Zalacznik Nr 4 do Uchwaly Nr 4 Senatu AWFiS
z dnia 23 stycznia 2019 r.

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku

KARTA OPISU ZAJEC (SYLABUS) W CYKLU KSZTAECENIA 2019/2021

Jednostka Organizacyjna:

Zaktad Sportow Walki

Poziom studidéw (I stopien/IlI stopien/ jednolite
studia magisterskie)

II stopien

Profil studiow (ogélnoakademicki/praktyczny)

praktyczny

Wychowanie Fizyczne

Nazwa zaje¢ (przedmiotu):

Specjalizacja Trenerska - Trener treningu personalnego

Forma studidw (stacjonarne/niestacjonarne):
stacjonarne

Liczba godzin Typ zajec
Rok Semestr Rodzaj zajec L Punkty (obligatoryjny Jezyk
stacjonarne niestacjonarne ECTS do wyboru) wykiadowy
2 3-4 v,vy I'dady - 50 - 4 Do wyboru polski
¢wiczenia 200 - 16

Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za zajecia (przedmiot):

E-mail: wjagiellol@wp.pl

Dr hab. Wladystaw Jagielto prof. AWFiS

Wymagania wstepne:

Specjalizacja trenerska — trener personalny, realizowana jest dla studentow, ktorzy ukonczyli I stopien studiow.

Cele zajec (przedmiotu):

Przygotowanie wysoko kwalifikowanej kadry do prowadzenia zaje¢ w klubach oraz o$rodkach fitness — gtéwnie w formie zaje¢ indywidualnych.
Zapoznanie przysztych specjalistow z teoretycznymi i metodycznymi aspektami dbatosci o sprawno$¢ fizyczna, zdrowie i urodg¢ osob w réoznym wieku.




Opis efektow uczenia sie dla zaje¢ oraz ich powiazanie z efektami uczenia sie dla Kierunku

WIEDZA
Zna zasady, formy, Srodki i metody treningu (Stretching i Body Ball, Body Building, Pilates oraz Totalny Trening Odchudzajacy), oraz

w1 o . L gy K W11
czynniki warunkujace rozwdj tych form aktywnosci.
Zna dziatanie i mozliwos$ci wykorzystania urzadzen sportowych do uprawiania Stretchingu i Body Ball, Body Building, Pilates oraz

W2 . ) K_ W12
Totalnego Treningu Odchudzajacego.

w3 Zna i rozumie podstawowe pojecia zwigzane z planowaniem i kontrolg treningu oraz odzywianiem i suplementacja. K W13

UMIEJETNOSCI

U1 Potrafi postugiwac sie jezykiem trenera personalnego. Potrafi formutowaci wyraza¢ wtasne poglady oraz idee w waznych sprawach K U09
spotecznych i $wiatopogladowych dotyczacych sportu. -
Posiada umiejetnos$ci ruchowe z zakresu Stretching i Body Ball, Body Building, Pilatesu oraz Totalnego Treningu Odchudzajacego

U2 e : : . . K_U10
umozliwiajgcych samodzielne uczestnictwo w formach sportowych , rekreacyjnych, zdrowotnych i estetycznych.

U3 Posiada umiejetnosci stosowania metod, form i Srodkéw w treningu Stretching i Body Ball, Body Building, Pilates oraz Totalnym K U1l
Treningu Odchudzajacym. -

KOMPETENCJE

K1 Przejawia gotowo$¢ do samodzielnego rozwigzywania sprecyzowanych zadan organizacyjnych o charakterze praktycznym w zakresie K KOS
dziatalnosci sportowe;j -

K2 Realizuje zadania w sposéb zapewniajacy bezpieczenstwo uczestnikom dziatan sportowych K_K07

Kryteria i metody oceny osiagnietych efektow uczenia sie:

Aby uzyska¢ zaliczenie zaje¢ ( przedmiotu ) na ocene dostatecznq student musi osiggnqc wszystkie wymienione w programie efekty uczenia sie.

Metody oceny

e W1,W2, U1 - praca pisemna lub odpowiedZ ustna
e W1,U2-U3, K1, K2 - ocena ekspercka

Kryteria oceny

-WI, W2, U1 - ocena pozytywna przy co najciemniej 60% poprawnych odpowiedzi (forma zaliczenia pisemna, ustna)
- W1, U2, U3, KI, K2- zgodnos¢ ze standardem, ocena ekspercka, jakos¢ techniczna, forma zaliczenia: demonstracja poszczegdlnych elementdéw technicznych i metodyki
nauczania, ocena pozytywna przy co najmniej 60% poprawnych demonstracji, odpowiedzi ustnych.




- wyktad tradycyjny, wyktad z wykorzystaniem sprzetu multimedialnego,
Metody i formy realizacji zaje¢ ( przedmiotu): - zajecia o charakterze praktycznym,
- indywidualne prace pisemne.

Tresci ksztalcenia:

Wyktady:
I. Odzywianie 1 suplementacja

Rola sktadnikéw pokarmowych (energetyczne, budulcowe i regulujace) w treningu sportowym i rekreacyjnym. Gospodarka wodna organizmu. Specyfika zywienia w
roznych okresach treningu. Uktadanie jadlospisow oraz zasady prawidlowego przyrzadzania potraw. Przyktadowe jadtospisy dla osdb ¢wiczacych zawodniczo i
rekreacyjnie. Odzywki 1 preparaty wspomagajace trening/aktywnos$¢ fizyczng (zasady oraz programy wspomagania odzywkami w réznych okresach treningu,
przyktady suplementacji zawodnikow oraz 0sob ¢wiczacych rekreacyjnie).

II. Planowanie i kontrola treningu

Zdolnosci motoryczne (ksztatcenie 1 kontrola zdolnosci: sitowych, szybkosciowych, wytrzymatosciowych, gibkosciach 1 koordynacyjnych). Typy wysitkéw
fizycznych — obcigzenia treningowe (podstawowe pojecia, klasyfikacja, analiza i dokumentowanie). Specyficzne zasady treningu sportowego, zasady dydaktyczne,
oraz Weidera. Formy treningu i nauczania (obwodowa, stacyjna, trening dzielny itp.). Jednostka treningowa (struktura zaje¢, charakterystyka obcigzen jednostki
treningowej, klasyfikacja zaje¢, przyktady zajec). Konstruowanie planow treningowych w zaleznos$ci od wieku i poziomu sprawno$ci fizycznej oraz ograniczen
zdrowotnych (ukierunkowanie zaje¢, forma ¢wiczen, intensywnos$¢ i czestotliwosci treningdw). Kontrola réznych aspektéw budowy ciata (absolutne wielkosci,
proporcje, sktad ciata-pomiar ttuszczu, somatotypy; indywidualizacja treningdw/zaje¢ w zaleznos$ci od typu budowy ciala). Podstawy okreslania dobowego wydatku
energetycznego.

Cwiczenia:

1. Cwiczenia metoda body building system w réznych formach prowadzenia zaje¢ (stacyjny i dzielony). Cwiczenia wedtug zasad J. Weidera. Cwiczenia sitowe z
wykorzystaniem ci¢zaru wtasnego ciata i z partnerem. 2. Podstawowe ¢wiczenia pilatesu. 3. Podstawy ,,strechingu i body bal”. 4. Totalny trening odchudzajacy
,» Lotal body conditio” (TBC) — bez obcigzenia i z wykorzystaniem hantli, obcigzen na nogi, ramiona.

Zaliczenie ¢wiczen na ocene, na podstawie wykonanych przez studenta prac pisemnych oraz
oceny eksperckiej umiejetnosci i kompetencji demonstrowanych w trakcie zaje¢. Zaliczenie
wyklad6w na ocene na podstawie odpowiedzi ustnych, pracy pisemnej wykonanych przez
studenta.

Forma zaliczenia:
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Bilans punktéw ECTS (1 pkt ECTS - 25-30 godz. pracy studenta):

Aktywnosé ObciqgZenie studenta
stacjonarne niestacjonarne
Udziat w wyktadach godz. 50 godz.
Samodzielne studiowanie tematyki wyktadéw godz.50 godz.
Udziat w éwiczeniach godz.200 godz.
Przygotowanie sie do ¢wiczen godz.110 godz.
Konsultacje godz.30 godz.
Wykonanie prac zaliczeniowych godz.60 godz.
Catkowite obcigZenie praca studenta godz.500
Punkty ECTS za zajecia (przedmiot) ECTS 20




