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Wyposazenie studentéw w podstawowa wiedze, kompetengje i umiejetnosci
niezbedne do prawidtowego wykonywania ¢wiczert metoda Pilates. Wyposazenie
studentéw w podstawowa wiedze, kompetencje i umiejetnosci niezbedne do
prawidlowego uprawiania Nordic Walking

e Zna podstawowe pozycje wyjsciowe do ¢wiczen
1. Podstawowe pozycje metoda pilates

oddychania w metodzie zachowaniem neutralnego utozenia kregostupa
pilates e DPotrafi oddychac torem dolno-zebrowym w trakcie
wykonywania ¢wiczen

wyjsciowe i sposoby ¢  Wykonuje prawidlowo pozycje wyjSciowe do ¢wiczen z 2
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e Zna pojecie mobilizacji, wie na czym polegaja ¢wiczenia
L . mobilizujgce w metodzie pilates
2. Podstawowe ¢wiczenia ].q L P . e 2
mobilizacyvine na macie ¢  Wykonuje poprawie ¢wiczenia mobilizujace kregostup:
Y] roll down, roll up, rolling back, shoulder bride
o Potrafi prawidlowo ,zrolowac¢” kregostup
e Zna pojecia stabilizacji, wie na czym polegaja ¢wiczenia
stabilizacyjne
.. . ¢  Wykonuje poprawnie ¢wiczenia stabilizujace: the
3. Podstawowe ¢wiczenia y J€ poprat . . A 2
. . hundred, swimming, swan dive, side kick, side bend,
stabilizujgce na macie
push up, leg pull
o DPotrafi zachowac neutralne ulozenie kregostupa i
stabilng miednice podczas wykonywania ¢wiczen
I . e Zna gradacje trudnosci ¢wiczenn w metodzie pilates
4. Cwiczenia AR . ‘e L -
, . ¢  Wykonuje ¢wiczenia na réznym poziomie trudnosci 2
$redniozaawansowane na . , s C .
macie e Potrafi dobra¢ odpowiedni poziom trudnosci ¢wiczenia
do swoich mozliwosci fizycznych
5. Cwiczenia e Zna technike prawidlowego wykonania ¢wiczenia z
$redniozaawansowane na przyborem i bez
macie z uzyciem ¢ Wykonuje wczesniej poznane ¢wiczenia z 2
przyboréw: pitki zastosowaniem sprzetu
rehabilitacyjne, pitki e Potrafi uzy¢ przyboru w taki sposéb, aby utrudnié¢ lub
redondo, tasmy ufatwi¢ sobie wykonanie ¢wiczenia
Suma: 10

e Zna cele ¢wiczen i korzysci ptynace
ze stosowania metody pilates, a

1. Metoda Pilates- historia, cele i e TEST ON-LINE 2
korzysci ¢wiczen ta metoda takze historie metody
e Znabudowe ukladu kostnego i
miesniowego, a takze jego funkgje.
2. Budowa i funkdje narzadu e Zna miesnie odpowiedzialne za TEST ON-LINE )

utrzymanie prawidlowej postawy
ciata

ruchu
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® Zna podstawowe ¢wiczenia i
pozycje odcigzajace kregostup po
dtugotrwalej siedzacej lub stojacej

3. Profilaktyka siedzacego trybu TEST ON-LINE 2
Zycia pracy. Wie jak przybra¢ prawidtowa
postawe ciata siedzac i stojac
o  Wie w jaki sposob aktywnos¢
ruchowa wplywa na zdrowie
4. Aktywnos¢ ruchowa towiek
e | carowiexa. , TEST ON-LINE 2
p 3 zdrowego stylu e Zna plynace z systematycznej
zycia aktywnosci fizycznej
PREZENTACJA
e Potrafi samodzielnie skonstruowa¢ | [UB
5. Tygodniowy plan aktywnosci tygodniowy plan aktywnosci DOKUMENT 2
fizycznej fizycznej, dostosowany do wlasnych | MULTIMEDIALN
mozliwosci i potrzeb Y
Suma: 10

planem zajec¢

Potrafi wskaza¢ bledy w technice
marszu u siebie i wspol¢wiczacego

20.10.2020 7 ‘b -
[ ]
23.10.2020 na sposob prawidtowego
. . o dobrania kijkéw do nordic
1. Nordic walking w Parku Godz. zajec i .
Alojzego Budnjoka w dzieth walking
J2€8 J zien tyg, e Wykonuje réznego rodzaju 2
Katowicach- podstawowa zeodnie z e . .
technika chodu & ¢wiczenia w marszu z kijkami
regularnym e Potrafi prawidtowo chodzi¢ z
planem zajec¢ kijkami do nordic walkingu
9710.2020 Zna' ¢wiczenia ksz’tahtf]qce,‘ktore
30.10.2020 moze wykonywac z kijkami do
2. Nordic walking w Parku C .d U nordic walking
Alojzego Budnjoka w o‘ Z zaject Wykonuje marsze i ¢wiczenia
Katowicach- ¢wiczenia dzien t.yg. ksztattujace wptywajace na 2
ksztattujace z zgodnie z prawidtowa technike chodu z
wykorzystaniem kijkow regularnym kijkami
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Zna ¢wiczenia wzmacniajace jakie

Pilates ]J. (2014) Return to life through contrology, Martino Fine Books

03.11.2020 ) N / w terenic |
. . 06.11.2020 moze wykonywac w terenie i na
3. Nordic walking w Parku Cod . sifowni zewnetrznej
Alojzego Budnjoka w O' Z zaject Wykonuje poznane ¢wiczenia
Katowicach- ¢wiczenia dzien Fyg‘ wzmachniajace w formie obwodu 2
wzmacniajace na siftowni zgodnie z ¢wiczebnego
zewnetrznej regularnym Potrafi zaplanowac wilasny obwod
planem zajec ¢wiczebny z zachowaniem zasady
zmiennosci pracy migsniowej
10.11.2020
13.11.2020 Poznaje rézne gry i zabawy ruchowe
Godz. zajec i : 14 :
4. Nordic walking w Parku e z wy1.<orzystan1em kijkéw do nordic
- . zien tyg. walkingu
Welnowieckim — gry i zabawy . ) . . 2
. zgodnie z Wykonuje marsz ze zmianami
ruchowe z wykorzystaniem o o .
KikSw regularnym tempa i kierunku oraz ¢wiczenia
] planem zaje¢ ksztaltujace w formie zabawowej
Potrafi wspotpracowac w grupie
17.11.2020 Zna éwi ) L
20.11.9020 na cwiczenia rozciagajace
God . wskazane po treningu
5. Nordic walking w Parku 0' Z zaject Wykonuje zestaw ¢wiczen
Wetnowieckim- ¢wiczenia dzient Fyg‘ rozciagajacych metoda dynamiczna i 2
rozciagajace zgodnie z statyczna
regularnym Potrafi prawidtowo technicznie
planem zajec wykonywa¢ ¢wiczenia rozciagajace
Suma: 10
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