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OPIS EFEKTOW UCZENIA SIE

Instruktor fitness AWF Katowice w specjalnosci: Fitness Boot Camp

Opis kursu instruktora fitness AWF:

Celem kursu jest scharakteryzowanie teoretyczno-metodycznej specyfiki treningu Boot Camp oraz
przedstawienie mozliwie bogatego zakresu prostych ¢wiczed fizycznych na wolnym powietrzu
stosowanych w ksztattowaniu kondycji fizycznej jako podstawy zdrowia.

Wiadomosci teoretyczno- metodyczne przedstawiane na kursie z zakresu treningu Boot Camp majg stuzyé
poszerzeniu , warsztatu pracy” nauczycielom Wychowania fizycznego, studentom wszystkich kierunkéw
studidw: sportu, wychowania fizycznego, trenerom sportowym i personalnym, a takze tym indywidualnym
osobom, ktére chcg samodzielnie kreowac swoje zdrowie.

W czesci teoretycznej opracowania przedstawiono ewolucje Boot Camp (BC) jako formy treningu, a takze
stosowane w nim ogdlne zasady i srodki treningu zdrowotnego.

Dobér ¢wiczen oraz form prowadzenia zajec¢ Fitness Boot Camp sprawiajg, ze kazdy moze poznac ciekawe
zajecia treningowe, ktdre oprdécz podniesienia poziomu sprawnosci fizycznej uczestnikow, poprzez
odpowiedni dobdr gier i zabaw ruchowych tworzg interakcje, relacje i wiezi spoteczne. Sg formg treningu
zdrowotnego dla réznych grup poziomu sprawnosci fizycznej oraz dla réznych kategorii wiekowych - od
dzieci (Kids Boot Camp) zaczynajac, poprzez sport szkolny na dorostych konczac. Zaletg tych treningdow jest
przede wszystkim réznorodnosé miejsca, gdzie moga by¢ realizowane np: na wolnym powietrzu (park,
plaza, las, stadion). Alternatywnie trening Boot Camp realizuje sie z powodzeniem w obiektach
zamknietych (sala gimnastyczna, sitownia, klub fitness) oraz w srodowisku wodnym np. na ptywalni, nad
jeziorem lub morzem.

Niniejszy kurs ma wyposazy¢ uczestnika w specjalistyczna wiedze oraz nowatorskie metody i formy
treningu zdrowotnego bazujgc na rdinych formach prowadzenia zaje¢ wykorzystujgcych c¢wiczenia
indywidualne, grupowe oraz zespotowe, zaréwno ze sprzetem jak i bez sprzetu, poszerzone o przyktadowe
rozwigzania treningowe.

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

Kryteria naboru: wyksztatcenie co najmniej srednie, stan zdrowia umozliwiajgcy udziat w kursie, Kurs dla
absolwentéw wszystkich kierunkéw Wydziatu Wychowania Fizycznego, kierunku bezpieczeristwo
wewnetrzne, instruktorow sportu, instruktoréw rekreacji ruchowej, instruktoréw fitness, treneréw
personalnych i pokrewnych.

Liczba godzin: 20 godz.

a) zajecia teoretyczne: 6 godz.

b) zajecia praktyczne: 14 godz.

Odniesienie do efektéw uczenia sie: instruktora rekreacji ruchowej AWF
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6. Zakres wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych uzyskiwanych przez uczestnikéw w procesie
ksztatcenia:

Odniesienie
do efektéow
Lp Modutowe efekty uczenia sig uczenia sie
’ uczestnik: (instruktora lub
trenera rekreacji
ruchowej AWF)
w zakresie wiedzy uczestnik:
. . ) . W1
WO01 | Wyjasnia wptyw wysitku fizycznego na organizm
Opisuje zalecenia organizacyjne i metodyczne dotyczgce W1
W02 | bezpiecznego prowadzenia zajec Fitness Boot Camp o W2
zréznicowanych celach
w zakresie umiejetnosci uczestnik:
uo1 Planuje oraz przeprowadza rdzne formy zajeé Fitness Boot Camp z U1
uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych
Prezentuje poszerzone umiejetnosci techniczne w zakresie
uo2 . u2
poznanych form Fitness Boot Camp
w zakresie kompetencji spotecznych uczestnik:
Wykazuje dbatos¢ o bezpieczeristwo osdb uczestniczgcych w
K01 . . K2
zajeciach Fitness Boot Camp.
K02 Przejawia komunikatywnosc¢ i empatie w bezposrednim kontakcie z K1
podopiecznym oraz w pracy z grupa.

7. Wymogi zwigzane z ukonczeniem kursu instruktora fitness AWF:

Warunkiem zaliczenia kursu jest wykazanie si¢ znajomos$cia wszystkich zagadnien teoretycznych i
umiejetnoseig ich praktycznej interpretacji. Zaliczenie z kursu otrzymuje uczestnik, ktory prawidtowo
poprowadzit fragment zaj¢¢ Fitness Boot Camp oraz zaliczyt teori¢ obejmujaca tematyke ¢wiczen.

8. Rodzaj dokumentu potwierdzajacego ukonczenie kursu: legitymacja instruktora fitness AWF — Fitness
Boot Camp



