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Opis przedmiotu ksztatcenia

Grupa szczegdtowych efektow
Wybrane formy aktywnosci ruchowej w profilaktyce uczenia sig
zdrowotnej Grupa zajeé Nazwa grupy
(kod grupy)
Nazwa przedmiotu Selected forms of physi;al activity in health C przegsl?:ilczne
prevention D Nauki behawioralne
i spofeczne z
elementami
profesjonalizmu
Wydziat Wydziat Lekarski
Kierunek studiéw | Lekarski
X jednolite magisterskie
O | stopnia
Poziom studiéw O Il stopnia
O Il stopnia

0 podyplomowe

Forma studiéw

X stacjonarne  x niestacjonarne

[l Semestr 0 zimowy

Rok studiéw . .
studiow: | X letni
0 obowigzkowy
Typ przedmiotu O ograniczonego wyboru
X wolnego wyboru/ fakultatywny
Jezyk wyktadowy x polski O angielski
Liczba godzin
Forma ksztatcenia
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Semestr zimowy:
(Nazwa jednostki realizujgcej
przedmiot
Ksztatcenie bezposrednie
Ksztaicenie zdalne
Semestr letni:
Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu
Ksztafcenie bezposrednie 30
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Ksztatcenie zdalne

Razem w roku:

Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu

Ksztatcenie bezposrednie 30

Ksztatcenie zdalne

Cele ksztatcenia:

C1. Ksztattowanie odpowiedzialnosci za stan wtasnego zdrowia i zdrowia innych.

C2. Motywacja do podejmowania aktywnosci ruchowej w celach zdrowotnych.

C3. Przekazanie studentom wiedzy dotyczacej profilaktyki zdrowotnej z wykorzystaniem aktywno$¢ fizycznej —
trening zdrowotny

C4. Ksztaftowanie 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 zajec:

Metody weryfikacji :
Numer , . : Forma zajeé
. Student, ktory zaliczy przedmiot osiggniecia
szczegblowego . . ) dydaktycznych
o wie/umie/potrafi zamierzonych PR
efektu uczenia sie o wpisz symbol
efektéw uczenia sie
Konsekwencje niewlasciwego odzywiania, w tym diugotrwatego
W50 gtodowania, przyjmowania zbyt obfitych positkdéw i stosowania Dyskusja S
' ' niezbilansowanej diety oraz zaburzenia trawienia i wchfaniania
produktéw trawienia
D.W1. Opisuje spofeczny wymiar zdrowia i choroby, wptyw $rodowiska Pracaw SE
spotecznego (rodziny, sieci relacji spotecznych) i nieréwnosci grupach
spotecznych oraz spoteczno-kulturowych réznic na stan zdrowia, a
takze role stresu spotecznego w zachowaniach zdrowotnych i
autodestrukcyjnych.
D.w4, Zna postawy spoteczne wobec znaczenia zdrowia, choroby, Wykonanie SE
niepetnosprawnosci i starosci, konsekwencje spoteczne choroby i zaleconych
zadan

niepetnosprawnosci oraz bariery spoteczno-kulturowe, a takze
koncepcje jakosci zycia uwarunkowang stanem zdrowia.

D.w14. Opisuje zasady promocji zdrowia, jej zadania i gtéwne kierunki Pokaz SE
dziatania, ze szczegdlnym uwzglednieniem znajomosci roli
elementdéw zdrowego stylu zycia.

D.u2. Dostrzega oznaki zachowari antyzdrowotnych i autodestrukcyjnych Prezentacja SE
oraz wiasciwie na nie reaguje.

D.U9. Potrafi udzielaé¢ porad w kwestii przestrzegania zalecen zadania SE
terapeutycznych i prozdrowotnego trybu zycia, pisemne

* WY - wyktad; SE - seminarium; CA - ¢wiczenia audytoryjne; CN - éwiczenia kierunkowe-niekliniczne; CK - éwiczenia 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 Obcigienie studenta
(udziat w zajeciach, aktywnosé, przygotowanie itp.)

1. Godziny w kontakcie bezposrednim: 30

2. Godziny w ksztatceniu zdalnym: 0

3. Godziny indywiduatnej pracy wtasnej studenta: 9

4. Godziny samoksztatcenia kierowanego: n/d
Sumaryczny naktad pracy studenta: 39

Punkty ECTS za przedmiot: 1,5

Tresé zajed:

Wyktady




Seminaria

Cwiczenia

Seminarium

1. Zajecia organizacyjne, ustalenie zasad pracy na zajeciach, pomiary sktadu ciata oraz wypetnienie kwestionariuszy

aktywnosci fizycznej.

2. Podstawowe zdolno$ci motoryczne czfowieka.

3. Czym JEST ZDROWIE?- Motywacja do udziatu w aktywnosci fizycznej i samoocena wiasnych zachowari zdrowotnych.
4. Wptyw treningu sitowego na zdrowie.

5. Zasady, metody i cele treningu sitowego.

6. Podstawowe metody stosowane w treningu sitowym.

7. Metodologia doboru ¢wiczen i uktadania planow treningowych.

8. Trening oporowy- indywidualne i grupowe treningi.

9. Trening z wykorzystaniem wolnych ciezaréw.

10 Metoda piramidy wstepujacej i zstepujace] jako zaawansowana forma treningu sitowego.
11. Uzycie pitki lekarskiej w treningu sitowym.

12.Body pump w treningu sitowym.

13. Trening sitowy z uzyciem kettlebells.

14.Elementy crossfitu w treningu sitowym.

15. Nordic Walking- marsz po zdrowie.

Literatura podstawowa:
1. ,Aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia — aspekty teoretyczne i praktyczne”, pod redakcja dr Aureliusza

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

2. T Henryk Kuriski , Wojciech Drygas TRENING ZDROWOTNY Wydawca: Medicina Sportiva Krakéw 2003

3. Z. Stawczyk, Cwiczenia ogdélnorozwojowe. AWF Poznari 2001.

Literatura uzupetniajqca i inne pomoce:

1.Delavier ,Atlas treningu sitowego” , Wydawnictwo lekarskie PZWL, 2011.

2.1zabela Drobnik-Kozakiewicz , Michat Sawczyn , Anna Szumilewicz , Aleksandra Zarebska , Joanna Zapolska,
Wplyw dwunastotygodniowego zdrowotnego treningu fitness o charakterze aerobowym (hi-lo impact
aerobik) i aerobowo-sitowym (total body condition) na sktad ciata i wydolnos¢ tlenowg kobiet w $rednim

wieku

3.0sinski W. Nadwaga i otyto$¢. Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i terapii Wydawnictwo PZWL 2016

Warunki wstepne:

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w zajeciach z wychowania fizycznego.

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu:
1. Obecnos$é na zajeciach.

2. Aktywny udziat w zajeciach.
3. Uczestnictwo w badaniach sktadu ciata oraz wypetnienie kwestionariusza zdrowego stylu zycia.
Zaliczenie na ocene odbywa sie w bezposrednim kontakcie z nauczycielem akademickim lub przy uzyciu

srodkéw komunikacji elektronicznej.

Ocena:

Kryteria zaliczenia przedmiotu na oceng

Bardzo dobra (5,0)

90-100% pkt z testu koncowego, bardzo dobra umiejetnos¢ doboru formy aktywnosci fizycznej w
treningu zdrowotnym, umiejetno$¢ doboru ¢wiczen do poszczegdlnych partii mie$niowych,
bardzo dobra ocena stanu wyjsciowego przy kwalifikacji do treningu zdrowotnego

Ponad dobra {4,5)

75-89% pkt z testu koricowego, bardzo dobra umiejetnosé¢ doboru formy aktywnosci fizycznej w
treningu zdrowotnym, umiejetnos$¢ doboru ¢wiczen do poszczegélnych partii miesniowych, dobra
ocena stanu wyjsciowego przy kwalifikacji do treningu zdrowotnego

Dobra {4,0)

69-74% pkt z testu koricowego, dobra umiejetnosé doboru formy aktywnosci fizycznej w treningu
zdrowotnym, umiejetnos¢ doboru éwiczen do poszczegéinych partii miesniowych, dobra ocena
stanu wyjsciowego przy kwalifikacji do treningu zdrowotnego




Dosé dobra (3,5)

60- 68% pkt z testu koricowego, do$¢ dobra umiejetnos¢ doboru formy aktywnosci fizycznej w
treningu zdrowotnym, umiejetnos¢ doboru ¢wiczen do poszczegélnych partii mieéniowych, dogé
dobra ocena stanu wyjsciowego przy kwalifikacji do treningu zdrowotnego

Dostateczna (3,0}

Minimum 50% pkt z testu koricowego, dostateczna umiejetnosé doboru formy aktywnoséci
fizycznej w treningu zdrowotnym, umiejetnos¢ doboru ¢éwiczen do poszczegblnych partii
migsniowych, dostateczna ocena stanu wyjéciowego przy kwalifikacji do treningu zdrowotnego

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
Adres jednostki: ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroctaw
Numer telefonu: 713486509
E-mail: swf@umed.wroc.pl
Osoba odpowiedzialna za przedmiot; Dr Aureliusz Kosendiak
Numer telefonu: 713486509
E-mail: swf@umed.wroc.pl
Wykaz oséb prowadzacych poszczegdine zajecia:
Stopien / tytut i
Imig i nazwisko naﬂkowytzjtb Dyscyplina naukowa Wykonywany zawdéd Forma F:ratja;!néadzenla
zawodowy
Dagmara Trzeciak Mgr.zdrowm Nauki o zdrowiu Nauczyc.lel' WF
publicznego akademicki
Jakub Kucharski Mgr sportu Nauki o zdrowiu Nauczycllell WF
akademicki
Dr nauk o Nauczyciel
Aureliusz Kosendiak kulturze Nauki o0 zdrowiu ¥ L WF
) . akademicki
fizycznej

Data opracowania sylabusa

25.06.2021

Imig i nazwisko autora (autoréw) sylabusa:

dr Aureliusz Kosendiak

Podpis Kierownika/éw jednostki/ek

Prowadzacej/ych zajecia
Zry we Wroctawiu
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Podpis Dziekana wydziatu zlecajgcego przedmiot: kierownik
Uniwersytet Medyczry we Wroclawiu dr Abseliusz Kosendiak
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