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

EFEKTOW UCZENIA SIE

Cel ksztalcenia:

Przedstawienie studentom podstawowych zatozen i koncepcji nowoczesnego
treningu funkcjonalnego.

Przygotowanie studentow do aktywnego uczestnictwa w treningu
funkcjonalnym.

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

Tresci programowe:

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 umiejetnosci ruchowe (FMS- Functional
Movement Screen). Funkcjonalny zakres ruchu (FRM-Functional Range
of Motion).

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

3. Wzorce ruchowe dolnej cze¢sci ciata.

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

e wzorzec pochylenia tutowia i drabinka progresji martwego ciagu,
wzorzec trojwyprostu i drabinka progresji biegania.

e poruszanie si¢ wielokierunkowe i wzorce zwinnosci, transfery ruchu
miedzy wzorcami dolnej czesci ciala.

4. Wzorce ruchowe gornej czesci ciala.

e wzorzec pchania ramion i jego drabinka progres;ji.
e wzorzec przyciggania ramion i jego drabinka progresji.
e trening z pitkami lekarskimi.

5. Wzorce ruchowe tulowia.

e drabinka progresji ¢wiczen Core.

e torowanie aktywacji z centrum na obwdd.

e (wiczenia z wlasnym ciezarem ciala, wzorce przetaczania i
¢wiczenia podporowe, wzorce wstawania z podtoza i ich transfery.

Trening funkcjonalny w sporcie.

Podstawowe zasady programowania ¢wiczen funkcjonalnych.

Projektowanie i planowanie treningu funkcjonalnego.

Praktyczno-teoretyczne zaliczenie koncowe przedmiotu.

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

e No

@D

tody:
metody podajace: pogadanka, objasnienie;
metody aktywizujace: dyskusja dydaktyczna;
metody eksponujace: pokaz;
metody programowane: z wykorzystaniem komputera;
metody poszukujace: problemowe (sytuacyjna, burza mozgoéw),
¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa, obserwacji);
metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne;
metody nauczania czynnosci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana.

VV VVVVYVY

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnigtych efektow
uczenia si¢, sposob obliczania oceny koncowej:

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest osiggniecie wszystkich wymaganych
efektow uczenia si¢ okreslonych dla przedmiotu. Uzyskanie pozytywnych
ocen ze wszystkich zaje¢ wchodzacych w sktad danego przedmiotu jest
réwnoznaczne z jego zaliczeniem i zdobyciem przez studenta liczby punktow
ECTS przyporzadkowanej temu przedmiotowi. Sposob obliczenia oceny
koncowej z przedmiotu przedstawia si¢ nastepujaco:
» Aktywne uczestnictwo w zajeciach (30%).
» Zaliczenie praktyczno-teoretyczne przedmiotu (70%).
Na zaliczeni praktyczne skiadajq sie 3 etapy zaliczenia, ktore
student musi bezwzglednie zaliczy¢:
» Omowienie i zaprezentowanie wylosowanego wzorca ruchu (zgodnie z
protokotem oceny wzorow ruchu),
» przedstawienie drabinki progresji danego wzorca ruchu na przykladzie 5
¢wiczen (od mobilnosci przez FMS, sife i trening wysokiej intensywnosci),
» Zaprezentowanie wybranego cwiczenia w zakresie powtorzen 8-4 %RM

wpisujgcego sie w specyfike danego wzorca ruchowego.




Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajgc

Metody weryfikacji
efektow uczenia si¢

Opis efektow uczenia si¢ dla przedmiotu Kierunko
Numer (PEU) ofekt uczex\ilg Forma Metody
efektu Student, ktéry zaliczyt przedmiot G Forma zaje¢ weryfikacji sprawdzania
uczenia si¢ (W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest gotow (KEU) (zaliczen) i oceny
do:
Ma wiedz¢ =z zakresu programowania |
prowadzenia  ¢éwiczen  funkcjonalnych  z K_WG01 Dvskusia
uwzglednieniem progresji i regresji wzorcoOw K_WG03 Zajecia Zaliczenie na ySKus|a,
W1 Zadania
ruchowych. K_WG04 praktyczne oceng ¢wiczeniowe
Ma wiedze jak projektowaé i planowaé oraz K_WKO07
monitorowac¢ trening funkcjonalny.
Potrafi odpowiednio zaplanowaé i realizowac K_UWo1 .
e . . .. . K_UO05 o . . Dyskusja,
¢wiczenia funkcjonalne uwzgledniajac poziom Zajgcia Zaliczenie na :
Ul P . L e K_UO06 Zadania
sprawnosci 1 umiejetnosci ¢wiczacych oraz praktyczne oceng s .
iy A K_UO007 ¢wiczeniowe
rozwoj fizyczny. Potrafi korygowaé ¢wiczacych.
K_UU09
Cechuje si¢ specjalistycznymi umiejetnosciami
ruchowymi z zakresu treningu funkcjonalnego Zajecia Zaliczenie na Zadania
U2 el . . K_Uw02 A .
umozliwiajacymi wykonanie pokazu nauczanych praktyczne oceng ¢wiczeniowe
¢wiczen.
Ma s$wiadomo$¢ swoich umiejetnosci 1 wiedzy,
rozumie potrzebe doskonalenia zawodowego i
rozwijania swoich kompetencji praktycznych i
teoretycznych, d_okqnup systematyczngj K_KKO1 o _ _ Dyskusja,
samooceny. Odpowiedzialnie przygotowuje sie Zajecia Zaliczenie na :
K1 do swojej prac rojektujac cykl zaje¢ oraz K_KKO3 raktyczne ocen Zadania
SWoJeJ pracy, projexiujac ¢y Jee 9 K_KO06 praxty ¢ ¢wiczeniowe
realizujgc  zatozone cele z zapewnieniem
niezbednego bezpieczenstwa uczestnikom zajec
w celu ochrony ich zdrowia fizycznego i
psychicznego.

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, 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 migsniowej. AWF Katowice, 2009.

Pomoce naukowe: watki piankowe, maty, laski gimnastyczne.

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

Udziat w zajgciach, aktywnos$é

Obciazenie studenta [h]

Zajecia bez

(ontadons (1K) | i sudens | 2211 dydakiyerne
(ZBN)
Udziat w ... wyktadach X X .. [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 30 [h]
Udziat w konsultacjach 8 [h] X X
Przygotowanie do zajec, [h 37 [h] %

Przygotowanie do zaliczenia

Sumaryczne obcigzenie praca studenta

8 [h]/ 0,32 ECTS

37 [h)/1,48 ECTS

30 [h]/ 1,2 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

3ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




W przypadku studentéw 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 studentéw ze szczegodlnymi potrzebami: w tym z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych podczas
zajel, zaliczen i egzamindéw okreslono w: Regulaminie Studiow, Zasadach Studiowania, Procedurze dotyczacej zapewnienia dostepnosci
procesu ksztatcenia studentom ze szczegdlnymi potrzebami, w tym: z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorych.




