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Profil:

Forma studiow:
Punkty ECTS:
Jezyk wykladowy:
Rok akademicki:
Semestr:

Koordynator przedmiotu:

Nazwa przedmiotu (j. ang.):
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Theory of sport training

Wychowanie Fizyczne

Studia | stopnia
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1
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Dr Krzysztof Fraczek

Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tre$ci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Celem przedmiotu jest przygotowanie teoretyczne studentéw, przysztych instruktoréw sportu do
prowadzenia zaj¢¢ treningowych w roznych grupach wiekowych. Student zapozna si¢ z planowaniem
procesu treningowego, zasadami doboru obcigzen, pozna strukture rzeczowa i czasowa treningu, metody
ksztaltowania zdolnosci motorycznych, techniki i taktyki.

Liczba godzin zaje¢ w st. stacjonarne sem. 6-¢w. 10 godzin, w.-.15 godzin
ramach poszczegolnych form st. stacjonarne sem. 6-¢w. 10 godzin, w.-.10 godzin
zaje¢ wedlug planu studiow:

Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Kod efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot Powigzani Forma Sposob weryfikacji i
przedmiotu zna i rozumie/potrafi/jest gotow do: e z KEU zajec oceny efektow
dydaktyczn uczenia si¢
ych
D3/3_WO01 | Wiedza: K_W04 Wyktad. Kolokwium, egzamin
1. Wie jakie zmiany zachodza w Cwiczenia
organizmie czlowieka pod wplywem | K_WO01 praktyczne
D3/3 W02 trer?ingy sportowego. .
- 2. Wie jak regenerowaé organizm po
wysitku, jaka jest rola  odnowy
D3/3_WO03 | biologicznej i psychologicznej w procesie | K_WO08
treningowym.
3. Wie jakie czynniki nalezy uwzglednic
w planowaniu zaj¢¢ treningowych, zna




strukture rzeczowa i czasowg treningu.
D3/3_U01 | Umiejetnosci K_U02 Cwiczenia | Umiejetnos¢ doboru
1. Potrafi dobiera¢ metody, formy i $rodki praktyczne, | ¢wiczeh na Sali, w
w celu ksztattowania sprawnosci ogdlnej i konsultacje | sitowni. Ocena planu
specjalnej. Potrafi dobiera¢ obcigzenia treningowego
treningowe w zalezno$ci od etapu
szkolenia i wieku ¢wiczacych.
D3/3_KO01 | Kompetencje spoleczne: K_K09 Cwiczenia | Umiejetnos¢ doboru
1. Jest praktycznie przygotowany do pracy praktyczne | intensywnosci i
w charakterze instruktora sportu. Posiada rodzaju cwiczefi .
odpowiednia wiedz¢ 1 umiejgtnosci
niezbedne do prowadzenia zaje¢ w klubie
sportowym, SKS, UKS.
Naklad pracy studenta (bilans punktéw ECTS)
Calkowita liczba punktow 1 Stacjonarne Niestacjonarne
ECTS: (A+B)
A. Liczba godzin ¢wiczenia praktyczne. 15¢. 10g
kontaktowych z podzialem wyktad 10 g. 10g.
na formy zaje¢ oraz liczba
punktéw ECTS uzyskanych W sumie: 254g. 20g.
w ramach tych zajec: ECTS 0,8 0,6
B. Formy aktywnosci Przygotowanie ogolne do zajec¢ 2 5
studenta w ramach przygotowanie do kolokwium 1 1
samoksztalcenia wraz z przygotowanie do egzaminu 2 4
planowang liczba godzin na  Przygotowanie planu treningowego 2 5
kazda forme i liczba W sumie: 79 159
punktéow ECTS: ECTS 0,2 0,4
C. Liczba godzin zajeé ¢wiczenia praktyczne 159 10g
ksztaltujacych umiejetnosci  przygotowanie planu treningowego 2 5
praktyczne w ramach W sumie: 17 g. 159
przedmiotu oraz zwiazanaz ECTS 0,5 0,5
tym liczba punktéw ECTS:

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegotowe tresci

Tresci ksztalcenia:

srodki

Podstawowe zasady programowania szkolenia sportowego
Zasady, formy, $rodki i metody treningu
Obcigzenia treningowe, objetos¢ 1 intensywno$¢ treningu
Elementy okreslajace wynik sportowy
Specyfika treningu sportowego kobiet
odnowy

psychopedagogicznej w procesie treningu

ksztalcenia w ramach Wyklad
poszczegolnych form zajec: 1.

2.

3.

4,

5.

6. Zasady i

7. Jednosc¢

fizyczne
Cwiczenia

1. Trening sportowy jako proces pedagogiczny (podstawowe

pojecia)

2. Struktura treningu - ksztattowanie zdolno$ci motorycznych

celow  wychowawczych,
sportowych; sport dzieci i miodziezy a wychowanie

biologicznej i

edukacyjnych 1




na r6znych etapach szkolenia

3. Planowanie treningu i organizacja procesu szkolenia

4. Kontrola jako czynnik kierowania treningiem- diagnostyka
W sporcie

5. Kwalifikacja do sportu - dobér i selekcja sportowa

6. Specyfika sportu kobiet.

7. Praktyczne przyktady jednostek treningowych

Metody i techniki
ksztalcenia:

Metody dydaktyczne:

metody podajace: wyklad informacyjny, objasnienie, film
szkoleniowy

metody problemowe: dyskusja dydaktyczna

metody praktyczne: opracowanie planu treningowego,

* Warunki i sposéb
zaliczenia poszczegolnych
form zajeé, w tym zasady
zaliczen poprawkowych, a
takze warunki dopuszczenia
do egzaminu:

Obowigzkowy, aktywny udziat w ¢wiczeniach zgodnie 2z
harmonogramem zaje¢. Dopuszcza si¢ jedna nieusprawiedliwiona
nieobecno$¢ w semestrze. Dopuszcenie do egzaminu po zaliczeniu
¢wiczen i planu treningowego.

* Zasady udzialu w
poszczegolnych zajeciach, ze
wskazaniem, czy obecno$¢
studenta na zajeciach jest
obowiazkowa:

Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich
formach zajeé

Sposéb obliczania oceny
koncowej:

Frekwencja na zajgciach 20%
Aktywnos¢ 10%

Ocena prezentacji 20%

e  Sprawdzian wiedzy 50%

* Sposéb i tryb
wyréwnywania zalegloS$ci
powstalych wskutek
nieobecnosci studenta na
zajeciach:

Udziat w konsultacjach lub na dodatkowych zajeciach
treningowych. Przygotowanie referatu

Wymagania wstepne i
dodatkowe, szczego6lnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

Zalecana literatura:

Zalecana literatura:
Literatura podstawowa:
Sozanski H.(red): Podstawy
Warszawa 1993.

Sozanski H.(red): Podstawy teorii treningu sportowego. COS,
Warszawa 1999.
Ryguta I (red.):
Katowice 1999.
Raczek J.: Szkolenie mtodziezy w systemie sportu wyczynowego.
AWF Katowice 1986.

Naglak Z.: Metodyka trenowania sportowca. AWF Wroctaw, 1991.
Literatura uzupelniajaca:

Czajkowski Z.: Nawyki czuciowo-ruchowe w dziatalnosci sportowe;.
Zwigzek Stowarzyszen KF Makroregion Slaski, Katowice 1995.
Ptatonow W.N.: Adaptacja w sporcie. RCM-SKFiS, Warszawa 1990.

teorii treningu. RCM-SKEFiS,

Wybrane elementy treningu sportowego.




