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1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia drugiego stopnia

Profil

ogolnoakademicki

Specjalnos¢

nauczycielsko-trenerska

Rok studiéw / semestr

rok 2, semestr 4

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 metodami oceny wydolnosci sportowca za pomocg specjalistycznych

C1 ) .
testow wysitkowych.

c2 Zapoznanie sie ze zjawiskiem przetrenowania, sposobami jego wykrywania i przeciw-
dziatania.

c3 Nabycie wiedzy dotyczacej wptywu zaprzestania treningu na wydolnos$¢ cztowieka

oraz ze specyfika treningu dzieci, mtodziezy oraz kobiet.

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

— Znajomo$¢ anatomii czlowieka, zwlaszcza budowy uktadu migsniowego, potozenia poszczegodl-
nych mies$ni, ich znaczenie funkcjonalne;
— Znajomo$¢ fizjologii cztowieka w zakresie funkcjonowania poszczegdlnych uktadow w spo-
czynku oraz podczas wysitku fizycznego;
— Znajomo$¢ podstawowych proceséw biochemicznych zachodzacych w organizmie, ze szczegol-
nym uwzglednieniem drog resyntezy ATP.

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

Odniesienie do

Odniesienie do

jowego i plci

- charakterystyk
Symbol Efekty uczenﬁa sie dla p_rzedmiotu ucszlil;t:i:;v dla 1 s_to_pri/iay
Po zrealizowaniu przedmiotu student: Polskiej Ramy
programu stu- | kwalifikacji
diow (poziom 7)
zna, potrafi przeprowadzi¢ i wlasciwie zinterpreto-
wac specjalistyczne testy wysitkowe, ktorych wy- Al W1
niki potrafi odpowiedni wykorzysta¢ dla zwigksze- Al W4
nia efektywnosci treningu; zna zjawisko przetreno- Al W9 P7S_WG
EK1 wania, potrafi je wykrywac i przeciwdziata¢ mu, Al_W18 P7S_UW
zna wplyw zaprzestania treningu na wydolnos¢ Al _U2 P7S_UO
cztowieka, zna specyfike treningu dzieci, mto- Al U3 P7S_KR
dziezy oraz kobiet, potrafi wlasciwie dobiera¢ me- Al_U17
tody i srodki treningowe zaleznie od wieku rozwo- Al K13
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5. Tresci programowe

CWICZENIA
L Tematyka zajec Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
W1 Zajecia wprowadzajgce. Reakcje organizmu na wysitki o r6znym charak- 2
terze. Dozowanie obcigzen treningowych.
W2 Prog przemian beztlenowych jako metoda oceny wydolnosci tlenowej, 2
oznaczanie i praktyczne wykorzystanie.
. Ogodlne i specyficzne testy oceny wydolnosci stosowane w réznych dys-
Cw3 - ) 2
cyplinach sportu; test Coopera, test Hoffa.
CW4 | Trening wysokogorski. Przetrenowanie. Zaprzestanie treningu. Tapering. 2
. Wydolnos¢ fizyczna dzieci i mlodziezy oraz trening sportowy w wieku
CW5 . . . 2
rozwojowym. Trening kobiet.
Razem 15

6. Metody dydaktyczne

nych.

M1 | Dyskusja problemowa.
M2 | Obserwacja.
M3 Metody oparte na praktycznej dzialalnosci studentdéw: laboratoryjna, zaje¢ praktycz-

7. Obciazenie praca studenta

Srednia liczba

Forma aktywnoSci goc!zm nha
zrealizowanie
aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 10
Zaliczenia w sesji 1

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

Przygotowanie si¢ do zajec 8
Przygotowanie do zaliczenia 6
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

Dyskusja problemowa pozwalajaca studentowi dokona¢ weryfikacji wlasnej wiedzy

w zakresie omawianej tematyki.

b. Ocena podsumowujgca

P1

Dokonywana na podstawie zaliczenia pisemnego.
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10. M

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

— Uzyskanie oceny minimum dostatecznej z zaliczenia konicowego;
— Obecnos¢ na zajeciach.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na oceng 2

Nieumiejetnos¢ oceny wydolnosci sportowca za pomoca specjalistycznych testow
wysitkowych, brak wiedzy na temat przetrenowania, sposobéw jego wykrywania
1 przeciwdziatania mu, nieznajomo$¢ wptywu zaprzestania treningu na wydolnos¢
cztowieka, brak wiedzy na temat specyfiki treningu dzieci, mtodziezy oraz kobiet.

na ocen¢ 3

Znajomos¢ specjalistycznych testow oceniajacych wydolnos¢ sportowca, podsta-
wowa wiedza na temat przetrenowania, sposobow jego wykrywania i przeciwdzia-
tania mu, podstawowa znajomo$¢ wpltywu zaprzestania treningu na wydolnos¢
cztowieka, podstawowa wiedza na temat specyfiki treningu dzieci, mtodziezy oraz
kobiet.

na oceng 4

Dobra znajomos$¢ specjalistycznych testow oceniajacych wydolnos$¢ sportowca;
student potrafi logicznie uzasadni¢ wybor danego testu do specyfiki dyscypliny
sportowej, dobra wiedza na temat przetrenowania, sposobow jego wykrywania
I przeciwdziatania mu; potrafi precyzyjnie wskaza¢ gtdéwne przyczyny przetreno-
wania i unika¢ ich w procesie treningowym, dobra znajomos$¢ wpltywu zaprzesta-
nia treningu na wydolnos$¢ cztowieka; potrafi wskaza¢ zr6znicowanie tych zmian
zaleznie od rodzaju wydolnoSci, szczegotowa wiedza na temat specyfiki treningu
dzieci, mtodziezy oraz kobiet; potrafi uzasadni¢ wybor wlasciwej metody trenin-
gowej zaleznie od wieku rozwojowego, zna zagadnie triady u kobiet, rozumie po-
trzebe zapobiegania temu procesowi.

na ocen¢ 5

Szczegotowa znajomos¢ specjalistycznych testow oceniajacych wydolnosé spor-
towca; student potrafi logicznie uzasadni¢ wybor danego testu do specyfiki dyscy-
pliny sportowej, potrafi tez wlasciwie wykorzysta¢ wyniki przeprowadzonego te-
stu celem optymalizacji treningu sportowego, szczegotowa wiedza na temat prze-
trenowania, sposobow jego wykrywania (zna metodyke postepowania; od uzywa-
nia prostych, niezbyt precyzyjnych do ztozonych i doktadnych markeréw przetre-
nowania) i przeciwdziatania mu; potrafi precyzyjnie wskaza¢ gtdéwne przyczyny
przetrenowania i unika¢ ich w procesie treningowym, dobra znajomo$¢ wptywu
zaprzestania treningu na wydolno$¢ cztowieka; potrafi skaza¢ zréznicowanie tych
zmian zaleznie od rodzaju wydolnosci, ptci oraz poziomu sportowego zawodnika,
szczegotowa wiedza na temat specyfiki treningu dzieci, mlodziezy oraz kobiet; po-
trafi uzasadni¢ wybor wiasciwej metody treningowej zaleznie od wieku rozwojo-
wego, wie jakich ¢wiczen nalezy unika¢ podczas treningu dzieci, zna negatywne
konsekwencje przecigzen treningowych u dzieci, zna zagadnie triady u kobiet, ro-
zumie potrzebe zapobiegania temu procesowi, zna zagrozenia towarzyszace roz-
nym typom treningdéw u kobiet cigzarnych.

acierz realizacji przedmiotu

Efekty
uczenia si¢

Odniesienie do
efektoéw uczenia si¢ dla
programu studiow

Cele
przedmiotu

Tresci
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby
oceny

EK1

Al W1, AL W4
Al W9, A1 W18
Al U2, AL U3
Al U17, AL K13

C1-C3 CW1-CW5 M1, M2, M3 F1, P1
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11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

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

Adach Z. (red.), Cwiczenia z fizjologii ogdlnej i fizjologii wysitku fizycznego, AWF Poznan,
2009.

3. | Adach Z., Wybrane zagadnienia z fizjologii treningu sportowego, AWF Poznan, 2013.

2.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1. | Medras M., Medycyna Sportowa, Medsport Press, Warszawa 2004.

2. | Rowland T.W., Developmental exercise physiology, Human Kinetics, 1996.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

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

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