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KARTA PRZEDMIOTU

D2/1 Podstawy ksztaltowania zdolnosci wysitkowych

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu i kod , ) )
(wg planu studiéw): Podstawy ksztaltowania zdolnosci wysitkowych D2/1

Nazwa przedmiotu (j. ang.):

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Poziom studiow: Studia I stopnia

Profil: Praktyczny (P)

Forma studiéw: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne
Punkty ECTS: 2

Jezyk wykladowy: polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 4,5

Koordynator przedmiotu: dr hab. prof. KPU Emilian Zadarko

Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia sie dla przedmiotu

Zapoznanie studentéw ze z zasadami ksztattowania zdolnoséci wysitkowych, w aspektach zdrowotnych
i specyfiki roznych dyscyplin sportowych. Przygotowanie studentéw do samodzielnego planowania i
kontrolowania efektywnosci treningu wytrzymatosci tlenowej i beztlenowej z uwzglednieniem wieku,
mozliwosci 1 poziomu sprawnos$ci ¢wiczacych. Praktyczne nauczanie ¢wiczen w réznych warunkach
terenowych i na r6znych przyrzadach z zachowaniem zasad bezpieczenstwa.

Liczba godzin zajeé¢ w st. stacjonarne sem.4 -w. 5 godz. ¢w.15 godz, sem. 5 -¢w. 15 godz.
ramach poszczegolnych st. niestacjonarne sem.4-w. 5 godz., ¢w. 10 godz. sem. 5 ¢w. 10 godz.
form zajeé wedlug planu
studiow:
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu
Kod efektu | Student, ktory zaliczyt przedmiot | Powigzanie | Forma zaje¢ | Sposob weryfikacji
przedmiotu | zna i rozumie/potrafi/jest gotow z KEU dydaktycznych | i oceny efektow
do: uczenia si¢
D2/1_W01 1. Wie jaki jest wplyw | K. W04 Cwiczenia Dyskusja,
treningu wytrzymatosci na praktyczne, samodzielne
zmiany fizjologiczne w Wyktad, film | prowadzenie zajec,
organizmie czlowieka. dydaktyczny egzamin
D2/1 W02 | 2. Zna metody, formy i zasady | K_WO05 Cw. Dyskusja,
treningu wytrzymatosci tlenowej 1 praktyczne, egzamin,
beztlenowej Konsultacje Projekt planu
Wyktad treningowego




D2/1_ W03 | 3. Zna zasady bezpieczenstwa w | K_W10 Zajecia Samodzielne
trakcie zajecé praktyczne, prowadzenie zajec,
konsultacje egzamin
D2/1_UO01 | 4. Potrafi samodzielnie zaplanowa¢ | K_U06 Cwiczenia Ocena projektu i
i kontrolowaé efektywnos¢ | K_U12 praktyczne, prowadzenia zaj¢c
treningu wytrzymatosci z Dyskusja
wykorzystaniem réznych metod, w
zaleznosci od potrzeb ¢wiczacego
D2/1_U02 | 5.Potrafi wlasciwie przeprowadzi¢ | K_U02 Zajecia Ocena
zajecia  ksztattowania zdolno$ci praktyczne prowadzenia zajec.
wysitkowych 0 charakterze Praktyka w Klubie
zdrowotnym i sportowym fitness
D2/1 KOl | 6. Ma s$wiadomos¢ koniecznosci | K_K04 Cw. Dyskusja \
dbania o poziom sprawnos$ci praktyczne egzamin
fizycznej 1 propagowania wlasnym
przykladem postgpowania pro-
zdrowotnego.
Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)
Calkowita liczba 2 stacjonarne niestacjonarne
punktow ECTS: (A + B)
Sem.2 | Sem. | Sem.2 | Sem.4
4
A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 15g. | 15g. | 10g. | 10g.
kontaktowych z Wyktad 59¢. 5¢.
podzialem na formy konsultacje 29. 5¢. 29. 59
zaje¢ oraz liczba
punktéw ECTS w sumie: 229 [20g | 179 |15g.
uzyskanych w ramach ECTS 0,9 0,7 0,7 0,5
tych zajec:
B. Formy aktywnosci przygotowanie ogdlne 249 59 5¢. 5¢.
studentaw ramach praca w bibliotece, sieci 24. 5¢ 3g. |10g.
samoksztalcenia wraz z
planowana liczbg godzin
na kazda forme i liczba  w sumie: 44q. 10g. [ 89. 159¢.
punktow ECTS: ECTS 0,1 0,3 0,3 0,5
C. Liczba godzin zajeé Udziat w ¢wiczeniach 15¢g 15g |10g¢g 10 g.
ksztaltujacych konsultacje 29. 59. [2g9. |59
umiejetnos$ci praktyczne
w ramach przedmiotu 15
oraz zwigzana z tym .
liczba pl?nktéw E}éTS: W sumie. 179 209.112g. |9
ECTS 0,6 07 |04 0,5
Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)
Szczegolowe tresci Semestr4i5
ksztalcenia w 1.0rganizacja i zatozenia programowe. Bezpieczenstwo podczas treningu , dobor
ramach sprzgtu,

poszczegolnych form
zajec:

suplementacja, nawadnianie.
2.Zdolnosci wysitkowe — podstawowe pojecia. Specyfika zdolnosci wysitkowych,

tlenowych i beztlenowych, ich determinanty.
3.Energetyka wysitku fizycznego. Obciazenia treningowe. Efekty po treningowe.
4.Wydolnos¢ tlenowa, specyfika. VO2max. Jego zmiany pod wptywem treningu.




5.Trening wysokogorski i w warunkach hipoksji.

6.Plany treningowe w ksztattowaniu zdolnosci wysitkowych.

7.Rozgrzewka w treningu wysitkowym. Tok zaje¢ treningowych. Metodyka
ksztattowania wytrzymatosci.

8.Ksztattowanie zdolnosci wysitkowych z uwzglednieniem wieku, ptci, sprawnosci
fizycznej i budowy ciata osoby ¢wiczacej.

9.Metody i formy ksztattowania wytrzymatos$ci tlenowej.

10.Trening wytrzymato$ci w terenie gorskim, na stadionie, w lesie. Trening
kompleksowy i wspomagajacy.

11.Metody posrednie, bezposrednie i terenowe kontroli wytrzymatosci tlenowej i
mocy tlenowej dla dzieci, mtodziezy i dorostych.

12.Trening wytrzymatos$ci, odzywianie, kontrola masy ciata.

13.Prog tlenowy, beztlenowy 1 jego wyznaczanie i zastosowanie w treningu
wytrzymatosci.

14.Wykorzystanie wskaznika tgtna podczas treningu.

15.Wydolno$¢ beztlenowa — metody, formy ksztattowania szybkosci i wytrzymatosci
szybkosciowe;j.

16.Wytrzymato$¢ sitowa — metody, fory ksztaltowania.

17.Kontrola wydolno$ci anaerobowej. Zasady bezpieczenstwa,
wynikdw, przeprowadzenie prob.

18.Specyfika treningu wydolno$ci tlenowej, beztlenowej w zaleznosci od specyfiki
dyscypliny sportowej.

19.Specyfika ksztattowania wytrzymatosci z zastosowaniem roznych przyborow i
przyrzadow: rowery, nornic walking, rower spinningowy itp.

20.Projektowanie, planowanie zaj¢é ukierunkowanych na cel prozdrowotny i
sportowy.

21.Pedagogizacja — prowadzenia zaje¢ wysitkowych w réznych porach roku, w
r6znych warunkach terenowych.

23.Doskonatos¢ techniczna ¢wiczen i ich zastosowanie jako $rodkow treningowych
(odbici, ladowania, podskoki, wyskoki, zeskoki, wieloskoki, skipy, wieloboje
rzutowe, ,,pedzel plotkarski”, ¢wiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne, przebiezki,
rytmy).

24.0bwod stacyjny, tor przeszkod w treningu ogolnorozwojowym i specjalnym.
25.Cwiczenia utylitarne w treningu osobistym (dzwiganie, noszenie, koszenie,
kopanie topata, rzucanie, grabienie i inne).

interpretacja

Metody i
techniki
ksztalcenia:

metody praktyczne: ¢wiczenia praktyczne,

metody podajace: opis i objasnienie z podkresleniem najczesciej
popetnianych btedow,

materialy audiowizualne

-wyktad

* Warunki i sposéb
zaliczenia
poszczegolnych form
zajeé, w tym zasady
zaliczen
poprawkowych, a

Obowigzkowy, aktywny udzial w planowanych zajgciach.

Dopuszczalna jedna nieobecno$¢ na wyktadach i ¢wiczeniach.

W sem. 4  przygotowanie charakterystyki zawodnika/na przyktadzie
wlasnym/, bazy $rodkow treningowych oraz mikrocyklu przygotowania
ogolnego.

W sem. 5 przygotowanie dla siebie planu treningowego w wymiarze

takze warunki rocznym uwzgledniajacym poszczegélne rodzaje mezo i makrocykli.
dopuszczenia do Warunkiem dopuszczenia do egzaminu jest zaliczenie z wyktadow na
egzaminu: podstawie obecnosci oraz zaliczenia z ¢wiczen

* Zasady udzialu w Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zaje¢
poszczegolnych

zajeciach, ze

wskazaniem, czy

obecnos$¢ studenta na

zajeciach jest

obowiazkowa:

Sposob obliczania

Ocena koncowa z przedmiotu jest $rednig arytmetyczna ocen wystawionych




oceny koncowej:

W oparciu o nastepujace kryteria:
Frekwencja i aktywno$¢ na zajeciach: 30%
Ocena zebranych materiatow 30%
Ocena z wyktadow 40%
Ocena koncowa 50% z egzaminu

50% z ¢wiczen

* Sposob i tryb
wyréownywania
zaleglosci powstalych
wskutek
nieobecnos$ci
studenta na
zajeciach:

Udziatl w konsultacjach oraz w treningach sekcji lekkoatletyczne;.

Wymagania wstepne
i dodatkowe,
szczegollnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

Znajomo$¢ anatomii, fizjologii wysitku, teorii sportu dzieci i mtodziezy

Zalecana literatura:

Literatura podstawowa:
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4.Gabry$ T/red/ Teoria i1 praktyka wychowania fizycznego i sportu, PWSZ

Oswigcim 2014

5.Gorski J.: Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego ,PZWL Warszaw

2002
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