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Teoria treningu sportowego,
Dydaktyka wych. fizycznego

I. Jednostka organizacyjna: Wydziat Nauk o Zdrowiu

I1. Cele i zadania przedmiotu:
1. Poznaje specyfike prowadzenia treningu personalnego w klubie fitness badz w innych strefach
treningowych (np. sitownia, osrodkach SPA, klubach sportowych, osrodkach wypoczynkowych).
Poznaje zasady funkcjonowania urzadzen i sprzetu stosowanego przez trenera personalnego .

Poznaje sposoby diagnozowania mozliwo$ci klienta. Rozmowa z ¢wiczacym.

Przygotowanie studenta do kompleksowej analizy przypadku i przygotowanie programu treningowego.
Samodzielnie prowadzi zaj¢cia treningowe dostosowujac ¢wiczenia do indywidualnych potrzeb klienta.
Przygotowanie do roli trenera personalnego a wykorzystaniem réoznorodnych miejsc i sprzgtu
treningowego.

7. Sprawdzenie sie¢ w roli trenera personalnego, jako propagatora aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu

zycia.

I11. Forma zajeé: praktyki studenckie (Pr)

ok wn

IV. Tresci programowe:

Nr Temat praktyk

Prl Ustalenie planu realizacji programu praktyk treningu personalnego np. w klubie fitness itd.....

Pr2 Zapoznaje si¢ z organizacja, warunkami, tradycja i sSrodowiskiem wybranej placowki.

Pr3 Zapoznaje si¢ z podstawowa dokumentacja pracy, statutem jednostki oraz r6znymi sposobami
nadzoru funkcjonowania klubu/placowki sportowe;j.

Pr4 Poznaje zakres obowiazkow opiekuna praktyki oraz zapoznaje si¢ z przepisami, procedurami i
zasadami bezpieczenstwa ¢wiczacych, jak rowniez z organizacja opieki lekarskiej,




Pr5 Wspdlpracuje i przygotowuje niezbedne $rodki dydaktyczne, sprzet i urzadzenia sportowe do
realizacji zadan w ramach praktyki przez caly jego okres.

Pré Hospituje zajecia prowadzone przez instruktorow/trenerow, szkoleniowcow danej placowki.
Zapoznaje si¢ z uktadem i doborem ¢wiczen do okres'lonego zadania treningowego.

Pr7 Asystuje w zajeciach / treningach prowadzonych przez instruktorow/szkoleniowcow podczas
zaje¢ z osobami 0 r(')Znyrn poziomie sprawnoéci motorycznej i ich stanem zdrowotnym.

Pr8 Pierwszy kontakt z pacjentem, opracowuje wywiad, w celu poznania probleméw zdrowotnych,
powstatymi z uprawiania roznych form sportowych.

Pro. Poznaje sposoby diagnozowania mozliwosci klienta. Przeprowadza pod opieka instruktora testy
funkcjonalne w celu sprawdzenia pracy i zaburzen uktadu ruchu.

Pri10 Bierze udziat w innych testach sprawno$ciowych na réznym poziomie zawansowania
sportowego zawodnikow czy pacjentow.

Pr11 Wspolnie z opiekunem analizuje prawidtowos¢ doboru programow ¢wiczen i obcigzen w
zaleznosci od wieku i umiejetnosci na bazie przeprowadzonych badan.

Pri2 Przygotowywanie samodzielnie programu jednostek treningowych w zaleznos$ci od rodzaju
treningu sportowego.

Pri3 Samodzielne prowadzi zajecia treningowe z wtasciwym doborem metod, form i srodkow
dydaktycznych przy uwzglednieniu bezpieczenstwa uczniow, ktorzy mu podlegaja.

Pri4 Samodzielnie szuka rozwigzan problemdéw wynikajacych z biezacych sytuacji podczas treningu
sportowego.

Pri5 Nabywa wiedze z zakresu sytuacji problemowych i stara si¢ tym konfliktom zapobiegac.

Pri6 Analizuje na biezaco z opiekunem praktyki zajgcia treningowe po katem merytorycznym,
metodycznym i organizacyjnym.

Pri7 Bierze udziat w zebraniach i naradach dotyczacej dziatalnosci szkoleniowej odbywajace si¢ w
danej placowce.

Pri8 Modyfikuje wybrane formy aktywnosci fizycznej dostosowujac je do potrzeb i zainteresowanych
odbiorcéw, uwzgledniajac bezpieczenstwo, zasady ,.fair play” i zdrowia os6b, ktére mu
podlegaja.

Pri9 Wspolpracuje z trenerem przy organizacji pracy, planowaniu i programowaniu treningéw
personalnych oraz opracowaniu dokumentacji.

Pr20 Udziat w dyskusji i krytycznego analizowania jakosci przeprowadzonych zaje¢ sporcowych oraz
dokonywania korekty btedow techniczno-taktycznych i wprowadzenia nowych rozwigzan.

Pr21 Podsumowanie praktyki studenta, samoocena, (wypetnienie kwestionariusza ankiety).

V. PiSmiennictwo

- podstawowe:

1. Celejowa L.: Wydatki energetyczne w sporcie. ,,Sport Wyczynowy”, Warszawa 1998, nr 7-8.

2. Drabik J.: Aktywno$¢ fizyczna w treningu os6b dorostych. Czes¢ 11 1I. AWF, Gdansk 1996.

3.Gorski J.: Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. PZWL, Warszawa 2001.

4.0rzech J.: Podstawy treningu sity mig$niowe;j. ,,Sport i Rehabilitacja”, Tarnow 1997.

5.Saijas G.: Anatomia. 100 ¢wiczen rozciagajacych. Wyd. SBM sp. z 0. o, Warszawa 2016.

6.Stefaniak T.: Atlas uniwersalnych ¢wiczen sitowych.Cz. 1 II. BK, Wroctaw 1995, 1997.

7. Urlich A.: Odchudzanie i stabilizacja szczuptej sylwetki. Hitec, Siechnice 1997.

8. Wazny Z.: Trening sity migsniowej. SiT, Warszawa 1993.

Uzupehiajace:

1.Bean A.: Zywienie w sporcie. Kompleksowy przewodnik. ZVSK-SKA, Warszawa 2018.

2. Gracz J.: Psychospoteczne uwarunkowania aktywnosci sportowej czlowieka. AWF, Poznan 1998.
3. Trzaskoma Z., Trzaskoma L..: Kompleksowe zwickszenie sity migniowej sportowca. Biblioteka Trenera,
2001.

4.Vella M.: Anatomia w treningu sitowym i fitness. Wyd. Muza SA, Warszawa 2008.




V1. Efekty uczenia sie:

Efekt Nr Student, ktéry zaliczyl przedmiot: Odniesienie do
uczenia si¢: | efekt efektow
u kierunkowych
01 Posiada uporzadkowang wiedze na temat budowy
. anatomicznej cztowicka K_W01, K_W04
w zakresie - —— — —
wiedzy 02 Dobiera zréznicowane tresci do zaje¢ sportowych,
zasady, metody treningu i $rodki do potrzeb i K_W14
zainteresowanych odbiorcow.
03 Potrafi oceni¢ prawidtowos¢ doboru programow
¢wiczen i obcigzen w zaleznos$ci od sprawnosci K_U07
fizycznej i wieku 0s6b ¢wiczgcych.
. |04 Zna zasady dziatania i zastosowania $rodkow
W zakresie . ,
. L dydaktycznych, sprz¢tu i urzadzen sportowych do K_Uo1
umiejetnosci LT , .
realizacji zadan treningu sportowego.
05 Wspotpracuje indywidualnie z klientem i potrafi
samodzielnie zaprogramowac trening sportowy, K_U02
dostosowujac do jego aktualnych mozliwosci.
06 Uwzglednia bezpieczenstwo podczas prowadzonych
Kresi treningdw sportowych, dla ré6znych grup klientow K_K10
W zaKresle stwarzajac odpowiednig atmosfer¢ pracy.
kompetencji — =
07 Przestrzega wtasciwych relacji z druga osoba podczas
spotecznych ., . . .
zajeé treningowych lub innych form organizowanych K_KO07
podczas praktyki

VII. Sposoby oceny (F- formujaca, P — podsumowujaca):
F1 — prowadzenie zaje¢¢ treningowych,
F3 — aktywno$¢ podczas zajec,
F7 — inne/opracowanie scenariuszy zajec treningowych,
P7 — inne/przygotowanie planu treningowego

VIII. Sposéb weryfikacji efektow uczenia sie

Nr efektu |Formy zajeé

Sposob oceny

01 Pr1,Pr2,Pr3,Pr4, Pr5,Prll, Pr12, Pr13,Pr14, Pr15,Pr18,Pr19,Pr20 |F1,F3,F7,P7,
02 Pr8,Pr9,Pr10,Pr11,Pr12,Pr13,Pr14,Pr18,Pr20, Pr21 F1,F3,F7,P7,
03 Pr8,Pr9,Pri0,Pri1,P12,p13, F1,F7,P7,
04 Pr4, Pr5, Pr19,pr20, F1,F3,

05 Pr6,Pr7,Pr8,Pr12, Pr13,Pr15, Prl17, Pri18, F1,F3,F7,P7
06 Pr3,Pr4,Pr8,Pr13,Pr14,Pr15,Pr18,Pr21, F1,F3,F7,P7
07 Pr8,pr14,Pri5,Pri8 F1,F3,




I1X. Calkowity naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektéw w punktach ECTS:

1. Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim:

- zapoznanie si¢ z organizacja, warunkami, tradycja i Srodowiskiem wybranej 5 h
placowki

- dokumentacja obowigzujaca w klubie/placowce sportowe;j 5 h

- nawiagzywanie kontaktow z pacjentem, opracowuje wywiad, rozmowa 10 h

- hospitacje i analiza zaj¢¢ prowadzonych przez instruktora/trenera 20 h
personalnego

- asystowanie nauczycielowi podczas zajec treningowych 15 h

- proby prowadzenia zaj¢¢ treningowych 10 h

- analizowanie przeprowadzonych zajeé¢ treningowych 5 h

- sposoby diagnozowania mozliwosci klienta 35 h

- opracowuje rozgrzewke ogolng i dynamiczng indywidualng dla pacjenta 20 h

- samodzielnie programuje treningi sportowe 40 h

- samodzielnie prowadzi zajecia treningowe wg opracowanych scenariuszy 40 h

- bierze czynny udzial w zajeciach dodatkowych wynikajace ze specyfiki 30 h
trenera personalnego

- udziela skutecznych porad z dietetyki i suplementacji w sporcie 20 h

- realizacja innych zadan wynikajacych z programu praktyki 15 h

RAZEM: 270 h
2. Samodzielna praca studenta
- opracowanie stosownej dokumentacji zwigzanej z praktyka zawodowa 5 h
RAZEM: 5 h

godziny kontaktowe + samodzielna praca studenta OGOLEM: 275 h
1 punkt ECTS = 25h pracy przecietnego studenta, liczba punktow ECTS = 11

X. Prowadzacy zajecia: dr Jadwiga Cyganiuk




