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KARTA PRZEDMIOTU / MODULU

5

1. Nazwa przedmiotu:

Teoria treningu sportowego
Projektowanie, rodzaje, realizacja i kontrola trgni sportowego
Biologiczne aspekty treningu

Metody isrodki treningowe
Wspoiczesne trendy w treningu motorycznym

2. Kod przedmiotu: 16,1

3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia

5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE

7. Profil studiow: praktyczny

8. Specjalndé¢: Trener Personalny, Kinezygerontoterapia
9. Semestr: \%

10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej

11. Prowadzcy przedmiot: dr hab. Jarostaw Cholewa

12. Grupa przedmiotow: przedmioty specjalriciowe

13. Status przedmiotu: obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zag¢: polski

15. Przedmioty wprowadzace oraz wymagania wsfpne:

podstawy teorii sportu, metodyki wychowania fizyego,

16. Cel przedmiotu:

Gtéwnym celem przedmiotu jest wypasaie studentow w wiedzwigzarg z problematyk treningu
sportowego i zdrowotnego, diagngarzygotowania kondycyjnego, planowania, realizekgintroli

treningu i efektéw potreningowych.

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Forma Odniesienie
. . realizacji weryfikaciji . do efektéw
Ozn. Opis efektu ksztalcenia prowadzenia :
efektu efektu Zaieé dla kierunku
ksztalcenia | ksztalcenia € studiow
Zna problematy& wptywu zaliczenie
aktywndici fizycznej na Efr;"gt‘;lt::;%
organizméwiczacego w obejmujice K_W12 (+)
zaleznosci od wieku, pici, _ zaréwno K_W11 (++)
poziomu wytrenowania. dobranie mate”?;i"i‘"czeﬁ' K_WL17 (+++)
Zna sposoby diagnostyki stanu Wwiacc;glf"’ ! wykdadow;
i C .
wytrenowania. . adekwatnych do wkiad w dyskusj
Zna zasady planowania procesy eaiizacii tréci na tematy
W : 1 o zwigzane z
treningowego. opracowanie problematyly ) )
Ma wiedze dotycaca éwiczen analizy wyktad/twiczenia
profilaktycznego i dotyczcych morfologiczne;
terapeutycznego znaczenia Zagtr;idniﬁ testu WY”'\',‘V‘:;%?Q"?W Audiowizualne,
aktywndici fizycznej w zdrowym g Ozzgvg::vqia semestralnym,
stylu zycia ludzi w ré&nym wieku . rzygotowanie do
PO . zaangaowanla p Yg, .
(dzieci, mtodzie oraz osoby | zaje¢ (notatki),
. studenta podczas udziat
doroste i starsze). Iy oo
a - ZajcC w éwiczeniach
Potrafi zaplanowa  prag praktycznych praktycznych,
treningovy skierowam na aktywnai¢ w
u oshgniccie  okrdlonego  celu “akc":aprézeb'egu K_U12 (++)
zaréwno w maksymali;acji Komﬁwia
wyniku sportowego jak i W pisemne i ustne




osigganiu celow zdrowotnych. Egzamin
Potrafi opracowa indywidualry
strategé rozwoju w zalenosci od

oczekiwa i mozliwosci

éwiczacego.

Rozumie potrzepuczenia si

przez caterycie. K_KO01 (+)
K Potrafi opracowéa indywidualry K_KO5 (+++)

strategé samorozwoju.
Potrafi wspétpracowaw grupie.

wykfad ¢wiczenia
18. Formy i wymiar zaje¢: ST:15 ST: 45
NST 15 NST: 45

19. Tresci ksztalcenia:

Wykiady:

Trening sportowy a trening zdrowotny. Blisvosci adaptacyjne tkanki rdniowej do ré&nych rodzajow obgizen

wysitkowych, fizjologiczne podstawy sity, szybd@m i wytrzymatagici miesni szkieletowych. Efektywnig

stosowanych baoaéw treningowych w zamosci od wieku i stopnia wytrenowania. Struktura prRc
treningowego w zaleoici od celu szkolenia. Wspotczesne trendy w trenimgdorycznym.

Cwiczenia:

Zastosowanie miernikow zdrowia w kontroli procesningowego. Analiza wynikow bafiaotyczcych poziomu

sprawndci fizycznej.Srodki treningowe w ksztattowaniu wydolém krazeniowo-oddechowej. Znaczenie trening
oporowego w sporcie. Planowanie pracy treningoweglgnosci od pici, wieku, poziomu wytrenowania i
oczekiwa ¢wiczgcego.
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20. Egzamin: zaliczenie z ocepy Egzamin

21. Literatura podstawowa:

Bompa T.O.: Periodization, Theory and Methodolo@yTaining. Fourth Edition, Human Kinetics, Changpai
1999.

Naglak Z.: Metodyka trenowania sportowca. AWF Weogt 1991.

Ptatonow W.N., Sozski H.: Optymalizacja struktury treningu sportoweB&€M-SKFiS, Warszawa 1991.
Ronikier A. Fizjologia wysitku w sporcie, fizjotepd i rekreacji. Centralny @odek Sportu Warszawa 2008.

Ryguta I. (red.): Elementy teorii, metodyki, diagityki i optymalizacji treningu sportowego. AWF Katice, 2005.

22. Literatura uzupetniajaca:

tasinski G.: Wprowadzenie do teorii treningu sportowefyd/F Wroctaw 1991.
Ptatonow W.N.: Adaptacja w sporcie. RCM-SKFiS, Warsa 1990.
Raczek J.: Podstawy szkolenia sportowego dzietbdniezy. RCM-SKFiS, Warszawa 1991

Sozaski H.(red): Podstawy teorii treningu sportoweg@Q% Warszawa 1999.
Wazny Z.(1994): Leksykon treningu sportowego. Warszawa

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektow ksztatcenia:

Liczba godzin

Lp. Forma zajeé kontaktowych / pracy studenta
studia stacjonarne studia niestacjonarne

1 Wykiad 15 15

2 Cwiczenia 45 45

3 Laboratorium

4 Projekt

5 Seminarium

30 30

(przygotowanie dow. (przygotowanie dow.

. . rzygotowanie do
przygotowanie do wyktadow, przyc .
6 Inne/Praca wiasna zapoznanie z literatyi wyklad6w, zapoznanie z
: . . literatur i materiatami
materiatami dydaktycznymi

i ; dydaktycznymi
rzygotowanie do kolokwium, y
P konsultacje) przygotowanie do

kolokwium, konsultacje)

Suma godzin 60/30 60/30

24. Suma wszystkich godzin: | ST | NST | 25. Liczba punktow ECTS: | ST | NST




90 90 3 3

26. Liczba punktow ECTS
uzyskanych na zagciach z
bezpdrednim udziatem
nauczyciela akademickiego:

27. Liczba punktow ECTS
2 2 uzyskanych w wyniku 1 1
samodzielnej pracy studenta:

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztatcenia Ocena

Opis wymaga

bdb

studentma uporzdkowany i pogkbiona wiedz na temat problematyki wptywu aktywft
fizycznej na organizmwiczacego w zalenosci od wieku, pici, poziomu wytrenowania.

Zna sposoby diagnostyki stanu wytrenowania.

Zna zasady planowania procesu treningowego.

Ma wiedze dotycgea profilaktycznego i terapeutycznego znaczenia aktyai fizycznej
w zdrowym stylwzycia ludzi w rénym wieku (dzieci, mtodzieoraz osoby doroste i starsze).
bardzo dobrze zna terminologe uzywang w naukach o kulturze fizycznej, samodzielnig
prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty

K_W12 (+)
K W11 (++)
K W17 (+++)

db

studentma uporzdkowany i pogkbiona wiedz na temat problematyki wptywu aktywft
fizycznej na organizmwiczacego w zalenosci od wieku, pici, poziomu wytrenowania.

Zna sposoby diagnostyki stanu wytrenowania.

Zna zasady planowania procesu treningowego.

Ma wiedze dotycgeg profilaktycznego i terapeutycznego znaczenia aktpai fizycznej
w zdrowym styluzycia ludzi w rénym wieku (dzieci, mtodzieoraz osoby doroste i starsze).
dobrze zna terminologe uzywarg w naukach o kulturze fizycznej, z pomgurawidtowo formutuje
whnioski i interpretuje fakty

dst

studentma uporzdkowany i pogkbiona wiedz na temat problematyki wptywu aktywft
fizycznej na organizndwiczacego w zalenosci od wieku, ptci, poziomu wytrenowania.

Zna sposoby diagnostyki stanu wytrenowania.

Zna zasady planowania procesu treningowego.

Ma wiedze dotycgeg profilaktycznego i terapeutycznego znaczenia aktpai fizycznej
w zdrowym styluzycia ludzi w rénym wieku (dzieci, mtodzieoraz osoby doroste i starsze).
dostatecznie zna terminologé uzywamp w naukach o kulturze fizycznej, z pomoformutuje
whnioski i interpretuje fakty

ndst

studentnie ma podstawowej wiedzy na temat aktywnbfizycznej i jej znaczenia w trening
sportowym
nie znaterminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

o

bdb

student potrafi wszechstronnie wykorzystyw& podstawow wiedz teoretyczn, potrafi

przedstawd, zaprezentow@witasne pogjdy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umigfnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwa sie w
mowie i pmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Potrafi zaplanow@ prae treningows skierowam na osigniecie okré&lonego celu zaréwno
maksymalizacji wyniku sportowego jak i w gganiu celéw zdrowotnych.

Potrafi opracowé indywidualry strategé rozwoju w zalenosci od oczekiwa i mozliwosci
éwiczacego.

db
K_U12 (++)

student potrafi umiejetnie i dobrze wykorzystywa& podstawow wiedz teoretyczy, potrafi

przedstawd, zaprezentowa wlasne pogidy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umigfnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwa sie w
mowie i pmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Potrafi zaplanowa prag treningove skierowam na osigniecie okr&lonego celu zar6éwno \
maksymalizacji wyniku sportowego jak i w eganiu celéw zdrowotnych.

Potrafi opracowa indywidualry strategs rozwoju w zalenosci od oczekiwéa i mozliwosci
éwiczacego.

dst

student potrafi dostatecznie dobrze wykorzystywa podstawow wiedz teoretyczg, potrafi

przedstawd, zaprezentowa wlasne pogidy poparte argumentacijiteratury w danej dziedzinig.

Posiada umigfnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczZRotrafi postugiwa sie w
mowie i pimie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Potrafi zaplanowa prag treningove skierowam na osigniecie okr&lonego celu zar6éwno \
maksymalizacji wyniku sportowego jak i w eganiu celéw zdrowotnych.

Potrafi opracowé indywidualry strategs rozwoju w zalenosci od oczekiwa i mozliwosci
éwiczacego.

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawi@snych
poghdow, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnosci zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycan Nie zna ¢zyka naukowego w tej dyscypliny. Nie zna ¢ojteorii
treningu, nie formutuje wnioskéw




K_KO1 (+)
K_KO5 (+++)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spojnie dysponowa z zakresu wiedzy poruszanych podczas stud|é

potrafi odnigé¢ zdobyty wiedz w projektowaniu dalszych zaglaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentupvtasny punkt widzenia i argumengajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadaamiavtasnej inicjatywy poszerza zakres wiedz
przedmiotu, dba o sprawfii rozwoj aktywndci fizycznej,

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze, maswiadoma¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszan
podczas studiéw, potrafi oddiezdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zafl@awodowych i
prywatnych, aktywnie uczestniczy w eajpch prezentap swoéj punkt widzenia, rzetelnie
terminowo realizuje powierzone mu zadania, z kametci jest gotéw poszerzazakres wiedzy 2
przedmiotu, dba o spraw§oi rozwéj aktywndci fizycznej,

dst

student potrafi z pewnymi uchybieniami odnosé si¢ do zdobytej wiedzy w projektowani
dalszych zadazawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom& poruszanych zagadmiew miag terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramgzgotowaé poszerzania zakresu wiedzy
przedmiotu, dba o spraw§oi rozwéj aktywndci fizycznej,

o

ndst

studentnie potrafi odnies¢ zdobytych wiadoméxi do innych dziedzinnie maswiadomaosci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojunje dokonuje samooceny
swoich kompetencjinie wyznaczakierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



