
PROGRAM KURSU 
 

Treści modułu kształcenia  
Godziny 

 

Zajęcia teoretyczne 

1. 

Psychologia w e-sporcie 
- Wykorzystanie teorii, zasad i technik zaczerpniętych z psychologii, w celu 
poprawy osiągnięć oraz rozwoju osobistego. Trening mentalny, postawa 
zawodnika, motywacja, kontrola emocji, koncentracja uwagi, wyznaczanie celów. 
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2. 

Podstawy żywienia i suplementacji w e-sporcie 
- Znaczenie diety w e-sporcie i jej wpływ na zdolności psychosomotoryczne oraz 
koncentrację zawodników.  
- Składniki pokarmowe w diecie e-sportowca. 
- Nawodnienie w okresie przygotowawczym i w trakcie turniejów.  
- Podstawowe systemy żywieniowe i ich adaptacja do potrzeb zawodników  e-
sportowych.  
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3. 

Aktywność fizyczna zawodników e-sportowych 
- Rola aktywności fizycznej w życiu człowieka. Koncepcja Health-Related Fitness. 
- Aktywność fizyczna jako środek kompensowania skutków siedzącego trybu życia 
- Znaczenie aktywności fizycznej dla przygotowania formy zawodnika 
simracingowego  
- Nowoczesne metody diagnozowania aktywności fizycznej. Wykorzystanie 
platform internetowych. oraz mierników aktywności fizycznej  w zwiększaniu jej 
poziomu. 
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4. 

Akcesoria do rywalizacji w simracingu 
- Omówienie akcesoriów i ich wpływu na osiągane wyniki 
- Zasady dobru akcesoriów pod indywidualne preferencje graczy 
- Wpływ rodzaju wykorzystywanego sprzętu na kierowcę 
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5. 

Zasady organizacji rozgrywek e-sportowych/simracingowych 
- Organizacja podstawowych zawodów: kwalifikacje, ustalenie liczby uczestników 
na serwerze, podział na grupy, walka o pozycje startową, trening oficjalny, wyścig 
główny. 
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6. 
Rodzaje gier simracingowych  
- iRacing, rFactor, Assetto Corsa, Forza, Gran Turismo, Richard Burns Rally, Dirt, 
Drift, Colin McRae 
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7. 

Analiza danych w rywalizacji w ramach simracingu  
- Omówienie zagadnień związanych z telemetrią, telemetria jako narzędzie do 
oceny zachowania kierowcy. 
- Wykorzystanie pomiarów w czasie rzeczywistym do poprawy skuteczności jazdy  
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8. 

Metodyka nauczania simracingu 
- Wprowadzenie do simracingu 
- Różnica między pojazdem, symulatorem a grami 
- Etapy przygotowywania zawodnika do udziału w zawodach 
- Podstawowe zagadnienia związane z rozpoczęciem treningu (omówienie torów 
wyścigowych, technika operowania pedałem przyspieszenia, technika 
opanowania toru wyścigowego, zwiększenie trudności przejazdu poprzez 
zwiększenie prędkości, odpowiednie dostosowanie skrzyni biegów, ocena 
odległości, proces hamowania) 
- Procedura startu w zawodach 
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Zajęcia praktyczne 

1. 

Praktyka w sportach samochodowych 
- Pozycja za kierownicą, efektywne ruszenie i zatrzymanie pojazdu w różnych 
warunkach drogowych (asfalt, beton, mata poślizgowa, pobocze drogi), 
hamowanie na śliskiej nawierzchni z różnych prędkości, ocena drogi hamowania, 
hamowanie przed przeszkoda, omijanie jej, poślizg podsterowny, poślizg 
nadsterowny. Elementy pierwszej pomocy 
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2.  

Praktyka w rozgrywkach simracingowych  
- Obsługa symulatora oraz konfiguracja sprzętu 
- Wprowadzenie danych 
- Wybór samochodu 
- Wybór toru 
- Wjazd na tor 
- Ustawienie podglądu mapy toru 
- Prawidłowy przejazd nitki toru linią wyścigową 
- Przejazd stałą prędkością max. 60 km\h 
- Przejazd na czas nitki toru z prędkością 60, 80, 100 km\h (zapisanie czasu 
przejazdu) 
- Przejazd na drugim biegu w grupie jeden za drugim w odległości nie większej niż 
dwie długości samochodu prowadzącego 
- Nauka jazdy na wszystkich biegach 
- Dobór odpowiedniego biegu do zakrętu 
- Droga hamowania, punkty hamowania 
- Różne rodzaje pojazdów 
- Praktyczne ustawienie bolidu 
- Regulamin zachowania kierowcy 
- Wyścig testowy 
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Forma i warunki zaliczenia modułów kursu, w tym zasady dopuszczenia do zaliczenia, egzaminu 

Warunkiem zaliczenie poszczególnych modułów jest obecność na zajęciach oraz realizacja zadań 
zleconych przez prowadzących. W przypadku zajęć praktycznych warunkiem zaliczenia jest 
uzyskanie ustalonych norm w zakresie zadań realizowanych w środowisku wirtualnym. 
Warunkiem dopuszczenia do egzaminu końcowego jest zaliczenie wszystkich modułów części 
teoretycznej i praktycznej.   
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