	

	Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku

	KARTA PRZEDMIOTU (SYLABUS) W CYKLU KSZTAŁCENIA 2013-2016

	Jednostka Organizacyjna: 
	Katedra Sportu/Zakład Sportów Walki
	Kierunek:
	Wychowanie Fizyczne

	Rodzaj studiów i profil (I stopień/II stopień, ogólno akademicki/praktyczny):
	I stopień,
ogólnoakademicki
	Kod przedmiotu:
	 

	Nazwa przedmiotu: Podstawy step, stretching, body ball. Podstawy Pilates. Ćwiczenia ABC/ABT/BBC. TBC i ćwiczenia terenowe.
	INSTRUKTOR TRENINGU PERSONALNEGO

	Tryb studiów
	Rok
	Semestr
	Rodzaj zajęć
	Liczba godzin
	Punkty ECTS
	Typ przedmiotu: 
	Język wykładowy

	stacjonarne
	II i III
	3, 4, 5, 6
	
	
	4
	Fakultatywny
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	15+10+12+14=51
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot: 
	prof. nadzw. dr hab. W. Jagiełło, dr B. Rogo


	e-mail:
	w.jagiello1;  bea_bea@awf.gda.pl

	Wymagania wstępne:

	Przedmiot Trener Personalny, realizowany jest dla studentów po zakończeniu przedmiotów: „Anatomia” - w szczególności układ ruchu (typ przedmiotu –podstawowy), „Metodyka wychowania fizycznego”. oraz „Muzyka, rytm, taniec” ”(typ przedmiotów –kierunkowy). Przedmioty te przygotowują  studentów do umiejętnego oddziaływania zaprogramowanych ćwiczeń na poszczególne grupy mięśniowe, doboru prawidłowych pozycji wyjściowych do ćwiczeń oraz umiejętności metodycznego programowania jednostki lekcyjnej przy muzyce.  

	

	

	Cele przedmiotu:

	C1 – Przygotowanie wysoko kwalifikowanej kadry do prowadzenia zajęć w klubach oraz ośrodkach fitness – głównie w formie zajęć indywidualnych.

C2 – Zapoznanie przyszłych specjalistów  z teoretycznymi i metodycznymi aspektami dbałości o sprawność fizyczną, zdrowie i urodę osób w różnym wieku.

	Opis efektów kształcenia dla przedmiotu oraz ich powiązanie z efektami kształcenia dla kierunku:

	WIEDZA

	W1
	Zna i rozumie uwarunkowania anatomiczne oraz funkcje podstawowych grup mięśniowych. Zna możliwości oceny różnych aspektów budowy ciała człowieka.
	K_W01



	W2
	Rozumie znaczenie fitness  w promowaniu zachowań prozdrowotnych (problem otyłości i zagrożenia z tego wynikające, różne formy aktywności fizycznej w dbaniu o zdrowie, urodę i sprawność fizyczną.)
	K_W10



	W3
	Zna i rozumie strukturę motoryczności – podstawowe pojęcia -cechy i strony ruchu. Rozumie koncepcję związaną ze zdrowiem.

Zna podstawową terminologię stosowaną w fitness. Rozumiem jej źródła oraz zastosowania w obrębie dyscyplin pokrewnych.
	K_W12



	   W4
	Zna podstawowe wiadomości z zakresu muzyki i ćwiczeń rytmicznych oraz metodyki nauczania bloków choreografii i sposobu nauczania kombinacji ruchowych podczas zajęć aerobowych.   
	        K_W17

	   W5
	Zna podstawy techniki wykonania, metodykę nauczania w zakresie poznanych nowoczesnych form zajęć typu fitness. 
	        K_W19

	UMIEJĘTNOŚCI

	   U1
	Umie wykorzystać muzykę i ćwiczenia rytmiczne w zajęciach ruchowych oraz nauczać podstawowych kroków i prostych kombinacji ruchowych podczas zajęć typu fitness. 
	        K_U16

	U2
	Umie poprawnie zademonstrować technikę wykonania podstawowych ćwiczeń fitness. Potrafi właściwie asekurować  ćwiczących oraz stosownie do poziomu sprawności dobierać metodykę nauczania.
	K_U17



	   U3
	Umie pokazać technikę wykonania i prawidłowo stosować metodykę nauczania w zakresie poznanych form zajęć typu fitness w grupach różniących się wiekiem i poziomem sprawności fizycznej. 
	        K_U18

	U4
	Posiada umiejętności niezbędne do wykorzystania ćwiczeń fitness w programach wychowania fizycznego szkół gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych. Wykazuje umiejętność uczenia się i doskonalenia własnego warsztatu pedagogicznego z wykorzystaniem nowoczesnych środków i metod pozyskiwania, organizowania i przetwarzania informacji i materiałów dotyczących fitness.
	K_U21



	U5
	Posiada umiejętność przygotowania pisemnego raportu w oparciu o własne działania lub dane źródłowe.
	M1_U12

	KOMPETENCJE

	K1
	Wykazuje gotowość do propagowania zachowań  prozdrowotnych, w tym aktywności fizycznej w środowisku lokalnym z wykorzystaniem ćwiczeń fitness (np w optymalizacji masy i składu ciała).

Rozwija własne upodobania sportowe, uczestniczy w życiu sportowym korzystając z różnych jego form przyczyniając się do wprowadzania jednostek i grup środowiskowych w kulturę sportu.
	K_K01



	K2
	Samodzielnie podejmuje działania związane z autoedukacją i dokształcaniem się.
	K_K05



	K3
	Jest przygotowany do pełnienia roli animatora czasu wolnego, a także współtworzenia programów edukacyjnych o charakterze wolnoczasowym (rekreacyjno-zdrowotne).
	K_K04



	K4
	Ocenia zachowania istotne dla życia i zdrowia i jest przygotowany do pełnienia roli promotora zachowań rekreacyjnych i  prozdrowotnych w środowisku lokalnym.
	         K_K08

	K5
	Umiejętnie komunikuje się przy użyciu różnych technik, zarówno z osobami będącymi podmiotami działalności pedagogicznej, jak i z innymi osobami współdziałającymi w procesie dydaktyczno- wychowawczym oraz specjalistami wspierającymi ten proces.

Charakteryzuje się wrażliwością etyczną, empatią, otwartością, refleksyjnością oraz postawami prospołecznymi i poczuciem odpowiedzialności.

Jest praktycznie przygotowany do realizowania zadań zawodowych (dydaktycznych, wychowawczych i opiekuńczych). 
	K_K11



	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia

	PODSTAWOWE KRYTERIA oceny końcowej danego semestru:

a) merytoryczne przeprowadzenie jednostki lekcyjnej zgodnie z wylosowanym tematem lekcji i realizacją zaplanowanego celu,
b) oryginalność zaproponowanych rozwiązań w ocenie eksperta,

c) samodzielność w przygotowaniu lekcji oraz zrozumiały dla uczestników sposób jej przeprowadzenia. 

METODY OCENY I FORMY ZALICZENIA 
- wykonanie pracy zaliczeniowej:  przygotowanie i przeprowadzenie określonej pracy praktycznej, 
- 100% frekwencji na zajęciach i czynny w nich udział.
ABY UZYSKAĆ ZALICZENIE PRZEDMIOTU NA OCENĘ DOSTATECZNĄ STUDENT MUSI OSIĄGNĄĆ WSZYSTKIE WYMIENIONE PRZEDMIOTOWE EFEKTY KSZTAŁCENIA.

	Metody i formy realizacji przedmiotu:

METODY DYDAKTYCZNE: 

Ćwiczenia:
- demonstrowanie: jako forma przekazywania informacji nauczania umiejętności ruchowych;

- instruowanie: przekazywanie informacji nauczania w sposób werbalny lub pisemny;

- metoda małych grup zadaniowych/ problemowych.



	ĆWICZENIA:
1. Podstawy „ step i stretching”.

2. Ćwiczenia z wykorzystaniem piłek „Body ball” .

3. Podstawowe ćwiczenia według Pilatesa.

4. Ćwiczenia w systemie „Abdominal body system” (ABC) – ujędrniające mięśnie brzucha dla różnych poziomów zaawansowania.

5. Ćwiczenia w systemie „Abdominal, buttocks, thighs” (ABT) – kształtujące i ujędrniające dolne partie ciała dla różnych poziomów zaawansowania.

6. Ćwiczenia w systemie „Biodra, brzuch, stretching” (BBC) – kształtujące i ujędrniające biodra, brzuch.

7. Totalny trening odchudzający „Total body conditio” (TBC) – bez obciążenia i z wykorzystaniem hantli, stepów, obciążeń na nogi, ramiona.

8. Ćwiczenia w terenie: podstawy nordic walking. 

	Forma zaliczenia: 
	 zaliczenie z oceną

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

1. Chojnowska-Siemieńczuk E., Drąg Ł.: Nordic Walking Spacer po zdrowie. Wydawnictwo: Literat 2011. 

2. Kempf H.: Szkoła pleców. Warszawa, Wydawnictwo SIC, 1994.

3. Listkowski M.: Stretching – sprawność i zdrowie. Łódź, Wydawnictwo Marian Listkowski 1994.

4. Olex D.: Fitness. Metodyka i praktyka. Katowice, Wydawnictwo: Górnośląskie Oficyna Wydawnicza S.A. 2001.

5. Olex – Zarychta D.: Fitness. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajęć. Katowice, AWF 2005.

6. Robinson L. Convy G.: Ćwiczenia Pilates. Bauer-Weltbild Media  2000.

7. Szot Z. (red.),: Aerobik – teoria, technika wykonania, metodyka nauczania, przepisy sędziowania. Gdańsk AWFiS 2002.

8. Ungaro A.: Gimnastyka która leczy – metoda ćwiczeń Josepha Pilatesa. Warszawa Bertelsmann sp. Z o.o. 2003.

9. Vella M., Anatomia w treningu siłowym i fitness. Wydawnictwo: Muza S.A. 2007.

Uzupełniająca:
1. Bilczyńska J.:  Pilates, Wydawnictwo Dragon , Marzec 2012.
2. Czerwiński R.: Kręgosłup na co dzień. Wydawnictwo SIC, 2000.

3. Grodzka – Kubiak E.: Aerobik czy fitness, Poznań 2002.

4. Fidusiewicz H.: Aerobik PKOL. Warszawa Scangraph, 1997.

5. Ignaszewska – Kuhbauch J., Nowości w światowym fitnessie – wellness, body & mind, body inteligence concept. Seminarium – Nowoczesny klub fitness,   

     Warszawa AWF 2001.

6. Kasperczyk T, Bator A.: Trening zdrowotne z elementami fizjoterapii. Kraków  Wydawnictwo skryptowe AWF 2001.

7. Kulmatycki L.: Joga dla zdrowia – przewodnik do ćwiczeń. Wwydawnictwo: Książka i Wiedza, 2008.

8. Robinson L. Convy G.: Ćwiczenia Pilates. Bauer-Weltbild Media 2000.

9. www.fitness-polska.com.pl


	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Bilans punktów ECTS (1 pkt ECTS – 25-30 godz. pracy studenta):

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	
	

	Udział w ćwiczeniach
	51 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	20 godz.

	Konsultacje
	10 godz.

	Opracowanie scenariusza lekcji z poszczególnych form ćwiczeń
	 10 godz.

	Przygotowanie do sprawdzianów praktycznych
	10 godz.

	
	

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	101 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	ECTS 4


Opracował kartę przedmiotu:
Dr Beata Rogo

