	Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku

	SYLABUS w cyklu kształcenia 2012-2015

	Jednostka Organizacyjna: 
	Katedra Fizjoterapii

Zakład Fizykalnych Metod Terapeutycznych
	Kierunek: 
	Fizjoterapia

	Rodzaj studiów i profil:  I stopień/ profil praktyczny
	I/ praktyczny
	Kod przedmiotu:
	FISSi42
FISSi41

	Nazwa przedmiotu: 
	Instruktor Rekreacji Ruchowej -  Nowoczesne Formy Gimnastyczne

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

	stacjonarne
	I-III
	II-VI
	wykłady
	15
	9
	Do wyboru
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	75
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny (-i) za przedmiot
	 Mgr Anna Kwitniewska

	e-mail: 
	Anna.kwitniewska@wp.pl

	Wymagania wstępne: 

	Wymagania formalne: po zaliczeniu I semestru studiów ( wybór specjalizacji instruktorskiej Fitness NFG)

 

	

	

	Cele przedmiotu: 

	C1 - Przygotowanie studentów do prowadzenia zajęć z grupowych form fitnessu w sposób bezpieczny, efektywny i satysfakcjonujący dla podopiecznych.

C2 - Przygotowanie studentów do popularyzacji fitnessu rekreacyjnego jako elementu prozdrowotnego stylu życia.


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

	WIEDZA

	W1
	Omawia planowanie, organizowanie i prowadzenie grupowych form fitnessu.


	K_W09

	W2
	Zna zasady bezpieczeństwa i ochrony zdrowia podczas prowadzenia zajęć rekreacyjnych.
	K_W10, K W_11,

	W3
	Definiuje fitness rekreacyjny jako element zdrowego stylu życia.
	

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Planuje oraz efektywnie i bezpiecznie przeprowadza grupowe formy fitnessu
	K_U11

	U2
	Potrafi wykorzystywać i obsługiwać sprzęt do prowadzenia zajęć fitnessu
	K_U24

	U3
	Posiada zasób słownictwa w języku angielskim by zmotywować podopiecznych do aktywnego i systematycznego uczestnictwa w rekreacji ruchowej oraz do prozdrowotnego stylu życia.
	K_U25

	KOMPETENCJE

	K1
	Ma świadomość ważności wykonania zadań zawodowych, rozumie potrzebę uczenia się przez całe życie oraz jest świadom własnych ograniczeń przyjmując i akceptując opinie innych.
	K_K01, K_K15

	K2
	Samodzielnie wykonuje Powierzone mu zadanie prowadzenia zajęć ruchowych przy muzyce
	K_K06

	K3
	Potrafi wykonywać i posługiwać się się fachowym słownictwem w rozmowie z podopiecznym i w sytuacjach opiniotwórczych związanych z rekreacją ruchową oraz pracować w zespole
	K_K10

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia

	Aby uzyskać zaliczenie z przedmiotu na ocenę dostateczną ( zaliczenie z wykładów i ćwiczeń) student musi osiągnąć wszystkie wymienieni one w sylabusie efekty kształcenia

	W1, W2, W3
	W1 – sprawdzian pisemny, odpowiedź ustna, dyskusja, zadanie domowe w postaci przygotowania konspektu zajęć

W2 - sprawdzian pisemny, odpowiedź ustna, dyskusja

W3- sprawdzian pisemny, odpowiedź ustna, dyskusja



	U1, U2, U3, U4
	U1 - Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki ćwiczebnej z wybranej  formy grupowego fitnessu, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki odpowiadającej celom i możliwościom podopiecznych. Zadanie domowe w postaci przygotowania konspektu zajęć.

U2 - Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki ćwiczebnej z wybranej  formy grupowego fitnessu, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki odpowiadającej celom i możliwościom podopiecznych.

U3 - Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki ćwiczebnej z wybranej  formy grupowego fitnessu, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki odpowiadającej celom i możliwościom podopiecznych.

U4 - Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki ćwiczebnej z wybranej  formy grupowego fitnessu, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki odpowiadającej celom i możliwościom podopiecznych.



	K1, K2, K3
	K1 - Obserwacja przedłużona. Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki ćwiczebnej z wybranej  formy grupowego fitnessu, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki odpowiadającej celom i możliwościom podopiecznych.

K2 - Obserwacja przedłużona. Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki ćwiczebnej z wybranej  formy grupowego fitnessu, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki odpowiadającej celom i możliwościom podopiecznych.

K3 - Obserwacja przedłużona. Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki ćwiczebnej z wybranej  formy grupowego fitnessu, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki odpowiadającej celom i możliwościom podopiecznych.



	Metody i formy realizacji przedmiotu
	Wykłady z prezentacją multimedialną

· Ćwiczenia praktyczne: metoda naśladowcza ścisła, metoda zadaniowa ścisła.

· Metody podające: opis, objaśnienia, 

· Ćwiczenia zespołowe, praca w parach,
· Pogadanka, dyskusja problemowa,


	Treści kształcenia:



	Wykład 

I semestr:

Fizjologia wysiłku:

1. Spoczynkowy wydatek energetyczny i jego składowe. 

2. Bilans energetyczny. Zasoby energetyczne organizmu. 

3. Regulacja hormonalna metabolizmu spoczynkowego.

4. Koszt energetyczny wysiłku długotrwałego. 

5. Koszt energetyczny oraz udział poszczególnych substratów energetycznych w wysiłkach fizycznych przerywanych.

6. Człowiek w zmiennych warunkach otoczenia - a zaburzenia homeostazy (granice przystosowania do ekstremalnych warunków środowiska zewnętrznego, a możliwości wysiłkowe).

7. Zmiany przystosowawcze i adaptacyjne serca i układu krążenia w rekreacji ruchowej.

8. Wyczerpanie – możliwości przystosowania organizmu do zmiennej wilgotności powietrza (stadia zaburzenia równowagi wodno-elektrolitowej, mechanizmy obronne, możliwości wysiłkowe).

9. Próg Przemian Anaerobowych jako wskaźnik określający zdolności wysiłkowe człowieka stosowany w regulacji obciążeń treningowych na zajęciach z rekreacji ruchowej.

10. DOMS (opóźniona bolesność mięśniowa) w sporcie, turystyce i rekreacji ruchowej.

11. Zasada treningu sportowego w rekreacji i turystyce – aspekt fizjologiczny.

12. Wysiłek sportowy w rekreacji i turystyce.

13. Fizjologiczne aspekty treningu zdrowotnego.

14. Zmiany adaptacyjne u ludzi dorosłych w zależności od rodzaju wykonywanej pracy fizycznej.

15. Niepełnosprawni zdobywcy – rekreacja czy wyczyn.

II semestr:

Teoria treningu:

16. Zakres pojęciowy i definicyjny problematyki treningu. Trening sportowy, trening zdrowotny.

17. Właściwości organizmu ludzkiego a wysiłki fizyczne. Niektóre uwarunkowania rozwoju osobniczego w szkoleniu sportowym.

18. Szkolenie sportowe dzieci i młodzieży. Podstawowe zasady programowania szkolenia sportowego dzieci i młodzieży.

19. System szkolenia sportowego i funkcje jego składowych. Zmiany treningowe w organizmie.

20. Profil wydolnościowy i sprawnościowy. Struktura treningu.

21. Zasady, formy, środki i metody treningu. Fizjologiczne zasady treningu zdrowotnego

22. Periodyzacja treningu. Obciążenie treningowe.

23. Przeciwwskazania zdrowotne do wysiłków fizycznych. Podstawy treningu kobiet, niepełnosprawnych.

24. Ocena tolerancji obciążeń w treningu. Kontrola jako czynnik kierowania treningiem. Podstawowe zasady i środki odnowy biologicznej.

III semestr:

Nowoczesne trendy w rekreacji ruchowej:

25. Prenatalna aktywność fizyczna.

26. Ćwiczenia mięśni dna miednicy w prewencji nietrzymania moczu.

27. Coaching jako nowoczesna metoda pracy z rekreantem.

28. Nowoczesny sprzęt sportowo-rekreacyjny w prozdrowotnej aktywności fizycznej.

29. Nowoczesne trendy w treningu wydolnościowym i siłowym.

30. Systemy ćwiczeń relaksacyjno-medytacyjnych.

IV semestr:

Rozwój osobisty instruktora rekreacji ruchowej:

31. Motywacyjna funkcja celów – automotywowanie, kształtowanie poziomu aspiracji.
32. Zarządzanie sobą w czasie – percepcja czasu, planowanie.

33. Konflikt i sposoby jego rozwiązania.
34. Obrona przed wpływem, zachowanie asertywne.
35. Wywieranie wrażenia na innych. Cele i techniki autoprezentacyjne, lęk społeczny a autoprezentacja, „wgląd w siebie”.
36. Samoocena a samoopis - mocne i słabe strony.



	Ćwiczenia: 
II semestr:

1. Podstawowe kroki w aerobiku – low impact i high impact, technika, najczęściej popełniane błędy, modyfikacje - tranzycje, anonsowanie, łączenie w bloki choreograficzne, zmiany stron, metodyka nauczania nowych kroków i choreografii, zasady doboru choreografii do grupy.

2. Budowa muzyki, dobór muzyki do zajęć, znaczenie muzyki w fitnessie, budowa choreografii do muzyki fitnessowej.

3. Komunikacja instruktora z grupą, instruowanie werbalne i niewerbalne, przekazywanie informacji o zajęciach, poprawianie błędów w zajęciach choreograficznych.

4. Intensywność w zajęciach grupowych przy muzyce, jej dobór, ocena, monitorowanie i korygowanie.

5. Różne formy fitnessu oparte na choreografii z wykorzystaniem różnego sprzętu, np. step aerobik, taneczne formy fitnessu, choreografia z piłkami Fitball.

6. Organizacja i bezpieczeństwo w grupowych formach fitnessu.

III i IV semestr

7. Ćwiczenia kształtujące i rozciągające poszczególne grupy mięśniowe, technika wykonania, terminologia, pozycje wyjściowe, płaszczyzny i kierunki ruchu, modyfikacje, dobór do możliwości grupy i celu zajęć, ćwiczenia niebezpieczne i niewskazane.

8. Metodyka prowadzenia zajęć opartych o ćwiczenia wzmacniające i rozciągające poszczególne grupy mięśniowe.

9. Przykłady form fitnessu wszechstronnie usprawniających, modelujących sylwetkę, gibkościowych, m.in. zajęcia TBC, ABT, Body shape/body sculpt, stretching. 

10. Sprzęt w zajęciach modelujących sylwetkę, zasady wykorzystania, bezpieczeństwo. Przybory typowe i nietypowe.

 V i VI semestr

11. Tok zajęć i jego znaczenie.

12. Zasady i komponenty treningu fitnessowego.

13. Wartości zdrowotne różnych form fitnessu.

14. Samodzielne planowanie i prowadzenie wybranych jednostek ćwiczebnych, przygotowanie instruktora do zajęć.

15. Wywiad diagnostyczny, metody planowania pracy instruktora fitnessu, diagnozowanie celów i monitorowanie postępów podopiecznych.

16. Motywacja w aktywności fitnessowej.

17. Style prowadzenia grupy i ich znaczenie.

Planowanie rozwoju zawodowego.

	Forma zaliczenia:
	Zaliczenie z oceną po sem.  2,3,4,5

Egzamin ustny i praktyczny po sem. 6

	Literatura:

	Podstawowa:

1. Delavier F. 2008. Atlas treningu siłowego.  PZWL, Warszawa.
2. Delavier F. 2008. Modelowanie sylwetki. Atlas ćwiczeń dla kobiet. PZWL, Warszawa.
3. Kuba L., Paruzel-Dyja M. 2010. Fitness nowoczesne formy gimnastyki, podstawy teoretyczne. AWF Katowice.

4. Nelson A.G., Kokkonen J. 2011. Anatomia Stretchingu. Studio Astropsychologii, Białystok.
5. Olex – Zarychta D. 2005. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajęć. Podręcznik dla studentów wychowania fizycznego i instruktorów fitness. AWF, Katowice.
Uzupełniająca:

1. Corbin Ch., Welk G., Corbin R., Welk K. 2007. Fitness i Wellness. Kondycja , Sprawność , Zdrowie. Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznań.

2. Grodzka - Kubiak H. 2002. Aerobik czy fitness. DDK Milion, Poznań.
3. Kuński H. 2003. Trening zdrowotny osób dorosłych. Agencja Wydawnicza Medsport Press, Warszawa.
Bieżąca lektura czasopism branżowych:

1. Body Life

2. Sport dla Wszystkich. Kulturystyka i Fitness
3. Shape
4. ACSM’s Health & Fitness Journal
1. 

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

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	godz. 15

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	godz. 30

	Udział w ćwiczeniach
	   godz. 75

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	godz. 30

	Konsultacje
	godz. 30

	Przygotowanie się do zaliczeń i egzaminu
	godz. 30

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	    godz.  210

	Punkty ECTS za przedmiot
	ECTS - 9
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