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	Cele przedmiotu: Praktyczne i teoretyczne przygotowanie studentów do samodzielnego prowadzenia szkolenia oraz planowania procesu treningowego.

	

	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	K_W10
	Zna zasady stosowania różnych rodzajów wysiłków i uwarunkowania środowiskowe w rozwoju adaptacji

i sprawności organizmu ludzi w różnym wieku i o różnej wydolności fizycznej.
	M2A_W05

	K_W11
	Zna zasady programowania i planowania treningu sportowego i zdrowotnego w różnych fazach ontogenezy.
	M2A_W010

M2A_W05

	UMIEJĘTNOŚCI

	K_U06
	Umie oceniać prawidłowość doboru programów ćwiczeń i obciążeń w zależności od poziomu sprawności fizycznej i wieku osób ćwiczących.
	M2A_U05

M2A_U07

M2A_U04

	K_U9
	Umie opracować autorski program wychowania fizycznego i zdrowotnego. Potrafi planować, realizować
i oceniać jakość sportu w instytucjach oświatowych.
	M2A_U13

M2A_U05

	KOMPETENCJE SPOŁECZNE

	K_K01
	Wykazuje gotowość do propagowania zachowań prozdrowotnych, w tym aktywności fizycznej
w środowisku lokalnym.
	M2A_K08

M2A_K09

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia: 

K_W10, K_W11  - kolokwium – ocena: dostateczny – 60% (możliwych do zdobycia punktów), dostateczny plus – 61 - 70 %, dobry – 71-80 %, dobry plus – 81-90%, bardzo dobry – powyżej 90 %.
K_U06, K_U9– ocena ekspercka
K_K01– obserwacja realizacji zadań – ocena eksperta


	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	Zajęcia praktyczne prowadzone w lesie, na stadionie i w hali. Konsultacje.

 Metoda nauczania częściami i całościowa. Forma nauczania ścisła. 

 

  

	1. Ćwiczenia: Analiza techniki – bloku ; 

· biegów,

· skoków długich i wysokich,

· rzutów lekkoatletycznych.

2. Nabór i selekcja;

· uzasadnienie celowości naboru i selekcji,

· kryteria naboru i selekcji,

-  znajomość specyfiki dyscypliny sportu – model mistrza,

-  kryteria wiekowe – rekordowe osiągnięcia,

-  kryteria sprawnościowe,

-  kryteria somatyczne. 

3. Cele i zadania etapów „ ontogenezy sportowej”;

· etapy szkolenia sportowego,

- weryfikacja trafności doboru,

- selekcja do dalszych etapów szkolenia,

                       * etap szkolenia ukierunkowanego i wstępnej specjalizacji,

                       * etap szkolenia specjalistycznego i osiągnięcia rekordowych rezultatów sportowych.

4. Czasowa struktura szkolenia.

5. Makrocykl, mezocykl, mikrocykl, jednostki treningowe.  

6. Struktura treningu sportowego.

7. Kształtowanie zdolności motorycznych.

8. Kształtowanie techniki.
9. Obciążenia treningowe.
10. Kontrola procesu treningowego.
11. Technologia dokumentowania planowanej i wykonanej pracy treningowej.
12. Organizacja zawodów sportowych.


	

	Forma zaliczenia:


	praktyczna i teoretyczna na ocenę (ocena ekspercka)

odbycie praktyki specjalistycznej w klubach sportowych

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

Bompa T. (1983): Teoria i metodyka treningu. RCMSzKFiS. Warszawa.

Drabik J. (1989): Wytrzymałość i jej uwarunkowania somatyczne u dzieci i  młodzieży w wieku 8-19 lat. AWF Gdańsk. 

Harre D., Hauptman M. (1991): Szybkość i trening szybkości. RCMSzKFiS.  Biblioteka Trenera.

Harre D., Winfried L. (1991): Wytrzymałość siłowa i trening wytrzymałości siłowej.   RCMSzKFiS. Biblioteka Trenera.

Mroczyński Z. (1987): Lekkoatletyka. Poradnik do ćwiczeń dla nauczycieli  wychowania fizycznego. AWF w Gdańsku.

Mroczyński Z. (1995): Lekkoatletyka: skoki, rzuty, wieloboje. AWF w Gdańsku.

Mulak J. (1982): Lekkoatletyka (praca zbiorowa). SiT, Warszawa.

Raczek J. (1986): Biegi średnie i długie.  Lekkoatletyka. Cz. II, AWF Katowice.

Ratkowski W. (2006): Obciążenia treningowe w przygotowaniu do biegu maratońskiego na różnym poziomie wytrenowania. AWFiS Gdańsk.

Socha S.(1986): Lekkoatletyka. AWF Katowice. 

Sozański H. (1999): Podstawy teorii treningu sportowego. Centralny Ośrodek Sportu.  Warszawa.

Stawczyk Z.(1998): Gry i zabawy lekkoatletyczne. Wydanie II poszerzone.  AWF Poznań.

Ulatowski T. (1993): Teoria treningu sportowego. Trening. RCSzKFiS. Warszawa. 

Ważny Z. (1981): Współczesny system szkolenia w sporcie wyczynowym.  Sport i Turystyka. 

Ważny Z. (1986): Lekkoatletyka. Wydanie AWF Katowice.

Zaremba Z. (1976): Nowoczesny trening biegów średnich i długich. Sport i Turystyka, 



	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	godz. - 

	Samodzielne studiowanie tematyki ćwiczeń
	godz. - 50

	Udział w ćwiczeniach
	godz. 162

	Przygotowanie sprawnościowe do ćwiczeń
	godz. 80

	Konsultacje
	godz. 10

	Przygotowanie planów treningowych dla różnych grup szkoleniowych
	godz. 20

	Asystowanie w zajęciach grup szkoleniowych
	godz. 80

	Opracowanie programów autorskich treningu sportowego i zdrowotnego
	godz. 40

	Organizacja zawodów sportowych
	godz. 60

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	godz. 492

	Punkty ECTS za przedmiot
	ECTS    19


