Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU / MODULU
8

1. Nazwa przedmiotu: Egg:zg Eirnsli ?c?:]rgny

2. Kod przedmiotu: 16,1

3. Okres wanosci karty: wazna od roku akademickiego: 2015-2018
4. Forma ksztalcenia: studia pierwszego stopnia

5. Forma studiéw: studia stacjonarne / studia niestacjonarne
6. Kierunek studiow: WYCHOWANIE FIZYCZNE

7. Profil studiow: praktyczny

8. Specjalnd¢: Trener Personalny, Kinezygerontoterapia
9. Semestr: V, VI

10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej

11. Prowadzcy przedmiot: mgr Krzysztof Pakulec

12. Grupa przedmiotow: przedmioty specjalrigciowe

13. Status przedmiotu: obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zag¢: polski

15. Przedmioty wprowadzace oraz wymagania wsfpne:

Anatomia, fizjologia wysitku fizycznego, teoria hi@gu sportowego, odnowa biologiczna w sporcikieacji

16. Cel przedmiotu:

Zajecia dostosowane optymalnie do potrzeb z jakimig@é sie na co dzié instruktorzy fitness i trenerzy personalni podczas
pracy ze swoimi podopiecznymi. Przedmiot ma na naluczy studentéw podstawowej teoretycznej i praktycznepay z
zakresu treningu funkcjonalnego, w tym podstawowgefinicji, ¢wiczen ich progresji, bezpiecastwa wykonania oraz
sposobu nauczania podczas pracy z klientami gruppwindywidualnymi. Student po zgjiach ma by swiadom czym jest a
czym nie jest trening funkcjonalny, na czym polegastawowa metodyka i programowanie. Student madupa zagciach
prawidtowo pracowaciatem i zna podstawowe techniki treningu funkcjonalnego.

17. Efekty ksztatcenia:

Metoda Metoda Odniesienie
e o Forma .
. , realizacji weryfikacji . do efektow
Ozn. Opis efektu ksztalcenia prowadzenia :
efektu efektu Zaied dla kierunku
ksztatcenia | ksztalcenia Jec studiow
Student ma wiedzteoretyczgp oraz
praktyczry w zakresie treningu
funkcjonalnego, na temat element6
pracy z klientem, podopiecznym, wie
jak tworzy¢ dokumentagj, K_WO07(+)
identyfikowa® cele i potrzeby klienta. K_W10(++)
Ma wiedz na temat zasad zaliczenie K W12 (+)
bezpieczastwa w pracy trenera pisemne testu K_W11 (++)
personalnego w aspekcie treningu semestralnego K_W17 (+++)
W funkcjonalnego. ' . przygotowanie do
Student zna reli zadania trenera w obserwacja zaje¢ (notatki), o ]
pracy indywidualnej. Student zna postpow i udziat cwiczenia
zasady tworzenia i organizowania Zaangaowania w éwiczeniach
form rozwoju indywidualnego studenta podczas ~Ppraktycznych, klub fithess
dopasowanego do potrzeb klienta. zajt »
Student wie czym jest trening praktycznych aktywndi¢ w
funkcjonalny i na czym polega trakcie pr;eblegu
] ny ym polega zajé
metodyka i programowanie treningu Kolokwia
funkcjonalnego. pisemne i ustne
Student potrafi pracowaialem i zna
podstawowe techniki treningu K_U11(++)
U funkcjonalnego. K_U12 (+++)
Student posiada umighosci pracy K_U13(++)
indywidualnej oraz w zespole, pedni
przy tym ré&ne role, potrafi




organizowa prac; zespotu i grupy,
ktore pozwalgj na realizagj
zatazonych celéw. Student potrafi
realizow& dziatania z zakresu
wychowania fizycznego, sportu,
rekreacji ruchowej oraz promocji
zdrowia. Student potrafi wykorzysta
w treningu specjalistyczny sptz
Potrafi stopniowatrening dla oséb
pocatkujacych i zaawansowanych.
Student zna techngiéwiczen i
konstrukcje 4czenia modyfikacji.

Student rozumie potrzeb
ksztattowania postaw

prozdrowotnych. Student rozumie K_KO1 (+)
istoty motywacji w sporcie oraz

rekreacji ruchowe;j.

Student wspotpracuje z zespotem K_KO5 (+++)
klubowym, szkoleniowym,

medycznym, z zakresu szeroko K_KO7 (++)
rozumianej fizjologii na rzecz

podopiecznego,ddalac w petni K_KQO9(+++)

K swiadomym i zaangawanym.
Student rozumie potrzehuczenia si
przez caleycie.
Ma swiadoma¢ roli prawidtowych
procesow fizjologicznych
zachodzcych w organizmie w
adaptacji do wysitku fizycznego w
réznym stopniu.
Ma swiadomd¢ wlasnych ogranicze
i wie, ze naley zwracd si¢ do
ekspertéw i konsultowawtasry
interpretag} otrzymanych wynikow

wykfad ¢wiczenia
ST: ST: 30
NST NST:30

18. Formy i wymiar zaje¢:

19. Tresci ksztalcenia:

Definicja treningu funkcjonalnego. Zasady trenirignkcjonalnego na przyktadziezmych dyscyplin sportowych. Zasady
budowania lekcji w treningu funkcjonalnym, seriegresywne w konstrukcji w sposobie budowania leljizgrzewka w
treningu funkcjonalnym. Trening z wykorzystanienzspu: kettlebells, fit ball, bosu, step, sztangéntg, TRX, rip trainer,
podesty. Trening plyometryczny. Technikaiczen i konstrukcje 4czenia modyfikacji. Podstawy stabilizacjegostupa i rola w
treningu 0s6b poagtkujgcych i zaawansowanych. Skurczezfniowe i funkcjonalné¢ miesni. Trening funkcjonalny a
elastycznéc¢, rbwnowaga, sita, stabilizacja. Trening funkcjanalv treningu obwodowym. Trening interwatowy o wigis)
intensywndgci

20. Egzamin: zaliczenie z ocen

21. Literatura podstawowa:

22. Literatura uzupetniajaca:

Czasopisma: Fitness Biznes, Magazyn Strefa Trenedy; Bi€e, Trainer, Fitness Wellness & Spa Management

23. Naktad pracy studenta potrzebny do oggniecia efektéw ksztalcenia:

Liczba godzin
Lp. Forma zaje¢ kontaktowych / pracy studenta

studia stacjonarne studia niestacjonarne
1 Wykitad
2 Cwiczenia 30 30
3 Laboratorium
4 Projekt
5 Seminarium

30 30

6 Inne/Praca wlasna (przygotowanie déw., (przygotowanie déw.,

zapoznanie z literatui zapoznanie z literatui

materiatami dydaktycznymi materiatami dydaktycznym




24. Suma wszystkich godzin:

przygotowanie do kolokwium, przygotowanie do
konsultacje) kolokwium, konsultacje)
Suma godzin 30/30 30/30
ST NST ST | NST

25. Liczba punktéw ECTS:

60 60 2 2

26. Liczba punktéw ECTS
uzyskanych na zagciach z
bezpagrednim udziatem
nauczyciela akademickiego:

27. Liczba punktéw ECTS
1 1 uzyskanych w wyniku 1 1
samodzielnej pracy studenta:

28. Kryteria oceniania:

Efekt

ksztatcenia Ocena

Opis wymaga

K_WOT7(+)
K_W10(++)
K_W12 (+) bdb
K_W11 (++)
K_W17 (+++)

studentma wiedz teoretyczg oraz praktyczaw zakresie treningu funkcjonalnego, na temat
elementdw pracy z klientem, podopiecznym, wie jagrizy¢ dokumentagj, identyfikowa cele i
potrzeby klienta. Ma wiedzna temat zasad bezpiefigwva w pracy trenera personalnego w
aspekcie treningu funkcjonalnego. Student znairphdania trenera w pracy indywidualnej. Stud
zna zasady tworzenia i organizowania form rozwoflywidualnego dopasowanego do potrzeb
klienta. Student wie czym jest trening funkcjonalma czym polega metodyka i programowanie
treningu funkcjonalnego.

bardzo dobrze zna terminologe uzywang w naukach o kulturze fizycznej, samodzielnig
prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje fakty

bt

db

studentma wiedz teoretyczg oraz praktyczaw zakresie treningu funkcjonalnego, na temat
elementéw pracy z klientem, podopiecznym, wie jatirzy¢ dokumentagj, identyfikowa cele i
potrzeby klienta. Ma wiedzna temat zasad bezpiefigewva w pracy trenera personalnego w
aspekcie treningu funkcjonalnego. Student znairphdania trenera w pracy indywidualnej. Stud
zna zasady tworzenia i organizowania form rozwoflywidualnego dopasowanego do potrzeb
klienta. Student wie czym jest trening funkcjonalma czym polega metodyka i programowanie
treningu funkcjonalnego.

dobrze zna terminologe uzywarg w naukach o kulturze fizycznej, z pomgarawidtowo formutuje
whnioski i interpretuje fakty

bt

dst

studentposicda ogdln wiedz teoretyczg oraz praktyczaw zakresie treningu funkcjonalnego, n
temat elementéw pracy z klientem, podopiecznym,jakigworzy¢ dokumentagj, identyfikowa
cele i potrzeby klienta. Ma wiedna temat zasad bezpieighva w pracy trenera personalnego
aspekcie treningu funkcjonalnego. Student znairphdania trenera w pracy indywidualnej. Stud
zna zasady tworzenia i organizowania form rozwoflywidualnego dopasowanego do potrzeb
klienta. Student wie czym jest trening funkcjonalma czym polega metodyka i programowanie
treningu funkcjonalnego.

dostatecznie zna terminologé uzywam w naukach o kulturze fizycznej, z pomoformutuje
whnioski i interpretuje fakty

j2)

et

ndst

studentie ma podstawowe]j wiedzy na temat treningu funkcjonatneg<F
nie znaterminologii wywanej w naukach o kulturze fizycznej

bdb

studentpotrafi wszechstronnieStudent potrafi pracoweciatem i zna podstawowe techniki
treningu funkcjonalnego. Student posiada ughielci pracy indywidualnej oraz w zespole, peti
przy tym r&ne role, potrafi organizowigrae zespotu i grupy, ktére pozwadapa realizag
zatlazonych celéw. Student potrafi realizofwdziatania z zakresu wychowania fizycznego, sportu
rekreacji ruchowej oraz promocji zdrowia. Studeotrafi wykorzysta w treningu specjalistyczny
sprzt. Potrafi stopniowatrening dla os6b pogtkujacych i zaawansowanych. Student zna techn
éwiczen i konstrukcje dczenia modyfikacji

Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk z zakresu padstawie samodzielnych dobrany
przyktadéw, logicznie i jasno konstruuje swe wypeddi

K_U11(++)
K_U12 (+++)
K_U13(++)

db

studentpotrafi umiej etnie i dobrze studentpotrafi wszechstronnieStudent potrafi pracowa
ciatem i zna podstawowe techniki treningu funkcjoego. Student posiada ungjosci pracy
indywidualnej oraz w zespole, pedniprzy tym ré@ne role, potrafi organizowagrae zespotu i
grupy, ktére pozwalajna realizagj zalazonych celdéw. Student potrafi realizoévdziatania z
zakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreaghawej oraz promocji zdrowia. Student potraf
wykorzysta& w treningu specjalistyczny stz Potrafi stopniowétrening dla oséb pogtkujacych i
zaawansowanych. Student zna tectidikiczen i konstrukcje 4czenia modyfikacji

Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu @ gtawie typowych przyktadow,

poprawnie, z niewiekkilosciag bleddw konstruuje swe wypowiedzi

dst

studentpotrafi dostatecznie dobrzestudentpotrafi wszechstronnieStudent potrafi pracowa
cialem i zna podstawowe techniki treningu funkcjoego. Student posiada umigjosci pracy
indywidualnej oraz w zespole, pedniprzy tym réne role, potrafi organizowsprae zespotu i
grupy, ktére pozwalajna realizagj zatlazonych celdéw. Student potrafi realizoévdziatania z




zakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreaghawej oraz promocji zdrowia. Student potraf
wykorzyst& w treningu specjalistyczny spitz Potrafi stopniowatrening dla oséb pogtkujacych i
zaawansowanych. Student zna techdikiczen i konstrukcje 4czenia modyfikaciji

ndst

studentnie potrafi wykorzystywa& podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawiasnych
poghdow, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie ipda umiegtnosci zastosowania wiedz
teoretycznej z praktycanNie zna ¢zyka naukowego w tej dyscypliny. Nie znagojnie formutuje
whioskow

K_KO1 (+)
K_KO5 (+++)
K_KO7 (++)
K_KO9(+++)

bdb

studentpotrafi precyzyjnie i spdjnie dysponowd z zakresu wiedzy poruszanych podczas studjow,

potrafi odnig¢ zdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zatlaawodowych i prywatnych
aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujvtasny punkt widzenia i argumengajgo,

rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadaamiavtasnej inicjatywy poszerza zakres wiedz
przedmiotu

db

studentpotrafi umi ejetnie i dobrze, maswiadoma¢ znaczenia nauki i zakresu wiedzy poruszanlych
podczas studiéw, potrafi oddiezdobyt wiedz w projektowaniu dalszych zafl@awodowych i
prywatnych,

aktywnie uczestniczy w zgjiach prezentaf swoéj punkt widzenia, rzetelnie i terminowo reaje
powierzone mu zadania, z koniecgcigest gotdw poszerzaakres wiedzy z przedmiotu

dst

o

student potrafi z pewnymi uchybieniami odnosé sie do zdobytej wiedzy w projektowani
dalszych zadazawodowych i prywatnych

biernie uczestniczy w zajciach wykazuje znajom& poruszanych zagadmiew miar terminowo
realizuje powierzone mu zadania, wykazuje ogramgzgotowdé poszerzania zakresu wiedzy| z
przedmiotu

ndst

studentnie potrafi odnies¢ zdobytych wiadoméxi do innych dziedzinnie maswiadomaosci swojej
wiedzy i umiegtnosci, nie rozumie potrzeby doksztatcania i rozwojmnje dokonuje samooceny
swoich kompetencjinie wyznaczakierunkéw dalszego rozwoju zawodowego i prywatnego

29. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)



