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KARTA PRZEDMIOTU

D2/3 Trening funkcjonalny

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu i kod ) )
(wg planu studiéw): Trening funkcjonalny (D2/3)

Nazwa przedmiotu (j. ang.):  Functional training

Kierunek studiow: Wychowanie Fizyczne

Poziom studiow: Studia I stopnia

Profil: Praktyczny (P)

Forma studiow: Studia stacjonarne, studia niestacjonarne
Punkty ECTS: 2

Jezyk wykladowy: Polski

Rok akademicki: 2021/22

Semestr: 4

Koordynator przedmiotu: Dr hab. prof. KPU Stawomir Drozd

Elementy wchodzace w sklad programu studiow

Tresci programowe zapewniajace uzyskanie efektow uczenia si¢ dla przedmiotu

Zapoznanie studentow ze specyfika i zasadami treningu funkcjonalnego. Przygotowanie studentow do
samodzielnego opracowania planu treningowego z wykorzystaniem réznych przyrzadoéw i przyborow.
Zaznajomienie studentow z technika ¢wiczen i mozliwo§ciami wykorzystania treningu funkcjonalnego
w ksztaltowaniu zdolnos$ci motorycznych na przyktadzie roznych dyscyplin sportu.

Liczba godzin zaje¢ w Stacjonarne- ¢w. 30 godz.
ramach poszczegélnych Niestacjonarne- ¢w. 15 godz.
form zajeé wedlug planu

studiow:

Opis efektow uczenia sie dla przedmiotu

Kod efektu | Student, ktory zaliczyt przedmiot | Powigzanie | Forma zaje¢ | Sposob weryfikacji i
przedmiotu | zna i rozumie/potrafi/jest gotow z KEU dydaktycznych oceny efektow
do: uczenia si¢
D3 Wo0l 1.  Wie jaki jest wplyw | K W04 Cwiczenia Zaliczenie
treningu silowiego na uktad praktyczne praktyczne,
kostno-wiezadtowo- demonstracja
mie$niowy. ¢wiczen
D3 W02 2. Zna metody, formy i zasady | K W08 Cwiczenia Zaliczenie
treningu funkcjonalnego. praktyczne praktyczne,
demonstracja
¢wiczen




D3_WO03 | 3. Zna zasady bespieczenstwa w | K W11 Cwiczenia Zaliczenie

trakcie treningu funkcjonalnego. praktyczne praktyczne,
demonstracja
¢wiczen
D3_U01 4. Potrafi ~ samodzielnie | K o2 Cwiczenia Zaliczenie
zaplanowa¢ 1 kontrolowac | praktyczne praktyczne,
efektywnosc treningu demonstracja
funkcjonalnego z ¢wiczen

wykorzystaniem réznych metod,
w  zaleznosci od  potrzeb

¢wiczacego.

D3 U002 5. Potrafi wiasciwie | K U04 Cwiczenia Zaliczenie
zademonstrowac ¢wiczenia praktyczne praktyczne,
wykorzystujac dostepny sprzet. demonstracja
Umie udzieli¢  poprawnego ¢wiczen
instruktazu.

D3 KOI | 6. Jest praktycznie przygotowany | K K09 | Cwiczenia Zaliczenie
do realizowania . Z?.daé praktyczne. praktyczne,
zawodowych w zakresie treningu aktywno$¢ na zajecia
funkcjonalnego.

Naklad pracy studenta (bilans punktow ECTS)

Calkowita liczba 2 Stacjonarne | Niestacjonarne
punktéow ECTS: (A + B)

A. Liczba godzin Cwiczenia praktyczne 30 g. 15¢g
kontaktowych z konsultacje 2g 5g.
podzialem na formy 2¢ 20 g.
zaje€ oraz liczba W sumie: 13 07
punktow ECTS ECTS ’ ’
uzyskanych w ramach

tych zajeé:

B. Formy aktywnosci przygotowanie ogélne ’ 2 5
studentaw ramach przygotowanie konspektow, 2 2
samoksztalcenia wraz z  samodzielne doskonalenie umiejetnosci 15 25
planowana liczbg godzin . 19 32
na kazdg forme i liczbg W Sumie: 0.7 13
punktow ECTS: ECTS ’ ’

C. Liczba godzin zajeé Udziat w ¢wiczeniach 30g 15 g.
ksztaltujacych Samodzielne doskonalenie umiejetnosci 15g 25¢g
umiejetnosci praktyczne  przygotowanie konspektow, 2g 2g.
w ramach przedmiotu W sumie: 47 42
oraz zwigzana z tym ECTS 1.8 1.7
liczba punktow ECTS: ’ '

Dodatkowe elementy (* - opcjonalnie)

Szczegolowe tresci 1. Zasady treningu funkcjonalnego. Jego specyfika i mozliwosci zastoso‘




ksztalcenia w ramach
poszczegolnych form
zajeé:

2. Bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen. Omowienie zasad Korzy
sprzgtu wykorzystywanego podczas treningu funkcjonalnego.

3. Podstawy treningu funkcjonalnego — rozgrzewka.

4. Omowienie podstawowych i zaawansowanych ¢wiczen przy uzyciu: kett]
powerbag, sandbag, bossu, tas§m oporowych.

5. Przyktady ¢wiczen z wykorzystaniem pitek lekarskich slam ball oraz swi

Trening piyometryczny — zasady, formy mozliwosci wykorzystania w ro

dyscyplinach.

7. Cwiczenia stabilizacji rownowagi, czucia glgbokiego.

8. Trening funkcjonalny w treningu obwodowym.

9. Programy treningowe w roznych dyscyplinach sportowych.

10. Opracowanie konspektu i samodzielne prowadzenie zajgc o okreslone;j t

11. Zaliczenie zajec.

IS

Metody i
techniki
ksztalcenia:

metody praktyczne: ¢wiczenia praktyczne,
metody podajace: opis i objasnienie z podkresleniem najczescie]
popethianych btedow, pokaz

* Warunki i sposéb
zaliczenia
poszczegolnych form

Obowiazkowy, aktywny udziat w ¢wiczeniach zgodnie z harmonogramem
zajec¢. Dopuszcza si¢ jedng nieusprawiedliwiong nieobecno$¢ w semestrze.

zajeé, w tym zasady
zaliczen
poprawkowych, a
takze warunki
dopuszczenia do
egzaminu:

* Zasady udzialu w Obowigzek aktywnego uczestnictwa studenta we wszystkich formach zajeé¢
poszczegolnych
zajeciach, ze
wskazaniem, czy
obecno$¢ studenta na
zajeciach jest
obowiazkowa:

Sposdb obliczania
oceny koncowej:

Ocena koncowa z przedmiotu (zaréwno w semestrze I jak i II), jest §rednig
arytmetyczng ocen wystawionych w oparciu o nastepujace kryteria:
Zaliczenie praktyczne — 30%

Obecnos¢ na zajeciach — 20%

Ocena z przeprowadzenia zaje¢ — 30%

Aktywno$¢ na zajeciach — 20%

* Sposob i tryb
wyrownywania
zaleglosci powstalych
wskutek nieobecnosci
studenta na zajeciach:

Udzial w konsultacjach i samodoskonalenie na zajeciach dodatkowych.

Wymagania wstepne i
dodatkowe,
szczegllnie w
odniesieniu do
sekwencyjnosci
przedmiotow:

Znajomos$¢ anatomii, fizjologii, bhp, teorii treningu

Zalecana literatura:

Literatura podstawowa:
1. Bompa Tudor O., Haff Gregory G.: Periodyzacja teoria i metodyka
treningu, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2011.




2. Santana Juan Carlos: Trening funkcjonalny. JCS 2016

3. Starrett K.: Bgdz sprawny jak lampart. Wyd. Galaktyka, Wydanie I, dodruk
2016

Literatura uzupelniajaca:

1. Michale Boyle: Nowoczesny trening funkcjonalny trenuj efektywniej i
zmniejsz ryzyko kontuzji. MB 2019




