Aerobik team/ zajecia ogélnorozwojowe w terenie/ sitownia zewnetrzna

SYLABUS PRZEDMIOTU NA ROK AKADEMICKI 2020/2021

Aerobik/zajecia ogélnorozwojowe w terenie/ sitownia zewnetrzna

Migdzywydziatowe
Polski

20 0sob

Kobiety i mg¢zczyzni

Centrum Wychowania
Fizycznego i Sportu

Hybrydowa

mgr Katarzyna Ostrowska

Aerobik Team
Zapoznanie studentow z technikg krokow aerobikowych, elementow tanecznych i cwiczen
wzmacniajgcych. Praca nad technika i czystoscig wykonania choreografii. Nauka pracy
zgodnie z zasadami muzyki, budowa choreografii, synchronizacja w zespole oraz dobor
¢wiczen w zajeciach o rdznej intensywnosci. Ksztattowanie wytrzymalosci. Reprezentacja
uczelni podczas zawoddw sportowych.

Zajecia ogolnorozwojowe w terenie / sitownia zewnetrzna

Zwigkszenie mozliwosci funkcjonalnych organizmu, praca nad ksztalttowaniem cech
motorycznych. Wdrazanie do catozyciowej troski o ciato, wzrostu masy migsniowej, spalania
tkanki thuszczowej i poprawy stanu zdrowia. Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec
kultury fizycznej. Zdobycie umiejetnosei testowania wlasnego poziomu sprawnosci,
planowania wlasnej aktywnosci fizycznej, dbatosci o zdrowie i sprawno$¢ ogolng. Nauka
skutecznej 1 bezpiecznej techniki treningu oraz pozyskanie informacji niezbednych dla
lepszego doboru ¢wiczen i projektowania programow.

FORMY
KSZTALCENIA

1. Nauka podstawowych
krokow stosowanych w
zajeciach aerobowych.

zna podstawowe pojecia z zakresu teorii i metodyki aerobiku sportowego,
dyscypliny aerobik team, Fitness, Step Aerobik,

2. Zasady muzyki,
kompozycja choreografii

uktadow i zestawow Potrafi wykona¢ kroki stosowane w czgsci choreograficznej treningu,

¢wiczen ksztaltujacych
sile, wytrzymatos¢,
gibkos¢ 1 rownowagg z
metodyka nauczania

potrafi przeprowadzi¢ trening ksztaltujacy wybrane cechy motoryczne,
ksztattuje poczucie rytmu

3. Cwiczenia
wzmacniajace gorne partie
mig$niowe,

umie zaprezentowac elementy z grupy pompek, potrafi zastosowac
odpowiedni rodzaj treningu, potrafi wykonac i dobra¢ ¢wiczenia obreczy
barkowej i sily ramion,




4. Cwiczenia

Wzmacnia i poprawia skoczno$¢ i szybko$¢. Potrafi zaprezentowac
element z grupy skokow. Ksztattuje ogdlng wydolnos¢ oddechowa,

wzmacniajace dolne partie funkcjonowanie uktadu krazenia, koordynacje ruchowa oraz sit¢ migsni 2
migéniowe . o
ndg, zna poprawng technike ¢wiczen
. . Potrafi wykonac¢ element z grupy gibkosci, taczy¢ rézne rodzaje treningu:
5. Stopniowe 1 . . . ; . . . L.
. . stretching, pilates, joga, umie pracowaé w grupie oraz przyjmowac i
kontrolowane rozcigganie , ; L L . . 2
. - wyznaczaé¢ zadania, ma elementarne umieje¢tnos$ci organizacyjne oraz
calego ciata - stretching .
dostrzega potrzebe zdrowego stylu zycia,
. . . 10
ocena za przygotowanie i przeprowadzenie fragmentu lekcji Suma: godzin
ZAJECIA W FORMIE
WYKLADOW
ZDALNYCH (ON-LINE)
TEMATYKA ZAJEé OPIS EFEKTOW KSZTALCENIA NA POZIOMIE FORMA LICZBA
PRZEDMIOTU SPRAWDZIANU GODZIN
Zna podstawowe zasady odzywiania si¢ korzystne dla
| Zasady zdroweso zdrowia i funkcjonowania. Potrafi utozy¢ dla siebie
- casady zeroweg diete bogata w niezbedne sktadniki pokarmowe, Referat 2
odzywiania sig. SR
omawia piramid¢ zywieniows.
Suplementacja. . Zna rol¢ suplementacji w zdrowe;j diecie i potrafi
Charakterystyka i . g N
. dobra¢ odpowiednie dla zdrowia witaminy.
przepisy wybranych . . . Referat 2
dyscyplin Zna przepisy wybranych dyscyplin sportowych i
Y potrafi je przedstawic.
sportowych.
3. Historia i
charakterystyka Zna histori¢ powstania aerobiku i jego formy, potrafi
. . R ) , R Referat 2
aerobiku, rodzaje dobra¢ ¢wiczenia na poszczegodlne grupy migsniowe.
zajeC.
4. Zalecenia
dotyczace aktywnosci
ﬁzy(.:znerj w . an podstawowe grupy migSniowe oraz potra’ﬁ dobra¢ PREZENTACIA
zaleznosci od pici, ¢wiczenia na poszczegoélne partie ciata dla osow w 2
R . L. . . MULTIMEDIALNA
okresu zycia i rodzaju | réznych przedziatach wiekowych.
pracy zawodowe;.
Zna choroby cywilizacyjne uwarunkowane
5 Rola wysitku niedostatkiem ruchu choroby uktadu krazenia,
) Y choroby uktadu ruchu, otytos¢ i cukrzyca, problemy
fizycznego w )
rofilaktyce chordb psychologiczne. . .
IZ wilizacvinveh Zna zasady zdrowego stylu zycia, prawidtowego Referat 2
ywilzacyjyen. odzywiania si¢, wykonywania aktywnosci fizycznej,
Zdrowie i aktywnos$¢ . ; . .
fizyczna wie na czym polega zrOwnowazona 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

Potrafi skutecznie dobra¢ ¢wiczenia zapewniajace przygotowanie organizmu

rozgrzewki do treningu do pracy w tr’enmgu ogolnorozwojowym i sitowym. Zna zasady bhp panujace 2
. podczas zajec..
sifowego.
2. Ksztattowanie zdolnosci
motorycznych: sita, Potrafi postugiwac si¢ podstawowym sprzgtem stosowanym na zajeciach w )
skoczno$é, zwinnos$¢, sitowni, zastosowac roznorodne ¢wiczenia ksztaltujace.
koordynacji ruchowej
3. Trening wytrzymatos$ci Potrafi wspotdziata¢ i pracowaé w grupie, w okreslonym tempie i czasie w
sitowej metodg obwodu celu uzyskania zamierzonego efektu pracy migsni. 2
¢wiczebnego.
4. Nauka planowania zaj¢é Posiada umiejetno$¢ planowania indywidualnego treningu w celu uzyskania
na sitowni z podzialem na zamierzonych efektéw, potrafi pokazac¢ podstawowe ¢wiczenia ruchowe 2
grupy mie$niowe. stosowane podczas treningu ksztattujacego rzezbe migsni.
. ka i doskonaleni . . . s . .
>- Nauka i dos onatenie Stosuje statyczne i dynamiczne ¢wiczenia w ruchu i spoczynku. Potrafi
przeprowadzenia strechingu ; . S L 2
. . zaprezentowaé poprawne wykonanie techniki ¢wiczen rozciagajacych.
po treningu sitowym.
Suma: (10 godzin
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