Zatacznik nr 1 do Uchwaty NrAR001-9-X11/2022

Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

z dnia 13 grudnia 2022 roku

w sprawie ustalenia programu kursu instruktora fitness AWF Katowice — fitness w cigzy i po porodzie

OPIS EFEKTOW UCZENIA SIE
Instruktor fitness AWF Katowice w specjalnosci: Fitness w ciazy i po porodzie

1. Opis kursu instruktora fitness AWF Katowice:

Celem kursu jest wyposazenie uczestnika w specjalistyczng wiedze oraz umiejetnosci niezbedne do
bezpiecznego i efektywnego prowadzenia treningu zdrowotnego dla kobiet w cigzy i po porodzie z
uwzglednieniem aktualnych rekomendacji, wskazan oraz przeciwskazan do wykonywania éwiczen.
Przygotowanie kursanta do pracy w charakterze instruktora grupowych zajec fitness dla kobiet w okresie
okotoporodowym.

2. Rodzaj uzyskiwanych kwalifikacji formalnych lub zakres kompetencji: Instruktor fitness AWF Katowice

3. Kryteria naboru: kurs dla 0séb posiadajgcych co najmniej wyksztatcenie $rednie oraz niezbedng wiedze z
zakresu anatomii i fizjologii wysitku fizycznego cztowieka, podstaw prowadzenia zaje¢ fitness
potwierdzonych odpowiednim dokumentem oraz stan zdrowia umozliwiajgcy udziat w kursie.

4. Liczba godzin: 24 godz.
a) zajecia teoretyczne: 4 godz.
b) zajecia praktyczne: 20 godz.
5. Odniesienie do efektow uczenia sie: instruktora lub trenera rekreacji ruchowej AWF

6. Zakres wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych uzyskiwanych przez uczestnikéw w procesie
ksztatcenia:

Odniesienie
do efektow
Lp Modutowe efekty uczenia sie uczenia sie
| uczestnik: (instruktora lub
trenera rekreacji
ruchowej AWF)
w zakresie wiedzy uczestnik:
Wyjasnia wptyw wysitku fizycznego na organizm kobiety ciezarnej oraz po W1
WO01 | porodzie, wymienia aktualne rekomendacje, zasady, wskazania oraz
przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczen w cigzy i po porodzie.
Zna zalecenia organizacyjne i metodyczne dotyczgce bezpiecznego oraz W1
W02 | efektywnego prowadzenia treningu zdrowotnego dla kobiet w cigzy i po W2
porodzie.

w zakresie umiejetnosci uczestnik:

Potrafi zaplanowac¢ oraz przeprowadzi¢ trening zdrowotny dla kobiet w
UO1 | ciagzy i po porodzie z uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno- Ul
metodycznych oraz zasad bezpieczenstwa.

Prezentuje poszerzone umiejetnosci techniczne w zakresie poznanych form

uoz fitness odpowiednich dla kobiet w cigzy i po porodzie. U2
w zakresie kompetencji spotecznych uczestnik:
KO1 Wykazuje dbatos¢ o bezpieczenstwo kobiet uczestniczgcych w zajeciach K2

grupowych fitness.




K02

Przejawia komunikatywnos$é i empatie w bezposrednim kontakcie z
podopieczng oraz w pracy z grupa.

K1

7. Wymogi zwigzane z ukonczeniem kursu instruktora fitness AWF Katowice:

Warunkiem =zaliczenia kursu jest wykazanie si¢ znajomosciag wszystkich zagadnien teoretycznych i
umieje¢tnoscig ich praktycznej interpretacji. Zaliczenie z kursu otrzymuje uczestnik, ktory prawidtowo
poprowadzit fragment zaje¢ dla kobiet w cigzy lub po porodzie oraz zaliczyl teori¢ obejmujacg tematyke

¢wiczen.

8. Rodzaj dokumentu potwierdzajgcego ukonczenie kursu: legitymacja instruktora fitness AWF Katowice

— Fitness w cigzy i po porodzie




Zatacznik nr 2 do Uchwaty NrAR001-9-X11/2022

Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

z dnia 13 grudnia 2022 roku

w sprawie ustalenia programu kursu instruktora fitness AWF Katowice — fitness w cigzy i po porodzie

PLAN KURSU INSTRUKTURA FITNESS AWF KATOWICE
Fitness w ciazy i po porodzie

L Liczba
Zagadnienia programowe . |zal/egz
godzin
Zajecia teoretyczne

Zmiany fizjologiczne w cigzy, najczestsze dolegliwosci dotyczace uktadu miesniowo-
szkieletowego oraz krazenia. Wptyw wysitku fizycznego na organizm matki i ptodu, 1 zal
korzysci z aktywnosci fizycznej (AF) w cigzy.
Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej ciezarnych, wzgledne i bezwzgledne 1 sal
przeciwwskazania do ¢wiczen, zalecane i niezalecane formy AF w cigzy niepowiktanej.
Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen w cigzy: dobdr ¢wiczen, pozycji
wyjsciowych, przyboréw, modyfikacje w zaleznosci od stanu zaawansowania cigzy, 1 zal
aktualnej wydolnosci organizmu i ewentualnych dolegliwosci ciezarnej.
Przebieg porodu, zalety oraz wady porodu fizjologicznego i cesarskiego ciecia. 1 al
Wskazania i przeciwwskazania do ¢wiczen dla kobiet po porodzie.

Razem: 4

Zajecia praktyczne

Rozgrzewka fitness uwzgledniajgca zasady prowadzenia ¢wiczen dla kobiet w cigzy
niepowikfanej. Zastosowanie krokéw podstawowych i ich modyfikacji w zajeciach o
charakterze krgzeniowo-oddechowym z uwzglednieniem wskazan i przeciwskazan oraz 2 zal
zatozen organizacyjno-metodycznych dotyczgcych ¢wiczen z ciezarnymi. Przyktadowa
lekcja fitness do muzyki w formie frontalne;j.
Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen wzmacniajacych w cigzy: dobér ¢wiczen,
pozycji wyjsciowych, przyboréw, modyfikacje w zaleznosci od stanu zaawansowania
cigzy oraz aktualnej wydolnosci organizmu i ewentualnych dolegliwosci ciezarnej, 3 zal
zasady bezpieczenstwa, wskazania i przeciwskazania. Przyktadowa lekcja fitness do
muzyki w formie frontalnej, sposoby zapisu éwiczen.
Zastosowanie przyboréw zwiekszajgcych efektywnosé wykonywanych éwiczen w cigzy.
Pozycje wyjsciowe do éwiczen, ich dobdr oraz technika wykonania, wskazania i 3 al
przeciwwskazania, zasady bezpieczenstwa. Przyktadowa lekcja fitness w formie
obwodowej, sposoby zapisu ¢wiczen.
Zastosowanie poznanych éwiczen wzmacniajgcych poszczegoélne partie miesniowe dla 4 al
kobiet w cigzy z uwzglednieniem wskazan i przeciwskazan oraz zasad bezpieczenstwa.
Cwiczenia fitness po porodzie: dobdr éwiczen, pozycji wyjéciowych, przyboréw oraz
muzyki. Wyszczegdlnienie ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie brzucha, dna miednicy 2 zal
oraz miesni odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
Wykorzystanie elementéw metody Pilates w cigzy i po porodzie: ¢wiczenia miesni 5 al
posturalnych, miesni brzucha, miesni dna miednicy, relaksacyjne i oddechowe.
Konstruowanie lekcji fitness dla kobiet w cigzy i po porodzie z uwzglednieniem
poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych oraz zasad bezpieczenstwa. Zaliczenie 4 zal
teoretyczne i praktyczne kursu.

Razem: 20

Ogotem 24 godz.




Zatacznik nr 3 do Uchwaty NrAR001-9-X11/2022

Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

z dnia 13 grudnia 2022 roku

w sprawie ustalenia programu kursu instruktora fitness AWF Katowice — fitness w cigzy i po porodzie

SYLABUS KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE

Nazwa kursu: Fitness w cigzy i po porodzie

Jednostka organizujgca kurs: Akademickie Centrum Ksztatcenia

Uednostka realizujgca kurs:
Katedra Sportéw Indywidualnych
Zaktad Gimnastyki, Tarica i Fitnessu

Wydziat realizujacy kurs:
Wydziat Wychowania fizycznego

Rodzaj kursu:

Liczba godzin: 24
kurs instruktora fitness AWF Katowice czba godzl

Jezyk modutu/przedmiotu: Forma zajec: Sposob realizacji:
polski zajecia teoretyczne/praktyczne w bezposrednim kontakcie z
nauczycielem akademickim

Koordynator kursu dr Magdalena Gtowacka

Kurs dla oséb posiadajacych co najmniej wyksztatcenie srednie oraz niezbedna
wiedze z zakresu anatomii i fizjologii wysitku fizycznego cztowieka, podstaw
prowadzenia zajec fitness potwierdzonych odpowiednim dokumentem oraz stan
zdrowia umozliwiajgcy udziat w kursie

Wymagania wstepne

Przygotowanie uczestnika do bezpiecznego i efektywnego prowadzenia zajeé
Cele kursu grupowych fitness dla kobiet w cigzy i po porodzie z uwzglednieniem aktualnych
rekomendacji, wskazan, przeciwskazan oraz zasad bezpieczenistwa.

Odniesienie
do efektow
1 Modutowe efekty uczenia sie uczenia sie
) uczestnik: (instruktora lub
trenera rekreacji
ruchowej AWF)
w zakresie wiedzy uczestnik:
Wyjasnia wpltyw wysitku fizycznego na organizm kobiety ci¢zarnej oraz po
. . . . w1
W01 | porodzie, wymienia aktualne rekomendacje, zasady, wskazania oraz
przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczen w cigzy i po porodzie.
Zna zalecenia organizacyjne i metodyczne dotyczgce bezpiecznego oraz W1
W02 | efektywnego prowadzenia treningu zdrowotnego dla kobiet w cigzy i po W2

porodzie.

w zakresie umiejetnosci uczestnik:

Potrafi zaplanowac¢ oraz przeprowadzi¢ trening zdrowotny dla kobiet w
uol cigzy i po porodzie z uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno- ul
metodycznych oraz zasad bezpieczenstwa.

Prezentuje poszerzone umiejetnosci techniczne w zakresie poznanych form

uo2 fitness odpowiednich dla kobiet w cigzy i po porodzie. u2
w zakresie kompetencji spotecznych uczestnik:
KO1 Wykazuje dbatos¢ o bezpieczenstwo kobiet uczestniczacych w zajeciach K2
grupowych fitness.
K02 Przejawia komunikatywnos¢ i empati¢ w bezposrednim kontakcie z K1

podopieczng oraz w pracy z grupa.




Stosowane metody dydaktyczne

Cwiczenia przedmiotowe, opis, pogadanka, objasnienie, wyklad informacyjny, dyskusja dydaktyczna

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez uczestnikow

Odpowiedz ustna lub kolokwium pisemne obejmujace tematyke ¢wiczen.

Sprawdzian umiejetnosci praktycznych: przeprowadzenie fragmentu zajg¢ dla kobiet w cigzy lub po
porodzie.

Zaliczenie z kursu otrzymuje uczestnik, ktory:

- posiada wiedzg¢ i wyjasnia wpltyw wysitku fizycznego na organizm kobiety cigzarnej oraz po porodzie,

- zna i stosuje podstawowe zasady, aktualne rekomendacje, wskazania i przeciwwskazania do
wykonywania ¢wiczen w cigzy i po porodzie,

- potrafi postugiwac si¢ zaleceniami organizacyjno-metodycznymi dotyczacymi bezpiecznego oraz
efektywnego prowadzenia treningu zdrowotnego dla kobiet w cigzy i po porodzie,

- prezentuje dobrg technike ¢wiczen fitness.

Tresci modutu ksztatcenia Godziny

Zajecia teoretyczne

Zmiany fizjologiczne w cigzy, najczestsze dolegliwosci dotyczace uktadu miesniowo-
1. | szkieletowego oraz krazenia. Wptyw wysitku fizycznego na organizm matki i ptodu, 1
korzysci z aktywnosci fizycznej (AF) w cigzy.

Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej ciezarnych, wzgledne i bezwzgledne
przeciwwskazania do ¢wiczen, zalecane i niezalecane formy AF w cigzy niepowiktane;j.

Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen w cigzy: dobdr éwiczen, pozycji wyjsciowych,
3. | przyboréw, modyfikacje w zaleznosci od stanu zaawansowania cigzy, aktualnej 1
wydolnosci organizmu i ewentualnych dolegliwosci ciezarne;j.

Przebieg porodu, zalety i wady porodu fizjologicznego oraz cesarskiego ciecia. Wskazania
i przeciwwskazania do ¢wiczen dla kobiet po porodzie.

Zajecia praktyczne

Rozgrzewka fitness uwzgledniajgca zasady prowadzenia ¢wiczen dla kobiet w cigzy
niepowikfanej. Zastosowanie krokéw podstawowych i ich modyfikacji w zajeciach o
1. | charakterze krazeniowo-oddechowym z uwzglednieniem wskazan i przeciwskazan oraz 2
zatozen organizacyjno-metodycznych dotyczacych éwiczen z ciezarnymi. Przyktadowa
lekcja fitness do muzyki w formie frontalne;j.

Zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczed wzmacniajgcych w cigzy: dobdr éwiczen,
pozycji wyjsciowych, przyboréw, modyfikacje w zaleznosci od stanu zaawansowania cigzy
2. | oraz aktualnej wydolnosci organizmu i ewentualnych dolegliwosci ciezarnej, zasady 3
bezpieczenstwa, wskazania i przeciwskazania. Przyktadowa lekcja fitness do muzyki w
formie frontalnej, sposoby zapisu ¢wiczen.

Zastosowanie przyborow zwiekszajgcych efektywnosé wykonywanych ¢wiczen w cigzy.
Pozycje wyjsciowe do ¢wiczen, ich dobdr oraz technika wykonania, zasady

3. . , . . . e . 3
bezpieczenstwa, wskazania i przeciwwskazania. Przyktadowa lekcja fitness w formie
obwodowej, sposoby zapisu ¢wiczen.

4 Zastosowanie poznanych ¢éwiczen wzmacniajgcych poszczegdlne partie miesniowe dla 4

kobiet w cigzy z uwzglednieniem wskazan i przeciwskazan oraz zasad bezpieczenstwa.

Cwiczenia fitness po porodzie: dobdr éwiczen, pozycji wyjéciowych, przyboréw oraz
5. | muzyki. Wyszczegdlnienie ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie brzucha, dna miednicy oraz 2
miesni odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy ciata.

Wykorzystanie elementéow metody Pilates w cigzy i po porodzie: ¢wiczenia miesni
posturalnych, miesni brzucha, miesni dna miednicy, relaksacyjne i oddechowe.

Konstruowanie lekcji fitness dla kobiet w cigzy i po porodzie z uwzglednieniem poznanych
7. | zalecen organizacyjno-metodycznych oraz zasad bezpieczenstwa. Zaliczenie praktyczne i 4
teoretyczne kursu.




Forma i warunki zaliczenia modutéw kursu, w tym zasady dopuszczenia do zaliczenia, egzaminu

Warunkiem zaliczenia kursu jest wykazanie si¢ znajomoscia wszystkich zagadnien teoretycznych i
umiejetnoscia ich praktycznej interpretacji.

Zaliczenie z kursu otrzymuje uczestnik, ktory prawidlowo poprowadzit fragment zajgé¢ dla kobiet w cigzy lub
po porodzie oraz zaliczyt teorig¢ obejmujaca tematyke cwiczen.
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Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program kursu przewiduje praktyki

Nie dotyczy

Forma oceny efektow uczenia sie

Efekty uczenia
. Test e e Prowadzenie Obserwacja na
sie Zapis cwiczen ..
zajeciach
Wo1 +
W02 + + + +
uo1 + + +
uo2 + +
K01 + +
K02 + +




