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Jogging - kierunek Fizjoterapia (przedmiot do wyboru)
10 zajęć, 20 godzin

	Tematy zajęć
	Liczba godzin

	1. Wprowadzenie. Znaczenie wytrzymałości krążeniowo-oddechowej. Gotowość do podjęcia treningu. Samokontrola w treningu zdrowotnym. Ubiór biegowy. Marszobieg, ćwiczenia wszechstronne.
	2

	2. Kształtowanie wytrzymałości krążeniowo-oddechowej – marszobieg w terenie, pomiary częstości skurczów serca, test mowy.
	2

	3. Diagnoza zdolności wytrzymałościowych – testy boiskowe (test MAS, test Coopera, test spacerowy 2km, test marszowy 6-minutowy, bieg na 1 milę)
	2

	4. Bieg ciągły, nauka utrzymywania stałego tempa biegu, pomiary wskaźników krążeniowo-oddechowych. Pomiary subiektywne (skala Borga) odczucia ciężkości wysiłku.
	2

	5. Kształtowanie wytrzymałości krążeniowo-oddechowej – bieg ciągły, zakresy tętna w treningu zdrowotnym.
	2

	6. Kształtowanie wytrzymałości krążeniowo-oddechowej – bieg ciągły zmienny, pomiary wskaźników krążeniowo-oddechowych
	2

	7. Długie biegi interwałowe – duża zabawa biegowa projektowanie w oparciu o wyniki testu wytrzymałościowego.
	2

	8. Długie biegi interwałowe – duża zabawa biegowa w terenie, pomiary wskaźników krążeniowo-oddechowych.
	2

	9. Trening interwałowy o wysokiej intensywności (HIIT, high-intensity interval training). Pomiary wskaźników krążeniowo-oddechowych.
	2

	10. Trening siły biegowej – typowy układ ćwiczeń, pomiary wskaźników krążeniowo-oddechowych. Kolokwium. Uzupełnienia.
	2


WARUNKI ZALICZENIA 
1. Aktywne uczestnictwo w zajęciach zgodnie z Regulaminem Studiów.

2. Bieżące przygotowanie teoretyczne i praktyczne do zajęć wg zaleceń nauczyciela (przygotowanie materiałów, odpowiedzi ustne, udział w dyskusji, organizacja ćwiczeń itp.). 

3. Pozytywna ocena z kolokwium.

4. Dodatkowo: Podwyższenie oceny - uzyskanie zadowalającego wyniku w jednym z testów wytrzymałości krążeniowo-oddechowej:

- Test Coopera – kobiety: minimum 1900 m / mężczyźni: minimum 2400 m

- Bieg na 1 milę (1609m)  - kobiety maks.: 10 min 15 s  / mężczyźni maks.: 8 min 00 s
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Wyposażenie i przybory niezbędne podczas zajęć:

- Wygodne obuwie sportowe

- Strój sportowy adekwatny do warunków pogodowych

- Mały notesik i ołówek (możliwe do zabrania na trening biegowy)

- Papier milimetrowy, linijka, pisak/długopis.

Dodatkowo, jeśli ktoś posiada, warto mieć:

- Zegarek lub stoper (zliczanie sekund)

- Pulsometr (sport-tester)
PAGE  

