Trening funkcjonalny - opis przedmiotu

Informacje ogdlne
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Profil

Rodzaj studiow
Semestr rozpoczecia

Trening funkcjonalny
16.1-WL-WF-TFU

Wychowanie fizyczne / nauczycielska
praktyczny

drugiego stopnia z tyt. magistra
semestr zimowy 2019/2020

Informacje o przedmiocie
Semestr

Liczba punktéw ECTS do zdobycia
Typ przedmiotu

Jezyk nauczania

Sylabus opracowat

Formy zajeé

Forma zaje¢ Liczba godzin w semestrze Liczba godzin w tygodniu Liczba godzin w semestrze
(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne)
Laboratorium 30 2 18

Cel przedmiotu

2
2
obowigzkowy
polski
® dr Ewa Skorupka
® mgr Marta Peliriska

Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(niestacjonarne)
1,2 Zaliczenie na

ocene

Przygotowanie do indywidualnej pracy z klientem poprzez trening wykorzystujacy wtasciwe wzorce ruchowe w integracji z zaangazowaniem miesni gtebokich i propriocepcja.

Umiejetne wykorzystanie przyboréw w treningu funkcjonalnym.

Wymagania wstepne
0gdlna sprawnos$¢ psychomotoryczna, znajomos$¢ metodyki wychowania fizycznego

Zakres tematyczny

1. Podstawy treningu medycznego, Health-Related Fitness - sprawnos¢ ukierunkowana na zdrowie.

2. Ocena funkcjonalna jako niezbedne narzedzie rozpoczecia aktywnosci fizycznej.

3. 0ddech - najwazniejszy wzorzec ruchowy?

4. Trening funkcjonalny - ukierunkowanie na ograniczenie ryzyka wystapienia urazu, niwelowanie skutkéw siedzacego trybu Zycia i polepszenie osiggéw sportowych (plan

¢wiczen).

5. Stabilizacja centralna - metody, formy stosowane w treningu funkcjonalnym (pilates, joga, trening proprioceptywny, ¢wiczenia z wykorzystaniem nowoczesnych przyborow
treningowych (bossu, poduszki rehabilitacyjne, sztangi i sztangielki, cwiczenia w systemie TRX, tasmy, kettlebells).

6. Stretching, mobilno$¢ w treningu funkcjonalnym - formy i metody pracy.

Metody ksztatcenia

Metoda analityczna, dyskusja problemowa, samodzielne opracowywanie materiatéw metodycznych, praca w grupach

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu Symbole efektow
Jest $wiadomy rozwoju i postepu wiedzy w zakresie treningu funkcjonalnego i ® K2_K01
zdrowotnego, potrafi kierowa¢ wtasnym rozwojem zawodowym i wptywaé na ® K2 K09
prozdrowotne postawy podopiecznych.

Student jest otwarty na dziatania zwiagzane z bezpieczeristwem wykonywania ® K2 K07
¢wiczen, prewencja urazéw, zaburzen powysitkowych

Student definiuje, réznicuje i wyjasnia zasady treningu funkcjonalnego i ® K2_W02

treningu indywidualnego.

Forma zaje¢
¢ Laboratorium

Metody weryfikacji
® obserwacje i ocena umiejetnosci
praktycznych studenta
® przygotowanie projektu

® obserwacje i ocena umiejetnosci ¢ Laboratorium

praktycznych studenta

® kolokwium ® Laboratorium


http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/

Opis efektu Symbole efektéw Metody weryfikacji Forma zajeé¢

Potrafi oceni¢, prognozowadé, przeprowadzi¢ i ewaluowac program treningu ® K2_W12 ¢ aktywno$¢ w trakcie zajeé ® Laboratorium
funkcjonalnego. Ma umiejetno$¢ doboru ¢wiczer i obcigzen dla 0séb w réznym ® K2_U10 ® obserwacje i ocena umiejetnosci
wieku i stanie wydolnosci oraz stanie zdrowia. ® K2 U11 praktycznych studenta

Warunki zaliczenia

Laboratorium: Ocenie podlegaja: kolokwium sprawdzajace wiedze, projekt indywidualny, ocena z wykonania zadan praktycznych realizowanych na zajeciach. Student nieobecny
na zajeciach powinien uzupetni¢ braki w terminie uzgodnionym z prowadzacym.

Ocena koricowa: to $rednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki $redniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; $rednia 3,75 stanowi ocene koricowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koficowa 4,5; $rednia 4,75 stanowi oceneg koricowa 5,0.
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