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Sylabus 2020/2021 WYCHOWANIA :;rlzx{él;l_-i:\;go I SPORTU
Opis przedmiotu ksztatcenia VPRV zfji“ff?"g L%abg%so‘l Wroct
Nazwa modutu/przedmiotu Trening oporowy w profilaktyce | Grupa szczegdtowych efektow
zdrowotnej ksztatcenia
Kod grupy | Nazwa grupy
D Nauki behawioralne i
spoteczne z elementami
profesjonalizmu
Wydziat Lekarski
Kierunek studiéw Lekarski
Specjalnodci Nie dotyczy
Poziom studiéw jednolite magisterskie X *
| stopnia O
Il stopnia O
[l stopnia O
podyplomowe O
Forma studidéw X stacjonarne X niestacjonarne
Rok studidw I Semestr X zZimowy
studidw: O letni
Typ przedmiotu O obowigzkowy
O ograniczonego wyboru
X wolny wybér/ fakultatywny
Rodzaj przedmiotu O kierunkowy 0O podstawowy
Jezyk wyktadowy X polski O angielski  Oinny
* zaznaczy¢ odpowiednio, zamieniajgc O na X
Liczba godzin
Forma ksztatcenia
g . |2 : % g
realizujaca R 29| = | = zelge| 82 2|82 |2 |$3]%
Semestr zimowy:
Studium 30
Wychowania
Fizycznego i Sportu
Semestr letni:
Razem w roku:
Studium 30
Wychowania
Fizycznego i Sportu




4%®

UNIWERSYTET MEDYCZNY

IM. PIASTOW S$1.ASKICH WE WROCLAWIU

Cele ksztatcenia: (max. 6 pozycji)
C1. Ksztattowanie odpowiedzialnoéci za stan wtasnego zdrowia i zdrowia innych
C2 Motywacja do podejmowania aktywnosci ruchowej w celach zdrowotnych

C3 Przekazanie studentom wiedzy dotyczacej metod walki ze stresem poprzez aktywno$c fizyczng.

Macierz efektéw ksztatcenia dla modutu/przedmiotu w odniesieniu do metod weryfikacji zamierzonych

efektéw ksztatcenia oraz formy realizacji zajec:

Numer efektu
ksztatcenia
przedmiotowego

Numer efektu
ksztatcenia
kierunkowego

Student, ktéry zaliczy modut/przedmiot
wie/umie/potrafi

Metody weryfikacji

osiggniecia

zamierzonych efektow
ksztatcenia (formujace i

podsumowujace)

Forma zajeé
dydaktycznych

** wpisz symbol

w01

W02

w03

D.W1

D.wW4

D.wi4

Spoteczny wymiar zdrowia i choroby,
wptyw srodowiska spotecznego
(rodziny, sieci relacji spotecznych) i
nieréwnosci spotecznych oraz
spoteczno-kulturowych réznic na stan
zdrowia, a takze role stresu
spotecznego w zachowaniach
zdrowotnych i autodestrukcyjnych

Postawy spoteczne wobec znaczenia
zdrowia, choroby,
niepetnosprawnosci i starosci,
konsekwencje spoteczne choroby i
niepetnosprawnosci oraz bariery
spoteczno-kulturowe, a takze
koncepcje jakosci zycia
uwarunkowang stanem zdrowia;

Zasady promocji zdrowia, jej zadania i
gtéwne kierunki dziatania, ze
szczegdlnym uwzglednieniem
znajomosci roli elementéw zdrowego
stylu zycia

Odpowiedz ustna

Obserwacja

Prezentacja

SE, SK

uol

Uo02

D.U2

D.U9

Dostrzega¢ oznaki zachowan
antyzdrowotnych i
autodestrukcyjnych oraz wtasciwie na
nie reagowac

Udziela¢ porad w kwestii
przestrzegania zalecenh
terapeutycznych i prozdrowotnego
trybu zycia;

Obserwacja,
pokaz

Pokaz

SE

SE

** \WY - wykiad; SE - seminarium; CA - éwiczenia audytoryjne; CN - éwiczenia kierunkowe {niekliniczne); CK - ¢wiczenia kliniczne;
CL -éwiczenia laboratoryjne; CM — ¢wiczenia specjalistyczne {mgr); CS - ¢wiczenia w warunkach symulowanych; LE - lektoraty;
zajecia praktyczne przy pacjencie - PP; WF - zajecia wychowania fizycznego (obowigzkowe); PZ- praktyki zawodowe; SK —
samoksztatcenie, EL- E-learning.
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Prosze oceni¢ w skali 1-5 jak powyisze efekty lokuja paristwa zajecia w dziatach: przekaz wiedzy,
umigjetnosci czy ksztattowanie postaw:

Wiedza: 3

Umiejetnosci: 3

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

Forma nakfadu pracy studenta Obcigzenie studenta (h)
(udziat w zajeciach, aktywnos¢, przygotowanie itp.)

1. Godziny kontaktowe: 30

2. Czas pracy wtasnej studenta (samoksztatcenie): 9

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 39

Punkty ECTS za modut/przedmiotu 1,5

Uwagi

Tresé zaje(:: (prosze wpisaé hastowo tematyke poszczegdinych zaje¢ z podziatem na forme zaje¢ dydaktycznych, pamietajac,
aby przektadata sie ona na zamierzone efekty ksztatcenia)

Wyktady

Seminaria

1. Rola treningu oporowego dla zdrowia

2. Zasady, metody i cele treningu oporowego

3. Podstawowe metody stosowane w treningu oporowym

4. Metodyka doboru $rodkéw treningowych oraz uktadaniu planéw treningowych

5. Zasady bezpieczenstwa w treningu oporowym

6. Giéwne cele i zasady treningowe stosowane w treningu oporowym

7. Metoda adaptacyjna w treningu oporowym

8. Cwiczenia indywidulane i grupowe z wykorzystaniem oporu

S. Cwiczenia z uzyciem ciezaréw wolnych

10. Metoda piramidy wstepujace] i zstepujacej jako bardziej zaawansowana forma stosowana w
treningu oporowym

11, Metody zaawansowane w treningu oporowym (ciezko atletyczna, gigant serii, ekscentryczna)

12. Wykorzystanie pitek lekarskich w treningu oporowym

13. Wykorzystanie bodypump w treningu oporowym

14, Trening oporowy z wykorzystaniem kettballs.

15. Elementy crossfitu jako forma treningu oporowego inaria

Cwiczenia

Inne

Literatura podstawowa: (wymieni¢ wg istotnosci, nie wiecej niz 3 pozycje)

1. Stefaniak T. Atlas uniwersalnych ¢éwiczen sitowych cz ll, Wydawnictwo BK 2011, Warszawa

2. Demeilles L, Kruszewski M. Kulturystyka dla kazdego. Wydawnictwo Siedmiogréd 2017

3. Zajac A, Wilk M, Poprzecki S. Wspdtczesny trening sity miesniowej. AWF Katowice 2010.

Literatura uzupetniajgca i inne pomoce: (nie wiecej niz 3 pozycje)

1.

2,

3.

Wymagania dotyczace pomocy dydaktycznych: (np. laboratorium, rzutnik muitimedialny, inne...)
sala sportowa, sitownia, przyrzady i przybory sportowe, pitki lekarskie, bodypump, kettballs
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Warunki wstepne: (minimalne warunki, jakie powinien student spetni¢ przed przystapieniem do
modutu/przedmiotu)
Brak przeciwskazarn do wykonywania ¢wiczen

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: (okresli¢ forme, kryteria i warunki zaliczenia zaje¢ wchodzgcych w
zakres  modutu/przedmiotu, zasady dopuszczenia do egzaminu koricowego teoretycznego iflub
praktycznego, jego forme oraz wymagania jakie student powinien spetni¢ by go zdaé, a takze kryteria na
poszczegdlne oceny).

Obecnoé¢ na zajeciach, aktywny udziat w zajeciach

Zajecia, ktdre nieobyly sie z przyczyn niezaleznych od studentéw (np. dni rektorskie) mogg zostaé
odrobione w innym terminie (na wniosek studentéw) lub w innej formie (praca teoretyczna, zajecia

indywidualne)

Ocena: Kryteria oceny zaliczenia przedmiotu

Bardzo dobra (5,0) | Bardzo dobrze umie pokazac technike wykonania ¢wiczenia i asekuracji.
Bardzo dobrze zna cele i zadania kultury fizycznej Zna zasady i metody
treningu zdrowotnego

Ponad dobra (4,5) Potrafi dobrze umie zastosowac¢ w praktyce wiedze niezbedng do
zachowania aktywnosci fizycznej cztowieka. Umie tez w stopniu ponad
dobrym pokaza¢ poprawna technike ¢wiczenia. Ma Swiadomos¢
koniecznosci podnoszenia swych umiejetnosci w celu ciggtego rozwoju
Zna zasady i metody treningu zdrowotnego

Dobra (4,0) Dobrze potrafi wykona¢ éwiczenie, dobrze poprowadzi rozgrzewke przy
wykorzystaniu nowoczesnych technik. Rozwija wtasne upodobania
sportowe. Uczestniczy w 2yciu sportowym korzystajac z roznych jego form

Dos¢ dobra (3,5) Dos¢ dobrze umie pokazaé technike wykonania ¢wiczenia i asekuracji w
zakresie sportow indywidualnych i zespotowych Zna podstawowe zasady i
metody treningu zdrowotnego

Dostateczna (3,0) Zna technike wykonania ¢wiczen w stopniu podstawowym. Ma
Swiadomos¢ wtasnych ograniczen. Zna podstawowe zasady i metody
treningu zdrowotnego

Nawa jednostki
prowadzacej przedmiot:

Adres jednostki | ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroclaw

Nr telefonu | 71 348 65 09
E-mail | swf@umed.wroc.pl

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Osoba odpowiedzialna
za przedmiot:

Nr telefonu| 71 348 65 09
E-mail | aureliusz.kosendiak@umed.wroc.pl

Dr Aureliusz Kosendiak
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. ., Forma
Wfig:;gg;gj;ﬁ?gw stop ll:l'),/zoc}zt:izg:;ow dziedzina naukowa nn;y :Zwmoiza prowadze
nia zajeé
Aureliusz Kosendiak dr Kultura fizyczna nauczyciel |seminarium
Gabriela Jednoral dr Kultura fizyczna nauczyciel |semianrium

Data opracowania sylabusa

30.06.2020

Podpis Dziekana wiaéciwego wydziatu
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Sylabus opracowat(a)

dr Aureliusz Kosendiak

Podpis Kierownika jednostki prowadzgcej zajecia
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