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STUDIA PODYPLOMOWE
TRENERA KLASY
MISTRZOWSKIE]

Dokument: Dyplom trenera klasy
mistrzowskiej w kolarstwie

- 5 lat do$wiadczenia na stanowisku trenera I
klasy w kolarstwie

- posiada wyzsze wyksztatcenie

- jest osoba niekarang

- posiada minimum kwalifikacyjne

STUDIA PODYPLOMOWE
TRENERA
KLASY PIERWSZE]

Dokument: Dyplom trenera klasy
pierwszej w kolarstwie
Poziom 6 PRK

- 5 lat do$wiadczenia na stanowisku trenera II
klasy w kolarstwie
- posiada wyzsze wyksztatcenie
- jest osoba niekarang zgodnie
z Art. 41 ust. 4 Ustawy o sporcie '
- posiada minimum kwalifikacyjne

KURS TRENERA
Studia licencjackie w WSKFiT KLASY DRUGIE]
specjalno$¢ kolarstwo Dokument: Dyplom trenera klasy
drugiej w kolarstwie
Dokument: Dyplom trenera klasy Poziom 5 PRK
drugiej w kolarstwie
Poziom 5 PRK

3 lata do$wiadczenia na
stanowisku instruktora
kolarstwa

- posiada $wiadectwo
maturalne

- jest osoba niekarang zgodnie z
. Art. 41 ust. 4 i
Szkota Mistrzostwa Sportowego rt. 41 ust. 4 Ustawy o sporcie
Dokument: Legitymacja instruktora
sportu w kolarstwie
Poziom 4 PRK

KURS INSTRUKTORA

Dokument: Legitymacja instruktora

sportu w kolarstwie
EDUKAC]A Poziom 4 PRK

- posiada Srednie wyksztatcenie
- jest osobg petnoletnig

- jest osoba niekarang zgodnie z
Art. 41 ust. 4 Ustawy o sporcie



INSTRUKTOR KOLARSTWA

Poziom 4 SRKS

Wiedza

Umiejetnosci

Kompetencje spoteczne

1. Charakteryzuje zasady
diagnozowania, planowania,
organizowania, prowadzenia,
kontroli i oceny procesu
treningowego w kolarstwie.

2. Charakteryzuje metody, formy
i $srodki wykorzystywane w
procesie treningowym w
kolarstwie oraz zna ich
zastosowanie przy typowych
celach treningowych (takich jak
np. poprawa sprawnosci
fizycznej i umiejetnosci
technicznych w kolarstwie).
3.0pisuje zadania pracy
edukacyjno-wychowawczej w
sporcie.

4. Posiada poszerzong wiedze
dotyczaca wspétzawodnictwa
sportowego w kolarstwie.

1.Samodzielnie planuje,
organizuje, prowadzi, kontroluje
i ocenia proces treningowy w
kolarstwie z uwzglednieniem
zainteresowan, mozliwosci i
potrzeb uczestnika sportu oraz
$wiadomie wyselekcjonowanych
metod i narzedzi pracy.
2.Rozpoznaje i samodzielnie
rozwiazuje typowe problemy
pojawiajgce sie w procesie
treningowym (np. spadek
motywacji i/lub problemy
organizacyjne utrudniajace
systematyczne uczestnictwo w
sporcie).

3.Dostosowuje metody, formy i
$rodki do uwarunkowan rozwoju
ontogenetycznego, celow

i postepow treningowych.
4.Dostosowuje narzedzia
komunikacji i motywacji do
potrzeb uczestnikéw sportu i do
etapu procesu treningowego.
5.Wykorzystuje nowe
technologie wspomagajace
proces treningowy w kolarstwie.

1.Ponosi odpowiedzialno$¢ za
rzetelna realizacje procesu
treningowego w kolarstwie oraz
za zdrowie i bezpieczenstwo jego
uczestnikow.

2.Dokonuje biezacej i okresowej
oceny wykonywanych dziatan.
3.Jest gotéw do swiadomego
postepowania zgodnie z
zasadami etyki zawodowe;.

4.W swoich zadaniach
zawodowych jest gotéw do
efektywnej wspotpracy z matym
zespotem specjalistow.

5.Sledzi trendy w rozwoju
kolarstwa wspierajace proces
samoksztatcenia.

6.Ksztattuje potrzebe dbatosci o
0go6lna edukacje uczestnikéw
procesu szkolenia.

UPRAWNIENIA WYNIKAJACE Z UKONCZENIA KURSU NA STOPIEN

»INSTRUKTOR KOLARSTWA” PZKOL

1. Moze samodzielnie prowadzenie grup treningowych w klubach sportowych.
2. Moze samodzielne prowadzic szkotke kolarska.
3. Moze samodzielnie prowadzi¢ zajecia treningowe w Kadrach Wojewoddzkich , Mlodzikow” i
»Junioré6w mtodszych” pod nadzorem trenera koordynatora.

W ramach czesci ogélnej szkolenie kursu na instruktora kolarstwa powinno

zapewnic:

ANATOMIA

Wiedzy - zna..

Anatomie narzadu ruchu - budowa koéci i ich

potaczen oraz mie$ni.

Czynno$ci stawdw. Analize ruchéw wykonywanych
przez poszczego6lne miesnie i grupy miesniowe.
Anatomie uktadu nerwowego i endokrynnego -
kwestie sterowania narzagdem ruchu. Anatomia
uktadu krwiono$nego, oddechowego i
pokarmowego - kwestie zaopatrywania narzadu

ruchu.

Umiejetnosci- potrafi....!
Lokalizowac¢ i nazywaé (zgodnie z polska
terminologia), opis budowy i wyja$niania funkcji
elementéw sktadowych uktadéw istotnych z
punktu widzenia aktywno$ci fizycznej cztowieka.




FIZJOLOGIA WYSIEKU FIZYCZNEGO

Podstawowg wiedze na temat reakcji organizmu na
wysitek fizyczny oraz rézne rodzaje treningu
sportowego u 0séb zdrowych uprawiajacych sport.
Zagadnienia:

krazeniowo-oddechowe reakcje na wysitek oraz
trening, fizjologiczne zasady treningowe, rodzaje
treningu fizycznego, kontrola obcigzen
treningowych, klasyfikacja wysitkéw fizycznych,
praktyczne aspekty koncentracji podczas
zawoddw, zmiany w uktadzie krazenia pod
wptywem wysitku, zmiany we krwi pod wptywem
wysitku, zmiany w uktadzie oddechowym pod
wptywem wysitku, doping genetyczny.

Opisac¢ funkcje narzadéow i uktadéw wysitku i
wypoczynku;

Dokona¢ pomiaru podstawowych parametréw
fizjologicznych oraz zinterpretowa¢ wyniki;
Przeprowadzi¢ ocene wydolno$ci.

BIOMECHANIKA

Biomechaniczny model cztowieka.

Analize parametréw strukturalnych,
geometrycznych, energetycznych i informacyjnych
uktadu ruchu. Dziatanie sit na dzwignie kostne.
Ruchomos¢ par biokinematycznych.

Stopnie swobody. Statyka i dynamika ruchu.
Parametry masowo-inercyjne. Wartosci
momentéw sit i ich zmiany w funkcji kata.
Zmiana sit reakcji podtoza w réznych formach
ruchu.

Ocena postawy ciata.

Znaczenie $rodka ciezkosci ciata w
biomechanicznej analizie techniki ruchu.
Koordynacja nerwowo-mie$niowa, nawyk
ruchowy, fazy nauczania ruchu.

Opisac¢ przyczyny i skutki dziatania sit na ciato i
otoczenie; Dokona¢ oceny mozliwosci
dynamicznych cztowieka; pomiaru sity, predkosci i
mocy, opisu faz tworzenia nawyku ruchowego i
wykorzystywania go w nauczaniu techniki ruchu.

PSYCHOLOGIA

Psychologiczne koncepcje cztowieka. Wybrane
teorie rozwoju cztowieka. Kontekst psychologiczny
w projektowaniu proceséw edukacyjnych.
Projektowanie dziatan wspomagajacych rozwdj.
Czynniki sprzyjajace rozwojowi czlowieka i
hamujace jego rozwéj - stadia rozwojowe a
zadania edukacyjne. Procesy poznawcze i
emocjonalne w planowaniu i realizacji dziatan
szkoleniowych i wychowawczych wsréd
zawodnikéw. Psychologia proceséw decyzyjnych
w pracy trenera sportowego. Interakcje trener-
zawodnik. Procesy poznawcze, emocjonalno-
motywacyjne oraz spoteczne w toku szkolenia
sportowego. Ksztaltowanie postaw
prosomatycznych i prozdrowotnych w toku
wychowania fizycznego. Konflikty i sposoby ich
rozwigzywania w grupie sportowej oraz w
relacjach trener-zawodnik. Psychologia réznic
indywidualnych.

Opisa¢, dokona¢ oceny i interpretacji zachowania
zawodnika z wykorzystaniem prostych technik
diagnozujacych przebieg rozwoju psychicznego;
postugiwania sie technikami motywacyjnymi i
wspierajacymi zawodnika.

PEDAGOGIKA
Mys$l pedagogiczng i wspoétczesne nauki Projektowaé, realizowac¢ i dokona¢ ewaluacji
pedagogiczne. procesu dydaktyczno-wychowawczego

Klub jako instytucje spoteczng i wychowawcza.
Doboér i modyfikowanie programéw nauczania.

dostosowanego do indywidualnych potrzeb
zawodnikow




Diagnozowanie wyjSciowej sytuacji edukacyjne;j.
Projektowanie dziatan edukacyjnych. Teorie
ksztatcenia i wychowywania w klubie, szkole itp..
Kierowanie procesem ksztatcenia i wychowania
zawodnikéw. Podmiotowe czynniki interweniujace
w proces ksztatcenia i wychowania zawodnikéw.
Srodowisko spoteczne zawodnika. Wspétpraca z
rodzicami. Praca z grupa réwies$nicza.
Modyfikowanie aktywnosci uczniéw w
podkulturach mtodziezowych. Ocenianie osiggnie¢
sportowych zawodnikéw. Badanie i
modyfikowanie czynnikéw wyznaczajacych
osiggniecia zawodnikdéw.

TEORIA SPORTU

Dyscyplina sportu jako ogét uznawanych wartosci i
utrwalonych zachowan w odniesieniu do ludzkiego
ciata. Dyscyplina jako miedzypokoleniowy przekaz
wzoréw wartosci i wzoréw zachowan wobec ciata.
Ksztattowanie kompetencji technologicznych i
aksjologicznych w zakresie danej dyscypliny
sportu. Rys historyczny dyscypliny, jej ewaluacja,
najwazniejsze daty i nazwiska.

Uzasadnié miejsce dyscypliny w sporcie krajowym i
miedzynarodowym.

METODOLOGIA DYSCYPLINY SPORTU

Miejsce dyscypliny wsrdd innych dyscyplin
sportowych.

Projektowanie procesu ksztatcenia w klubie,
szkole. Zrédta i struktura wiedzy i umiejetnoci
przedmiotowych. Aktualistyczne i prospektywne
cele dyscypliny sportu. Planowanie pracy
dydaktycznej i wychowawczej. Dobdr strategii,
form i srodkéw ksztatcenia. Projektowanie
$Srodowiska materialnego. Zasady postepowania
dydaktycznego w zakresie rozwoju postaw,
umiejetno$ci, wiadomoSci i sprawnoSci fizycznej
zawodnikéw. Metody i formy nauczania a
uzdolnienia zawodnikdw. Ocenianie i jego rodzaje.
Plan, konspekt i osnowa zaje¢. Struktura treningu
jako jednostki metodycznej. Typy treningow.
Dokumentacja pracy trenera sportowego.
Dokumentowanie przebiegu zajecé.
Wykorzystywanie czasu treningu przez zawodnika
i trenera. Organizacja i bezpieczenstwo na
treningu, obozie, zgrupowaniu. Rozw6j zawodowy
trenera.

Dokona¢ diagnozy, prognozy pedagogicznej;
formutowania aktualistycznych i prospektywnych
celow szkoleniowych; doboru metod, form i
$Srodkéw stosownie do wytyczonych celdw, wieku i
mozliwos$ci zawodnikéw; zachowanie zasad
bezpieczenstwa, oceny osiggnie¢ zawodnikéw i
ewaluacji procesu szkolenia.

ZYWIENIE I SUPLEMENTACJA

Posiada wiedze o procesie zmeczenia i
wypoczynku (patologie i objawy) oraz procesach
odnowy psychobiologicznej i zasadach
racjonalnego zywienia w ustalaniu diety.

Zna podstawowe metody oceny stanu zdrowia
oraz zaburzen i zmian chorobowych w
szczego6lnos$ci wptywajace na zmienno$¢ przemian
metabolicznych oraz obnizenie poziomu
sprawnoSci i wydolnosci fizycznej.

Rozpoznad i zinterpretowac podstawowe problemy
psychologiczne zwigzane z odzywianiem.

Potrafi planowa¢, projektowac i realizowac dziatania
zwigzane z zywieniem i suplementacjq .

Potrafi zrealizowa¢ podstawowy trening zdrowotny
osobom o zr6znicowanych potrzebach
rekreacyjnych.

ODNOWA BIOLOGICZNA

Posiada wiedze dotyczaca homeostazy organizmu

Potrafi zaplanowac i zorganizowac¢ proces odnowy




Posiada wiedze na temat zaburzen proceséw
metabolicznych zwigzanych z wysitkiem
fizycznym

Zna podstawowe zabiegi odnowy biologicznej
Rozumie wptyw zmeczenia i stresu na zdolno$ci
funkcjonalne organizmu

biologicznej u sportowcéw

Koordynuje procesy odnowy biologicznej w grupie
(klubie, osrodku wypoczynkowym) lub
indywidualnie

PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

Zabezpieczenie miejsca wypadku.

Zasady udzielania pierwszej pomocy.

Kolejno$¢ wykonywania czynnosci ratunkowych.
Ocena poszkodowanego i postepowanie w
przypadku utraty przytomnosci, krwawienia i
krwotoku, sttuczenia, skrecenia, zwichniecia,
ztamania, zatrucia, oparzenia udaru cieplnego,
odmrozenia, porazenia pradem elektrycznym,
ukaszenia, utoniecia, obrazen wielomiejscowych.
Nauka reanimacji i resuscytacji.

Podstawy prawne udzielania pierwszej pomocy.

Udzieli¢ pomocy przedmedycznej ofiarom
nieszczesliwych wypadkéw; postepowania na
miejscu zdarzenia w stanach zagrozenia zdrowia i
zycia.

W ramach czesci ogolnej szkolenie kursu na instruktora kolarstwa powinno
zapewnic:

Szkolenie specjalistyczne w ramach kursu na instruktora kolarstwa powinno
zapewni¢ niezbedne narzedzia w zakresie....

Wiedzy - zna...!

1.0g6lny zarys historii kolarstwa
2.Zatozenia NPRK
3.Strukture organizacyjna kolarstwa w Polsce i na
Swiecie
4.Podziat konkurencji kolarskich na szosie , torze i
m’gb
5.Srodkii metody naboru do uprawiania kolarstwa
6.Metody treningowe stosowane w kolarstwie w
treningu ogélnorozwojowym i specjalistycznym

7.Szyki kolarskie w jezdzie na szosie

8.Formy szkolenia w treningu kolarskim
9 Stosowane powszechnie $rodki treningowe w
treningu kolarskim

10. Strukture rocznego cyklu szkolenia w
kolarstwie
11. Dostepne sposoby monitoringu w procesie
szkolenia
12. Niezbedng dokumentacja w procesie szkolenia.
13. Nazewnictwo i funkcjonowanie osprzetu
roweru wyscigowego, torowego i MTB

14. Zasady organizacji imprez kolarskich na szosie,
torzeimtb

15. Zasady orzecznictwa sportowo lekarskiego
dzieci i mtodziezy

16. Przepisy kolarskie na szosie, torze i mtb.

17. Ubidr kolarza na rowerze.

18.Przepisy i zasady zaktadania UKS i klubow
sportowych
19. Zna mechanizmy pozyskiwania §rodkow

Umiejetnosci- potrafi....!
1.Przeprowadzi¢ MTSF oraz inne testy sprawnosci
fizycznej ogblnej
2.Przeprowadzi¢ testy sprawnosci specjalnej na
rowerze
3.Przeprowadzi¢ nabdr dzieci uzdolnionych do
uprawiania kolarstwa
4.Ustawi¢ pozycje kolarza na rowerze(szosa, tor,
mtb)
5.Wykona¢ drobne naprawy przy rowerze
6.Zorganizowac¢ impreze kolarska na terenie
miasta, gminy, wojewo6dztwa
7.Nauczy¢ jazdy na rowerze w podstawowych
szykach kolarskich
8.Prowadzi¢ podstawowa dokumentacje trenerska.
9.Przeprowadzi¢ w sposéb atrakcyjny i metodyczny
zajecia ogdlnorozwojowe.
10.Przeprowadzi¢ jednostke treningowa o
charakterze specjalistycznym w zakresie szybkoSci,
sity i wytrzymato$ci.
11.Nauczy¢ jazdy na rolkach treningowych i
cykloergometrze
osprzetu roweru wyscigowego, torowego i MTB
12.Stosuje sie do zasad orzecznictwa sportowo
lekarskiego dzieci i mtodziezy

13.Dostosowuje ubiér kolarza na rowerze do
warunkéw atmosferycznych

14.Wykorzystuje mechanizmy pozyskiwania
$rodkéw finansowych na dziatalno$¢

15. Stosuje podstawowe zasady planowania,




finansowych na dziatalnos¢

20. Zna podstawowe zasady planowania, realizacji

i analizy procesu treningowego

21.Zna podstawowy cel i podstawowe Srodki

odnowy biologicznej

22.Zna urzadzenia niezbedne do sterowania

treningiem

23.Zna podstawowe zasady w treningu sportowym
24.7Zna zasady treningu na torze kolarskim
25.Zna podstawowe zasady odzywiania w

kolarstwie

26.Zna podstawowe zasady metodycznego
postepowania w procesie treningu
27.Zna strefy przemian energetycznych.

realizacji i analizy procesu treningowego
16.Stosuje podstawowe Srodki odnowy biologicznej
17. Stosuje podstawowe urzadzenia niezbedne do
sterowania treningiem

18. Stosuje podstawowe zasady w treningu
sportowym na szosie , torze kol. I mtb

TRENER KLASY DRUGIE] W KOLARSTWIE

Poziom 5 SRKS

Wiedza

Umiejetnosci

Kompetencje spoteczne

1.Zna rozwiazania pozwalajace
na samodzielna realizacje
procesu treningowego w
kolarstwie z osobami o
ukierunkowanych na osiggniecia
sportowe.

2.Szczegbtowo opisuje
réznorodne zasady doboru
metod, form i $rodkow
wykorzystywanych

w kolarstwie.

3. Znaroéznorodne rozwigzania
technologiczne i osiggniecia
naukowe w zakresie podnoszenia
poziomu sportowego w
kolarstwie.

4.Zna podstawowe pojecia i
zjawiska z innych, wspierajacych
obszardéw dziatalno$ci
zawodowe;j.

1.Realizuje proces treningowy w
kolarstwie w kontekscie
specyficznych potrzeb jego
uczestnikéw np.
ukierunkowanych na konkretne
osiggniecia sportowe.
2.Rozpoznaje i rozwigzuje
problemy pojawiajace sie w
realizacji procesu treningowego
wynikajace ze specyficznych
potrzeb uczestnikow .
3.Analizuje i ocenia zasadno$¢
metod, form i $rodkow
stosowanych w kolarstwie.
4.0bjasnia i naucza ztozonych
zadan ruchowych oraz ¢wiczen o
wysokim stopniu trudno$ci
techniczne;j.

5.Wykorzystuje réznorodne
narzedzia komunikacji i
motywacji w kontekscie
specyficznych potrzeb i
uwarunkowan uczestnictwa w
sporcie np. sytuacji
stresogennych wynikajacych z
rywalizacji sportowej.

6.W realizacji zadan
wykorzystuje wiedze z réznych
dziedzin nauki.

1.W swoich zadaniach
zawodowych potrafi efektywnie
wspétpracowac i komunikowacé
sie ze specjalistami z innych,
wspierajacych obszarow
zawodowych (np. z lekarzem,
fizjoterapeuta).

2.Moze koordynowac i ocenia¢
prace oso6b o nizszych
kwalifikacjach w kolarstwie.
3.Jest gotéw do przekazywania
swojej wiedzy i umiejetnosci w
$Srodowisku sportowym,

w szczeg06lnosci poprzez
szkolenie 0sdb o nizszych
kwalifikacjach.

4.Promuje zasady etyki
zawodowej specyficznej dla
realizacji treningu sportowego
w $rodowisku sportowym.
5.Potrafi oceni¢ poziom swojej
wiedzy i umiejetno$ci oraz
wtasnych ograniczen

6. W sposéb swiadomy oraz
cato$ciowy planuje wtasny
rozwoéj zawodowy.

UPRAWNIENIA WYNIKAJACE Z UKONCZENIA KURSU NA STOPIEN
»TRENER KLASY DRUGIE] W KOLARSTWIE” PZKOL

1. Moze peic¢ funkcje trenera kadry narodowej w kazdej kategorii wiekowej.
2. Moze prowadzic zajecia szkoleniowe w Szkotach Mistrzostwa Sportowego na warunkach
okreslonych przez Ministra Edukacji Narodowe;j.




3. Moze prowadzic zajecia treningowe i pelni¢ funkcje trenera koordynatora w Kolarskim

0Osrodku Szkolenia Sportowego.

4. Moze prowadzi¢ zajecia treningowe i peini¢ funkcje trenera koordynatora w Osrodku

Szkolenia Sportowego Mtlodziezy LZS.

5. Moze pehic funkcje trenera koordynatora w Kadrach Wojewddzkich ,,Mlodzikéw”, oraz

»Junioré6w mtodszych”.

6. Moze samodzielnie prowadzi¢ zajecia treningowe w Kadrach Wojewoddzkich , Mlodzikow” i

»Junioré6w mtodszych”.

7. Moze pehic funkcje trenera koordynatora wojewoddzkiego szkotek kolarskich.
8. Moze samodzielne prowadzic szkotke kolarska.
9. Moze prowadzic zajecia szkoleniowe dla instruktorow kolarstwa.

W ramach czesci ogélnej szkolenie kursu na Trenera Kl. II kolarstwa powinno
zapewnic:

ANATOMIA

Wiedzy - zna...!
Anatomie narzadu ruchu - budowa koéciiich
potaczen oraz mie$ni.
Czynno$ci stawdédw. Analize ruché6w wykonywanych
przez poszczego6lne miesnie i grupy miesniowe.
Anatomie uktadu nerwowego i endokrynnego -
kwestie sterowania narzagdem ruchu. Anatomia
uktadu krwiono$nego, oddechowego i
pokarmowego - kwestie zaopatrywania narzadu
ruchu.

Umiejetnosci- potrafi....!
Lokalizowa¢ i nazywaé (zgodnie z polska
terminologia), opis budowy i wyja$niania funkcji
elementéw sktadowych uktadéw istotnych z
punktu widzenia aktywno$ci fizycznej cztowieka.

FIZJOLOGIA WYSIEKU FIZYCZNEGO

Podstawowg wiedze na temat reakcji organizmu na
wysitek fizyczny oraz rézne rodzaje treningu
sportowego u 0séb zdrowych uprawiajacych sport.
Zagadnienia:

krazeniowo-oddechowe reakcje na wysitek oraz
trening, fizjologiczne zasady treningowe, rodzaje
treningu fizycznego, kontrola obcigzen
treningowych, klasyfikacja wysitkéw fizycznych,
praktyczne aspekty koncentracji podczas
zawoddw, zmiany w uktadzie krazenia pod
wptywem wysitku, zmiany we krwi pod wptywem
wysitku, zmiany w uktadzie oddechowym pod
wptywem wysitku, doping genetyczny.

Opisac¢ funkcje narzadéw i uktadéw wysitku i
wypoczynku;

Dokona¢ pomiaru podstawowych parametréw
fizjologicznych oraz zinterpretowa¢ wyniki;
Przeprowadzi¢ ocene wydolno$ci.

BIOMECHANIKA

Biomechaniczny model cztowieka.

Analize parametréw strukturalnych,
geometrycznych, energetycznych i informacyjnych
uktadu ruchu. Dziatanie sit na dzwignie kostne.
Ruchomo$¢ par biokinematycznych.

Stopnie swobody. Statyka i dynamika ruchu.
Parametry masowo-inercyjne. Wartosci
momentow sit i ich zmiany w funkcji kata.
Zmiana sit reakcji podtoza w réznych formach
ruchu.

Ocena postawy ciata.

Opisac¢ przyczyny i skutki dziatania sit na ciato i
otoczenie; Dokona¢ oceny mozliwosci
dynamicznych cztowieka; pomiaru sity, predkosci i
mocy, opisu faz tworzenia nawyku ruchowego i
wykorzystywania go w nauczaniu techniki ruchu.




Znaczenie $rodka ciezkosci ciata w
biomechanicznej analizie techniki ruchu.
Koordynacja nerwowo-mie$niowa, nawyk
ruchowy, fazy nauczania ruchu.

PSYCHOLOGIA

Psychologiczne koncepcje cztowieka. Wybrane
teorie rozwoju cztowieka. Kontekst psychologiczny
w projektowaniu proceséw edukacyjnych.
Projektowanie dziatan wspomagajacych rozwdj.
Czynniki sprzyjajace rozwojowi czlowieka i
hamujace jego rozwéj - stadia rozwojowe a
zadania edukacyjne. Procesy poznawcze i
emocjonalne w planowaniu i realizacji dziatan
szkoleniowych i wychowawczych wsréd
zawodnikéw. Psychologia proceséw decyzyjnych
w pracy trenera sportowego. Interakcje trener-
zawodnik. Procesy poznawcze, emocjonalno-
motywacyjne oraz spoteczne w toku szkolenia
sportowego. Ksztaltowanie postaw
prosomatycznych i prozdrowotnych w toku
wychowania fizycznego. Konflikty i sposoby ich
rozwigzywania w grupie sportowej oraz w
relacjach trener-zawodnik. Psychologia réznic
indywidualnych.

Opisa¢, dokona¢ oceny i interpretacji zachowania
zawodnika z wykorzystaniem prostych technik
diagnozujacych przebieg rozwoju psychicznego;
postugiwania sie technikami motywacyjnymi i
wspierajacymi zawodnika.

PEDAGOGIKA

Mys$l pedagogiczng i wspétczesne nauki
pedagogiczne.

Klub jako instytucje spoteczna i wychowawcza.
Doboér i modyfikowanie programéw nauczania.
Diagnozowanie wyjSciowej sytuacji edukacyjne;j.
Projektowanie dziatan edukacyjnych. Teorie
ksztatcenia i wychowywania w klubie, szkole itp..
Kierowanie procesem ksztatcenia i wychowania
zawodnikéw. Podmiotowe czynniki interweniujace
w proces ksztatcenia i wychowania zawodnikéw.
Srodowisko spoteczne zawodnika. Wspétpraca z
rodzicami. Praca z grupa réwies$nicza.
Modyfikowanie aktywnosci uczniéw w
podkulturach mtodziezowych. Ocenianie osiggnie¢
sportowych zawodnikéw. Badanie i
modyfikowanie czynnikéw wyznaczajacych
osiggniecia zawodnikdéw.

Projektowaé, realizowac¢ i dokona¢ ewaluacji
procesu dydaktyczno-wychowawczego
dostosowanego do indywidualnych potrzeb
zawodnikow

TEORIA SPORTU

Dyscyplina sportu jako ogét uznawanych wartosci i
utrwalonych zachowan w odniesieniu do ludzkiego
ciata. Dyscyplina jako miedzypokoleniowy przekaz
wzoréw wartosci i wzoréw zachowan wobec ciata.
Ksztattowanie kompetencji technologicznych i
aksjologicznych w zakresie danej dyscypliny
sportu. Rys historyczny dyscypliny, jej ewaluacja,
najwazniejsze daty i nazwiska.

Uzasadnié miejsce dyscypliny w sporcie krajowym i
miedzynarodowym.

METODOLOGIA DYSCYPLINY SPORTU

Miejsce dyscypliny wsrdd innych dyscyplin
sportowych.

Projektowanie procesu ksztatcenia w klubie,
szkole. Zrédta i struktura wiedzy i umiejetnoci

Dokona¢ diagnozy, prognozy pedagogicznej;
formutowania aktualistycznych i prospektywnych
celow szkoleniowych; doboru metod, form i
$Srodkéw stosownie do wytyczonych celdw, wieku i




przedmiotowych. Aktualistyczne i prospektywne
cele dyscypliny sportu. Planowanie pracy
dydaktycznej i wychowawczej. Dobdr strategii,
form i $srodkéw ksztatcenia. Projektowanie
$Srodowiska materialnego. Zasady postepowania
dydaktycznego w zakresie rozwoju postaw,
umiejetno$ci, wiadomoSci i sprawnoSci fizycznej
zawodnikéw. Metody i formy nauczania a
uzdolnienia zawodnikdw. Ocenianie i jego rodzaje.
Plan, konspekt i osnowa zaje¢. Struktura treningu
jako jednostki metodycznej. Typy treningow.
Dokumentacja pracy trenera sportowego.
Dokumentowanie przebiegu zajecé.
Wykorzystywanie czasu treningu przez zawodnika
i trenera. Organizacja i bezpieczenstwo na
treningu, obozie, zgrupowaniu. Rozw6j zawodowy
trenera.

mozliwosci zawodnikéw; zachowanie zasad
bezpieczenstwa, oceny osiggnie¢ zawodnikéw i
ewaluacji procesu szkolenia.

ZYWIENIE I SUPLEMENTACJA

Posiada wiedze o procesie zmeczenia i
wypoczynku (patologie i objawy) oraz procesach
odnowy psychobiologicznej i zasadach
racjonalnego zywienia w ustalaniu diety.

Zna podstawowe metody oceny stanu zdrowia
oraz zaburzen i zmian chorobowych w
szczego6lnos$ci wptywajace na zmienno$¢ przemian
metabolicznych oraz obnizenie poziomu
sprawnosci i wydolnosci fizyczne;j.

Rozpoznaé i zinterpretowac podstawowe problemy
psychologiczne zwigzane z odzywianiem.

Potrafi planowa¢, projektowac i realizowac dziatania
zwigzane z zywieniem i suplementacjq .

Potrafi zrealizowa¢ podstawowy trening zdrowotny
osobom o zr6éznicowanych potrzebach
rekreacyjnych.

ODNOWA BIOLOGICZNA

Posiada wiedze dotyczaca homeostazy organizmu
Posiada wiedze na temat zaburzen proceséw
metabolicznych zwigzanych z wysitkiem
fizycznym

Zna podstawowe zabiegi odnowy biologicznej
Rozumie wptyw zmeczenia i stresu na zdolno$ci
funkcjonalne organizmu

Potrafi zaplanowac i zorganizowac¢ proces odnowy
biologicznej u sportowcéw

Koordynuje procesy odnowy biologicznej w grupie
(klubie, osrodku wypoczynkowym) lub
indywidualnie

PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

Zabezpieczenie miejsca wypadku.

Zasady udzielania pierwszej pomocy.

Kolejno$¢ wykonywania czynnosci ratunkowych.
Ocena poszkodowanego i postepowanie w
przypadku utraty przytomnosci, krwawienia i
krwotoku, sttuczenia, skrecenia, zwichniecia,
ztamania, zatrucia, oparzenia udaru cieplnego,
odmrozenia, porazenia pradem elektrycznym,
ukaszenia, utoniecia, obrazen wielomiejscowych.
Nauka reanimacji i resuscytacji.

Podstawy prawne udzielania pierwszej pomocy.

Udzieli¢ pomocy przedmedycznej ofiarom
nieszczesliwych wypadkéw; postepowania na
miejscu zdarzenia w stanach zagrozenia zdrowia i
zycia.

Szkolenie specjalistyczne w ramach kursu na trenera kolarstwa kl. II powinno
zapewnic niezbedne narzedzia w zakresie....

Wiedzy - zna...!
1. Potrafi opisa¢ i wyjasni¢ zasady planowania,
realizacji i analizy procesu treningowego
2.Zna irozumie sens stosowania réznorodnych
$rodkéw odnowy biologicznej
3 Rozumie korzysci ptynace z zastosowania

Umiejetnosci- potrafi....!
1.Planuje,realizuje i analizuje proces treningowy w
spos6b §wiadomy i z pelnym uzasadnieniem
podjetych decyzji szkoleniowych.
2.Planuje w spos6b rozsadny odnowe biologiczna w
rocznym cyklu szkolenia w oparciu o réznorodne




urzadzen do sterowania treningiem sportowym
4. Zna roézne rozwigzania w przygotowaniu i
realizacji procesu treningowego na szosie, torze i

mtb

5.Zna duzy zaséb ¢wiczen w szkoleniu na szosie
torze i mtb niezaleznie od konkurencji

6. Potrafi wyjasni¢ i opisa¢ niezbednos¢
korzystania w procesie treningu z osiagniec¢
innych dziedzin nauki jak anatomia, psychologia,

fizjologia itd.

7.Rozumie i opisuje zasady diety sportowej w

treningu kolarskim

Srodki.

sporcie.

3.Potrafi korzystac z urzadzen technicznych
pomagajacych w sterowaniu treningiem sportowym.
4.Wykorzystuje rézne rozwigzania metodyczne i
organizacyjne w procesie treningowym, niezaleznie
od konkurencji sportowe;.

5.Stosuje duzy zaséb ¢wiczen treningowych w
procesie szkolenia na szosie , torze kolarskim i m t b.
6.Planujac proces treningowy uwzglednia osiggniecia
réznych dziedzin nauki.

7. Wplywa skutecznie na stosowanie zasad zywienia
przez uczestnikéw procesu szkolenia.
8.Ustanawianie cel6w swojej dziatalnosci.
9.Ksztattowanie charakteru-wychowanie moralne w

10.Rozumie i uwzglednia zawodnikéw o
specyficznych potrzebach szkoleniowych.
11. Komunikowanie sie z zawodnikami.
12.Motywowanie zawodnikéw
13.Wptywanie na zachowania zawodnikéw

TRENER KLASY PIERWSZE] W KOLARSTWIE

Poziom 6 SRKS

Wiedza

Umiejetnosci

Kompetencje spoteczne

1.Znai szczegdétowo
charakteryzuje zasady
cato$ciowej realizacji procesu
treningowego w kolarstwie, w
tym w nietypowych warunkach
(np. w réznych warunkach
geoklimatycznych, podczas
rekonwalescencji w procesie
szkolenia sportowego).
2.0pisuje innowacyjne
technologie i rozwigzania
stosowane w kolarstwie (np.
nowoczesne materiaty lub sprzet
sportowy, nowoczesne programy
¢wiczen).

3.Zna strukture i zadania
krajowych i miedzynarodowych
organizacji dziatajacych w
kolarstwie.

4.7na wybrane pojecia i teorie z
pokrewnych dziedzin nauki,
umozliwiajace wielokierunkowe
dziatania analityczno-rozwojowe
w kolarstwie..

1.Realizuje proces treningowy w
kolarstwie w nietypowych
warunkach (np. w réznych
warunkach geoklimatycznych,
podczas rekonwalescencji w
procesie szkolenia sportowego).
2.Wprowadza innowacyjne
rozwiazania do procesu
treningowego w kolarstwie, w
tym umozliwiajace wysoki
poziom indywidualizacji pracy z
uczestnikiem sportu.
3.Formutuje i rozwigzuje
samodzielnie problemy
zawodowe z wykorzystaniem
nowej wiedzy, takze z innych
dziedzin.

4.Stosuje metody, formy i Srodki
treningu niestandardowe dla
kolarstwa (np. zapozyczone z
innych sportéw i dziedzin).
5.Analizuje proces treningowy
przy wsparciu nowoczesne;j
technologii.

6.Swiadomie selekcjonuje
narzedzia komunikacji, m.in.
pozwalajagce na rozwigzywanie
sytuacji konfliktowych wsréd
uczestnikdw sportu (np. przez
negocjowanie i kompromis).
7.Analizuje wzorce i

1.Podejmuje odpowiedzialnos¢
za prace zespotowa
ukierunkowana na analize i
krytyczng ocene procesu
treningowego

w kolarstwie.

2.W swoich zadaniach
zawodowych moze kierowac
zespotem wspotpracownikéow.
3.Jest gotow do dzielenia sie
swoja wiedza i umiejetno$ciami z
przedstawicielami réznych
$rodowisk.

4.Promuje zasady etyki
zawodowej specyficznej dla
realizacji treningu sportowego w
kontaktach
miedzysrodowiskowych.




uwarunkowania zachowan
prozdrowotnych i
prosportowych.

8.Inicjuje i kieruje
przedsiewzieciami w kolarstwie,
w tym ukierunkowanymi na
promocje kolarstwa.

9.Stosuje badania diagnostyczno-
kontrolne w procesie
treningowym.

10.Interpretuje i uwzglednia w
swoich zadaniach zawodowych
wyniki badan (np.
fizjologicznych, biochemicznych,
biomechanicznych,
psychologicznych) w kontekscie
uczestnictwa w kolarstwie.
11.Wykorzystuje aparature
naukowo-badawcza, wspierajaca
jego zadania zawodowe.

UPRAWNIENIA WYNIKAJACE Z UKONCZENIA STUDIOW PODYPLOMOWYCH NA STOPIEN
»TRENERA KLASY PIERWSZE] KOLARSTWA” PZKOL

1. Moze pehic¢ funkcje trenera kadry narodowej w kazdej kategorii wiekowej.

2. Moze prowadzic zajecia szkoleniowe w Szkotach Mistrzostwa Sportowego na warunkach
okreslonych przez Ministra Edukacji Narodowej.

3. Moze prowadzic zajecia treningowe i pelni¢ funkcje trenera koordynatora wojewodzkiego
szkotek kolarskich.

4. Moze prowadzi¢ zajecia treningowe i peini¢ funkcje trenera koordynatora w Osrodku
Szkolenia Sportowego Mtlodziezy LZS.

5. Moze prowadzic zajecia treningowe i pelni¢ funkcje trenera koordynatora krajowego w
Kolarskich Osrodkow Szkolenia Sportowego.

6. Moze pelnic funkcje trenera koordynatora w Kadrach Wojewaédzkich ,,Mtodzikow”, oraz
»Junioré6w mtodszych”.

7. Moze prowadzic zajecia treningowe w Kadrach Wojewaddzkich ,,Mlodzikéw”, oraz ,,Juniorow
mlodszych”.

8. Moze samodzielne prowadzic szkotke kolarska.

9. Moze prowadzic zajecia szkoleniowe dla treneréw Kklasy drugiej i instruktorow kolarstwa.
10. Moze by¢ cztonkiem komisji egzaminacyjnej dla treneréw klasy drugiej i instruktorow
kolarstwa.

W ramach Studiéw Podyplomowych na stopien Trenera Kkl. Pierwszej kolarstwa
powinien zostac¢ zrealizowany material z zakresu:

ANATOMIA

Wiedzy - zna...! Umiejetnosci- potrafi....!
Anatomie narzadu ruchu - budowa koéci i ich Lokalizowa¢ i nazywaé (zgodnie z polska
potaczen oraz mie$ni. terminologia), opis budowy i wyja$niania funkcji
Czynnosci stawow. Analize ruchéw wykonywanych | elementéw sktadowych uktadéw istotnych z
przez poszczeg(’)lne mlgénle i grupy miggniowe_ punktu widzenia aktywnoéci ﬁZchnej cztowieka.

Anatomie uktadu nerwowego i endokrynnego -
kwestie sterowania narzagdem ruchu. Anatomia
uktadu krwiono$nego, oddechowego i
pokarmowego - kwestie zaopatrywania narzadu
ruchu.




FIZJOLOGIA WYSIEKU FIZYCZNEGO

Podstawowg wiedze na temat reakcji organizmu na
wysitek fizyczny oraz rézne rodzaje treningu
sportowego u 0séb zdrowych uprawiajacych sport.
Zagadnienia:

krazeniowo-oddechowe reakcje na wysitek oraz
trening, fizjologiczne zasady treningowe, rodzaje
treningu fizycznego, kontrola obcigzen
treningowych, klasyfikacja wysitkéw fizycznych,
praktyczne aspekty koncentracji podczas
zawoddw, zmiany w uktadzie krazenia pod
wptywem wysitku, zmiany we krwi pod wptywem
wysitku, zmiany w uktadzie oddechowym pod
wptywem wysitku, doping genetyczny.

Opisac¢ funkcje narzadéow i uktadéw wysitku i
wypoczynku;

Dokona¢ pomiaru podstawowych parametréw
fizjologicznych oraz zinterpretowa¢ wyniki;
Przeprowadzi¢ ocene wydolno$ci.

BIOMECHANIKA

Biomechaniczny model cztowieka.

Analize parametréw strukturalnych,
geometrycznych, energetycznych i informacyjnych
uktadu ruchu. Dziatanie sit na dzwignie kostne.
Ruchomos¢ par biokinematycznych.

Stopnie swobody. Statyka i dynamika ruchu.
Parametry masowo-inercyjne. Wartosci
momentéw sit i ich zmiany w funkcji kata.
Zmiana sit reakcji podtoza w réznych formach
ruchu.

Ocena postawy ciata.

Znaczenie $rodka ciezkosci ciata w
biomechanicznej analizie techniki ruchu.
Koordynacja nerwowo-mie$niowa, nawyk
ruchowy, fazy nauczania ruchu.

Opisac¢ przyczyny i skutki dziatania sit na ciato i
otoczenie; Dokona¢ oceny mozliwosci
dynamicznych cztowieka; pomiaru sity, predkosci i
mocy, opisu faz tworzenia nawyku ruchowego i
wykorzystywania go w nauczaniu techniki ruchu.

SOCJOLOGIA

Socjologia i jej funkcje. Podstawowe metody badan
spotecznych. Socjologia kultury fizycznej. Kultura
masowa w dobie globalizacji. Wzory
socjokulturowe cielesnos$ci i sprawnosci fizycznej.
Wzory lansowane przez mass media a wzory
realizowane. Sport jako fenomen kultury masowe;.
Spoteczne uwarunkowania aktywnosci fizycznej-
wymiar amatorski i profesjonalny. Kultura masowa
jako czynnik determinujacy procesy wychowawcze.
Systemy edukacyjne i ich funkcje jawne i ukryte.

Tworzy¢ kwestionariusze ankiet i wywiadéw w
oparciu o poznane metody wykorzystywane w
badaniach spotecznych; diagnozy §rodowiska
spotecznego cztowieka oraz oceny wptywu kultury
masowej na osobowos¢ cztowieka; interpretacji
faktow spotecznych zwigzanych z kultura fizyczna.

PSYCHOLOGIA

Psychologiczne koncepcje cztowieka. Wybrane
teorie rozwoju cztowieka. Kontekst psychologiczny
w projektowaniu proceséw edukacyjnych.
Projektowanie dziatan wspomagajacych rozwdj.
Czynniki sprzyjajace rozwojowi czlowieka i
hamujace jego rozwéj - stadia rozwojowe a
zadania edukacyjne. Procesy poznawcze i
emocjonalne w planowaniu i realizacji dziatan
szkoleniowych i wychowawczych wsréd
zawodnikéw. Psychologia proceséw decyzyjnych
w pracy trenera sportowego. Interakcje trener-
zawodnik. Procesy poznawcze, emocjonalno-
motywacyjne oraz spoteczne w toku szkolenia

Opisa¢, dokona¢ oceny i interpretacji zachowania
zawodnika z wykorzystaniem prostych technik
diagnozujacych przebieg rozwoju psychicznego;
postugiwania sie technikami motywacyjnymi i
wspierajacymi zawodnika.




sportowego. Ksztaltowanie postaw
prosomatycznych i prozdrowotnych w toku
wychowania fizycznego. Konflikty i sposoby ich
rozwigzywania w grupie sportowej oraz w
relacjach trener-zawodnik. Psychologia réznic
indywidualnych.

PEDAGOGIKA

Mys$l pedagogiczng i wspétczesne nauki
pedagogiczne.

Klub jako instytucje spoteczng i wychowawcza.
Doboér i modyfikowanie programéw nauczania.
Diagnozowanie wyj$ciowej sytuacji edukacyjne;j.
Projektowanie dziatan edukacyjnych. Teorie
ksztatcenia i wychowywania w klubie, szkole itp..
Kierowanie procesem ksztatcenia i wychowania
zawodnikéw. Podmiotowe czynniki interweniujace
w proces ksztatcenia i wychowania zawodnikéw.
Srodowisko spoteczne zawodnika. Wspétpraca z
rodzicami. Praca z grupa réwies$nicza.
Modyfikowanie aktywnosci uczniéw w
podkulturach mtodziezowych. Ocenianie osiggnie¢
sportowych zawodnikéw. Badanie i
modyfikowanie czynnikéw wyznaczajacych
osiggniecia zawodnikéw.

Projektowaé, realizowac¢ i dokona¢ ewaluacji
procesu dydaktyczno-wychowawczego
dostosowanego do indywidualnych potrzeb
zawodnikow

TEORIA SPORTU

Dyscyplina sportu jako ogét uznawanych wartosci i
utrwalonych zachowan w odniesieniu do ludzkiego
ciata. Dyscyplina jako miedzypokoleniowy przekaz
wzoréw wartosci i wzoréw zachowan wobec ciata.
Ksztattowanie kompetencji technologicznych i
aksjologicznych w zakresie danej dyscypliny
sportu. Rys historyczny dyscypliny, jej ewaluacja,
najwazniejsze daty i nazwiska.

Uzasadnié miejsce dyscypliny w sporcie krajowym i
miedzynarodowym.

METODOLOGIA DYSCYPLINY SPORTU

Miejsce dyscypliny wsrdd innych dyscyplin
sportowych.

Projektowanie procesu ksztatcenia w klubie,
szkole. Zrédta i struktura wiedzy i umiejetnoéci
przedmiotowych. Aktualistyczne i prospektywne
cele dyscypliny sportu. Planowanie pracy
dydaktycznej i wychowawczej. Dobdr strategii,
form i srodkéw ksztatcenia. Projektowanie
$Srodowiska materialnego. Zasady postepowania
dydaktycznego w zakresie rozwoju postaw,
umiejetno$ci, wiadomoSci i sprawnoSci fizycznej
zawodnikéw. Metody i formy nauczania a
uzdolnienia zawodnikdw. Ocenianie i jego rodzaje.
Plan, konspekt i osnowa zaje¢. Struktura treningu
jako jednostki metodycznej. Typy treningow.
Dokumentacja pracy trenera sportowego.
Dokumentowanie przebiegu zajecé.
Wykorzystywanie czasu treningu przez zawodnika
i trenera. Organizacja i bezpieczenstwo na
treningu, obozie, zgrupowaniu. Rozw6j zawodowy
trenera.

Dokona¢ diagnozy, prognozy pedagogicznej;
formutowania aktualistycznych i prospektywnych
celow szkoleniowych; doboru metod, form i
$Srodkéw stosownie do wytyczonych celdw, wieku i
mozliwosci zawodnikéw; zachowanie zasad
bezpieczenstwa, oceny osiggnie¢ zawodnikéw i
ewaluacji procesu szkolenia.

ZYWIENIE I SUPLEMENTACJA




Posiada wiedze o procesie zmeczenia i
wypoczynku (patologie i objawy) oraz procesach
odnowy psychobiologicznej i zasadach
racjonalnego zywienia w ustalaniu diety.

Zna podstawowe metody oceny stanu zdrowia
oraz zaburzen i zmian chorobowych w
szczego6lnosci wptywajace na zmienno$¢ przemian
metabolicznych oraz obnizenie poziomu
sprawnoSci i wydolnosci fizycznej.

Rozpozna¢ i zinterpretowac podstawowe problemy
psychologiczne zwigzane z odzywianiem.

Potrafi planowa¢, projektowac i realizowac dziatania
zwigzane z zywieniem i suplementacjq .

Potrafi zrealizowa¢ podstawowy trening zdrowotny
osobom o zr6znicowanych potrzebach
rekreacyjnych.

ODNOWA BIOLOGICZNA

Posiada wiedze dotyczaca homeostazy organizmu
Posiada wiedze na temat zaburzen proceséw
metabolicznych zwigzanych z wysitkiem
fizycznym

Zna podstawowe zabiegi odnowy biologicznej
Rozumie wptyw zmeczenia i stresu na zdolno$ci
funkcjonalne organizmu

Potrafi zaplanowac i zorganizowac¢ proces odnowy
biologicznej u sportowcéw

Koordynuje procesy odnowy biologicznej w grupie
(klubie, osrodku wypoczynkowym) lub
indywidualnie

PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

Zabezpieczenie miejsca wypadku.

Zasady udzielania pierwszej pomocy.

Kolejno$¢ wykonywania czynnosci ratunkowych.
Ocena poszkodowanego i postepowanie w
przypadku utraty przytomnosci, krwawienia i
krwotoku, sttuczenia, skrecenia, zwichniecia,
ztamania, zatrucia, oparzenia udaru cieplnego,
odmrozenia, porazenia pradem elektrycznym,
ukaszenia, utoniecia, obrazen wielomiejscowych.
Nauka reanimacji i resuscytacji.

Podstawy prawne udzielania pierwszej pomocy.

Udzieli¢ pomocy przedmedycznej ofiarom
nieszczesliwych wypadkéw; postepowania na
miejscu zdarzenia w stanach zagrozenia zdrowia i
zycia.

Szkolenie w ramach Studiow Podyplomowych na stopien TRENERA kolarstwa Kl.
Pierwszej powinno zapewni¢ niezbedne narzedzia w zakresie....

Wiedzy - zna...!
1. Zna mechanizmy pozyskiwania §rodkow
finansowych na dziatalno$¢ sportowa na wysokim
poziomie
2.Zna catosciowo zasady planowania, realizacji i
analizy procesu treningowego w kazdych
warunkach np. trening wysokogorski oraz trening
w réznych warunkach klimatycznych
3.Znairozumie kompleksowo, dostepne srodki
odnowy biologicznej w sporcie
4.Zna strukture i zadania krajowych i
miedzynarodowych organizacji dziatajacych w
kolarstwie.
5.Zna dostepne urzadzenia niezbedne do
sterowania treningiem w Europie i na §wiecie
6. Zna innowacyjne technologie i rozwigzania,
nowoczesne programy ¢wiczen
7.Zna prawidlowe zasady odzywiania w zaleznoSci
od rodzaju treningu sportowego
8.Zna dostepne w $wiecie zasady treningu na
szosie, torze kolarskim i mtb

Umiejetnosci- potrafi....!
1. Zaplanowag, zrealizowac i poddac ocenie i
analizie proces treningowy w nietypowych
warunkach
2.Zaplanowa¢ kompleksowo proces odnowy
biologicznej w rocznym cyklu szkolenia
3. Wykorzysta¢ innowacje technologiczne i
nowoczesne rozwigzania w procesie treningowym
4. Potrafi przeprowadzi¢ wysoce specjalistyczne
treningi na szosie, torze kolarskimimtb
5. Zaplanowa¢ specjalistyczng diete kolarska
zaleznie od kierunku szkolenia.
6. W spos6b metodyczny dobiera¢ zaséb
réznorodnych ¢wiczen treningowych wysoce
specjalistycznych na szosie , torzeim t b.
7.Planuje i stosuje badania diagnostyczno -
kontrolne w procesie treningowym
8.Analizuje i realizuje proces treningowy przy
wsparciu nowoczesnej technologii.
9.Kreowanie wtasnej filozofii trenerskiej
10.Wyb6r stylu kierowania zespotem
11.Zarzadzanie zespotem

12. Ksztattowanie relacji interpersonalnych




13.Zarzadzanie ryzykiem- odpowiedzialno$¢
prawna trenera

TRENER KLASY MISTRZOWSKIE] W KOLARSTWIE

Poziom 7 SRKS

Wiedza

Umiejetnosci

Kompetencje spoteczne

1.Szeroko omawia
miedzynarodowe i zagraniczne

systemy szkolenia w kolarstwie.

2.Zna techniki autoprezentacji i
budowy autorytetu w
Srodowisku kolarskim.
3.Przedstawia twdrcze
rozwigzania stosowane w
kolarstwie.

1.Szeroko omawia
miedzynarodowe i zagraniczne
systemy szkolenia w
kolarstwie.

2.Zna techniki autoprezentacji
i budowy autorytetu w
srodowisku kolarskim.
3.Przedstawia tworcze
rozwiazania stosowane w
kolarstwie.

1.Kreuje pozytywny wizerunek
sektora sportu kolarskiego.

2 Ksztattuje postawe etyczna
wsréd uczestnikéw kolarstwa.
3.Inspiruje do ustawicznego
ksztatcenia sie

i rozwijania kwalifikacji
zawodowych przedstawicieli
Srodowiska kolarskiego.
4.Wyzwala kreatywno$¢
zachowan i samodzielno$¢
dziatania wéréd uczestnikow
sportu kolarskiego.

UPRAWNIENIA WYNIKAJACE Z PROCESU KWALIFIKACYJNEGO NA STOPIEN
»TRENER KLASY MISTRZOWSKIE] KOLARSTWA” PZKOL.

1. Moze pehic¢ funkcje trenera kadry narodowej w kazdej kategorii wiekowej.

2. Moze prowadzic zajecia szkoleniowe w Szkotach Mistrzostwa Sportowego na warunkach
okreslonych przez Ministra Edukacji Narodowej.
3. Moze prowadzic zajecia treningowe i pelnic¢ funkcje koordynatora wojewodzkiego szkotek

kolarskich.

4. Moze prowadzi¢ zajecia treningowe i pelni¢ funkcje koordynatora krajowego w Kolarskich
0srodkoéw Szkolenia Sportowego.
5. Moze prowadzic zajecia treningowe i pelni¢ funkcje trenera koordynatora w Osrodku
Szkolenia Sportowego Mtlodziezy LZS.
6. Moze pelnic funkcje trenera koordynatora w Kadrach Wojewaédzkich ,,Mtodzikow”, oraz

»Junioré6w mtodszych”.

7. Moze prowadzic zajecia szkoleniowe w Kadrach Wojewaddzkich ,,Mlodzikéw”, oraz ,,Juniorow

mlodszych”.

8. Samodzielne prowadzenie szkotki kolarskiej.
9. Moze prowadzic zajecia szkoleniowe dla treneréow i instruktorow kolarstwa.

10. Moze pelnic funkcje kierownicze w PZKol w zakresie szkolenia.

11. Moze by¢ cztonkiem komisji egzaminacyjnej dla treneréw i instruktorow kolarstwa.
12. Moze opracowywac i recenzowac programy szkoleniowe na poziomie centralnym.
13. Opracowuje i recenzuje materialy szkoleniowe w obszarze kolarstwa.

W ramach Studiéw Podyplomowych na stopien Trenera kl. Mistrzowskiej
kolarstwa powinien zosta¢ zrealizowany material z zakresu:

ANATOMIA

Wiedzy - zna...!
Anatomie narzadu ruchu - budowa koéciiich

potaczen oraz mie$ni.

Czynno$ci stawdw. Analize ruché6w wykonywanych
przez poszczego6lne miesnie i grupy miesniowe.
Anatomie uktadu nerwowego i endokrynnego -
kwestie sterowania narzadem ruchu. Anatomia

Umiejetnosci- potrafi....!
Lokalizowac¢ i nazywaé (zgodnie z polska
terminologia), opis budowy i wyja$niania funkcji
elementéw sktadowych uktadéw istotnych z
punktu widzenia aktywno$ci fizycznej cztowieka.




uktadu krwiono$nego, oddechowego i
pokarmowego - kwestie zaopatrywania narzadu
ruchu.

FIZJOLOGIA WYSIEKU FIZYCZNEGO

Podstawowg wiedze na temat reakcji organizmu na
wysitek fizyczny oraz rézne rodzaje treningu
sportowego u 0séb zdrowych uprawiajacych sport.
Zagadnienia:

krazeniowo-oddechowe reakcje na wysitek oraz
trening, fizjologiczne zasady treningowe, rodzaje
treningu fizycznego, kontrola obcigzen
treningowych, klasyfikacja wysitkéw fizycznych,
praktyczne aspekty koncentracji podczas
zawoddw, zmiany w uktadzie krazenia pod
wptywem wysitku, zmiany we krwi pod wptywem
wysitku, zmiany w uktadzie oddechowym pod
wptywem wysitku, doping genetyczny.

Opisac¢ funkcje narzadéw i uktadéw wysitku i
wypoczynku;

Dokona¢ pomiaru podstawowych parametréw
fizjologicznych oraz zinterpretowa¢ wyniki;
Przeprowadzi¢ ocene wydolno$ci.

BIOMECHANIKA

Biomechaniczny model cztowieka.

Analize parametréw strukturalnych,
geometrycznych, energetycznych i informacyjnych
uktadu ruchu. Dziatanie sit na dzwignie kostne.
Ruchomos¢ par biokinematycznych.

Stopnie swobody. Statyka i dynamika ruchu.
Parametry masowo-inercyjne. Wartosci
momentéw sit i ich zmiany w funkcji kata.
Zmiana sit reakcji podtoza w réznych formach
ruchu.

Ocena postawy ciata.

Znaczenie $rodka ciezkosci ciata w
biomechanicznej analizie techniki ruchu.
Koordynacja nerwowo-mie$niowa, nawyk
ruchowy, fazy nauczania ruchu.

Opisac¢ przyczyny i skutki dziatania sit na ciato i
otoczenie; Dokona¢ oceny mozliwosci
dynamicznych cztowieka; pomiaru sity, predkosci i
mocy, opisu faz tworzenia nawyku ruchowego i
wykorzystywania go w nauczaniu techniki ruchu.

SOCJOLOGIA

Socjologia i jej funkcje. Podstawowe metody badan
spotecznych. Socjologia kultury fizycznej. Kultura
masowa w dobie globalizacji. Wzory
socjokulturowe cielesnos$ci i sprawnosci fizycznej.
Wzory lansowane przez mass media a wzory
realizowane. Sport jako fenomen kultury masowe;.
Spoteczne uwarunkowania aktywnosci fizycznej-
wymiar amatorski i profesjonalny. Kultura masowa
jako czynnik determinujacy procesy wychowawcze.
Systemy edukacyjne i ich funkcje jawne i ukryte.

Tworzy¢ kwestionariusze ankiet i wywiadow w
oparciu o poznane metody wykorzystywane w
badaniach spotecznych; diagnozy §rodowiska
spotecznego cztowieka oraz oceny wptywu kultury
masowej na osobowos¢ cztowieka; interpretacji
faktow spotecznych zwigzanych z kultura fizyczna.

PSYCHOLOGIA

Psychologiczne koncepcje cztowieka. Wybrane
teorie rozwoju cztowieka. Kontekst psychologiczny
w projektowaniu proceséw edukacyjnych.
Projektowanie dziatan wspomagajacych rozwdj.
Czynniki sprzyjajace rozwojowi czlowieka i
hamujace jego rozwéj - stadia rozwojowe a
zadania edukacyjne. Procesy poznawcze i
emocjonalne w planowaniu i realizacji dziatan
szkoleniowych i wychowawczych wsréd
zawodnikdéw. Psychologia proceséw decyzyjnych

Opisa¢, dokona¢ oceny i interpretacji zachowania
zawodnika z wykorzystaniem prostych technik
diagnozujacych przebieg rozwoju psychicznego;
postugiwania sie technikami motywacyjnymi i
wspierajacymi zawodnika.




w pracy trenera sportowego. Interakcje trener-
zawodnik. Procesy poznawcze, emocjonalno-
motywacyjne oraz spoteczne w toku szkolenia
sportowego. Ksztaltowanie postaw
prosomatycznych i prozdrowotnych w toku
wychowania fizycznego. Konflikty i sposoby ich
rozwigzywania w grupie sportowej oraz w
relacjach trener-zawodnik. Psychologia réznic
indywidualnych.

PEDAGOGIKA
Mys$l pedagogiczng i wspoétczesne nauki Projektowaé, realizowac¢ i dokona¢ ewaluacji
pedagogiczne. procesu dydaktyczno-wychowawczego

Klub jako instytucje spoteczng i wychowawcza.
Dobo6r i modyfikowanie programéw nauczania.
Diagnozowanie wyjSciowej sytuacji edukacyjne;j.
Projektowanie dziatan edukacyjnych. Teorie
ksztatcenia i wychowywania w klubie, szkole itp..
Kierowanie procesem ksztatcenia i wychowania
zawodnikéw. Podmiotowe czynniki interweniujace
w proces ksztatcenia i wychowania zawodnikéw.
Srodowisko spoteczne zawodnika. Wspétpraca z
rodzicami. Praca z grupa réwies$nicza.
Modyfikowanie aktywnosci uczniéw w
podkulturach mtodziezowych. Ocenianie osiggnie¢
sportowych zawodnikéw. Badanie i
modyfikowanie czynnikéw wyznaczajacych
osiggniecia zawodnikdéw.

dostosowanego do indywidualnych potrzeb
zawodnikow

TEORIA SPORTU

Dyscyplina sportu jako ogét uznawanych wartosci i
utrwalonych zachowan w odniesieniu do ludzkiego
ciata. Dyscyplina jako miedzypokoleniowy przekaz
wzordéw wartosci i wzoréw zachowan wobec ciata.
Ksztattowanie kompetencji technologicznych i
aksjologicznych w zakresie danej dyscypliny
sportu. Rys historyczny dyscypliny, jej ewaluacja,
najwazniejsze daty i nazwiska.

Uzasadnié miejsce dyscypliny w sporcie krajowym i
miedzynarodowym.

METODOLOGIA DYSCYPLINY SPORTU

Miejsce dyscypliny wsrdd innych dyscyplin
sportowych.

Projektowanie procesu ksztatcenia w klubie,
szkole. Zrédta i struktura wiedzy i umiejetnoéci
przedmiotowych. Aktualistyczne i prospektywne
cele dyscypliny sportu. Planowanie pracy
dydaktycznej i wychowawczej. Dobdr strategii,
form i $srodkéw ksztatcenia. Projektowanie
$Srodowiska materialnego. Zasady postepowania
dydaktycznego w zakresie rozwoju postaw,
umiejetno$ci, wiadomoSci i sprawnoSci fizycznej
zawodnikéw. Metody i formy nauczania a
uzdolnienia zawodnikdw. Ocenianie i jego rodzaje.
Plan, konspekt i osnowa zaje¢. Struktura treningu
jako jednostki metodycznej. Typy treningow.
Dokumentacja pracy trenera sportowego.
Dokumentowanie przebiegu zajeé.
Wykorzystywanie czasu treningu przez zawodnika
i trenera. Organizacja i bezpieczenstwo na
treningu, obozie, zgrupowaniu. Rozw6j zawodowy

Dokona¢ diagnozy, prognozy pedagogicznej;
formutowania aktualistycznych i prospektywnych
celow szkoleniowych; doboru metod, form i
$Srodkéw stosownie do wytyczonych celdw, wieku i
mozliwosci zawodnikéw; zachowanie zasad
bezpieczenstwa, oceny osiggnie¢ zawodnikéw i
ewaluacji procesu szkolenia.




trenera.

ZYWIENIE I SUPLEMENTACJA

Posiada wiedze o procesie zmeczenia i
wypoczynku (patologie i objawy) oraz procesach
odnowy psychobiologicznej i zasadach
racjonalnego zywienia w ustalaniu diety.

Zna podstawowe metody oceny stanu zdrowia
oraz zaburzen i zmian chorobowych w
szczego6lnos$ci wptywajace na zmienno$¢ przemian
metabolicznych oraz obnizenie poziomu
sprawnoSci i wydolnosci fizycznej.

Rozpoznaé i zinterpretowac podstawowe problemy
psychologiczne zwigzane z odzywianiem.

Potrafi planowa¢, projektowac i realizowac dziatania
zwigzane z zywieniem i suplementacjq .

Potrafi zrealizowa¢ podstawowy trening zdrowotny
osobom o zr6éznicowanych potrzebach
rekreacyjnych.

ODNOWA BIOLOGICZNA

Posiada wiedze dotyczaca homeostazy organizmu
Posiada wiedze na temat zaburzen proceséw
metabolicznych zwigzanych z wysitkiem
fizycznym

Zna podstawowe zabiegi odnowy biologicznej
Rozumie wptyw zmeczenia i stresu na zdolno$ci
funkcjonalne organizmu

Potrafi zaplanowac i zorganizowac¢ proces odnowy
biologicznej u sportowcéw

Koordynuje procesy odnowy biologicznej w grupie
(klubie, osrodku wypoczynkowym) lub
indywidualnie

PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

Zabezpieczenie miejsca wypadku.

Zasady udzielania pierwszej pomocy.

Kolejno$¢ wykonywania czynnosci ratunkowych.
Ocena poszkodowanego i postepowanie w
przypadku utraty przytomnosci, krwawienia i
krwotoku, sttuczenia, skrecenia, zwichniecia,
ztamania, zatrucia, oparzenia udaru cieplnego,
odmrozenia, porazenia pradem elektrycznym,
ukaszenia, utoniecia, obrazen wielomiejscowych.
Nauka reanimacji i resuscytacji.

Podstawy prawne udzielania pierwszej pomocy.

Udzieli¢ pomocy przedmedycznej ofiarom
nieszczesliwych wypadkéw; postepowania na
miejscu zdarzenia w stanach zagrozenia zdrowia i
zycia.

Szkolenie w ramach Studiow Podyplomowych na stopien TRENERA kolarstwa Kl.
Mistrzowskiej powinno zapewni¢ niezbedne narzedzia w zakresie....

Wiedzy - zna...!
1.Miedzynarodowe i zagraniczne systemy szkolenia
w kolarstwie.
2.Techniki autoprezentacji i budowy autorytetu w
$rodowisku kolarskim.
3.Tworcze rozwigzania stosowane w kolarstwie.

Umiejetnosci- potrafi....!
1.Szeroko omawiaé miedzynarodowe i zagraniczne
systemy szkolenia w kolarstwie.
2.Stosowac techniki autoprezentacji i budowy
autorytetu w Srodowisku kolarskim.
3.Przedstawiaé twoércze rozwigzania stosowane w
kolarstwie.




Osiagniecia trenerskie kwalifikujgce do kursu na podwyzszenie klasy trenerskiej
(minimum kwalifikacyjne):

1 medal OOM - 1 pkt.

1 medal MP]J - 2 pkt.

1 medal MPU-23 - 3 pkt.
1 medal MPE - 4 pkt.

1 medal ME]J - 8 pkt.

1 medal MS] - 15 pkt.

1 medal MEU-23 - 15 pkt.
1 medal MS-23 - 30 pkt.
1 medal MEE - 30 pkt.

1 medal MSE - 60 pkt.

Aby méc przystapi¢ do kursu na trenera klasy pierwszej nalezy uzyskac
minimum 120 pkt,, na trenera klasy mistrzowskiej 240 pkt. pod warunkiem
udokumentowania szkolenia zawodnika/zawodnikéw ktorzy zdobyli medale.

Trener, ktorego aktualnie szkolony zawodnik zdobyt medal igrzysk olimpijskich,
otrzymuje awans na klase wyzszg z urzedu pod warunkiem udokumentowania szkolenia
danego zawodnika.

Udokumentowaniem szkolenia zawodnika sg programy treningowe
potwierdzone podpisami zawodnika oraz prezesa klubu lub szefa szkolenia P.Z.Kol.

PROCES WALIDACJI NA POSZCZEGOLNE STOPNIE SZKOLENIOWE

STOPIEN FORMA SZKOLENIA WYMAGANIA W PROCESIE WALIDACII

SZKOLENIOWY

INSTRUKTOR KURS INSTRUKTORSKI 1.Uczestniczy w zajeciach i uzyska frekwencje 100%

Poziom 4 SRKS 1. czesc¢ ogdlna 2.Zaliczy test z czesci ogdlnej na poziomie min. 70%
2.czesc¢ specjalistyczna 3.Zaliczy test z czesci specjalistycznej na poziomie 70%
3. Praktyka 4.Zaliczy egzamin ustny z czesci specjalistycznej przed

Centralng Komisje Egzaminacyjno- Kwalifikacyjna
powotang przez P. Z. Kol.( obrona pracy )

5.0pracuje roczny Makrocykl dla dowolnej grupy
treningowej z uwzglednieniem podstawowych metod,
form, zasad treningowych, srodkéw treningowych,
srodkéw odnowy biologicznej, planujac starty gtéwne,
pomocnicze i kontrolne w oparciu o aktualne
kalendarze startéw PZ Kol. i wojewddzkie,
ukierunkowujgc proces szkolenia na okreslony cel
gtowny i obroni jg przed Centralng Komisje
Egzaminacyjno- Kwalifikacyjng powotang przez P. Z.

Kol.
TRENER 1l KLASY | KURS TRENERSKI 1.Uczestniczy w zajeciach i uzyska frekwencje 100%
Poziom 5 SRKS 1.cze$¢ ogodlna 2.Zaliczy test z czesci ogdlnej na poziomie min. 70%

2. czes¢ specjalistyczna 3.Zaliczy test z czesci specjalistycznej na poziomie 70%
4. Napisze prace trenerskg w formie graficznej i
opisowej oraz jg obroni przed Centralng Komisje




Egzaminacyjno- Kwalifikacyjng powotang przez P. Z.
Kol. dotyczaca zagadnien:

Makrocykl roczny w dowolnym klubie sportowym , w
dowolnej konkurencji kolarskiej dla mezczyzn lub
kobiet na bazie dowolnej grupy szkoleniowej
,przygotowujacy do Miedzywojewddzkich Mistrzostw
Mtodzikéw w oparciu o aktualne kalendarze startow i
aktualny system wspotzawodnictwa.

5.0pracuje koncepcje kwalifikacji zawodnikow do
szkolenia w ramach kadr klubowych

6. Przedstawi dokumentacje szkoleniowg z dwéch
ostatnich lat swojej pracy jako instruktora. ( program
szkolenia w wersji graficznej i opisowe;j )

7. Udokumentuje zaswiadczeniami udziat w procesie
pogtebiania swojej wiedzy i dzielenia

sie nig z innymi.

TRENER KLASY
PIERWSZ
Poziom 6 SRKS

SEMINARIUM
DYPLOMOWE

1. czesc¢ ogdlna

2. czes¢ specjalistyczna

1.Uczestniczy w seminarium dyplomowym i uzyska
frekwencje 100 % na zajeciach.

2.Zaliczy test z czesci ogdlnej na poziomie min. 70%
3.Zaliczy test z czesci specjalistycznej na poziomie 70%
4. Napisze prace trenerskg w formie graficznej i
opisowej oraz jg obroni przed Centralng Komisje
Egzaminacyjno- Kwalifikacyjng powotang przez P. Z.
Kol.

dotyczacg zagadnien:,, Roczny cykl przygotowan do
MP ,00M w dowolnej konkurencji

kolarskiej dla mezczyzn lub kobiet na bazie dowolnej
grupy szkoleniowej ,w oparciu o

aktualna sytuacje kolarstwa polskiego.

5. Przedstawi opracowanie koncepcji kwalifikacji
zawodnikéw do szkolenia w ramach kadr
wojewaddzkich Junioréw i Mtodzikow.

6. Opracuje i przedstawi koncepcje sztabu
szkoleniowego, jego strukture oraz cele i zadania
cztonkdw.

7.0pracuje projekt procesu szkolenia i doszkalania
kadr trenerskich w sporcie kolarskim.
8.Udokumentuje zaswiadczeniami udziat w procesie
pogtebiania swojej wiedzy i dzielenia

sie nig z innymi.

9.Przedstawi dokumentacje szkoleniowg z dwdch
ostatnich lat swojej pracy jako trenera Il kl. ( program
szkolenia w wersji graficznej i opisowe;j )

TRENER KLASY
MISTRZOWSKIEJ
Poziom 7 SRKS

SEMINARIUM
DYPLOMOWE

1. czes¢ ogdlna-
2. czes¢ specjalistyczna-

1.Uczestniczy w zajeciach seminaryjnych i uzyska
frekwencje 100%

2.Zaliczy test z czesci ogdlnej na poziomie min. 70%
3.Zaliczy test z czesci specjalistycznej na poziomie 70%
4.Napisze autorskg prace trenerskg w formie
graficznej i opisowej oraz jg obroni przed komisjg na
temat:

,, Czteroletni cykl przygotowan do 10, MS, M E , w




dowolnej konkurencji kolarskiej dla mezczyzn lub
kobiet na bazie autentycznej grupy kolarskiej szkolenia
centralnego , w oparciu o aktualng sytuacje kolarstwa
polskiego.

5. Opracuje koncepcje kwalifikacji zawodnikéw do
grup centralnego szkolenia oraz kwalifikacji do
reprezentacji na 10, MS,ME

6.0pracuje koncepcje sztabu szkoleniowego, jego
strukture oraz cele i zadania jej cztonkdéw.

7.0pracuje projekt procesu szkolenia i doszkalania
kadr trenerskich w sporcie kolarskim.

8. Przedstawi dokumentacje szkoleniowg z dwéch
ostatnich lat swojej pracy jako trenera | kl. ( program
szkolenia w wersji graficznej i opisowe;j )

9. Udokumentuje zaswiadczeniami udziat w procesie
pogtebiania swojej wiedzy i dzielenia sie nig z innymi.
10. Przedstawi ogdlne zatozenia szkolenia w
kolarstwie min. dwdch innych federacji krajowych.




