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1. Podstawowe informacje

Forma studiow Stacjonarne

Stopien studiow Pierwszy

Profil Praktyczny

Specjalnos¢ Wszystkie

Rok studiow/semestr | Rok 2 / semestr 3

Status przedmiotu Do wyboru

Jezyk przedmiotu polsKi

Forma zajec¢ wyktad cwiczenia seminaria inne
Wymiar zaje¢ 30

Liczba punktow
ECTS

2. Cele przedmiotu

Co1 Zapoznanie studentéw z podstawowg terminologig z zakresu systematyki ¢wiczen
gimnastycznych, wzmacniajgcych i treningu funkcjonalnego

C02 Ksztattowanie u studentéw szeregu nawykoéw ruchowych o podstawowym
znaczeniu dla zdrowia i sprawnosci fizycznej oraz wyposazenie studentéw w
umiejetnos¢ metodycznego nauczania podstawowych ¢éwiczeh funkcjonalnych

Cco3 Przygotowanie studentow do opracowania witasnego zestawu
funkcjonalnych oraz
rekreacyjnym i sportowym (tanecznym)

éwiczen

do wykorzystania treningu funkcjonalnego w treningu

Co4 Umiejetnos¢ zapewnienia bezpieczenstwa na zajeciach ruchowych sobie i innym

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:
a) Podstawowa wiedza z zakresu anatomii i fizjologii cztowieka

b) Znajomos¢ podstawowych ¢wiczen ksztattujgcych z zakresu gimnastyki

c) Podstawowy poziom sprawnosci fizycznej

4. Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji

spotecznych:
Odniesienie Odniesienie do
do efektow charakterystyk
Symb Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu uczenia sie pierwszego
ol Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla stopnia uczenia
programu sie w PRK
Posiada wiedze na temat terminologii ¢wiczenh ﬁ—wgg
EKA wzmacnlajacycr] i metqdykl nauczania K:W03: P6S_ WG
podstawowych ¢wiczen funkcjonalnych, zna K W06

podstawowe zasady techniki wykonywania

K_W08




¢wiczen wzmacniajgcych w treningu

funkcjonalnym

Posiada podstawowe umiejetnosci niezbedne do

wykonywania ¢wiczen wzmachiajgcych w

treningu funkcjonalnym i posiada umiejetno$é K_U06, P6S_UO
EK2 metodycznego ich nauczania. Potrafi E—LLJA 12 ';%SS—LLJJV&/

samodzielnie zaplanowadé i przeprowadzi¢ trening - -

sportowy o charakterze funkcjonalnym

Potrafi zadbac o bezpieczenstwo ¢wiczacych.

Potrafi przewidzie¢ zagrozenia podczas %Eg; P6S_KK
EK3 wykonywania ¢wiczen funkcjonalnych i K KOS5, P6S_KO

zapobiegac¢ poprzez stosowanie prawidtowych K KO8 P6S KR

pozycji wyjsciowych Wykazuje prozdrowotny i K K1 0’

higieniczny styl zycia —

5. Tresci programowe
CWICZENIA
L Tematyka zajec Liczba
P- Opis szczegoétowych blokéw tematycznych godzin
Wprowadzenie teoretyczne do zaje¢, omowienie warunkow zaliczenia
CW 1 przedmiotu, podanie piSmiennictwa do przedmiotu. Charakterystyka zasad 2
treningu funkcjonalnego — funkcjonalne przygotowanie motoryczne.
W 2-3 ,core” jako poczatek pracy, prawidtowe i nieprawidtowe wzorce ruchu. 4
Testy funkcjonalne.
W 4-5 Mobilnos¢ i stabilno$¢ uktadu ruchu. Tasmy miesniowo-powieziowe — 4
rozmieszczenie topograficzne i funkcje.
CW 6-7 Integracja ruchu poszczegdélnych segmentow ciata w ztozonych wzorcach 4
ruchowych.
Cw 8-9 Natural movement — zasady wykorzystania w treningu funkcjonalnym 4
GW 10 Cwiczenia rozciggajgce i rozluzniajgce, wykorzystanie muzyki w treningu 5
funkcjonalnym.
AW 11-12 Cwiczenia funkcjonalne z wykorzystaniem réznych przyboréw — hantli, 4
stepdw, pitek, tasm gumowych.
CW 13 Zwigzki treningu powieziowego z zasadami metody Pilatesa. Trening 5
powiezi w tahcu.
W 14-15 Zaliczenie praktyczne - samodzielne prowadzenie fragmentow zajeé (w 4
zespotach)
Razem 30
6. Metody dydaktyczne
M1 Cwiczenia praktyczne- metoda nasladowcza $cista,
M2 Praca w grupach - metoda zadaniowa $cista.
M3 Praca indywidualna
7. Obciazenie pracg studenta

Srednia liczba
godzin na
zrealizowanie
aktywnosci

Forma aktywnosci




Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:

Godziny wynikajgce z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 4
Egzaminy i zaliczenia w sesji 4

Godziny bez udziatu nauczyciela wynikajgce z nakladu pracy studenta, w tym:

Przygotowanie sie do zaje¢ 8
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskusiji 5
Przygotowanie do egzaminu

Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z catego 51
naktadu pracy studenta

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 0

8. Metody oceny
a. Ocenaformujaca
F1 Znajomos¢ terminologii cwiczen ksztattujgcych, wzmacniajgcych i treningu
funkcjonalnego CW1 — CW15 ]
Fo Technika wykonywania ¢wiczen wzmacniajgcych, treningu funkcjonalnego CW2 —
CW15
F3 Analiza etapédw nauczania poszczegdlnych blokéw tematycznych CW2 — CW15

b.

Ocena podsumowujgca

P1

Zaliczenie praktyczne obejmujgce poprawnie technicznie wykonanie podstawowych
¢wiczen funkcjonalnych

P2 | Aktywne uczestnictwo w zajeciach

c. Warunki zaliczenia przedmiotu
o Obecnos¢ na zajeciach w zakresie wymaganym regulaminem studiow
. Zaliczenie praktyczne na ocene pozytywna
9. Kryteria oceny
Efekt uczenia sie EK1
Student nie zna podstawowej terminologii i systematyki ¢wiczen gimnastycznych, nie
na ocene 2 . . 4 . . \
ma wiedzy nt. znaczenia ruchu dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Student posiada minimalng wiedze w zakresie terminologii i systematyki ¢wiczen
na ocene 3 | gimnastycznych , w niewielkim stopniu rozumie jakie znaczenie majg ¢wiczenia
funkcjonalne w przygotowaniu motorycznym w rekreacji ruchowe;.
Student posiada dobrg wiedze w zakresie terminologii i systematyki ¢wiczen
na ocene 4 | gimnastycznych oraz zna znaczenie ¢wiczen funkcjonalnych w przygotowaniu
motorycznym
Student bezproblemowo postuguje sie terminologig z zakresu przedmiotu, umie
na ocene 5 | okresli¢ prawidtowe wzorce ruchu, ma szeroki zasob éwiczen funkcjonalnych w
przygotowaniu motorycznym.
Efekt uczenia si¢ EK2
na ocene 2 | Student nie potrafi wykonaé podstawowych éwiczen funkcjonalnych
na ocene 3 Potrafi vyyl_<onac’: podstawowe ¢wiczenia zaliczane do treningu funkcjonalnego i
wzmacniajgcego
Student potrafi poprawnie technicznie wykonywaé ¢wiczenia funkcjonalne bedace
na ocene 4 . ;
zaliczeniem praktycznym
Student potrafi poprawnie technicznie wykonywaé ¢wiczenia funkcjonalne bedgce
na ocene 5 | zaliczeniem praktycznym, z zachowaniem ptynnosci przebiegu ruchu w kazdym
wykonywanym ¢wiczeniu. Ma szeroki zasob ¢wiczeh i umie je prawidtowo dobra¢




pod katem zamierzonych celéw. Potrafi samodzielnie zaplanowac i przeprowadzic¢
trening sportowy o charakterze funkcjonalnym .

Efekt uczenia sie EK3

na ocene 2

Student nie wykazuje wtasciwej postawy wzgledem prowadzgcego i innych
uczestnikéw zajec, nie umie wspotpracowaé w zespole. Nie dba o bezpieczenstwo
wiasne i wspotéwiczgcych. Demonstruje na zajeciach postawe osoby kompletnie nie
zainteresowanej celem i rolg zajeé. Nie przestrzega regulaminu studiow w zakresie
niezbednej obecnosci na zajeciach.

na ocene 3

Student w minimalny sposéb angazuje sie w prace na zajeciach, niechetnie
wspotpracuje z grupa.

na ocene 4

Student jest zaangazowany w zajecia i aktywnie wspétpracuje z grupg. Dba o
bezpieczenstwo wtasne i wspotéwiczgcych na zajeciach. Wykazuje prozdrowotny i
higieniczny styl Zzycia

na ocene 5

Student jest zaangazowany w zajecia i aktywnie wspétpracuje z grupg, wykazuje
wiasng inicjatywe w pracy w grupie, oferuje pomoc pozostatym studentom. Potrafi
przewidzie¢ zagrozenia podczas wykonywania ¢wiczen funkcjonalnych i zapobiegac¢
poprzez stosowanie prawidtowych pozycji wyjsciowych Wykazuje prozdrowotny i
higieniczny styl Zzycia

10. Macierz realizacji przedmiotu

Efekty Odniesienie do
uczenia sie efektow Cele Tresci Metody Sposoby
dla . przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
. kierunkowych
przedmiotu
K_WO01,
K_W02,
EK1 K_W03, C01, CO3 EW1-5 M1, M2 F1F',1F2ﬁ,2':3’
K_W06, ’
K_ W08
K_U06, . F1, F2, F3,
EK2 K U11, K U12 C02, C03, CW1-5 M1, M2 P1, P2
K_K01, K_K02,
EK3 K_KO5. K_K08. | C02, CO4 EW1-58 M1, M2 F1.F3, P1,
P2
K_K10
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