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KARTA PRZEDMIOTU

Teoria treningu sportowego w treningu personalnym
Projektowanie, rodzaje, realizacja i kontrola treningu sportowego
1. Nazwa przedmiotu: Biologiczne aspekty treningu
Metody i $rodki treningowe
Wspétczesne trendy w treningu motorycznym
2. Kod przedmiotu: 16,1
3. Okres waznosci karty: 2015 - 2018
4. Forma ksztalcenia: Studia pierwszego stopnia
5. Forma studiow: Studia stacjonarne
6. Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne
7. Profil studiow: Praktyczny
8. Specjalnosé: Trener personalny
9. Semestr: \%
10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut kultury Fizycznej i Zdrowia
11. Prowadzacy przedmiot: dr Jarostaw Gasilewski
12. Grupa przedmiotow: Przedmioty specjalnosciowe
13. Status przedmiotu: Moduty zaje¢ do wyboru z zakresu specjalnosci
14. Jezyk prowadzenia zaje¢: polski

15. Przedmioty wprowadzajace oraz wymagania wstepne:

Ogodlna wiedza z zakresu anatomii oraz fizjologii na temat budowy i funkcjonowania organizmu, z zakresu
biochemii na temat przemian energetycznych ustroju, z zakresu teorii sportu i treningu na temat zasad
treningu i stosowanych obcigzen oraz podstawy metodyki wychowania fizycznego.

16. Cel przedmiotu:

Podstawowym celem nauczania przedmiotu jest wyposazenie studentéw w niezbedng wiedze, umiejetnosci
praktyczne oraz wiasciwe kompetencje, niezbedne w przysztej pracy zawodowej absolwentow, ale przede
wszystkim w wiedze zwigzang z problematykg treningu sportowego i zdrowotnego, diagnozg przygotowania
kondycyjnego, planowania, realizacji i kontroli treningu i efektéw potreningowych, a takze wdrozenie studentéw
do samodzielnego prowadzenia zaje¢ w treningu personalnym.

17. Efekty ksztatcenia:

Odniesienie
Metoda Metoda do efektow
e : Forma
Ozn . . realizacji sprawdzenia dla
Opis efektu ksztatcenia prowadze . .
efektu efektu nia zaieé specjalnosci
ksztatcenia ksztatcenia ¢ / kierunku
studiow
1. Zna problematyke wplywu Zaliczenie
z,ikt_ywnosm f|zycz_nej, ‘ha  organizm _ pisemne testu Wyktad/ K W11 (+4)
¢wiczgcego w zaleznosci od wieku, pici, Dobranie semestralnego | . . .
; ) P L ¢wiczenia K W12 (+)
W | poziomu wytrenowania. wykfadow i obejmujgcego I =
X : R . audiowizu | K_W17 (+++)
2. Zna sposoby diagnostyki stanu cwiczen zarébwno -
) . alne,
wytrenowania. adekwatnych materiat
3. Zna zasady planowania procesu do éwiczen, jak i




treningowego. realizowanych wyktadow,
4. Ma wiedze dotyczgcg tresci, wkiad w
profilaktycznego i terapeutycznego opracowanie dyskusje na
znaczenia aktywnosci fizycznej w ¢wiczen tematy
zdrowym stylu zycia ludzi w roznym dotyczgcych zwigzane z
wieku (dzieci, mtodziez oraz osoby zagadnien problematykg
doroste i starsze). testu, analizy
obserwacja morfologicznej,
postepow i wynik
Zaangazowani osiggniety w
a studenta tescie
podczas zaje¢ | semestralnym,
praktycznych, | przygotowanie
do zajeé
(notatki),
udziat w
¢wiczeniach
praktycznych,
aktywnos¢é w
trakcie
przebiegu
zajec,
kolokwia
pisemne i
ustne,
egzamin,
Zaliczenie
Dobranie pisemne testu
wyktadow i semestralnego
éwiczen obejmujgcego
adekwatnych zaréwno
do materiat
realizowanych | c¢wiczen, jak i
tresci, wyktadow,
opracowanie wkiad w
¢wiczen dyskusje na
dotyczacych tematy
zagadnienh zwigzane z
1. Potrafi zaplanowa¢ prace treningowg btestu, . problerFatyka
skierowang na osiggniecie okreslonego obserwacja farlla 12y
celu zarbwno w maksymalizacji wyniku pOStePOW' _ | moriologiczney, Wyktad/
o ) ; . zaangazowani wynik - X
sportowego jak i w osigganiu celéow dent iaaniety w ¢wiczenia K_U12(++)
zdrowotnych, a studen a. oslaghiety audiowizu
2. Potrafi opracowac indywidualn podczas zajec tescie alne
p yw a
| ; MU praktycznych, | semestralnym,
strategie rozwoju w zaleznosci od .
oczekiwan i mozliwosci éwiczgcego. przzj/gotoyvgnle
o zajec
(notatki),
udziat w
¢wiczeniach
praktycznych,
aktywnos¢é w
trakcie
przebiegu
zajec,
kolokwia
pisemne i
ustne,
egzamin,
Student rozumie potrzebe uczenia sie Dobranie Zaliczenie Wyktad/ K_KO01(+)




przez cate zycie; ma $Swiadomos$c wyktadow i pisemne testu | ¢wiczenia | K_KO5(+++)
swoich umiejetnosci i wiedzy, poprzez ¢wiczen semestralnego | audiowizu
te czynniki rozumie koniecznos¢ | adekwatnych obejmujgcego alne
ciggtego doksztatcania sie w zawodzie do zaroéwno
oraz nieustajgcego rozwoju osobistego | realizowanych materiat
miedzy innymi poprzez podtrzymywanie tresci, ¢wiczen, jak i
wiasnej sprawnosci fizycznej; potrafi | opracowanie wykfadow,
dokonac¢ samooceny i wyznaczy¢ sobie ¢wiczenh wkiad w
dalszy cel rozwoju. Potrafi | dotyczgcych dyskusje na
wspotpracowacé w grupie. zagadnien tematy
testu, zwigzane z
obserwacja problematykg
postepow i analizy
zaangazowani | morfologicznej,
a studenta wynik
podczas zajeé osiggniety w
praktycznych, tescie
semestralnym,
przygotowanie
do zajec
(notatki),
udziat w
éwiczeniach
praktycznych,
aktywnos¢é w
trakcie
przebiegu
zajec,
kolokwia
pisemne i
ustne,
egzamin,

04

18. Formy i wymiar zaje¢:

Stacjonarne, wyktad: 15 godzin, éwiczenia: 45 godzin

19. Tresci ksztatcenia

Wyktady:

Trening sportowy a trening zdrowotny.
Mozliwosci adaptacyjne tkanki miesniowej do roznych rodzajéw obcigzen wysitkowych, fizjologiczne podstawy
sity, szybkosci i wytrzymatosci migesni szkieletowych.

Efektywnos¢ stosowanych bodzcéw treningowych w zaleznosci od wieku i stopnia wytrenowania.
Struktura procesu treningowego w zaleznosci od celu szkolenia.

Wspoétczesne trendy w treningu motorycznym.
Planowanie szkolenia.

Cwiczenia:

Fizjologia uktady ruchowego.

Fizjologia wysitku i treningu sportowego.
Zastosowanie miernikdw zdrowia w kontroli procesu treningowego.
Analiza wynikéw badan dotyczacych poziomu sprawno$ci fizyczne;j.

Zasady, formy, metody i Srodki treningowe w ksztattowaniu wydolnosci krgzeniowo-oddechowe;j.

Obcigzenia treningowe.

Struktura i funkcje cykléw szkoleniowych.
Znaczenie treningu oporowego w sporcie.
Planowanie pracy treningowej w zaleznosci od ptci, wieku, poziomu wytrenowania i oczekiwan ¢wiczgcego.
Kontrola jako czynnik kierowania treningiem.
Podstawowe zasady programowania szkolenia sportowego.

20. Egzamin:

’ tak

21. Literatura podstawowa:

1.Bompa T.O. Periodization, Theory and Methodology of Training. Fourth Edition, Human Kinetics,




Champaigh,1999.
2. Naglak Z. Metodyka trenowania sportowca. AWF Wroctaw, 1991.

3. Platonow W.N., Sozanski H.: Optymalizacja struktury treningu sportowego. RCM-SKFiS, Warszawa
1991.

4. Jaskdlski A. Jaskélska A. Podstawy fizjologii wysitku fizycznego. AWF Wroctaw 2006.
5. Ryguta I. (red.) Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego.
AWF Katowice, 2005.

22. Literatura uzupekniajaca:

1tasinski 6. Wprowadzenie do teorii treningu sportowego. AWF Wroctaw 1991.

2. Platonow W.N. Adaptacja w sporcie. RCM-SKFiS, Warszawa 1990.

3. Raczek J. Podstawy szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy. RCM-SKFiS, Warszawa 1991
4. Sozanski H.(red) Podstawy teorii treningu sportowego. COS. Warszawa 1999.

5. Wazny Z. Leksykon treningu sportowego. Warszawa 1994.

23. Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia efektéw ksztatcenia:

L Forma zaieé Liczba godzin
P Ie kontaktowych / pracy studenta
1 Wyktad 15
2 Cwiczenia 45/30
3 Konwersatoria
4 Laboratorium
5 Projekt
6 Seminarium
Inne: - 0/10 godz
przygotowanie do zaje¢
. 0/10 godz
7 praca ze zrodtem drukowanym
. . 0/10 godz
przygotowanie do egzaminu
Suma godzin 60/30
24. Sumawszystkich godzin: 90 25. Liczba punktéw ECTS: 3
26. Liczba punktéw ECTS uzyskanych 27. Liczba punktéw ECTS uzyskanych

na zajeciach z bezpos$rednim 2 w wyniku samodzielnej pracy 1

udziatem nauczyciela akademickiego: studenta:

Efek . .
ksztaeic:ani Ocena Opis wymagan

a
Student ma uporzgdkowang i pogtebiona wiedze na temat problematyki wptywu
aktywnosci fizycznej na organizm ¢wiczgcego w zaleznosci od wieku, pici, poziomu
wytrenowania.

Zna sposoby diagnostyki stanu wytrenowania.
Zna zasady planowania procesu treningowego.

w bdb X : . .
Ma szerokg wiedze dotyczgcg profilaktycznego i terapeutycznego znaczenia
aktywnosci fizycznej w zdrowym stylu zycia ludzi w réznym wieku (dzieci, mtodziez
oraz osoby doroste i starsze).

Bardzo dobrze zna terminologie uzywang w naukach o kulturze fizycznej, samodzielnie
i prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty.




Student ma uporzadkowang i pogtebiona wiedze na temat problematyki wptywu
aktywnosci fizycznej na organizm ¢wiczgcego w zaleznosci od wieku, pici, poziomu
wytrenowania.

Zna sposoby diagnostyki stanu wytrenowania.

Zna zasady planowania procesu treningowego.

db+ : . ; . -~
Ma wiedze dotyczacg profilaktycznego i terapeutycznego znaczenia aktywnosci
fizycznej w zdrowym stylu zycia ludzi w réznym wieku (dzieci, mtodziez oraz osoby
doroste i starsze).
Bardzo dobrze zna terminologie uzywang w naukach o kulturze fizycznej, samodzielnie
i prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty.
student ma uporzadkowang i pogtebiona wiedze na temat problematyki wptywu
aktywnosci fizycznej na organizm ¢wiczgcego w zaleznosci od wieku, pici, poziomu
wytrenowania.
Dobrze zna sposoby diagnostyki stanu wytrenowania.
db Dobrze zna zasady planowania procesu treningowego.
Ma wiedze dotyczaca profilaktycznego i terapeutycznego znaczenia aktywnosci
fizycznej w zdrowym stylu zycia ludzi w réznym wieku (dzieci, mtodziez oraz osoby
doroste i starsze).
Dobrze zna terminologie uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z pomocg
prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty.
Student ma uporzgdkowang i pogtebiona wiedze na temat problematyki wptywu
aktywnosci fizycznej na organizm ¢wiczgcego w zaleznosci od wieku, ptci, poziomu
wytrenowania.
Dostatecznie zna sposoby diagnostyki stanu wytrenowania.

d Dostatecznie zna zasady planowania procesu treningowego.

St+ . . - . .
Ma wiedze dotyczaca profilaktycznego i terapeutycznego znaczenia aktywnosci
fizycznej w zdrowym stylu zycia ludzi w réznym wieku (dzieci, mtodziez oraz osoby
doroste i starsze).

Dostatecznie zna terminologie uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z pomoca
formutuje wnioski i interpretuje fakty.

Student ma uporzgdkowang i pogtebiona wiedze na temat problematyki wptywu
aktywnosci fizycznej na organizm ¢éwiczgcego w zaleznosci od wieku, pici, poziomu
wytrenowania.

Dostatecznie zna sposoby diagnostyki stanu wytrenowania.

d Dostatecznie zna zasady planowania procesu treningowego.

st . . . . ‘s
Ma wiedze dotyczacg profilaktycznego i terapeutycznego znaczenia aktywnosci
fizycznej w zdrowym stylu zycia ludzi w roznym wieku (dzieci, mtodziez oraz osoby
doroste i starsze).

Dostatecznie zna terminologie uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z pomoca
formutuje wnioski i interpretuje fakty.
Student nie ma podstawowej wiedzy na temat aktywnosci fizycznej oraz metod
ndst | utrzymywania sprawnosci fizycznej i jej znaczenia w treningu sportowym.
Nie zna terminologii uzywanej w naukach o kulturze fizyczne;j.
Student potrafi wszechstronnie wykorzystywaé podstawowg wiedze teoretyczng, Potrafi
przedstawi¢, zaprezentowac¢ wtasne poglady poparte argumentacjg literatury w danej
dziedzinie.
Posiada umiejetno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczna.
bdb Potrafi postugiwaé sie w mowie i piSmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Potrafi zaplanowaé¢ prace treningowg skierowang na osiggniecie okreslonego celu
zaréwno w maksymalizacji wyniku sportowego jak i w osigganiu celéw zdrowotnych.
Potrafi opracowac¢ indywidualng strategie rozwoju w zaleznosci od oczekiwan i
mozliwos$ci ¢wiczgcego.




db+

Student potrafi wszechstronnie wykorzystywac podstawowg wiedze teoretyczng, Potrafi
przedstawic, zaprezentowac¢ wtasne poglady poparte argumentacjg literatury w danej
dziedzinie.

Posiada umiejetno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczna.

Potrafi postugiwa¢ sie w mowie i piSmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Potrafi zaplanowa¢ prace treningowag skierowang na osiggniecie okreslonego celu
zarowno w maksymalizacji wyniku sportowego jak i w osigganiu celéw zdrowotnych.
Potrafi opracowac¢ indywidualng strategie rozwoju w zaleznosci od oczekiwan i
mozliwosci ¢wiczacego.

db

Student potrafi umiejetnie i dobrze wykorzystywa¢ podstawowg wiedze teoretyczna,
Potrafi przedstawi¢, zaprezentowac¢ wtasne poglady poparte argumentacja literatury w
danej dziedzinie.

Posiada umiejetno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczna.

Potrafi postugiwaé sie w mowie i piSmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie.

Potrafi zaplanowaé¢ prace treningowg skierowang na osiggniecie okreslonego celu
zarowno w maksymalizacji wyniku sportowego jak i w osigganiu celéw zdrowotnych.
Potrafi opracowac¢ indywidualng strategie rozwoju w zaleznosci od oczekiwan i
mozliwosci ¢wiczacego.

dst+

Student potrafi dostatecznie dobrze wykorzystywac¢ podstawowg wiedze teoretyczng,
Potrafi przedstawi¢, zaprezentowa¢ wtasne poglady poparte argumentacjg literatury w
danej dziedzinie.

Posiada poprawne umiejetnosci zastosowania wiedzy teoretycznej z praktycznag.

Potrafi poprawnie postugiwa¢ sie w mowie i piSmie jezykiem naukowym w tej
dyscyplinie.

Potrafi poprawnie zaplanowa¢ prace treningowg skierowang na osiggniecie
okreslonego celu zarébwno w maksymalizacji wyniku sportowego jak i w osigganiu
celéw zdrowotnych.

Potrafi opracowac¢ indywidualng strategie rozwoju w zaleznosci od oczekiwan i
mozliwosci ¢wiczgcego.

dst

Student potrafi dostatecznie dobrze wykorzystywaé¢ podstawowg wiedze teoretyczng,
Potrafi przedstawi¢, zaprezentowa¢ wtasne poglady poparte argumentacjg literatury w
danej dziedzinie.

Posiada poprawne umiejetnosci zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng.

Potrafi poprawnie postugiwa¢ sie w mowie i piSmie jezykiem naukowym w tej
dyscyplinie.

Potrafi poprawnie zaplanowa¢ prace treningowg skierowang na osiggniecie
okreslonego celu zarébwno w maksymalizacji wyniku sportowego jak i w osigganiu
celéw zdrowotnych.

Potrafi opracowac¢ indywidualng strategie rozwoju w zaleznosci od oczekiwan i
mozliwosci ¢wiczgcego.

ndst

Student nie potrafi wykorzystywaé podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawia,
wiasnych pogladow,

Nie zna literatury w danej dziedzinie.

Nie posiada umiejetno$ci zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczna.

Nie zna jezyka naukowego w tej dyscypliny.

Nie zna pojec¢ teorii treningu, nie formutuje wnioskow.

Student potrafi precyzyjnie i spéjnie dysponowaé zagadnieniami z zakresu wiedzy
poruszanej podczas studiéw, potrafi odnies¢ zdobytg wiedze w projektowaniu dalszych
zadahn zawodowych i prywatnych, aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujgc wtasny
punkt widzenia i argumentujgc go, rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadania, z
wilasnej inicjatywy poszerza zakres wiedzy z przedmiotu, rozumie koniecznosc¢ ciggtego
doksztatcania sie w zawodzie oraz nieustajgcego rozwoju osobistego, miedzy innymi,
poprzez podtrzymywanie wiasnej sprawnosci fizycznej; potrafi dokona¢é samooceny i
wyznaczy¢ sobie dalszy cel rozwoju,

no.

Student nie potrafi odnies¢ zdobytych wiadomosci do innych dziedzin,

nie ma $wiadomosci swojej wiedzy i umiejetnosci,

nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwoju,

nie potrafi dokona¢ samooceny swoich kompetenciji,

nie potrafi wyznaczy¢ kierunku dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego,

28. Uwagi:




Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



