KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu/modultu: Ksztaltowanie i kontrola zdolnosci motorycznych
Nazwa angielska: Shaping and controlling motor skills

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Zakres: Trener personalny

Tryb/Poziom studiéw: Stacjonarne/I-go stopnia — licencjackie

Profil studiow praktyczny

Karkonoska Panstwowa Szkota Wyzsza w Jeleniej Gorze,
Jednostka prowadzaca: Wydzial Nauk Medycznych i Technicznych, Katedra Nauk o
Kulturze Fizycznej i Zdrowiu

Prowadzacy przedmiot: dr Tomasz Jonak

Status przedmiotu:

I. Formy zaje¢, liczba godzin z planu nauczania

Semestr Wyktad Cwiczenia Laboratorium Lacznie ECTS

5 15 - 15 1

II. Cel przedmiotu

C 1 — Umiejetnos¢ samodzielnego ksztaltowania zdolno$ci motorycznych u podopiecznych w roznym wieku
C 2 — Umiejetnos¢ dokonania kontroli i oceny ksztattowanych zdolno$ci motorycznych

III. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji

brak

IV. Oczekiwane efekty ksztalcenia

KW1. Ma wiedze w zakresie ksztaltowania zdolno$ci motorycznych

KW2. Zna i rozumie sposoby ksztaltowania i kontroli poszczegolnych zdolnosci motorycznych

KUL. Potrafi samodzielnie poprowadzi¢ zajecia treningowe o charakterze ksztaltowania wybranych zdolnosci
motorycznych

KU2. Potrafi dokona¢ oceny i kontroli wybranych zdolno$ci motorycznych

KKI1. Docenia znaczenie aktywnosci fizycznej

V. TreSci programowe

o E . Liczba
Forma zaje¢c¢: Cwiczenia c

godzin
Cw.1 Szybkos¢ — sposoby ksztattowania, pomiar 2
Cw.2 Skoczno$¢ — pomiar, sposoby ksztaltowania, ¢w. playometryczne 2
Cw.3 Wiytrzymato$é — sposoby ksztaltowania, kontrola 2
Cw. 4 Koordynacja, gibkos$¢ — sposoby ksztaltowania, pomiar 2
Cw.5 Wytrzymatos¢ — sposoby ksztattowania 2
Cw. 6 Sita eksplozywna, sita dynamiczna, sita ogdlna - sposoby ksztaltowania, pomiar 2
Cw.7 Wytrzymalos$¢ sitowa, sita maksymalna - sposoby ksztattowania, pomiar 2
Cw. 8 Kolokwium, zaliczenie przedmiotu 1
Suma godzin 15




VI. Narzedzia dydaktyczne

1. Prezentacje multimedialne, filmy

2. Stopery, fotokomorki, sport-testery, aku-sport.

3. Przygotowane testy
VII. Metody dydaktyczne
1. Wyktad informacyjny
2. Dyskusja dydaktyczna
3. Objasnienie
4. Film dydaktyczny

VIII. Sposoby oceny (F — formujaca, P — podsumowujgca)

F1 Test zamknigty jednokrotnego wyboru.

P1 Test z pytaniami otwartymi i zamkni¢tymi jednokrotnego wyboru.

IX. Obciazenie praca studenta

Laczna i Srednia liczba

Forma aktywnosci godzin na zrealizowanie
aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem (w trakcie zaje¢) 15
Przygotowanie do zaje¢ 10
Przygotowanie do testu podsumowujacego zdobyta wiedzg z zakresu 6
przedmiotu

SUMA GODZIN 31
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 1

X. Literatura podstawowa i uzupelniajgca

Literatura podstawowa:

1.Podstawy treningu szybkosci — Sozanski H., Witczak T., Starzynski T., Biblioteka trenera, Warszawa 199
2.Kompleksowe zwickszanie sity migsniowej sportowcdéw — Trzaaskoma Z., Trzaskoma L., Biblioteka trenera,
Warszawa 2001

3.Motoryczno$¢ cztowieka — jej struktura, zmiennos$¢ i uwarunkowania; Monografie, Podreczniki, Skrypty AWF w
Poznaniu, Nr 310, 1994

4.Motoryczne zdolnos$ci koordynacyjne — znaczenie, struktura, uwarunkowania, ksztattowanie. Migdzynarodowe
Stowarzyszenie Motoryki Sportowej, Warszawa 2003

Literatura uzupelniajaca:

1.Podstawy teorii i technologii treningu sportowego. Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J., Warszawa, Biata
Podlaska 2013.

2.Bompa T.O., Haff G., Periodyzacja, teoria i metodyka treningu. Warszawa, COS, 2010

XI. Tablica powigzan efektéw przedmiotowych i kierunkowych z celami przedmiotu w
odniesieniu do metod ich weryfikacji

Odniesienie danego
efektu do efektow
zdefiniowanych dla
calego programu
(PEK)

Cele Tresci Narzedzia Sposo6b
przedmiotu programowe | dydaktyczne Metody dydaktyczne oceny

K W 42
K U 44
K U 46
K K 12

Cl,C2 Cwiczenie 1-7 1,2 1,2,3,4

K W 42 Cl1,C2 Cwiczenie 8 3 3 P1
K U 44




K U 46
K K 12

XII. Zasady weryfikacji oczekiwanych efektéw ksztalcenia

Zaliczenie na ocen¢ ¢wiczen na podstawie pisemnej odpowiedzi na test sktadajacy si¢ z 10 pytan testowych
ocenionych w skali 0 pkt. odpowiedz nieprawidlowa, 1 pkt. odpowiedz prawidtowa.

Skala ocen:

6- dostateczny

7- dostateczny plus

8- dobry

9- dobry plus

10- bardzo dobry

XIII. Dodatkowe informacje o przedmiocie

—

Informacje na temat miejsca odbywania si¢ zaje¢ — zgodnie z planem zajeé

2. Informacje na temat terminu zajec (dzien tygodnia/godzina) — zgodnie z planem zajg¢ umieszczonym na

tablicy informacyjnej oraz na stronie internetowej WNMiT.
3. Informacja na temat konsultacji (godziny + miejsce)




