AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM.

W KRAKOWIE

BRONISLAWA CZECHA

KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Forma studiéw: Stacjonarne

Stopien studiéw: |

Specjalnosci:

Trener personalny

1 PRZEDMIOT

Profil: Ogdlnoakademicki

Kod kierunku: 16.1

NAZWA PRZEDMIOTU

Fizjologiczne podstawy treningu personalnego

NAZWA PRZEDMIOTU
W JEZYKU ANGIELSKIM

Physiological Basics of Personal Training

KoD PRZEDMIOTU

WFIS16.1 ASD2

KATEGORIA PRZEDMIOTU

Przedmioty specjalistyczne

LiczBa PUNKTOW ECTS 1.00
JEZYK WYKLADOWY polski
SEMESTRY 5

2 FORMA ZAJEC, LICZBA GODZIN W PLANIE STUDIOW

- ZAJECIA ZAJECIA SEMINARIUM
SEMESTR WYKLAD CWICZENIA
LABORATORYJNE PRAKTYCZNE DYPLOMOWE
5 0 0 15 0 0
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CELE PRZEDMIOTU

Poznanie laboratoryjnych metod oznaczania/pomiaru podstawowych wskaznikow fizjologicznych stosowanych
w periodyzacji procesu szkolenia sportowego.

Nabycie umiejetnosci wykonywania oznaczen oraz pomiaréw podstawowych wskaznikow fizjologicznych, umie-
jetnosci interpretacji wynikow testow fizjologicznych.

Umiejetnosé dostosowywania obciazeni treningowych w zaleznosci od wieku oraz plci z uwzglednieniem spe-
cyficznych testow oceniajacych poziom wydolnosci fizyczne;j.

WYMAGANIA WSTEPNE

Znajomo$¢ anatomicznych i biochemicznych i podstaw funkcjonowania organizmu cztowieka (uzyskanie zali-
czenia z anatomii cztowieka oraz biochemii).

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Student definiuje pojecia zwiazane z fizjologicznymi podstawami treningu wydolnosci aerobowej,
anaerobowej.

Wiedza: Student objasnia celowos$¢ podejmowania wysitku fizycznego (treningu sportowego) osob w réznym
wieku.

Wiedza: Student potrafi interpretowa¢ wyniki testow fizjologicznych oceniajacych sprawno$é¢ miesniowa.
Wiedza: Student potrafi opracowywaé programy treningowe z uwzglednieniem fizjologicznych podstaw wysitku
fizycznego.

Kompetencje spoteczne: Wzmocnienie §wiadomosci roli znajomosci fizjologicznych podstaw wysitku fizycznego
w periodyzacji procesu szkolenia.

TRESCI PROGRAMOWE

ZAJECIA LABORATORYJNE

TEMATYKA ZAJEC
Lp . ) LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
1 1. Maksymalny Stan Staly (MSS) jako wskaznik stosowany w monitoringu wy- 3
dolnosci fizyczne;j.
C2 2. Wysilek fizyczny a stres oksydacyjny. 3
C3 3. Kontrola efektywnosci ¢wiczen fitness. 3
C4 4. Testy progresywne stosowane w monitoringu wydolnosci fizyczne;j. 3
s 5. Testy specjalne oceniajace wydolnosé fizyczna stosowane w réznych dyscypli- 3
nach sportowych.
RazEM 15

7

M1
M2
M3

METODY DYDAKTYCZNE

Cwiczenia laboratoryjne
Praca w grupach
Symulacja laboratoryjna
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 15
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 1
Opracowanie wynikow 5
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 4
Inne 0
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 25
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

’ F1 \ Sprawozdanie z ¢wiczenia laboratoryjnego ‘

OCENA PODSUMOWUJACA

] P1 \ Zaliczenie pisemne ‘

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

[ 1

Pozytywna ocena z kolokwium, obecno$¢ na zajeciach, raport z badan wydolnosciowych ‘

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1
Student zna wiekszo$¢ podstawowych pojeé¢ zwigzanych z fizjologicznymi podstawami
treningu wydolnosci aerobowej i anaerobowej.
Student zna podstawowe pojecia zwiazane z fizjologicznymi podstawami treningu wy-

NA OCENE 3

NA OCENE 4 dolnosci aerobowej i anaerobowe;j.

NA OCENE 5 Student opanowal biegle pojecia zwiazane z fizjologicznymi podstawami treningu wy-
dolnosci aerobowej i anaerobowe;j.

EFEKT KSZTALCENIA 2

NA OCENE 3 Student zna wiekszo$¢ podstawowych zalecen oraz przeciwwskazaﬁ podejmowania wy-
sitku fizycznego (treningu sportowego) osob w roznym wieku oraz u réznej plci.
Student zna podstawowe zalecenia oraz przeciwwskazania podejmowania wysitku fi-

NA OCENE 4

zycznego (treningu sportowego) osob w roznym wieku oraz o réznej plci.
Student biegle objasnia zalecenia oraz przeciwwskazania podejmowania wysitku fizycz-
nego (treningu sportowego) os6b w réznym wieku oraz o réznej plci.

EFEKT KSZTALCENIA 3
Student potrafi dobra¢ rodzaj testu z uwzglednieniem specyfiki treningu sportowego.
NA OCENE 3 Student potrafi nieprecyzyjnie interpretowaé¢ wyniki testow fizjologicznych oceniaja-
cych sprawnos$é¢ miesniowa.

NA OCENE 5
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Student potrafi dobra¢ rodzaj testu z uwzglednieniem specyfiki treningu sportowego.

NA OCENE 4 Student potrafi interpretowaé¢ wyniki testéw fizjologicznych oceniajacych sprawnosé

mie$niowa.

Student potrafi dobra¢ rodzaj testu z uwzglednieniem specyfiki treningu sportowego.
NA OCENE 5 Student potrafi precyzyjnie interpretowaé¢ wyniki testow fizjologicznych oceniajacych

sprawno$¢ miesniowa.

EFEKT KSZTALCENIA 4

Student potrafi niedoktadnie opracowywaé programy treningowe z uwzglednieniem fi-
NA OCENE 3 . . .

zjologicznych podstaw wysitku fizycznego.

Student potrafi opracowywaé programy treningowe z uwzglednieniem fizjologicznych
NA OCENE 4 .

podstaw wysitku fizycznego.

Student potrafi precyzyjnie opracowywaé programy treningowe z uwzglednieniem fi-
NA OCENE 5 . . .

zjologicznych podstaw wysitku fizycznego.

EFEKT KSZTALCENIA 5

Student potrafi niedoktadnie uwzglednié¢ fizjologiczna kontrole wydolnosci fizycznej
NA OCENE 3 . .. .

w periodyzacji procesu szkolenia.
NA OCENE 4 Student potrafi doktadnie uwzgledni¢ fizjologiczna kontrole wydolnosci fizycznej w pe-

riodyzacji procesu szkolenia.

NA OCENE 5

Student potrafi precyzyjnie uwzglednié fizjologiczna kontrole wydolnosci fizycznej w pe-
riodyzacji procesu szkolenia.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
KSZTALCENIA
DLA
PRZEDMIOTU

ODNIESIENIE DO
EFEKTOW
KIERUNKOWYCH

CELE
PRZEDMIOTU

TRESCI
PROGRAMOWE

METODY
DYDAKTYCZNE

SPOSOBY OCENY

EK1

K_Wo2,
K W03,
K W05,
K W12,
K W13,
K _U01, K_Ul0,
K_KO01

Cell Cel2 Cel3

F1

EK2

K_Wol,
K_Wo2,
K W03,
K_WO05,
K W12,
K W13,
K _U01, K U03,
K_Ul0, K_KOl,
K K05

Cell Cel2 Cel3

C2

F1

EK3

K_Wol,
K_Wo02,
K W03,
K_WO05,

K W12,
K_Wi3,
K_U01, K_U03,
K_U10,K_KOo1,
K K05

Cell Cel2 Cel3

C3

F1
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EFEKTY
KSZTALCENIA
DLA

ODNIESIENIE DO
EFEKTOW
KIERUNKOWYCH

CELE
PRZEDMIOTU

TRESCI
PROGRAMOWE

METODY
DYDAKTYCZNE

SPOSOBY OCENY

PRZEDMIOTU

K_Wol,
K_Wo2,
K_WO03,
K_WO05,
K_Wi2,

K_ W13,
K_U01, K_U03,
K_U10, K_KO1,

K_K05

K_Wol,

K_Wo2,

K_WO03,

K_WO05,

K_Wi2,

K_ W13,
K_U01, K_U03,
K_U10,K_KO1,

K_K05

EK4 Cell Cel2 Cel3 C4 F1

EK5 Cell Cel2 Cel3 Ch F1P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:
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2 Bompa T., Zajac A., Waskiewicz Z., Chmura J. — Przygotowanie Sprawnosciowe w Zespotowych Grach
Sportowych, Katowice, 2013, AWF Katowice
3 Gorski J. — Fizjologia Wysitku i Treningu Fizycznego, Warszawa, 2012, PZWL
4 Zaton M., Jastrzebska A. — Testy fizjologiczne w ocenie wydolnos$ci fizycznej., Warszawa, 2010, PWN
LITERATURA UZUPEENIAJACA:

1 Sharkey B.J., Gaskill S. — Fizjologia Sportu dla Treneréw, Warszawa, 2013, COS Warszawa

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Lukasz Tota (kontakt: lukasz.tota@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Lukasz Tota (kontakt: lukasz.tota@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACIJI

(miejscowosé, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)

Strona 6/6



