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Informacje o przedmiocie

Semestr 1

Liczba punktéw ECTS do zdobycia
Typ przedmiotu

2
obowiazkowy

Jezyk nauczania polski
Sylabus opracowat
Formy zajec¢
Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Seminarium - - 20 1,33 Zaliczenie na
(w tym jako e-learning) (w tym jako e-learning) ocene

Cel przedmiotu

Zapoznanie studenta ze sposobami oceny wydatku energetycznego podczas spoczynku oraz wysitku fizycznego przy wykorzystaniu ergospirometrii. Przyswojenie wiedzy z
zakresu podstawowych metod treningu sity i wytrzymatosci oraz fizjologicznych nastepstw ich stosowania. Zapoznanie studenta ze sposobami wyznaczania stref
intensywnosci wysitku z wykorzystaniem ergospirometrii oraz znajomosci progu przemian anaerobowych.

Wymagania wstepne

Zaliczenie czesci | seminarium

Zakres tematyczny
Wysitek fizyczny, klasyfikacja wysitkéw fizycznych, sposoby oceny intensywnosci wysitkéw fizycznych.
Fizjologiczna reakcja organizmu na wysitki statyczne

Fizjologiczna reakcja organizmu na wysitki dynamiczne o réznej charakterystyce: wysitek krétkotrwaty o supramaksymalnej intensywnosci, wysitek dtugotrwaty o
submaksymalnej intensywnosci, wysitek dtugotrwaty o narastajacej intensywnosci.

Wydolnos¢ fizyczna oraz metody jej oceny.

Wydolnos¢ tlenowa ustroju i sposoby jej oceny: posrednie i bezposrednia
Wydolno$¢é beztlenowa ustroju i sposoby jej oceny.

Wydolno$¢ tlenowa i beztlenowa dzieci i mtodziezy.

Wyznaczanie wielkosci podstawowej, spoczynkowej i wysitkowej przemiany materii z wykorzystaniem ergospirometrii oraz warto$ci wyznaczonego rownowaznika
kalorycznego tlenu.

Wyznaczanie progu przemian anaerobowych i jego wykorzystanie w wyznaczaniu stref intensywnosci wysitku fizycznego w celu optymalizacji tempa redukcji ttuszczowej
masy ciata oraz poprawy wydolnosci tlenowej.

Cechy specyficzne ustroju kobiety i ich wptyw na wydolnos$¢.

Zmeczenie, przyczyny, objawy i skutki zmeczenia w nastepstwie wysitkdw o réznym czasie trwania i o réznej intensywnosci, wptyw warunkéw srodowiskowych na przebieg
zmeczenia.

Fizjologiczne zasady treningu sportowego.
Trening sity i jego nastepstwa; metody: kulturystyczna, ciezkoatletyczna, statyczna, pliometryczna, inercyjna, obwodowa.
Trening wytrzymato$ci i jego nastepstwa: ciggta, powtérzeniowa, interwatowa w tym HIT, zmienna.

Przetrenowanie, objawy, skutki, sposoby wykrywania i przeciwdziatania.



Przerwa w treningach i wptyw akinezji na funkcjonowanie poszczegélnych uktadéw organizmu cztowieka oraz na poziom wydolnosci tlenowej i beztlenowej.

Metody ksztatcenia

Metoda podajaca, dyskusja problemowa, obserwacja, burza mézgéw

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektow Metody weryfikacji Forma zajeé
Zna fizjologie wysitku fizycznego ¢ KWo3 ® biezaca kontrola na zajeciach ¢ Seminarium
¢ dyskusja

® sprawdzian
® test koricowy z progami

punktowymi

Umie wdraza¢ zasady zdrowego stylu zycia ® K_U02 ® biezaca kontrola na zajeciach ® Seminarium
® dyskusja
sprawdzian

Potrafi wspomagac proces treningowy sportowcéw w aspektach zwigkszania ® K_U04 ® biezaca kontrola na zajeciach ¢ Seminarium
sity i masy miesniowej, usprawniania wszystkich cech motorycznych. ¢ dyskusja

sprawdzian

test z progami punktowymi

Rozumie potrzebe ciagtego podnoszenia swoich kwalifikacji poprzez ® KK01 ® biezaca kontrola na zajeciach ® Seminarium
poszerzenie wiedzy i praktycznych umiejetnosci. ¢ dyskusja
® sprawdzian

Warunki zaliczenia
Seminarium: ocenie podlega: aktywny udziat w dyskusji, test koricowy z progami punktowymi - ocena pozytywna powyzej 50% uzyskanych punktéw. Student powinien uzupetnic¢
braki w terminie uzgodnionym z prowadzacym zajecia.

Ocena koricowa to Srednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki Sredniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; $rednia 3,75 stanowi ocene koficowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koricowg 4,5; $rednia 4,75 stanowi.
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