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Sylabus 2017/2018

Opis przedmiotu ksztatcenia

Nazwa modutu/przedmiotu

FITNESS 2

Grupa szczegétowych
efektow ksztatcenia

Kod grupy | Nazwa grupy
Wydziat Nauk o Zdrowiu
Kierunek studiéw Fizjoterapia
Specjalnosci
Poziom studiéw jednolite magisterskie *
| stopnia
Il stopnia X
Il stopnia
podyplomowe
Forma studiow X stacjonarne niestacjonarne
Rok studiow 2 Semestr zimowy
studiéw:4 X letni
Typ przedmiotu obowigzkowy
X ograniczonego wyboru
wolny wybdr/ fakultatywny
Rodzaj przedmiotu kierunkowy  podstawowy
Jezyk wyktadowy polski angielski inny
* zaznaczy¢ odpowiednio, zamieniajac  na X
Liczba godzin
Forma ksztatcenia
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Semestr zimowy:

Semestr letni

15

Razem w roku: 30
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15

Cele ksztatcenia: (max. 6 pozycji)
C1. Doskonalenie ciata i funkcji psychomotorycznych studenta, jak rowniez uksztattowanie u
niego takiego systemu wiedzy , umiejetnosci i nawykow oraz postaw wobec kultury
fizycznej, ktore bedzie mégt wykorzystac w realizacji wiasnych programow rekreacyjno-

sportowych dla podtrzymania zdrowia i sprawnosci fizycznej

C2. Propagowanie ruchu na Swiezym powietrzu jako jedng z aktywnych form rekreacji.

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

efektéw ksztatcenia oraz formy realizacji zaje¢:

Numer efektu M?tOdY weryﬂkacji Forma zajec
ksztatcenia Numer efektu Student, ktéry zaliczy modut/przedmiot 05|agn|QC|a , dydaktycznych
) ksztatcenia ) ; ) zamierzonych efektow
przedmiotowego kierunkowego wie/umie/potrafi ksztatcenia (formujgce i )
podsumowujace) ™ wpisz symbol
W 01 K_Wo1 Posiada pogtebiong wiedze w Odpowiedz ustna
zakresie wptywu aktywnosci
fizycznej na zdrowie
uo1 K_U11 Student samodzielnie potrafi Obserwacja WF
zastosowac rozne warianty bezposrednia
¢wiczen dopasowujac je do aktywnosci i
wybranego wczesniej celu postaw studenta
U 02 K_U11 Student potrafi planowad i Obserwacja WF
realizowac dziatania z zakresu | bezpos$rednia
aktywnosci ruchowej w aktywnosci i
dostosowaniu do potrzeb postaw studenta
fizjoterapii
uo3 K_U12 Student wie jak zaplanowaé Obserwacja WF
¢wiczenia w nordic walking 1 bezposrednia
Fitness oraz dostosowac je do | gktywnosci i
miejsca realizacji postaw studenta
uo4 K_U12 Student potrafi planowad i Obserwacja WF
realizowac dziatania z zakresu | bezposrednia
aktywnosci ruchowej w aktywnosci i
dostosowaniu do potrzeb postaw studenta
fizjoterapeuty
K01 K_KO09 Promuje aktywny i zdrowy Obserwacja WF
tryb zycia w swoim otoczeniu bezposrednia
aktywnosci i
postaw studenta

** WY - wyktad; SE - seminarium; CA - ¢wiczenia audytoryjne; CN - ¢wiczenia kierunkowe (niekliniczne); CK - ¢wiczenia kliniczne;

CL -¢wiczenia 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 —
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samoksztatcenie, EL- E-learning.

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

Wiedza: 1

Umiejetnosci: 4

Kompetencje spoteczne: 1

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

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

1. Godziny kontaktowe: 15

2. Czas pracy witasnej studenta (samoksztatcenie):

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 15

Punkty ECTS za modut/przedmiotu 0,5

Uwagi

Tres$é zajec’: (prosze wpisac¢ hastowo tematyke poszczegdlnych zaje¢ z podziatem na forme zaje¢ dydaktycznych, pamietajac,

aby przektadata sie ona na zamierzone efekty ksztatcenia)

Inne
1. Aerobik BBP. Trening aerobowy
2. Fitball- éwiczenia wzmacniajgce i rdwnowazne z wykorzystaniem pitek fitnesowych
3. Cwiczenia mieéni gtebokich z wykorzystaniem sprzetu sensomotorycznego

4. Nordic walking - historia. Zasady doboru kijkdw, nauka techniki podstawowej.

5.Zasady prowadzenia rozgrzewki w nordic walking. Praca ramion i nég w technice podstawowej
6.Budowa i zalecenia do treningu nordic walking , zabawy z kijkami.

7.Cwiczenia sitowe w nordic walking - indywidualne i ze wspétéwiczacym

8.Doskonalenie elementéw techniki podstawowej ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace.

9.Nordic walking a zdrowie. Zasady treningu zdrowotnego - przeciwwskazania do ¢wiczen z kijkami
10.Nordic walking - spacer i rekreacja w terenie. Wykorzystanie nabytych umiejetnosci. pomiary
sktadu ciata , wypetnienie kwestionariuszy

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

1. A. Wilanowski “Nordic Walking dla kazdego” wyd. Bukowy Las 2014

2. Klaus Schwanbeck "Nordic Walking. | o to chodzi!" wyd Helion S.A. 2013

3. L. Kuba, M.Paruzel-Dyja "fitness. Nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne"
Katowice 2013

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

1. Zywilla Branska "aerobik sportowy" AWF Warszawa 2002

Wymagania dotyczgce pomocy dydaktycznych: (np. laboratorium, rzutnik multimedialny, inne...)
Hala sportowa, przybory i przyrzady sportowe

Warunki wstepne: (minimalne warunki, jakie powinien student spetni¢ przed przystgpieniem do
modutu/przedmiotu)
Brak przeciwwskazan zdrowotnych o uczestnictwa w zajeciach wychowania fizycznego
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Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: (okresli¢ forme i warunki zaliczenia zaje¢ wchodzacych w zakres
modutu/przedmiotu, zasady dopuszczenia do egzaminu koricowego teoretycznego i/lub praktycznego, jego
forme oraz wymagania jakie student powinien spetnic by go zda¢, a takze kryteria na poszczegdlne oceny)

Opanowanie wiadomosci i umiejetnosci z przedmiotu w stopniu umozliwiajgcym stosowanie
ich w dalszych formach aktywnosci prozdrowotnej
Wymagana obecnosc i aktywny udziat w zajeciach.

Ocena:

Kryteria oceny: (tylko dla przedmiotéw/modutdw koriczacych sie egzaminem, )

Bardzo dobra
(5,0)

Student bardzo dobrze orientuje sie w tematyce réznorodnosci rodzajow
fitnesu i potrafi bez problemu dobraé¢ odpowiedni jego rodzaj do sowich
potrzeb. Student Bardzo dobrze potrafi przeprowadzié krétka
ogdlnorozwojowa rozgrzewke. Student bardzo dobrze potrafi dobrac i
zademonstrowac ¢wiczenia na konkretne grupy miesniowe. Potrafi w bardzo
dobry i prawidtowy sposéb zaprezentowac technike marszu w nordic walking.
Bez problemu potrafi dopasowa¢ odpowiednio kijki sobie i innym. Potrafi
bardzo dobrze zaprezentowaé proste ¢wiczenia wzmacniajace, rozciggajace i
oddechowe w nordic walking

Ponad dobra
(4,5)

Student ponad dobrze orientuje sie w tematyce réznorodnosci rodzajow
fitnesu i potrafi bez problemu dobra¢ odpowiedni jego rodzaj do sowich
potrzeb. Student ponad dobrze potrafi przeprowadzié krotka
ogoblnorozwojowa rozgrzewke. Student ponad dobrze potrafi dobrac i
zademonstrowac ¢wiczenia na konkretne grupy miesniowe. Potrafi w ponad
dobry i prawidtowy sposéb zaprezentowac technike marszu w nordic walking.
Bez problemu potrafi dopasowa¢ odpowiednio kijki sobie i innym. Potrafi
ponad dobrze zaprezentowac proste ¢wiczenia wzmacniajgce, rozciggajace i
oddechowe w nordic walking

Dobra
(4,0)

Student dobrze orientuje sie w tematyce réznorodnosci rodzajow fitnesu i
potrafi bez problemu dobra¢ odpowiedni jego rodzaj do sowich potrzeb.
Student dobrze potrafi przeprowadzi¢ krétkg ogdlnorozwojowa rozgrzewke.
Student dobrze potrafi dobra¢ i zademonstrowaé ¢wiczenia na konkretne
grupy miesniowe. Potrafi w dobry i prawidtowy sposéb zaprezentowac
technike marszu w nordic walking. Bez wiekszego problemu potrafi
dopasowac odpowiednio kijki sobie i innym. Potrafi dobrze zaprezentowac
proste ¢wiczenia wzmacniajgce, rozciggajace i oddechowe w nordic walking

Do$¢ dobra
(3,5)

Student do$¢ dobrze orientuje sie w tematyce réznorodnosci rodzajow
fitnesu i potrafi bez problemu dobra¢ odpowiedni jego rodzaj do sowich
potrzeb. Student dos¢ dobrze potrafi przeprowadzi¢ krétkg ogdlnorozwojowg
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rozgrzewke. Student do$é¢ dobrze potrafi dobrac i zademonstrowac éwiczenia
na konkretne grupy miesniowe. Potrafi w dosé¢ dobry i prawidtowy sposéb
zaprezentowac technike marszu w nordic walking. Potrafi dopasowac
odpowiednio kijki sobie i innym. Potrafi dos¢ dobrze zaprezentowacd proste
¢wiczenia wzmacniajace, rozciggajace i oddechowe w nordic walking

Dostateczna
(3,0)

Student dostatecznie orientuje sie w tematyce réznorodnosci rodzajow
fitnesu i potrafi bez problemu dobra¢ odpowiedni jego rodzaj do sowich
potrzeb. Student dostatecznie potrafi przeprowadzi¢ krotka ogdlnorozwojowg
rozgrzewke. Student dostatecznie potrafi dobrac i zademonstrowac ¢wiczenia
na konkretne grupy miesniowe. Potrafi w dostatecznie i prawidtowy sposdb
zaprezentowac technike marszu w nordic walking. Ma problem jak
dopasowac odpowiednio kijki sobie i innym. Potrafi dostatecznie
zaprezentowac proste ¢wiczenia wzmacniajgce, rozciggajgce i oddechowe w
nordic walking

Nazwa i adres jednostki prowadzgcej modut/przedmiot, kontakt: tel. i adres email

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroctaw
tel.713486509 swf@umed.wroc.pl

Koordynator / Osoba odpowiedzialna za modut/przedmiot, kontakt: tel. i adres email

Dr Aureliusz Kosendiak tel. 71 348 65 09, e-mail: aureliusz..kosendiak@umed.wroc.pl

Wykaz oséb prowadzacych poszczegélne zajecia: Imie i Nazwisko, stopier/tytut naukowy lub

zawodowy, dziedzina naukowa, wykonywany zawdd, forma prowadzenia zaje¢ .

starszy wyktadowca Mgr Wychowania Fizycznego Jerzy Debski — ¢wiczenia, starszy wyktadowca

Mgr , adiunkt - dr Aureliusz Kosendiak

Data opracowania sylabusa

Sylabus opracowat(a)

Dr Aureliusz Kosendiak, mgr Jerzy Debski,

mgr Monika Liberska
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Podpis Kierownika jednostki prowadzacej zajecia

Podpis Dziekana wtasciwego wydziatu



