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Kierunek

w zakresie

Wychowanie Fizyczne

Nauk o Kulturze Fizycznej

Poziom studiow

studia pierwszego stopnia

Profil studiow

praktyczny

Forma studiow

studia stacjonarne

Semestr / semestry

semestr drugi letni

Przynaleznos¢ do grupy zajeé

B 2. Grupa zajec kierunkowych - do wyboru

Status przedmiotu Do wyboru
Liczba Formy realizacji
Forma zajec¢ godzin zaje¢  |zajec dydaktycznych,

dydaktycznych |wymiar, punkty ECTS

Formy realizacji zaj¢¢ dydaktycznych, wymiar, Wyktad [h]
punkty ECTS
Zajecia praktyczne 30 [h] 3 ECTS
z profilem studiow Ksztaltuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 3 ECTS

Powigzanie przedmiotu Z uprawnieniami

Stuzy zdobywaniu przez studenta uprawnien do wykonywania
zawodu nauczyciela wychowania fizycznego.

3 ECTS

z dyscypling

Nauki o Kulturze Fizycznej

3 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna — zajecia zorganizowane w Uczelni

Wymagania wstepne

Ogolna sprawnos¢ fizyczna

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

Cel ksztalcenia:

Przedstawienie studentom podstawowych zalozen i koncepcji nowoczesnego
treningu funkcjonalnego.
Przygotowanie studentow do aktywnego uczestnictwa w treningu
funkcjonalnym.

Przygotowanie studentow do wykorzystania treningu funkcjonalnego w
zajeciach szkolnych, a takze treningu sportowym i amatorskim.

Tresci pr

ogramowe:

Semestr 11

1. Zapoznanie z zatozeniami i treSciami przedmiotu, a takze wymaganiami
zaliczeniowymi. Wprowadzenie do treningu funkcjonalnego, czym jest
trening funkcjonalny i jego wptyw na zdrowie. Informacje podstawowe o
wzorcach ruchowych. Zasady progresji i programowania ¢wiczen
funkcjonalnych. Fundamentalne umiej¢tnosci ruchowe (FMS- Functional
Movement Screen). Funkcjonalny zakres ruchu (FRM-Functional Range
of Motion), 1h.

2. Przygotowanie ruchowe (rozgrzewka funkcjonalna).  Strategie
korygowania wzorcow ruchowych, 1h.

3. Wzorce ruchowe dolnej czgéci ciata 6h.

e wzorzec przysiadu i jego drabinka progresji, wzorzec wykroku i
jego drabinka progresji, 2h.

e wzorzec pochylenia tulowia i drabinka progresji martwego ciagu,
wzorzec trojwyprostu i drabinka progresji biegania, 2h.

e poruszanie si¢ wielokierunkowe i wzorce zwinnosci, transfery ruchu
miedzy wzorcami dolnej czgéci ciata, 2h.

4. Wzorce ruchowe gornej czgscei ciata, 4h.

e wzorzec pchania ramion i jego drabinka progresji, 1h.
e wzorzec przyciagania ramion i jego drabinka progresji, 1h.
e trening z pitkami lekarskimi 2h.

5. Wzorce ruchowe tutowia, 4h.

e drabinka progresji ¢wiczen Core, 1h.

e torowanie aktywacji z centrum na obwdd, 1h.

e C(wiczenia z wlasnym ci¢zarem ciata, wzorce przetaczania i
¢wiczenia podporowe, wzorce wstawania z podioza i ich transfery,
1h.

Trening funkcjonalny w sporcie, 2h

Podstawowe zasady programowania ¢wiczen funkcjonalnych, 1h.

Projektowanie i planowanie treningu funkcjonalnego, 1h.

Praktyczno-teoretyczne zaliczenie koncowe przedmiotu, 10h.
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Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Zajecia praktyczne, podczas ktérych stosowane sa rézne praktyczne i
problemowe metody nauczania polaczone z metodami przekazywania
wiadomosci.

Ocenianie ksztaltujace — ewaluacja zaje¢, systematyczne informowanie
studenta o przebiegu procesu uczenia sig.

Podsumowanie — praktyczne zaliczenie sprawdzajace wiedze i umiejetnosci
oraz kompetencje spoteczne na zakonczenie semestru, obejmujacy zakres
tematyczny z zaje¢ praktycznych.

Rygor =zaliczenia, kryteria oceny osiagnietych -efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowej:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggnigcie wszystkich wymaganych
efektow ksztatcenia, okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich sktadowych danego przedmiotu jest rownoznaczne z jego
zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby punktow ECTS
przyporzadkowanej temu przedmiotowi.
Warunki i sposéb zaliczenia:
> Aktywne uczestnictwo w zajeciach (30%).
» Zaliczenie praktyczno-teoretyczne przedmiotu (70%).
Na zaliczeni praktyczne sktadajq si¢ 3 etapy zaliczenia, ktore
student musi bezwzglednie zaliczy¢:
» Omowienie i zaprezentowanie wylosowanego wzorca ruchu (zgodnie z
protokolem oceny wzorow ruchu),
» przedstawienie drabinki progresji danego wzorca ruchu na przyktadzie 5
¢wiczen (od mobilnosci przez FMS, sile i trening wysokiej intensywnosci),
» Zaprezentowanie wybranego ¢wiczenia w zakresie powtorzen 8-4 %RM
wpisujgcego sie w specyfike danego wzorca ruchowego.

. . S e . - Metody weryfikacji
Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajeé efekiGw nczenia sie
Numer Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunkowy Forma zaied Forma Metody
efektu (PEV) efekt uczenia © Jec weryfikacji sprawdzania




uczenia si¢ Student, ktory zaliczyt przedmiot si¢ (zaliczen) i oceny
(W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KEU)
do:
Ma wiedzg¢ 2z zakresu programowania |
prowadzenia  ¢wiczen  funkcjonalnych  z K_WG01 Dvskusia
uwzglednieniem progresji i regresji  WzorcoOw K_WG03 Zajecia Zaliczenie na ysKusja,
W1 Zadania
ruchowych. K_WG04 praktyczne oceng Ewiczeniowe
Ma wiedze jak projektowaé i planowaé oraz K_WKO07
monitorowa¢ trening funkcjonalny.
Potrafi odpowiednio zaplanowaé i realizowac K_UWo1 .
. . ! .. . K_UO05 . . . Dyskusja,
¢wiczenia funkcjonalne uwzgledniajac poziom Zajecia Zaliczenie na :
Ul L L o K_UO06 Zadania
sprawno$ci 1 umiejetno$ci ¢éwiczacych oraz praktyczne oceng - .
- L K_U007 ¢wiczeniowe
rozwoj fizyczny. Potrafi korygowaé ¢wiczacych. -
K_UU09
Cechuje si¢ specjalistycznymi umiej¢tnosciami
ruchowymi z zakresu treningu funkcjonalnego Zajgcia Zaliczenie na Zadania
u2 el . . K_Uwo02 - .
umozliwiajacymi wykonanie pokazu nauczanych - praktyczne oceng ¢wiczeniowe
cwiczen.
Ma $wiadomos$¢ swoich umiejetnosei 1 wiedzy,
rozumie potrzebe doskonalenia zawodowego i
rozwijania swoich kompetencji praktycznych i
teoretycznych, d_oko_nUJe_ systemat)_/czngj K_KKO1 o _ _ Dyskusja,
samooceny. Odpowiedzialnie przygotowuje sie Zajecia Zaliczenie na :
K1 do swojej prac rojektujac cykl zaje¢ oraz K_KKO3 raktyczne ocen Zadania
SWOJE] pracy, projextujac cy Jee 9 K_KO06 praty ¢ ¢wiczeniowe
realizujgc  zatozone cele =z zapewnieniem -
niezbednego bezpieczenstwa uczestnikom zajec
w celu ochrony ich zdrowia fizycznego i
psychicznego.

Literatura podstawowa, literatura uzupetiajaca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:
1. Boyle M. Nowoczesny trening funkcjonalny. Wydawca, Galaktyka, £.6dz, 2019.
2. Santana JC. Trening funkcjonalny. Wydawca, DB Publishing, 2017.

Literatura uzupelniajaca:
1. Liebenson C. Functional Training Handbook. Lippincott Williams, 2014.
2. Starrett K. By¢ sprawnym jak lampart. Wydawnictwo Galaktyka, 2015.
3. Zajac A., Wilk M., Poprzecki S., Bacik B. Wspotczesny trening sity mig§niowej. AWF Katowice, 2009.

Pomoce naukowe: watki piankowe, maty, laski gimnastyczne.

Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktow ECTS

Obciazenie studenta [h]

. o . Zajecia bez
el v ZaijReled, Emes Inne godz. nauczyciela-praca Zaiecia dvdaktvezne
kontaktowe (IGK) wilasna studenta Ie yaakty
(ZBN)
Udziat w ... wyktadach X X .. [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 30 [h]
Udzial w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowanie do zajec, [l 37 [n] X
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obciazenie pracg studenta 8 [h]/ 0,32 ECTS 37 [h]/1,48 ECTS 30 [h])/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

3 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




