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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA EFEKTOW

UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

1. Zapoznanie studentéw z funkcjonalnym przygotowaniem ruchowym
oraz znaczeniem wzorcdw ruchowych i aktywnosci fizycznej dla
sprawnosci fizycznej, zdrowia, prawidlowej postawy ciata i profilaktyki
urazow.

2. Przygotowanie studentow do oceny wzorcow ruchowych, identyfikacji
btgdow ruchowych oraz doboru ¢éwiczen, przyboréw 1 sprzgtu
wykorzystywanych w funkcjonalnym przygotowaniu ruchowym.

3. Przygotowanie studentéw do planowania, organizacji, prowadzenia
i monitorowania zaj¢é z wykorzystaniem funkcjonalnego przygotowania
ruchowego w wychowaniu fizycznym, sporcie i aktywnosci
prozdrowotnej oraz opracowywania podstawowej dokumentacji
dydaktycznej.

4. Ksztaltowanie umiejetnosci wyszukiwania, analizowania
i wykorzystywania informacji ze zrdédel  obcojezycznych,
przygotowywania prezentacji oraz postugiwania si¢ terminologia
wilasciwa dla nauk o kulturze fizycznej w zakresie funkcjonalnego
przygotowania ruchowego.

5. Ksztaltowanie odpowiedzialnej postawy zawodowej W zakresie
bezpieczenstwa uczestnikow zajeé, przestrzegania zasad etyki
zawodowej, wspotpracy, doskonalenia kompetencji zawodowych oraz
promowania aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.

Tresci programowe:

Zajecia praktyczne

1. Organizacja  przedmiotu,  wymagania  zaliczeniowe,  zasady
bezpieczenstwa podczas zajec oraz podstawowe zatozenia, cele i zadania
funkcjonalnego przygotowania ruchowego. Przydziat wzorcow
ruchowych oraz zagadnien z zakresu zastosowania funkcjonalnego
przygotowania ruchowego w wybranych dyscyplinach sportowych do
samodzielnego przygotowania i prowadzenia przez studentéw.

2. lIstota funkcjonalnego przygotowania ruchowego oraz podstawowe
wzorce ruchowe cztowieka. Znaczenie wzorcoOw ruchowych dla zdrowia,
sprawnosci fizycznej i prawidtowej postawy ciata. Ocena wzorcow
ruchowych, identyfikacja btedow ruchowych oraz zasady progresji i
regresji cwiczen.

3. Przygotowanie ruchowe i rozgrzewka funkcjonalna z wykorzystaniem
modelu RAMP (Raise, Activate, Mobilize, Potentiate).

4. Wzorzec przysiadu — metodyka nauczania, progresje i regresje ¢wiczen,
najczestsze btedy wykonania oraz ich korekcja.

5. Wzorzec wykroku — metodyka nauczania, progresje i regresje ¢wiczen,
najczestsze btedy wykonania oraz ich korekcja.

6. Wzorzec pochylenia tutowia (hip hinge) oraz metodyka nauczania
martwego ciggu, progresje i regresje ¢wiczen oraz najczestsze biedy
wykonania.

7. Wzorzec trojwyprostu, biegu i poruszania si¢ wielokierunkowego —
metodyka nauczania, progresje i regresje ¢wiczen oraz zastosowanie w
aktywnosci sportowe;j.

8. Wzorce pchania ramion — metodyka nauczania, progresje i regresje
¢wiczen oraz najczestsze btedy wykonania.

9. Wzorce przyciagania ramion — metodyka nauczania, progresje i regresje
¢wiczen oraz najczestsze bledy wykonania.

10. Wzorce ruchowe tutowia (core) — aktywacja centrum ciata, ¢wiczenia
stabilizacyjne, ¢wiczenia antyrotacyjne oraz progresje ¢wiczen core.

11. Zaawansowane wzorce funkcjonalne — przetaczania, podpory, wstawanie
z podtoza, transfer ruchu pomiedzy wzorcami ruchowymi oraz integracja
wzorcow funkcjonalnych.

12. Wykorzystanie przyborow wspomagajacych nauczanie wzorcow
ruchowych w funkcjonalnym przygotowaniu ruchowym. Zastosowanie
lasek gimnastycznych, watkéw piankowych, §lizgdw treningowych, tasm
oporowych oraz pilek gimnastycznych w przygotowaniu ruchowym,
mobilizacji i doskonaleniu wzorcow ruchowych.

13. Wykorzystanie sprzetu treningowego w funkcjonalnym przygotowaniu
ruchowym. Zastosowanie pilek lekarskich, tasm TRX, skrzyn
treningowych oraz odwaznikow kettlebell w rozwijaniu wzorcow
ruchowych, zdolno$ci motorycznych i przygotowaniu sportowym.




14.Planowanie, organizacja 1 prowadzenie zaj¢¢ z wykorzystaniem
funkcjonalnego przygotowania ruchowego w wychowaniu fizycznym,
sporcie i aktywnos$ci prozdrowotnej. Dobér metod, form, Srodkow
dydaktycznych oraz ¢wiczen odpowiednich do wieku, poziomu
sprawnosci i potrzeb uczestnikdw.

15. Przygotowanie konspektu zaje¢ oraz prowadzenie przez studentéw
fragmentow zaj¢é z zakresu funkcjonalnego przygotowania ruchowego
ukierunkowanego na wybrang dyscypling sportowg. Dobér wzorcéw
ruchowych oraz ¢wiczen rozwijajacych sprawno$¢ funkcjonalna,
planowanie progresji i regresji zadan ruchowych, analiza ich znaczenia
dla efektywno$ci dzialan ruchowych w sporcie oraz prezentacja i
uzasadnienie zastosowanych rozwigzan metodycznych. Zaliczenie
teoretyczne przedmiotu.

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Zajgcia prowadzone sa z wykorzystaniem zréznicowanych metod
dydaktycznych:

Podajace — instruktaz metodyczny, objasnienie, prezentacja multimedialna
oraz analiza przypadkow zwigzanych z oceng wzorcow ruchowych,
planowaniem i zastosowaniem funkcjonalnego przygotowania ruchowego w
praktyce edukacyjnej i sportowe;j.

Eksponujagce — pokaz 1 demonstracja ¢wiczen funkcjonalnych z
wykorzystaniem sprzgtu treningowego oraz materialow audiowizualnych.
Aktywizujace — dyskusja dydaktyczna, praca indywidualna i w grupach,
rozwigzywanie sytuacji problemowych oraz analiza bledéw ruchowych.
Praktyczne — ¢wiczenia indywidualne, w parach i matych grupach, obserwacja
i ocena wzorcodw ruchowych, dobdr ¢wiczen funkcjonalnych, symulacje
sytuacji dydaktycznych oraz prowadzenie fragmentdw zajec.

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnietych efektow
uczenia sie¢, sposob obliczania oceny koncowe;j:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiagniecie przez studenta wszystkich
efektow uczenia si¢ okreslonych dla przedmiotu oraz uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich wymaganych form weryfikacji efektow uczenia sig.

Ocena koncowa z przedmiotu ustalana jest na podstawie nastgpujacych
elementow:
e test teoretyczny — 25%,
e prezentacja multimedialna — 15%,
o konspekt i prowadzenie fragmentu zajg¢ z wykorzystaniem
funkcjonalnego przygotowania ruchowego — 50%,
e aktywnos¢ i zaangazowanie podczas zaje¢ — 10%.

Test obejmuje tresci realizowane podczas zaje¢ z zakresu:
funkcjonalnego przygotowania ruchowego,
wzorcow ruchowych,
progresji i regresji ¢wiczen,
metodyki nauczania wzorcéw ruchowych,
wykorzystania funkcjonalnego przygotowania ruchowego w
wychowaniu fizycznym, sporcie i aktywnos$ci prozdrowotnej,
e  zasad bezpieczenstwa podczas zajec.
Warunkiem uzyskania oceny pozytywnej jest osiagnigcie minimum 60%
poprawnych odpowiedzi.
Przyjmuje si¢ nastepujace kryteria oceniania:
93-100% — bardzo dobry (5,0),
85-92% — plus dobry (4,5),
77-84% — dobry (4,0),
69-76% — plus dostateczny (3,5),
60-68% — dostateczny (3,0),
ponizej 60% — niedostateczny (2,0).

Student przygotowuje prezentacj¢ multimedialng dotyczaca progresji i
regresji nauczania wybranego wzorca ruchowego oraz mozliwosci jego
wykorzystania w wychowaniu fizycznym, sporcie lub aktywnos$ci
prozdrowotnej. Ocena prezentacji uwzglednia:

e wykorzystanie literatury przedmiotu,
poprawnos¢ metodyczna,
traftho$¢ doboru ¢wiczen i §rodkow treningowych,
umiejetnos¢ analizy wzorcow ruchowych,
przejrzystos¢, estetyke i sposob prezentacji materiatu.




Student przygotowuje konspekt oraz prowadzi fragment zaje¢ z
wykorzystaniem treningu funkcjonalnego. Ocena uwzglednia:
e poprawno$¢ merytoryczng i metodyczng konspektu oraz jego
zgodno$¢ z celami zajeé,
zgodno$¢ doboru wzorcow ruchowych z celem zajeé,
dobor ¢wiczen, metod i srodkow dydaktycznych,
wykorzystanie progresji i regresji ¢wiczen,
poprawnos$¢ prowadzenia zajgc,
identyfikacje¢ i korekcje btedow ruchowych,
przestrzeganie zasad bezpieczenstwa.

Aktywnos¢ 1 zaangazowanie podczas zajg¢. Ocena obejmuje:
e  systematyczne przygotowanie do zajec,
e aktywny udzial w realizacji ¢wiczen i zadan praktycznych,
e  wspolprace w parach i grupach,
e zaangazowanie w wykonywanie powierzonych zadan,
e przestrzeganie zasad bezpieczenstwa oraz kultury pracy podczas
zajec.

Ocena koncowa z przedmiotu stanowi $redniag wazong ocen uzyskanych z
poszczegolnych form zaliczenia. Spelnienie powyzszych wymagan jest
jednoznaczne z zaliczeniem przedmiotu i zdobyciem przez studenta liczby
punktéw ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi.

Kazda nieobecnos¢ na zajgciach praktycznych, niezaleznie od przyczyny,
podlega indywidualnemu zaliczeniu podczas najblizszych konsultacji
prowadzacego. Zaliczenie polega na wykazaniu si¢ znajomos$cig tresci
programowych oraz umiejetnoscig praktycznego wykonania wskazanych
zadan.

Student, ktorego nieobecnosci przekrocza 50% liczby godzin przewidzianych
programem przedmiotu nie moze uzyska¢ zaliczenia i jest zobowigzany do
ponownej realizacji przedmiotu po uzyskaniu zgody Dziekana Wydziatu w

kolejnym cyklu ksztatcenia.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé LA vl\llfzrf:ll;ag; B
Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunkowy
Numer (PEV) ofekt uczenia Forma Metody
efektu Student, ktory zaliczyt przedmiot . Forma zajec¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia sie (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest (;EU) (zaliczen) i oceny
gotoéw do:
Zna i rozumie zasady funkcjonalnego
przygotowania ruchowego, w tym znaczenie
wzorcow ruchowych, progresji i regresji ¢wiczen K WGOL Zaliczenie pisemne
Wi dla sprawnosci fizycznej, zdrowia, prawidtowej K WG02 Zajecia Zaliczenie na — test — pytania
postawy ciata oraz prewencji urazoéw, a takze K WG04 praktyczne oceng zamknigte,
mozliwosci  wykorzystania  funkcjonalnego - Analiza przypadku
przygotowania ruchowego w dziatalnosci
zawodowe] zwigzanej z kulturg fizyczna.
Zna i rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej, w
tym funkcjonalnego przygotowania ruchowego, Zaliczenie pisemne
dla - zdr_owia i profilaktyki ch(_)r(’)b K WKO5 ’ _ _ test — pytania
W2 cyW|I|zacyjnych oraz metodyc_zne podsta_wy €%l Nauwia Zajecia Zaliczenie na zamkniete,
Wylforzy.stan!a’ w planowaniu, organizacji i K_NauW15 praktyczne oceng Analiza przf/pa dku,
realizacji zaj¢¢ ruchowych, z uwzglednieniem 0 SR
doboru metod i $rodkéw dydaktycznych oraz pracowanie zajec
typowych trudno$ci uczestnikow zajec.
Potrafi ocenia¢ podstawowe wzorce ruchowe, wyggrslzrl\?;aga?iaﬁ
identyfikowa¢ bledy i nieprawidtowos$ci ruchowe Zajecia Zaliczenie na praktycznych
Ul oraz dobiera¢ ¢wiczenia i dziatania korygujace z K_UO008 Ktvezne Analiza przvoa d’ku
uwzglednieniem indywidualnych mozliwo$ci praxty oceng o przyp .
uczestnikéw oraz zasad progresji i regresji. fii%iﬁ?zf;x;szm
Potrafi dobiera¢ i1 stosowaé ¢wiczenia oraz Prowadzenie
U2 wykorzystywaé przybory i sprzet K UWO03 Zajecia Zaliczenie na | fragmentu zajec,
wykorzystywane w funkcjonalnym - praktyczne oceng Pokaz praktyczny,
przygotowaniu ruchowym, dostosowujac je do Obserwacja




mozliwosci, potrzeb uczestnikow i warunkow wykonywania
realizacji zajec. ¢wiczen oraz pracy
studenta, Ocena
doboru sprzetu

Potrafi planowaé, organizowaé, prowadzi¢ i
monitorowa¢  zajecia z  wykorzystaniem
funkcjonalnego  przygotowania  ruchowego,

Ocena konspektu
K_UO06 zajeé oraz

dobierajac metody 1 $rodki dydaktyczne K_U0o07 Zajecia Zaliczenie na prowadzem.a,
U3 A ! . s K_UO09 fragmentu zajgc,
odpowiednie do wieku, poziomu sprawnosci i praktyczne ocen¢ S
o . . K_UO10 Ocena organizacji
potrzeb uczestnikow, a takze opracowywac
) . , ) K_NauU15 pracy, Ocena
dokumentacj¢ dydaktyczng i wspotpracowaé X .
L7 AR wspolpracy w grupie
podczas organizacji oraz realizacji zajgé.
Potrafi wyszukiwac, analizowac i
wykorzystywa¢  informacje = ze  Zrddet Ocena prezentacji,
obcojezycznych dotyczacych  funkcjonalnego Ocena
przygotowania ruchowego oraz przygotowywaé . . . wykorzystania

U4 prezentacje i wypowiedzi z wykorzystaniem K_UK04 Zajecia Zaliczenie na literatury, Ocena

X .. AN K_NauU18 praktyczne oceng .
terminologii wilasciwej dla nauk o kulturze poprawnosci
fizycznej, uzasadnia¢ dobor ¢wiczen i wzorcow terminologii, Udziat
ruchowych oraz uczestniczy¢ w  dyskusji w dyskusji
dotyczacej ich wykorzystania.

Jest gotow do wykorzystywania wiedzy i Obserwacja
umiejetnosci w  rozwigzywaniu problemow aktywnosci, Ocena
praktycznych zwigzanych z funkcjonalnym Zajecia Zaliczenie na zaangazowania,

K1 . K_KKO01
przygotowaniem ruchowym oraz do - praktyczne ocene Ocena
systematycznego doskonalenia wlasnych samodzielnosci i
kompetencji zawodowych i warsztatu pracy. inicjatywy

Obserwacja
Jest gotéw do odpowiedzialnego zapewnienia zachowan podczas
bezpieczenstwa uczestnikow zajec, oceny ryzyka zaje¢c, Ocena
oraz przestrzegania zasad etyki zawodowej K_KRO07 . . . przestrzegania zasad
IR . . Zajecia Zaliczenie na . ,

K2 podczas organizacji i prowadzenia zajeé z K_NauKO01 raktvezne ocen bezpieczenstwa,
wykorzystaniem funkcjonalnego przygotowania D.1/E.1.K3 prakty ¢ Ocena
ruchowego, a takze do zachecania uczestnikdw odpowiedzialno$ci
do systematycznej aktywnosci fizyczne;j. podczas

prowadzenia zajeé

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajgca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:

1.
2.

Boyle M. Nowoczesny trening funkcjonalny. Trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko kontuzji. Galaktyka, £.0dz, 2019.
Carr K., Feit M.K. Anatomia treningu funkcjonalnego. Vital, Biatystok, 2022.

Literatura uzupelniajaca:

1.

gk~ w

Bashir M., Nuhmani S., Dhall R., Muaidi Q.l. Effects of Functional Training on Sprinting, Jumping and Functional Movement
in Athletes: A Systematic Review. Frontiers in Physiology, 2022.

Cook G., Burton L., Kiesel K., Rose G., Bryant M. Movement: Functional Movement Systems: Screening, Assessment, and
Corrective Strategies. On Target Publications, Aptos, 2010.

Santana J.C. Trening funkcjonalny. DB Publishing, Warszawa, 2017.

Starrett K., Cordoza G. By¢ sprawnym jak lampart. Galaktyka, £.6dz, 2015.

Xiao W., Soh K.G., Wazir M.R.W.N., Talib O., Bai X., Bu T. Effect of Functional Training on Physical Fitness Among Athletes:
A Systematic Review. Frontiers in Physiology, 2021.

Pomoce naukowe: komputer, projektor multimedialny, materiaty dydaktyczne przygotowane przez nauczyciela, maty do ¢wiczen, watki
piankowe, laski gimnastyczne, odwazniki kettlebell, taSmy oporowe, pitki gimnastyczne, pifki lekarskie, tasmy TRX, skrzynie treningowe.




Naktad pracy studenta potrzebny do osiggniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]
Udzial w zajeciach, aktywnos¢ Aaver] iela-
e y Zajecia bez nauczyciela-praca wiasna it Al S
studenta
Udzial w ... wykladach X [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X 45 [h]
Udziat w konsultacjach X X
Przygotowanie do zajeé,
Przygotowanie do zaliczenia S0[h] X
Sumaryczne obciazenie praca studenta 30 [h]/1,2 ECTS 45 [h])/ 1,8 ECTS
Punkty ECTS za przedmiot 3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi

W przypadku studentow ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych, okreslone powyzej (w karcie)
metody i formy weryfikacji efektow uczenia si¢ dostosowuje si¢ odpowiednio do indywidualnych potrzeb tych studentow.

Szczegotowe zasady i formy wsparcia studentow ze szczegdlnymi potrzebami: w tym z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych podczas
zajec, zaliczen 1 egzamindw okreslono w: Regulaminie Studiéw, Zasadach Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostepnosci
procesu ksztalcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepelnosprawnoscia, przewlekle chorych.




