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3
2
obowigzkowy
polski
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Liczba godzin w tygodniu Forma zaliczenia
(niestacjonarne) (niestacjonarne)

18 1,2

Liczba godzin w semestrze

Zaliczenie na
ocene

Przygotowanie do indywidualnej pracy z klientem poprzez odtwarzanie wtasciwych wzoréw ruchowych. Przedstawienie metod, technik treningu funkcjonalnego, wykorzystania

zasad propriocepcji, treningu oddechowego.

Wymagania wstepne

znajomo$¢ fizjologii, metodyki, anatomii cztowieka

Zakres tematyczny

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

2. Stabilizacja centralna - formy i metody pracy.

3. Trening funkcjonalny- ograniczenie ryzyka urazu, skutkéw siedzgcego trybu zycia i polepszenie osiagnie¢ sportowych - rézne metody pracy (pilates, trening proprioceptywny,

joga)

4. Wykorzystanie nowoczesnych przyboréw do treningu (bossu, dysk sensomotoryczny, kettlebells, cwiczenia w systemie TRX, tasmy thera-band).

5. Streching, mohilnos¢ a stabilnos¢

6. Pilates core stability - nowoczesne podejscie do pracy z ciatem.

Metody ksztatcenia

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

Efekty uczenia sie i metody weryfikacji osiggania efektéw uczenia sie

Opis efektu

Jest $wiadomy rozwoju i postepu wiedzy w zakresie treningu funkcjonalnego i
zdrowotnego, potrafi kierowa¢ wtasnym rozwojem zawodowym i wptywaé na
prozdrowotne postawy podopiecznych.

Student jest otwarty na dziatania zwigzane z bezpieczeristwem wykonywania
¢wiczen, prewencjg urazéw, zaburzen powysitkowych

Student definiuje, réznicuje i wyjasnia zasady treningu funkcjonalnego i
treningu indywidualnego.

Potrafi oceni¢, prognozowadé, przeprowadzi¢ i ewaluowac program treningu
funkcjonalnego. Ma umiejetno$¢ doboru ¢wiczen i obcigzen dla os6b w réznym
wieku i stanie wydolnosci oraz stanie zdrowia.

Symbole efektéw Metody weryfikacji Forma zajeé
® K2_W09 ¢ obserwacje i ocena umiejetnosci ¢ Laboratorium
® K2 U1l praktycznych studenta
® przygotowanie projektu
® K2.K07 ® obserwacje i ocena umiejetnosci ¢ Laboratorium
praktycznych studenta
® K2_Wo02 ® kolokwium ¢ Laboratorium
® K2_W12 ¢ aktywno$¢ w trakcie zajeé ¢ Laboratorium
® K2_U10 ® obserwacje i ocena umiejetnosci

praktycznych studenta


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

Warunki zaliczenia

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

Ocena koricowa: to Srednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki $redniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; Srednia 3,75 stanowi ocene koficowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koricowg 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowg 5,0.
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5. Nelson A. G. Kokkonen J. Anatomia stretchingu: ilustrowany przewodnik jak poprawi¢ elastyczno$é i site miesni. Studio Astropsychologii, Biatystok 2011.
6. Stryla W. Pogorzata A.M. Cwiczenia propriocepcji w rehabilitacji. PZWL 2017.

7. Starrett K. Cordoza G. Badz sprawny jak lampart: jak pozby¢ sie bélu, unikngé kontuzji i zwiekszy¢ sprawnos$¢. Galaktyka, 2016.

® hitp://www backfitpro com/
® hitps://www functionalmovement com/exercises

Literatura uzupetniajaca
1. Czasopisma i podreczniki dostepne w Bibliotece Uniwersyteckiej UZ (bazy danych w uktadzie alfabetycznym) http://www bu uz zgora pl/
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