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KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu w jezyku polskim: TRENING PROZDROWOTNY
Nazwa przedmiotu w jezyku angielskim: HEALTH-PROMOTING TRAINING
Stopien studiow i forma: I stopien, stacjonarna

Rodzaj przedmiotu: wybieralny/ ogélnouczelniany

Jezyk wykladowy: polski

CyKkl ksztalcenia od: semestr zimowy 2024/25

Kod przedmiotu: SWF000-503025

Grupa kursow: NIE

Wyktad | Cwiczenia Lab. | Projekt | Sem.

Liczba godzin zaje¢ zorganizowanych 30
w Uczelni (ZZU)
Liczba godzin catkowitego naktadu pracy studenta (CNPS) 30
Forma zaliczenia zal. na oceng
Dla grupy kursow zaznaczy¢ kurs koncowy (X)
Liczba punktow ECTS 0

w tym liczba punktow odpowiadajaca zajgciom 0

o0 charakterze praktycznym (P)

w tym liczba punktow ECTS odpowiadajaca zajeciom
wymagajacym bezposredniego udziatu nauczycieli lub 0
innych oséb prowadzacych zajecia (BU)

WYMAGANIA WSTEPNE W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH
1. Brak przeciwwskazan do wykonywania ¢wiczen aerobowych , sitowych , oddechowych i rozciagajacych.
2. Odpowiedni ubidr i obuwie sportowe, rowniez do zaje¢ w terenie.
3. Motywacja do wykonywania ¢wiczen przekraczajacych strefe komfortu.

CELE PRZEDMIOTU
C1: Zapoznanie z metodami ksztattowania wydolnosci tlenowe;j i sitowej w odniesieniu do aktywnosci dnia
codziennego.
C2: Usprawnienie funkcjonowania uktadu sercowo — naczyniowego oraz aparatu migSniowego.
C3: Ksztalttowanie nawykow bezpiecznego zachowania si¢ podczas czynnosci dnia codziennego i ¢wiczen
usprawniajacych.

PRZEDMIOTOWE EFEKTY UCZENIA SIE

Z zakresu wiedzy:

PEU_WO01: Student zna metody treningowe ksztaltujace wydolnoé¢ aerobows i sitowa z wykorzystaniem masy
wlasnego ciala i r6znych przyborow.

PEU_WO02: Student zna podstawowa technike ¢wiczen ksztattujacych wydolno$¢ aerobowa i sitowa

PEU_WO03: Student zna podstawowe zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas czynnos$ci dnia codziennego i
¢wiczen

Z zaKkresu umiejetnosci:

PEU_UO1: Student potrafi zdiagnozowac poziom swojej wydolnosci aerobowe;j i sitowe;.

PEU_UO02: Student potrafi opracowac plan treningowy krotko- i dtugoterminowy adekwatny do swoich mozliwosci.

PEU_UO03: Student zna zasady pozycjonowania, wzmacniania aparatu stabilizacyjnego glebokiego i obwodowego
oraz technike podstawowych ¢wiczen ksztattujacych wydolno$¢ aerobows i sitowa.

Z zakresu kompetencji spotecznych:
PEU KO01: Ma $wiadomos$¢ waznosci systematycznej aktywnosci fizycznej dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
PEU_KO02: Student chetnie uczestniczy w réznych formach aktywnosci indywidualnej i grupowe;.




TRESCI PROGRAMOWE

C g . Liczba
Forma zaje¢ - ¢wiczenia -
godzin
Zapoznanie z zasadami BHP i warunkami zaliczenia kursu. Omoéwienie podstawowych
. celow kursu. Podstawowe wiadomosci na temat ksztaltowania prozdrowotne;
Cw. 1 L S . . . L . 2
wydolnos$ci aerobowe;j i sitowej. Zasady pozycjonowania w aktywnos$ciach dnia
codziennego i podczas ¢wiczen sitowych.
Cw. 2 Zapoznanie z zasadami ksztattowania sprawno$ci mm. stabilizacyjnych gtgbokich i 5
) obwodowych. Ksztalttowanie sprawnos$ci glebokich i obwodowych mm. stabilizacyjnych
Cw. 3 Zapoznanie z metodami ksztattowania wydolno$ci tlenowej. Ksztattowanie wydolnosci 5
' tlenowej metoda biegowo-marszows ciagla.
) Zapoznanie z technika podstawowych ¢w. funkcjonalnych — przysiad, pompka, spigcie
Cw. 4-5 brzucha, burpee oraz ich wariantow progresywnych i regresywnych. Ksztaltowanie 4
wydolnos$ci w uktadzie obwodowym z wykorzystaniem wtasnej masy ciata.
Cw 6 Zapoznanie z metodami ksztattowania wydolnos$ci tlenowej. Nauka techniki Nordic 5
' Walking. Ksztaltowanie wydolnosci tlenowej metoda Nordic Walkling.
Zapoznanie z formami ksztalttowania wydolnosci sitowej — obwodowa, powtdrzeniowa,
Cw. 7-8 dynamiczna. Ksztaltowanie wydolno$ci sitowej w odpowiedniej formie. Zapoznanie z 4
metodami oraz poprawa mobilnosci stawu biodrowego, barkowego i skokowego.
Cw. 9 Ksztaltowanie wydolnos$ci tlenowej metoda biegowa ciagla. 2
Ksztattowanie wydolnosci sitowej z wykorzystaniem przyborow. Opracowanie
Cw. 10-11 | indywidualnych programow ksztaltowania sprawno$ci. Poprawa mobilnosci w Stawie 4
barkowym, biodrowym i skokowym.
Cw. 12 Ksztaltowanie wydolnos$ci tlenowej metoda Nordic Walkling. 2
. Ksztaltowanie wydolno$ci sitowej z wykorzystaniem indywidualnych programow.
Cw. 13-14 o . 4
Poprawa mobilno$ci wybranych stawow.
. Aspekty prozdrowotnych aktywno$ci w zyciu codziennym. Podsumowanie zagadnien
Cw. 15 2
kursu. Q&A.
Suma godzin 30

STOSOWANE NARZEDZIA DYDAKTYCZNE

N1. Cwiczenia praktyczne.
N2. Demonstracja prowadzacego (studenta) i instrukcje dotyczace wykonania ¢wiczenia/zadania.
N3. Wyktad.

OCENA OSIAGNIECIA PRZEDMIOTOWYCH EFEKTOW UCZENIA SIE

Oceny: . . L Sposob oceny osiaggniecia efektu
F — formujaca (w trakcie semestru), Numer efektu uczenia si¢ o
. . uczenia si¢
P — podsumowujaca (na koniec semestru).
F1 PEU WO1,W02 Odpow1e’d’z ustna, demonstracja,
- aktywnos$¢
F2 PEU_UO01, U02, U03, K02 | Demonstracja, frekwencja

P: Frekwencja, aktywno$¢ i postawa na zajeciach oraz §rednia z ocen F1 i F2

LITERATURA PODSTAWOWA 1 UZUPELNIAJACA

LITERATURA PODSTAWOWA:

[1] dr Kelly Starrett, Glen Cordoza: Bqdz sprawny jak lampart. Galaktyka 2016
[2] Stuart McGill — Mechanika zdrowych plecow. Galaktyka 2018

[3] Michael Boyle — Nowoczesny trening funkcjonalny.

LITERATURA UZUPEELNIAJACA:

[4] dr Kelly Starrett: Gotowy do biegu. Galaktyka 2015
[5] Ingo Frobose: Trening bez przyrzqgdow. Wydawnictwo RM 2016
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