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Classes forms

The class form Hours per semester (full-time)  Hours per week (full-time) Hours per semester (part-time)  Hours per week (part-time) Form of assignment
Laboratory 30 2 18 1,2 Credit with grade

Aim of the course
Zapoznanie studenta z wptywem wysitku dtugotrwatego na organizm cztowieka. Przekazanie wiedzy dotyczacej techniki biegu oraz metod treningu biegowego. Poprawa
wydolnosci tlenowej. Popularyzacja biegowych form ruchu jako aktywnosci korzystnie wptywajacej na organizm cztowieka na kazdym etapie jego rozwoju.

Prerequisites

Sprawnos$¢ umozliwiajgca aktywne uczestnictwo w zajeciach.

Scope

Biegi dtugodystansowe: Wptyw podejmowania wysitku tlenowego na organizm cztowieka. Wskazania i przeciwwskazania do podejmowania treningu biegowego. Adaptacja
organizmu do podejmowania wysitku aerobowego. Wptyw wysitku tlenowego na procesy wzrostu mtodego organizmu. Biegowe formy ruchu w pracy nauczyciela wychowania
fizycznego. Kontuzje i urazy w begach dtugodystansowych, sposoby ich unikania. Ocena techniki techniki biegu, metody i $rodki stuzace jej poprawie. Trening uzupetniajacy
biegacza: ¢wiczenia sitowe (zestaw ¢wiczen stuzacy poprawie sity miesni biorgcych udziat w ruchu lokomocyjnym ciata cztowieka). Trening uzupetniajacy biegacza: ¢wiczenia
ogdlnorozwojowe, ¢wiczenia gibkosciowe (zestaw ¢wiczen poprawiajacy sprawnosc¢ ogolng oraz gibkosc¢). Metody treningowe stuzace poprawie wydolnosci tlenowej. Trening
biegowy w zréznicowanym terenie. Wptyw uksztattowania terenu na poprawe wydolnosci tlenowej. Dtugodystansowe biegi uliczne jako atrakcyjna forma spedzania czasu
wolnego.

Teaching methods
Metoda analityczna, metoda syntetyczna, pogladowa/pokaz, ¢wiczenia praktyczne;

Learning outcomes and methods of theirs verification
Outcome description

Dba o bezpieczeristwo wtasne, podopiecznych i wspotpracownikéw podczas zaje¢
o charakterze biegéw dtugodystansowych.

Outcome symbols Methods of verification The class form
® K1.K07 ® an ongoing monitoring during
classes

® Samoocena efektow ksztatcenia

¢ Laboratory

® K1_Woz ® adiscussion

Student posiada wiedze z zakresu przepisow, metodyki i techniki biegowych form
ruchu. Zna przepisy technike i metodyke nauczania Nordic Walking.

¢ Laboratory

an oral response

Student prezentuje poprawng technike oraz zestawy éwiczer stuzgce nauczaniu i ® K1.Uu07 ® an observation and evaluation of ¢ Laboratory
doskonaleniu techniki Nordic Walking. Prezentuje specjalistyczne umiejetnosci the student's practical skills

ruchowe z zakresu doskonalenia techniki biegu

Student tworzy konspekty zaje¢ z nauczania Nordic Walking. Projektuje i tworzy ® K1.U06 ® aproject ¢ Laboratory

konspekty zaje¢ z biegowych form ruchu konspekt zaje¢

Assignment conditions

Aktywne uczestnictwo w zajeciach, projekt zaje¢ biegowych dla réznych grup sprawnosciowych i wiekowych, przygotowania konspektu lekcji nauczania techniki Nordic


http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/
http://www.wnb.uz.zgora.pl/

Walking, zastosowanie rozwigzan metodyczno - organizacyjnych w trakcie prowadzenia zajeé praktycznych.

Ocena koricowa to $rednia arytmetyczna wszystkich form przewidzianych do realizacji przedmiotu. Wyniki $redniej arytmetycznej ustala sie zgodnie z zasada: $rednia 3,25
stanowi ocene koricowa 3,5; $rednia 3,75 stanowi ocene koficowa 4,0; Srednia 4,25 stanowi ocene koricowg 4,5; $rednia 4,75 stanowi ocene koricowa 5,0.

Recommended reading
1. Mleczko E., 2007, Lekkoatletyka AWF Krakéw
Maciantowicz J., 2009, Trening wytrzymatosciowy w biegach $rednich i dtugich AWF Wroctaw
Stawczyk Z., 1999, Zarys lekkoatletyki AWF Poznan
Puleo J., Milroy P.,2012, anatomia w bieganiu, Warszawa
Kurz T., 1997, Stretching trening gibko$ciowy, AWF Warszawa
Czasopisma i podreczniki dostepne w Bibliotece Uniwersyteckiej UZ (bazy danych w uktadzie alfabetycznym) hitp://www bu uz zgora pl/
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