Przedmiot: Lekkoatletyka ukierunkowana na zdrowie

Kierunek: Fizjoterapia

Liczba semestrów: 1 (semestr 3 - II SUM

Liczba godzin: 14  

Semestr kończy się zaliczeniem

Problematyka ćwiczeń

Trening zdrowotny marszowy, metody diagnozowania sprawności krążeniowo oddechowej za pomocą testu marszowego (np. testu spacerowego- UKK Walk Test). Praca z pulsometrem. Trening zdrowotny w terenie-zaprawa ogólnorozwojowa w formie wszechstronności ruchowo-lokomocyjnej w warunkach terenowych. Cele i zadania rozgrzewki. Kształtowanie wytrzymałości biegowej metoda ciągła. Lekkoatletyczne formy organizacji zajęć w terenie - fartlek. Kształtowanie ogólnej

wytrzymałości biegowej (OWB) w różnych zakresach intensywności. Doskonalenie

zdolności kondycyjnych w biegu ciągłym i zmiennym. Elementy biegu na orientacje. Mapa do BnO. Czytanie mapy, umiejętność posługiwania się kompasem. Gry orientacyjne i azymutowe w terenie. Trening zdrowotny siłowy z zastosowaniem oporu zewnętrznego z wykorzystaniem: piłek lekarskich, gum thera- band, lasek (kijów) gimnastycznych. Przykłady ćwiczeń z oporem zewnętrznym w formie obwodu stacyjnego. Zasady realizacji treningu zdrowotnego gibkościowego. Biologiczne podłoże kształtowania gibkości i metody jej rozwijania. Ćwiczenia gibkości o charakterze statycznym i dynamicznym. Ścieżki zdrowia rodzaje i metody realizacji (w sali i w terenie. Przygotowanie przykładowych ścieżek zdrowia w formie obwodu stacyjnego i toru przeszkód (o różnych akcentach: siłowy, gibkościowy, wytrzymałościowy).

Podstawy zaliczenia

Frekwencja na zajęciach, 

przygotowanie konspektu i przeprowadzenie przykładowej ścieżki zdrowia, 

zaliczenia praktyczne - czynny udział w wybranej formie rekreacji w lekkiej atletyce (ścieżki biegowe, Test Coopera, Biegu na Orientację).

