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	Ćwiczenia

	CELE PRZEDMIOTU


	Zapoznanie z podstawowymi zasadami mającymi na celu podniesienie kondycji organizmu, koordynacji ruchowej, wytrzymałości i siły. Rozwijanie zainteresowań rożnymi formami ruchu i aktywnego wypoczynku w czasie wolnym. Wyrobienie nawyku do systematycznego uprawiania ćwiczeń fizycznych i zdrowego stylu życia poprzez aktywność fizyczną.

	TREŚCI PRZEDMIOTU

(z podziałem na 

zajęcia w formie bezpośredniej i e-learning)


	Treści realizowane w formie bezpośredniej: 
· motywy oraz efekty aktywności ruchowej i jej profilaktyczne znaczenie; 

· rodzaje ćwiczeń fizycznych i współczesnej teorii motoryczności;

· identyfikacja ćwiczeń fizycznych ze względu na oczekiwane efekty;

· wzmacnianie wszystkich grup mięśniowych; 

· praca nad siłą, wytrzymałością, szybkością, zwinnością, skocznością i gibkością organizmu; 

· utrwalenie zdrowych wzorców zachowań, dbałości o własny organizm i sprawność; 

· podstawowa, na poziomie rekreacyjnym umiejętność gry w piłkę siatkową i koszykową; 

· bezpieczeństwo i asekuracja podczas ćwiczeń;
· dbałość o utrzymanie odpowiedniej sylwetki i masy ciała, utrzymywanie i podnoszenie sprawności fizycznej;
· nowoczesne formy ruchu – fitness, siłownia;
· doskonalenie wytrzymałości biegowej i tempowej: ćwiczenia porządkowe; bieg ciągły przeplatany odcinkami marszu; bieg ciągły ze zmianą tempa; trening zmienny-interwałowy;
Treści realizowane w formie e-learning: nie dotyczy
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