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Cel przedmiotu

Przygotowanie studentéw do pracy dydaktycznej, organizacyjnej i wychowawczej w zakresie przygotowania motorycznego w sporcie. Zapoznanie studentéw z treningiem
sity miesniowej oraz wykorzystanie jego waloréw w treningu zdrowotnym. Przedmiot ma na celu pogtebienie wiedzy oraz umiejetnosci praktycznych z zakresu poprawy
osiggnie¢ motorycznych zawodnika oraz nawigzaniem wspoétpracy z innymi podmiotami zajmujacymi sie szkoleniem sportowym, na réznych poziomach zaawansowania
sportowego.

Wymagania wstepne

0golna wiedza z biomechaniki i fizjologii cztowieka

Zakres tematyczny
1) Trening funkcjonalny:

Receptory propriocepcji. Trening propriocepcji we wszystkich jej aspektach. Trening nerwowomie$niowy.
Wybér odpowiedniego sprzetu w treningu funkcjonalnym. Prezentacja ¢wiczen z

wykorzystaniem wspétczesnego sprzetu. Progresja ¢wiczen. Koncepcja powstania, zasady i cele
treningu funkcjonalnego. Trening funkcjonalny, jako elementy profilaktyki urazow w sporcie.

Zasady planowania treningu funkcjonalnego w oparciu o wynik z testu FMS. Siedem czesci
prawidtowego treningu funkcjonalnego: przygotowanie do ruchu, éwiczenia zapobiegajace urazom
(PREHAB), ksztattowanie stabilnosci centralnej (¢wiczenia obreczy barkowej, biodrowej i tutowia -

tzw. core stability), elastyczno$¢ (plajometryka i gibko$c), sita (moc), zwiekszanie wytrzymatosci
systemu sercowo-naczyniowego, regeneracja.

2) Nowoczesne metody i $rodki treningu:

nowoczesne systemu treningu, nowoczesne metody treningu , nowoczesny sprzet treningowy i jego zastosowanie, wykorzystanie nowoczesnego sprzetu treningowego w
réznych metodach treningu, metodyka nauczania ¢wiczen na nowoczesnym sprzecie treningowym.

3) Identyfikacja potencjatu zawodnika

Identyfikacja potencjatu sitowego, identyfikacja potencjatu szybkosciowego, znaczenie sktadu ciata dla mozliwosci wysitkowych w sporcie oraz metody pomiaru,
najpopularniejsze testy stosowane do oceny wydolnosci fizycznej i stanu wytrenowania zawodnika, diagnostyka wydolnosci anaerobowej,interpretacja wynikdéw i zalecenia
treningowe, diagnostyka stanu wytrenowania na réznych poziomach zaawansowania zawodnika, wytrenowalnos¢ zdolnosci motorycznych i ich zakres adaptacji, rozpoznanie i
weryfikacja talentéw sportowych.

4) Ksztattowanie sity i mocy zawodnika

cele motoryczne i cele sylwetkowe, metoda maksymalnych obcigzen, metoda ekscentryczna, metoda kulturystyczna, metoda mocy, metoda plajometryczna, rodzaje sity
mie$niowej, uwarunkowania sity miesniowej, testy sity miesniowej, zadania trenera przygotowania sitowego, metodyka ksztattowania sity mm. klatki piersiowej, grzbietu,
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koriczyn dolnych, koriczyn gérnych, tutowia.
5) Ksztattowanie szybkosci:

szybkos$¢, zwinnosé - definicje, sktadowe szybkosci, uwarunkowania szybkosci, metodyka treningu szybkosci, zasady rozwoju szybkosci i zwinno$ci, strategia uktadania planéw
szybkosci, rozw6j szybkosci w ontogenezie.

6) Ksztattowanie wytrzymatosci:

wydolno$¢é a wytrzymato$¢, metody ksztattowania wytrzymatosci, uwarunkowania wytrzymatosci, metodyka treningu wytrzymatosci, zasady rozwoju wytrzymatosci, strategia
uktadania plandw, strefy ksztattowania wytrzymatosci.

7) Ksztattowanie koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych:
Koordynacja, koordynacja ruchowa, podziat, kryteria oceny zdolno$ci koordynacyjnych, koordynacyjne zdolnos$ci motoryczne, metodyka zmiennosci ¢wiczen.
8) Profilaktyka urazéw zawodnika:

Zmeczenie a przetrenowanie, profilaktyka zmeczenia i odnowy w sporcie, procedury odnowy
zawodnika, urazy i uszkodzenia sportowe.

9) Ksztattowanie gibkosci:

Determinanty, rodzaje i uwarunkowania gibkosci, znaczenie i rola ¢wiczen gibkosciowych w poszczegdlnych czesciach jednostki treningowej, metodyka ksztattowania gibkosci,
wykorzystanie gibkosci w sportach zespotowych i indywidualnych, periodyzacja treningu gibkosciowego, identyfikacja potencjatu gibkosciowego.

Metody ksztatcenia

Cwiczenia: zajecia prayktyczne, dyskusja problemowa, obserwacja, burza mézgéw.

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektéow  Metody weryfikacji Forma zajec¢
Rozumie, iz bez biezacej aktualizacji jego wiedza staje sie archaiczna i mato przydatna, a w ® K1.K01 ¢ aktywnos$¢ w trakcie ¢ Laboratorium
wielu przypadkach moze by¢ szkodliwa, rozumie potrzebe ciagtego doksztatcenia ® K1.K02 zajeé
zawodowego
Potrafi zastosowaé podstawowe metody i techniki oceny parametréw funkcjonowania ® K1_W05 ¢ aktywnos$¢ w trakcie ® Laboratorium
organizmu, oceny budowy i postawy ciata, poziomu sprawnosci i wydolnosci fizycznej oraz zajec
interpretowac¢ wyniki ® test
Potrafi zaplanowac¢ proces treningowy stosownie do wymagan wybranej dyscypliny sportu ® K1.U05 ¢ aktywnosé w trakcie ® Laboratorium
oraz dobra¢ odpowiednie srodki i metody realizacji wytycznych celéw z uwzglednieniem ® K1_U06 zajec
wieku éwiczacych, potrzeba indywidualnych i stopnia zaawansowania ® przygotowanie
projektu

® test
Posiada podstawowg wiedze z zakresu nauk biologicznomedycznych o wptywie aktywnosci ® K1_Wo2 ¢ aktywnos$¢ w trakcie ¢ Laboratorium
fizycznej, stylu zycia, odzywiania i czynnikdw srodowiskowych na zmiany budowy i czynnosci zajec
organizmu z uwzglednieniem etapéw rozwoju ontogenetycznego cztowieka oraz réznic ® test

dymorficznych

Warunki zaliczenia

Zaliczenie na ocene na podstawie zdobytych punktéw. Punktacji podlega test z pytaniami otwartymi i zamknietymi (zawiera 15 pytari zamknietych i 5 pytan otwartych, max ilo$¢
punktow do zdobycia 30), aktywny udziat studenta w zajeciach (1-10 pkt). Oceniane jest réwniez zaangazowanie podczas zaje¢. Warunkiem uzyskania pozytywnej oceny jest
uzyskanie minimum 50% punktéw z max liczby punktéw mozliwych do zdobycia podczas ¢wiczen.
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