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SYLABUS KURSU INSTRUKTORA FITNESS AWF KATOWICE

Nazwa kursu: Step 3/4

Jednostka organizujaca kurs: Akademickie Centrum Ksztatcenia

Wydziat realizujacy kurs:

Wydziat Wychowania fizycznego

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

Rodzaj kursu:
kurs instruktora fitness

Liczba godzin: 24

lezyk modutu/przedmiotu:
polski

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

Koordynator kursu

nauczycielem akademickim

Magdalena Gtowacka

Wymagania wstepne

Umiejetnos¢ prowadzenia grupowych zajeé fitness na poziomie
podstawowym potwierdzone stosownym dokumentem.

Celem kursu jest wyposazenie uczestnika w wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce
prowadzenie choreografii z wykorzystaniem stepu do muzyki w metrum %.
Poszerzenie kwalifikacji uczestnika o atrakcyjne zajecia z trendu Body & Mind,

Cele kursu ktorych celem jest dazenie do rownowagi cielesnej i umystowej z holistycznym
podejsciem do éwiczgcych. Wzbogacanie oferty ustug instruktorskich swiadczonych
przez kursanta w klubach fitness i innych osrodkach promujgcych prozdrowotng
aktywnos¢ fizyczna dla klientdw o zréznicowanych potrzebach.

Odniesienie

o do efektéw

Lp. Modutowe efeth uczenia sie uczenia sie
uczestnik: (instruktora lub

trenera rekreacji
ruchowej AWF)

w zakresie wiedzy

Zna zalecenia organizacyjne i metodyczne dotyczace prowadzenia

wol choreografii z wykorzystaniem stepu do muzyki w metrum %. wil
w zakresie umiejetnosci
UO1 | Prezentuje poszerzone umiejgtnosci techniczne w zakresie zajec Step %a. ul
U02 Potrafi zaplar\owac' i przeprowadzic¢ chore(?grafie Step w metrum % z U2
uwzglednieniem poznanych zalecen organizacyjno-metodycznych.
w zakresie kompetencji spotecznych
KO1 Przejawia komunikatywnosé i empatie w bezposrednim kontakcie z K1
podopiecznym oraz w pracy z grupa.
K02 | Wykazuje dbatos¢ o bezpieczenstwo osdb uczestniczgcych w zajeciach. K2

Stosowane metody dydaktyczne

Cwiczenia przedmiotowe, opis, pogadanka, objasnienie

\ Metody sprawdzania i

kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez uczestnikow
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Sprawdzian umieje¢tnosci praktycznych: przeprowadzenie bloku choreografii Step 3/4.

Zaliczenie z kursu otrzymuje uczestnik, ktory:

- opracowal i przeprowadzit blok choreografii Step % z prawidlowym zastosowaniem frazy muzycznej,
sygnalizacji wizualnej i werbalnej, terminologii oraz metodyki nauczania

- potrafi postugiwac si¢ zaleceniami organizacyjnymi i metodycznymi dotyczacymi prowadzenia grupowych
zajec¢ fitness

Tresci modutu ksztatcenia Godziny
Zajecia praktyczne
Wprowadzenie do tematyki kursu — poznanie idei Body & Mind, jej zrodet i cech
1. | szczegdlnych. Rola i zastosowanie tego trendu w fitnessie. Podstawowe kroki Step %4, 2
technika wykonania, terminologia oraz bezpieczenstwo.
’ Zasady Iaczenia poznanych krokow w proste bloki choreografii Step 3/4, przykladowe 2
" | modyfikacje krokow podstawowych.
3 Podstawy metodyczne nauczania prostych choreografii Step 3/4, sposoby zapisu 4
" | choreografii i metodyki nauczania.
4 Zasady konstruowania i nauczania choreografii Step % - przykladowa lekcja. Tok zaje¢ 4
" | fitness o charakterze kragzeniowo-oddechowym.
5 Tworzenie i nauczanie wlasnych choreografii Step w metrum %, indywidualne 4
" | wskazowki do dalszej pracy.
6 Doskonalenie metodyki nauczania przygotowanej choreografii, praca nad wlasnym 4
* | warsztatem: technika i ekspresja ruchu w metrum ..
7. | Zaliczenie kursu — przeprowadzenie bloku choreografii Step %a. 4

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

Sprawdzian umiejgtnosci praktycznych: przeprowadzenie bloku choreografii Step w metrum %a.

Warunkiem zaliczenia kursu jest wykazanie si¢ znajomos$cia wszystkich zagadnien organizacyjno-
metodycznych i umiejetnoscia ich praktycznej interpretacji. Zaliczenie z kursu otrzymuje uczestnik, ktory
opracowal i przeprowadzil blok choreografii Step % z prawidlowym zastosowaniem frazy muzycznej,
sygnalizacji wizualnej i werbalnej, terminologii oraz metodyki nauczania.

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajacej, obowiazujacej do zaliczenia kursu

Literatura podstawowa:

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

Literatura uzupetniajaca:

Gomez R.A. (2009). Cwiczenia dla kazdego. Aerobik i step. Wydawnictwo Buchmann Sp. z 0.0.,
Warszawa.

Gorski J. (2019). Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wydawnictwo PZWL, Warszawa.

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

Nie dotyczy
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Forma oceny efektow uczenia sie

Efekty uczenia sig Zapis Prowadzenie Obserwacja na
zajeciach
wo1 +
uo1 N N
u02 N N
K01 ; "
K02 ; "




