Drodzy studenci,

Przeszlismy na tzw. zdalne nauczanie, ta sytuacja w sposob szczegdlny ma wptyw na nasza
codzienng prace zwigzang z siedzeniem godzinami przed komputerem. Majgc na uwadze
realizacj¢ efektow uczenia si¢ z przedmiotu wychowanie fizyczne w tym trudnym dla nas
wszystkich czasie, bedziemy zacheca¢ Was do codziennej aktywnosci ruchowej (trening
zdrowotny). Takie 30 minut ¢wiczen dziennie na pewno pozytywnie wptynie na Wasze
zdrowie fizyczne i psychiczne. Nauczyciele prowadzacy zaje¢cia z wychowania fizycznego
przygotowali dla Was zestawy ¢wiczen, ktore bez wigkszego problemu mozna zrealizowaé w
swoim mieszkaniu.

Kiedy musimy zosta¢ w domu i nie mozemy wyjs¢, trzeba znalez¢ sposdb, aby pozby¢ sie
czes$ci nadmiaru energii, jesli tego nie zrobimy zaczniemy si¢ mgczy¢ sami z sobag.
Proponujemy ¢wiczenia, ktore pomoga Wam troch¢ si¢ zmeczy¢ a zarazem zrelaksowac.
Bedziemy wysyta¢ raz w tygodniu zestaw ¢wiczen cechujacy okre§lony typ treningu, stopien
trudnosci, jego strukture oraz oddziatywanie na konkretne grupy migsniowe.

Cwiczenia cechujg si¢ wielkim bogactwem form motorycznych, moga stanowi¢ fundament
pod budowe przysztej specjalizacji sportowej. Wptywaja one na rozwdj zdolnosci
motorycznych, usprawniaja ruchowo poszczeg6lne odcinki ciata, podnosza i podtrzymuja
wysoki poziom ogolnej sprawnosci organizmu. Tworza fundament pod budowe lepszej
wszechstronnosci ruchowej. Mozna przyjac¢ twierdzenie, ze wyzszy poziom sprawnosci
fizycznej ogolnej charakteryzuje wszechstronniejsze 1 trwalsze podstawy motoryczne.

Przedstawiamy odrebny program treningowy dla kobiet i m¢zczyzn. Nie ma jednak zadnych
ograniczen by stosowac¢ je wymiennie. Jesli tylko bedziecie mie¢ na to ochote.
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