	Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku

	SYLABUS W CYKLU SZKOLENIA  2012-2015

	Jednostka Organizacyjna: 
	Wydział Wychowania Fizycznego
	Kierunek:
	Wychowanie Fizyczne

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

ogólnoakademicki
	Kod przedmiotu:
	WFISSpec 

	Nazwa przedmiotu: 
	SPECJALIZACJA - Instruktor treningu personalnego 

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

	stacjonarne
	2-3
	3-6
	wykłady
	67
	8
	
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	91
	
	
	

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

	e-mail:
	wjagiello1@wp.pl;  beata-bea2@wp.pl; 

	Wymagania wstępne:

	Specjalizacja instruktorska – trener personalny, realizowana jest dla studentów, którzy ukończyli I roku studiów. 

	

	

	Cele przedmiotu:

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

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
	Rozumie znaczenie fitness i kulturystyki 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

M1A_W04

M1A_W09

M1A_W01

	W2
	Zna i rozumie strukturę motoryczności – podstawowe pojęcia -cechy i strony ruchu. Rozumie koncepcję związaną ze zdrowiem.

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

M1A_W02

M1A_W10

	W3
	Zna rozwój motoryczny człowieka w wybranych okresach ontogenezy. Rozumie genetyczne, środowiskowe oraz morfologiczne uwarunkowania motoryczności. 
	K_W07

M1A_W02

M1A_W01

	W4
	Zna podstawowe metody oceny sprawności fizycznej (motorycznej).
	K_W02

M1A_W01

M1A_W04

	W5
	Zna środki, metody, formy oraz zasady treningu. Zna podstawy sporządzania i prowadzenia dokumentacji szkoleniowej w tym planów treningowych w zależności od wieku i poziomu sprawności fizycznej ćwiczących.
	K_W14

M1A_W08

M1A_W11

M1A_W12

	W6
	Zna i rozumie uwarunkowania anatomiczne oraz funkcje podstawowych grup mięśniowych. Zna możliwości oceny różnych aspektów budowy ciała człowieka.
	K_W01

M1A_W02

M1A_W01

	W7
	Zna podstawy odnowy biologicznej oraz technik relaksacyjnych. Rozumie znaczenie odnowy biologicznej i fizykoterapii w typowych kontuzjach treningu siłowego oraz regeneracji  powysiłkowej.
	K_W03

M1A_W01

M1A_W02

	W8
	Zna rolę składników pokarmowych oraz odżywek i preparatów wspomagających aktywność fizyczną (zasady oraz programy wspomagania odżywkami w różnych okresach treningu, przykłady suplementacji zawodników oraz osób ćwiczących rekreacyjnie). 
	K_W02

M1A_W01

M1A_W04

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Umie poprawnie zademonstrować technikę wykonania podstawowych ćwiczeń fitness oraz kulturystycznych. Potrafi właściwie asekurować  ćwiczących oraz stosownie do poziomu sprawności dobierać metodykę nauczania.
	K_U17

M1_U01

M1_U11

M1_U07

M1_U03

	U2
	Potrafi prawidłowo dobrać środki, metody oraz formy treningu fitness i kulturystyki w zależności od preferencji ćwiczących 

(trening zdrowotny, redukcja masy ciała, zwiększenie masy mięśniowej, poprawia proporcji/składu ciała, trening wydolnościowy,

ujędrniający/wzmacniający odpowiednie części ciała, trening sprawnościowy).

Umie sporządzać i prowadzić dokumentację  szkoleniową w tym plany treningowe  dla początkujących i średniozaawansowanych  oraz osób rekreacyjnie uprawiających fitness i kulturystykę.
	K_U13

M1A_U12

M1A_U10

M1A_U09

M1A_U07

M1A_U03

	U3
	Potrafi prawidłowo wykorzystać odpowiednie narzędzia do oceny różnych aspektów budowy ciała człowieka. Potrafi szacować dobowe zapotrzebowanie energetyczne ćwiczących  Posiada podstawowe umiejętności z zakresu komponowania odpowiedniej diety.
	K_U11

M1_U09

M1_U12

M1_U10

M1_U09

M1_U06

	U4
	Posiada umiejętności niezbędne do wykorzystania ćwiczeń fitness oraz kulturystyki 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 oraz kulturystyki.
	K_U21

SKN1A_O_U3

SKN1A_O_U4

	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 i kulturystyki (np. zasady konstrukcji diety na użytek rekreacji, zasady treningu kulturystycznego 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

M1A_K01

M1A_K03

M1A_K04

M1A_K06

M2A_K08

M2A_K09

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

M1A_K01,

M1A_K02,

M1A_K06,

M1A_K09

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

M1A_K01

M1A_K04

M1A_K05

M1A_K09

	K4
	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

SKN1A_O_K5

SKN1A_O_K6

SKN1A_O_K7

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia

	Aktywny udział studentów w wymaganej liczbie godzin ćwiczeń i wykładów.

Prowadzenie dokumentacji.

Przeprowadzenie wybranych części treningu (na zaliczenie).

Zaliczenie praktyk instruktorskich w klubach sportowych.

Egzamin.

	Metody i formy realizacji przedmiotu:
	Zajęcia prowadzone w formie ćwiczeń praktycznych, konsultacji i wykładów.

	Treści kształcenia:

	Wykłady:  
I. Podstawy naukowe motoryczności człowieka

1. Struktura motoryczności – uwarunkowania, przejawy (podstawowe pojęcia -cechy ruchu; strona potencjalna motoryczności; strona efektywna motoryczności. Koncepcja związana ze zdrowiem).
2. Rozwój motoryczny człowieka w wybranych okresach ontogenezy (okresy rozwoju ontogenetycznego człowieka, czynniki rozwoju, rozwój ruchów człowieka, rozwój zdolności motorycznych).

3. Genetyczne uwarunkowania zdolności motorycznych (właściwości dziedziczenia cech ilościowych, uwarunkowania predyspozycji  i osiągnięć motorycznych, problem wytrenowania oraz związek z genotypem).

4. Środowiskowe uwarunkowania sprawności fizycznej (podstawowe pojęcia, typy zmian przystosowawczych – ekosensytywność, społeczne uwarunkowania sprawności fizycznej i motoryczności człowieka, pomiary zróżnicowania środowiska społeczno ekonomicznego).
5. Morfologiczne uwarunkowania sprawności fizycznej (wpływ wielkości podstawowych parametrów morfologicznych na osiągane efekty zadań ruchowych, związki poziomu rozwoju somatycznego i sprawności motorycznej, znaczenie poziomu otłuszczenia ciała dla  sprawności motorycznej).

II. Planowanie i kontrola treningu

6. Zdolności motoryczne (zmienność w ontogenezie; właściwości treningu w zależności od wieku ćwiczących; podstawowe pojęcia; kształcenie i kontrola zdolności: siłowych, szybkościowych, wytrzymałościowych, gibkościach i koordynacyjnych).

7. Typy wysiłków fizycznych – obciążenia treningowe (podstawowe pojęcia, klasyfikacja, analiza i dokumentowanie). 

8. Zasady w realizacji zajęć/treningów (specyficzne zasady treningu sportowego, zasady dydaktyczne, wg Weidera).

9. Formy treningu i nauczania (obwodowa, stacyjna, trening dzielny itp.). 

10. Jednostka treningowa (struktura zajęć, charakterystyka obciążeń jednostki treningowej, klasyfikacja zajęć, przykłady zajęć).

11. Konstruowanie planów treningowych w zależności od wieku i poziomu sprawności fizycznej oraz ograniczeń zdrowotnych (ukierunkowanie zajęć, forma ćwiczeń, intensywność i częstotliwości treningów).

12. Testowanie sprawności fizycznej (motorycznej) – podstawy metodologiczne badań testowych, przegląd najważniejszych testów sprawności motorycznej, diagnozowanie zdolności motorycznych, testy sprawności fizycznej dla osób starszych.

13. Kontrola różnych aspektów budowy ciała (absolutne wielkości, proporcje, skład ciała-pomiar tłuszczu, somatotypy; indywidualizacja treningów/zajęć w zależności od typu budowy ciała).

14. Uwarunkowania anatomiczne oraz funkcje głównych grup mięśniowych. 

15. Ćwiczenia kształtujące i ich miejsce w planach treningowych (mięśnie obręczy barkowej, mięśnie grzbietu, mięśnie klatki piersiowej, mięśnie ramion, mięśnie nóg, mięśnie brzucha.).

16. Problem otyłości oraz ocena ryzyka związanego z ilością tłuszczu w organizmie (otyłość i nadwag – pojęcie i ocena; ocena ryzyka związanego z ilością tłuszczu w organizmie –pomiary, wskaźniki; podstawowe typy otyłości; ogólne zasady i profilaktyka postepowania.)

17. Różne formy aktywności fizycznej w optymalizacji masy i składu ciała. Założenia i praktyka postępowania w treningu ukierunkowanym na redukcje masy ciała, zwiększanie masy szczupłej ciała oraz optymalizację składu ciała – trening zdrowotny (rekreacyjny) oraz sportowy. 

18. Podstawy określania dobowego wydatku energetycznego.

19. Odnowa biologiczna, techniki relaksacyjne. Odnowa biologiczna i fizykoterapia w typowych kontuzjach treningu siłowego, regeneracja powysiłkowa.

20. Wywiad wstępny z klientem (oczekiwania, potrzeby, stan zdrowia, badania lekarskie niezbędne do podjęcia zajęć ruchowych o wzmożonym wysiłku, czas trwania współpracy).

21. Prawne aspekty pracy trenera osobistego, budowanie wizerunku (zasady BHP podczas zajęć, ubezpieczenie OC, działalność gospodarcza, reklama i marketing własnych usług, pozyskiwanie klientów, klienci VIP, podstawy prawne wykonywania zawodu instruktora/trenera personalnego), sztuka autoprezentacji.

III. Odżywianie i suplementacja

22. Rola składników pokarmowych (energetyczne, budulcowe i regulujące) w treningu sportowym i rekreacyjnym. Gospodarka wodna organizmu. Specyfika żywienia w różnych okresach treningu. Układanie jadłospisów oraz zasady prawidłowego przyrządzania potraw. Przykładowe jadłospisy dla osób ćwiczących zawodniczo i rekreacyjnie.

23. Odżywki i preparaty wspomagające trening/aktywność fizyczną (zasady oraz programy wspomagania odżywkami w różnych okresach treningu, przykłady suplementacji zawodników oraz osób ćwiczących rekreacyjnie).



	Ćwiczenia: 
1. Ćwiczenia metodą body building system w różnych formach prowadzenia zajęć (stacyjny i dzielony). Ćwiczenia według zasad J. Weidera. Ćwiczenia siłowe z wykorzystaniem ciężaru własnego ciała i z partnerem.

2. Ćwiczenia z wykorzystaniem „Body ball” lub „Fitball”.

3. Podstawowe ćwiczenia pilatesu.

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.

8. Ćwiczenia z wykorzystaniem „Bosu” – statyczne, dynamiczne, w różnych pozycjach.

9. Ćwiczenia z wykorzystaniem „Core board”. 
10. Podstawy „ step i strechingu”.

11. Ćwiczenia spinningu – różny stopień intensywności.

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

13. Ćwiczenia w terenie: siłowe, podstawy nordic walking/ jogging.

	Forma zaliczenia:
	Praktyczna i teoretyczna - zaliczenie na ocenę

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:

1. Delavier F. [2007]. Atlas treningu siłowego. Warszawa. Wydawnictwo Lekarskie PZWL.

2. Grochmal St.: Ćwiczenia relaksowo-koncentrujące. PZWL Warszawa 1993.

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

4.Celejowa I. [2008]. Żywienie w sporcie. Wydawnictwo Lekarskie PZWL. Warszawa.

5.Kruszewski M. [2007]. Metody treningu  i podstawy żywienia w sportach siłowych. Warszawa. Centralny Ośrodek Sportu, Biblioteka Trenera. 

6.Sozański H. (red.). [1999]. Podstawy teorii treningu sportowego. Biblioteka Trenera. Centralny Ośrodek Sportu, Warszawa.


7. Wolański N.: Rozwój biologiczny człowieka. PWN. Warszawa 2005.

8. Dufon J. Pilates. Poradnik zdrowia i urody. Skarbnica Wiedzy 2003.

9. Listkowski M. Stretching. Sprawność i zdrowie. Wydawnictwo Marian Listkowski. Łódź 1994.

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

Uzupełniająca:
1. Płatonow W.N.: Sistema podgotowki sportsmienow w olimpijskom sportie. Obszczaja teoria i jejo prakticzeskije priłożenija. Kijów. Olimpijska literatura, 2004.

2. Rosenbloom Ch. A. (eds) [1999]. Sports nutrition. Aguide for the professional working with active people. The American Dietetic association. Chicago, Illinois.
3. Bean A. [2008]  Żywienie w sporcie. Kompletny przewodnik. Zysk i S-ka Wydawnictwo. Poznań.

4. Tomaszewski W., Jakubowska E., Kozłowski A., Paliszewska M., Sikorza W., Tomaszewski M. [2001]. Odżywki i preparaty wspomagające w sporcie. Poradnik dla amatora i profesjonalisty. Agencja Wydawnicza Medsportpress. Warszawa. 
5. Wolański N., PařizkowaJ.: Sprawność fizyczna a rozwój człowieka. Sport i Turystyka. Warszawa, 1976. 

6. Ignaszewska – Kuhbauch J., Nowości w światowym fitnessie – wellness, body & mind, body inteligence concept. Seminarium – Nowoczesny klub fitness, AWF Warszawa 2001.

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

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

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	67 godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	30 godz.

	Udział w ćwiczeniach
	91 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	24 godz.

	Konsultacje
	10 godz.

	….
	godz.

	….
	godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	222 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	ECTS 8


