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1 Zdrowiu

Prowadzacy przedmiot: | mgr Matgorzata Nyc

I. Formy zaje¢, liczba godzin

Semestr W C L WR Lacznie ECTS

\Y 15 15 1

I1. Cel przedmiotu:

C1 — Zdobycie praktycznych umiejetnosci 1 wiadomosci w zakresie stosowania treningu funkcjonalnego.
C2 — Poznanie technik wykonania wybranych ¢wiczen w treningu funkcjonalnym i1 metody oceny
jakosci ruchu FMS jako narze¢dzia pozwalajacego zidentyfikowa¢ zaburzenia wzorcow ruchowych.

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

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczef z obcigzeniem.

IV. Oczekiwane efekty uczenia sie:

EU 1 - Student opanowal umiejetno$¢ poprawnego pokazu wybranych czynnosci ruchowych z zakresu
¢wiczen treningu funkcjonalnego; dba o swojg sprawno$¢ fizyczng niezbedna do realizacji w/w
zadan;

EU 2 - Student wie jak budowaé systematyke 1 modyfikowa¢ intensywno$¢ ¢wiczen w treningu
funkcjonalnym; stosuje odpowiednig terminologie i1 wykazuje si¢ znajomoscig zasad
bezpieczenstwa,;

V. Tresci programowe:

Forma zajec¢: ¢wiczenia Liczba
Jec: godzin
. Definicja 1 geneza treningu funkcjonalnego. Przyrzady najczesciej
Cw.1 . . 2
wykorzystywane w treningu funkcjonalnym.
Cw.2 Ocena funkcjonalna FMS — test sprawnos$ci narzadu ruchu. (oméwienie i 5
przeprowadzenie); Ocena wzorcoOw ruchowych.
Cw.3 Trening funkcjonalny w ujeciu ré6znych dyscyplin sportu. Przyktadowe ¢wiczenia 2
funkcjonalne — ich uzyteczno$¢ imitujaca ruchy codziennego zycia tzw.ruchy




funkcjonalne oraz sposoby ich korekty (squat, deadlift, overhead, swing)
Cw. 4 Trening stabilizacyjny. Przyktady ¢wiczen z przyborami i bez. 2
Trening plyometryczny. Przyktady ¢wiczen z przyborami. Integracja ruchu 2
Cw.5 poszczeg6lnych segmentdéw ciata w ztozonych wzorcach ruchowych.
Cw. 6 Treni - o .
rening powieziowy. Przyklady ¢wiczen z przyborami. 2
Cw.7 Modyfikowanie intensywnos$ci w treningu funkcjonalnym. Trening crossfit w 5
aspekcie treningu funkcjonalnego.
Cw. 8 Podsumowanie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji personalnych uzyskanych ;
podczas kursu
Suma godzin 15
VI. Narzedzia dydaktyczne:
1. Przybory 1 przyrzady do ¢wiczen.
2. Prezentacje multimedialne.
VII. Metody dydaktyczne:
1. Omowienie.
2. Pokaz z objasnieniem.
3. Pokaz z instruktazem
4. Cw. praktyczne.
VIII. Sposoby oceny(F-formujaca , P — podsumowujaca)
F Zademonstrowanie wybranych ¢wiczen
P Opracowanie 1 zademonstrowanie zestawu ¢wiczen z zakresu treningu funkcjonalnego.

IX. Obciazenie praca studenta

Laczna i Srednia liczba godzin na zrealizowanie
Forma aktywnosci aktywnoSci

Godziny kontaktowe z nauczycielem

S 15
(w trakcie zajec)
Przygotowanie si¢ do zajec 5
SUMA 20
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW 1
ECTS DLA PRZEDMIOTU

X. Literatura podstawowa i uzupelniajgca

Literatura podstawowa:
1. Juan Carlos Santana: ,, Trening funkcjonalny — ¢wiczenia, zasady planowania treningu i programy
treningowe” DBPublising 2016
2. Michael Boyle : ,,Nowoczesny trening funkcjonalny” Galaktyka 2019
Literatura uzupelniajaca:

1. Kepka K. i Gas Sz.: ,,Trening funkcjonalny” Edipresse Polska Warszawa 2016




2. Aleksandra Litkowska, Marian Litkowski, Streatching A-Z Sprawnos¢ i Zdrowie, Wydawnictwo Aleksandra, £.6dz 2007
3. Pavel Tsatsouline, Super Stawy, Wydawnictwo AHA, £6dZ 2010
4. Lydie Raisin, 120 éwiczen dla zdrowia, Wydawnictwo Hachette, Warszawa 2008

XI. Tablica powiazan efektow przedmiotowych i kierunkowych z celami przedmiotu w odniesieniu do metod ich

weryfikacji
Odniesienie danego
Efekty efektu do efektow . 2
uczenia zdefiniowanych dla rz(e:il;o u Tre$ci programowe dN;:lz(gdcz;ze Metody Sopc(;sl:)b
sie calego programu P ydakty dydaktyczne y
(PEK)
K W42, K U45, ,
EU 1 K K25 Cl1.C2 Cw.1-7 1,2 1,2,3,4 F
K_W42, K _U45, ,
EU 2 K K25 Cl1,C2 Cw.1-7 1,2 1,2,3,4 P

XII. FORMY OCENY - SZCZEGOLY

Od studenta w ramach oceny jego postawy wymagana jest:
e Punktualnos¢

Przygotowanie do zaje¢ (wiedza, odpowiedni strdj)
e Systematyczno$¢ pracy na zajeciach

e Zachowanie sie zgodnie z zasadami BHP

e Wzajemny szacunek i praca w grupie

e Doskonalenie umiejetnosci w ramach zajec

Ocena zadania problemowego/prezentacji na zadany temat:
e Zawartos¢ merytoryczna, sposéb prezentacji i zgodnos¢ tresci ztematem (max 10 pkt)

10 — 9 pkt. ocena bardzo dobra
8 pkt. ocena + dobry
7 -6 pkt. ocena dobry
5 pkt. ocena + dostateczny
4 - 3 pkt. ocena dostateczny
2 — 0 pkt. ocena niedostateczna

Ocena efektow uczenia si¢ w skali od 0 do 5:




e 5 efekt osiggniety w stopniu bardzo dobrym

o +4 efekt osiggniety w stopniu plus dobrym

o 4 efekt osiggniety w stopniu dobrym

e +3 efekt osiggniety w stopniu plus dostatecznym
o 3 efekt osiggniety w stopniu dostatecznym

e 0 -2 efekt nie zostat osiggniety

Oceny srednia =ocena za efekt uczenia si¢
e Ponizej 3 — efekt nieosiggniety

o 3:efekt osiggniety w stopniu dostatecznym

e 3,1-3,5:efekt osiggniety w stopniu plus dostatecznym
e 3,51 -4:efekt osiggniety w stopniu dobrym

e 4,1-4,5:efekt osiggniety w stopniu dobrym

e 4,51-5:efekt osiggniety w stopniu bardzo dobrym

XIll. INNE PRZYDATNE INFORMACJE O PRZEDMIOCIE

Informacje na temat miejsca i terminu odbywania zaj¢¢ — zgodnie z planem zaje¢ umieszczonym na
tablicy informacyjnej oraz stronie internetowej KPSW




