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Formy zaje¢, sposdb ich realizacji i przypisana im liczba godzin:

Naktad pracy studenta:

A. Godziny kontaktowe: 25h/ 1 ECTS

A. Formy zajec wykfad ¢wiczenia konwersatorium | ydziat w zajeciach: 25h

B. Tryb realizacji w sali dydaktycznej B. Praca wiasna studenta: 25h/ 1 ECTS
Przygotowanie do zaje¢: 10h

C. Liczba godzin 5 20 0 Udziat w konsultacjach: 5h

] Przygotowanie do zaliczenia: 10h

D. Sposb 70 70

zaliczenia

Jezyk wyktadowy: Rodzaj przedmiotu: Wymagania wstepne:

jezyk polski przedmiot do wyboru Student ma podstawowa wiedze na
temat fizjologii cztowieka, anatomii,
zdrowia publicznego oraz zywienia w
sporcie

Metody dydaktyczne: Metody i kryteria oceniania:

Wyktad konwersatoryjny, zajecia praktyczne na sali gimnastycznej i w
plenerze, pokaz multimedialny, dyskusja,

A. Formy zaliczenia (weryfikacja efektow
uczenia sig)

Wykfad - Praca zaliczeniowa — test
pisemny, aktywnos$¢ na zajeciach (efekt
1)

Cwiczenia — test pisemny, aktywnos$¢ na
zajeciach (efekt 2,3,4)

B. Ustalenie oceny korncowej na
podstawie punktow uzyskanych ze
sprawdzianéw oraz aktywnosci na
zajeciach (Srednia arytmetyczna):

Kryteria sprawdzianéw:

%punktow: ocena

95-100 bardzo dobra
90-94 plus dobra
80-89 dobra

70-79 plus dostateczna
60-69 dostateczna

<60 niedostateczna




Kryteria oceny aktywnosci na zajeciach:
Bardzo aktywny udziat w zajeciach — bdb
Aktywny udziat w zajeciach — db
Okazjonalny aktywny udziat w zajeciach —
dst

Catkowity brak aktywnosci - ndst

Skrécony opis:
Na zajeciach w sposéb teoretyczny i praktyczny zostang przedstawione formy aktywnosci fizycznej ukierunkowane na
profilaktyke i poprawe zdrowia.

Opis:

Przedmiot realizowany jest w formie wyktadu konwersatoryjnego, ¢wiczen w sali wyktadowej i ¢wiczen w sali
gimnastycznej oraz w plenerze. Na zajeciach szczegétowo omdwione zostang prozdrowotne formy aktywnosci fizycznej
obejmujace jogging, nordic walking, pilates, aerobik, crossfit, trening sitowy, zajecia typu mobility wraz z technika
¢wiczen oraz budowg jednostek treningowych. Zaliczenie przedmiotu student otrzymuje na podstawie oceny ze
sprawdzianu pisemnego oraz aktywnosci na zajeciach.

Zakres tematow:

WYKLAD:

Prozdrowotne formy aktywnosci fizycznej — podziat ze wzgledu na mechanizmy dziatania.

Monitorowanie intensywnosci wysitku i postepow.

Podstawy teoretyczne treningu typu: jogging, nordic walking, pilates, aerobik, crossfit, trening sitowy, zajecia typu
mobility. Zasady tworzenia jednostek treningowych z uwzglednieniem réznych form aktywnosci fizycznych.
Podsumowanie. Sprawdzian pisemny.

CWICZENIA:

Zasady bezpiecznego uprawniania aktywnosci fizyczne;j.

Ksztattowanie prawidtowych nawykow i wzorcéw ruchowych.

Jogging, slow jogging i bieg naturalny — analiza techniki prawidtowego biegania.

Nordic walking — analiza techniki i doboru kijow.

Metoda Pilatesa — podstawowe ¢wiczenia.

Aerobik — ¢wiczenia przy muzyce.

Crossfit —9 podstawowych ¢wiczen funkcjonalnych z CF.

Podstawy treningu sitowego — technika podnoszenia ciezarow.

Zajecia typu mobility — praca nad zakresem ruchdw oraz mobilizacjg poszczegdlnych czesci ciata.
Sprawdzian pisemny.

Literatura:

A. Literatura wymagana do ostatecznego zaliczenia zajec
1) Starrett K., Cordoza G.: Badz sprawny jak lampart. Jak pozby¢ sie bélu, unikngé kontuzji i zwiekszy¢ sprawnosc.
Wyd. Galaktyka. 2015.
2) Boyle M. Nowoczesny trening funkcjonalny. Wyd. galaktyka 2019
3) Gorski J. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego. Wyd. PZWL, 2019
B. Literatura uzupetniajgca
1) WolfR., Cordain L. Paleo dieta: zrzu¢ zbedne kilogramy, zbuduj forme i pokonaj choroby. Wyd. Publicat, 2011
A. WoodS. Pilates w rehabilitacji. Wyd. PZWL, 2020

Efekty uczenia sie (z odniesieniem do efektéw kierunkowych):
Wiedza: student zna i rozumie
1. (K_WO02_WG) W pogtebionym stopniu student zna mechanizmy fizjologiczne i biochemiczne zwigzane z
aktywnoscia fizyczng
Umiejetnosci: student potrafi
2. (K_U05_UW) W zaawansowanym stopniu identyfikowa¢ btedy zwigzane z aktywnosci fizyczng
3. (K_U07_UW) W zaawansowanym stopniu realizowac zajecia ruchowe
Kompetencje spoteczne: student jest gotow do
4. (K_K03_UO) Swiadomej i pogtebionej dbatosci o bezpieczeristwo wiasne i innych




