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z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 2 ECTS
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Zapoznanie studentow z teoretyczno-metodycznymi  podstawami i
osiggnigciami z zakresu przygotowania sportowego o réznym stopniu
zaawansowania sportowego umozliwiajacych podnoszenie poziomu wiedzy i
umiejetnosci zgodnie z aktualnymi wymaganiami w $wiecie.

Tresci programowe:

Wyklady

1. Ogodlne informacje o przedmiocie, podstawowe pojgcia terminologiczne.
Literatura przedmiotu. Teoria Sportu, jako dziedzina nauki (rozwdj mysli
trenerskiej).

2. Rola trenera we wspotczesnym sporcie.

Uwarunkowania poziomu przygotowania sprawnosciowego (genetyczne,

srodowiskowe, spoteczno-ekonomiczne).

Czasowa struktura procesu treningowego

Etapy szkolenia sportowego.

Sport dzieci mtodziezy jako integralna czg¢$¢ sportu wyczynowego.

Systemy szkolenia sportowego (intensywny, progresywny).

Specyfika sportu kobiet.

9. Dobor i kwalifikacja do sportu wyczynowego.

10. Prognozowanie rozwoju kariery sportowej

11. Podstawy kontroli procesu treningowego.

12. Odnowa biologiczna w sporcie.

13. Podstawy zywienia w sporcie (rola zywienia w treningu sportowym).
Suplementacja w sporcie ( charakterystyka podstawowych suplementéw
stosowanych w sporcie). Dieta i suplementacja mtodych zawodnikow.

14. Kierunki rozwoju sportu, doping w sporcie. Nowoczesne technologie w
sporcie.

w
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Cwiczenia

1. Sport wyczynowy i rekreacyjny - cel i funkcje

2. Nowoczesne metody, formy i §rodki ksztattowania sprawnosci fizyczne;j.

3. Szybkos¢ - biologiczne uwarunkowania, formy przejawiania, metodyka
ksztattowania i oceny poziomu.

4. Sita mie$niowa - biologiczne uwarunkowania, formy przejawiania,
metodyka ksztaltowania i oceny poziomu.

5. Wytrzymato$¢ - biologiczne uwarunkowania, formy przejawiania,
metodyka ksztattowania i oceny poziomu.

6. Koordynacja ruchowa, gibkos$¢, skocznosé - biologiczne uwarunkowania,
formy przejawiania, metodyka ksztaltowania i oceny poziomu.

7. Kontrola biezaca i okresowa treningu sportowego, wyniki sportowe,
sprawdziany, testy, gry kontrolne. Proby i testy sprawnosci fizycznej.

8. Nowoczesne poglady na  ksztaltowanie techniki  sportowej,
indywidualizacja techniki. Nawyk ruchowy. Metody nauczania ruchu.
Zasady treningu technicznego. Kryteria oceny.

9. Taktyka sportowa i jej relacje z r6znymi przejawami walki sportowej,
czynniki wplywajace na wybor taktyki.

10.Relacje miedzy technika, taktyka a sprawnoscig fizyczna, trening
kompleksowy, zintegrowany, techniczno-taktyczny, strumieniowy itp.

11. Struktura treningu sportowego, budowa réznych typéw mikrocykli,
dynamika obciazen w mikrocyklach.

12. Dziatalno$¢ startowa, cel i sposoby badania tresci walki sportowe;j,
analiza wynikow sportowych.

13.Odnowa biologiczna i psychiczna po treningach i zawodach, metody
odnowy i jej srodki.

14. Prognozowanie i planowanie perspektywiczne, wieloletnie programy
szkolenia na roznym poziomie i dla réznych dyscyplin sportowych.

15. Obciazenia treningowe, klasyfikacja energetyczna 1 informacyjna
¢wiczen, sposoby rejestracji $rodkdéw treningowych. Optymalizacja
procesu treningowego, relacje miedzy walka sportowa a procesem
szkolenia.

Metody dydaktyczne (ksztalcenia):

Metody:
- metody podajace: wyklad informacyjny, pogadanka, objasnienie;
- metody aktywizujace: dyskusja dydaktyczna;
- metody eksponujace: pokaz;
- metody programowane: z wykorzystaniem komputera;
- metody poszukujace: problemowe (sytuacyjna, burza mézgow),
¢wiczeniowo — praktyczne (Ewiczeniowa, obserwacji);

- metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne, proaktywne




problemowe;
- metody nauczania czynno$ci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana.

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagnigcie wszystkich wymaganych
efektow ksztatcenia okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w skiad danego przedmiotu jest
rownoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby punktow
ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi. sposob obliczenia oceny
koncowej z przedmiotu przedstawia si¢ nastgpujaco:

Wyklady wymagania: uzyskanie oceny pozytywnej z ¢wiczen — 10%,
zaliczenie teoretyczne w formie pisemnej (90%).

Zaliczenie teoretyczne - (test jednokrotnego wyboru)

Cwiczenia wymagania:

Zasady zaliczenia przedmiotu:

1. Aktywne uczestnictwo w ¢wiczeniach - (30%).

Cwiczenia- dopuszcza sie 1 nieobecno$é nieusprawiedliwiong), ocena
systematycznosci uczeszczania na zajecia (tylko ze swojg grupg): 100%
obecnosci 5.0 ocena czgstkowa do oceny koncowej, 1 nieobecnosé 4.0 ocena
czgstkowa do oceny koncowej, nieobecnosci 2.0 ocena czgstkowa do oceny
koncowej (brak zaliczenia przedmiotu), 50% nieobecnosci
(usprawiedliwionych i nieusprawiedliwionych) = 2.0nkl (powtarzanie
przedmiotu), w przypadku choroby - zwolnienie L-4 (nie zaswiadczenie),
natomiast kariery zawodniczej - indywidulany tok studiow (przedtozony na
\pierwszych zajeciach i wymagane 50% obecnosci, zaliczenie razem z grupg).

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggni¢tych efektow
uczenia sig, sposob obliczania oceny koncowej:

2. Opracowanie makrocyklu i mikrocyklu - (20%).

3. Przeprowadzenie wybranych prob i testow niezbednych do oceny
Umiejetno$¢ postugiwania sig sprzetem i aparatura w celu oceny poziomu
rozwoju fizycznego, zdolno$ci motorycznych i umiejetnosci ruchowych
(umiejetnos¢ postugiwania sig sprzetem i aparaturg w celu oceny) - (50%).

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajec¢ LAY weryﬁkascijé Skt
Numer Opis efektow uczenia 516;.d1a przedml(?tu (PEU) Klerunkow_y Forma Metody
Student, ktory zaliczy! przedmiot efekt uczenia ., Toves .
efektu . . . . . Forma zajec¢ weryfikacji sprawdzania
N (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow si¢ . .
uczenia si¢ do (KEU) (zaliczen) i oceny
Zna podstawowe funkcje organizmu w trakcie K_WG01 Wyklad zaliczenie na | _Z3liczenie pisemne
W1 T i Do i Kof . Cwi . Zadania ¢wiczeniowe
wysitku i po jego zakonczeniu. wiczenia oceng Obserwacja
Zna podstavx_/owe. zasady, _formy 1_srodk1 oraz Wyklad saliczenie na ZalIC.ZEI’,IIe.plsemne
W2 metody treningu; czynniki rozwoju sportu dzieci K_WG03 Cwiczenia ocen Zadania ¢wiczeniowe
i mlodziezy; etapy szkolenia sportowego. ¢ Obserwacja
Zna metody oceny elementow sprawnosci : . Zaliczenie pisemne
W3 fizycznej ogolnej i specjalnej, a takze metody K_WG02 vatzll}(,: ljear(liia Zallzch;:lle M3 | Zadania éwiczeniowe
odnowy biologicznej ¢ Obserwacja
Posiada umiejetnosci interpretowania czynnosci . ; o
. . . . L . zaliczenie na | Zadania ¢wiczeniowe
Ul wysitkowych organizmu; zmian metabolizmu K_UU09 Cwiczenia ocen Obserwacja
pod wplywem wysitkow o réznej intensywnosci. ¢
Posiada umiejetnosci wykorzystania
podstawowe]j wiedzy teoretycznej z zakresu
sportu, a takze doboru $rodkéw i metod L . zaliczenie na | Zadania éwiczeniowe
u2 treningowych oraz kontroli treningu na potrzeby K_Uwo1 Cwiczenia oceng Obserwacja
sportu dzieci i mtodziezy i identyfikowania
talentow sportowych.
Kompetencje do samodzielnego realizowania : ; L
K1 zadan zwigzanych z organizacja sportu K_KOO07 Cwiczenia zaliczenie na | Zadania éwiczsniowe
szkolnegoq Y g 3 sp - oceng Obserwacja

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:

1. Czerwinski J., Sadowski J., Sozanski H. Podstawy teorii i technologii treningu sportowego tom 1 i 2. AWF Warszawa, 2015.
Gieremek K., Dec L.: Zmgczenie i regeneracja sit. Odnowa biologiczna. HASMED, Katowice, 2000.

2.
3. Naglak Z.: Metodyka trenowania sportowca. Wroctaw 1999. AWF.
4.

Perkowski K., Sledziewski D.: Metodyczne podstawy treningu sportowego. Warszawa 1998. RCMSzKFiS.
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Raczek J.: Podstawy szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy. Warszawa 1991. RCMSzKFiS.

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

Sozanski H.: Wybrane aspekty kwalifikacji dzieci i mtodziezy do sportu i treningu. Warszawa 2005. PFSM.

Starosta W.: Motoryczne zdolno$ci koordynacyjne (znaczenie, struktura, uwarunkowania, ksztattowanie). Migdzynarodowe
Stowarzyszenie Motoryki Sportowej (MSMS), Instytut Sportu, Warszawa, 2003.

Literatura uzupelniajaca:

16.

De Knop i inni: Worldwide Trends in Youth Sport. Champaign 1996. Human Kinetics.

Drabik J.: Testowanie sprawnosci fizycznej u dzieci, mlodziezy i dorostych. Gdansk 1997. AWF.

Kulikow L.M.: Uprawlenije sportiwnoj trenirowkoj: sistiemnost, adaptacija, zdarowje. Moskwa 1995. Fiskultura, Obrazowanije,
Nauka.

Kurz T.: Stretching — trening gibko$ci. COS, RCMSzKFiS, Warszawa, 1997.

Magiera L., Walaszek R.: Masaz sportowy z elementami odnowy biologicznej. Wyd. Biosport, Krakow 2007.

Martens R.: Succesful Coaching. Champaign 1992. Human Kinetics Publishers.

Martens R. i inni: Young Athletes. Champaign 1994. Human Kinetics.

Martin D., Carl K., Lehnertz K. (red.): Handbuch Trainingslehre. Schomdorf 1993. Verlag Karl Hofmann.

Osinski W. (red.): Motoryczno$é cztowieka - jej struktura, zmienno$¢ i uwarunkowania. Poznan 1993. AWF.

. Pilicz S.: Pomiar ogolnej sprawnosci fizycznej. Warszawa 1997. AWF.
. Ptatonow W.N.: Obszczaja tieorija podgotowki sportsmienow w olimpijskom sportie. Kijew 1997. Olimpijskaja Litieratura.
. Programy szkolenia dzieci i miodziezy. Seria wydawnicza obejmujaca rdézne dyscypliny sportu z lat 19952003. Wyd. COS

Warszawa.

. Shephard R.J., Astrand P.O. (red.): Endurance in Sport. London 1992. Blackwell Scientific Publications.
. Szopa J., Mleczko E., Zak S. (red.): Podstawy antropomotoryki. Warszawa-Krakéw 1996. PWN.

Sledziewski D., Karwacki A. (red.): Szkolenie uzdolnionej sportowo mtodziezy w polskim systemie edukacyjnym. PTNKF,
Warszawa, 2003.

Sledziewski D., Kuder A., Perkowski K.: Modelowe rozwiazania treningu w szkoleniu mtodziezy uzdolnionej sportowo. PTNKF,
Warszawa, 2005. « Wskazane prace w periodykach krajowych i zagranicznych.

Czasopisma specjalistyczne:

Nougk~owpnE

Sport Wyczynowy,

Trening,

Biology of Sport,

Teoria i Praktika Fiziceskoj Kultury,

Journal of Strength and Conditioning Research,
Journal of Sports Medicine and Physical Fitness
Antropomotoryka

Pomoce naukowe: srodki dydaktyczne, rzutnik multimedialny.

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obciazenie studenta [h]

) o - Zajgcia bez
Udziat w zajgciach, aktywnosé Inne godz. nauczyciela-praca | . .o
kontaktowe (IGK) wilasna studenta eela dydaktyczne
(ZBN)
Udziat w ... wykiadach X X 15 [h]
Udziat w éwiczeniach X X 15 [h]
Udziat w konsultacjach 4 Th] X X
Przygotowan!e do 2ajec, [h 16 [] %
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obcigzenie praca studenta 4[h]/ 0,16 ECTS 16 [h]/0,64 ECTS 30 [h])/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

2 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

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

Szczegotowe zasady i formy wsparcia studentdw ze szczegdlnymi potrzebami: w tym z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych podczas
zajeé, zaliczen i egzamindow okreslono w: Regulaminie Studidw, Zasadach Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostepnosci
procesu ksztatcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych.




