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1 Przedmiot
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Theory of Sports Training
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Język wykładowy polski

Semestry 3

2 Forma zajęć, liczba godzin w planie studiów

Semestr Wykład Ćwiczenia
Zajęcia

laboratoryjne
Zajęcia

praktyczne
Seminarium
dyplomowe

3 28 14 0 0 0
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3 Cele przedmiotu

Cel1 Student zna podstawowe pojęcia oraz zna składowe teorii sportu
Cel2 Student potrafi projektować trening sportowy w różnych grupach społecznych
Cel3 Student potrafi dobierać środki treningowe, metody oraz środki kontroli procesu szkolenia sportowego
Cel4 Student umie organizowac zawody sportowe i przygotowywac do nich zawodników o różnym poziomie zaawan-

sowania (dzieci, młodzież, osoby uczestniczące w sporcie dla wszystkich)

4 Wymagania wstępne

1 Wiedza z zakresu biomedycznych i pedagogicznych podstaw wysiłku fizycznego i szkolenia sportowego

5 Efekty kształcenia

EK1 Wiedza: Zna terminologię i posiada rozszerzoną wiedzę z zakresu sprawności fizycznej i motoryczności czło-
wieka.rozumie znaczenie odnowy biologicznej w profilaktyce zdrowotnej i w sporcie, jest w stanie wytłumaczyć
zasady stosowanych zabiegów w odnowie biologicznej

EK2 Wiedza: Posiada szeroki zasób pojęć i ma pogłębioną wiedzę na temat teorii i metodyki sportu
EK3 Wiedza: Potrafi analizować i interpretować parametry kinematyczne i dynamiczne, służące do oceny stanu

funkcjonalnego układu ruchu. zna metody diagnozowania i potrafi rozpoznać stany przeciążenia organizmu
ćwiczeniami fizycznymi i ich wpływu na organizm człowieka, posiada umiejętność testowania podstawowych
komponentów sprawności fizycznej

EK4 Wiedza: K_U12 Potrafi prowadzić i interpretować dokumentację zajęć dydaktycznych i pracy wychowawczej
oraz dokumentację związaną z organizacją i sędziowaniem zawodów sportowych, katalogować i przeliczać na
punkty wyniki sportowe w różnych dyscyplinach

EK5 Wiedza: K_U13 Potrafi precyzyjnie planować i projektować oraz zorganizować i prowadzić zajęcia wychowania
fizycznego w różnych warunkach, w tym w warunkach obozowych (w sezonie letnim i zimowym) oraz w różnej
formie

EK6 Wiedza: K_U19 Potrafi samodzielnie tworzyć i modyfikować różne formy aktywności fizycznej w zależności
od warunków środowiskowych i klimatycznych. Potrafi diagnozować i wyciągać wnioski dotyczące rozwoju
somatycznego i motorycznego z uwzględnieniem aktualnych standardów rozwoju

EK7 Wiedza: Potrafi zaplanować i zastosować proces kształtowania różnych komponentów aktywności fizycznej
oraz rozpoznawać, korygować błędy i zaniedbania w praktyce.Potrafi analizować i interpretować wskaźniki
strukturalne i morfologiczne budowy ciała oraz wskaźniki fizjologiczne

6 Treści programowe

Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W1 Przygotowania psychofizyczne oraz rozwój umiejętności technicznych i taktycz-
nych w warunkach treningu sportowego i walki sportowej 4

W2
Kierowanie etapowe w procesie wieloletniego szkolenia i cechy charakterystyczne
cechy procedur kontrolnych na poszczegolnych etapach rozwoju kariery sportow-
ca.

4

W3

Operacyjne kierowanie (kontrola operacyjna) w mikrocyklach i na etapie bezpo-
średniego przygotowania do najważniejszych imprez sportowych (Igrzyska Olim-
pijskie, Mistrzostwa Świata, Mistrzostwa Europy). Zasada organizacji kontroli
operacyjnej.

4

W4 Kontrola bieżąca jako bezpośrednie kierowanie podczas zajęć treningowych. Me-
tody wysokiej technologii. 2

W5 Kierunki poszukiwań podnoszenia efektywności procesu treningowego i tendencje
rozwojowe technologii treningu sportowego 4
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Wykład

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

W6 Poza treningowe środki przygotowania sportowców. 2
W7 Trening wysokogórski. Założenia teoretyczne, rozwiązania praktyczne 2

W8 Trening w warunkach wysokich i niskich temperatur, strefy czasowe w planowaniu
i organizacji zajęc treningowych 2

W9 Genetyka w sporcie 2
W10 Analiza wyniku sportowego 2

Razem 28

Ćwiczenia

Lp
Tematyka zajęć

Liczba godzin
Opis szczegółowy bloków tematycznych

Ć1 Techniki doboru i selekcji w indywidualnych i zespołowych dyscyplinach sportu 1

Ć2 Programy selekcyjne w systemie szkół sportowych podstawowych i gimnazjalnych
oraz w systemie SMS 1

Ć3 Kontrola operacyjna i bieżąca przygotowań sportowca 1

Ć4

Systemy przygotowań do Igrzysk Olimpijskich uwarunkowania szkoleniowe
i prawne w Polsce i innych krajach świata. Drogi rozwojowe sportu w Polsce
i na świecie w świetle ewolucji programu Igrzysk Olimpijskich uwarunkowania
i prognozy

1

Ć5 Uwarunkowania somatyczne w sporcie wyczynowym 1
Ć6 Uwarunkowania psychomotoryczne w wybranych dyscyplinach sportu 1

Ć7 Techniczne przygotowanie w sporcie wyczynowym, kierunki rozwoju, metody
analizy 1

Ć8 Taktyczne przygotowanie w sporcie wyczynowym, kierunki rozwoju, metody ana-
lizy 1

Ć9 Kierunki i znaczenie treningu siły w grach zespołowych analiza porównawcza 1

Ć10 Kierunki i znaczenie treningu wytrzymałości w grach zespołowych analiza po-
równawcza 1

Ć11 Pojęcie sportu powszechnego w ustawodawstwie polskim, akty prawne, rozwią-
zania praktyczne 1

Ć12 Organizacja zajęć treningowych poza stałym miejscem pobytu zawodnika. Obozy
szkoleniowe, zgrupowania, wyjazdy na zawody sportowe. 1

Ć13 Szkolenie kadr dla sportu, uwarunkowania prawne, znaczenie PKOL-u i związków
sportowych w systemie szkolenia sportowego w Polsce 1

Ć14 Repetytorium 1
Razem 14

7 Metody dydaktyczne

M1 Dyskusja
M2 Praca w grupach
M3 Prezentacje multimedialne
M4 Wykłady
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8 Obciążenie pracą studenta

Forma aktywności

Średnia liczba
godzin na

zrealizowanie
aktywności

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikające z planu studiów 42
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 3
Inne
Godziny bez udziału nauczyciela akademickiego wynikające z nakładu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie się do zajęć, w tym studiowanie zalecanej literatury 20
Opracowanie wyników 0
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 8
Inne 0
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikająca z ca-
łego nakładu pracy studenta 75

Sumaryczna liczba punktów ECTS dla przedmiotu 3

9 Metody oceny

Ocena formująca

F1 Odpowiedź ustna
F2 Kolokwium
F3 Referat

Ocena podsumowująca

P1 Egzamin pisemny

Warunki zaliczenia przedmiotu

1 Aktywny udział w zajęciach.
2 Pozytywna ocena pracy semestralnej - referatu
3 Pozytywna ocena kolokwium
4 Pozytywna ocena egzaminu

Kryteria oceny

Efekt kształcenia 1

Na ocenę 3
Zna podstawową terminologię i posiada rozszerzoną wiedzę z zakresu sprawności fi-
zycznej i motoryczności człowieka

Na ocenę 4
Dobrze zna terminologię i posiada rozszerzoną wiedzę z zakresu sprawności fizycznej
i motoryczności człowieka

Na ocenę 5
Bardzo dobrze zna terminologię i posiada rozszerzoną wiedzę z zakresu sprawności
fizycznej i motoryczności człowieka

Efekt kształcenia 2
Na ocenę 3 Posiada szeroki zasób pojęć i ma pogłębioną wiedzę na temat teorii i metodyki sportu

Na ocenę 4
Posiada bardzo szeroki zasób pojęć i ma głęboką wiedzę na temat teorii i metodyki
sportu, łączy teorię z praktyką w stopniu zadawalającym

Na ocenę 5
Posiada bardzo szeroki zasób pojęć i ma głęboką wiedzę na temat teorii i metodyki
sportu, umie biegle łączyć teorię z praktyką

Efekt kształcenia 3
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Na ocenę 3
Potrafi analizować i interpretować parametry kinematyczne i dynamiczne, służące do
oceny stanu funkcjonalnego układu ruchu człowieka, posiada umiejętność testowania
podstawowych komponentów sprawności fizycznej wynikającej z efektów treningu

Na ocenę 4

Potrafi projektowac kontrolę i analizować i interpretować parametry kinematyczne i dy-
namiczne, służące do oceny stanu funkcjonalnego układu ruchu człowieka, posiada
umiejętność testowania podstawowych komponentów sprawności fizycznej wynikającej
z efektów treningu

Na ocenę 5

Potrafi projektować systemy analizy i szczególowo interpretować parametry kinema-
tyczne i dynamiczne, służące do oceny stanu funkcjonalnego układu ruchu człowieka,
posiada umiejętność testowania podstawowych komponentów sprawności fizycznej wy-
nikającej z efektów treningu

Efekt kształcenia 4

Na ocenę 3

Potrafi prowadzić i interpretować dokumentację zajęć treningowych, budować kom-
pleksowe plany treningowe - krótko i długoterminowe, zna zasady prowadzenia doku-
mentacji związanej z organizacją i sędziowaniem zawodów sportowych, katalogowaniem
i przeliczaniem na punkty wyników sportowych w różnych dyscyplinach w stopniu do-
statecznym

Na ocenę 4

Potrafi prowadzić i interpretować dokumentację zajęć treningowych, budować kom-
pleksowe plany treningowe - krótko i długoterminowe w dyscyplinach indywidulanych
i zespołowych, zna zasady prowadzenia dokumentacji związanej z organizacją i sę-
dziowaniem zawodów sportowych, katalogowaniem i przeliczaniem na punkty wyników
sportowych w różnych dyscyplinach

Na ocenę 5

Potrafi prowadzić i interpretować dokumentację zajęć treningowych, budować komplek-
sowe plany treningowe - krótko i długoterminowe w letnich i zimowych, indywidualnych
i zespołowych dyscyplinach sportu, zna zasady prowadzenia dokumentacji związanej
z organizacją i sędziowaniem zawodów sportowych, katalogowaniem i przeliczaniem na
punkty wyników sportowych w różnych dyscyplinach

Efekt kształcenia 5

Na ocenę 3
Potrafi sporządzać ogólne plany i projekty oraz zorganizować i prowadzić zajęcia wy-
chowania fizycznego w różnych warunkach, w tym w warunkach obozowych (w sezonie
letnim i zimowym) oraz w różnej formie

Na ocenę 4
Potrafi sporządzać precyzyjne plany i projekty oraz zorganizować i prowadzić zajęcia
wychowania fizycznego w różnych warunkach, w tym w warunkach obozowych (w se-
zonie letnim i zimowym) oraz w różnej formie

Na ocenę 5

Potrafi sporządzać precyzyjne plany i projekty przedsięwzięć sportowych dla różnych
grup społecznych oraz zorganizować i prowadzić zajęcia wychowania fizycznego w róż-
nych warunkach, w tym w warunkach obozowych (w sezonie letnim i zimowym) oraz
w różnej formie

Efekt kształcenia 6

Na ocenę 3
Potrafi samodzielnie tworzyć i modyfikować podstawowe formy zajęć treningowych
(wytrzymałość, szybkość, siła) w zależności od warunków środowiskowych i klimatycz-
nych

Na ocenę 4
Potrafi samodzielnie tworzyć i modyfikować podstawowe formy zajęć treningowych
sprawności funkcjonalnej (wytrzymałość, szybkość, siła) i umiejętności techniczno-
taktycznych w zależności od warunków środowiskowych i klimatycznych

Na ocenę 5

Potrafi samodzielnie tworzyć i modyfikować podstawowe formy zajęć treningowych
sprawności funkcjonalnej (wytrzymałość, szybkość, siła) i umiejętności techniczno-
taktycznych oraz przygotowywać plan BPS w zależności od warunków środowiskowych
i klimatycznych

Efekt kształcenia 7

Na ocenę 3

Zna podstawowe zasady planowania procesu kształtowania różnych składowych przy-
gotowania w procesie treningu sportowego oraz założenia kontroli procesu treningowe-
go. Zna metody identyfikacji stanu przygotowania sportowca i zasady wprowadzania
korekty do planów treningowych
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Na ocenę 4

Zna i umie stosować w praktyce zasady planowania procesu kształtowania różnych skła-
dowych przygotowania w procesie treningu sportowego. Zna podstawy kontroli procesu
treningowego, identyfikuje podstawowe obszary przygotowania sportowca i wprowadza
korekty do planów treningowych

Na ocenę 5

Biegle stosuje w praktyce zasady planowania procesu kształtowania wszystkich skła-
dowych przygotowania sportowego oraz umie dobierac indywidualnie środki kontroli
procesu treningowego, identyfikowuje stany przygotowania sportowca i wprowadza ko-
rekty do planów treningowych

10 Macierz realizacji przedmiotu

Efekty
kształcenia

dla
przedmiotu

Odniesienie do
efektów

kierunkowych

Cele
przedmiotu

Treści
programowe

Metody
dydaktyczne

Sposoby oceny

EK1
K_W10,
K_W16,
K_W17

Cel1 W1 Ć1 Ć2 Ć5
Ć6 Ć9 Ć10 Ć14 M1 M3 M4 F1 F2 F3 P1

EK2 K_W17 Cel1

W2 W3 W4 W5
W7 W8 Ć1 Ć2
Ć4 Ć7 Ć8 Ć11

Ć13 Ć14

M1 M3 M4 F1 F2 F3 P1

EK3 K_W11, K_U02 Cel3 W10 Ć1 Ć2 Ć6
Ć7 M1 M3 M4 F1 F2 F3 P1

EK4 K_U12 Cel2 Cel3 W2 W3 Ć1 Ć2
Ć3 Ć14 M1 M4 F1 F3 P1

EK5 K_U13 Cel2 Cel3 Cel4 W1 W7 W8 Ć12
Ć14 M1 M4 F2 F3 P1

EK6 K_U05, K_U19 Cel2 Cel4 W6 W7 W8 M2 M4 F2 F3 P1

EK7 K_U01, K_U06 Cel4 W1 W9 W10 Ć1
Ć2 Ć3 Ć14 M2 M4 F2 P1

11 Wykaz literatury

Literatura podstawowa:

1 Sozański H. — Podstawy teorii treningu sportowego, Warszawa, 1999, COS
2 Bompa T., Haff G. — Periodyzacja, Teoria i metodyka treningu, Warszawa, 2010, COS
3 Zając A., Wilk M., Poprzędzki S. i wsp. — Współczesny trening siły mięśniowej, Katowice, 2010, AWF

Katowice
4 Gabryś T. Szmatlan-Gabryś U., Ficek K. — Biomedyczne podstawy treningu dzieci i młodzieży., War-

szawa, 2004, COS

Literatura uzupełniająca:

1 Czasopismo — Artykuły z czasopisma, Sport Wyczynowy 1990-2012 Warszawa, Warszawa, 1990, Minister-
stwo Sportu

2 Śledziewski D., Karwacki A. (red.): — Szkolenie uzdolnionej sportowo młodzieży w polskim systemie
edukacyjnym, Warszawa, 2003, PTNKF
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3 Śledziewski D., Kuder A., Perkowski K. (red.):— Modelowe rozwiązania treningu w szkoleniu młodzieży
uzdolnionej sportowo., Warszawa, 2005, PTNKF

4 Wołkow N., Gabryś T., Szmatlan-Gabryś U. — Sportowy trening interwałowy. Założenia teoretyczne,
rozwiązania praktyczne, Warszawa, 2007, AWF Warszawa

12 Informacje o nauczycielach akademickich

Osoba odpowiedzialna za kartę

dr hab. prof. nadzw. Tomasz Gabryś (kontakt: sportstudent@tlen.pl)

Osoby prowadzące przedmiot

dr Marian Fiedor (kontakt: marianfiedor@interia.eu)
dr hab. prof. nadzw. Tomasz Gabryś (kontakt: sportstudent@tlen.pl)
mgr Marcelina Nowakowska
prof. dr hab. Stanisław Sterkowicz (kontakt: wtsterko@cyf-kr.edu.pl)

13 Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowość, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)

Przyjmuję do realizacji (data i podpisy osób prowadzących przedmiot)
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