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1 PRZEDMIOT

NAZWA PRZEDMIOTU Nowoczesne metody treningu i diagnostyki wysitkowe;j
KoD PRZEDMIOTU RR722 ASB1
KATEGORIA PRZEDMIOTU Przedmioty do wyboru
LiczBA pUNKTOW ECTS 2
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SEMESTRY 3
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LABORATORYJNE KLINICZNE
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3 CELE PRZEDMIOTU

Cell Zaznajomienie z nowoczesnymi koncepcjami fizjologii wysitku fizycznego i sportu stanowigcymi podtoze tre-
ningu prozdrowotnego, rekreacyjnego oraz sportowego.

Cel2 Zapoznanie z najnowszymi metodami oceny zdolnosci wysitkowych cztowieka.

Cel3 Ksztaltowanie umiejetnosci wyszukiwania, syntetyzowania i przedstawiania informacji pochodzacych z naj-
nowsze]j literatury naukowej.

4 WYMAGANIA WSTEPNE

1 Wiadomosci z zakresu anatomii, biochemii i fizjologii czlowieka.
2 Podstawy fizjologii wysitku fizycznego.
3 Znajomosé jezyka angielskiego na poziomie podstawowym.

5 EFEKTY KSZTALCENIA

EK1 Wiedza: Zna i rozumie znaczenie kluczowych pojeé fizjologii wysitku fizycznego dla skutecznego planowania
procesu treningowego.

EK2 Wiedza: Umie przedstawia¢ nowoczesne metody diagnostyki wysitkowej i uzasadniaé ich zastosowanie w prak-
tyce.

EK3 Wiedza: Potrafi implementowaé¢ nowoczesne metody treningowe w zaplanowany i ukierunkowany program
treningowy.

EK4 Kompetencje spoleczne: Jest §wiadomy zagrozen wynikajacych z niewtasciwego doboru, badz tez stosowania
niewtasciwych obciazen treningowych.

6 TRESCI PROGRAMOWE

WYKLAD
TEMATYKA ZAJEC
Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
W1 Metody treningu fizycznego. Fizjologiczne i biochemiczne podtoze adaptacji do 1
treningu fizycznego.
W2 Adaptacja do treningu silowego. Zmiany w ukladzie nerwowym, miesniowym oraz 1
hormonalnym.
W3 Adaptacja do treningu wytrzymalosciowego. Krazeniowe mechanizmy transportu 1
tlenu oraz obwodowa utlizacja tlenu.
W4 | Trening zdrowotny. 1
Wb Metody oceny wydolnosci fizycznej i efektéw treningu. 1
W6 | Aktualne kierunki badan nad mechanizmami adaptacji do treningu fizycznego. 1
W7 | Nowoczesne techniki wspierajace proces treningowy. 1
w8 Rola biochemii i fizjologii sportu w optymalizacji procesu treningu fizycznego 1
- podsumowanie nauczanych tresci.
RazEM 8
ZAJECIA LABORATORYJNE
TEMATYKA ZAJEC
Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
L1 Komorkowe, narzadowe i uktadowe mechanizmy adaptacji do treningu fizycznego. 9
Analiza badan naukowych. Aktualne kierunki badan.
L2 Efektywne planowanie obciazen w treningu sitowym i wytrzymatosciowym. Roz- 9
nice w treningu ukierunkowanym na rozwdj sity oraz wytrzymalosci.

Strona 2/5



Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC

Lp B . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

L3 Efektywne planowanie obciazenn w treningu wytrzymatosciowym. Rola treningu 9
o niskiej oraz wysokiej intensywnosci wysitkowe;j.
Ocena wskaznikow zdolnosci do wysitkéw krotkotrwatych i dtugotrwaltych. Po-

L4 miar maksymalnej sily i lokalnej wytrzymalo$ci miesniowej oraz maksymalnego 2
poboru tlenu i progu mleczanowego.

L5 Przeglad literatury naukowej przedstawiajacej nowoczesne metody diagnostyki 9
wysitkowej oraz techniki wspierajace proces treningowy. Zaliczenie przedmiotu.
RazeEM 10

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Wyktady

M2 Cwiczenia laboratoryjne

M3 Dyskusja

M4 Praca w grupach

M5 Praca z artykulami naukowymi
M6 Konsultacje

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 26
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakltadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 0
Opracowanie wynikow 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 0
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

F1 Odpowiedz ustna
F2 Aktywnosé na zajeciach
F3 Referat

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 \ Egzamin pisemny
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WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

1 Obecnosci na zajeciach

2 Aktywnosé na zajeciach i realizacja ustalonych zadan
3 Pozytywna ocena z odpowiedzi ustnej

4 Pozytywna ocena z egzaminu kotricowego

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

Umie przedstawi¢ podstawowe pojecia z zakresu fizjologii wysitku fizycznego istotne

NA OCENE 3 dla skutecznego planowania obciazen treningowych.

Umie wyczerpujaco przedstawié¢ podstawowe pojecia z zakresu fizjologii wysitku fizycz-

NA oceNg 4 nego istotne dla skutecznego planowania obciazen treningowych.
Umie wyczerpujaco przedstawi¢ podstawowe pojecia z zakresu fizjologii wysitku fi-
NA OCENE 5 zycznego istotne dla skutecznego planowania obciazen treningowych i uzasadniaé ich
znaczenie.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 Zna nowoczesne metody diagnostyki wysitkowej i umie poprawnie je opisac.

Zna nowoczesne metody diagnostyki wysitkowej i umie poprawnie je opisaé¢, uzasad-

NA OCENE 4 o .
E niajac ich zastosowanie w praktyce.

Zmna nowoczesne metody diagnostyki wysitkowej i umie poprawnie je opisaé¢, uzasad-

NA OCENE 5 .. . . .
niajac wyczerpujaco ich zastosowanie w praktyce.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Potrafi poprawnie zaplanowaé¢ ukierunkowany program treningowy, implementujac

NA OCENE 3 . .
w nim nowoczesne metody treningu.

Potrafi porawnie zaplanowaé ukierunkowany program treningowy, w ktérym implemen-

NA OCENE 4 tuje nowoczesne metody treningu, wykazujac przy tym sprawnosé¢ dzialania.
Potrafi zaplanowa¢ w sposéb bezbledny ukierunkowany program treningowy, w kto-
NA OCENE 5 rym implementuje nowoczesne metody treningu, wykazujac przy tym duzg sprawnosé
i pewnos¢ dzialania.
EFEKT KSZTALCENIA 4
Ma podstawowa $wiadomosé zagrozen wynikajacych z niewlasciwego doboru, badz tez
NA OCENE 3 . . .
stosowania niewtasciwych metod treningowych.
NA OCENE 4 Ma podstawowa $wiadomosé zagrozen wynikajacych z niewlasciwego doboru, badz tez
stosowania niewtasciwych metod treningowych oraz potrafi je jasno precyzowac.
NA OCENE 5 Jest w peni $wiadomy zagrozen wynikajacych z niewlasciwego doboru, badz tez stoso-

wania niewlasciwych metod treningowych oraz potrafi je jasno precyzowac.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO ,
KSZTALCENIA . CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
W1 W2 W3 W4
EK1 K _Wo02 Cell Cel3 WS L1 L5 F2 F1 P1
EK2 K W02 Cel2 L5 W5 W7 L4 F2 F1 P1
EK3 K U17, K _Ul8 | Cell Cel2 Cel3 L4 12 L3 F3F2 P1
W1 W2 W3 W4
EK4 K _KO05 Cell Cel2 Cel3 WS L4 12 1.3 F2 F1 P1
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12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

prof. dr hab. Jerzy Zotadz (kontakt: jerzy.zoladz@awf krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Marcin Grandys (kontakt: marcin.grandys@awf.krakow.pl)
dr hab. lek. med. prof. nadzw. Joanna Majerczak (kontakt: joanna.majerczak@awf.krakow.pl)
prof. dr hab. Jerzy Zoladz (kontakt: jerzy.zoladz@awf krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik)

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)

(dziekan)
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