Zatacznik 1 B do Uchwaty NrAR001-3-X/2022

Senatu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

z dnia 25 pazdziernika 2022 roku

w sprawie ustalenia programow kursow prowadzonych przez Akademickie Centrum Ksztalcenia

Kurs Nordic Walking w podeszlym wieku

- Liczba
L.P Zagadnienia Programowe Godzin zallegz
Zajecia teoretyczne
1 Wybrane choroby wieku podesztego — diagnostyka, profilaktyka i 3 ~
" | leczenie
9 Zastosowanie treningu Nordic Walking w wybranych chorobach 1 Z

wieku podesziego.

Prawidlowa technika Nordic Walking — analiza i omowienie.
3. | Analiza sprzgtu Nordic Walking i dodatkowych przyboréw zalecanych 1 4
podczas treningu

4. | Zdrowie a Nordic Walking — zalety, wskazania i przeciwskazania 1 Z
Razem: 6
Zajecia praktyczne
1. | Zapoznanie si¢ z metodyka nauczania prawidtowej techniki 2 z
Metodyczna budowa treningu Nordic Walking (rozgrzewka, cze$¢
2. | gléwna, ¢wiczenia sitowe, ¢wiczenia oddechowe, uspakajajace, 1 4
rozciagajace)
3. | Praktyczny dobér ¢wiczen doskonalajacy technike Nordic Walking 2 Z
4. | Plan treningowy z doborem odpowiednich ¢wiczen. 1 Z
5. | Trening Nordic Walking w wybranych chorobach wieku podesztego. 4 Z
Razem: 10
Ogélem 16




