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1. Nazwa przedmiotu: trener personalny (Trening funkcjonalny)
2. Kod przedmiotu: 16,1

3. Okres waznos$ci karty: 2015 - 2018

4. Forma ksztalcenia: Studia pierwszego stopnia

5. Forma studiow: Studia stacjonarne

6. Kierunek studiéw: Wychowanie Fizyczne

7. Profil studiow: Praktyczny

8. Specjalnosé:

9. Semestr: V-VI

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

11. Prowadzacy przedmiot: Mgr Sebastian Pierchata

12. Grupa przedmiotéw: Model zaje¢ praktycznych kierunkowych
13. Status przedmiotu: obowigzkowy

14. Jezyk prowadzenia zajeé: polski

15. Przedmioty wprowadzajgce oraz wymagania wstepne:

Ogodlna wiedza z zakresu anatomii oraz fizjologii na temat budowy i funkcjonowania organizmu, z zakresu biochemii na temat
przemian energetycznych ustroju, z zakresu teorii sportu i treningu na temat zasad treningu i stosowanych obcigzen. Wiedza
uzyskana podczas 4 semestréw studiéw wychowania fizycznego dotyczgca systematycznej pracy nad sprawnoscig fizyczng ,
umiejetnos¢ oceny wiasnej sprawnosci fizycznej za pomocg prostych testow motorycznych , znajomos¢ podstaw prawidtowe-
go zywienia , oraz monitorowania aktywnosci fizyczne;.

16. Cel przedmiotu:

Zajecia dostosowane optymalnie do potrzeb z jakimi spotykajg sie na co dzien instruktorzy fithess i trenerzy personalni
podczas

pracy ze swoimi podopiecznymi. Przedmiot ma na celu nauczy¢ studentéw podstawowej teoretycznej i praktycznej wiedzy z
zakresu treningu funkcjonalnego, w tym podstawowych definicji, ¢wiczen ich progresji, bezpieczehstwa wykonania oraz
sposobu nauczania podczas pracy z klientami grupowymi i indywidualnymi. Student po zajeciach ma by¢ swiadom czym jest a
czym nie jest trening funkcjonalny, na czym polega podstawowa metodyka i programowanie. Student ma umie¢ po zajeciach
prawidtowo pracowac ciatem i zna¢ podstawowe techniki treningu funkcjonalnego.

17. Efekty ksztalcenia:

For- Odniesienie
Metoda realizacji ma do efektéow
. . efektu ksztalcenia Metoda spraw- pro- dla specjal-
Ozn. Opis efektu ksztalcenia dzenia P
. wa- nosci/ kie-
efektu ksztalcenia .
dzenia runku stu-
zajec diow
Student ma wiedze teoretyczng oraz obserwacja zaliczenie ¢wicze K_W07E+) )
aktvezn akresie trenin ostepow i pisemne testu nia K_W10(++
fr k¥CZ Iawz r tl rt || 9u t6 PoStep _WI . semestralnego K_W12 (+)
unkcjonalnego, na temat elementéw zaangazowania przygotowanie do KWL (+4)
W | pracy z klientem, podopiecznym, wie studenta podczas zajeé (notatki), K_ W17 (+++)
jak tworzy¢ dokumentacije, zajec udziat
identyfikowa¢ cele i potrzeby klienta. praktycz w ¢wiczeniach
Ma wiedze na temat zasad nych praktycznych,
aktywnos¢ w




bezpieczenstwa w pracy trenera
personalnego w aspekcie treningu
funkcjonalnego.

Student zna role i zadania trenera w
pracy indywidualnej. Student zna
zasady tworzenia i organizowania
form rozwoju indywidualnego
dopasowanego do potrzeb klienta.
Student wie czym jest trening
funkcjonalny i na czym polega
metodyka i programowanie treningu
funkcjonalnego.

trakcie przebiegu
zajec
Kolokwia
pisemne i ustne

Student potrafi pracowaé ciatem i zna zaliczenie ¢wicze K_WO07(+)
odstawowe techniki treningu pisemne testu nia K_W10(++)
P g obserwacja semestralnego K_W12 (+)
funkcjonalnego. postepow i przy.g(?towanie' do K_W11 (++)
. - - . . zajec (notatki),
Student posiada umiejetnosci pracy zaangazowania udziat
indywidualnej oraz w zespole, petnigc studenta podczas w ¢wiczeniach
e ) zajec praktycznych,
przy tym rézne role, potrafi oraktycz aktywnosé w
oganizowac¢ prace zespotu i grupy, nych trakcie przebiegu
. . . zajec
ktére pozwalajg na realizacje Kolokwia
zatozonych celéw. Student potrafi pisemne i ustne
realizowa¢ dziatania z zakresu
wychowania fizycznego, sportu,
rekreacji ruchowej oraz promocji
zdrowia. Student potrafi wykorzysta¢
w treningu specjalistyczny sprzet.
Potrafi stopniowac trening dla oséb
poczatkujgcych i zaawansowanych.
Student zna technike ¢wiczen i
konstrukcje tgczenia modyfikaciji.
Student rozumie potrzebe obserwacja zaliczenie ¢wicze K_KO01 (+)
. ostepow i pisemne testu nia K_KO05 (+++)
ksztattowania postaw posiep _Wl . semestralnego K_KO7 (++)
prozdrowotnych. Student rozumie zaangazowania przygotowanie do K_KO9(+++)

istote motywacji w sporcie oraz
rekreacji ruchowe;.

Student wspotpracuje z zespotem
klubowym, szkoleniowym,
medycznym, z zakresu szeroko
rozumianej fizjologii na rzecz
podopiecznego, bedac w petni
Swiadomym i zaangazowanym.
Student rozumie potrzebe uczenia sie
przez cate zycie.

Ma $wiadomos¢ roli prawidtowych
procesow fizjologicznych
zachodzgcych w organizmie w

adaptacji do wysitku fizycznego w

studenta podczas
zajec
praktycz

nych

zajec (notatki),
udziat
w éwiczeniach
praktycznych,
aktywnos¢ w
trakcie przebiegu
zajec
Kolokwia
pisemne i ustne




réznym stopniu.

Ma swiadomos$¢ wtasnych ograniczen
i wie, ze nalezy zwracac sie do
ekspertéw i konsultowa¢ wtasng

interpretacje otrzymanych wynikéw

Stacjomarne,

18. Formy i wymiar zaje¢: Cwiczenia 30h

19. Tresci ksztalcenia:

Definicja treningu funkcjonalnego. Zasady treningu funkcjonalnego na przyktadzie ré6znych dyscyplin sportowych. Zasady

budowania lekcji w treningu funkcjonalnym, serie progresywne w konstrukcji w sposobie budowania lekcji. Rozgrzewka w tre-

ningu funkcjonalnym. Trening z wykorzystaniem sprzetu: kettlebells, fit ball, bosu, step, sztangi, tasmy, TRX; rip trainer, pode-
sty. Trening plyometryczny. Technika ¢wiczen i konstrukcje fgczenia modyfikacji. Podstawy stabilizacji kregostupa i rola w tre-

ningu oséb poczatkujgcych i zaawansowanych. Skurcze migsniowe i funkcjonalnosé miesni. Trening funkcjonalny, a elastycz-
nosé, rownowaga, sita, stabilizacja. Trening funkcjonalny w treningu obwodowym. Trening interwatowy o wysokiej intensywno-
ScCi

20. Egzamin: tak

21. Literatura podstawowa:

. F. Delavier, R. Jasinski (red.), Atlas treningu sitowego, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2011.

. B. K. Gotgb, Podstawy anatomii cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008.

. Z. Ignasiak, Anatomia uktadu ruchu cziowieka, Wydawnictwo Medyczne Urban&Partner, Wroctaw 2008.

. McMinn, Fotograficzny atlas anatomii cztowieka, Wydawnictwo Medyczne Urban&Partner, Wroctaw 2006.
. F. H. Netter, Atlas anatomii cztowieka, Wydawnictwo Medyczne Urban&Partner, Wroctaw 2008.

. A. Skawina (red.), Anatomia prawidtowa cztowieka, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakéw 2006.
. J. Sokotowska-Pituchowa, Anatomia cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008.

. M. Reicher, Anatomia cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, tom 1, Warszawa 2008.

9. I. Wiszomirska, Anatomia uktadu ruchu cziowieka, Wyzsza Szkota Ekonomiczna, Warszawa 2009.
Ellswortth A., Anatomia jogi. Atlas ¢wiczen. GW Foksal Sp.z 0.0. Warszawa 2013;

2. Grodzka — Kubiak E., Aerobik czy fitness. Wyd. DDK Edition, Poznan 2002;

3. Grzegorczyk B., Pitki Body Ball. Wyd. RABBE, 2009;

4. Olex — Mierzejewska D., Fitness. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zaje¢. Wyd.

UKiP J&D Gebka, Katowice 2002;

5. Podstawa programowa — Wychowanie Fizyczne. ,Lider” 1996, Nr 9;

6. Saijas G. Anatomia. 100 ¢wiczen rozciggajgcych. Wyd. SBM sp. z 0.0., Warszawa 2016;

7. Starrett K. Cordoza G., Bgdz sprawny jak lampart. Galaktyka sp. z 0.0., £6dz 2015;

8. Tsatsouline P., Jak ¢wiczy¢ z odwaznikami kulowymi. Czyli kettle w akcji. Wyd. Aha! 2010;
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22. Literatura uzupelniajaca:

1. Aaberg Everett, Trening sitowy. Mechanika migsni. Wyd. JK, £6dz 2009;

2. Corbin C.B., Welk G.J., Corbin W.R., Welk K.A., Fitness i wellness. Kondycja, sprawnosc,

zdrowie. Wyd. Zysk i S-ka, Poznan 2007;

3. Gémez R.A. Aerobik i Step. Wyd. Buchmann Sp.z.0.0. Warszawa 2009;

4. Groffik D., Metodyka stosowania ¢wiczen fizycznych profilaktyce i terapii. AWF Katowice, 2009;

5. http://www.coretrainingtips.com/trx-workout-strengthen-whole-body-improve-fithess-30-minutes/

6. http://www.trxspain.es/formacion/TRX_Holiday Training

Czasopisma: Fitness Biznes, Magazyn Strefa Trenera, Body Life, Trainer, Fithess Wellness &Spa Management

23. Naklad pracy studenta potrzebny do osiagniecia efektéw ksztalcenia:

Liczba godzin

Lp. Forma zajec kontaktowych / pracy studenta
1 Wyktad Godziny z przydziatu/godziny pracy studenta
) V semestr — 15/15
2 Cwiczenia VI semestr — 15/15

Konwersatoria praca wlasna -

Laboratorium -

Projekt -

(o2& N == 4]

Seminarium -



http://www.coretrainingtips.com/trx-workout-strengthen-whole-body-improve-fitness-30-minutes/
http://www.trxspain.es/formacion/TRX_Holiday_Training_

Inne:

Suma godzin 30/30

24. Suma wszystkich godzin: 30 25. Liczba punktow ECTS: 2

26. Liczba punktow ECTS uzyskanych na zaje-
ciach z bezposrednim udzialem nauczyciela 1

akademickiego:

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

Efekt Ocena
ksztalcenia

Opis wymagan

bdb

student potrafi wszechstronnie Student potrafi pracowac ciatem i zna podstawowe techniki

treningu funkcjonalnego. Student posiada umiejetnosci pracy indywidualnej oraz w zespole, petnigc
przy tym rézne role, potrafi organizowac prace zespotu i grupy, ktére pozwalajg na realizacje
zatozonych celéw. Student potrafi realizowaé dziatania z zakresu wychowania fizycznego, sportu,
rekreacji ruchowej oraz promociji zdrowia. Student potrafi wykorzysta¢ w treningu specjalistyczny
sprzet. Potrafi stopniowac trening dla osdb poczatkujacych i zaawansowanych. Student zna
technike

¢wiczen i konstrukcje tgczenia modyfikacji

Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk z zakresu na podstawie samodzielnych dobranych
przyktadow, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi

db plus

Student ma szeroka wiedze na temat kultury fizycznej; dobrze i w petny sposéb definiuje pojecia z
zakresu treningu funkcjonalnego; zna terminologie ¢wiczen , zwigzang z technikg wykonania i
metodykg nauczania oraz specyfike pracy z dzie¢mi i mtodzieza; zna zasady opracowywania
réznorodnych programéw treningéw.

Student potrafi realizowa¢ dziatania z

zakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreacji ruchowej oraz promocji zdrowia. Student potrafi
wykorzysta¢ w treningu specjalistyczny sprzet. Potrafi stopniowa¢ trening dla oséb poczatkujgcych i
zaawansowanych. Student zna technike ¢wiczen i konstrukcje tgczenia modyfikaciji

Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu na podstawie typowych przyktadow,

poprawnie, z niewielkg iloscig bteddéw konstruuje swe wypowiedzi

db

student potrafi umiejetnie i dobrze student potrafi wszechstronnie Student potrafi pracowac

ciatem i zna podstawowe techniki treningu funkcjonalnego. Student posiada umiejetnosci pracy
indywidualnej oraz w zespole, petnigc przy tym rézne role, potrafi organizowac prace zespotu i
grupy, ktére pozwalajg na realizacje zatozonych celéw. Student potrafi realizowa¢ dziatania z
zakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreacji ruchowej oraz promocji zdrowia. Student potrafi
wykorzysta¢ w treningu specjalistyczny sprzet. Potrafi stopniowaé trening dla oséb poczatkujgcych i
zaawansowanych. Student zna technike éwiczen i konstrukcje taczenia modyfikacji

Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu na podstawie typowych przyktadow,

poprawnie, z niewielkg iloscig btedéw konstruuje swe wypowiedzi

dst plus

Student ma podstawowg wiedze na temat kultury fizycznej, prawidtowo definiuje wigkszos¢ pojec¢ z
zakresu treningu personalnego, w sposob zadowalajgcy postuguje sie poznang terminologig
uzywang w naukach o kulturze fizycznej, z pomoca prawidtowo formutuje wnioski i interpretuje
fakty, zna terminologie ¢wiczen , zwigzang z technikg wykonania i metodykg nauczania ¢wiczen
oraz specyfike pracy w roznych grupach wiekowych; zna zasady opracowywania treningdw

dst

student potrafi dostatecznie dobrze student potrafi wszechstronnie Student potrafi pracowac

ciatem i zna podstawowe techniki treningu funkcjonalnego. Student posiada umiejetnosci pracy
indywidualnej oraz w zespole, petnigc przy tym rézne role, potrafi organizowac prace zespotu i
grupy, ktére pozwalajg na realizacje zatozonych celéw. Student potrafi realizowac¢ dziatania z
przedmiotu

ndst

student nie ma podstawowej wiedzy na temat treningu funkcjonalnego w KF
nie zna terminologii uzywanej w naukach o kulturze fizycznej

U bdb

student potrafi wszechstronnie Student potrafi pracowac ciatem i zna podstawowe techniki

treningu funkcjonalnego. Student posiada umiejetnosci pracy indywidualnej oraz w zespole, petnigc
przy tym rézne role, potrafi organizowac prace zespotu i grupy, ktére pozwalajg na realizacje
zatozonych celéw. Student potrafi realizowa¢ dziatania z zakresu wychowania fizycznego, sportu,
rekreacji ruchowej oraz promocji zdrowia. Student potrafi wykorzysta¢ w treningu specjalistyczny
sprzet. Potrafi stopniowac trening dla oséb poczatkujacych i zaawansowanych. Student zna
technike

¢wiczen i konstrukcje tgczenia modyfikaciji

Dokonuje kompleksowej analizy zjawisk z zakresu na podstawie samodzielnych dobranych
przyktadoéw, logicznie i jasno konstruuje swe wypowiedzi




db plus

Student dobrze i wszechstronnie potrafi fgczy¢ wiedze teoretyczng z praktyczng, samodzielnie
planuje i prowadzi zajecia z treningu funkcjonalnego , potrafi samodzielnie dobra¢ programy
¢wiczen treningowych oraz przybory w zaleznosci od potrzeb, stopnia zaawansowania fizycznego
uczestnikow i rodzaju zajec; posiada wysokie umiejetnosci techniczne, ktére pozwalajg sprawnie i
atrakcyjnie prowadzic zajgcia; jest kreatywny

Student potrafi realizowa¢ dziatania z

zakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreacji ruchowej oraz promocji zdrowia. Student potrafi
wykorzysta¢ w treningu specjalistyczny sprzet. Potrafi stopniowac trening dla oséb poczatkujgcych i
zaawansowanych. Student zna technike éwiczen i konstrukcje taczenia modyfikacji

Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu na podstawie typowych przyktadow,

poprawnie, z niewielkg iloscig btedéw konstruuje swe wypowiedzi

db

student potrafi umiejetnie i dobrze student potrafi wszechstronnie Student potrafi pracowac

ciatem i zna podstawowe techniki treningu funkcjonalnego. Student posiada umiejetnosci pracy
indywidualnej oraz w zespole, petnigc przy tym rézne role, potrafi organizowac prace zespotu i
grupy, ktére pozwalajg na realizacje zatozonych celéw. Student potrafi realizowa¢ dziatania z
zakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreacji ruchowej oraz promoc;ji zdrowia. Student potrafi
wykorzysta¢ w treningu specjalistyczny sprzet. Potrafi stopniowac trening dla oséb poczatkujgcych i
zaawansowanych. Student zna technike éwiczen i konstrukcje taczenia modyfikaciji

Dokonuje prawidtowej analizy zjawisk z zakresu na podstawie typowych przyktadow,

poprawnie, z niewielkg iloscig btedéw konstruuje swe wypowiedzi

dst plus

..Student potrafi tgczy¢ wiedze teoretyczng z praktyczng, z pomocg planuje i prowadzi zajecia
treningu personalnego; z pomoca planuje programy ¢wiczen treningowych w zaleznosci od potrzeb
i stopnia zaawansowania fizycznego uczestnikow zaje¢

Student potrafi realizowa¢ dziatania zzakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreacji ruchowej
oraz promocji zdrowia. Student potrafi

wykorzysta¢ w treningu specjalistyczny sprzet. Potrafi stopniowac trening dla oséb poczatkujgcych i
zaawansowanych. Student zna technike éwiczen i konstrukcje tgczenia modyfikaciji

dst

student potrafi dostatecznie dobrze student potrafi wszechstronnie Student potrafi pracowac

ciatem i zna podstawowe techniki treningu funkcjonalnego. Student posiada umiejetnosci pracy
indywidualnej oraz w zespole, petnigc przy tym rézne role, potrafi organizowac¢ prace zespotu i
grupy, ktore pozwalajg na realizacje zatozonych celéw. Student potrafi realizowa¢ dziatania
zzakresu wychowania fizycznego, sportu, rekreacji ruchowej oraz promocji zdrowia. Student potrafi
wykorzysta¢ w treningu specjalistyczny sprzet. Potrafi stopniowac trening dla oséb poczatkujgcych i
zaawansowanych. Student zna technike éwiczen i konstrukcje taczenia modyfikaciji

ndst

student nie potrafi wykorzystywa¢ podstawowej wiedzy teoretycznej, nie przedstawia, wtasnych
pogladdw, nie zna literatury w danej dziedzinie. Nie posiada umiejetnosci zastosowania wiedzy
teoretycznej z praktyczng. Nie zna jezyka naukowego w tej dyscypliny. Nie zna poje¢, nie formutuje
wnioskéw

Student aktywnie uczestniczy w zajeciach odnoszgc sie z szacunkiem do prowadzgcego i innych
uczestnikow zaje¢, rzetelnie i terminowo realizuje powierzone zadania, z wtasnej inicjatywy
poszerza zakres wiedzy z przedmiotu. Student ma swiadomos$¢ znaczenia nauk o kulturze fizycznej
i aktywnosci fizycznej. Posiada przekonanie o wartosci zdobytych umiejetnosci oraz wiedzy.

no.

Student nie uczestniczy aktywnie w zajeciach, nie potrafi oceni¢ poziomu swoich kompetencji w
zakresie wiedzy nauk o kulturze fizycznej i treningu funkcjonalnym

28. Uwagi:

Zatwierdzono:

(data i podpis prowadzgcego) (data i podpis)




