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Fit Nauczyciel = Fit Uczen - fitness i aktywnos¢ jako narzedzie

Nazwa kursu:
w edukacji

dydaktyczne, dodaj energii twoim lekcjom - nowoczesny fitness

szkolnej

Jednostka organizujaca kurs: Akademickie Centrum Ksztatcenia

Woydziat realizujacy kurs:

Wydziat Wychowania fizycznego

Rodzaj kursu:

kurs instruktora AWF Katowice

Jednostka realizujgca kurs:
Katedra Aktywnosci Fizycznej i Promocji Zdrowia
Zaktad Wychowania Fizycznego i Edukacji Zdrowotnej

Liczba godzin: 16

Jezyk modutu/przedmiotu:
polski

Koordynator kursu

Forma zaje¢:
zajecia teoretyczne/praktyczne

Sposdb realizacji:
w bezposrednim kontakcie z

mgr Arkadiusz Dziadowicz, nauczycielem akademickim

dr hab. Dorota Groffik, prof. AWF Katowice

Kryteria naboru

Dyplom ukonczenia studiéw uprawniajgcych do wykonywania zawodu nauczyciela
wychowania fizycznego; oswiadczenie Uczestnika o braku przeciwwskazan
zdrowotnych uniemozliwiajgcych bezpieczny udziat w kursie; wiek 18-64 lat.

Opis kursu (cele
ksztatcenia, sylwetka
absolwenta,
przygotowanie do rynku
pracy, zwigzek ze
strategiq AWF Katowice;
zamieszczone informacje
znajdq sie w
informatorze):

Kurs jest przeznaczony dla nauczycieli wychowania fizycznego, ktdrzy chca
uatrakcyjni¢ lekcje i wprowadzi¢ elementy fitnessu do pracy z uczniami. Uczestnicy
poznajg rozne formy aktywnosci fizycznej mozliwe do bezpiecznego wykorzystania
podczas zajec szkolnych (m.in. rozgrzewka, ¢wiczenia wzmacniajace, trening
interwatowy i funkcjonalny, elementy aerobiku oraz ¢wiczenia rozciggajace i
relaksacyjne). Nauczyciele uczg sie planowania lekc;ji fitness w sposdb bezpieczny z
dostosowaniem intensywnosci ¢wiczen do mozliwosci sprawnosciowych ucznia.
Poznajg sposoby doboru muzyki i motywowania uczniéw do dziatania.

Ukonczenie kursu pomaga nauczycielom poszerzy¢ warsztat pracy, zwiekszy¢
aktywnos¢ ucznidw na lekcjach WF oraz promowac zdrowy styl zycia.

Rodzaj uzyskiwanych
kwalifikacji formalnych
lub zakres kompetencji

Instruktor AWF Katowice Fitness w edukacji szkolnej

Rodzaj dokumentu
potwierdzajgcego
ukonczenie kursu

Swiadectwo ukoriczenia kursu ,Fit Nauczyciel = Fit Uczen - fitness i aktywno$¢ jako
narzedzie dydaktyczne, dodaj energii twoim lekcjom - nowoczesny fitness

w edukacji szkolnej”; legitymacje Instruktora AWF Katowice Fitness w edukacji
szkolnej

Odniesienie do efektow
uczenia sie

Kierunek wychowanie fizyczne | stopnia
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Odniesienie T
do efektow Odniesienie
Lp. Modutowe efekty uczenia sie* .. Charakterystyk Il
uczenia sie stopnia PRK
(kierunek WF | st.) P
w zakresie wiedzy
Rozumie i potrafi wyjasni¢ na czym polega trening fitness w
W01 |odniesieniu do budowania zdrowych i trwatych nawykow K_W15 P6S_WG
ruchowych.
Wie jak w bezpieczny sposdb zastosowad ¢wiczenia o
W02 f:harakterze wytrzymafr.osuowym, aferc.)bowym oraz K W21 P6S_ WK
interwatowym na lekcji wychowania fizycznego
wykorzystujgc przybory oraz mase swojego ciezaru ciata.
w zakresie umiejetnosci
Posiada wiedze z zakresu techniki prezentowanych ¢wiczen K UOS
U01 |na lekcji wychowanie fizycznego. - P6S_UO
Potrafi dostosowywac intensywnos¢ lekcji do mozliwosci
uczniow oraz odpowiednio modyfikowaé ¢wiczenia dbajgc o K_U07
uo2 . - . ) P6S_UW
pozytywne motywowanie ucznidw do uzyskania efektéw
pracy na lekcji.
w zakresie kompetencji spotecznych
K01 ie.st przskonany o} va’ny|e poznalnlych form i me.tod CV\{lf:zen K_KO6 P6S_K
fitness” na zdrowie, wytrzymatos¢ oraz kondycje ucznidw.
Potrafi w kreatywny i ciekawy sposéb zainteresowac
k11 |uczniow nowymicwiczeniamii ich wariacjami. Jest K_K09 P6S_KK

przekonany o wptywie tych metod na atrakcyjnos¢ lekcji
wychowania fizycznego.

Stosowane metody dydaktyczne

wyktad informacyjny, metoda sytuacyjna, ¢wiczenia ksztattujgce/specjalistyczne, demonstracja/pokaz,
mikronauczanie/symulacja prowadzenia zajeé
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Tresci modutu ksztatcenia Liczba
godziny

Zajecia teoretyczne

Rola fitnessu w wychowaniu fizycznym. Mozliwosci wykorzystania réznych form fitnessu 2
podczas lekcji WF. Charakterystyka zajeé fitness dla dzieci i mtodziezy

Zajecia praktyczne

Bezpieczenstwo i metodyka prowadzenia zajeé. Prawidtowa technika wykonywania ¢éwiczen z
1. | dostosowaniem intensywnosci wysitku do wieku i mozliwosci ucznidw. Organizacja 3
przestrzeni i sprzetu podczas zajec

Budowa lekgji fitness. Dobér ¢wiczer ogélnorozwojowych i wzmacniajgcych. Cwiczenia )
doskonalgce wytrzymatosé, koordynacje i gibkosé. Planowanie scenariusza zajeé.

Formy fitness mozliwe do wykorzystania na lekcji WF. Trening funkcjonalny w warunkach
szkolnych: ¢wiczenia wzmacniajgce z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata, z 3
wykorzystaniem przyboréw. Cwiczenia kondycyjne oraz interwatowe. Prowadzenie zaje¢ w
formie zabawowe;.

Przyktadowe zestawy ¢wiczen fitness do wykorzystania na lekcji WF: éwiczenia wzmacniajgce
5. | rdzne partie miesnie, ¢wiczenia rozciggajace i relaksacyjne. Wykorzystanie prostego sprzetu 3
sportowego

Warsztaty praktyczne — prowadzenie fragmentéw zaje¢ wg przygotowanych przez
6. | uczestnikdw scenariuszy zajeé fitness. 3
Podsumowanie szkolenia

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

Obecnos¢ na kursie, opanowanie wskazanych powyzej kompetencji w zakresie wiedzy, umiejetnosci i
kompetencji spotecznych. Kurs konczy sie egzaminem — uczestnicy opracowujg scenariusz
mikronauczania.

Wykaz literatury podstawowej i uzupetniajgcej, obowigzujgcej do zaliczenia kursu

Literatura podstawowa:

1. Carlos )., Santana R. - Trening Funkcjonalny, Wydawca: DB Publishing,2017

2. Broussal — Derval A. - Metoda Cross Treningu, wydawnictwo Aha 2017

3. Owczarek S., Bondarowicz M. - Zabawy i gry ruchowe w gimnastyce korekcyjnej, Wydawnictwo Korso, 2017

4. Kuba L., Paruzel-Dyja M. - Fitness nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne, Akademia

Wychowania Fizycznego, 2010

Boyle M., - Nowoczesny trening funkcjonalny, 2019

6. Glinska-Wlaz J., Worek A., Warchot K. — Podstawowe zagadnienia teorii, metodyki i praktyki fitness,
Wydawnictwo Fosze, Rzeszéw 2021.
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7. Grabowski H. — Co koniecznie trzeba wiedzie¢ o wychowaniu fizycznym, Oficyna Wydawnicza Impuls,
Krakow 2015.

8. Maszczak T. (red.) — Metodyka wychowania fizycznego, AWF Warszawa, 2013.

9. Osinski W.—Antropomotoryka, AWF Poznan, 2018.

Literatura uzupetniajaca:
1. https://wfonline.com.pl
2. https://www.45minut.pl/publikacje/wychowanie-fizyczne/

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

Program nie zaktada praktyk

Metody walidacji efektow uczenia sie
Metody AWF Obserwacja podczas zajec (aktywnosé, Egzamin praktyczny
Katowice zaangazowanie) Mikronauczanie — poprowadzenie fragmentu
wo1 X
W02 X
uo1l X X
uo2 X X
K01 X X
K11 X X



https://wfonline.com.pl/

