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Opis przedmiotu ksztatcenia

Grupa szczegotowych efektéw

Trening oporowy w profilaktyce zdrowotnej uczenia sig
Grupa zajeé Nazwa grupy
Resistance training in health prevention {kod grupy) Nauk
auki
C .
Nazwa przedmiotu przedkliniczne
D Nauki

behawioralne

i spoteczne z
elementami
profesjonalizmu

Wydziat Wydziat Lekarski

Kierunek studiéw Lekarski

X jednolite magisterskie

0 I stopnia
Poziom studidéw 0 Il stopnia
O Il stopnia
O podyplomowe
Forma studiéw X stacjonarne  x niestacjonarne
., | Semestr X zZimowy
Rok studiow studiow: O letni

O obowigzkowy
Typ przedmiotu O ograniczonego wyboru
X wolnego wyboru/ fakultatywny

Jezyk wyktadowy x polski O angielski

Liczba godzin
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Semestr zimowy:
Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu
Ksztatcenie bezposrednie 30

Ksztatcenie zdalne

Semestr letni:

(Nazwa jednostki realizujgcej
przedmiot)

Stronalz4



Ksztatcenie bezposrednie

Ksztalcenie zdalne

Razem w roku:

Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu

Ksztatcenie bezposrednie

30

Ksztatcenie zdalne

Cele ksztafcenia:

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 aktywnosé fizyczna.

C4. Ksztattowanie kompetencji spotecznych, potrzebnych do wykonywania zawodu lekarza, zgodnie z sylwetka

absolwenta.

Efekty uczenia sie dla przedmiotu w odniesieniu do metod weryfikacji zamierzonych efektéw uczenia sie oraz

formy realizacji zaje¢:

Metody
weryfikacji L
N”f“er Student, ktéry zaliczy przedmiot osiggniecia Forma zajec
szczegbétowego . ) ) . dydaktycznych
o wie/umie/potrafi zamierzonych .
efektu uczenia sie . . wpisz symbol
efektéw uczenia
ste
C.W50. Rozumie konsekwencje niewtaéciwego odzywiania, w tym zadanie do SE
dtugotrwatego glodowania, przyjmowania zbyt obfitych positkéw | Wykonania
i stosowania niezbilansowanej diety oraz zaburzenia trawienia i
wchtaniania produktéw trawienia;
D.W1. Rozumie spoteczny wymiar zdrowia i choroby, wptyw srodowiska | Pokaz, praca SE
spotecznego (rodziny, sieci werupie
relacji spotecznych) i nieréwnosci spotecznych oraz spoteczno-
kulturowych réznic na stan zdrowia, a takze role stresu
spotecznego w zachowaniach zdrowotnych i autodestrukcyjnych;
D.w14. Zna zasady promocji zdrowia, jej zadania i gtdwne kierunki zadanie do SE
dziatania, ze szczegdinym uwzglednieniem znajomosci roli v:yljopanla
s . . Zdainie
elementdw zdrowego stylu zycia;
D.U11. Stosuje w podstawowym zakresie psychologiczne interwencje wspotdziatan SE
motywujace i wspierajace; 1 pOdCZ"’,s,
aktywnosci
ruchowej,
pokaz
D.U12. Komunikuje sie ze wspétpracownikami, udzielajgc informacji zadanie do SE
zwrotnej i wsparcia; Wyko_”a“‘a
zdalnie

* WY - wykiad; SE - seminarium; CA - ¢wiczenia audytoryjne; CN - ¢wiczenia kierunkowe-niekliniczne; CK - ¢wiczenia kliniczne; CL -
¢wiczenia laboratoryjne; CS - ¢wiczenia w warunkach symulowanych; PP - zajecia praktyczne przy pacjencie; LE - lektoraty, WF - zajecia
wychowania fizycznego; PZ - praktyki zawodowe; SK - samoksztatcenie kierowane, EL - E-learning

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

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

Obcigzenie studenta

1. Godziny w kontakcie bezposrednim: 30
2. Godziny w ksztatceniu zdalnym: 0
3. Godziny indywidualnej pracy wtasnej studenta: 9
4. Godziny samoksztatcenia kierowanego: n/d




Sumaryczny naktad pracy studenta: 39

Punkty ECTS za przedmiot: 1,5

Tres¢ zajeé: (prosze wpisa¢ hastowo tematyke poszczegdlnych zajec z podziatem na forme zaje¢ dydaktycznych, pamigtajac, aby
przektadata sie ona na zamierzone efekty uczenia sig)

Seminarium

1. Rola treningu oporowego dla zdrowia

. Zasady, metody i cele treningu oporowego

. Podstawowe metody stosowane w treningu oporowym

. Metodyka doboru $rodkéw treningowych oraz uktadaniu planéw treningowych

. Zasady bezpieczenstwa w treningu oporowym

. Gtédwne cele i zasady treningowe stosowane w treningu oporowym

. Metoda adaptacyjna w treningu oporowym

. Cwiczenia indywidulane i grupowe z wykorzystaniem oporu

10. Metoda piramidy wstepuijacej 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. Trening oporowy z wykorzystaniem kettlebells.

14. Elementy crossfitu jako forma treningu oporowego inaria

15. Wykorzystanie bodypump w treningu oporowym. Podsumowanie zajec.

Literatura podstawowa:

1., Aktywnoé¢ fizyczna dia zdrowia — aspekty teoretyczne i praktyczne”, pod redakcjg dr Aureliusza

Kosendiaka, Wydawnictwo Uniwersytetu Medycznego im. Piastéw Slaskich we Wroctawiu, Wroctaw 2021

2. Starret K. BadZ sprawny jak lampart, Galaktyka, 2015

3. Delavier. F. Atlas treningu sitowego, PZWL, 2011

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

1. Canovas R. Anatomia, éwiczenia miesni ciata, SBM, 2014

2. Seijas G. Anatomia, 100 ¢wiczen rozciggajacych, SBM, 2015
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Warunki wstepne:
Brak przeciwwskazan do podejmowania aktywnoéci fizycznej.

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu:
1. Aktywny udziat w zajeciach.

2. Systematyczne zdawanie zleconych prac

3. Wykonywanie powierzonych zadan

4. Wykonanie prezentacji multimedialnej na zaleczenie

Zaliczenie na ocene odbywa sie w bezposrednim kontakcie z nauczycielem akademickim lub przy uzyciu

$rodkow komunikacji elektronicznej

Ocena: Kryteria zaliczenia przedmiotu na oceng

Student zna i potrafi samodzielnie dobra¢ ¢wiczenia sitowe w celu uzyskania okreslonego celu
Bardzo dobra (5,0) | treningowego, student sam okreéla cel treningu, potrafi sam prawidiowo wykonywac ¢wiczenia,
posiada $wiadomosé¢ wiasnego ciafa oraz potrafi korygowac swojg postawg jak réwniez postawe

Student zna i potrafi samodzielnie dobrac ¢wiczenia sitowe w celu uzyskania okreslonego celu
treningowego, potrafi sam prawidtowo wykonywac ¢wiczenia, posiada éwiadomosé wiasnego
ciata oraz potrafi korygowaé swojg postawe jak rowniez postawg innych ¢wiczacych, dobiera
odpowiedni sprzet oraz obcigzenie adekwatne do stanu podopiecznego.

Ponad dobra {4,5)

Student z niewielka pomoca potrafi samodzielnie dobraé¢ ¢wiczenia stowe w celu uzyskania
okreélonego celu treningowego, z niewielka pomocg potrafi prawidtowo wykonywacé ¢éwiczenia,
Dobra (4,0) posiada niepetng $wiadomos$¢ wiasnego ciata oraz z pomoca potrafi korygowac swojg postawe jak
réwniez postawe innych ¢éwiczacych, dobiera odpowiedni sprzet oraz obcigzenie adekwatne do

stanu podopiecznego.




Dos¢ dobra (3,5)

Student z pomoca potrafi dobraé éwiczenia sitowe w celu uzyskania okreslonego celu
treningowego, z niewielka pomoca potrafi prawidtowo wykonywac cwiczenia, posiada niepetna
éwiadomodé¢ wiasnego ciafa oraz z pomoca potrafi korygowac swojq postawg jak réwniez postawe
innych ¢wiczacych, z pomoca dobiera odpowiedni sprzet oraz obcigzenie adekwatne do stanu

podopiecznego.

Dostateczna (3,0)

Student z pomoca potrafi dobraé éwiczenia sitowe w celu uzyskania okreslonego celu
treningowego, z pomoca potrafi prawidtowo wykonywa¢ ¢wiczenia, posiada stabg $wiadomos¢
wiasnego ciata oraz z pomocg potrafi korygowac swojg postawe jak réwniez postawe innych
¢wiczacych, z pomoca dobiera odpowiedni sprzet oraz obcigzenie adekwatne do stanu

podopiecznego.

Kryteria zaliczenia przedmiotu na zaliczenie (bez oceny)

zaliczenie

Ocena:

Kryteria oceny z egzaminu

Bardzo dobra (5,0)

Ponad dobra (4,5)

Dobra (4,0)

Dos¢ dobra (3,5)

Dostateczna (3,0)

Nazwa jednostki prowadzacej przedmiot:

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroctaw

Adres jednostki:
Numer telefonu: 713486509
E-mail: swi@umed.wroc.pl
Osoba odpowiedzialna za przedmiot: Dr Aureliusz Kosendiak
Numer telefonu: 713486509
E-mail: swf@umed.wroc.pl
Wykaz oséb prowadzacych poszczegélne zajgcia:
Stopieri / tytut i
Imig i nazwisko nazkowy K_,tb Dyscyplina naukowa Wykonywany zawdéd Forma 2;?;“28“'3
zawodowy
. Mgr zdrowia ) . Nauczyciel
Dagmara Trzeciak . Nauki o zdrowiu L WF
publicznego akademicki
Jakub Kucharski Mgr sportu Nauki o zdrowiu Nauczyc.lell WEF
akademicki
Dr nauk o Nauczyciel
Aureliusz Kosendiak kulturze Nauki o zdrowiu y o WF
) . akademicki
fizycznej

Data opracowania sylabusa

24.06.2021

Imie i nazwisko autora (autoréw) sylabusa:
dr Aureliusz Kosendiak

Podpis Kierownika/6w jednostki/ek
Prowadzacej/ych zajecia
Uniwersvtet Madvezny we Wroclawiu
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Podpis Dziekana wydziatu zlecajacego przedmiot: kierownik
Uniwersytet Medyczny we Wro awiu ( 7 Aureliusz Kgsendiak
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