka. Cwiczenia rozciagajace.
Cw2 . e . . 3
Automasaz. Automobilizacje. Odnowa biologiczna.
CW3 Postepowania w przypadku ostrego urazu. Postgpowanie RICE. Poste- 1
powanie MEAT. Postepowanie POLICE.
. Maksymalizacja osiagnie¢ sportowych. Odzywianie. Suplementacja.
CwW4 . 1
Podstawy psychologii.
. Stabilizacja centralna. Ocena stabilizacji centralnej. Cwiczenia. Sku-
CWS5 AP NS ) 1
teczno$¢ ¢wiczen stabilizacji centralne;.
CW6 | FMS — functional movement screen. 1
Razem 10
Metody dydaktyczne
M1 | Wyklad multimedialny.
M2 | Pokaz / objasnienie.
Obciazenie praca studenta
Srednia liczba
Forma aktywnosci god_zm ha
zrealizowanie
aktywnoSci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 20
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajec¢ 30
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 50
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 2

Strona 3




8. Metody oceny

a. Ocena formujgca

F1 | Prowadzenie dyskusji.

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Wykonywanie zadan podczas zajgc.

P2 | Ocena aktywnosci.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

— Obecnos¢ na zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw;
—  Aktywno$¢ studenta w trakcie zaje¢ (suma zdobytych ,,+” za: udzielanie odpowiedzi na zadane
pytanie, wykonywanie zadan w trakcie zaje¢, prowadzenie dyskusji na temat).

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na oceng 2

Student nie nabyt wiedzy wymaganej programem studiow.

na ocen¢ 3

Student w ogdlnym zakresie zna i rozumie zasady postepowania w przypadku do-
Znania urazu sportowego oraz zapobiegania kontuzjom.

na oceng 4

Student zna i rdznicuje zasady postgpowania W przypadku doznania urazu sporto-
wego oraz zapobiegania kontuzjom.

na ocen¢ 5

Student zna, r6znicuje, bezbtednie charakteryzuje i interpretuje zasady postepowa-
nia w przypadku doznania urazu sportowego oraz zapobiegania kontuzjom.

Efekt uczenia si¢ EK2

na oceng 2

Student nie nabyt wiedzy i umiejgtnosci wymaganych programem studiow.

na ocene 3

Student z pomocg nauczyciela lub samodzielnie, popetniajac drobne bledy i nie-
doktadnosci dokonuje oceny zdolnosci motorycznych oraz dobiera odpowiednie
¢wiczenia i aktywnosci celem ich poprawy.

na oceng 4

Student samodzielnie, bez dodatkowej pomocy lub podpowiedzi nauczyciela,
Z nielicznymi btedami dokonuje oceny zdolnoséci motorycznych oraz dobiera od-
powiednie ¢wiczenia i aktywnosci celem ich poprawy.

na ocene 5

Student samodzielnie i bezbtednie dokonuje oceny zdolnosci motorycznych oraz
dobiera odpowiednie ¢wiczenia i aktywnosci celem ich poprawy.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie do
Efekty efektow uczenia si¢ Cele Tresci Metody Sposoby
uczenia si¢ | dla programu stu- przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
diow
EK1 Al W8 C1,C2 W1-W6, CW3 M1, M2 F1, P2
Al W18, A1 U3 CWI, CW2,
EK2 Al K2 C1,C3 CWA-CW6 M1, M2 F1,P1, P2

11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

1. | Brukner P., Khan K., Kliniczna medycyna sportowa, Warszawa 2011.

2. | Gorski J., Fizjologia wysitku i treningu fizycznego, Warszawa 2011.
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Starrett K., Cordoza G., Bgdz sprawny jak lampart: jak pozby¢ sie bolu, unikngé kontuzji i
zwiekszy¢ sprawnosé, £.6dz 2015.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1 Bomba T., Przygotowanie sprawnosciowe w zespotowych grach sportowych, Katowice
" | 2013.

9 Strzelczyk R., Konarski J., Podgorski T., Pawlak M., Hokej na trawie: historia, teoria,
" | metodyka, praktyka, Poznan 2015.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

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

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)
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