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Stretching
Przedmiot wyposaza studenta w niezbedng wiedze dotyczaca prozdrowotnych form
aktywnosci ruchowej. Wskazuje jej wazna role nie tylko w profilaktyce, lecz rowniez w
procesie usprawniania. Ruch oraz ¢wiczenia fizyczne jako podstawowy srodek leczniczy.
Zajecia te pozwola pozna¢ wszelkie tajniki prowadzenia zajeé z techniki rozciagania. Student
dowie si¢ jak poprawnie konstruowac lekcje. Pozna wiele nowych ¢wiczen, modyfikacji i
sposobow ich taczenia, co umozliwi budowanie ptynnych, logicznych tranzycji. Opanuje
technike wykonywania réznych pozycji stretchingu. Zdobedzie umiej¢tno$¢ prowadzenia
zajec ze stretchingu zaréwno indywidualnych oraz zbiorowych.

Zajecia ogolnorozwojowe w terenie

Wdrazanie do catozyciowej troski o ciato. Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec kultury
fizycznej. Zdobycie wiedzy, umiejetnosci, sprawnosci i kompetencji gwarantujacych
satysfakcjonujacy udziat w takich obszarach kultury fizycznej jak: sport i turystyka. Zdobycie
umiejetnosci z zakresu bhp, testowania wlasnego poziomu sprawnosci fizycznej, planowania
wilasnej aktywnosci fizycznej, dbatosci o zdrowie i sprawnos¢ ogolna.

FORMY
KSZTALCENIA

Zna role i funkcje stretchingu, metody prowadzenia zaje¢ ze stretchingu,

zna zasob ¢wiczen i ich modyfikacje, umie dobrac¢ je w okreslone zestawy
przydatne do realizacji zadan leczniczych, profilaktycznych, 2
prozdrowotnych i korekcyjnych.

1. Stretching statyczny.

2. Metodyka prowadzenia

¢wiczen ze stretchingu, Potrafi konstruowa¢ i wykonywac ¢wiczenia i ich modyfikacje oraz
oddechowych, wykorzystuje fachowe nazewnictwo ¢wiczen. )
relaksacyjnych.

Potrafi przeprowadzi¢ zajgcia ze stretchingu dynamicznego,
3.Rozciaganie potrafi przeprowadzi¢ stretching przed treningiem rekreacyjnym,
dynamiczne. wyczynowym, leczniczym. 2




4. Wszechstronne

usprawnianie ciata poprzez
zwigkszanie zakresu ruchu

Rozumie potrzebg wykonywania i prowadzenia stretchingu po wysitku
fizycznym w celu zwickszenia zakresu ruchomos$ci w stawach

w stawach — ksztaltowanie o o . Lo . 2
ibkodci i nawvku Zna techqlkl obnlzapla poziomu stresu, rozluzniania spigtych migsni i
g . yX . utrzymania sylwetki.
utrzymanie prawidtowe;j
postawy ciata.
Wie o konieczno$ci wprowadzenia stretchingu podczas rozgrzewki i na
5. Rola, funkcje i cel zakonczenie treningu.
stretchingu. Posiada nawyk systematycznej aktywnosci ruchowej, dbania o siebie i 2
zapobiegania kontuzjom.
Suma: 10 .
godzin
ZAJECIA W
FORMIE
WYKLADOW
ZDALNYCH (ON-
LINE)
TEMATYKA ZAJEC OPIS EFEKTOW KSZTALCENIA NA POZIOMIE FORMA LICZBA
PRZEDMIOTU SPRAWDZIANU GODZIN
Zna podstawowe zasady odzywiania si¢ korzystne dla
1. Zasady zdrowego zdrowia i funkcjgnowania. Potraﬁ .ulozyc' dla siebie
odzywiania si¢ diete bogata w niezbedne sktadniki pokarmowe, Referat 2
) omawia piramide zywieniowa.
%@?ﬂfﬁ;&?ﬁi ai. Zna rol¢ suplementacji w zdrowej diecie i potrafi
. dobra¢ odpowiednie dla zdrowia witaminy.
przepisy wybranych . . . Referat 2
dvsevplin Zna przepisy wybrapych dyscyplin sportowych i
yseyp potrafi je przedstawic.
sportowych.
3. Charakterystyka i
rodzaje stretchingu
(statyczny czynny, potrafi dobra¢ ¢wiczenia rozciagajace w pozycjach Referat )
statyczny bierny, wysokich i niskich na poszczegolne grupy migsniowe.
izometryczny,
rehabilitacyjny).
4. Zalecenia
dotyczace aktywnosci
Sazlzczircl)?c:vod plei, Zna podstawowe grupy migsniowe oraz potrafi dobra¢ | pp 7 pACsA
okresu zycia i rodzaju ¢wiczenia na pqszczego}ne partie ciata dla os6b w MULTIMEDIALNA 2
. réznych przedziatech wiekowych,
pracy zawodowe;j.
Zna choroby cywilizacyjne uwarunkowane
5. Rola wysitku niedostatkiem ruchu choroby gkiadu krazenia,
ﬁ.zycznego W choroby ukiadu ruchu, otylos¢ i cukrzyca, problemy
rofilaktyce chordb psychologiczne.
p i ye h Zna zasady zdrowego stylu zycia, prawidtowego Referat 2
?(livrv(;vlvzizciyzjl E?;W.noéé odzywiania si¢, wykonywania aktywnosci fizycznej,
fizyczna wie na czym polega zrbwnowazona dieta, zna role
) odpoczynku, konsekwencje stosowania uzywek i
jedzenia fast foodow.
Zaliczenie w formie przedstawienia referatu/ prezentacji na zadany temat Suma: 10

godzin




1.Nauka i doskonalenie
przeprowadzenia Zna zasady bhp obowigzujace w terenie, posiada wiedzg na temat zastosowania )
rozgrzewki do treningu ¢wiczen przygotowujacych organizm do pracy.
ogolnorozwojowego
2. Ksztattowanie
zdolno$ci motorycznych: | Potrafi wykonywa¢ ¢wiczenia ksztattujace poszczegdlne cechy motoryczne. )
sita, skocznos$¢, zwinno$e,
koordynacja ruchowa.
3. Systematyka éwiczef Pot.raﬁ W}./ko.rzystaé ;najomos’(:: réznych <i:vs./icze1’1 i ze}stoso’wac’ je w praktyce, a
ksztattujacych w 'Fakze reallgujg zadania w sposob zapewniajacy bezpieczenstwo wilasne, oraz )
réimorodnym terenie. innych o0sob bioracych udziat w zajeciach terenowych.
4. Samodzielne Posiada umiejetnosci ruchowe pozwalajace pokazaé podstawowe ¢wiczenia
prowadzenie fragmentu ruchowe stosowane podczas rozgrzewki, treningu wlasciwego i strechingu, a
jednostki takze w odpowiedni sposob zastosowaé ¢wiczenia na poszczegolne partie
lekeyjnej( rozgrzewka, migéniowe w roznorodnym terenie. 2
streching, planowanie i
prowadzenie zaje¢ w
terenie).
5. Nauka 1 doskonalenie . . . L. . . 2
przeprowadzenia Stoguje statyczne i dynamlc;n’e ¢wiczenia w.rucl.lu i s'poczynku. ’
. . Umie poprawnie wykonana¢ ¢wiczenia rozciggajace i wykorzysta¢ zdobyta
strechingu po treningu . . . -
. . wiedz¢ w celu rozluznienia organizmu po wysitku fizycznym.
sifowym i
ogoblnorozwojowym.
Suma: 10
godzin
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