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Cel nauczania przedmiotu: 

Gimnastyka alternatywna (joga, pilates, stretching).
Wiedza: Pogłebianie wiedzy i zasad racjonalnej troski o zdrowie i kulturę fizyczną, uwarunkowanych systematycznym uprawianiem różnych form aktywności rekreacyjnej i sportowej.
Umiejętności: Kształtowanie postaw moralnych i społecznych w oparciu o wartości tkwiące w rekreacji i w sporcie.
Kompetencje społeczne: Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych działań na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego.
Zakres tematyczny przedmiotu: 

Wszystkie trzy rodzaje gimnastyki, które chciałbym prowadzić podczas zajęć, są alternatywnymi odmianami dla gimnastyki typowo szkolnej, jednak całkiem inne. Te rodzaje gimnastyki są oparte na pewnych można by tak powiedzieć filozofiach. Każdy rodzaj ćwiczeń ma swoich zwolenników. Ja chciałbym pokazać studentom, że są różne rodzaje ćwiczeń, z których mogą skorzystać i praktykować w późniejszym swoim życiu.
Joga jest pierwszą formą gimnastyczną jaką chciałbym zaproponować studentom. Joga to nie tylko ćwiczenia, ale też sposób życia i filozofii. Jeżeli chodzi o jogę, a właściwie hatha joga, bo tą odmianę chciałbym prowadzić, skupię się nad poszczególnymi asanami (pozycjami) i ćwiczeniem oddechowymi. W jodze właśnie stosuje się określone pozycje (asany) i ćwiczenia oddechowe, aby podporządkować ciało umysłowi. Przy opanowaniu niezbyt trudnych pozycji w hatha jodze można je wykorzystać do łagodzenia buli menstruacyjnych, buli pleców, dolegliwości trawiennych, bezsenności, napięcia w górnych partiach pleców, szyi i ramion. Joga uczy nas fizycznego relaksu, skupienia umysłowego, pomaga w przeciwdziałaniu stresowi i napięciom, które rodzi w nas współczesny świat. Jest ona doskonałym antidotum na gwałtownie rosnące tempo pełnego obowiązków życia.
Pilates jest drugą formą ćwiczeń gimnastycznych, jakimi chciałbym zainteresować studentów. Metoda ta składa się z serii ćwiczeń, które koncentrują się przede wszystkim na mięśniach brzucha. Silne mięśnie brzucha poprawią równowagę i koordynację, a także ułatwią wykonywanie innych rodzajów ćwiczeń. W tym rodzaju ćwiczeń pomimo swego głównego zaangażowania, są też różnego rodzaju inne ćwiczenia rozwijające wszystkie grupy mięśniowe w naszym organiźmie, i przyczynia się do ich uaktywnienia. Poza tym ćwiczenia Pilatesa wzmacniają i rozciągają całe nasze ciało, poprawiając sylwetkę. Dzięki ćwiczeniom kształtujemy długie, sprawne i proporcjonalne umięśnienie. Jest to program fitness dla umysłu i ciała.


[bookmark: _GoBack]Stretching jest ostatnią formą gimnastyczną, jaką chciałbym zaproponować w ramach uczestnictwa w zajęciach rekreacji. Jest to prosty i skuteczny sposób poprawiania, utrzymywania sprawności ruchowej przez całe życie. Może być uprawiany w każdym wieku. Dzięki tej formie usprawniamy nasze ciało poprzez różnorodne podwójne ćwiczenia skupiające się najpierw na napięciu danego mięśnia, rozluźnieniu go, a następnie na jego rozciągnięciu. Napięcie, rozluźnienie i rozciągnięcie wykonujemy jedno po drugim, aby ćwiczenia były bezpieczne. Jest to nowoczesna metoda obrony organizmu przed urazami oraz odzyskania sił po wyczerpującym treningu. Są to ćwiczenia nietrudne i przyjemne. Jeżeli się opanuje ich wykonanie, można je wykorzystywać podczas rozgrzewek lub po zakończeniu treningu, jak i w czasie trwania treningu, w różnych dyscyplinach sportowych. Można też wykorzystać odpowiednio dobrane ćwiczenia do tego, aby złagodzić bóle kręgosłupa. Stretching jest wspaniałym systemem redukowania stresów, napięć psychicznych i mięśniowych. Dzięki ćwiczeniom napinającym pobudzane są mięśnie i inne tkanki, zwiększa się sprawność ogólna i wydolność organizmu. Rozciąganie podlega samokontroli, zwiększa gibkość, elastyczność, które wpływają pozytywnie na stan psychiczny ćwiczącego.
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