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Hybrydowa

Stretching
1. zwigksza elastyczno$¢é migsni,
2. zwigksza ruchomos¢ stawow,
3. poprawia koordynacje catego ciata,
4. poprawia krazenie, co zmniejsza ryzyko wystapienia zakwasow,
5. obniza poziom stresu,
6. rozluznia spigte migsnie,

Trening ogolnorozwojowy w terenie

1. Student zachowuje i poprawia og6lng sprawnos¢ fizyczna, poprawia stan zdrowia
zwigzany ze zwigkszeniem wydolnosci wysitkowe;.
2. Poprawa krazenia, wydolnosci pluc i zchowanie zdrowia.

FORMY
KSZTALCENIA

1. Cwiczenia rozciggajace | zna podstawowe pozycje wyjsciowe wysokie i niskie, pojecia z zakresu )
w roznych pozycjach ciata | teorii i metodyki — stretchingu
2. Nauka Pr zeprowadzgn}a potrafi przeprowadzi¢ ¢wiczenia wprowadzajace do treningu, dobrac
rozgrzewki podczas zajec¢ S

. odpowiedni zas6b ¢wiczen. 2
stretchingu
3. Metody prowadzenia
stretchmg}l: stat_}{czna}, . Potrafi dobraé¢ ¢wiczenia do okreslonych metod stretchingu. 2
aktywnej izolacji me¢sni,
rozciggania wzrastajgcego




4. Zasady bezpiecznego Zna zasady stopniowania ¢wiczen w sposob bezpieczny, dostosowany do )
wykonywania ¢wiczen mozliwosci wlasnego ciata.
5. Cwiczenia oddychowe . e,
w stretchingu potrafi kontrolowa¢ oddech podczas wykonywanych ¢wiczen 2

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

Posiada wiedz¢ na temat wad postawy, potrafi

1. Wady postawy korygoyv ac swoj q.sylvxrretk(;, poprzez dobor Referat 2
odpowiednich ¢wiczen.

2. Ogélne gasa'dy . Zna zasady dostarczania do organizmu niezb¢dnych

zdrowego zywienia, o, . LS X

. o sktadnikow odzywczych, witamin i pierwiastkow Referat 2
niezbedne sktadniki )
. Sladowych.

odzywecze.

3. Historia i L . . L
Zna histori¢ metody pilates, acrobik, stretching i ich

charakterystyka . e . .

Pilates, acrobik, za1ozen1rfl, ,pqtraﬁ dobra¢ ¢wiczenia na poszczegolne Referat 2

stretching grupy migsniowe.

4. Trening Potrafi opisa¢ i pokazaé zestew ¢wiczen treningu

funkcjonalny. funkcjonalnego, zastosowaé ¢wiczenia na sali i w Referat 2
terenie.

miciniowew || posscregSinych migins w rozmych typach wreningunp | PREZENTACIA | 5

treningu fitness. ABT, TBC MULTIMEDIALNA

Zaliczenie w formie przedstawienia referatu/ prezentacji na zadany temat Suma: ;g dzin




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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