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CELE PRZEDMIOTU

Poznanie ogolnych koncepcji dotyczacych biologicznych i srodowiskowych uwarunkowan sprawnosci fizycznej
i motorycznej cztowieka. Umiejetno$é stawiania diagnoz dotyczacych sprawnosci fizycznej i efektéw motorycz-
nych jako elementéw decydujacych o rozwoju i funkcjonowaniu organizmu. Umiejetnosé dotyczaca skutecznego
ksztalcenia motorycznego i sprawnosci fizycznej

WYMAGANIA WSTEPNE

Podstawy anatomii, fizjologii cztowieka, zagadnienia z zakresu biologicznego rozwoju czlowieka

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Wiedza: Analizuje i ocenia zmiany w budowie i funkcjonowaniu organizmu cztowieka pod wplywem
ukierun-kowanych programoéw, é¢wiczen fizycznych i zabiegow

Wiedza: Wiedza: Rozumie przyczyny i mechanizmy powstawania obcigzen i zaburzen psychosomatycznych
i poddaje analizie mozliwosci wykorzystywania aktywnosci turystycznej i rekreacyjnej dla ich ograniczania
lub elimino-wania

Kompetencje spoteczne: Kompetencje spoleczne: Realistycznie ocenia swoje kompetencje, jest $wiadom ich
ograniczen, takze wynika-jacych z potrzeby ochrony intereséw innych oséb i wie, kiedy zwroécié sie do ekspertow
Wiedza: Potrafi opracowaé, zaprezentowac¢ i wdrozy¢ program dzialan spolecznych, edukacyjnych i poznaw-
czych lub prozdrowotnych, zwiazanych z wybrana specjalnoscia

TRESCI PROGRAMOWE

WYKLEAD

TEMATYKA ZAJEC

Lp . . LiczBA GODZIN
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH
Motorycznosé jako przedmiot teoretycznego poznania.Uwarunkowania, przejawy
i struktura motorycznosci cztowieka Systematyka czynnosci ruchowych cztowieka.
Zmiennosé ontogenetyczna na tle innych predyspozycji Genetyczne uwarunko-
W1 wania zdolnosci motorycznych odziedziczalno$é a wytrenowalnosé. Srodowiskowe 20

uwarunkowania rozwoju predyspozycji i zdolnosci motorycznych. Morfologiczne
uwarunkowania motorycznosci cztowieka. Teoretyczne przestanki procesu uczenia
sie i nauczania czynnosci ruchowych.

RAzZEM 20
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CWICZENIA

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

C1

Pomiar w badaniach nad sprawnoscia fizyczna i motoryczna czlowieka. Przykta-
dowe metody oceny sprawnosci fizycznej (motorycznej ) cztowieka. Podstawowe
przestanki konstrukeji i realizacji programu aktywnosci fizycznej. Zdolnosci sito-
we znaczenie treningu z oporem. Potrzeby treningu sitowego. Znaczenie treningu
sitowego w zaleznosci od wieku i plei. Ograniczenia w treningu sitowym. Wiel-
kos¢é obciazenia w treningu sitowym. Cele treningu sitowego. Specjalne srodki
ostroznosci. Zdolnosci szybkosciowe ich ksztalcenie. Anaerobowe zrédla energii
oraz pojecie zdolnosci szybkosciowych. Warunki skutecznego ksztalcenia zdolno-
$ci szybkosciowych. Kontrola poziomu szybkoéci i charakterystyk anaerobowych.
Zdolnosci wytrzymalosciowe - definicja, pomiar, metodyka ksztaltowania. Tre-
ning zdrowotny, gibko$¢ ciala jej uwarunkowania, pomiar, trening oraz znaczenie.
Zdolnosci koordynacyjne i ich znaczenie. Zagadnienia struktury zdolnosci koordy-
nacyjnych. Warunki i sposoby skutecznego ksztalcenia koordynacyjnych zdolno-
$ci motorycznych. Aktywnos$é fizyczna w optymalizacji masy ciala. Aktywnosé
fizyczna, a starzenie sie osobnika. Ocena poziomu aktywnosci fizyczne;j.

10

RAZEM

10

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Praca w grupach
M2 Prezentacje multimedialne
M3 Wyktady

8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

FORMA AKTYWNOSCI

SREDNIA LICZBA
GODZIN NA

ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2

Inne

Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakltadu

pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zajeé¢, w tym studiowanie zalecanej literatury 30
Opracowanie wynikow 20
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 15
Inne 0

SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 100
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA

SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 4

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

| F1

\ Projekt zespotowy

Strona 3/5




Akademia Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha

OCENA PODSUMOWUJACA

P1 Kolokwium
P2 Egzamin pisemny

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

|1

Egzamin, Projekt zespolowy, Kolokwium

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1
NA OCENE 3 50 % odpowiedzi kolokwium, 50% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
NA OCENE 4 70% % odpowiedzi kolokwium, 70% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
NA OCENE 5 80 % odpowiedzi kolokwium, 80% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 50 % odpowiedzi kolokwium, 50% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
NA OCENE 4 70% % odpowiedzi kolokwium, 70% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
NA OCENE 5 80 % odpowiedzi kolokwium, 80% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
EFEKT KSZTALCENIA 3
NA OCENE 3 50 % odpowiedzi kolokwium, 50% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
NA OCENE 4 70% % odpowiedzi kolokwium, 70% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
NA OCENE 5 80 % odpowiedzi kolokwium, 80% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
EFEKT KSZTALCENIA 5
NA OCENE 3 50 % odpowiedzi kolokwium, 50% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
NA OCENE 4 70% % odpowiedzi kolokwium, 70% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy
NA OCENE 5 80 % odpowiedzi kolokwium, 80% odpowiedzi egzamin, projekt zespotowy

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
EK1 K _WwWo1 Cell W1 C1 M1 F1 P1 P2
EK2 K _Wo03 Cell W1 C1 M1 F1 P1 P2
EK3 K _KO02 Cell W1 C1 M1 F1 P1 P2
EK5 K _U04 Cell W1 C1 M1 F1P1

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:
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LITERATURA UZUPELNIAJACA:

1 Rokowski R., Staszkiewicz R. — Wspinaczka sportowa - rola przygotowania sitowego dla osiggnieé wspi-
naczy, Warszawa, 2010, Sport wyczynowy
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2 Staszkiewicz R., Rokowski R. — Wspinaczka sportowa -rola przygotowania wytrzymatosciowego dla osig-
gnieé¢ wspinaczy, Warszawa, 2011, Sport wyczynowy

12 INFORMACIJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Robert Rokowski (kontakt: robert.rokowski@awf.krakow.pl)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Robert Rokowski (kontakt: robert.rokowski@awf.krakow.pl)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

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

PRZYIJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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