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Pilates/trening ogélnorozwojowy w terenie
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Fizycznego i Sportu

Hybrydowa

Pilates

1. Wdrazanie do catozyciowej troski o ciato

2. Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec kultury fizycznej

3. Zdobycie wiedzy, umiejetnosci, sprawnosci i kompetencji gwarantujacych
satysfakcjonujgcy udziat w takich obszarach kultury fizycznej jak: sport i turystyka.

Trening og6lnorozwojowy w terenie
1. Student zachowuje i poprawia ogdlna sprawnos¢ fizyczng, poprawia stan

zdrowia zwiazany ze zwigkszeniem wydolnosci wysitkowe;j.
2. Poprawa krazenia, wydolnosci ptuc i zchowanie zdrowia.

FORMY
KSZTALCENIA

1. Nauka pozycji ciata zna podstawowe pozycje ciata w treningu Pilates, pojecia z zakresu teorii i
pilates, podstawowe metodyki — Pilates / ¢wiczenia wzmacniajace migsnie giebokie brzucha i 2
zasady treningu. dna miednicy

2. Nauka przeprowadzenia
rozgrzewki w metodzie
Pilates

potrafi przeprowadzi¢ ¢wiczenia wprowadzajace do treningu Pilates,
rolowanie w pozycji siedzacej i stojacej 2

3. Neutralna pozycja
kregostupa, wskazowki do
éwiczen.

Ksztaltuje prawidlowa postawg ciata poprzez wzmocnienie mig$ni
posturalnych i gt¢bokich migni brzucha i grzbietu




4. Ksztaltowanie
réwnowagi, rozcigganie

Zna podstawowe zasady wykonywania ¢wiczen rownowaznych i

miesni S 2
przykregostupowych i stabilizujacych
migsni grzbietu.
5. Technika oddychania w | potrafi $wiadomie kontrolowa¢ oddech podczas wykonywanych ¢wiczen )
metodzie Pilates wzmacniajacych i relaksacyjnych.

. . . 10
ocena za przygotowanie i przeprowadzenie fragmentu lekcji Suma: godzin

Posiada wiedz¢ na temat wad postawy, potrafi
korygowac swoja sylwetke, poprzez dobor

Zaliczenie w formie przedstawienia referatu/ prezentacji na zadany temat

Suma:

1. Wady postawy odpowiednich ¢wiczen. Referat 2
iir?)%\? elnz Eai;li}l’ﬁa Zna zasady dostarczania do organizmu niezb¢dnych
niezb d%le sl}ila dniki’ sktadnikow odzywczych, witamin i pierwiastkow Referat 2
o dZyv?/cze sladowych.
3. Historia i L . . L
charakterystyka Zna histori¢ metody pilates, aerobik stretching i ich
Pilates. acrobik zatozenia, potrafi dobra¢ ¢wiczenia na poszczeg6lne Referat 2
stre tching. ’ grupy migsniowe.
4. Trening Potrafi opisa¢ i pokazaé zestew ¢wiczen treningu
funkcjonalny. funkcjonalnego, zastosowaé ¢wiczenia na sali i w Referat 2

terenie.
5. Rodzaje pracy Wykonuje prezentacje multimedialng opisujaca prace
mie$niowej w poszczegdlnych migsni w réznych typach treningu np. E/ERL?LZ"I{EIII\\I/II;E?)(;L?JN A 2
treningu fitness. ABT, TBC

10

godzin




TRENING

OGOLNOROZWOJOWY OPIS EFEKTOW KSZTALCENIA NA POZIOMIE PRZEDMIOTU LA
GODZIN
W TERENIE
1. Ksztattowanie ogodlnej Potrafi prawidtowo dobiera¢ i wykonywac¢ ¢wiczenia dla okreslonych grup )
sprawnosci fizycznej. mie$niowych
2. Elementy treningu Potrafi wykona¢ ¢wiczenia w terenie, przygotowaé organizm do pracy, 2
lekkoatletycznego w terenie. | zastosowa¢ ¢wiczenia biegowe skocznosciowe i szybosciowe.
3. Rodzaje éwiczeh w Zna za.sady.bezple.czr}eg'o poruszania si¢ w teren'lg i pf)t.raﬁ .dobrgc
S odpowiednie dla siebie ¢wiczenia zgodnie z mozliwosciami swojego
zaleznosci od oreanizmu 2
uksztaltowania terenu. £ '
. Posiada umiejetnosci pozwalajace pokazac¢ podstawowe ¢wiczenia ruchowe
4. Przeprowadzenie L . g . S
. stosowane podczas rozgrzewki i treningu wlasciwego a takze w odpowiedni
fragmentu zaje¢ z grupa w . s . . . 2
. sposob zastosowac ¢wiczenia w roznorodnym terenie.
terenie.
5;)(;rvzr11(i:rzlell1lla rozclagajace Zna ¢wiczenia w pozycjach wysokich i niskich, potrafi je zaprezentowaé w )
o gu sposob bezpieczny dla organizmu.
ogolnorozwojowym.
Suma: (10 godzin
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