Nazwa grupy zajec: Grupa zajec z teorii treningu i diagnostyki

ECTS: 6

Wydziat: Wydziat Wychowania Fizycznego

Kierunek: wychowanie fizyczne

Nazwa jednostki prowadzacej grupe zajec¢:
Katedra Teorii i Praktyki Sportu, Zaktad Treningu Sportowego

Rok : |
Semestr: 1/2

Forma studiéow/ rodzaj studiow: Profil ksztatcenia:  Status grupy zajec:

stacjonarne/niestacjonarne / studia : Il stopnia

obowigzkowy

Jezyk grupy zajec: Forma zaje¢:

polski

Cwiczenia / wyktady

Wymiar zajec [stacjonarne /
niestacjonarne]:
78/39

Koordynator gru
., y grupy dr Michat Wilk
zajec
Wiedza:
Podstawy wiedzy z zakresu fizjologii, anatomii i
biochemii

Wymagania wstepne

Umiejetnosci:

Umiejetnos¢ podstawowej metodyki planowanie
treningu sportowego

Kompetencje spoteczne:

Swiadomoé¢ zdobywania réwniez samodzielnie
wiedzy i umiejetnosci z wykorzystaniem narzedzi
diagnostycznych.

Sposob realizacji:

Zajecia wymagajace bezposredniego udziatu
nauczyciela akademickiego i studentow

Cele grupy zajec

wieku uczestnikéw procesu treningu.

C1 (Identyfikacja potencjalu sprawnos$ciowego). Celem jest zapoznanie studentow z
zagadnieniami dotyczacymi problematyki diagnostyki i wykorzystania wynikéw badan, testow
sprawnosciowych w celu oceny i weryfikacji potencjatu sprawnosciowego.

Zatozeniem realizowanego przedmiotu jest wprowadzenie stuchaczy do zagadnien zwigzanych ze oceng
mozliwo$ci sprawnosciowych badanych osdb, wykorzystania sprzetu diagnostycznego do precyzyjne;j
oceny potencjatu, jak rowniez precyzyjna i zindywidualizowana ocean uzyskanych wynikoéw testow
badan. Projektowanie, opiniowanie potencjatu osobniczego w kazdej grupie wiekowe;j.

C2 (Teoria treningu). Wiedza i kompetencje studenta z zakresu planowanie systemow
treningowych w szerokiej pespektywie zarowno w zakresie dyscyplin sportowych jak rowniez w zakresie

Merytoryczne przygotowanie studenta do zaprojektowania i przygotowanie procesu treningowego.

. . Odniesienie Odniesienie
L Efekty uczenia sie do efekts Charakterystyk Il
p- Student: X AL stopnia Polskiej
kierunkowych | Ramy Kwalifikacji *
W zakresie wiedzy
Posiada pogtebiong znajomos¢ funkcjonowania organizmu w
. : . . P7S_ WG
W02 | czasie wysitku fizycznego oraz zmian adaptacyjnych pod K_wWo02 P75 WK
wplywem treningu -
Zna zaawansowane kryteria oceny aktywnosci i wydolnosci
fizycznej oraz zaawansowang metodyke przeprowadzania P7S WG
W03 | testow wysitkowych, oraz zasady praktyki opartej na K_WO03 -

! . P7S WK
argumentach naukowych, a takze zaawansowang metodologi¢ -
badan
Posiada poszerzona wiedze z zakresu sterowania procesem
treningowym, zna zasady skutecznego i efektywnego procesu P7S WG

W10 . 3 . , K_W10
treningowego a takze zaawansowang metodologi¢ badan oraz P7S_WK
zasady kontroli lekarskiej
W zakresie umiejetnosci
| Potrafi zastosowa¢ zaawansowane metody i techniki oceny | | p7s.uw |



http://awf.katowice.pl/uczelnia/katedra-teorii-i-praktyki-sportu

parametrOw sprawnosci organizmu oraz interpretowaé wyniki K _U01 P7S_UK
UO1 | atakze wspotdziata¢ w planowaniu i realizacji zadan

badawczych
Potrafi zdiagnozowa¢ stan formy sportowej oraz okresli¢
. . . . P7S_UW
U02 | zmiany adaptacyjne po treningu sportowym, a takze K_U02 -
1, T , P7S_UK
wspoétdziata¢ w planowaniu i realizacji zadan badawczych -
Potrafi zaplanowa¢ prace treningowg w zaleznosci od P7S UW
U03 | poziomu sportowego oraz okresu treningu, a takze K_U03 078 UK

wspoétdziata¢ w planowaniu i realizacji zadan badawczych

Potrafi wyszukiwa¢, analizowa¢, oceniaé, selekcjonowac i
Ul5 | integrowa¢ informacje z wykorzystaniem réznych zrodet oraz K_U15 P7S_UW
formutowac na ich podstawie krytyczne sady

W zakresie kompetencji spotecznych

Rozumie potrzebe poszerzania wiedzy i umiejetnosci celem
K02 statego modyfikowania i poszerzania zasobu $rodkéw K_K02 P7S_KK
stosowanych w procesie edukacyjnym i treningowym

Jest przekonany o koniecznosci promowania zdrowego stylu
KO8 zycia, rozumie role nauczyciela wychowania fizycznego w K_KO08 P7S_KR
szkole w tym aspekcie (ponadpodstawowy etap edukacii)

Stosowane metody dydaktyczne

Wyktad z wykorzystaniem technik multimedialnych, wyktad aktywny, ¢wiczenia zadaniowe przy komputerach i urzadzeniach
pomiarowych; Wyktad problemowy, objasnienie, pokaz przy wykorzystaniu urzadzen pomiarowych, ¢wiczenia przedmiotowe,
praca w pracowni sity i mocy miesniowe;j

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentéw

Metody weryfikacji efektéw uczenia sie: np. pisemne prace zaliczeniowe, egzaminy, obserwacja studentéw i ocena
ich umiejetnosci praktycznych.

Kryteria oceny efektéw uczenia sie:

2,0 — student nie osiggnat wymaganych efektow uczenia sie (punktacja ponizej 50 %)

3,0 —student osiggnat efekty uczenia sie w stopniu dostatecznym (51 do 60 % )

3,5 — student osiggnat efekty uczenia sie w stopniu dostatecznym plus (61 do 70 %)

4,0 — student osiggnat efekty uczenia sie w stopniu dobrym (71 do 80 %)

4,5 — student osiggnat efekty uczenia sie w stopniu dobrym plus (81 do 90 %)

5,0 — student osiggnat efekty uczenia sie w stopniu bardzo dobrym (91 do 100 %)

Tresci programowe grupy zajec Godziny
ST//NST
1. | Identyfikacja potencjatu sprawnosciowego
1. Kryteria zaliczenia przedmiotu; Znaczenie i rola diagnostyki we wspoiczesnym sporcie
2. Znaczenie sktadu ciata dla mozliwosci wysitkowych w sporcie oraz metody
pomiaru.
3. Najpopularniejsze testy stosowane do oceny wydolnos$ci fizycznej 1 stanu
wytrenowania zawodnika.
4. Wydolnos¢ aerobowa 1 czynniki jg determinujace.
5. Koncepcja progu beztlenowego, wyznaczanie progu mleczanowego. 13/26//7/13
6. Diagnostyka wydolno$ci anaerobowej, interpretacja wynikéw 1 zalecenia
treningowe

7. Sita 1 moc mig$niowe oraz czynniki je determinujace

8. Ksztaltowanie sily i mocy migsniowej, wyznaczenia wartos$ci sity maksymalne;j

9. Diagnostyka poziomu sily i mocy maksymalnej, interpretacja wynikoéw i zalecenia
treningowe

10. Diagnostyka stanu wytrenowania na rdznych poziomach zaawansowania




sportowego.

11. Identyfikacja talentu sportowego (uzdolnienia ruchowe, talent sportowy, testy
sprawno$ciowe, genetyka, optymalny wiek dla maksymalnych wynikéw
sportowych).

12. Wptyw technologii na wynik sportowy.

13. Wydolno$¢ dzieci i mlodziezy

14. Sila mig$niowa dzieci 1 mtodziezy

15. Zaliczenie przedmiotu

2. | Teoria Treningu

1. Specyficzne zasady treningu sportowego, $rodki treningowe, metody treningowe.
2. Czasowa struktura procesu treningowego (struktura, planowanie):

— makrocykle,

— mezocykle,

— mikrocykle.

Rzeczowa struktura procesu treningowego (zadania treningu sportowego).
Metodyka ksztattowania zdolno$ci motorycznych:

— zdolnosci szybkosciowe,

— zdolnosci sitowe,

— zdolno$ci wytrzymatosciowe,

— zdolnosci koordynacyjne,

— gibkosc¢.

Kontrola procesu treningowego; efekty treningowe, system kontroli.
Najnowsze tendencje w treningu sportowym; srodki treningowe,
metody treningowe.

7. Zaliczenie przedmiotu

s ow

0/26/0/13

S.
6.

Forma i warunki zaliczenia grupy zajeé, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu, zaliczenia, a takze
forma i warunki zaliczenia poszczegdlnych zaje¢ wchodzacych w zakres danej grupy zajec

Zaliczenie przedmiotu odbywa sie na podstawie testu sktadajacego si¢ z 30 pytan. Oceny wedtug punktacji: 30-27pkt — 5,0; 26-
22pkt. — 4,5; 22-19pkt. — 4,0; 15-18 pkt — 3,5; 10-14pkt — 3,0.

Naktad pracy studenta - bilans punktéw ECTS Stacjonarne Niestacjonarne
Identyfikacja potencjatu sprawnosciowego 26 13
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim:

udziat w ¢wiczeniach 26 13
Udziat w wyktadach 0 0
Samodzielna praca studenta: 26 39
przygotowanie do ¢wiczen 8 21
realizacja zadan projektowych 7 7
zaliczenie 1 1
zapoznanie i przeglad literatury 10 10
Teoria Treningu 52 26
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim:

udziat w ¢wiczeniach 26 13
Udziat w wyktadach 26 13
Samodzielna praca studenta: 52 78
przygotowanie do ¢wiczen 26 38
realizacja zadan projektowych 7 13




zaliczenie 1 1
zapoznanie i przeglad literatury 18 26

taczny naktad pracy studenta wynosi: 156 godzin, co odpowiada 6 punktom ECTS

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej, obowigzujacej do zaliczenia danej grupy zajeé

Identyfikacja potencjatu sprawnosciowego
Zajac A., Chmura J., (red). Wspotczesny system szkolenia w zespotowych grach sportowych Wydaw. AWF, (2016)
Zajac A.,, Wilk M., Poprzgcki S.,Bacik B. , Wspotczesny trening sity mig$niowej AWF (2009)

Zajac A., Waskiewicz Z. Nauka w stuzbie sportu wyczynowego. AWF Katowice (2007).

Bompa T., Zajac A., Waskiewicz Z., Chmura J. Przygotowanie sprawno$ciowe w zespolowych grach sportowych. AWF
Katowice. 2013

Czuba M. Wplyw hipoksji normobarycznej na wydolno$¢ fizyczng oraz mozliwosci wysitkowe zawodnikow dyscyplin
wytrzymatosciowych. AWF Katowice. 2013

Sozanski H.(red): Podstawy teorii treningu. RCM-SKFiS, Warszawa 1993.
Zajac A., Waskiewicz Z.: Nauka w stuzbie sportu wyczynowego. AWF, Katowice 2007.

Bompa T.: Cechy biomotoryczne i metodyka ich ksztattowania. RCM-SKFiS, Warszawa 1990.

Bompa T: Teoria i metodyka treningu. RCM-SKFiS, Warszawa 1990.

Bompa T: Teoria planowania treningu. RCM-SKFiS, Warszawa 1990.

Czajkowski Z.: Nawyki czuciowo-ruchowe w dziatalnosci sportowej. Zwiazek Stowarzyszen KF Makroregion Slaski, Katowice
1995.

Teoria Treningu

Zajac A., Chmura J., (red). Wspodtczesny system szkolenia w zespotowych grach sportowych Wydaw. AWF, (2016)

Zajac A.,, Wilk M., Poprzecki S.,Bacik B. , Wspotczesny trening sity miesniowej AWF (2009)Zajac A., Waskiewicz Z. Nauka
stuzbie sportu wyczynowego. AWF Katowice (2007).

Ryguta I. (red.): Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego. AWF Katowice,
2001.

Sozanski H.(red): Podstawy teorii treningu. RCM-SKFiS, Warszawa 1993.

Bompa T: Teoria i metodyka treningu. RCM-SKFiS, Warszawa 1990.

Bompa T: Teoria planowania treningu. RCM-SKFiS, Warszawa 1990.

Prus G., Zajgc A.: Trening wytrzymatosci specjalnej w wybranych dyscyplinach sportu. Katowice 1999.

Raczek J.: Podstawy szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy. RCM-SKFiS, Warszawa 1991.

Sozanski H.(red): Sport dzieci i mtodziezy. Vademecum trenera. RCM-SKFiS, Warszawa 1994

Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program ksztatcenia przewiduje praktyki

Nie dotyczy

Forma oceny efektow uczenia sie

Forma oceny
Efekty uczenia
tie Test Prezentacja/praca Obserwacja/dyskusja
sprawdzajacy grupowa dydaktyczna
W03 X X
W10 X X
X X
uo1
X X
u02
U3 X X




U15 X X
K02 X X
KO8 X X

Macierz efektéw uczenia sie dla grupy zajec

Przedmioty
Efekty Identyfikacja
uczenia sie potencjatu Teoria Treningu
sprawnosciowego
W02 X X
W03 X X
W10
X
X
uo1
X X
uo2
X
uo3 X
X
u15 X
X
K02 X
X
KO8 X

* Odniesienie Charakterystyk Il stopnia Polskiej Ramy Kwalifikacji dla obszaru nauk medycznych, nauk o zdrowiu oraz nauk o kulturze fizycznej w ramach szkolnictwa wyzszego- poziomy 6/
poziomy 7




