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1. Podstawowe informacje

Forma studiéw STUDIA STACJONARNE
Stopien studiow STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA
Profil PRAKTYCZNY

Specjalnos¢ wszystkie

Rok studiow/semestr rok 1 (semestr 2); rok 2 (semestr 3 i 4); rok 3 (semestr 5i 6).

Status przedmiotu do wyboru
Jezyk przedmiotu polski
Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zaje¢ 100 170
Liczba punktow ECTS 21
2. Cele przedmiotu
col Przygotowanie uczestnikéw specjalizacji do samodzielnego prowadzenia zaje¢ treningowych
Z wio$larstwa oraz prowadzenia zawodnikow o réznym poziomie zaawansowania sportowego
Rozwiniecie umiejetno$ci metodycznych w nauczaniu techniki, metodyki nauczania oraz
Cc0o2 ksztatcenia zdolnosci motorycznych ~w treningu wioslarskiego. Poszerzenie wiedzy
metodycznej treningu sportowego
co3 Rozwiniecie umiejetnosci samodzielnego analizowania i rozwigzywania problemoéw na
réznych etapach szkolenia zawodnika.

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

a) Podstawowy poziom sprawnosci fizycznej niezbedny do wykonywania ré6znych metod treningu.
b) Podstawowa wiedza o rozwoju biologicznym cztowieka

4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetenciji spotecznych:

Odniesienie do

Symbol

Efekty uczenia sie dla przedmiotu
Po zrealizowaniu przedmiotu student:

Odniesienie do
efektow uczenia sie
dla kierunku studiow

charakterystyk
drugiego stopnia
uczenia sie PRK

EK1

Uczestnik zna mechanizm dziatania i
skutki uboczne réoznych metod, form i
srodkow treningu sportowego, umie
zastosowacé i wdrozy¢ zasady treningu
sportowego zaleznie od wieku i poziomu
wyszkolenia.

K_W10

P6S_WG

EK2

Uczestnik potrafi projektowac proces
treningu w ujeciu diugofalowym i
krotkookresowym na réznych etapach
szkolenia. Potrafi oceni¢ zwigzki
pomiedzy wynikiem sportowym a
wiasciwosciami morfologicznymi (budowa
i komponenty ciata) i funkcjonalnymi
(wskazniki wydolnos$ci i sprawnosci
fizycznej) oraz psychologicznymi.

K_Uo7

P6S_UO
P6S_UW




EK3

troski o dobro zawodnikéw oraz szacunek

wobec wszystkich uczestnikéw procesu K_KO03 P6S_KR

treningowego i rywalizacji sportowej

5.

Tresci programowe

WYKLADY

Lp.

Tematyka zajec
Opis szczegdtowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

w1

Wprowadzenie do wioslarstwa: rys historyczny wioslarstwa na swiecie, rys
wioslarstwa w Polsce, ewolucja stylow wiostowania i sprzetu

4

W2

Budowa somatyczna wio$larzy:, budowa ciata w zalezno$ci od kategorii wiekowej,
typu osady, parametry somatyczne czotowych zawodnikéw Polski i Swiata, wptyw
parametréw somatycznych na wynik sportowy

W3

Dobdr dzieci i miodziezy do wioslarstwa: parametry somatyczne, sposoby
prowadzenia naboru, wspotpraca ze szkotami i przychodnig sportowo- lekarska,
relacje z rodzicami, wdrazanie rodzicéw do ,zycia” klubu, wspdélne kibicowanie,
spotkania integracyjne, pomoc rodzicow w czasie treningéw i zawodéw, wspdlne
,Zakonczenie sezonu” i inne spotkania okazjonalne celem integracji zespotu

W4

Sprzet wioslarski: wymiary fodzi i wioset, typy todzi i wioset, sktadowanie i konserwacja
sprzetu, przygotowanie sprzetu w zaleznosci od warunkéw biometrycznych wioslarza,
ergometr wioslarski- obstuga, mozliwosci i wspotpraca z komputerem, wtasciwe
postugiwanie sie sprzetem wioslarskim, dbanie o jego czystosc¢ i naprawy usterek

W5

Bezpieczenstwo na wodzie: przepisy regulujace korzystanie ze sprzetu ptywajgcego,
ustawa o sporcie, regulamin przystani i jej wyposazenie, pierwsza pomoc, zachowanie
sie zawodnikow w réznych warunkach pogodowych szczegdlnie przy nagtym
,Zatamaniu pogody”, opieka i bezpieczenstwo podczas treningu i zawodéw,
asekuracja z motoréwki, wymog doskonalenia umiejetnosci ptywania

W6

Etapizacja szkolenia sportowego w wioslarstwie. Biologiczne uwarunkowania treningu
miodocianych wioslarzy. Koncepcja LTAD

W7

Struktura i organizacja dyscypliny. Wspétczesny system szkolenia w wio$larstwie

w8

Czynniki okreslajgce strukture wieloletniego procesu treningowego w wioslarstwie,
czynniki warunkujgce wynik sportowy.

W9

Regaty wioslarskie: regulamin zawodéw, zgtoszenia do regat, dokumenty zawodnikéw

AN O INB

W10

Biomechaniczne aspekty wiostowania: wiostowanie na wiostach ,dtugich”, wiostowanie
na wiostach ,krotkich”, wiostowanie na ergometrze wioslarskim, rozktad miedzyczasow
na dystansie

w1l

Fizjologiczne aspekty wiostowania: energetyka wysitku startowego, fizjologiczne
parametry czotowych zawodnikéw, okreslanie wydolnosci beztlenowe;j i tlenowej,
wyznaczanie PPA metodg mleczanowg i Conconiego, wyznaczanie MLSS, analiza
wynikow badan fizjologicznych dostepnych w piSmiennictwie oraz ustalanie kierunku
dalszych obcigzen treningowych

W12

Przygotowanie sitowe w wioslarstwie na réznych poziomach zaawansowania, metody
trenowania sity miesniowej, kontrola treningu sity, uwarunkowania w zaleznosci od
wieku i zaawansowania ¢wiczgcych ze szczegdélnym uwzglednieniem poczgtkujgcych
wioslarzy, rozwoj sity poprzez trening ogoélnorozwojowy z wykorzystaniem partnera,
ciezaru wlasnego ciata oraz warunkow srodowiska (las, drzewa, gatezie, plaza,




piasek, snieg, woda itp. gry i zabawy z akcentem na rozwdj sity

W13

Przygotowanie wytrzymato$ciowe w wioslarstwie: metody trenowania wytrzymatosci,
kontrola treningu wytrzymatosci, uwarunkowania w zaleznosci od wieku i
zaawansowania ¢wiczgcych ze szczegdlnym uwzglednieniem poczatkujgcych
wio$larzy, gry i zabawy wytrzymatosciowe, rézne rozwigzania treningu wytrzymatosci
(trening piramidalny u spolaryzowany)

W14

Przygotowanie szybkosciowe w wio$larstwie: metody trenowania szybkosci, kontrola
treningu szybkosci, uwarunkowania w zaleznosci od wieku i zaawansowania
¢éwiczgcych ze szczegdlnym uwzglednieniem poczatkujgcych wioslarzy, gry i zabawy
szybkosciowe

W15

Przygotowanie koordynacyjne w wioslarstwie: zasdb ¢wiczen koordynacyjnych,
kontrola treningu koordynacji, wykorzystanie ¢wiczen muzyczno- ruchowych,
uwarunkowania w zaleznosci od wieku i zaawansowania ¢wiczgcych

W16

Taktyka w wioslarstwie: taktyka w zaleznosci od poziomu przygotowania
kondycyjnego i technicznego, taktyka dla réznych typéw osad, optymalne
pokonywanie dystansu startowego na wodzie i na ergometrze wioslarskim na
przyktadzie propozycji French Rowing Federation

w17

Technika wiostowania na wiostach ,kroétkich”: nauczanie, doskonalenie, analiza filmow
video

w18

Technika wiostowania na wiostach ,dtugich”: nauczanie, doskonalenie, analiza filmow
video

W19

Wioslarstwo morskie: technika wiostowania nauczanie, doskonalenie, analiza filmow
video

W20

Planowanie treningu wioslarskiego: struktura czasowa treningu, wyznaczanie okreséw
treningowych dla roznych grup wieku i poziomu sportowego, zasady przygotowania
Rocznego Planu Organizacji Szkolenia

w21

Obcigzenia treningowe: obcigzenia treningowe w zaleznosci od wieku ¢wiczgcych ze
szczegoblnym uwzglednieniem poczatkujgcych wioslarzy, trening poprzez zabawe,
obcigzenia treningowe w mikro-, mezo-, i makrocyklu, planowanie obcigzenh
treningowych dla zawodnikéw o réznym poziomie zaawansowania sportowego

W22

Dokumentacja pracy trenerskiej: dzienniczek trenera, rejestracja obcigzen
treningowych (w obszarze informacyjnym i energetycznym)

w23

Odnowa biologiczna w treningu wioslarskim: srodki i metody odnowy biologicznej,
zasady korzystania, planowanie stosowania srodkéw odnowy, animacja czasu
wolnego na zgrupowaniach

W24

Odzywianie i wspomaganie treningu wioslarskiego, zasady odzywiania, sktadniki
pokarmowe, racjonalna suplementacja odzywkami, kontrola suplementacji, zjawisko
dopingu w sporcie

Razem

100

CWICZENIA

Lp.

Tematyka zaje¢
Opis szczegodtowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

CwH1

Budowa somatyczna wioslarzy:, analiza danych dotyczgcych budowy somatycznych
wioslarzy, na podstawie World Rowing oraz danych z igrzysk olimpijskich, réznice
miedzy typami osad, pomiar parametrow somatycznych zawodnikéw na poziomie
klubowym.

cw2

Dobdr dzieci i miodziezy do wio$larstwa: parametry somatyczne, sposoby
prowadzenia naboru, wspotpraca ze szkotami i przychodnig sportowo- lekarska,
relacje z rodzicami, opracowanie planu naboru, konspektu spotkania z rodzicami,




Cw3

Sprzet wioslarski: przygotowanie- ustawienie osprzetu fodzi i wioset , odsadni,
podndézka, ustawienia ,atakdw wiosta” w zaleznosci od warunkow biometrycznych
zawodnika

cw4

Ergometr wioslarski- obstuga, mozliwosci i wspotpraca z komputerem, dbanie o jego
czystos¢ i naprawy usterek

¢ws

Bezpieczenstwo na wodzie: przepisy regulujgce korzystanie ze sprzetu ptywajgcego,
opracowanie regulaminu przystani, opieka i bezpieczenstwo podczas treningu i
zawodow, asekuracja z motorowki, wymaog doskonalenia umiejetnosci ptywania

cwe

Etapizacja szkolenia sportowego w wioslarstwie. Opracowanie rozwoju zawodnika wg
koncepcji Long Therm Athlete Development

w7

Struktura i organizacja dyscypliny. Wspotczesny system szkolenia w wioslarstwie,
struktura PZTW, struktura klubu, System Szkolenia Sportowego

cws

Regaty wioslarskie: regulamin zawodow, zgtoszenia do regat, dokumenty
zawodnikow, zebranie wymaganych dokumentéw

¢wo

Biomechaniczne aspekty wiostowania: wiostowanie na wiostach ,krotkich”, analiza
wideo poszczegolnych faz pracy wioslarza, pomiar zakresu pracy wioset, praca
tutowia, programy do analizy techniki (DartFish), nauka filmowania zawodnika,
ptywanie indywidualne i w osadzie.

CW10

Biomechaniczne aspekty wiostowania: wiostowanie na wiostach ,dtugich”, analiza
wideo poszczegolnych faz pracy wioslarza, pomiar zakresu pracy wiosta, programy do
analizy techniki (DartFish), nauka filmowania zawodnika.

CW11

Biomechaniczne aspekty wiostowania na ergometrze wio$larskim, analiza wideo,
rozktad miedzyczaséw na dystansie

Cw12

Fizjologiczne aspekty wiostowania: wyznaczanie PPA metodg mleczanowsg i
Conconiego, wyznaczanie MLSS, analiza wynikéw badan fizjologicznych dostepnych
w pismiennictwie oraz ustalanie kierunku dalszych obcigzen treningowych,
planowanie rozgrzewki przedstartowej, kontrola masy ciata i regulacja masy ciata u
zawodnikow wagi lekkie;.

Cw13

Przygotowanie sitowe w wioslarstwie na roznych poziomach zaawansowania
(przygotowanie konspektéw i przeprowadzenie zaje¢) metodyka trenowania sity
miesniowej na ladzie na fodzi, kontrola treningu sity, uwarunkowania w zaleznosci od
wieku i zaawansowania ¢éwiczgcych ze szczegdélnym uwzglednieniem poczatkujgcych
wioslarzy, rozwéj sity poprzez trening ogélnorozwojowy z wykorzystaniem partnera,
ciezaru wlasnego ciata oraz warunkéw srodowiska (las, drzewa, gatezie, plaza,
piasek, $nieg, woda itp. gry i zabawy z akcentem na rozwoj sity

10

Cw14

Przygotowanie wytrzymatosciowe w wioslarstwie (przygotowanie konspektow i
przeprowadzenie zajec¢): metodyka trenowania wytrzymatosci na lgdzie i na todzi,
kontrola treningu wytrzymatosci, uwarunkowania w zaleznosci od wieku i
zaawansowania ¢wiczacych ze szczegdinym uwzglednieniem poczatkujgcych
wioslarzy, gry i zabawy wytrzymatosciowe

10

CwW15

Przygotowanie szybkosciowe w wioslarstwie (przygotowanie konspektéw i
przeprowadzenie zajec¢): metodyka trenowania szybkosci na ladzie i na todzi, kontrola
treningu szybkosci, uwarunkowania w zaleznosci od wieku i zaawansowania
¢wiczgcych ze szczegdinym uwzglednieniem poczgtkujgcych wioslarzy, gry i zabawy
szybkosciowe

CW16

Przygotowanie koordynacyjne w wioslarstwie (przygotowanie konspektéw i
przeprowadzenie zajec): zasdb éwiczen koordynacyjnych, kontrola treningu
koordynacji, wykorzystanie ¢wiczen muzyczno- ruchowych, uwarunkowania w
zalezno$ci od wieku i zaawansowania ¢wiczgcych




Taktyka w wioslarstwie: taktyka w zaleznosci od poziomu przygotowania
kondycyjnego i technicznego, taktyka dla réznych typéw osad, optymalne
pokonywanie dystansu startowego na wodzie i na ergometrze wioslarskim na

W17 przyktadzie propozycji French Rowing Federation, analiza filméw, analiza czaséw i 10
miedzyczaséw na poszczegolnych etapach zawodow (przedbieg, repasaz, poffinat,
finat)
. Technika wiostowania na wiostach ,krotkich”: nauczanie, doskonalenie, analiza filmow
cwis | . o . L . o . 10
video, hospitacje, prowadzenie zaje¢, obserwacja zawodnikéw podczas zawoddw
. Technika wiostowania na wiostach ,dtugich”: nauczanie, doskonalenie, analiza filmow
Ccwi19 | . o . L ) - X 10
video, hospitacje, prowadzenie zaje¢, obserwacja zawodnikéw podczas zawodow
Technika wiostowania na ergometrze wioslarskim”: nauczanie, doskonalenie, analiza
CW20 | filmow video, hospitacje, prowadzenie zaje¢, obserwacja zawodnikéw podczas 8
zawoddéw
. Planowanie treningu wioslarskiego: przygotowanie propozycji periodyzacji dla
cw2i zawodnikow o réznym poziomie zaawansowania sportowego, 6
CW22 | Planowanie treningu: przygotowanie Rocznego Planu Organizacji Szkolenia 6
Planowanie obcigzen treningowych: budowa mikrocyklu w okresie przygotowawczym,
CW23 | startowym i plan obozu sortowego dla zawodnikow o réznym poziomie 10
Zaawansowania, porownanie, analiza i ocena zaprezentowanych planéw
Dokumentacja pracy trenerskiej: prowadzenie dzienniczka trenera, rejestracja
CW24 | obcigzen treningowych (w obszarze informacyjnym i energetycznym), analiza 4
obcigzen wg koncepcji Sozanskiego.
Odnowa biologiczna w treningu wioslarskim: srodki i metody odnowy biologicznej,
CW25 | planowanie $rodkéw odnowy w mikro, mezo i makrcyklu, animacja czasu wolnego na 4
zgrupowaniach (przygotowanie konspektu)
Odzywianie i wspomaganie treningu wioslarskiego, zasady odzywiania, sktadniki
CW26 | pokarmowe, racjonalna suplementacja odzywkami, kontrola suplementacji, zjawisko 2
dopingu w sporcie
Razem 170
6. Metody dydaktyczne
M1 Zajecia ruchowe
M2 Pokaz
M3 Praca w grupach
M4 Opracowanie projektow
M5 Prezentacja Multimedialna
7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajgce z planu studiow 270
Konsultacje przedmiotowe
Egzaminy i zaliczenia w sesji 2
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zaje¢ 108
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskus;ji 95
Przygotowanie do egzaminu 50




Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z catego naktadu 505
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 21

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca
F1 Kontrola obecno$ci.
F2 Ocena przeprowadzanych zaje¢ przez studentow.
F3 Ocena umiejetnosci/poprawnosci wykonywanych éwiczen.
F4 Ocena postawy i zainteresowania trescig zajec.
F5 Sprawdzian ustny.
b. Ocena podsumowujaca
[ P1 | Ustne kolokwium wiedzy teoretycznej
C. Warunki zaliczenia przedmiotu
o Pozytywna ocena z zaliczenia koncowego (ustnie).
) Poprawna demonstracja ¢wiczen
o Uczestnictwo w zajeciach zgodnie z regulaminem studiéw.
9. Kryteria oceny
Efekt uczenia si¢ EK1
Student nie zna mechanizméw dziatania i skutkéw ubocznych réznych metod, form i
na ocene 2 | srodkow treningu sportowego, nie umie zastosowac i wdrozy¢ zasady treningu sportowego
zaleznie od wieku i poziomu wyszkolenia.
Student na poziomie podstawowym zna mechanizm dziatania i skutki uboczne réznych
na ocene 3 | metod, form i Srodkéw treningu sportowego, umie zastosowac i wdrozy¢ zasady treningu
sportowego zaleznie od wieku i poziomu wyszkolenia.
Student dobrze zna mechanizm dziatania i skutki uboczne r6znych metod, form i Srodkéw
na ocene 4 | treningu sportowego, dobrze umie zastosowa¢ i wdrozy¢ zasady treningu sportowego
zaleznie od wieku i poziomu wyszkolenia.
Student bardzo dobrze zna mechanizm dziatania i skutki uboczne réznych metod, form i
na ocene 5 | srodkéw treningu sportowego, bardzo dobrze umie zastosowac i wdrozy¢ zasady. treningu
sportowego zaleznie od wieku i poziomu wyszkolenia.
Efekt uczenia si¢ EK2
Student nie potrafi projektowaé procesu treningu w ujeciu dtugofalowym i krétkookresowym
na réznych etapach szkolenia. Nie potrafi oceni¢ zwigzkéw pomiedzy wynikiem sportowym
na ocene 2 L . . : ; . : .
a wtadciwosciami morfologicznymi (budowa i komponenty ciata) i funkcjonalnymi (wskazniki
wydolnosci i sprawnosci fizycznej) oraz psychologicznymi.
Student w sposéb podstawowy potrafi projektowac proces treningu w ujeciu dtugofalowym i
krotkookresowym na réznych etapach szkolenia. Potrafi oceni¢ zwigzki pomiedzy wynikiem
na ocene 3 SOV . : . . . . :
sportowym a wtasciwosciami morfologicznymi (budowa i komponenty ciata) i funkcjonalnymi
(wskazniki wydolno$ci i sprawnosci fizycznej) oraz psychologicznymi
Student dobrze potrafi projektowaé¢ proces treningu w ujeciu dlugofalowym i
krétkookresowym na réznych etapach szkolenia. Dobrze potrafi oceni¢ zwigzki pomiedzy
na ocene 4 o PV ) ; ; . :
wynikiem sportowym a wiasciwosciami morfologicznymi (budowa i komponenty ciata) i
funkcjonalnymi (wskazniki wydolnosci i sprawnosci fizycznej) oraz psychologicznymi
Student bardzo dobrze potrafi projektowaé proces treningu w ujeciu dtugofalowym i
krotkookresowym na réznych etapach szkolenia. Bardzo dobrze potrafi oceni¢ zwigzki
na ocene 5 . J e : : .
pomiedzy wynikiem sportowym a wiasciwosciami morfologicznymi (budowa i komponenty
ciafa) i funkcjonalnymi (wskazniki wydolno$ci i sprawnosci fizycznej) oraz psychologicznymi
Efekt uczenia sie EK3




na ocene 2 Student nie jest gotéw do troski o dobro zawodnikéw oraz szacunku wobec wszystkich
¢ uczestnikéw procesu treningowego i rywalizacji sportowe;j
Student na poziomie podstawowym jest gotéw do troski o dobro zawodnikéw oraz szacunku
na ocene 3 . o . ) o .
wobec wszystkich uczestnikdéw procesu treningowego i rywalizacji sportowej
Student na poziomie dobrym jest gotéw do troski o dobro zawodnikéw oraz szacunku
na oceneg 4 . L . . o ;
wobec wszystkich uczestnikdéw procesu treningowego i rywalizacji sportowej
Student na poziomie bardzo dobrym jest gotéw do troski o dobro zawodnikéw oraz
na ocene 5 . . . . o .
szacunku wobec wszystkich uczestnikow procesu treningowego i rywalizacji sportowej
10. Macierz realizacji przedmiotu
Efekty Odn|eS|e|:1|e do Cele o Metody
uczenia dla efektow . Tresci programowe Sposoby oceny
. . przedmiotu dydaktyczne
przedmiotu kierunkowych
Co01, Cco2, W1- W24,
EK1 K_W10 Co3, AW 1-CW. 26 M1 — M5 F1-F5, P1
C01, C02, W1- W24,
EK2 K_Uo07 co3 AW 1-CW. 26 M1 — M5 F1-F5, P1
C01, C02, W1- W24,
EKS3 K_KO03 co3 CW. 1 -CW. 26 M1 — M5 F1-F5, P1
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