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SYLABUS KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE

Nazwa kursu: Total Body

Conditioning (TBC)

Jednostka organizujgca kurs: Akademickie Centrum Ksztatcenia

Wydziat realizujacy kurs:

Wydziat Wychowania fizycznego

Uednostka realizujaca kurs:
Katedra Sportédw Indywidualnych
Zaktad Gimnastyki, Tanca i Fitnessu

Rodzaj kursu:

kurs instruktora fitness AWF Katowice

Liczba godzin: 12

lezyk modutu/przedmiotu:
polski

Forma zajec: Sposdb realizacji:
zajecia praktyczne w bezposrednim kontakcie z

Koordynator kursu

nauczycielem akademickim
Dr Magdalena Gtowacka

Wymagania wstepne

Srednie wyksztatcenie, umiejetnos¢ prowadzenia grupowych zajec fitness na
poziomie podstawowym potwierdzone stosownym dokumentem, np. Instruktor
Fitness AWF Katowice: Fitness - kurs podstawowy oraz stan zdrowia umozliwiajgcy
udziat w kursie.

Celem kursu jest wyposazenie uczestnika w wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce
prowadzenie zaje¢ fitness TBC (Total Body Conditioning), czyli atrakcyjnego i
efektywnego treningu ogdlnorozwojowego o charakterze wytrzymatosciowo-|
sitowym. Poszerzenie kwalifikacji uczestnika kursu o zajecia tgczace elementy

Cele kursu aerobowe z ¢éwiczeniami wzmacniajgcymi, tym samym wzbogacanie oferty
Swiadczonych przez niego ustug instruktorskich w klubach fitness i innych
osrodkach promujacych prozdrowotng aktywnosé¢ fizyczng dla klientéw o
zrdznicowanych potrzebach.
Odniesienie
do efektow
L Modutowe efekty uczenia sie uczenia sie
p- uczestnik: (instruktora lub
trenera rekreacji
ruchowej AWF)
w zakresie wiedzy uczestnik:
Wo1 Omawia zalecenia organizacyjne i metodyczne dotyczace bezpiecznego w1
prowadzenia treningu ogélnorozwojowego TBC (Total Body Conditioning). W2

w zakresie umiejetnosci uczestnik:

Potrafi zaplanowa¢ oraz przeprowadzic¢ fragmenty zaje¢ TBC o charakterze
U01 | wytrzymatosciowo-sitowym z uwzglednieniem poznanych zalecen Ul
organizacyjno-metodycznych oraz zasad bezpieczenstwa.

Prezentuje posz

erzone umiejetnosci techniczne w zakresie poznanych

uo2 krokéw oraz ¢wiczen wzmacniajgcych stosowanych w lekcjach TBC. U2
w zakresie kompetencji spotecznych uczestnik:

KO1 | Wykazuje dbatos¢ o bezpieczenstwo oséb uczestniczacych w zajeciach. K2

K02 Przejawia komunikatywnosc¢ i empatie w kontakcie z uczestnikiem zajec. K1
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Stosowane metody dydaktyczne

Cwiczenia przedmiotowe, opis, pogadanka, objasnienie, dyskusja dydaktyczna

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez uczestnikéow

Sprawdzian umiejetnosci praktycznych: przeprowadzenie fragmentu zajeé fitness o charakterze
wytrzymatos$ciowo-sitowym.

Zaliczenie z kursu otrzymuje stuchacz, ktoéry:

- przeprowadzit fragment lekcji TBC z uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych
- prezentuje dobra technike ¢wiczen fitness.

Tresci modutu ksztatcenia Godziny
Zajecia praktyczne

1 Zastosowanie prostych choreografii Dance i Step w zajeciach fitness TBC. Tok lekcji o 2
| charakterze wytrzymato$ciowo-sitowym.

) Przykltadowe potaczenia prostych choreografii Dance i Step 2z ¢wiczeniami )
" | wzmacniajacymi stosowanymi w lekcji TBC.

3 Zastosowanie przyborow zwiekszajgcych efektywnos¢ wykonywanych éwiczen w 4
" | zajeciach fitness TBC (ciezarki, gumy, pitki).

4 Konstruowanie prostych fragmentéw zajeé fitness TBC z uwzglednieniem poznanych )
| zalecen organizacyjno-metodycznych.

5. | Zaliczenie kursu. Przeprowadzenie fragmentu zaje¢ fitness TBC. 2

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

Sprawdzian umiejetnosci praktycznych: przeprowadzenie fragmentu zaje¢ fitness o charakterze
wytrzymatos$ciowo-sitowym.

Warunkiem zaliczenia kursu jest wykazanie sie znajomoscig wszystkich zagadnien organizacyjno-
metodycznych i umiejetnoscig ich praktycznej interpretaciji.

Pozytywng ocene z zaliczenia (egzaminu) z kursu otrzymuje uczestnik, ktéry:

- przeprowadezit fragment lekcji TBC 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. Vella M. (2008): Anatomia w treningu sitowym i fitness. Wydawnictwo: Muza SA, Warszawa.

Literatura uzupetniajaca:

. Owczarek S. (2016): Cwiczenia korekcyjne z przyborami Thera-Band. Wydawnictwo Korso, Warszawa.

. Gomez R.A. (2009): Cwiczenia dla kazdego. Aerobik i step. Wydawnictwo Buchmann Sp. z 0.0., Warszawa.
. Groffik D. (2009): Metodyka stosowania ¢wiczen fizycznych w profilaktyce i terapii. AWF, Katowice.

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

. Stefaniak T. (2002): Atlas uniwersalnych ¢éwiczen sitowych. Wydawnictwo BK, Wroctaw.

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

. Gorski J. (red). (2019): Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wydawnictwo PZWL, Warszawa.
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Wymiar, zasady i forma odbywania praktyk, w przypadku, gdy program kursu przewiduje praktyki

Nie dotyczy

Efekty uczenia sie

Forma oceny efektéw uczenia sie

Zapis Obserwacja na Egzamin -
zajeciach Prowadzenie
W01 +
uo1 + +
uo2 + +
K01 + +
K02 + +




