ZALACZNIK

Karta przedmiotu
rok akademicki 2017/2018

Wydanie I1

11 lutego 2016 r.

Symbol
Z-5.4-1-2

Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa w Raciborzu

KARTA PRZEDMIOTU
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2. Kod przedmiotu: 16,1

3. Okres waznosci karty: Wazna od roku akademickiego 2015-2018

4. Forma ksztalcenia: Studia pierwszego stopnia 1

5. Forma studiow: stacjonarne

6. Kierunek studiéw: Wychowanie fizyczne

7. Profil studiéw: Praktyczny P

8. Specjalnosé: Odnowa Biologiczna

9. Semestr: szoOsty

10. Jedn. prowadz. przedmiot: Instytut Kultury Fizycznej i Zdrowia

11. Prowadzgcy przedmiot: dr Andrzej Samotyk

12. Grupa przedmiotéw: Przedmiot z zakresu zaje¢ do wyboru z zakresu specjalno$ci
13. Status przedmiotu: obligatoryjny

14. Jezyk prowadzenia zaje¢: polski

15. Przedmioty wprowadzajgce oraz wymagania wstepne:

Podstawowe zagadnienia z zakresu anatomii, fizjologii, biomechaniki i patobiomechaniki narzadu ruchu.

16. Cel przedmiotu:

Celem przedmiotu jest zaznajomienie studentéw z zasadami i metodyka prowadzenia nowoczesnego treningu motorycznego
dla potrzeb rehabilitacji i usprawniania ruchowego w populacji sportowcoéw oraz przedstawienie teoretycznych i praktycz-
nych podstaw treningu funkcjonalnego z punktu widzenia specjalisty odnowy biologicznej

17. Efekty ksztalcenia:

For- Odniesienie
Metoda realizacji ma do efektéow
. : efektu ksztalcenia Metoda spraw- pro- dla specjal-
Ozn. Opis efektu ksztalcenia dzenia Wa- nosci/ Kie-
efektu ksztalcenia .
dzenia runku stu-
zajet diow
Metody podajace:
Zna zasady 1 metodyke prowadzenia nowo- w}fk%ag. . 'T‘fo.r maﬁ/ )-
czesnego treningu motorycznego dla po- ?Oy(iao Jailll(l:n;ih. CZ? Pisemne kolo-
trzeb rehabilitacji i usprawniania ruchowe- film, pokaz pmultji?ne-' kwium oraz testy K_WO1 (++)
go w populacji sportowcow. Posiada teore- dialrlly' Metoda éwi- praktycznie spraw- W/ Cw | K W02 (+4)
W | tyczne podstawy jak planowac¢ i prowadzi¢ czebnz; w toku poda- dzajace  umiejet- K W10 (+++)
trening funkcjonalny. Zna techniki i metody | . ovm i Jukuia no$¢ dokonywania K W11 (+4)
przydatne w prowadzeniu zajgé. Wie jak Jacy d kpo_s J4 diagnostyki  funk- -
wykorzystac sprzet i urzadzenia konieczne ?e/m ( yf usja, praﬁ cjonalnej.
do prowadzenia treningu funkcjonalnego. sprzetem specjail
stycznym do diagno-
styki, foliami, ksigz-




ka, atlasem)
wyktad problemowy;
Posiada praktyczne umiejetnosci prowa- | pokaz, demonstracja;
d;enla ’trenlng.u _ funkcjonalnego. Pptraﬂ r’nef[ody. praktyczr)e: pisemne kolo- K_UOL (++4)
kierowa¢ wysitkiem fizycznym osob w | ¢wiczenia przedmio- . ;
. . . . oo kwium, zadania . K_U03 (++)
U réznym wieku, plci, stanie zdrowia i po- | towe (praca ze sprze- konane  indvwi- W/Cw K_UO7 (++)
ziomie kompetencji motorycznych. Posiada | tem specjalistycznym wyxonar yw -
. o N . - ; dualnie i grupowo. K_U15 (+)
umiejetnosé stosowania réznych metod ki- | do diagnostyki, fo-
nezyterapeutycznych. liami, ksigzkg, atla-
sem)
Realizuje zadania zwigzane z utrzymaniem | dyskusja kierowana; | Podsumowanie,
wladciwej sprawnos$ci ruchowej niezbednej | dyskusja o charakte- | samoocena efektow
w nauczyciela i specjalisty odnowy biolo- | rze wolnym, burza | ksztatcenia lub ob- K_KO1 (+)
gicznej. Potrafi wspotpracowaé i wspot- | mozgow serwacja podej- ) K K06 (+4)
K dziata¢ w grupie a takze w srodowisku spo- mowanych  przez | W/Cw K K07 (++4)
tecznym propagujac zachowania prozdro- studenta  dziatan -
o K_KQ09 (+)
wotne. podczas  ¢wiczen
przedmiotowych

18. Formy i wymiar zaje¢:

Stacjomarne,

wyktad : 15 godzin, ¢wiczenia: 15 godzin.

19. Tresci ksztalcenia:

WYKLADY:
TRENING FUNKCJONALNY - DEFINICJA, HISTORIA I OGOLNE ZALOZENIA (1)
KRYTYCZNA ANALIZA NOWYCH STARYCH TRENDOW TRENINGOWYCH (OD AEROBICU DO CROSSFITU) (1)

ANATOMIA - UPORZADKOWANIE WIEDZY NIEZBEDNE] W DALSZEJ CZESCI ZAJEC (2)

1.

2.
3.
4

7.

8.

9.

OCENA FUNKCJONALNA - PODSTAWOWE TESTY, ZASADY WYKONYWANIA | INTERPRETACII, IDENTYFIKACJA SEABYCH
OGNIW, BUDOWANIE PLANU "KOREKCIJI" ZLYCH NAWYKOW, KONCEPCJA CORE STABILITY (1)

TRENING - KIEDY? JAKI? | DLA KOGO? (PIRAMIDA WYSILKOWA, ENERGETYKA POSZCZEGOLNYCH FORM TRENINGU),
INDYWIDUALIZACIA PROCESU TRENINGOWEGO, NAJCZESTSZE BLEDY POPEENIANE PRZEZ INSTRUKTORA / TRENERA /
ZAWODNIKA I ICH WPLYW NA WYNIK SPORTOWY (2)

WOLNE CIEZARY / MASZYNY / CIEZAR WEASNEGO CIALA (1)

PRZYSIAD, POMPKA, BRZUSZKI - PODSTAWOWE CWICZENIA, ZASADNICZE BLEDY - JAK POPRAWIC SKUTECZNOSC, PRO-
GRESJA STOPNIA TRUDNOSCT (1)

STRETCHING - KIEDY? JAK? - NAJCZESTSZE BLEDY, PROPOZYCJE CWICZEN (WYBRANE GRUPY MIESNIOWE) (2)

SPRZET I WYPOSAZENIE W TRENINGU FUNKCJONALNYM (1)

10. PROBLEMY MEDYCZNE W TRENINGU FUNKCJONALNYM - URAZY, PRZETRENOWANIE, ZYWIENIE I SUPLEMENTACJA (2)
11. KOLOKWIUM (1)

CWICZENIA:

©CoNoGORA~WDNERE

WPROWADZENIE DO TRENINGU FUNKCJONALNEGO, CZYM JEST TRENING FUNKCJONALNY. (1)
PODSTAWOWE WZORCE RUCHOWE (2)

TESTY FUNKCJONALNE- OBRECZ BARKOWA (1)

TESTY FUNKCJONALNE- ODCINEK LEDZWIOWY KREGOSEUPA (1)

TESTY FUNKCJONALNE- OBRECZ BIODROWA, STAW KOLANOWY, STAW SKOKOWY (2)

TECHNIKI SMR Z ROZNYM SPRZETEM (1)

STRETCHING STATYCZNY (1)

STRETCHING PNF (1)

INTEGRACJA RUCHU POSZCZEGOLNYCH SEGMENTOW CIALA W ZEOZONYCH WZORCACH RUCHOWYCH (2)

10 PLANOWANIE TRENINGU FUNKCJONALNEGO (2)
11. KOLOKWIUM. (1)

20. Egzamin:

‘ Nie

21. Literatura podstawowa:

1. Anderson K. The impact of instability resistance training on balance and stability /

2. Anderson K., Behm D. G. — Sports Medicine. — Auckland, 2005.

3. Boyle M. Functional Training for Sports / Boyle M. — Human Kinetics. Champaign. — 2004.
4. Cook G. Athletic Body In balance / Cook G. — Human Kinetics. — Champaign. — 2003/




5. Hewett T. E. Understanding and preventing noncontact ACL injuries / Hewett T. E.,

6. Shultz S. J., Griffin L. Y — AOSSM. Human Kinetics. — Champaign, 2007.

7. Sharmann S. 2002. Diagnosis and Treatment of Movement Impairment Syndromes. Mosby
8. Starrett K. 2015. By¢ sprawnym jak lampart. Wydawnictwo Galaktyka

22. Literatura uzupelniajaca:

1. Maranda P. Cwiczenia funkcjonalne w pitce noznej / Maranda P. — Wydziat Szkolenia PZPN. — Warszawa, 2009.
2. Norman D. Nowoczesny trening motoryczny w pitce noznej / Norman D., Forsythe S. — Athletes Performance. —
Chorzow, 2009.

3. Kunski H (2002) Trening zdrowotny os6b dorostych. Poradnik lekarza i trenera. Warszawa.

4. Jaskolski E, Kalina RM (2003) Metoda pomiaru obcigzenia treningowego. Fizjoterapia; (11)3, 57-61; Klukowski
K, Mazurek K

23. Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektow ksztalcenia:

Liczba godzin

Lp.

Forma zaje¢é

kontaktowych / pracy studenta

Wyktad

15/15 (przygotowanie si¢ do zajec,
do kolokwium)

Cwiczenia

15/15 (przygotowanie sie do zajec,

do kolokwium)

Konwersatoria praca wtasna -

Laboratorium -

Projekt -

Ol DN

Seminarium -

Inne:

¢  Wykonanie prezentacji
7 e  Przygotowanie refera- -
tu -

Suma godzin 30/30

24. Suma wszystkich godzin: 60 25. Liczba punktéw ECTS: 2

26. Liczba punktéow ECTS uzyskanych na zaje-
ciach z bezposrednim udzialem nauczyciela 1
akademickiego:

27. Liczba punktéw ECTS uzyskanych w wy-
niku samodzielnej pracy studenta:

Efekt
ksztalcenia

Ocena Opis wymagan

Student ma uporzadkowang i poglgbiona wiedze na temat zasad i metodyki prowadzenia nowoczesnego tre-
ningu motorycznego dla potrzeb usprawniania ruchowego, biegle zna fakty z zakresu nauk biomedycznych,
definiuje pojecia z zakresu diagnostyki funkcjonalnej w sposob petny. Posiada wiedze oraz kompetencje me-
todyczne z zakresu diagnozowania zdrowia, przygotowania i planowania indywidualnych programéw trenin-
gu zdrowotnego i funkcjonalnego. Bardzo dobrze zna terminologi¢ uzywana w naukach o kulturze fizycznej,
samodzielnie i prawidlowo formuluje wnioski i interpretuje fakty, Potrafi postugiwaé si¢ podstawowym
sprzgtem 1 aparaturg. Potrafi podja¢ dziatania profilaktyczne. Posiada zdolno$¢ koncentracji, rozbudowanag
pewnos¢ siebie i zaufanie do siebie i wlasnych mozliwo$ci

bdb

Student ma uporzadkowang i poglebiona wiedze na temat zasad i metodyki prowadzenia nowoczesnego tre-
ningu motorycznego dla potrzeb usprawniania ruchowego, zna lepiej niz dobrze omawiane fakty z zakresu
nauk biomedycznych, definiuje wiekszo$¢ poje¢ z zakresu diagnostyki funkcjonalnej w sposéb wiecej niz za-
dowalajacy. Posiada wiedzg oraz kompetencje metodyczne z zakresu diagnozowania zdrowia, przygotowania
i planowania indywidualnych programéw treningu zdrowotnego i funkcjonalnego. Bardziej niz dobrze zna
terminologie uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z niewielkg pomocg prawidtowo formutuje wnioski i
interpretuje fakty Potrafi zadowalajaco postugiwac si¢ podstawowym sprzetem i aparatura. Potrafi podjaé
dziatania profilaktyczne. Posiada zdolno$¢ koncentracji, rozbudowana pewnos¢ siebie i zaufanie do siebie i
wiasnych mozliwosci

K_WO1 (++)
K_W02 (++)
K_W10 (+++)
K_ W11 (++)
db plus

Student ma uporzadkowang i poglebiona wiedz¢ na temat zasad i metodyki prowadzenia nowoczesnego tre-
ningu motorycznego dla potrzeb usprawniania ruchowego, zna omawiane fakty z zakresu nauk biomedycz-
nych, definiuje wigkszos$¢ pojec z zakresu diagnostyki funkcjonalnej w sposob zadowalajacy. Dobrze zna
terminologie uzywana w naukach o kulturze fizycznej, z pomoca prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje

db




fakty Potrafi postugiwac si¢ podstawowym sprzetem i aparatura. Potrafi podja¢ dziatania profilaktyczne. Po-
siada zdolnos¢ koncentracji, rozbudowana pewnos¢ siebie i zaufanie do siebie i wiasnych mozliwosci

dst plus

Student posiada poszerzong ogdlng wiedzg na temat zasad i metodyki prowadzenia nowoczesnego treningu
motorycznego dla potrzeb usprawniania ruchowego, w stopniu bardziej niz poprawnym zna omawiane fakty z
zakresu nauk biomedycznych, jest w stanie z minimalng pomoca zdefiniowa¢ podstawowe pojecia z zakresu
diagnostyki funkcjonalnej dostatecznie zna terminologi¢ uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z niewiel-
ka pomoca formutuje wnioski i interpretuje fakty Potrafi bardziej niz dostatecznie postugiwac si¢ podstawo-
wym sprzetem i aparaturg. Potrafi podja¢ dziatania profilaktyczne. Posiada wigcej niz dostateczng zdolno$é
koncentracji i zaufanie do siebie i wlasnych mozliwosci

dst

Student posiada ogdlng wiedze na temat zasad i metodyki prowadzenia nowoczesnego treningu motorycznego
dla potrzeb usprawniania ruchowego, w stopniu poprawnym zna omawiane fakty z zakresu nauk biomedycz-
nych, jest w stanie z pomoca zdefiniowaé podstawowe pojecia z zakresu diagnostyki funkcjonalnej, dosta-
tecznie zna terminologi¢ uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z pomoca formutuje wnioski i interpretuje
fakty Potrafi dostatecznie postugiwac si¢ podstawowym sprzgtem i aparaturg. Potrafi podja¢ dziatania profi-
laktyczne. Posiada dostateczng zdolno$¢ koncentracji i zaufanie do siebie i wlasnych mozliwosci

ndst

Student nie ma podstawowej wiedzy na temat zasad i metodyki prowadzenia nowoczesnego treningu moto-
rycznego dla potrzeb usprawniania ruchowego, pomocy nie zna terminologii uzywanej w naukach o kulturze
fizycznej, nie potrafi podjac dziatan profilaktycznych

K_UOL (+++)
K_UO03 (++)
K_UO7 (++)
K_U15 (+)

bdb

Student potrafi wszechstronnie wykorzystywac podstawowa wiedzg teoretyczna, potrafi przedstawic, zapre-
zentowac wlasne poglady poparte argumentacja literatury w danej dziedzinie. Posiada umiejg¢tno$¢ zastoso-
wania wiedzy teoretycznej z praktyczna. Potrafi postugiwac si¢ W mowie i pi$mie jezykiem naukowym w tej
dyscyplinie. Posiada praktyczne umiejetno$ci prowadzenia treningu funkcjonalnego w oparciu o metody dia-
gnostyki. Potrafi kierowa¢ wysitkiem fizycznym osdb w réznym wieku, plei, stanie zdrowia i poziomie kom-
petencji motorycznych. Posiada umiejetno$¢ stosowania réznych metod usprawniania ruchowego. Dokonuje
kompleksowej analizy zjawisk z zakresu diagnozowania na podstawie samodzielnych dobranych przyktadow,
logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

db plus

Student potrafi wszechstronnie (z niewielkimi bledami) wykorzystywaé podstawowa wiedzg teoretyczna,
potrafi przedstawi¢, zaprezentowaé wiasne poglady poparte argumentacja literatury w danej dziedzinie. Po-
siada umiejetnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczna. Potrafi postugiwaé si¢ w mowie i pismie
jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Posiada praktyczne umiejetnosci prowadzenia treningu funkcjonalne-
go w oparciu 0 metody diagnostyki (z niewielkimi blgdami). Potrafi kierowaé (z niewielkimi blgdami) wysit-
kiem fizycznym os6b w réoznym wieku, pici, stanie zdrowia i poziomie kompetencji motorycznych. Posiada
umiejetno$¢ stosowania (z niewielkg pomocg) réznych metod usprawniania ruchowego. Dokonuje komplek-
sowej analizy (z niewielka pomoca) zjawisk z zakresu diagnozowania na podstawie samodzielnych dobranych
przyktadéw, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

db

Student potrafi umiejetnie i dobrze wykorzystywac¢ podstawowa wiedzg teoretyczng potrafi przedstawic,
zaprezentowa¢ wtasne poglady poparte argumentacja literatury w danej dziedzinie. Posiada umiejetnosé za-
stosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng. Potrafi wzglgdnie poprawnie postugiwaé si¢ w mowie i pismie
jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Posiada praktyczne umiejetnosci prowadzenia treningu funkcjonalne-
go w oparciu o metody diagnostyki. Potrafi kierowa¢ wysitkiem fizycznym osdb w réznym wieku, pici, stanie
zdrowia i poziomie kompetencji motorycznych. Posiada umiejetnos¢ stosowania roznych metod usprawniania
ruchowego. Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu diagnozowania na podstawie typowych
przyktadow, poprawnie, z niewielka ilo§cig btgdow konstruuje swe wypowiedzi

dst plus

Student potrafi umiejetnie i dobrze (z niewielkimi bledami) wykorzystywa¢ podstawowa wiedzg teore-
tyczna potrafi przedstawié, zaprezentowaé wlasne poglady poparte argumentacjg literatury w danej dziedzi-
nie. Posiada umiej¢tno$¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng. Potrafi wzglednie poprawnie postu-
giwaé sie w mowie i pismie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Dokonuje prawidtowej analizy (z nie-
wielkg pomoca) zjawisk z zakresu diagnostyki funkcjonalnej na podstawie typowych przyktadow, wzglednie
poprawnie, z btgdami konstruuje swe wypowiedzi. Posiada dobre praktyczne umiejetnosci (z niewielkimi btg-
dami) prowadzenia treningu funkcjonalnego w oparciu 0 metody diagnostyki. Potrafi kierowa¢ wysitkiem fi-
zycznym osOb w réznym wieku, pici, stanie zdrowia i poziomie kompetencji motorycznych. Posiada umiejet-
nos¢ stosowania r6znych metod usprawniania ruchowego

dst

Student potrafi dostatecznie dobrze wykorzystywaé podstawowa wiedze teoretyczng, potrafi przedstawié,
zaprezentowa¢ wlasne poglady poparte argumentacjg literatury w danej dziedzinie. Posiada dostateczng umie-
jetnos¢ zastosowania wiedzy teoretycznej z praktyczng. Potrafi w formie podstawowej postugiwaé si¢ w mo-
wie i piSmie jezykiem naukowym w tej dyscyplinie. Posiada praktyczne umiejetnosci prowadzenia treningu
funkcjonalnego w oparciu o metody diagnostyki. Potrafi kierowa¢ wysitkiem fizycznym osob w réznym wie-
ku, plci, stanie zdrowia i poziomie kompetencji motorycznych. Posiada umiejetnos¢ stosowania réznych me-
tod usprawniania ruchowego Jest w stanie z pomoca dokonac¢ analizy zjawisk z zakresu diagnozowania, wy-
powiedzi konstruowane sa wzglednie poprawnie cho¢ wymagaja poprawek

ndst

Student nie potrafi wykorzystywa¢ podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawia, whasnych pogladow,
nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie posiada umiejetnosci zastosowania wiedzy teoretycznej z praktycz-
na. Nie zna jezyka naukowego w tej dyscypliny. Nie zna pojeé z zakresu diagnostyki funkcjonalnej i treningu
funkcjonalnego, nie formutuje wnioskow ani dziatan.

K_KO1 (+)

Student aktywnie uczestniczy w dyskusji prezentujac wlasny punkt widzenia i argumentujac go, rzetelnie i




K_KO06 (++)

terminowo realizuje powierzone zadania, z wlasnej inicjatywy poszerza zakres wiedzy z przedmiotu. Student

K_KO7 (+++) ma $wiadomo$¢ znaczenia dzialan w zakresie diagnostyki i programowania treningu funkcjonalnego oraz za-
K_KO09 (+) kresu wiedzy omawianych na zajeciach, potrafi odnie$¢ zdobyta wiedz¢ i umiejetno$ci w przysztej pracy i w
zyciu codziennym. Posiada przekonanie o wartosci zdobytych umiejetno$ci oraz wiedzy.
no Student nie uczestniczy w dyskusjach i zajeciach praktycznych, nie potrafi oceni¢ poziomu swoich kompeten-
' cji w zakresie wiedzy nauk biomedycznych oraz diagnostyki i treningu funkcjonalnego.
28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)




