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SYLABUS KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE

Nazwa kursu: Fitness kurs podstawowy

Jednostka organizujgca kurs: Akademickie Centrum Ksztatcenia

Wydziat realizujacy kurs:
Wydziat Wychowania fizycznego

Uednostka realizujaca kurs:
Katedra WF i Adaptowanej Aktywnosci Fizycznej
Katedra Sportédw Indywidualnych

Rodzaj kursu:
kurs instruktora fitness

Liczba godzin: 24

lezyk modutu/przedmiotu: Forma zajec: Sposdb realizacji:

polski zajecia teoretyczne/praktyczne w bezposrednim kontakcie z
nauczycielem akademickim

Koordynator kursu Magdalena Gtowacka

Wymagania wstepne wyksztatcenie co najmniej $rednie, stan zdrowia umozliwiajacy udziat w kursie

Celem kursu jest wyposazenie uczestnika w podstawowa wiedze i umiejetnosci
dotyczace treningu fitness z podstaw organizacyjno-metodycznych prowadzenia
zaje¢ fitness do muzyki, techniki wykonania poszczegdlnych krokow i ¢wiczen

Cele kursu oraz podstaw anatomiczno-fizjologicznych zwigzanych z funkcjonowaniem
organizmu podczas wysitku fizycznego. Przygotowanie uczestnika do podjecia
specjalistycznych szkolen w zakresie prowadzenia réznych form fitness.

Odniesienie
do efektow
Lp Modutowe efekty uczenia sie uczenia sie
' uczestnik: (instruktora lub
trenera rekreacji
ruchowej AWF)
w zakresie wiedzy uczestnik:
W01 | Wyjasnia anatomiczno-fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. wi
Omawia zalecenia organizacyjne i metodyczne dotyczace bezpiecznego W1
W02 . ; .
prowadzenia treningu fitness. W2
w zakresie umiejetnosci uczestnik:
Potrafi zaplanowac oraz przeprowadzié proste fragmenty zaje¢ fitness do
U0l | muzyki z uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych Ul
oraz zasad bezpieczenstwa.
Prezentuje poszerzone umiejetnosci techniczne w zakresie poznanych
u02 . o, o . L U2
krokow oraz podstawowych ¢wiczen wzmacniajacych i rozciagajacych.
w zakresie kompetencji spotecznych uczestnik:
K01 | Wykazuje dbatos¢ o bezpieczenstwo osdb uczestniczacych w zajeciach. K2
K02 | Przejawia komunikatywnos¢ i empatie w kontakcie z uczestnikiem zajec¢. K1

Stosowane metody dydaktyczne

Wyktad informacyjny, ¢wiczenia przedmiotowe, opis, pogadanka, objasnienie, dyskusja dydaktyczna
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Metody sprawdzania i kryteria oceny efektéw uczenia sige uzyskanych przez uczestnikéw

Test obejmujacy tematyke zajeé teoretycznych.

Sprawdzian umiejetnosci praktycznych: przeprowadzenie fragmentu zajec fitness.

Zaliczenie z kursu otrzymuje stuchacz, ktory:

- wyjasnia funkcjonowanie organizmu podczas wysitku fizycznego z uwzglednieniem podstaw
anatomiczno-fizjologicznych

- przeprowadzit fragment zajec¢ fitness do muzyki na poziomie podstawowym z uwzglednieniem poznanych
zalecen organizacyjno-metodycznych

- prezentuje dobrg technike ¢wiczen fitness.

Tresci modutu ksztatcenia Sy
Zajecia teoretyczne
1. | Anatomiczne podstawy treningu fitness. 2
2. | Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. 2
Zajecia praktyczne
1 Rola muzyki w grupowych zajeciach fitness, zastosowanie frazy muzycznej, sposoby 1
" | rozliczania muzyki.
5 Kroki podstawowe fitness - technika wykonania, terminologia, zasady bezpieczenstwa. 3
" | Podstawy instruktazu zaje¢ fitness - sygnalizacja wizualna i werbalna.
Zastosowanie poznanych krokéw i ich modyfikacji w prostych fragmentach zaje¢ z
3. | uwzglednieniem frazy muzycznej, sygnalizacji wizualnej i werbalnej. Metody 4
prowadzenia podstawowej rozgrzewki fitness do muzyki i bez muzyki.
Podstawowe ¢wiczenia wzmacniajgce poszczegoélne partie mig$niowe W pozycjach
wysokich, $rednich i niskich — cel, technika wykonania, terminologia, bezpieczenstwo.
5 Podstawowe ¢wiczenia rozciggajace poszczegolne partie migsniowe W pozycjach 2
" | wysokich, srednich i niskich — cel, technika wykonania, terminologia, bezpieczenstwo.
6 Konstruowanie prostych fragmentéw zaj¢¢ do muzyki z uwzglednieniem poznanych 6
" | zalecen organizacyjno-metodycznych. Zaliczenie kursu.
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Forma i warunki zaliczenia modutéw kursu, w tym zasady dopuszczenia do zaliczenia, egzaminu

Warunkiem zaliczenia kursu jest wykazanie si¢ znajomo$cia wszystkich zagadnien teoretycznych i
umiejetnoscig ich praktycznej interpretacji.

Zaliczenie z kursu otrzymuje uczestnik, ktory zaliczyt teori¢ obejmujaca tematyke ¢wiczen, przeprowadzit
fragment zajec¢ fitness do muzyki na poziomie podstawowym z uwzglednieniem poznanych zalecen
organizacyjno-metodycznych, prezentuje dobra technike ¢wiczen fitness.

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej, obowigzujacej do zaliczenia kursu

Literatura podstawowa:

1. Grodzka- Kubiak E. (2002): Aerobic czy fitness. DDK Editio, Poznan.

2. Delavier F. (2008): Modelowanie sylwetki — atlas ¢wiczen dla kobiet. PZWL, Warszawa.

3. Jaskolski A., Jaskolska A. (2006): Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka.
AWF, Wroclaw.

4. Ignasiak Z. (2013): Anatomia uktadu ruchu cztowieka. Wydawnictwo Edra Urban & Partner sp. z o0.0.,
Wroctaw.

Literatura uzupetniajaca:

1. Groffik D. (2009): Metodyka stosowania ¢wiczen fizycznych w profilaktyce i terapii. AWF, Katowice

2. Mrozek K. (2007): Fitness zawdd czy pasja? Agencja Wydawniczo-Reklamowa ,,Arte”, Krakow, Biala
Podlaska.

3. Delavier F. (2007): Atlas treningu sitowego. PZWL, Warszawa.

4. Nelson A, Kokkonen J. (2007). Anatomia stretchingu. Studio Astropsychologii, Biatystok.

5. Anatomia 100 ¢wiczen rozciagajacych. (2015). Seijas G. Wydawnictwo SBM Sp. z 0.0., Warszawa.

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

Nie dotyczy

Forma oceny efektow uczenia sie

Efekty uczenia sig Test Prowadzenie Obserwacja na
zajeciach
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