KURS DOKSZTALCAJACY:

CWICZENIA WZMACNIAJACE PRZY MUZYCE NA LEKCJI WF

- WARSZTATY DLA NAUCZYCIELI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Forma kursu: Blended Learning

Autor kursu

Dorota Rak

Dziedzina wiedzy

Nauki o kulturze fizycznej

Forma zajeé

Forma mieszana (Blended Learning):
- zajgcia teoretyczne w formie e-learningu

- zajecia praktyczne w formie warsztatow (ACS UJD)

Liczba godzin

- zajecia praktyczne (warsztaty): 4 godziny dydaktyczne

- zajecia online: ok. 4 godziny dydaktyczne

Cena Kursu

50 PLN

Kurs odbedzie si¢ dla grupy liczacej min. 13 uczestnikéw

Terminy

Do uzgodnienia

Cel kursu

Celem kursu doksztatcajacego jest zdobycie teoretycznych 1 praktycznych
podstaw umozliwiajgcych zastosowanie treningu wzmacniajacego przy
muzyce na lekcji WF. Kursanci poznaja strukturg zaje¢ TBC oraz gotowe
zestawy ¢wiczen wzmacniajacych z wykorzystaniem roznych przyborow
obcigzajacych ze zwroceniem szczegdlnej uwagi na poprawng technike
ich wykonania.

Opis szczegoltowy

Kurs sktada si¢ z dwoch czesci: zaje¢ teoretycznych w wygodnej dla
uczestnikow formie e-learningu oraz warsztatow praktycznych.

Tematyka czesci teoretyczne;:

1. Kroétka historia fitnessu.

2. Definicja fitnessu.

3. Najpopularniejsze formy fitness.

4. Charakterystyka i struktura zajgc




wzmacniajacych - TBC.

5. Podstawowe 1 alternatywne kroki w zajeciach fitness.

6. Muzyka w lekcji fitness.

7. Opis techniki wykonania najwazniejszych ¢wiczen wzmacniajacych.
Zagadnienia cze¢$ci praktycznej:

1. Cwiczenia rytmiczne - rozpoznawanie w muzyce: rytmu, akcentu,
taktow 1 fraz muzycznych.

2. Nauka odliczania koncowego i rozpoczynania ¢wiczen z poczatkiem
frazy muzyczne;.

3. Nauka podstawowych krokow w fitness.

4. Trening wzmacniajacy przy muzyce - przyktadowa lekcja TBC (45
min).

5. Zestawy ¢wiczen wzmacniajacych z wykorzystaniem réznych
przyborow (hantle, pitki fitnessowe, gumy power band i mini band, opaski
obcigzajace, stepy, kije fitnessowe)

Dlaczego warto
dolaczy¢

Udziat w kursie podniesie kwalifikacje zawodowe nauczyciela WF
pomocne do osiggniecia awansu zawodowego. Kursanci zdobeda lub
poglebig wiedze¢ 1 umiejetnosci pozwalajace na zastosowanie treningu
wzmacniajgcego przy muzyce na lekcji WF. Atutem kursu bedzie takze
jego forma. Czg$¢ teoretyczna umieszczona na platformie e-learningowej
umozliwi uczestnikom poznanie tresci w dowolnie wybranym czasie.
Cze$¢ praktyczna obejmie jednorazowe czterogodzinne spotkanie w
formie warsztatoéw podsumowujacych 1 konczacych kurs.

Do kogo kurs jest

Kurs ma charakter doksztatcajacy i skierowany jest do nauczycieli

kierowany wychowania fizycznego wszystkich typow szkot oraz studentéw studiow
magisterskich na kierunku Wychowanie Fizyczne, chcacych wzbogacié
swoje umieje¢tnosci o nowoczesne formy fitness (TBC).

KONTAKT Studium Wychowania Fizycznego i Sportu UJD

swiis@ujd.edu.pl

tel. 34 365 18 63
Dorota Rak

d.rak@ujd.edu.pl
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