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1. Podstawowe informacje o przedmiocie
	Nazwa przedmiotu
	Specyfika przygotowania motorycznego w sporcie wyczynowym

	Kod przedmiotu*
	

	nazwa jednostki prowadzącej kierunek
	Kolegium Nauk Medycznych

	Nazwa jednostki realizującej przedmiot
	Instytut Nauk o Kulturze Fizycznej

	Kierunek studiów
	Wychowanie Fizyczne

	Poziom studiów
	II stopnia

	Profil
	ogólnoakademicki

	Forma studiów
	stacjonarne

	Rok i semestr/y studiów
	2 rok, Semestr 3 i 4

	Rodzaj przedmiotu
	Modułowy

	Język wykładowy
	Polski

	Koordynator
	Dr Karolina Przednowek

	Imię i nazwisko osoby prowadzącej / osób prowadzących
	Prof. Zbigniew Barabasz, Dr hab. Prof. UR Emilian Zadarko, dr hab. Sławomir Drozd, Dr Gabriel Szajna, Dr Paweł Lenik,  Dr Wojciech Bajorek, dr Maciek Śliż, Mgr Michał Pietrzak


* -opcjonalnie,zgodnie z ustaleniami w Jednostce
1.1.Formy zajęć dydaktycznych, wymiar godzin i punktów ECTS 
	Semestr
(nr)
	Wykł.
	Ćw.
	Konw.
	Lab.
	Sem.
	ZP
	Prakt.
	Inne (jakie?)
	Liczba pkt. ECTS

	3
	10
	30
	
	
	
	
	
	
	5

	4
	5
	30
	
	
	
	
	
	
	4


1.2.	Sposób realizacji zajęć  
☐ zajęcia w formie tradycyjnej 
☐ zajęcia realizowane z wykorzystaniem metod i technik kształcenia na odległość
1.3 	Forma zaliczenia przedmiotu  (z toku) (egzamin, zaliczenie z oceną, zaliczenie bez oceny)
Ćwiczenia - zaliczenie z oceną 
Wykład - egzamin 
2.Wymagania wstępne 
	Fizjologia wysiłku fizycznego, Teoria sportu, 


3.cele, efekty uczenia się , treści Programowe i stosowane metody Dydaktyczne
3.1 Cele przedmiotu
	C1 
	Zapoznanie studenta ze specyfiką przygotowania motorycznego w wybranych sportach zespołowych oraz indywidualnych

	C2
	Zapoznanie studenta z testami specjalnymi jako kontroli procesu przygotowania motorycznego w wybranych sportach zespołowych oraz indywidualnych


3.2 Efekty uczenia się dla przedmiotu
	EK (efekt uczenia się)
	Treść efektu uczenia się zdefiniowanego dla przedmiotu 
	Odniesienie do efektów  kierunkowych[footnoteRef:1] [1:  W przypadku ścieżki kształcenia prowadzącej do uzyskania kwalifikacji nauczycielskich uwzględnić również efekty uczenia się ze standardów kształcenia przygotowującego do wykonywania zawodu nauczyciela. ] 


	EK_01
	w pogłębionym stopniu wybrane fakty i zjawiska oraz dotyczące ich metody i teorie wyjaśniające zależności między nimi, stanowiące zaawansowaną wiedzę z zakresu dyscyplin właściwych dla programu studiów na kierunku wychowanie fizyczne;
	KW_01

	EK_02
	w zaawansowanym stopniu metody treningu motorycznego, diagnozy przygotowania kondycyjnego, planowania, realizacji i kontroli treningu motorycznego oraz efektów potreningowych w wybranych dyscyplinach zespołowych oraz indywidualnych
	KW_06

	EK_03
	indywidualizować i personalizować oddziaływanie środkami fizycznymi na wszystkich etapach rozwoju ontogenetycznego człowieka;
	KU_03

	EK_04
	w stopniu zaawansowanym planować strukturę procesu treningu Motorycznego, określić wielkość obciążenia treningowego W WYBRANYCH  DYSCYPLINACH ZESPOŁOWYCH ORAZ INDYWUDULANYCH
	KU_15

	EK_05
	krytycznej oceny posiadanej wiedzy i odbieranych treści oraz kreatywnego myślenia i działania w procesie naukowo badawczym, edukacyjnym i treningowym;
	KK_01

	EK_06
	aktualizowania swojej wiedzy teoretycznej oraz doskonalenia własnych umiejętności praktycznych;
	KU_02


3.3Treści programowe 
A. Problematyka wykładu 
Semestr 3 
	Treści merytoryczne 

	Charakterystyka danej dyscypliny sportowej na przykładzie piłka nożna piłka siatkowa

	Diagnoza wydolności fizycznej sportowców

	Diagnostyka siły i mocy mięśniowej

	Trening siły mięśniowej w sporcie

	Kształtowanie wytrzymałości w sporcie wyczynowym.

	Urazy i kontuzje - prewencja i profilaktyka w sporcie wyczynowym


Semestr 4
	Treści merytoryczne 

	Ocena zdrowia i sprawności fizycznej zawodnika jako element kluczowy w indywidualizacji parametrów treningowych

	Ocena zdrowia i sprawności fizycznej zawodnika jako element kluczowy w prewencji występowania urazów w sporcie

	Ocena poziomu wydolności fizycznej jako baza do indywidualizacji parametrów treningowych w części metaboliczno-kondycyjnej przygotowania motorycznego

	Diagnostyka stanu wytrenowania

	Metody monitorowania i kontroli procesu treningowego



A. Problematyka ćwiczeń audytoryjnych, konwersatoryjnych, laboratoryjnych, zajęć praktycznych 
Semestr 3
	Treści merytoryczne 

	Charakterystyka okresu przygotowawczego w piłce nożnej jako przykład specyfiki przygotowania motorycznego

	Testy specjalne jako kontrola procesu przygotowania motorycznego w treningu piłkarskim.

	Specyfika poruszania się na boisku.

	Testowanie przygotowania motorycznego w tenisie.

	Założenia do planu przygotowania motorycznego w piłce siatkowej

	Wszechstronne, specjalne, ukierunkowane oraz kompleksowe przygotowanie motoryczne w piłce siatkowej

	Testy specjalne w koszykówce 

	Przygotowanie koordynacyjne w koszykówce

	Kształtowanie zdolności motorycznych w piłce ręcznej (wytrzymałość, siła, szybkość, koordynacyjne zdolności motoryczne)

	Programowanie i indywidualizacja przygotowania motorycznego w piłce ręcznej ze względu na pozycje na boisku

	Kształtowanie wytrzymałości ogólnej i beztlenowej w sportach zimowych.

	Kształtowanie zdolności koordynacyjnych w sportach zimowych. Kształtowanie siły oraz mocy w sportach zimowych. Test sprawności narciarsko/snowboardowej Iron Man oraz SkillsQuest-Fitness.


	Semestr 4
	Treści merytoryczne 

	Specyficzne testy sprawności fizycznej i zdrowia zawodnika 

	Ćwiczenia zmniejszające wpływ słabych ogniw w sprawności fizycznej zawodnika na możliwości kształtowania zdolności motorycznych

	Budowa jednostki treningowej w przygotowaniu motorycznym

	Indywidualizacja techniki ćwiczeń siłowych na bazie wzorców ruchowych oraz wyników testów skriningowych

	Nowoczesne formy kształtowania szybkości i zwinności

	Rozwój siły eksplozywnej zawodnika

	Funkcjonalna analiza techniki biegu wytrzymałościowego

	Programowanie treningu przygotowania motorycznego 



3.4 Metody dydaktyczne
Np.:
Ćwiczenia: analiza tekstów z dyskusją, metoda projektów(projekt badawczy, wdrożeniowy, praktyczny), praca w grupach (rozwiązywanie zadań, dyskusja),gry dydaktyczne, metody kształcenia na odległość 

Wykład: wykład problemowy, wykład z prezentacją multimedialną
Ćwiczenia: 
4. METODY I KRYTERIA OCENY
4.1 Sposoby weryfikacji efektów uczenia się
	Symbol efektu
	Metody oceny efektów uczenia sie
(np.: kolokwium, egzamin ustny, egzamin pisemny, projekt, sprawozdanie, obserwacja w trakcie zajęć)
	Forma zajęć dydaktycznych 
(w, ćw, …)

	ek_ 01 
	egzamin, kolokwium
	w, ćw

	Ek_ 02
	egzamin, kolokwium
	w, ćw

	Ek_ 03
	projekt
	ćw

	Ek_ 04
	projekt
	ćw

	Ek_ 05
	obserwacja   w trakcie zajęć
	ćw

	Ek_ 06
	obserwacja w trakcie zajęć
	ćw


4.2 Warunki zaliczenia przedmiotu (kryteria oceniania)
	Semestr 3 Ćwiczenia – ocena z zaliczenia kolokwium
Suma punktów uzyskana z kolokwium jest przeliczana na procenty, którym odpowiadają oceny: 
Do 50% - NIEDOSTATECZNY,
-  51% - 60% - DOSTATECZNY,
-  61% - 70% - DOSTATECZNY PLUS,
- 71% - 80% - DOBRY,
- 81% -  90% - DOBRY PLUS,
-91% -  100% - BARDZO DOBRY
Semestr 4 Ćwiczenia – ocena z zaliczenia 
Przygotowanie makrocyklu przygotowania motorycznego dla wybranego rodzaju zawodnika różnych dyscyplin sportu z wybranymi ograniczeniami w poziomie sprawności fizycznej
Wykład – egzamin  Test teoretyczny 
Do 50% - NIEDOSTATECZNY,
-  51% - 60% - DOSTATECZNY,
-  61% - 70% - DOSTATECZNY PLUS,
- 71% - 80% - DOBRY,
- 81% -  90% - DOBRY PLUS,
-91% -  100% - BARDZO DOBRY



5. CAŁKOWITY NAKŁAD PRACY STUDENTA POTRZEBNY DO OSIĄGNIĘCIA ZAŁOŻONYCH EFEKTÓW W GODZINACH ORAZ PUNKTACH ECTS 
	Forma aktywności
	Średnia liczba godzinna zrealizowanie aktywności

	Godziny kontaktowe wynikające z harmonogramu studiów
	75

	Inne z udziałem nauczyciela akademickiego
(udział w konsultacjach, egzaminie)
	30 godzin – udział w konsultacjach
2 godzina – udział w egzaminie

	Godziny niekontaktowe – praca własna studenta (przygotowanie do zajęć, egzaminu, napisanie referatu itp.)
	20 godzin - przygotowanie do zajęć
30 godzin - przygotowanie do kolokwium
40 godzin - przegotowanie do egzaminu

	SUMA GODZIN
	225 godzin

	SUMARYCZNA LICZBA PUNKTÓW ECTS
	9


* Należy uwzględnić, że 1 pkt ECTS odpowiada 25-30 godzin całkowitego nakładu pracy studenta.
6. PRAKTYKI ZAWODOWE W RAMACH PRZEDMIOTU
	wymiar godzinowy
	-

	zasady i formy odbywania praktyk 
	-


7. LITERATURA
	Literatura podstawowa: 
1. Ziemann E. (2010). Wydolność i sprawność fizyczna tenisistów w wiku rozwojowym. AWF Poznań
2. Królak A. (1997) Sprawdziany tenisistów. Wydaw. COS
3. Starrett K., Cordoza G.: Bądź sprawny jak lampart. Jak pozbyć się bólu, uniknąć kontuzji i zwiększyć sprawność. Warszawa 2021. 
4. Mazur D., Mikołajec K.:. Koszykarski atlas ćwiczeń. Wyd. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne. 2009.
5. Bompa T.,  Zając A., Waśkiewicz Z., Chmura J.: Przygotowanie sprawnościowe w zespołowych grach sportowych. Wyd. AWF Katowice 2013 wyd. 1. 
6. Kulik J., Krawczyk K., Nowiński W., "Poradnik Metodyczno-szkoleniowy dla trenerów piłki ręcznej" Ośrodki Szkolenia Piłki Ręcznej, Warszawa, 2019.
7. Boyle M., (2019). Nowoczesny trening funkcjonalny, Galaktyka, Łódź.
8. Elphinston J., (2016). Stabilność, sport oraz wydajność ruchowa. Biomechanika praktyczna i systematyczny trening dla osiągnięcia wydajności ruchowej i zapobiegania urazom. WSEiT
9. Kusy K., Zieliński J., (2018). Diagnostyka w sporcie. Podręcznik nowoczesnego trenera. Awf w Poznaniu. Poznań
10. Sharkley B., Gaskill S., (2013) Fizjologia sportu dla trenerów. Biblioteka Trenera, Warszawa
11. Pacek A., Babiarz M., (2019) Sekrety przygotowania motorycznego w sporcie, Print Management, Gdynia.


	Literatura uzupełniająca: 
1.  Warchoł W., (2019) Gotowy do gry, Trainwithbrain Waldemar Warchoł, Kraków.
2. Brukner P., Khan K.,(2012). Kliniczna medycyna sportowa. DB Publishing, Warszawa
3. Biernat R., (2010). Strategie zapobiegania urazom w siatkówce. Wydawnictwo Olsztyńskiej Szkoły Głównej. Olsztyn
4. Sozański H. (2007). Nauka w sporcie- teoria i praktyka. Wychowanie Fizyczne i Sport 51 (3)



Akceptacja Kierownika Jednostki lub osoby upoważnionej
