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Forma zajeé Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)
Wyktad 15 1 9 0,6 Egzamin
Laboratorium 15 1 9 0,6 Zaliczenie na
ocene

Cel przedmiotu

Zapoznanie studenta i zrozumienie przez niego zasad funkcjonowania organizmu ludzkiego podczas wysitku fizycznego o réznej charakterystyce, zaznajomienie studenta z
fizjologicznymi zasadami treningu rekreacyjnego i sportowego. Po zajeciach student powinien zna¢ i rozumie¢ wptyw réznych form treningu na organizm oraz wptyw braku
aktywnosci fizycznej na ciato cztowieka. Ponadto student zna testy do oceny wydolnosci fizycznej cztowieka i potrafi wybra¢ wtasciwe do oceny wydolnosci w poszczegdlnych
dyscyplinach sportu. Zapoznanie studenta ze zmianami fizjologicznymi zachodzacymi w organizmie cztowieka od urodzenia do p6znej starosci. Student rozumie wptyw
Srodowiska, w ktérym wykonuje wysitek fizyczny na organizm cztowieka.

Wymagania wstepne
Znajomos¢ anatomii cztowieka, zwtaszcza budowy uktadu miesniowego, potozenia poszczegdlnych migsni, wiedza z zakresu biochemii cztowieka, znajomosé fizjologii
organizmu ludzkiego.

Zakres tematyczny

Wyktad: Trening sportowy i jego zasady. Metody treningu sity i ich fizjologiczne nastepstwa z uwzglednieniem wieku rozwojowego. Metody treningu wytrzymatosci ich
fizjologiczne nastepstwa z uwzglednieniem wieku rozwojowego. Trening wysokogdrski, reguty, cele i zasadno$¢ zastosowania w wybranych dyscyplinach sportu. Zaprzestanie
treningu i jego nastepstwa dla wydolnosci tlenowej i beztlenowej. Przetrenowanie. Stany startowe organizmu. Termoregulacja podczas spoczynku oraz wysitkéw o réznej
charakterystyce i w réznych warunkach atmosferycznych.

Laboratorium: zasady treningu fizycznego, podstawowe zasady treningu, trening sitowy, trening wytrzymatos$ciowy, adaptacja do treningu sitowego, trening sitowy i jego wptyw
na poziom sprawnosci fizycznej, mechanizm przyrostu sity miesniowej. Bél i skurcz miesni, trening sitowy dla specjalnej grupy oséb. Adaptacja do treningu tlenowego i
beztlenowego, adaptacja do treningu tlenowego, adaptacja do treningu beztlenowego, specyfika treningu i cross treningu. Wysitek w zimnym i cieptym Srodowisku, regulacja
temperatury ciata, reakcja fizjologiczna do treningu w goracy klimacie, ryzyko zdrowotne podczas treningu w goracy klimacie, aklimatyzacja do ¢wiczenia w cieptym klimacie,
wysitek w zimnym Srodowisku, reakcja na wysitek fizjologiczny w zimnym srodowisku, ryzyko zdrowotne podczas éwiczenia w zimnym Srodowisku. Wysitek fizyczny w
srodowisku wysokogorskim, uwarunkowania srodowiskowe w warunkach wysokogdrskich, reakcje fizjologiczne podczas przebywania w warunkach wysokogdrskich, wysitek
fizyczny i sport w warunkach wysokogdrskich, aklimatyzacja - dtugotrwate przebywanie w warunkach wysokogérskich, ryzyko zdrowotne podczas przebywania w warunkach
wysokogorskich, optymalizacja treningu sportowego. Trening dla sportu, optymalizacja treningu, przetrenowanie, srubowanie wyniku sportowego, roztrenowanie. Sktad ciata i
zywienie dla sportu, sktad ciata u sportowcéw, zywienie w sporcie

Metody ksztatcenia
Wyktad: metoda podajgca, wyktad informacyjny

Laboratorium: dyskusja problemowa, obserwacja, burza mézgéw

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektow  Metody weryfikacji Forma zaje¢
Potrafi postugiwac sie zaawansowanym technicznie sprzetem i aparaturg stosowana w ® K2_u02 ® obserwacja i ocena ¢ Laboratorium
zakresie oceny wydolnosci tlenowej, beztlenowej, poziomu sity miesniowej, sktadu ciata i aktywnosci na zajeciach

innych
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Opis efektu

Potrafi prezentowac i wyjasnia¢ problemy z zakresu wychowani fizycznego i ochrony
zdrowia, zna zasady obowigzujace w dozowaniu wysitku fizycznego, rozumie znaczenie
objetosci, intensywnosci treningu oraz znaczenie optymalnego wypoczynku dla uzyskania
superkompensacji

Majac na uwadze ograniczenia fizjologiczne uczniéw wykazuje aktywnos$¢ i kreatywnos$é w
samodzielnym okresleniu priorytetéw i podejmuje dziatania stuzace realizacji okreslonych
przez siebie lub innych zadan, jest zdeterminowany w dazeniu do celu jakim jest poprawa
zdrowia spoteczenistwa poprzez wtasciwie zorganizowang i prowadzong aktywno$é ruchowg

Opisuje metody pomiaru w naukach o kulturze fizycznej. Potrafi zastosowac w praktyce
zaawansowane metody i techniki do prowadzenia badan wysitkowych. Student(ka) posiada
wiedze pozwalajaca mu interpretowac wyniki badar wydolnosciowych. Potrafi oceni¢ poziom
zbadanej wydolno$ci wyttumaczy¢ badanemu jaki jest jej poziom oraz potrafi zaproponowac i
wdrozyé metody treningowe, ktére pozwolg poprawi¢ wydolno$¢ badanego.

Swiadomy roli aktywnosci ruchowej w obecnych czasach potrafi motywowaé osoby w réznym
wieku do podejmowania dziatar prozdrowotnych oraz czynnego uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej

Posiada rozszerzong wiedze w zakresie fizjologicznych i biologicznych podstaw nauk o
zdrowiu oraz nauk o kulturze fizycznej. Pozwala mu ona ocenia¢ stan organizmu podczas
wysitku. Student(ka) potrafi oceniac i objasnia¢ zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego
dozowania wysitku fizycznego

Posiada szczegétowa znajomos¢ budowy i funkcji organizmu cztowieka w zakresie dziedzin
nauki o zdrowiu i kulturze fizycznej, student(ka) jest chetny(a) do czytania artykutéw
naukowych dotyczacych fizjologii wysitkéw fizycznych i fizjologii sportu oraz posiada
umiejetno$¢ weryfikacji i rzetelnej, obiektywnej oceny prezentowanych w nich informacji

Rozumie potrzebe doksztatcania zawodowego i rozwoju osobistego w ciggu catego zycia,
potrafi inspirowac i organizowac proces uczenia sie innych oséb, jest otwartym na
aktualizowanie i poszerzanie swojej wiedzy z zakresu fizjologii wysitku fizycznego.

Znajac reakcje organizmu na rézne formy wysitku fizycznego potrafi dba¢ o bezpieczeristwo
wtasne oraz podopiecznych w dziatalno$ci wychowawczej, rekreacyjnej, zdrowotnej i
sportowej

Warunki zaliczenia

¢ K2 U03

Symbole efektow  Metody weryfikacji
® test z pytaniami

zamknietymi i otwartymi

obserwacje i ocena
umiejetnosci
praktycznych studenta

test egzaminacyjny z
progami punktowymi

obserwacja i ocena
aktywnosci na zajeciach

test egzaminacyjny z
progami punktowymi

aktywnos$¢ w trakcie
zajec
kolokwium

obserwacje i ocena
umiejetnosci
praktycznych studenta

obserwacje i ocena
umiejetnosci
praktycznych studenta

Forma zaje¢

Laboratorium

Laboratorium

Wyktad

Laboratorium

Wyktad

Laboratorium

Laboratorium

Laboratorium

Laboratorium: zaliczenie na ocene obejmuje materiat ¢wiczeniowy, warunkiem zaliczenia jest otrzymanie przez studenta minimum 3 pozytywnych ocen czastkowych z pieciu
pytan jakie s3 mu zadawane podczas sprawdzianu, aby uzyska¢ ocene pozytywna z pytania czastkowego student musi wykazac¢ sie minimum 50% wiedzg jaka byta mu

zaprezentowana na zajeciach.

Wyktady: egzamin na ocene obejmuje materiat wyktadowy i éwiczeniowy, do egzaminu student jest dopuszczany na podstawie zaliczenia ¢wiczeri. Warunkiem zdania egzaminu

jest otrzymanie przez studenta minimum 50% punktéw z mozliwych do otrzymania z testu.

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 koficowg 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koricowg 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0.
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