Załącznik Nr 1
do Uchwały Senatu AWFiS w Gdańsku 
Nr 16 z dnia 27 kwietnia 2012 roku 

	Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdańsku

	SYLABUS W ROKU AKADEMICKIM 2016/2017 (cykl 2016/2017 – 2018/2019)

	Jednostka Organizacyjna:
	Zakład Fitness i Sportów Siłowych
	Kierunek:
	Turystyka i Rekreacja

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

	Nazwa przedmiotu: 
	 RFRR - Nowoczesny trening siłowy

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

	Stacjonarne
	3
	6
	wykłady
	
	1
	
	polski

	
	
	
	ćwiczenia
	14
	
	
	

	Nauczyciel(-e) odpowiedzialny(-i) za przedmiot: mgr Izabela Kozakiewicz
	

	e-mail: izabela.kozakiewicz@awf.gda.pl
	

	Wymagania wstępne:

	Dokonanie wyboru na zasadach określonych przez dziekanat

	

	

	Cele przedmiotu:

	


C1. Zapoznanie studentów z najnowszymi środkami treningowymi wykorzystywanymi w treningu fitness.







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

	UMIEJĘTNOŚCI

	U1
	Planuje efektywny i bezpieczny rekreacyjny trening siłowy, dostosowany do celów i indywidualnych możliwości osób ćwiczących.
	K_U06

	M1_U07
M1_U10
S1P_U02
S1P_U04

	U2
	Samodzielnie wykonuje oraz naucza poszczególnych ćwiczeń siłowych oraz rozciągających określone grupy mięśniowe.
	K_U07
	M1_U01
M1_U07
M1_U11

	KOMPETENCJE

	K1
	Rozumie znaczenie dbania o poziom sprawności fizycznej niezbędny do pomnażania zdrowia.
	K_K02

	M1_K09
M1_K01
S1P_K06

	K2
	Okazuje szacunek wobec uczestników zajęć oraz troskę o ich zdrowie i bezpieczeństwo.
	K_K10
	M1_K03



	K3
	Współpracuje w grupie w realizacji zadań związanych z prowadzeniem jednostki zajęć.
	K_K08
	S1P_K02
S1P_K05
M1_K04

	Kryteria i metody oceny osiągniętych efektów kształcenia:

U1 - Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki zajęć w formie obwodu ćwiczebnego, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki
        odpowiadającej celom i możliwościom osób ćwiczących. 
U2 - Sprawdzian praktyczny z umiejętności prowadzenia jednostki zajęć w formie obwodu ćwiczebnego, z wybranym sprzętem, z zastosowaniem metodyki
        odpowiadającej celom i możliwościom osób ćwiczących. 
K1 - Obserwacja w czasie sprawdzianu praktycznego z prowadzenia zajęć z grupowych form fitnessu.
K2 - Obserwacja w czasie sprawdzianu praktycznego z prowadzenia zajęć z grupowych form fitnessu.
K3 - Obserwacja w czasie sprawdzianu praktycznego z prowadzenia zajęć z grupowych form fitnessu.
Sprawdzian praktyczny z umiejętności przeprowadzenia jednostki zajęć realizowany w 3-4 osobowych grupach.
Ocena ze sprawdzianu praktycznego uwzględnia osiem kryteriów: 1 - technika wykonania ćwiczeń siłowych (pokaz oraz używana nomenklatura), 2 - poprawność wykonania ćwiczeń rozciągających (pokaz oraz używana nomenklatura), 3 - realizacja jednostki zajęć w formie obwodu ćwiczebnego (trening poprawnie zaplanowany pod względem metodycznym: kolejność ćwiczeń, długość przerw odpoczynkowych, poprawność toku zajęć itd.), 4 - wykorzystanie różnorodnego sprzętu do ćwiczeń, 5 - dostosowanie treningu rekreacyjnego do celów oraz indywidualnych możliwości osób ćwiczących, 6 - bezpieczeństwo (prowadzenie jednostki zajęć w sposób bezpieczny z poszanowaniem zdrowia swojego i osób ćwiczących), 7 - odpowiedni poziom sprawności fizycznej niezbędny do prawidłowego pokazu ćwiczeń wzmacniających i rozciągających, 8 - Praca w zespole.

Na ocenę bardzo dobrą student spełnia osiem kryteriów, na ocenę dobrą plus – siedem kryteriów, na ocenę dobrą – sześć kryteriów, na ocenę dostateczną plus - pięć kryteriów, na ocenę dostateczną – cztery kryteria.
Student oceniany jest indywidualnie.


	Metody i formy realizacji przedmiotu:

	
 Ćwiczenia praktyczne: metoda naśladowcza ścisła, metoda zadaniowa ścisła
 Metody praktyczne: pokaz, ćwiczenia przedmiotowe, 
 Metody podające: opis, objaśnienia, 
 Ćwiczenia zespołowe, praca w parach

 

	Treści kształcenia:

	Wykłady:  
nie dotyczy

	Ćwiczenia: 
1. Zapoznanie się z bezpieczeństwem i ochroną zdrowia podczas zajęć oraz szczegółowe omówienie poszczególnych środków treningowych.
2. Trening obwodowy ukierunkowany na wytrzymałość siłową z wykorzystaniem pasów treningowych oraz innego sprzętu- nauka ćwiczeń podstawowych.
3. Trening obwodowy ukierunkowany na wytrzymałość siłową z wykorzystaniem pasów treningowych oraz innego sprzętu - nauka ćwiczeń dla średniozaawansowanych.
4. Trening obwodowy ukierunkowany na wytrzymałość siłową z wykorzystaniem pasów treningowych oraz innego sprzętu - nauka ćwiczeń dla zaawansowanych.
5. Trening mięśni posturalnych z wykorzystaniem pasów treningowych oraz innego sprzętu.
6. Ćwiczenia zwiększające zakres ruchu w stawach z wykorzystaniem pasów treningowych oraz innego sprzętu.

	Forma zaliczenia:


	Sprawdzian praktyczny

	Literatura:
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Podstawowa:
1. Zając A., Wilk M., Poprzęcki S., Bacik B. 2009. Współczesny trening siły mięśniowej. AWF Katowice



	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

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

	Aktywność
	Obciążenie studenta

	Udział w wykładach
	godz.

	Samodzielne studiowanie tematyki wykładów
	godz.

	Udział w ćwiczeniach
	14 godz.

	Przygotowanie się do ćwiczeń
	5 godz.

	Konsultacje
	1 godz.

	Doskonalenie umiejętności technicznych
	5 godz.

	….
	godz.

	Całkowite obciążenie pracą studenta
	25 godz.

	Punkty ECTS za przedmiot
	1 ECTS




