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Nazwa Wydziatu

Wydzial Wychowania Fizycznego

Nazwa jednostki prowadzacej
modut

Katedra Prozdrowotnej Aktywnosci Fizycznej i Turystyki

Nazwa modutu ksztatcenia

Funkcjonalny trening oporowy
(specjalnosé — Funkcjonalny trening zdrowotny 0soéb w srednim i starszym
wieku)

Forma studiow

stacjonarne / niestacjonarne studia Il stopnia

Rok studiow 2
Semestr 4
Efekty ksztalcenia dla modutu | Przedstaw w postaci symboli | Dla kierunku studiéw | Dla obszaru ksztatcenia
ksztalceni
sztaicenia Wiedza K_W02, K W10 M2_W02
K_W16 M2_W05, M2_W10
M2_W10
Umiejetnosci K_U14 M2_U12
K_U05 K_U04 M2_U03
M2_U05
Kompetencje spoleczne K_K11, M2_K09
K_K13 M2 _KO07,M2_KO08

Efekty ksztatcenia dla modutu
ksztalcenia

Wiedza

W1. Student zna podstawy funkcjonalnego treningu oporowego dostosowanego
do potrzeb i mozliwo$ci 0s6b w $rednim i starszym wieku z zastosowaniem
réznych przybordéw, przyrzadow oraz cigzaru wlasnego ciata.

W2. Wie jak wykorzysta¢ ¢wiczenia sitowe w pracy z osobami w $rednim i
starszym wieku. Zna wskazania i przeciwskazania do stosowania treningu
oporowego w przypadku osob dotknigtych roznymi zmianami inwolucyjnymi i
chorobami.

Umiejetnosci
Ul. Umie wykorzysta¢ roézne przybory, przyrzady oraz ci¢zar ciala do
funkcjonalnego ksztaltowania sity 0sob w $rednim i starszym wieku.

U2. Potrafi dobra¢ rodzaj i intensywno$¢ ¢wiczen oporowych w zaleznosci od
wieku ¢wiczacych, ich mozliwosci i ograniczen. Dobierajac ¢wiczenia sitowe
bierze pod uwage zmiany inwolucyjne i schorzenia uczestnikow zajec.

Kompetencje spoteczne

K1. Potrafi organizowac¢ zajecia w sposob ukierunkowany na wlasciwg
atmosfere i integracje grupy biorgc pod uwage wiek ¢wiczacych.

K2. Realizuje zadania w spos6b zapewniajacy bezpieczenstwo wiasne i
¢wiczacych

Tresci modutu ksztalcenia

Cwiczenia:
e Zalozenia i zasady oporowego treningu funkcjonalnego oséb w
srednim 1 starszym wieku z uwzglednieniem zmian inwolucyjnych
1 schorzen towarzyszacych procesowi starzenia sig.
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e Wskazania i przeciwskazania do stosowania treningu oporowego u
0sob w srednim i starszym wieku.

e Aktywizowanie mig¢s$ni odpowiedzialnych za stabilizacje stawow
podczas wykonywania ¢wiczen sitowych — profilaktyka urazow
podczas wykonywania czynnosci codziennych i1 zwigzanych z
uprawianiem réznych form aktywnosci fizycznej. Cwiczenia
wielostawowe i wieloptaszczyznowe. Znaczenie sity w procesie
inwolucji.

e Metodyka ksztaltowania sily mig$niowej os6b w $rednim 1
starszym  wieku.  Planowanie  treningu  oporowego @z
uwzglednieniem wytycznych American College of Sport Medicine
(ACSM).

e Cwiczenia sitowe z wykorzystaniem typowych urzadzen do
ksztattowania sity migsniowej (atlasy wielostanowiskowe,
maszyny treningowe jednostanowiskowe, sztangi, hantle itp.)

e Trening z elastycznym oporem — bezpieczne ¢wiczenia sitowe
pozbawione momentu bezwladno$ci. Stabilizacja postawy ciata
poprzez optymalne dziatanie sily migéniowe] przeciwko
narastajgcemu oporowi (tasmy gumowe, Gymstick).

e Cwiczenia z odwaznikami kulowymi (kettlebells). Korzysci
wynikajace z treningu z wykorzystaniem wolnych obcigzen na
przyktadzie odwaznikéw kulowych. Cwiczenia z obcigznikami
kulowymi dostosowane do potrzeb i mozliwosci oséb w $rednim i
starszym wieku.

e Kalistenika — ¢wiczenia sitowe z wykorzystaniem cig¢zaru
wlasnego ciata z uwzglednieniem mozliwosci os6b w $rednim 1
starszym wieku.

e Trening na niestabilnym podtozu. Cwiczenie réwnowagi jako
forma treningu silowego oraz profilaktyka upadkoéw i urazéow u
0sOb w starszym wieku. Zasady wykonywania C¢wiczen na
niestabilnych podtozach.

e Trening w zawieszeniu z wykorzystaniem ci¢zaru wlasnego ciata
na tasmach TRX, jako forma ¢wiczen sitowych w czeSciowym
odcigzeniu. Budowa sprzetu 1 mozliwosci zastosowania. Zasady
obowigzujace podczas wykonywania ¢wiczenia. Stabilizacja ciata
w zawieszeniu. Zastosowanie tasm TRX w ¢wiczeniach
indywidualnych i grupowych.

e Formy organizacji grupowych zaje¢ sitowych z osobami w
srednim 1 starszym wieku.

e Bezpieczenstwo na zaje¢ciach z osobami starszymi — asekuracja i
autoasekuracja podczas wykonywania ¢wiczen. Wskazania 1
przeciwskazania do ¢wiczen w zaleznosci od wspotistniejacych
zmian inwolucyjnych i schorzen ¢wiczacych.

Stosowane metody
dydaktyczne

Pokaz, opis, wykonywanie zadan ruchowych

Metody sprawdzania i kryteria
oceny efektow ksztatcenia
uzyskanych przez studentow

Ocenianie przygotowanych i prezentowanych zestawow ¢wiczen oporowych, test
pisemny
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Kryteria oceny efektow ksztalcenia na ocene dst:

e zna podstawy funkcjonalnego treningu oporowego dostosowanego do

potrzeb i mozliwosci oséb w $rednim wieku i starszych z zastosowaniem
r6znych przyborow, przyrzadow oraz cigzaru wilasnego ciala,

e ma elementarng wiedze o metodach ksztaltowania sity miesniowej i formach

organizacji treningu oporowego 0s0b w érednim wieku i starszych z
uwzglednieniem wskazan 1 przeciwskazan do stosowania treningu
0porowego,

e potrafi stosowa¢ podstawowe funkcjonalne ¢wiczenia silowe majac na
uwadze zmiany inwolucyjne i niektore schorzenia,

e stara si¢ przejawiac¢ dbalos¢ o zasady bezpieczenstwa w czasie zajec.

Forma i warunki zaliczenia
modutu, w tym zasady
dopuszczenia do egzaminu,
zaliczenia, a takze forma i
warunki zaliczenia
poszczegodlnych zajec
wchodzacych w zakres danego
modutu

Zaliczenie na oceng.

Studenci przygotowuja zestawy ¢wiczen oporowych z wykorzystaniem
przybordw i przyrzadow poznanych na zajeciach i prezentujg je w Sposob
praktyczny. W trakcie prowadzacy oraz pozostali studenci probuja
poprawi¢ popetniane bledy. Zestawy ¢wiczen zaliczane sg na ,,zal.”.

Test sktada si¢ z pytan zamknietych i otwartych. Pytania sprawdzaja
opanowanie materialu dotyczacego kazdego efektu z zakresu wiedzy.
Kolokwia zalicza si¢ od 70% pozytywnych odpowiedzi:

ndst — brak podstawowej wiedzy z przedmiotu — ponizej 70% punktow z
testu,

dst — 70-74% punktow z testu,

+dst — 75-79% punktow z testu,

db — 80-84% punktdw z testu

+db — 85-89% punktow z testu

bdb — 90-100% punktow z testu.

Sposob realizacji

Zajecia wymagajg bezposredniego udziatu nauczyciela akademickiego i
studentow. Skladaja sie z czesci teoretycznej i ¢wiczen praktycznych.

Jezyk ksztatcenia

polski

Typ modutu ksztalcenia
(obowiazkowy/fakultatywny)

Fakultatywny

Wymagania wstgpne i
dodatkowe

Znajomos$¢ podstawowej wiedzy z zakresu funkcjonowania uktadu ruchu
cztowieka.

Rodzaj i liczba godzin zajec
dydaktycznych wymagajacych
bezposredniego udziatu
nauczyciela akademickiego i
studentow, gdy w danym
module przewidziane sg takie
zajgcia

Stacjonarne:
Cwiczenia: 13

Liczba punktow ECTS
przypisana modutowi

1

Bilans punktéw ECTS

Udziat w ¢wiczeniach — 13 godzin (stacjonarne)

Przygotowanie do ¢wiczen — 8 godzin (stacjonarne)

Wyszukiwanie i czytanie literatury — 5 godzin

Laczny naktad pracy studenta wynosi — 26 godzin, co odpowiada 1 punktowi
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ECTS

Wykaz literatury podstawowej
1 uzupelniajacej,
obowigzujacej do zaliczenia
danego modutu

Literatura podstawowa:

Kostka T.: Trening silowy (oporowy) w promocji zdrowia i
rehabilitacji. Polski Merkuriusz Lekarski, 2002, 13, 520-523.

Kunski H.: Aktywnos$¢ ruchowa w praktyce umacniania zdrowia 0s6b
dorostych. PZWL, Warszawa 1984.

Manocchia P.: Anatomia treningu silowego. Buchmann, Warszawa
2012.

Polechonski J.: Aktywno$¢ ruchowa cztowieka w okresie podznej
dorostos$ci. W: Jako$¢ zycia 1 jej uwarunkowania w okresie pdznej
dorostosci. Red. H. Hrapkiewicz. Uniwersytet Trzeciego Wieku przy
Uniwersytecie Slqskim, Katowice 2002, 85-95.

Zajac A., Wilk., Poprzecki S., Bacik B., Rzepka R., Mikotajec K.,
Nowak K.: Wspotczesny trening sity migsniowej. AWF, Katowice
2010.

Literatura uzupetniajaca:

Gorzkowska A., Opala G.: Rehabilitacja w wieku podesztym. Postgpy
Nauk Medycznych., 2010, 6, 492-498.

Grzeszczak W.: Trening silowy w leczeniu chorych na cukrzyce.
Diabetologia Po Dyplomie, 2005, 3, 23-27.

Kowalski J., Mejer A.. Regularna aktywnos¢ fizyczna recepta na
dhugie zycie. Kwartalnik Ortopedyczny, 2012, 3, 398-407.

Kozdron E.: Aktywno$¢ fizyczna osob starszych. W: Sportowe formy
aktywnosci o0s6b niepelnosprawnych 1 starszych. Adaptowana
aktywno$¢ fizyczna (APA). Red. N. Morgulec-Adamowicz, A.
Kosmol. PTN-AAF, Warszawa 2011.

Pietras P., Wujek-Krajewska E., Kuch M., Dtuzniewski M.: Trening
oporowy w rehabilitacji kardiologicznej — zasady prowadzenia i efekty
kliniczne. Kardioprofil, 2009, 1, 65-73.

Sciepurko  J.:  Kinezyprofilaktyka Gerontologiczna, czg¢$¢ 1.
Wydawnictwo SPORT, Bydgoszcz 2002.

Tsatsouline P.: Jak ¢éwiczy¢ odwaznikami kulowymi czyli kettle w
akcji. AHA, £6dz 2010.

Vella M.: Anatomia w treningu sitowym 1 fitness. Muza, Warszawa
2010.

Wymiar, zasady i forma
odbywania praktyk, w
przypadku, gdy program
ksztalcenia przewiduje

praktyki
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Forma oceny efektow ksztalcenia

Forma oceny

Efekty
i Zestaw .
ksztalcenia Test ASEN] Obserwacja
cwiczen
W1-W4 X
U1-U2 X
K1-K3 X




