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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH,

WERYFIKACJA EFEKTOW UCZENIA SI

Cel ksztalcenia:

1. Przekazanie podstaw wiedzy z zakresu przygotowania

motorycznego oraz diagnostyki zdolno$ci motorycznych w
sporcie.

. Przygotowanie do planowania, organizacji i prowadzenia

procesu przygotowania motorycznego z uwzglednieniem
zasad indywidualizacji.

. Rozwijanie umiejetnosci doboru metod, srodkéow i obcigzen

treningowych odpowiednio do celu treningowego oraz
wynikéw diagnostyki.

. Ksztaltowanie odpowiedzialnos$ci za bezpieczenstwo oraz

doskonalenie warsztatu zawodowego z wykorzystaniem
aktualnej literatury naukowej.

Tresci programowe:

Zajecia praktyczne
1. Organizacja przedmiotu, wymagania zaliczeniowe, zasady

bezpieczenstwa  podczas  zaje¢  oraz  zalozenia
przygotowania motorycznego w sporcie. Oméwienie zasad
prowadzenia zajg¢ oraz przydzial tematow do
samodzielnego przygotowania i realizacji fragmentow
jednostek treningowych przez studentéw. Podstawy
przygotowania motorycznego — cele i zadania
przygotowania  motorycznego, rola przygotowania
motorycznego we wspolczesnym sporcie, przygotowanie
ogblne i specjalne, podstawowe zasady planowania i
organizacji  jednostki  przygotowania motorycznego,
indywidualizacja procesu treningowego z uwzglgdnieniem
poziomu sportowego i stazu treningowego.

. Miejsce przygotowania motorycznego w procesie szkolenia

sportowego — analiza wymagan motorycznych wybranych
dyscyplin sportowych, charakterystyka  wysitku
sportowego oraz identyfikacja kluczowych zdolno$ci
motorycznych determinujgcych wynik sportowy.

. Diagnostyka przygotowania motorycznego sportowcow —

dobor i interpretacja podstawowych testdw przygotowania
motorycznego, monitorowanie obcigzen treningowych,
ocena gotowosci do wysitku i regeneracji oraz
wykorzystanie wynikéw diagnostyki w planowaniu procesu
treningowego.

. Mobilnos¢, gibkos¢ 1 przygotowanie do wysitku —

doskonalenie mobilnosci stawu skokowego, biodrowego,
obreczy barkowej 1 odcinka piersiowego kregoshupa,
mobilno$¢ dynamiczna, aktywny zakres ruchu, stabilno$§¢
funkcjonalna oraz rozgrzewka RAMP jako przygotowanie
do wysitku sportowego.

. Koordynacja oraz rozwoj kompetencji ruchowych -

rozwijanie koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych,
roOwnowaga, rytm, orientacja przestrzenna, réznicowanie
kinestetyczne, reakcja ruchowa oraz integracja zadan
koordynacyjnych z wymaganiami wybranych dyscyplin
sportowych.

. Fundamentalne wzorce ruchowe jako podstawa treningu

sity w sporcie — nauczanie i doskonalenie fundamentalnych
wzorcéw ruchowych, nauka techniki podstawowych
¢wiczen sitowych, trening bilateralny i unilateralny,
indywidualizacja treningu sitowego, dobor srodkow
treningowych, progresja i regresja ¢wiczen oraz
profilaktyka urazéw w treningu sitowym, ksztaltowanie
roznych przejawow sily z uwzglednieniem specyfiki
dyscypliny sportowej.




7. Stabilizacja centralna oraz trening nerwowo-mig$niowy —
stabilizacja tutowia, kontrola miednicy, ustawienie konczyn
dolnych, ¢wiczenia antyrotacyjne, antyzgigciowe i
antywyprostne, trening unilateralny oraz znaczenie
stabilizacji w dziataniach sportowych.

8. Technika sprintu i ksztaltowanie szybkosci — mechanika
sprintu, postawa biegowa, praca ramion, rytm kroku,
ustawienie stopy, przyspieszenie, sprint maksymalny, starty
z réznych pozycji, dobor srodkow rozwijajacych szybkos¢
oraz analiza najczestszych btedow technicznych.

9. Hamowanie (deceleration), zmiana kierunku ruchu (Change
of Direction) oraz zwinno$¢ reaktywna (Reactive Agility) —
kontrola ekscentryczna, technika hamowania i zmiany
kierunku ruchu, reakcja na bodzce wzrokowe, stuchowe i
sytuacyjne, zastosowanie w réznych dyscyplinach
sportowych.

10. Trening mocy oraz metody rozwijania mocy mi¢$niowej —
¢wiczenia balistyczne, plyometryczne, wybrane elementy
olimpijskiego podnoszenia ci¢zarow oraz ich alternatywy,
dobdr i progresja ¢wiczen, monitorowanie mocy oraz
podstawy treningu opartego na predkosci wykonywania
ruchu (Velocity-Based Training — VBT).

11. Trening wytrzymatosci w sporcie — metody ksztaltowania
wytrzymatosci og6lnej 1 specjalnej, dobér metod
treningowych do charakterystyki dyscypliny sportowej,
kontrola intensywnosci wysitku oraz indywidualizacja
treningu wytrzymatosciowego.

12. Profilaktyka urazOw w przygotowaniu motorycznym -
analiza mechanizméw urazéw sportowych, prewencja
uraz6w konczyn dolnych, kontrola nerwowo-mig$niowa,
propriocepcja, stabilizacja, ¢wiczenia unilateralne oraz
wybrane programy prewencyjne.

13. Kompetencje specjalisty przygotowania motorycznego —
komunikacja z zawodnikiem i sztabem szkoleniowym,
wspotpraca z trenerem gtownym, fizjoterapeuta i lekarzem,
organizacja procesu treningowego, odpowiedzialno$é
zawodowa oraz etyka pracy.

14. Wspotczesne  modele  planowania 1 periodyzacji
przygotowania motorycznego — planowanie przygotowania
motorycznego w sezonie przygotowawczym i startowym,
tapering, integracja przygotowania motorycznego z
treningiem specjalistycznym oraz modyfikacja planéw
treningowych.

15. Planowanie, monitorowanie oraz ewaluacja procesu
przygotowania motorycznego — planowanie mikro-, mezo-
i makrocykli treningowych, dobdr metod, s$rodkow i
obcigzen  treningowych,  monitorowanie  obcigzen
wewnetrznych 1 zewnetrznych z  wykorzystaniem
wybranych narzedzi monitorowania treningu, analiza i
interpretacja  danych  treningowych,  wykorzystanie
technologii w przygotowaniu motorycznym oraz ewaluacja

efektoéw treningu.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Zajecia prowadzone sa z wykorzystaniem zréznicowanych
metod dydaktycznych:

Podajace — objasnienie, instruktaz metodyczny, prezentacja
multimedialna, analiza aktualnej literatury naukowej.
Eksponujace — pokaz i demonstracja ¢wiczen oraz metod
diagnostycznych z wykorzystaniem specjalistycznego sprzetu
treningowego.




Aktywizujace — analiza studium przypadku, dyskusja
dydaktyczna, rozwigzywanie probleméw praktycznych, praca
indywidualna i zespolowa.

Praktyczne — ¢wiczenia praktyczne, wykonywanie testow
motorycznych, interpretacja wynikow  diagnostycznych,
planowanie procesu przygotowania motorycznego,
opracowywanie konspektow oraz prowadzenie fragmentéw
zajec.

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiagnigtych
efektow uczenia si¢, sposob obliczania oceny
koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggniecie przez
studenta wszystkich efektow uczenia si¢ okreslonych dla
przedmiotu oraz uzyskanie pozytywnych ocen ze wszystkich
wymaganych form weryfikacji efektow uczenia sig.

Ocena koncowa z przedmiotu ustalana jest na podstawie
nastepujacych elementow:
e testteoretyczny — 25%
e prezentacja multimedialna — 15%
e  konspekt i prowadzenie fragmentu zaje¢ na podstawie
studium przypadku — 50%
e aktywnos¢ i zaangazowanie — 10%

Test obejmuje tresci realizowane podczas zaje¢ z zakresu:
e  podstaw przygotowania motorycznego w sporcie,
e diagnostyki i monitorowania przygotowania
motorycznego,
e ksztaltowania sity, mocy, szybkosci, wytrzymatosci,
mobilnosci i koordynacji,
e planowania oraz periodyzacji przygotowania
motorycznego,
e  profilaktyki urazow,
e zasad bezpieczenstwa podczas prowadzenia treningu
motorycznego.
Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest osiagniecie
minimum 60% poprawnych odpowiedzi.
Przyjmuje si¢ nastgpujace kryteria oceniania:
93-100% — bardzo dobry (5,0),
85-92% — plus dobry (4,5),
77-84% — dobry (4,0),
69-76% — plus dostateczny (3,5),
60-68% — dostateczny (3,0),
ponizej 60% — niedostateczny (2,0).

Student przygotowuje prezentacje multimedialng dotyczaca
wybranego zagadnienia z zakresu przygotowania motorycznego
w sporcie, opartego na aktualnej literaturze naukowej, w tym
literaturze  obcojezycznej. Tematyka prezentacji moze
obejmowaé¢ m.in. diagnostyke przygotowania motorycznego,
rozwoéj sity, mocy, szybkosci, wytrzymato$ci, monitorowanie
obciazen treningowych, profilaktyke urazéw lub wspolczesne
metody planowania procesu treningowego. Student przedstawia
wnioski wynikajace z analizy aktualnej literatury naukowej oraz
uzasadnia mozliwos$ci praktycznego wykorzystania omawianych
rozwiazan w przygotowaniu motorycznym sportowcow. Ocena
prezentacji uwzglednia:

e wykorzystanie aktualnej literatury naukowej, w tym

zrodet obcojezycznych,
e  poprawno$¢ merytoryczna,
e umiegjetno$¢ analizy i interpretacji przedstawionych

informacji,




e wykorzystanie wlasciwej terminologii
specjalistycznej,
e przejrzystosé, estetyke 1 sposob prezentacji materiatu.

Na podstawie otrzymanego studium przypadku student
interpretuje  wyniki  diagnostyczne, opracowuje konspekt
fragmentu jednostki przygotowania motorycznego oraz realizuje
go zgodnie z opracowanym konspektem i zidentyfikowanymi
potrzebami zawodnika lub grupy treningowej. Ocena obejmuje:
e  poprawno$¢ interpretacji wynikow diagnostycznych,
o trafno$¢ doboru celu treningowego,
e poprawno$¢ merytoryczna i metodyczna konspektu
fragmentu jednostki treningowej,
e poprawnos$¢ doboru ¢wiczen, metod, srodkow i
obcigzen treningowych,
e indywidualizacja procesu treningowego,
e organizacja i prowadzenie fragmentu zajec,
e  przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

Aktywnos¢ 1 zaangazowanie podczas zaj¢é. Ocena obejmuje:
e systematyczne przygotowanie do zajec,
e aktywny udzial w realizacji C¢wiczen i
praktycznych,
e  wspolprace w parach i grupach,
e zaangazowanie w wykonywanie powierzonych zadan,
e przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i kultury pracy.

zadan

Ocena koncowa z przedmiotu stanowi S$rednig wazong ocen
uzyskanych z poszczegolnych form zaliczenia. Spelnienie
powyzszych wymagan jest jednoznaczne z zaliczeniem
przedmiotu i zdobyciem przez studenta liczby punktéw ECTS
przyporzadkowanej temu przedmiotowi.

Kazda nieobecnos¢ na zajeciach praktycznych, niezaleznie od
przyczyny, podlega indywidualnemu zaliczeniu podczas
najblizszych konsultacji prowadzacego. Zaliczenie polega na
wykazaniu si¢ znajomoscig tresci programowych oraz
umiejetnoscia praktycznego wykonania wskazanych zadan.

Student, ktorego nieobecnosci przekrocza 50% liczby godzin
przewidzianych programem przedmiotu nie moze uzyskac
zaliczenia i jest zobowigzany do ponownej realizacji przedmiotu
po uzyskaniu zgody Dziekana Wydzialu w kolejnym cyklu
ksztalcenia.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow Metody weryfikacji efektow
kierunkowych i formy zajeé¢ uczenia sie
Numer Opis efektow uczenia si¢ dla Kierunko
przedmiotu (PEU) Wy Forma Metody
efektu ) . . efekt uczenia Forma o .
. Student, ktory zaliczyt przedmiot . . weryfikacji sprawdzania
uczenia - - - sie zajeé . -
S (W) zna i rozumie/ (U) potrafi (KEU) (zaliczen) i oceny
¢ /(K) jest gotdw do:
Zna i rozumie podstawy
przygotowania —motorycznego w
Wi sporcie, uwarunkowania| K_WGO01 Zajecia Zaliczenie Test pisemny,
ksztattowania zdolnosci| K_WG02 praktyczne | naocen¢ |analiza przypadku
motorycznych oraz znaczenie
diagnostyki, monitorowania i




indywidualizacji procesu
przygotowania motorycznego.

Zna i rozumie Znaczenie
przygotowania motorycznego dla
rozwoju sprawnosci, ochrony
zdrowia, profilaktyki urazéw oraz Zajecia Zaliczenie Test pisemny,
W2 LT o K_WKO05 -
optymalizacji wynikow sportowych, a - praktyczne | naocene |analiza przypadku
takze zasady planowania i organizacji
procesu przygotowania
motorycznego.
Potrafi przeprowadzac oceng
przygotowania motorycznego Obserwacja
sportowcOw oraz postugiwaé sie Zajecia Zaliczenie | wykonania zadan
U1 . . K_Uwo1
sprzetem 1 aparaturg pomiarowg - praktyczne | naocene praktycznych,
wykorzystywanymi do oceny analiza przypadku
zdolnosci motorycznych.
Potrafi analizowaé i interpretowac
wyniki diagnostyki przygotowania
motorycznego, wykorzystywac Analiza
technol_ogle _ mfo_rmacyjnc_)— K_UW02 Zajecia Zaliczenie przypad!<u, oc,:ena}
U2  [komunikacyjne do monitorowania doboru srodkéw i
. . KLUWO03 praktyczne | na oceng
procesu treningowego oraz dobieraé metod
srodki przygotowania motorycznego treningowych
odpowiednio do celu treningowego i
potrzeb zawodnika.
Potrafi  planowaé, organizowac, Ocena konspektu,
prowadzi¢ 1 monitorowaé proces ocena
U3 przygotowania motorycznego| K_UO09 Zajecia Zaliczenie prowadzenia
sportowcéw oraz wspolpracowaé¢| K_UO10 praktyczne | naocen¢ | fragmentu zajec,
podczas organizacji procesu ocena organizacji
treningowego. pracy
Potrafi wyszukiwaé, analizowaé i .
. : . Ocena prezentacji,
wykorzystywa¢ informacje ze zrodet ocena
obcojezycznych dotyczace . . . .
U4  |przygotowania motorycznego oraz K_UKO04 Zajecia Zaliczenie WyI_<orzystan|a
. ) K_UU11 praktyczne | naocene literatury
stosowa¢ pozyskang wiedze w beoi .
doskonaleniu  wlasnego warsztatu ODLOJEZYCZIC],
udziat w dyskusji
zawodowego.
Jest gotébw do wykorzystywania
wiedzy i umiejetnosci w
rozwiazywaniu probleméw - . . L
K1 |praktycznych zwigzanych z| K _KKO1 Zajecia Zaliczenie chna ak‘wanosm
- praktyczne | naocen¢ | izaangazowania
przygotowaniem motorycznym oraz
do systematycznego doskonalenia
wiasnych kompetencji zawodowych.
Jest gotéw do odpowiedzialnego Ocena
zapewnienia bezpieczenstwa przestrzegania
uczestnikow procesu przygotowania Zajecia Zaliczenie zasad
K2 K_KRO7 . ,
motorycznego, oceny ryzyka oraz - praktyczne | naocene | bezpieczenstwa,
podejmowania dziatan adekwatnych obserwacja
do poziomu zagrozenia. odpowiedzialno$ci




Literatura podstawowa, literatura uzupetniajgca, pomoce naukowe
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Lodz, 2019.

3. Haff G.G., Triplett N.T. (red.). Essentials of Strength Training and Conditioning. 5th ed. Human
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2. Piatkowski D., Dyja L. Profesjonalne przygotowanie motoryczne i mentalne pitkarzy. KOS, Bielsko-
Biata, 2017.
3. Przygotowanie motoryczne (Narodowy Model Gry PZPN), Polski Zwiazek Pitki Noznej, Warszawa,
2025.
4. Santana J.C. Trening funkcjonalny. DB Publishing, Warszawa, 2017.
Starrett K., Cordoza G. By¢ sprawnym jak lampart. Galaktyka, £.6dz, 2015.
6. Trzaskoma Z., Trzaskoma L. Kompleksowe zwickszanie sity mi¢sniowej sportowcow. Warszawa: COS,
2001.
7. Warchot W. Gotowy do gry. Etap 2. Trenuj, zeby wygra¢. Train With Brain, Krakow, 2021.
8. Zajac A., Wilk M., Poprzecki S., Bacik B. Wspodtczesny trening sily migéniowej. AWF Katowice,
Katowice, 2009.

o

Pomoce naukowe: prezentacje multimedialne, komputer z dostegpem do Internetu i projektor multimedialny,
literatura przedmiotu (w tym publikacje i artykuty naukowe w jezyku polskim i angielskim), tasmy oporowe,
hantle, kettlebells, sztangi i obcigzenia, pitki lekarskie, skrzynie plyometryczne, drabinki koordynacyjne, ptotki
lekkoatletyczne, pacholki i1 znaczniki, systemy treningu podwieszanego (TRX), platformy i poduszki
sensomotoryczne, fotokomorki, pulsometry, urzadzenia do oceny skoczno$ci i mocy migsniowej, aplikacje i
oprogramowanie do monitorowania oraz analizy obcigzen treningowych.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw

Obciazenie studenta [h]
Udziatl w zajeciach, aktywnosé - Sl
e Y Zajecia bez nauczyciela-praca Ao dy ikt o
wlasna studenta
Udziat w ... wykiadach X 0[h]
Udziat w zajeciach praktycznych X 45 [h]
Udziat w konsultacjach X X
Przygotowan!e do zaj_eé, _ 30 [h] X
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obcigzenie praca studenta 30 [h]/ 1,2 ECTS 45 [h]/ 1,8 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentdow ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych,
okreslone powyzej (w karcie) metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio do
indywidualnych potrzeb tych studentéw.

Szczegotowe zasady i1 formy wsparcia studentow ze szczegdlnymi potrzebami: w tym z niepelnosprawnoscia,
przewlekle chorych podczas zajec, zaliczen i egzamindéw okre§lono w: Regulaminie Studiow, Zasadach
Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostepnosci procesu ksztatcenia studentom ze szczegdlnymi
potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych.




