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Nazwa przedmiotu
Trening funkcjonalny [C_CS>TF15]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr

Inzynieria Srodowiska 1/1

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow

- ogolnoakademicki

Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
pierwszego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnosc¢

stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne (np. online)
0 0 0

Cwiczenia Projekty/seminaria

15 0

Liczba punktéw ECTS

0,00

Koordynatorzy Wyktadowcy
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Wymagania wstepne

Zdolnos¢ do éwiczenh potwierdzona przez lekarza rodzinnego lub zaswiadczenie lekarskie o posiadanej
dysfunkcji dla trenera prowadzgcego zajecia kompensacyjne.

Cel przedmiotu

Trening Funkcjonalny to trening w ktorym wykonywane sg ¢wiczenia w ktérych ruch zblizony do tego co
wykonujemy w codziennym zyciu. Jest wiele ¢wiczen sitowych (ale bez takich cigzarow jak na sitowni) oraz
koordynacyjnych, gibkosciowych itp. Cwiczymy uzywajgc tasm TRX, hantli, pitek, matych sztang, gum itp.
oczywiscie przy muzyce. Dzieki zastosowaniu tego wszystkiego nasze ciato rozwija sie wszechstronnie.
Dbamy o réznorodnosc¢ ruchéw jak i obcigzen dlatego kazdy znajdzie w tych zajeciach cos dla
siebie...oczywiscie nieodzowne w treningu funkcjonalnym jest zmeczenie ktdérego nie unikniemy ;) ale efekt
koncowy warty poswiecenia....

Przedmiotowe efekty uczenia sie



brak

Metody weryfikacji efektéw uczenia sie i kryteria oceny
Efekty uczenia sie przedstawione wyzej weryfikowane sg w nastepujgcy sposob:

Test sprawnosci

Tresci programowe

Nauka przysiadu, nauka martwego ciggu, nauka pozycji podporu przodem jako podstawowe formy ruchu
funkcjonalnego.

Metody dydaktyczne
Cwiczenia praktyczne objasniane i prezentowane przez prowadzacego.

Literatura
"Nowoczesny trening funkcjonalny" Boyle M.

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 0 0,00
Zajecia wymagajace bezposredniego kontaktu z nauczycielem 0 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00
laboratoryjnych/¢wiczen, przygotowanie do kolokwiéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




