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Nazwa zajec:

Planowanie i kontrola procesu treningowego

Kierunek: sport Rok: Il Semestr: VI
Forma zajec: . ., . . ,

s . W 12 L k ECTS: 2
wyktady / éwiczenia ymiar zajeé: 26 godzin | Liczba punktéw ECTS
Forma studiow: Poziom studiow: Profil ksztatcenia:
stacjonarne | stopien praktyczny
Prowadzacy zaiecia: dr Pawet Grycmann, mgr Marcin Oslizto, dr Wtadystaw

acy zajecia: Szyngiera, mgr Janusz Kowalski, mgr Robert Géralczyk

Wymagania wstepne

Podstawowa wiedza teoretyczna z zakresu pitki nozne;j.

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Efekty uczenia sie

Kod Opis przedmiotowych efektéw uczenia sie dla ki(?(';“"k“
W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:
Prakseologiczne podstawy procesu sportu i edukacji, zakres i sposoby
P_WO01 | przeprowadzenia diagnozy, zasady operacjonalizacji celéw oraz planowania K_W10
pracy stosownie do wieku i poziomu zaawansowania ¢wiczgcych.
Zna mozliwosci stosowania ¢wiczen, sSrodkédw dydaktycznych, rozwigzan
P_WO02 | organizacyjnych, zasad planowania i kontroli w treningu pitkarskim, K_ W23
stosownie do celdw, rozwoju psychofizycznego ¢wiczgcych, warunkdéw pracy.
W zakresie umiejetnosci — student potrafi:




Zastosowa¢ podstawowe metody i techniki oceny parametréw

P_UO1 | funkcjonowania organizmu, oceny budowy i postawy ciata, poziomu K_U06

sprawnosci i wydolnosci fizycznej oraz interpretowaé wyniki.

Przeprowadzi¢ diagnoze w zakresie umozliwiajgcym ukierunkowanie procesu
treningowego i edukacyjnego w pitce noznej oraz dziatan kompensacyjno-

P_UO2 K_U07

korekcyjnych stosownie do potrzeb indywidualnych i grupowych, potrafi
dokonywaé obserwacji sytuacji i zdarzen pedagogicznych.

Zaplanowa¢ proces treningowy stosownie do wymagan w pitce noznej oraz
dobra¢ odpowiednie s$rodki i metody realizacji wytyczonych celéw z

P_UO3 K_U09
- uwzglednieniem wieku ¢éwiczacych, potrzeb indywidualnych i warunkéw -
pracy.
W zakresie kompetencji spotecznych — student jest gotow do:
P_KO1 | Samodzielnego dokonywania samooceny wtasnych kompetenc;ji. K_KO1
P K02 Odpowiedzialnego przygotowania sie do swojej pracy, projektuje i wykonuje K K09
- zadania wynikajace z roli trenera i nauczyciela. -
Tresci programowe
Lp. | Tresci programowe — wyktady
1. brak
Lp. | Tresci programowe — éwiczenia
1. | Planowanie procesu treningowego w pitce noznej — diagnoza, prognoza, program.
2. | Plan perspektywiczny - plan organizacyjno-szkoleniowy i roczny plan szkolenia.
3. | Planowanie jednostek treningowych, mikrocykli, mezocykli, makrocykli.
4. | Jednostka treningowa w pitce noznej mtodziezowej i seniorskiej — struktura.
5 Obcigzenia treningowe (wysitkowe). Podstawowe pojecia. Sktadowe obcigzenia ze wzgledu na strefy
" | (zrodta) zabezpieczenia energetycznego. Dobor i regulacja obcigzen. Rejestracja i analiza obcigzen.
6. | Kontrola jako czynniki kierowania treningiem. Istota i rodzaje kontroli.
7. | Kontrola procesu treningowego (testy sprawnosci ogélnej i specjalnej iich wykorzystanie).
3 Monitorowanie obcigzen treningowych w oparciu o zapis czestosci skurczow serca. Wykorzystanie
" | rejestratoréw tetna (sport-testeréw) w treningu sportowym.
9 Fizjologiczna i biochemiczna kontrola procesu treningowego (kontrola biezgca i etapowa) oraz
" | markery stanu wytrenowania.
10. | Interpretacja badan wydolnosciowych (VO2max., PPB, Pmax.).
11. | Programowanie rocznego (pdtrocznego) cyklu szkoleniowego dla wybranej grupy wiekowe;.
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4. Podstawy teorii treningu sportowego. Red. H. Sozanski. Biblioteka Trenera, Warszawa, 1999
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Literatura uzupetniajaca:
1. Raczek J.: Podstawy szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy. RCM-SKFiS, Warszawa, 1991

Forma i warunki zaliczenia zajeé¢, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

Obecnos¢ i czynne uczestnictwo we wszystkich ¢wiczeniach. Zaliczenie teoretyczne na oceng. Projekt
indywidualny studenta. Projekt indywidualny studenta - obejmuje opracowanie autorskiego planu
treningowego i kontroli dla wybranej grupy wiekowej. Ocenie podlega¢ bedzie zaréwno forma
przygotowania opracowania, jej pomystowos¢, jak i zgodno$é z wymaganiami i celami danego okresu
szkolenia.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentéw

Metody ksztatcgce — sprawdzanie w trakcie zaje¢ potgczone z informowaniem studenta, co powinien
poprawié¢. Metody podsumowujgce — test sprawdzajacy wiedze, umiejetnosci i kompetencje spoteczne na
zakonczenie semestru, obejmujacy zakres tematyczny z ¢wiczen.

Kryteria oceny efektow ksztatcenia na ocene dst:

e ma elementarng wiedze z zakresu planowania i kontroli procesu treningowego w pifce noznej
e potrafi w stopniu podstawowym opisaé testy sprawnosci ogdlnej i specjalnej stosowane w pitce
noznej
e potrafi zaplanowac¢ program szkolenia dzieci i mtodziezy i przedstawi¢ podstawowe tresci
treningowe na poszczegdlnych etapach
e ma podstawowe poczucie odpowiedzialnosci i etyki.
Ocena w poszczegdlnych semestrach jest srednig ocen zaréwno z zaliczen teoretycznych jak i praktycznych
oraz dodatkowej aktywnosci, ktorg wykazuje sie student w trakcie semestru.

Ocena bardzo dobra: student posiada pogtebiong wiedze z planowania i kontroli procesu treningowego w
pifce noznej. Wykazuje sie duzg znajomoscig tresci programowych z zakresu programowania,
monitorowania i kontroli treningu dzieci i mtodziezy i seniorow. Wykazat sie duzym zaangazowaniem na
¢wiczeniach.

Ocena dobra: student w dobrym stopniu opanowat wiedze teoretyczng i umiejetnosci z planowania i
kontroli procesu treningowego w pitce noznej oraz tresci programowe z zakresu programowania i kontroli
treningu na poszczegdlnych etapach szkolenia dzieci i mtodziezy. Uczeszczat na ¢éwiczenia, wykazujac
srednie zaangazowanie.

Ocena dostateczna: student opanowat przekazang wiedze teoretyczng i umiejetnosci w stopniu
podstawowym, jednak posiada znaczne braki w ich pogtebionej i praktycznej interpretacji. Na zajeciach
wykazywat mate zaangazowanie.

Stosowane metody dydaktyczne

Metody oparte na stowie: wykfad, opowiadanie, pogadanka, opis, dyskusja, praca z podrecznikiem.
Metody oparte na obserwacji i pomiarze: pokaz, pomiar. Metody oparte na praktycznej dziatalnosci
studentéw: laboratoryjna, zaje¢ praktycznych. Metody aktywizujgce: burza mdzgdw, sytuacyjna,
inscenizacji, problemowa, wedtug zasady ,LEARNS”.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Pogadanka

Naktfad pracy studenta - bilans punktow Stacjonarne Niestacjonarne
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 26
Samodzielna praca studenta: 26

taczny naktad pracy studenta wynosi: 52 godzin, co odpowiada 2 punktom ECTS

Forma oceny efektow uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian | Sprawdzian/egzamin Projekt / o/l?:srlx ifia
efekty uczenia sie praktyczny pisemny prezentacja MR
P_Wo01 X X
P_WO02 X X

P_U01 X X

P_U02 X X

P_U03 X X

P_KO1 X
P_KO2 X




