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(stacjonarne) (stacjonarne) (niestacjonarne) (niestacjonarne)

Laboratorium 30 2 18 1,2 Zaliczenie na

ocene

Cel przedmiotu

Celem przedmiotu jest zapoznanie studenta z zasadami treningu funkcjonalnego. Przedstawienie fundamentalnych umiejetnosci ruchowych, regresji i progresji éwiczen
funkcjonalnych oraz metod, technik treningu funkcjonalnego, ktére przygotuja studenta do pracy z klientem uwzgledniajac wielowektorowa nature ruchu oraz indywidualne
potrzeby podopiecznego.

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

Zakres tematyczny
1. Podstawowe informacje o wzorcach ruchowych: uniwersalne zasady ruchu, mobilno$¢ i propriocepcja, stabilno$¢ i sita miesniowa, fundamentalne umiejetnosci,
funkcjonalny zakres ruchu, modele kontroli motorycznej, wzorce ruchowe

2. Przygotowanie ruchowe (funkcjonalna rozgrzewka)
3. Zasady programowania éwiczen funkcjonalnych, konstruowanie planéw treningowych, dtugofalowa perspektywa rozwoju atletycznego

4. Trening funkcjonalny - ukierunkowanie na ograniczenie ryzyka wystapienia urazu, niwelowanie skutkéw siedzacego trybu zycia i polepszenie efektywnosci treningu
sportowego (plan éwiczen).

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

6. Stretching, mobilno$¢ w treningu - 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 efektéw Metody weryfikacji
Jest $wiadomy rozwoju i postepu wiedzy w zakresie treningu funkcjonalnego i ® K2_K01 ® obserwacje i ocena umiejetnosci
zdrowotnego, potrafi kierowa¢ wtasnym rozwojem zawodowym i wptywaé na ® K2_K09 praktycznych studenta
® przygotowanie projektu

Forma zaje¢
® Laboratorium

prozdrowotne postawy podopiecznych.

Student jest otwarty na dziatania zwigzane z bezpieczefistwem wykonywania ® K2_K07 ® obserwacje i ocena umiejetnosci ¢ Laboratorium

éwiczen, prewencja urazéw, zaburzen powysitkowych praktycznych studenta

Student definiuje, réznicuje i wyjasnia zasady treningu funkcjonalnego i ® K2_W02 ¢ kolokwium ¢ Laboratorium

treningu indywidualnego.


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.

Dopuszcza sie 20% nieobecnosci (usprawiedliwionych), ktére Student powinien uzupetni¢ w terminie uzgodnionym z prowadzacym zajecia (max na dwa tygodnie przed koricem
zajec). Usprawiedliwiong nieobecnos$¢ Student/-ka zobowigzani sa odpracowa¢ w formie odpowiedzi ustnej lub pisemnej (wg wskazan osoby prowadzacej). Pozostate warunki,

nie wymienione w punkcie rozstrzygane sg zgodnie z Regulaminem Studiéw na Uniwersytecie Zielonogérskim hitps://www uz zgora pl/index_php?regulamin-studiow

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 koficowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koricowa 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0.

Literatura podstawowa
® Corre L. E. Ruch naturalny w praktyce, Galaktyka, 2019
® Mcgill S. Postaw na plecy. Jak zbudowaé skuteczny program treningowy w oparciu o wyniki badar naukowych. Galaktyka, 2019
® McGill S. Mechanika zdrowych plecéw. Uwolnij sie od bélu dzieki metodzie McGilla, Galaktyka, 2018
® Nelson A. G. Kokkonen J. Anatomia stretchingu: ilustrowany przewodnik jak poprawi¢ elastycznos¢ i site miesni. Studio Astropsychologii, Biatystok 2011.
® Starrett K. Cordoza G. BadZ sprawny jak lampart: jak pozby¢ sie bélu, unikna¢ kontuzji i zwiekszy¢ sprawno$¢. Galaktyka, 2016.
¢ http://www backfitpro com/
® https://www functionalmovement com/exercises

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