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Nazwa przedmiotu
Trening funkcjonalny [C_CS>TF15]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr
Budownictwo/Civil Engineering 1/1

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow
Konstrukcje budowlane ogolnoakademicki
Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
drugiego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnosc¢
stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne
0 0 0
Cwiczenia Projekty/seminaria

0 0

Liczba punktéw ECTS

0,00

Koordynatorzy Wyktadowcy

mgr tukasz Murdzia
lukasz.murdzia@put.poznan.pl

mgr Agata Ostrowska
agata.ostrowska@put.poznan.pl

Wymagania wstepne
- brak przeciwwskazan lekarskich do udziatu w zajeciach - che¢ poznania ¢wiczen i metod treningowych

Cel przedmiotu

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

Przedmiotowe efekty uczenia sie
Student zna podstawowe grupy migsniowe oraz nabywa wiedze jak prawidtowo i bezpiecznie wykonywac



¢wiczenia

Zna éwiczenia, ktére bezpiecznie moze wykona¢ samodzielnie

Ma swiadomos$¢ zrownowazonego i harmonijnego rozwoju swojego ciata

Zna podstawowe cele i zasady rozgrzewki

Wykonuje poprawnie ¢wiczenia w podporach, z wykorzystaniem dostepnych przyboréw i przyrzgdow
Potrafi dobra¢ objetosc¢ treningowg

Zdobywa swiadomo$¢ swojego ciata by umiejetnie dobieraé ¢wiczenia w celu jego ksztattowania i
prawidtowego rozwoju.

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

Zaliczenie przedmiotu odbywa sie poprzez aktywne i regularne uczestnictwo w zajeciach.

Mozliwa jest 1 nieobecnos¢ bez obowigzku odrabiania i usprawiedliwiania przy 15 godzinach w semestrze.
Student zobowigzany jest do odrobienia pozostatych nieobecnosci oraz krétkoterminowych zwolnien
lekarskich w porozumieniu ze swoim prowadzgcym.

Mozliwe jest odrobienie dwodch zaje¢ w tygodniu.

W zajeciach z wychowania fizycznego mozna uczestniczy¢ maksymalnie maksymalnie 1 raz dziennie.
Zajecia nalezy odrobi¢ w innym dniu niz zajecia programowe.

Tresci programowe

Zasady ¢wiczen podczas treningu funkcjonalnego
¢wiczenia sitowe z oporem wiasnym

¢wiczenia koordynacyjne

¢wiczenia gibkosci

¢wiczenia z uzyciem przyboréw

ksiztattowanie sity, wydolnosci , szybkosc

Tematyka zaje¢

-Trening Funkcjonalny jako zestaw ¢wiczen w ktorych ruch zblizony do czynnosci w codziennym zyciu
-éwiczenia sitowe (gtdbwnie z oporem witasnym)

-Cwiczenia koordynacyjne

-éwiczenia gibkosci

-Cwiczenia z tasmg TRX

-¢wiczenia z uzyciem hantli, pitek, matych sztang, gum itp.
-ksztattowanie sity, wydolno$ci , gibkoci

-przysiad, martwy ciag

-podpdr przodem jako podstawowe formy ruchu funkcjonalnego.
- wykrok, zakrok

-Cwiczenia z oporem wtasnego ciata

Metody dydaktyczne

- opis stowny
- pokaz
- éwiczenia praktyczne

Literatura
"Nowoczesny trening funkcjonalny" Boyle M.

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta



Godzin ECTS

taczny naktad pracy 15 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 15 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00

laboratoryjnych/éwiczen, przygotowanie do kolokwidow/egzaminu,
wykonanie projektu)




