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Nazwa przedmiotu polskim Teoria i praktyka treningu wytrzymatosciowego

W jezyku angielskim Theory and practice of endurance training
1. USYTUOWANIE PRZEDMIOTU W SYSTEMIE STUDIOW

1.1. Kierunek studiéw Wychowanie Fizyczne

1.2. Forma studiow stacjonarne/niestacjonarne

1.3. Poziom studiow drugiego stopnia

1.4. Profil studiow* praktyczny

1.5. Osoba przygotowujaca karte¢ przedmiotu dr Robert Dutkiewicz

1.6. Kontakt robert.dutkiewicz@ujk.edu.pl
2. OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

2.1. Jezyk wykladowy Jjezyk polski

2.2. Wymagania wstepne* znajomoS¢ fizjologii, wysitku, teorii treningu sportowego
3. SZCZEGOLOWA CHARAKTERYSTYKA PRZEDMIOTU

3.1. Forma zaje¢ wyklady, ¢wiczenia

3.2. Miejsce realizacji zajec Sale wyktadowe UJK, hala sportowa i sitownia CSIR

3.3. Forma zaliczenia zajeé zaliczenie z oceng

3.4. Metody dydaktyczne Wyktady: Wyktady multimedialne, praca w grupach, prezentacja prac

studenckich
éwiczenia: zajecia praktyczne, ¢wiczenia

3.5. Wykaz podstawowa 1. Galloway J. Bieganie metodg Gallowaya. Ciesz si¢ dobrym zdrowiem i
literatury doskonatq formg! Helion 2015.

Daniels J.Bieganie metodq Danielsa Spacery 2014.

Pfitzinger P., Daglas S. Maraton Zaawansowany. inne spacery 2015.

uzupelniajaca Skarzynski J. Biegiem przez zZycie Galaktyka 2017.
Lewis G. Maharam Biegaj zdrowo Spacery 2013.

3. Friel J. Triathlon. Biblia treningu. Buk Rower2012.
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4. CELE, TRESCI I EFEKTY UCZENIA SIE

4.1. Cele pl’ZdeiOtU (z uwzglednieniem formy zajec)
Wyktady:
C1. Zapoznanie studenta z procesem planowania i programowania treningu biegowego w réznych grupach
wiekowych: dzieci, mlodziez, osoby doroste, osoby starsze na roznych dystansach.
Cwiczenia:
C1. Zapoznanie studenta z zasadami treningu fizycznego.
C2. Wyposazenie studenta w praktyczne umiejetnosci doboru odpowiednich metod, form i srodkow treningowych dla
ludzi o roznym poziomie sprawnosci fizycznej.

4.2. TreSci programowe (z uwzglednieniem formy zajec)
Wyktady:
1. Elementy treningu.
2. Odzywianie i nawadnianie, rownowaga miedzy treningiem a regeneracjq.
3. Trening uzupetniajgcy.
4. Redukcja(tapering) a wyniki w maratonie.
5.  Strategia dnia zawodow.
Cwiczenia:
1. Podstawowe wskazniki zdrowia pozytywnego.
2. Fizjologiczne zasady treningu fizycznego.
3. Rodzaje wysilku fizycznego.
4. Zasady treningu i technika biegania, profile aerobowe i treningowe, trening i intensywnos¢, wartosci VDOT,
sezon treningowy, trening dla zdrowia, przygotowanie do biegu 800m 1500-3000m, 5000, 10000, pétmaratonu
i maratonu, przerwy treningowe, procedura testu profilu aerobowego, treningi wysokoobcigzeniowe.
5. Rozcigganie, éwiczenia wzmacniajgce i trening uzupetniajgcy.



https://sensus.pl/autorzy/jeff-galloway,jefgal.htm
http://www.pawelbiega.pl/biegiem-przez-zycie-jerzy-skarzynski/

4.3. Przedmiotowe efekty uczenia si¢

Odniesienie do
, . . kierunkowych
Efekt Student, ktéry zaliczyl przedmiot efektéw
ksztalcenia
w zakresie WIEDZY::
W01 | Student zna podstawowe reakcje organizmu na okreslony wysitek fizyczny. WF2P_W03
Zna i uzywa odpowiedniej terminologii w odniesieniu do poszczegdlnych éwiczen, sprzetu | WF2P_W09
W02 . r . . . r. WFZP W16
i przyrzqgdow sportowych zwigzanych z treningiem wytrzymatosciowym. _
w zakresie UMIEJETNOSCI:
Potrafi kontrolowaé intensywnos¢ treningu na podstawie tetna i dostosowac jg do WF2P_U01
UO1 |zaplanowanych celow treningowych. WF2P_U02
WF2P_U03
Potrafi samodzielnie przygotowaé oraz przeprowadzié¢ zajecia z zakresu treningu WF2P_U06
U02 biegowo-wytrzymatosciowego, dopasowujqc ich forme do wieku, ptci oraz warunkow WF2P_U19
bazowych srodowiskowych i klimatycznych.
Potrafi zaplanowa¢ i zastosowaé proces ksztattowania réznych komponentow aktywnosci | WF2P_U06
U03 | fizycznej w oparciu o sprzet i przyrzqdy sportowe wykorzystywanych do prowadzenia zajeé
treningu biegowo wytrzymatosciowego.
w zakresie KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:
KO1 Ma swiadomos¢ waznosci calozyciowej aktywnosci fizycznej dla zdrowia fizycznego i WF2P_KO09
psychicznego.
K02 Jest zorientowany na ksztattowanie postaw moralnych i spotecznych w oparciu o wartosci | WF2P_KO01
tkwigce w sporcie, rekreacji ruchowe;.
4.4. Sposoby weryfikacji osiagni¢cia przedmiotowych efektéw uczenia si¢
Sposob weryfikacji (+/-)
Efekty Eg-zamiﬁ Kolokwium* Projekt* Aktywrlnos'c'* Praca* Praca . . In_ng N
przedmiotowe pisemny* na zajeciach wlasna w grupie (jakie?)
(symbol) Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé Forma zajeé
Wi C WIiIC!|..|W|C Wi C Wi C Wi C Wi C
wo1l X | X X
w02 X | X X
uo1 X i X X
uo2 X X
uo3 X 1 X X
K01 X
K02 X

*niepotrzebne usungé

4.5. Kryteria oceny stopnia osiagniecia efektow uczenia sie

For.m’a Ocena Kryterium oceny
zajec
3 61-68% punktéw z kolokwium — student opanowat wiedze z zakresu przygotowania do biegania, z
zakresu treningu, odzywiania, regeneracji, taperingu i startu w zawodach.
3,5 | 69- 76% punktow z kolokwium — student opanowat wiedze z zakresu przygotowania do biegania, z
g zakresu treningu, odzywiania, regeneracji, taperingu i startu w zawodach.
= 4 77-84% punktow z kolokwium — student opanowal wiedze z zakresu przygotowania do biegania z
ﬁ zakresu treningu, odzywiania, regeneracji, taperingu i startu w zawodach.
g 4,5 | 85- 92% punktow z kolokwium — student opanowat wiedze z zakresu przygotowania do biegania, z
zakresu treningu, odzywiania, regeneracji, taperingu i startu w zawodach.
5 93-100% punktow z kolokwium — student opanowat wiedze¢ z zakresu przygotowania do biegania,
zakresu treningu, odzywiania, regeneracji, taperingu i startu w zawodach.




3 Student opanowat w 61-68% materiatl z zakresu projektowania treningu biegowo-

treningu.

wytrzymatosciowego, pomiaru w cyklu dziatan: diagnoza-prognoza-kontrola, zbierania,
porzgdkowania i wykorzystania danych pomiarowych, samodzielnego projektowania i prowadzenia

3,5 | Student opanowatl w 69- 76% material z zakresu projektowania treningu biegowo-

treningu.

wytrzymatosciowego, pomiaru w cyklu dziatan: diagnoza-prognoza-kontrola, zbierania,
porzgdkowania i wykorzystania danych pomiarowych, samodzielnego projektowania i prowadzenia

4 Student opanowal w T7- 84% material z zakresu projektowania treningu biegowo-

treningu.

wytrzymatosciowego, pomiaru w cyklu dziatan: diagnoza-prognoza-kontrola, zbierania,
porzqdkowania i wykorzystania danych pomiarowych, samodzielnego projektowania i prowadzenia

¢éwiczenia (C)*

4,5 | Student opanowal w 85- 92% material z zakresu projektowania treningu biegowo-

treningu.

wytrzymatosciowego, pomiaru w cyklu dziatan: diagnoza-prognoza-kontrola, zbierania,
porzqdkowania i wykorzystania danych pomiarowych, samodzielnego projektowania i prowadzenia

treningu.

5 Student opanowat w 93-100% material z zakresu projektowania treningu biegowo-
wytrzymatosciowego, pomiaru w cyklu dziatan: diagnoza-prognoza-kontrola, zbierania,
porzqdkowania i wykorzystania danych pomiarowych, samodzielnego projektowania i prowadzenia

5. BILANS PUNKTOW ECTS - NAKEAD PRACY STUDENTA

Obciazenie studenta
Kategoria Studia Studia
] stacjonarne niestacjonarne

LICZBA GODZIN REALIZOWANYCH PRZY BEZPOSREDNIM UDZIALE 40 25
NAUCZYCIELA /GODZINY KONTAKTOWE/
Udzial w wyktadach* 10 10
Udzial w éwiczeniach™ 30 15
SAMODZIELNA PRACA STUDENTA /GODZINY NIEKONTAKTOWE/ 35 50
Przygotowanie do wyktadu* 5 10
Przygotowanie do ¢wiczen® 10 15
Przygotowanie kolokwium* 10 15
Zebranie materiatow do projektu - Przygotowanie planu treningu wytrzymatosciowego™ 10 10
LACZNA LICZBA GODZIN 75 75
PUNKTY ECTS za przedmiot 3 3

*niepotrzebne usungé

Przyjmuje do realizacji (data i podpisy 0séb prowadzqcych przedmiot w danym roku akademickim)




