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Opis przedmiotu ksztatcenia

Nazwa Wychowanie fizyczne Grupa szczegétowych efektow
modutu/przed ksztatcenia
miotu Kod grupy Nazwa grupy
D Nauki behawiorailne
i spoteczne z
elementami

profesjonalizmu

Wydziat Lekarski
Kierunek Lekarski
studiow
Jednostka Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
realizujgca
przedmiot
Specjalnosé Nie dotyczy
Poziom studiéw | jednolite magisterskie X*
| stopnia O
Il stopnia [
Il stopnia O

podyplomowe O

Forma studiéw | x stacjonarne  x niestacjonarne

Rok studiéw I Semestr X Zimowy
studiow: 0 letni

Typ przedmiotu | x obowigzkowy
0 ograniczonego wyboru
O wolnego wyboru/ fakultatywny

Rodzaj [ kierunkowy  x podstawowy
przedmiotu
Jezyk x polski  [langielski (Jinny
wyktadowy
* zaznaczy¢ odpowiednio, zamieniajac O na X
Liczba godzin
Forma ksztatcenia
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Semestr zimowy:

Ksztatcenie
bezposrednie
(kontaktowe)

Ksztafcenie zdalne
synchroniczne

Ksztatcenie zdaine
asynchroniczne

30

Semestr letni:

Ksztatcenie
bezposrednie
(kontaktowe)

30

Ksztatcenie zdalne
synchroniczne

Ksztatcenie zdalne
asynchroniczne

Razem w roku: 60

 Ksztalcenie
bezposrednie
(kontaktowe)

30

Ksztatcenie zdalne
synchroniczne

Ksztatcenie zdalne
asynchroniczne

30

Cele ksztatcenia: (max. 6 pozycji)
C1. Ksztattowanie odpowiedzialnosci 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 aktywnoéé

fizyczng.

Macierz efektéw uczenia sie dla modutu/przedmiotu w odniesieniu do metod weryfikacji

zamierzonych efektdw uczenia sie oraz formy realizacji zajec:

Numer efektu
uczenia ste
przedmiotowego

Numer
efektu
uczenia sie
kierunkoweg

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

Metody weryfikacji
osiggniecia
zamierzonych
efektow uczenia sie

Forma zajeé
dydaktycznych

(formujace i ** wpisz symbol
© podsumowujace)
W01 D.W1 Spofeczny wymiar zdrowia i choroby, | Krdtka
wptyw srodowiska spotecznego odpowied?
rodziny, sieci relacji spotecznych) i .
(. . Y - Jisp veh) pisemna,
nieréwnosci spotecznych oraz .
spoteczno-kulturowych réznic na stan dyskusja
zdrowia, a takze role stresu
spofecznego w zachowaniach WF/EL
zdrowotnych i autodestrukecyjnych
w02 D.Wi4 Zasady promocji zdrowia, jej zadania i

gtéwne kierunki dziatania, ze
szczegbinym uwzglednieniem




znajomosci roli elementdw zdrowego
stylu zycia

uo1l D.U9 Udziela¢ porad w kwestii Krétka WF/EL

przestrzegania zalecen prezentacja
terapeutycznych i prozdrowotnego

trybu zycia

** WY - wyklad; SE - seminarium; CA - ¢wiczenia audytoryjne; CN - ¢wiczenia kierunkowe {niekliniczne); CK - ¢wiczenia kliniczne; CL -¢wiczenia
laboratoryjne; CM — ¢wiczenia specjalistyczne (mgr); CS - éwiczenia w warunkach symulowanych; LE - lektoraty; zajecia praktyczne przy
pacjencie - PP; WF - zajecia wychowania fizycznego (obowigzkowe); PZ- praktyki zawodowe; SK — samoksztatcenie, EL- E-learning.

Prosze ocenié¢ w skali 1-5 jak powyzsze efekty lokujg paristwa zajecia w dziatach: przekaz wiedzy,
umiejetnosci czy ksztattowanie postaw:

Wiedza:3

Umiejetnosci:3

Kompetencje spoteczne:3

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

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

1. Godziny kontaktowe: 30

2. Godziny w ksztatceniu zdalnym (e-learning) 30

3. Czas pracy wiasnej studenta {samoksztatcenie):

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 60

Punkty ECTS za modut/przedmiot 0

Uwagi

Tresé zaje(:: {(prosze wpisa¢ hastowo tematyke poszczegdinych zajeé z podziatem na forme zaje¢ dydaktycznych,
pamigtajac, aby przektadata sie ona na zamierzone efekty uczenia sie)

Wyktady

Seminaria

Cwiczenia

Inne

1. Zajecia organizacyjne, regulamin zajec, przepisy BHP obowigzujgce w salach
sportowych Studium Wychowania Fizycznego i Sportu, wypetnienie
kwestionariuszy dotyczacych stylu zycia.

2. Zasady wykonywania prawidiowej rozgrzewki

3. Zasady przeprowadzania treningu obwodowego
Trening obwodowy jako metoda wzmacniania migsni i poprawy ogolnej
kondycji

5. Rollery - zasady stosowania i podstawowe techniki.
Zdrowy kregostup - ¢wiczenia wzmacniajgce oraz ¢wiczenia utrzymania prawidtowej
postawy ciata

7. Wstep do treningdw interwatowych

8. Tabata - forma treningu interwatowego

9. Trening HIIT

10. Trening oporowy - wzmachniajgcy korpus miesniowy.

11. Zalety wykonywania treningu sitowego




12. Trening biegowy w terenie. Przedstawienie prawidiowej techniki biegowej.
13. Czym jest trening AMRAP?

14. Trening relaksacji

15. Zmniejszenie napiecia migsniowego, regulacja oddechu

16. Redukcja stresu przez aktywno$é fizyczna

17. Regeneracja powysitkowa - podstawowe ¢wiczenia rozciggajace

18. Podstawowe zasady treningu zdrowotnego

19. Trening ogdlnorozwojowy - podstawowe zasady i rodzaje

20. Rézne formy ¢wiczen aerobowych w ksztaftowaniu sprawnodci

21. NORDIC WALKING

22. Body pump - ¢wiczenia z uzyciem sztang.

23. Koszykdwka

24. Badminton

25. Tenis stotowy

26. Siatkdwka - nauka odbié pitki oburagcz i dotem

27. Siatkowka- gra w zespole

28. TRX -¢wiczenia wzmacniajace na tasmach

29. Step aerobik- ¢wiczenia na

30. Cwiczenia sitowe w nordic walking - indywidualne i ze wspotéwiczacym

1. Z. Stawczyk, Cwiczenia ogéInorozwojowe. AWF Poznari 2001,

2. F. Delavier ,Atlas treningu sitowego” , Wydawnictwo lekarskie PZWL, 2011.

3. tatyszkiewicz L.A.,, Worobjew M., Chromajew Z.M. Pitka reczna, koszykdwka, pitka siatkowa.
Podstawy treningu i zasdb ¢wiczen, Biblioteka trenera 1990.

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

1. L. Kuba, M. Paruzel-Dyja, Fitness. Nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne,
Katowice 2013.

2. K.W. Vopel, Umiejetnos¢ wspétpracy w grupach. Zabawy i improwizacje. Wydawnictwo
Jednos¢ 2002,

3. K. Schwanbeck, Nordic Walking — i o to chodzi! Wydawnictwo Helion 2013.

Wymagania dotyczace pomocy dydaktycznych: (np. laboratorium, rzutnik multimedialny, inne...)
Dostep do Internetu, tablet/telefon/komputer, sala gimnastyczna, sprzet sportowy

Warunki wstepne: (minimalne warunki, jakie powinien student spetni¢ przed przystapieniem do
modutu/przedmiotu)
Brak przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w zajeciach z wychowania

fizycznego.

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: (okresli¢ forme, kryteria i warunki zaliczenia zajeé
wchodzacych w zakres  modutu/przedmiotu, zasady dopuszczenia do egzaminu koricowego
teoretycznego iflub praktycznego, jego forme oraz wymagania jakie student powinien spetni¢ by go
zdac, a takze kryteria na poszczegdlne oceny) UWAGA! Warunkiem zaliczenia przedmiotu nie
moze by¢ obecno$é na zajeciach

Wykonywanie wszystkich przestanych zadan z rzetelnoscia i w wyznaczonym terminie. Obecnosé
na wszystkich zajeciach. Aktywne uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego.

W przypadku nieobecnosci na zajeciach, student musi jg odrobié w innej formie (praca pisemna,




zajecia z inng grupg, zajecia indywidualne). W przypadku nieodbycia sie zaje¢ z przyczyn
niezaleznych od studentéw (np. dni rektorskie), zajecia mozna odrobi¢ w innym terminie na
wniosek studentdw lub indywidualnie w innej formie.

Ocena: Kryteria zaliczenia przedmiotu na ocene:
Bardzodobra | Bardzo dobrze umie pokazaé technike wykonania ¢wiczenia i asekuracji.
(5,0) Bardzo dobrze zna cele i zadania kultury fizycznej Zna zasady i metody
treningu zdrowotnego
Ponad dobra Potrafi dobrze umie zastosowaé w praktyce wiedze niezbedna do
(4,5) zachowania aktywnosci fizycznej cztowieka. Umie tez w stopniu ponad

dobrym pokaza¢ poprawna technike ¢wiczenia. Ma $wiadomosé
koniecznosci podnoszenia swych umiejetnosci w celu ciggtego rozwoju
Zna zasady i metody treningu zdrowotnego

Dobra (4,0)

Dobrze potrafi wykona¢ ¢wiczenie, dobrze poprowadzi rozgrzewke przy
wykorzystaniu nowoczesnych technik. Rozwija wtasne upodobania
sportowe. Uczestniczy w 2yciu sportowym korzystajac z réznych jego
form

Dos¢ dobra

Dos¢ dobrze umie pokazac technike wykonania ¢wiczenia i asekuracji w

(3,5) zakresie sportdw indywidualnych i zespotowych Zna podstawowe
zasady i metody treningu zdrowotnego
Dostateczna Zna technike wykonania ¢wiczer w stopniu podstawowym. Ma
(3,0) $wiadomos¢ wiasnych ograniczen. Zna podstawowe zasady i metody
treningu zdrowotnego
Kryteria zaliczenia przedmiotu na zaliczenie (bez oceny)
zaliczenie Wykonanie wszystkich zadan powierzonych przez prowadzacego,
zaangazowanie w zajecia, terminowos¢ wykonywanych prac.
Obecnosé na wszystkich zajeciach.
Ocena: Kryteria oceny z egzaminu:
Bardzo dobra
(5,0
Ponad dobra
(4,5)
Dobra (4,0)
Dosé dobra
(3,5)
Dostateczna
(3,0)
Nawa jednostki | Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu
prowadzacej przedmiot: | Medycznego we Wroclawiu
Adres jednostki | ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroclaw
Nr telefonu | tel. 71 348 65 09

swi@umed.wroc.pl

E-mail




Osoba odp ownedzna.l 12| dr Aureliusz Kosendiak
za przedmiot:
Nr telefonu | tel. 71 3486509
E-mail| aureliusz.kosendiak@umed.wroc.pl
. . . Forma
Wykaz osob ,prowa‘dzq(,j‘/ch stopien/tytul naukowy driedzing nawkowa Wyk(’mywany prowadze
poszczegolne zajecia: lub zawodowy zawéd S
nia zajeé
. Mgr wychowania Nauki medyczne i | Nauczyciel
Jerzy Debski fizycznego nauki o zdrowiu akademicki WE/EL
. . . Nauki medyczne i |Nauczyciel
Marek Mikula Megr fizjoterapii nauki o zdrowiu akademicki WF/EL
. . .. Nauki medycznei |Nauczyciel
Sara Bajura Mgr fizjoterapii nauki o zdrowiu akademicki WEF/EL
. Nauki medyczne i |Nauczyciel
Jakub Kucharski Mgr sportu nauki o zdrowiu akademicki WF/EL
Pawel Marszalek fI\‘/Igr wychowania Nauk.l medycz.ne i Nauczyglel. WE/EL
izycznego nauki o zdrowiu akademicki
Aureliusz Kosendiak Dr naukp kulturze Nauk.l medycz'ne i Nauczyc.:lel. WF/EL
fizycznej nauki o zdrowiu akademicki
Adrian Drozdzowski Mgr wychowania Nauk.l medycz__ne i Nauczyf:lel. WF/EL
fizycznego nauki o zdrowiu akademicki

Data opracowania sylabusa

30.09.2020

Podpis Dziekana wydziatu zlecajacego przedmiot:

Imie i nazwisko autora {autoréw) sylabusa:

dr Aureliusz Kosendiak

Podpis Kierownika jednostki prowadzacej zajecia

Uniwersytet Medyzzny we

STU .
FIZ EGOI1S

dr Aureliusz Kosendiak

-




