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SYLABUS KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE

Nazwa kursu: Fitness Boot Camp

Jednostka organizujgca kurs: Akademickie Centrum Ksztatcenia

Uednostka realizujaca kurs:
Katedra Sportow Indywidualnych
Zaktad Lekkiej atletyki

Wydziat realizujacy kurs:
Wydziat Wychowania fizycznego

Rodzaj kursu:

Liczba godzin: 20
kurs instruktora fitness AWF Katowice czba godzl

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

Koordynator kursu dr Ryszard Grzywocz

Kurs dla absolwentow wszystkich kierunkéw Wydziatu Wychowania Fizycznego,
\Wymagania wstepne kierunku bezpieczeristwo wewnetrzne, instruktoréw sportu, instruktoréw
rekreacji ruchowej, istruktoréow fitness, treneréw personalnych i pokrewnych.

Przygotowanie uczestnika do bezpiecznego i efektywnego prowadzenia zajec
Cele kursu grupowych Fitness Boot Camp z uwzglednieniem aktualnych rekomendacji,
wskazan oraz przeciwskazan zdrowotnych.

Odniesienie

do efektow

Lp Modutowe efekty uczenia sie uczenia sie
' uczestnik: (instruktora lub

trenera rekreacji
ruchowej AWF)

w zakresie wiedzy uczestnik:

. . ) . w1
W01 | Wyjasnia wptyw wysitku fizycznego na organizm
Opisuje zalecenia organizacyjne i metodyczne dotyczace bezpiecznego w1
W02 R s
prowadzenia zaje¢ Fitness Boot Camp o zrdéznicowanych celach w2
w zakresie umiejetnosci uczestnik:
Uo1 Planuje oraz przeprowadza rézne formy zajec Fitness Boot Camp z U1
uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych
Prezentuje poszerzone umiejetnosci techniczne w zakresie poznanych form
uo2 . u2
Fitness Boot Camp
w zakresie kompetencji spotecznych uczestnik:
K01 Wykazuje dbatos¢ o bezpieczernstwo oséb uczestniczacych w zajeciach K2
Fitness Boot Camp.
K02 Przejawia komunikatywnosé i empatie w bezposrednim kontakcie z K1

podopiecznym oraz w pracy z grupa.

Stosowane metody dydaktyczne

Metody: wyktad, objasnienie, pokaz, dyskusja dydaktyczna

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektéw uczenia sie uzyskanych przez uczestnikéw

Odpowiedz ustna lub kolokwium pisemne obejmujgce tematyke ¢wiczen.
Zaliczenie z kursu otrzymuje uczestnik, ktory prawidtowo poprowadzit fragment zaje¢ Fitness Boot Camp
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oraz zaliczyl teori¢ obejmujgcg tematyke ¢wiczen

Zaliczenie z kursu otrzymuje stuchacz, ktéry:

- posiada wiedzg 1 wyjasnia wptyw wysitku fizycznego na organizm.

- zna i stosuje podstawowe zasady, wskazania i przeciwwskazania do wykonywania ¢wiczen

- potrafi postugiwac¢ sie zaleceniami organizacyjnymi i metodycznymi dotyczacymi prowadzenia zajec¢
Fitness Boot Camp,

- prezentuje dobrg technike ¢wiczen fitness.

Tresci modutu ksztatcenia Godziny

Zajecia teoretyczne

Historia i specyfika treningu Boot Camp

Budowa — rodzaje i formy treningu Boot Camp

Zasady doboru obcigzen treningowych w zaleznosci od wieku

Podziat i systematyka ¢wiczen wg ich oddzialywania

MW E
PR R P

Tworzenie jednostek treningowych zaleznie od celow treningu

Zajecia praktyczne

Rozgrzewka fitness Boot camp zastosowanie rdznych rozwigzan metodycznych. 1
Przyktadowe formy prowadzenia rozgrzewki zaleznie od celu gtownego treningu.

Nauka bezpiecznego wykonywania ¢wiczen wzmacniajacych: dobor ¢wiczen, pozycji
wyjéciowych, modyfikacje w zalezno$ci od stanu zaawansowania oraz aktualnej 1
wydolnosci organizmu. z wykorzystaniem ¢wiczen grupowych: dwojkowych,
trojkowych. Zasady bezpieczenstwa.

Przyktadowe zaj¢cia fitness Boot Camp z wykorzystaniem znacznikow i liny 1

Przyktadowe zajecia Przyktadowa lekcja fitness. Boot Camp z wykorzystaniem taSm 1
fitness.

Przyktadowe zajecia fitness Boot Camp z wykorzystaniem pitek lekarskich

Przyktadowe zaj¢cia fitness Boot Camp z wykorzystaniem kettelball.

Przyktadowe zajgcia fitness Boot Camp z wykorzystaniem pitek fitness..

© X Nogl &~ |w

Przyktadowe zajgcia fitness Boot Camp z wykorzystaniem diagramow, krzyzowek itp

1
1
1
Przyktadowe zajecia fitness Boot Camp z wykorzystaniem kart i kosci do gry.. 1
1
1

10. | Przyktadowe zajecia fitness Boot Camp z wykorzystaniem schodow.

Przyktadowe zajgcia fitness Boot Camp z wykorzystaniem placow zabaw oraz z 1

11 wykorzystaniem naturalnych przeszkod.

Przyktadowe zajecia fitness Boot Camp z wykorzystaniem HIIT, TABATA, AMRAP,

12 EMOM, ACCUMULATOR, FINISHER

Konstruowanie zaje¢ fitness Boot Camp z uwzglednieniem poznanych zalecen 2

13. organizacyjno-metodycznych. Zaliczenie 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
umiej¢tnoscig ich praktycznej interpretacii.

Zaliczenie z kursu otrzymuje stuchacz, ktéry prawidtowo poprowadzit fragment zaje¢ Fitness Boot Camp
oraz zaliczylt teori¢ obejmujgcg tematyke ¢wiczen.
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Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej, obowigzujacej do zaliczenia kursu

Literatura podstawowa:

1.

2.

3.

>

Grzywocz R., Szade B., Wilusz K. Fitness Boot Camp Charakterystyka i atlas ¢wiczen AWF
Katowice 2021

Lisle M. (2008). Special Ops Fitness Training: High-Intensity Workouts of Navy Seals, Delta Force,
Marine Force Recon and Army Rangers. Ulysses Press, USA.

Mejia M, Smith St. ( 2004). The Special Ops Workout: The Elite Exercise Program Inspired by the
United States Special Operations Command. Hatherleigh Press, New York, USA.

Robinson G. (2013) Bootcamp Workout Ideas. Kaizen Outdoor Fitness. USA. E-book

Weinstein B, Weinstein J. (-2010). Boot Camp Fitness for All Shapes and Sizes: Complete Manual to
Exceed Your Goals. The Health Colonel Publishing, USA.Tomik, R., Debska, M., Gotas$, A.,
Nawrocka, A., Polechonski, J., Rozpara, M., 2018. Krajowe Rekomendacje Prozdrowotnej
Aktywnosci Fizycznej. Katowice: AWF.

Literatura uzupetniajaca:

1.
2.

3.
4.
5.

~No

Bompa T.O, Haff G.: Periodyzacja, teoria i metodyka treningu. COS Warszawa 2011.

Corbin Ch.B., Welk G.J., Corbin W.R., Welk K.A. (2006) Fitness i Welles. Kondycja, sprawnos¢,
zdrowie, Wyd. Zysk i S-ka.

Drabik J. (1996) Aktywnos$¢ fizyczna w treningu zdrowotnym oséb dorostych. AWF, Gdansk.
Karniewicz J., Kochanowicz K.: Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne. AWF, Gdansk 1991.
Kocjasz J. (1984) Przewodnik ¢wiczen gimnastycznych Od Ado Z wyd. Czasopismo Wojskowe)
Warszawa

Kurz T. (1997) Streching trening gibkosci. COS, Warszawa.

Perkowski K. Sledziewski D. (1998) Metodyczne podstawy treningu sportowego. COS, Warszawa.
Szelest Z., Sulisz S. (1985) Lekkoatletyka. Zbior ¢wiczen ogdlnych i specjalnych. Wyd. Sport i
Turystyka Warszawa

Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program kursu przewiduje praktyki

Nie dotyczy
Forma oceny efektéw uczenia sie
Efekty uczenia Test . . Prowadzenie Obserwacja na
T Zapis ¢wiczen zajeciach
Wo1 +
w02 + + + +
uo1 + + +
uo2 + +
K01 + +
K02 + +




