Przedmiot: Prozdrowotne formy rekreacji w lekkiej atletyce

Kierunek: Fizjoterapia

Liczba semestrów: 1 (I rok SUM)

Liczba godzin: 14

Semestr kończy się zaliczeniem

Problematyka ćwiczeń

Trening zdrowotny - siłowy z wykorzystaniem oporu własnego ciała i współćwiczącego,  Przykłady ćwiczeń siłowych wykonywanych indywidualnie i ze współćwiczącym rozwijających siłę mięśni nóg, ramion, tułowia. 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.

Trening zdrowotny - gibkości. Biologiczne podłoże kształtowania gibkości i metody jej rozwijania. Zasady realizacji treningu zdrowotnego gibkościowego. Ćwiczenia gibkości o charakterze statycznym i dynamicznym. Ścieżki zdrowia rodzaje i metody realizacji (w sali i w terenie). Trening zdrowotny- marszowy, metody diagnozowania sprawności krążeniowo oddechowej testem marszowym (np. testu spacerowego- UKK Walk Test), elementy nordic walkingu. Elementy biegu na orientacje. Mapa do BnO. Czytanie mapy, umiejętność posługiwania się kompasem. Gry orientacyjne i azymutowe w terenie. Trening zdrowotny w terenie - zabawowe formy kształtowania wytrzymałości.

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 Orientacje).

