AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
IM. EUGENIUSZA PIASECKIEGO W POZNANIU

Wydziat Nauk o Kulturze Fizycznej
Kierunek: Sport

KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu: Trening w klubie
Kod przedmiotu WNoKF_SP_2 0 68 s

Nazwa jednostki prowadzacej przedmiot/modut Zaktad Sportow i Edukacji Obronne;j

Osoba odpowiedzialna za karte — koordynator przedmiotu
mgr Krzysztof Skibicki
Osoby prowadzace przedmiot

1. mgr Krzysztof Skibicki

Data opracowania: (1 wrzesnia 2022 r.)



1. Podstawowe informacje

Forma studiow

STUDIA STACJONARNE

Stopien studiow

STUDIA DRUGIEGO STOPNIA

Profil

OGOLNOAKADEMICKI

Specjalnos¢

Sport/Trener Osobisty

Rok studiéw/semestr

rok 1-2, semestr 1-3

Status przedmiotu

obowigzkowy dla specjalnosci

Jezyk przedmiotu polski
Forma zaje¢ wyktad éwiczenia seminaria inne
Wymiar zajec 180

Liczba punktow ECTS 13
2. Cele przedmiotu
col Praktyczne wprowadzenie do pracy trenera osobistego, realizowanie treningdw w klubie
fithess i w terenie.
co2 Zdobycie umiejetnosci praktycznych potrzebnych do prowadzenia efektywnych i
bezpiecznych zajec.
co3 Poznanie zasad korzystania z urzgdzenh oraz technik, ktére pomagajga maksymalizowaé
bezpieczenstwo i efektywno$¢ treningow.
C04 Zdobywanie umiejetnosci dostosowania éwiczenh do potrzeb i mozliwosci klientow.
3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetenciji:

a) Znajomos$¢ anatomicznej budowy ciata

b) Znajomos$¢ podstaw teorii i metodyki sportu

c) Znajomos$¢ podstaw fizjologii

d) Umiejetnos¢ prowadzenia zaje¢ sportowych

4, Efekty uczenia sie w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spotecznych:
Odniesienie
do efektow Odniesienie do
Symbol Efekty uczenia sie dla przedmiotu uczenia sie charakterystyk drugiego
Po zrealizowaniu przedmiotu student: dla kierunku stopnia uczenia sie PRK
studiow
Student zna zasady i techniki prowadzenia K_Wo01
réznych typow treningéw w klubie fithess i K_Wo04 P7S WG
EK1 w terenie. Posiada wiedze na temat obstugi K_WO05 P7S WK
urzadzen treningowych, zna podstawowe K_WO06 -
zasady BHP zwigzane z prowadzeniem K_W08
zaje¢ sportowych. K W10
Student potrafi prowadzi¢ sesje treningowe K_U03 P7S UW
dostosowane do poziomu i potrzeb K_U04 -
e : . . P7S_UO
EK2 Ifhgntow_. Eo_traﬂ poprawnie d’emonstrowa!c K_U05
éwiczenia i instruowac klientéw w zakresie K_U06
ich technik. Umie skutecznie korzysta¢ z K_U10
réznorodnego sprzetu, wykorzystywanego K Ull




do przeprowadzenia treningu.

Student jest Swiadomy odpowiedzialnosci
zawodowej i potrafi reagowac na

potencjalne zagrozenia w przestrzeni ﬁ—ﬁg% P7S_KK
EK3 klubowej. Posiada umiejetnosci K KO8 P7S_KR
komunikacyjne, potrzebne do budowania -
dobrych relacji z klientem i innymi K_K03
pracownikami.
5. Tresci programowe
CWICZENIA
Tematyka zajec . .
Lp. Opis szczegéiowychyblokgv?/ tematycznych Liczba godzin
CW1 Charakterystyka pracy trenera, zasady BHP, obstuga klienta. 1
Cw2 Instruktaz dotyczgcy wolnych ciezaréw. 1
CW3 Obstuga maszyn treningowych. 1
cw4 Praca z drobnym sprzetem treningowym (pitki, gumy, TRX, itp.) 1
CW5-6 Technika podstawowych éwiczen wielostawowych. 2
CW7-8 Nauka prawidtowego ustawienia postawy i pozyciji. 2
CW9-10 | Korekta techniki ¢wiczen u klientow. 2
CW11-12 Wykorzystanie sprzetu funkcjonalnego (bosu, pitki, liny) 2
CW13-14 | Cwiczenia rozwijajgce mobilnos¢ i stabilnosé. 2
CW15-16 Trening motoryczny dla poprawy sprawnosci ogolne;. 2
CW17-20 Planowanie sesji i rozktadu éwiczen. 4
CW21-26 Nauka tworzenia planéw treningowych miesiecznych dla klientéw. 6
AGW27-30 Dostosowanie_intensywnoéci i objetosci treningu do poziomu 4
Zaawansowania.
GW31-34 '!'renirllg. \.Nytrzyma’roélci.owy (aerobowy). Oméwienie éwiczen o niskiej i 4
Sredniej intensywnosci.
Trening interwatowy, zasady prowadzenia intensywnego treningu,
CWwW35-38 przerywanego okresami odpoczynku. Jego wptyw na wydolnos¢ sercowo — 4
naczyniowa.
Trening 0 zmiennej intensywnosci, jak taczy¢ éwiczenia o réznym poziomie
CW39-42 intensywnosci, aby dostosowac trening do indywidualnych mozliwoci 4
klienta.
AW43-44 Jak .obliczy(: i w’ykor_zystaé strefy tetna, w celu dopasowania intensywnosci 5
treningu do celdéw klienta.
AWA5-46 Wykorzystanie subiektywnej oceny wysitku klienta do kontrolowania >
intensywno$ci ¢wiczen (skala RPE)
AWA7-48 Wykorzystanie technologii monitorujgcych (zegarki sportowe, pulsometry) >
do analizowania parametrow podczas treningu.
CW49-50 Tworzenie plandéw dla réznych pozioméw zaawansowania. 2
CW51-52 Ustalenie intensywnosci, objetoéci i czestotliwosci. 2
AW53-54 Integrac;ja treningu krgzeniowo — oddechowego z innymi rodzajami >
treningdw.
AGW55-90 Wylforgystanie wycieczek pieszych dla ksztalttowania wydolnosci 36
krazeniowo - oddechowej
CW91-96 Trening dla senioréw, zwiekszajgcy ich mobilno$¢ ruchowa. 6
CW97-102 | Wzmacniajacy trening dla senioréw. 6
CW102-107 | Korzysci zdrowotne treningu krgzeniowo — oddechowego. 6
CW108-113 | Jak dostosowaé éwiczenia w przypadku oséb z problemami zdrowotnymi. 6
CW114-117 | Okresowe testy wydolno$ciowe. 4
CW118-121 | Tworzenie oferty dopasowanej do odpowiedniej grupy docelowe;. 4




CW122-124 | Tworzenie wiasnej marki w pracy trenera osobistego. 3
CW125-127 | Jak przyciggnaé klienta, by zwiekszy¢ swoja sprzedaz. 3
CW128-130 | Co wyrdznia mnie na rynku pracy trenera osobistego? Moje mocne strony. 3
AGW131-180 Orgaqlzowanle obozéw szkoleniowych, w celu pozyskania nowych 49
klientow.

RAZEM 180
6. Metody dydaktyczne
M1 Cwiczenia praktyczne
M2 Symulacje ses;ji treningowych
M3 Praca indywidualna, przygotowanie i realizacja projektu indywidualnego.
7. Obciazenie praca studenta

Forma aktywnosci

Srednia liczba godzin
na zrealizowanie

aktywnosci
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiéw 180
Konsultacje przedmiotowe
Egzaminy i zaliczenia w ses;ji 2
Godziny bez udziatu nauczyciela wynikajgce z naktadu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajec 100
Przygotowanie np. raportu, prezentacji, dyskusiji
Przygotowanie do egzaminu 46
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajgca z catego naktadu 305
pracy studenta
Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 13

Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 | Po kazdym bloku tematycznym podsumowanie zaje¢

b. Ocena podsumowujaca

P1 Zaliczenie polegajgce na zaprezentowaniu przez studentéw praktycznych i metodycznych
umiejetnosci dotyczacych poszczegdlnych blokéw tematycznych

P2 Zaliczenie polegajace na przygotowaniu, przedstawieniu i omoéwieniu jednostek
treningowych.

Warunki zaliczenia przedmiotu

o Aktywne uczestnictwo w zajeciach

o Obecnos¢ na zajeciach zgodna z regulaminem studiow

o Zaliczenie praktyczne zawierajgce przygotowanie i prowadzenie jednostki treningowej, na podang wczesniej

tematyke




9.

Kryteria oceny

Efekt uczenia sie EK1

na ocene 2

Student nie ma podstawowg wiedze na temat zasad i technik prowadzenia ré6znych typow
treningdw w klubie fitness i w terenie. Nie posiada wiedze na temat obstugi urzadzen
treningowych, nie zna podstawowych zasad BHP zwigzanych z prowadzeniem zaje¢
sportowych.

na ocene 3

Student ma podstawowg wiedze na temat zasad i technik prowadzenia réznych typow
treningdw w klubie fitness i w terenie. Posiada wiedze na temat obstugi urzgdzen
treningowych, zna podstawowe zasady BHP zwigzane z prowadzeniem zaje¢ sportowych.

na ocene 4

Student ma wiedze na poziomie dobrym na temat zasad i technik prowadzenia réznych
typow treningdw w klubie fithess i w terenie. Posiada dobrg wiedze na temat obstugi
urzgdzenh treningowych, zna dobrze zasady BHP zwigzane z prowadzeniem zaje¢
sportowych.

na ocene 5

Student ma wiedze na poziomie bardzo dobrym na temat zasad i technik prowadzenia
réznych typow treningéw w klubie fitness i w terenie. Posiada bardzo dobrg wiedze na
temat obstugi urzgdzen treningowych, zna bardzo dobrze zasady BHP zwigzane z
prowadzeniem zaje¢ sportowych.

Efekt uczenia sie EK2

na ocene 2

Student nie potrafi prowadzi¢ poprawnie sesje treningowe dostosowang do poziomu i
potrzeb klientéw. Nie potrafi poprawnie demonstrowac ¢wiczenia i instruowac klientow w
zakresie ich technik. Nie umie poprawnie korzystaé z réznorodnego sprzetu,
wykorzystywanego do przeprowadzenia treningu.

na ocene 3

Student potrafi prowadzi¢ poprawnie sesje treningowe dostosowang do poziomu i potrzeb
klientow. Potrafi poprawnie demonstrowaé ¢wiczenia i instruowac klientow w zakresie ich
technik. Umie poprawnie korzysta¢ z réznorodnego sprzetu, wykorzystywanego do
przeprowadzenia treningu.

na ocene 4

Student potrafi prowadzi¢ dobrze sesje treningowe dostosowang do poziomu i potrzeb
klientow. Potrafi dobrze demonstrowac ¢éwiczenia i instruowac klientéw w zakresie ich
technik. Umie dobrze korzysta¢ z r6znorodnego sprzetu, wykorzystywanego do
przeprowadzenia treningu.

na ocene 5

Student potrafi prowadzi¢ bardzo dobrze sesje treningowe dostosowang do poziomu i
potrzeb klientow. Potrafi bardzo dobrze demonstrowac ¢éwiczenia i instruowac klientéw w
zakresie ich technik. Umie bardzo dobrze korzysta¢ z ré6znorodnego sprzetu,
wykorzystywanego do przeprowadzenia treningu.

Efekt uczenia sie EK3

na ocene 2

Student nie jest Swiadomy odpowiedzialnosci zawodowej i nie potrafi reagowac na
potencjalne zagrozenia w przestrzeni klubowej. Nie posiada umiejetnosci komunikacyjne
potrzebna do budowania dobrych relacji z klientem i-innymi pracownikami.

na ocene 3

Student jest Swiadomy odpowiedzialno$ci zawodowej i potrafi na poziomie podstawowym
reagowac na potencjalne zagrozenia w przestrzeni klubowej. Posiada podstawowe
umiejetnosci komunikacyjne potrzebna do budowania dobrych relacji z klientem i innymi
pracownikami.

na ocene 4

Student jest Swiadomy odpowiedzialnosci zawodowej i potrafi na poziomie dobrym
reagowac na potencjalne zagrozenia w przestrzeni klubowej. Posiada dobrg umiejetnosc
komunikacyjng potrzebng do budowania dobrych relacji z klientem i innymi pracownikami.

na ocene 5

Student jest Swiadomy odpowiedzialnosci zawodowej i potrafi na poziomie bardzo dobrym
reagowac na potencjalne zagrozenia w przestrzeni klubowej. Posiada bardzo dobrg
umiejetnos¢ komunikacyjng potrzebng do budowania dobrych relacji z klientem i innymi
pracownikami.




10. Macierz realizacji przedmiotu
Efekty uczenia Odniesienie -
S?:;‘,‘ dla do efektow Cele_ Tresci Metody Sposoby oceny
przedmiotu kierunkowych przedmiotu programowe dydaktyczne

K_WO01
K_W04 Ci1 M1 F1
K_WO05 Cc2 . M2 P1

EK1 K_WO06 Cc3 CW1-26 M3 P2
K_WO08 c4
K_W10
K_U03
K_U04
K_UO5 g; CW27-46 m; Ei

EK2 K_U06 c3 ’CW55-90 M3 P2
K_U10 CW131-180
K_U11 ca
o c1 ’ M1 F1

EK3 K KO8 Cc2 QW47-54 M2 P1
K K09 C3 CW91-130 M3 P2

— c4
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