AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
IM. EUGENIUSZA PIASECKIEGO W POZNANIU

Wydziat Nauk o Kulturze Fizycznej
Kierunek: Sport

KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu: Przygotowanie wszechstronne w sporcie - srodki ogoélnej i specjalnej
wytrzymatosci biegowej
Kod przedmiotu: WNoKF_SP_1 O _25.e s

Nazwa jednostki prowadzacej modut: Zaktad Lekkiej Atletyki i Przygotowania Motorycznego

Osoba odpowiedzialna za karte — koordynator przedmiotu:
dr Roman Celka (Pracownia Gimnastyki)

Koordynator modutu:

prof. AWF dr hab. Krzysztof Kusy

Osoby prowadzace przedmiot:

1. dr Michat Wiodarczyk

2. prof. dr hab. Jacek Zielinski

3. dr Monika Ciekot-Softtysiak

5. dr Ewa Zarebska

Data opracowania: 1.09.2024



1. Podstawowe informacje

Forma studiow STUDIA STACJONARNE
Stopien studiow STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA
Profil PRAKTYCZNY
Specjalnos¢ wszystkie
Rok studidéw/semestr rok 2, semestr 4
Status przedmiotu obowigzkowy
Jezyk przedmiotu polski
Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajec - 20 - -
Liczba punktéw ECTS 1
2. Cele przedmiotu
Co1 Zapoznanie studenta z szerokim zakresem srodkéw wytrzymatosci biegowej
C02 Nauka zastosowah praktycznych sSrodkéw ogdlnej i specjalnej wytrzymatosci biegowej w
treningu sportowym
Co03 Zasady programowania srodkéw ogolnej i specjalnej wytrzymatosci biegowej w jednostkach
oraz okresach treningowych

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
a) Wiedza na temat podstawowych funkcji ruchowych ciata ludzkiego

b) Podstawowy poziom sprawnosci fizycznej niezbedny do wykonywania ¢wiczen biegowych

4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetenciji spotecznych:
Odniesienie re .
. Odniesienie do
do efektow
. . e charakterystyk
Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczenia sie . .
Symbol . . ! : . pierwszego stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku J7L
studiow uczenia sie PRK

Posiada wiedze i wykazuje zrozumienie w zakresie
mechanizmu dziatania srodkéw ogdlnej i specjalne;j
EK1 wytrzymatosci biegowej, potrafi wykorzystac i K_W10 P6S_WG
wdrozy¢ zasady ich z uwzglednieniem wieku,

sprawnosci fizycznej i budowy ciata zawodnika.

Potrafi zaplanowa¢ trening ogolnej i specjalnej
wytrzymatosci biegowej w ujeciu dtugofalowym i
krotkookresowym na réznych poziomach
szkolenia.

P6S_UO

Ek2 P6S_UW

K_U07

Posiada swiadomos¢é swoich umiejetnosci oraz
zdaje sobie sprawe z potrzeby ciggtego

EK3 doskonalenia zawodowego i rozwoju osobistego. K_KO1 P6S_KK
Potrafi wspétdziataé i jest otwarty na wspétprace z
innymi ekspertami.

5. Tresci programowe




CWICZENIA
Tematyka zajec . .
Lp. Opis szczegéiowychyblokéjv?/ tematycznych Liczba godzin
EW1 Wprowadzenie, przedstawienie podziatu i charakterystyki sSrodkéw ogélnej i >
specjalnej wytrzymatosci biegowe;.
Cw2 Ocena 0gdlnegj i specjalnej wytrzymatosci biegowej 2
Ccw3 Bieg ciggty za stafg intensywno$cia, bieg ciggty ze zmiang intensywnosci 2
CW4 Zabawa biegowa 2
AW 5 Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci (HIIT, high-intensity interval 2
training) - trening interwatowy aerobowy (AIT, aerobic interval training)
CW 6 | Tempo ekstensywne 2
CW 7 | Tempo intensywne 2
AW 8 Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci (HIIT, high-intensity interval 2
training) - trening interwatowy sprinterski (SIT, sprint interval training)
AW 9 Zdolnos¢ do powtarzania sprintow (RSA, repeated sprint ability) w grach 2
zespotowych)
CW 10 | zaliczenie 2
Razem 20
6. Metody dydaktyczne
M1 Zajecia ruchowe
M2 Raporty z przebiegu ses;ji treningowych
7. Obciazenie praca studenta
Srednia liczba godzin
Forma aktywnosci na zrealizowanie
aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:

Godziny wynikajgce z planu studiow 20
Konsultacje przedmiotowe

Egzaminy i zaliczenia w sesji

Godziny bez udziatlu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢ 2
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskusji 2
Przygotowanie do egzaminu 1
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z catego naktadu o5
pracy studenta

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 1

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 Ocena zadan przeprowadzonych przez studentow
F2 Ocena umiejetnosci/poprawnosci wykonywanych éwiczen
F3 Ocena postawy i zainteresowania trescig zajec.
b. Ocena podsumowujaca
P1 Zaliczenie dotyczace podstaw projektowania i realizacji treningu biegowego z wykorzystaniem
Srodkéw ogdlnej i specjalnej wytrzymatosci biegowej.

C. Warunki zaliczenia przedmiotu




o Pozytywna ocena z zaliczenia.

o Poprawne wykonanie zadan biegowych
) Uczestnictwo w zajeciach zgodnie z regulaminem studiow.
9. Kryteria oceny

Efekt uczenia sie EK1

na ocene 2

Student nie posiada wiedzy i nie wykazuje zrozumienie w zakresie mechanizmu dziatania
srodkéw ogolnej i specjalnej wytrzymatosci biegowej, nie potrafi wykorzystac i wdrozy¢
zasad ich stosowania z uwzglednieniem wieku, sprawnosci fizycznej i budowy ciata
zawodnika.

na ocene 3

Student posiada podstawowg wiedze i wykazuje zrozumienie w zakresie mechanizmu
dziatania srodkéw ogodlinej i specjalnej wytrzymatosci biegowej, potrafi wykorzystac i
wdrozy¢ zasady ich stosowania z uwzglednieniem wieku, sprawnosci fizycznej i budowy
ciata zawodnika.

na ocene 4

Student posiada duzg wiedze i zrozumienie w zakresie mechanizmu dziatania srodkow
ogolnej i specjalnej wytrzymatosci biegowej, potrafi wykorzystac¢ i wdrozy¢ zasady ich
stosowania z uwzglednieniem wieku, sprawnosci fizycznej i budowy ciata zawodnika.

na ocene 5

Student posiada petng wiedze i zrozumienie w zakresie mechanizmu dziatania Srodkow
ogolnej i specjalnej wytrzymatosci biegowej, potrafi wykorzysta¢ i wdrozy¢ zasady ich
stosowania z uwzglednieniem wieku, sprawnosci fizycznej i budowy ciata zawodnika.

Efekt uczenia sie EK2

na ocene 2

Student nie potrafi zaplanowac treningu biegowego wytrzymatosci ogdlnej i specjalnej w
ujeciu dtugofalowym i krétkookresowym na réznych poziomach szkolenia.

na ocene 3

Student w stopniu zadowalajgcym potrafi zaplanowac trening biegowy wytrzymatosci
ogolnej i specjalnej w ujeciu dtugofalowym i krétkookresowym na réznych poziomach
szkolenia.

na ocene 4

Student dobrze potrafi zaplanowac treningu biegowy wytrzymatosci ogdélnej i specjalnej w
ujeciu dtugofalowym i krétkookresowym na réznych poziomach szkolenia.

na ocene 5

Student w petni potrafi zaplanowac trening biegowy wytrzymatosci ogdlnej i specjalnej w
ujeciu dtugofalowym i krétkookresowym na réznych poziomach szkolenia.

Efekt uczenia sie EK3

na ocene 2

Student nie posiada umiejetnosci oraz nie czuje potrzeby ciggtego doskonalenia
zawodowego i rozwoju osobistego. Nie wykazuje checi wspotdziatania i wymiany wiedzy z
innymi ekspertami.

na ocene 3

Student posiada podstawowe umiejetnosci oraz podejmuje podstawowe dziatania w kwestii
doskonalenia zawodowego i rozwoju osobistego. Wyraza che¢ wspotdziatania z innymi
specjalistami.

na ocene 4

Student posiada bardzo dobre umiejetnosci oraz zdaje sobie sprawe z potrzeby ciggtego
doskonalenia zawodowego i rozwoju osobistego. Podejmuje proby wspoétdziatania i
wymiany wiedzy z innymi ekspertami.

na ocene 5

Student wykazuje swojg postawg, ze regularnie wzbogaca swojg wiedze w zakresie
realizowanych zadan dydaktycznych. Efektywnie wspdtpracuje z ekspertami z zakresu
treningu biegowego wytrzymatosci ogdlnej i specjalne;.

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty uczenia | Odniesienie do -~
: . Cele Tresci Metody
sie dla efektow dmi dvdak Sposoby oceny
orzedmiotu Kierunkowych przedmiotu programowe ydaktyczne
EK1 K_K10 C3 CW1-10 M1-2 F1-F3
EK2 K_U07 C2 CW1-10 M1-2 F1,F2, P1
EK3 K_KO1 C1 CW1-10 M1-2 F3, P1
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