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Forma zajec¢ zajeé
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dydaktycznych,
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Formy realizacji zaje¢ dydaktycznych, wymiar, Wyktad 0 [h]
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Zajecia praktyczne 30 [h] 1,5 ECTS
2 profilem studiéw Ksztattuje umiejetnosei praktyczne (profil 1,5 ECTS

praktyczny)

Powigzanie przedmiotu

Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do

Z uprawnieniami wykonywania zawodu nauczyciela wychowania ECTS
fizycznego.
z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 15 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna — zajecia organizowane na uczelni.
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Ogolna sprawno$¢ fizyczna
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH,

WERYFIKACJA EFEKTOW UCZENIA SI

Cel ksztalcenia:

Student po ukonczeniu przedmiotu:

1. Zna teoretyczne podstawy planowania procesu
treningowego w sporcie.

2. Rozumie zasady periodyzacji treningu sportowego oraz
budowy makro-, mezo- i mikrocykli.

3. Nabywa umiejetno$¢ programowania obcigzen
treningowych w zalezno$ci od celu i poziomu
zaawansowania zawodnika.

4. Potrafi analizowa¢ i kontrolowa¢ proces treningowy z
wykorzystaniem narzedzi diagnostycznych.

5. Uczy si¢ indywidualizacji treningu oraz dostosowania
go do wieku, ptci i mozliwosci zawodnika.

6. Ma umiejetnos¢ tworzenia planow treningowych w
roznych dyscyplinach sportu.

7. Ksztaltuje postawe odpowiedzialnosci za zdrowie i
rozwoj sportowy uczestnikéw treningu.

Tresci programowe:

Zajecia praktyczne

1. Podstawy planowania treningu
- istota treningu sportowego i jego struktura
- sktadowe procesu treningowego (cele, srodki, metody,
obcigzenia)
- zasady treningowe (superkompensacja, progresja,
indywidualizacja)
2. Periodyzacja treningu
- makrocykl treningowy — struktura i cele
- mezocykl — planowanie etapdw przygotowania
- mikrocykl treningowy — uktad jednostek
treningowych
- modele periodyzacji (klasyczna, falowa, blokowa)
3. Planowanie obciazen treningowych
- parametry obcigzenia (objetos¢, intensywnosc,
czgstotliwosc)
- dobor $rodkéw i metod treningowych
- planowanie w zaleznosci od dyscypliny sportu
- zasady regeneracji i odnowy biologicznej
4. Kontrola i monitoring treningu
- testy sprawnosci i wydolno$ci, monitorowanie
obcigzen (tetno, skale wysitku, analiza danych)
- ocena postgpow i modyfikacja planu
5. Planowanie treningu w r6znych grupach
- trening dzieci i mtodziezy
- trening oséb dorostych i rekreacyjnych
- indywidualizacja treningu sportowego
6. Projektowanie i realizacja planéw treningowych
- tworzenie planu treningowego (krétko- i
dtugoterminowego)
- opracowanie jednostki treningowej
- prezentacja planéw przez studentéw

- analiza i korekta bledow

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Zajecia prowadzone sa z wykorzystaniem zréznicowanych
metod dydaktycznych:

Podajace — instruktaz metodyczny, objasnienie, prezentacja
multimedialna oraz analiza przypadkéw zwiazanych z oceng
wzorcéw ruchowych, planowaniem i zastosowaniem treningu
sportowego w praktyce edukacyjnej i sportowej.




Eksponujace — pokaz i demonstracja ¢wiczen funkcjonalnych z
wykorzystaniem sprzgtu treningowego oraz materialow
audiowizualnych.

Aktywizujace — dyskusja dydaktyczna, praca indywidualna i w
grupach, rozwigzywanie sytuacji problemowych oraz analiza
btgdow ruchowych.

Praktyczne — ¢wiczenia indywidualne, w parach i matych
grupach, obserwacja i ocena treningu  dobdr ¢wiczen
funkcjonalnych, symulacje sytuacji dydaktycznych oraz
prowadzenie fragmentow zajec.

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych
efektéw uczenia sie, sposob obliczania oceny
koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggnigcie 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 test teoretyczny — 30%,

e opracowanie i prezentacja planu treningowego oraz
konspektu  jednostki  treningowej, a  nastgpnie
przeprowadzenie fragmentu zaje¢ zgodnie z zatozeniami
opracowanego planu i zasadami periodyzacji treningu —
50%.

e aktywnosc¢ i zaangazowanie podczas zajgé — 20%.

Test obejmuje tresci realizowane podczas zaje¢ z zakresu:
e ulozenia planu treningowego,
e uwzglednieniem periodyzacji treningu,
e progresji i regresji ¢wiczen,
o wlasciwego doboru form i metod treningowych,
e wykorzystania regeneracji do planowania treningu,
o zasad bezpieczenstwa podczas zajec.

Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest osiagnigcie
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 dotyczaca utozenia planu
treningowego oraz mozliwosci jego wykorzystania w
wychowaniu fizycznym, sporcie lub aktywnosci prozdrowotne;j.
Ocena prezentacji uwzglednia:

o wykorzystanie literatury przedmiotu,
poprawnos¢ metodyczna,
trafno$¢ doboru ¢wiczen i §rodkow treningowych,
umiejetno$¢ analizy i specyfiki konkurencji sportowej,
przejrzystosc, estetyke i sposob prezentacji materiatu.

Student przygotowuje konspekt oraz prowadzi fragment zajec z
wykorzystaniem treningu sportowego. Ocena uwzglednia:
e poprawno$¢ merytoryczng i metodyczng konspektu oraz
jego zgodnos¢ z celami zajec,
e 7zgodno$¢ doboru s$rodkéw treningowych do celow
Zajec,




dobor ¢wiczen, metod i1 srodkow dydaktycznych,
wykorzystanie progresji i regresji ¢wiczen,
poprawnos$¢ prowadzenia zajec,

identyfikacje i korekcj¢ btedow ruchowych,
przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

Aktywnos¢ 1 zaangazowanie podczas zaj¢¢. Ocena obejmuje:

e  systematyczne przygotowanie do zajec,

e aktywny udziat w realizacji C¢wiczen i
praktycznych,

e wspolprace w parach i grupach,

e  zaangazowanie w wykonywanie powierzonych zadan,

e  przestrzeganie zasad bezpieczenstwa oraz kultury pracy
podczas zajgc.

zadan

Ocena koncowa z przedmiotu stanowi $rednia wazong ocen
uzyskanych z poszczeg6lnych form zaliczenia:

e  testteoretyczny — 30%,

e  prowadzenie fragmentu zaje¢ — 50%,

e  aktywno$¢ i zaangazowanie podczas zajeé — 20%.

Spetnienie  powyzszych wymagan jest jednoznaczne z
zaliczeniem przedmiotu i zdobyciem przez studenta liczby
punktow ECTS przyporzadkowanej temu przed miotowi.
Student, ktory przekroczyt 20% nieobecnosci na zajgciach w
danym semestrze, moze otrzymaé najwyzej ocen¢ dostateczng
(3,0), niezaleznie od wynikow uzyskanych z pozostatych form
zaliczenia.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i Metody weryfikacji efektow
formy zajec uczenia sie
Opis efektow uczenia si¢ dla q
Numer przedmiotu (PEU) Klerunkovx_/y Forma Metody
efektu , . q efekt uczenia Forma o .
: Student, ktory zaliczyt przedmiot . ., weryfikacji sprawdzania
uczenia . : . sie zajeé S :
. (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) (zaliczen) i oceny
sig . i ! (KEU)
jest gotéw do:
Zaliczenie
Posiada wiedz¢ na temat prowadzenia pisemne — test —
[ S, S weoy | zgeia | Zacarie | DI
prog J€, planuje 11 ) 9 K_WG02 praktyczne na ocen¢ zamknigte,
sportowy w zakresie indywidualnych Analiza
potrzeb sportowcow. przypadku.
Obserwacja
S . wykonania zadan
Potr.aﬁ O’deWK)dl’ll.O zaplanowaé i K_UO009 o _ _ praktycznych,
realizowac trening sportowy Zajecia Zaliczenie -
ul uwzgledniajac otrzeb 0ziom K_U010 raktyczne na ocen Analiza
gledniajac potrzedy,  p K_UU11 praxty ¢ przypadku, Ocena
sprawnosci i umiejg¢tnosci cwiczacych L.
poprawnosci
doboru ¢wiczen
Obserwacja
Cechuje sie specjalistycznymi wykonania zadan
umiejetnosciami ruchowy.m.1 z z?kresg K_UO10 Zajecia Zaliczenie praktycz_nych,
U2 [treningu sportowego umozliwiajacymi Analiza
. K_UU11 praktyczne na oceng
wykonanie  pokazu  nhauczanych przypadku, Ocena
¢wiczen. poprawnosci
doboru ¢wiczen
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Ma $wiadomos¢ swoich umiejetnosei i

wiedzy, rozumie potrzebe

doskonalenia zawodowego i Zajecia Obserwacja

rozwijania ~ swoich  kompetencji praktyczne aktywnosci,

praktycznych i teoretycznych, Ocena Ocena

dokonuje systematycznej samooceny. K_KKO01 . zaangazowania,
A L ciagta

Odpowiedzialnie przygotowuje si¢ do Ocena

swojej pracy, projektujac cykl zajeé¢ samodzielnosci i

oraz realizujac zalozone cele =z inicjatywy

zapewnieniem niezbednego

bezpieczenstwa uczestnikom zajeé

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:

1.

2.
3.

o

© N

Bompa T., Buzzichelli C.A. Periodization-6th Edition. Theory and Methodology of Training. Human
Kinetics, 2018.

Rippetoe M., Baker A. Practical Programming for Strength Training. The Aasgaard Company, 2014.
Spittle M., Ferguson S.C. Motor Learning and Skill Acquisition: Applications for Physical Education
and Sport. Macmillan Education, 2013.

Osinski W. Antropomotoryka. AWF Poznan 2000

Jaskolski A., Jaskolska A. Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka. AWF
Wroctaw 2005

GOrski J. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. PZWL Warszawa 2006

Bompa T. Periodyzacja. Teoria i metodologia treningu. COS Warszawa 2010

Sozanski H. (red.) Podstawy teorii treningu sportowego. COS Warszawa 1999

Zatsiorsky V. Science and Practice of Strength Training. Human Kinetics 2006

Literatura uzupetniajaca:
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Arem T., Nordic Walking Rozruszaj swoje ciato. MT BIZNES, Warszawa, 2008.

Boyle M. Nowoczesny trening funkcjonalny. Wydawca, Galaktyka, £.6dz, 2019.

Celejowa L., Wydatki energetyczne w sporcie. Sport Wyczynowy, Warszawa 1998, 7-8.

Delavier F. Atlas Treningu Sitowego. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2008

Jagietto W. Przygotowanie fizyczne mtodego sportowca, COS, Warszawa, 2000.

Orzech J., Podstawy treningu sity mig$niowe;j. Sport i Rehabilitacja, Tarnow 1997.

Santana JC. Trening funkcjonalny. Wydawca, DB Publishing, 2017.

Starrett K. By¢ sprawnym jak lampart. Wydawnictwo Galaktyka, 2015.

Trzaskoma Z., Trzaskoma .. Kompleksowe zwigkszanie sity miesniowej sportowcow. Warszawa: COS,
2001.

. Zajac A., Wilk M., Poprzecki S., Bacik B. Wspolczesny trening sity migsniowej. AWF Katowice, 2009.
. Raczek J. Antropomotoryka. Teoria motorycznosci cztowieka. AWF Katowice 2010

. Szopa J., Mleczko E., Zak S. Podstawy antropomotoryki. PWN Warszawa 1996

. Issurin V. Block Periodization. Ultimate Athlete Concepts 2008

Platonov W. System przygotowania sportowcow wyczynowych. COS Warszawa 2010

. Stone M., Stone M., Sands W. Principles and Practice of Resistance Training. Human Kinetics 2007

Pomoce naukowe: roznorodne $rodki dydaktyczne (np. gryfy, pitki lekarskie, laski gimnastyczne, tasmy, gumy,
znaczniki, pacholki itp.), rzutnik multimedialny.




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

Obcigzenie studenta [h]
Udzial w zajeciach, aktywno$¢ -~ Seilae
@ y Zajecia bez nauczyciela-praca Zajecia dydaktyczne
wlasna studenta
Udziat w ... wykfadach X 0[h]
Udziat w zajeciach praktycznych X 30 [h]
Udzial w konsultacjach X X
Przygotowanie do zajed,
Przygotowanie do zaliczenia 75[n X
Sumaryczne obcigzenie pracg studenta 7,5[h}/ 0,3 ECTS 30 [h]/ 1,2 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 1,5 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentéw ze szczegolnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych,
okres$lone powyzej (w karcie) metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio
do indywidualnych potrzeb tych studentéw.

Szczegodtowe zasady i formy wsparcia studentow ze szczegdlnymi potrzebami: w tym z niepetnosprawnoscia,
przewlekle chorych podczas zajeé, zaliczen i egzamindw okres§lono w: Regulaminie Studiéw, Zasadach
Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostgpnosci procesu ksztalcenia studentom ze szczegdlnymi
potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych.




