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UNIWERSYTET MEDYCZNY Zatqcznik .
IM. PIASTOW SLASKICH WE WROCLAWIU do Uchwaty Senatu Uniwersytetu Medycznego

we Wroctawiu nr 2186
z dnia 1 lipca 2020 r.

Sylabus na rok akademicki: 2020/2021
Cykl ksztatcenia: 2020-2023

Opis przedmiotu ksztatcenia

Nazwa WF2 Grupa szczegotowych efektow
modutu/przedm ksztatcenia
lotu Kod grupy Nazwa grupy
Wydziat Nauk o zdrowiu
Kierunek Dietetyka
studiéw
Jednostka Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
realizujgca
przedmiot
Specjalnos¢ Nie dotyczy
Poziom studiéw | jednolite magisterskie [1*
| stopnia X
[l stopnia [J
[l stopnia [

podyplomowe [

Forma studiéw | X stacjonarne [l niestacjonarne

Rok studiéw | Semestr [ zimowy
studiéw: X letni

Typ przedmiotu | X obowigzkowy
[J ograniczonego wyboru
[1 wolnego wyboru/ fakultatywny

Rodzaj [] kierunkowy X podstawowy
przedmiotu
Jezyk X polski Oangielski  Oinny
wyktadowy

* zaznaczy¢ odpowiednio, zamieniajgc [ na X

Liczba godzin

Forma ksztatcenia
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Semestr zimowy:

Ksztatcenie
bezposrednie
(kontaktowe)




Ksztatcenie zdalne
synchroniczne

Ksztatcenie zdalne
asynchroniczne

30

Semestr letni:

Ksztatcenie
bezposrednie
(kontaktowe)

Ksztatcenie zdalne
synchroniczne

Ksztatcenie zdalne
asynchroniczne

30

Razem w roku:

Ksztatcenie
bezposrednie
(kontaktowe)

Ksztatcenie zdalne
synchroniczne

Ksztatcenie zdalne
asynchroniczne

60

Cele ksztatcenia: (max. 6 pozycji)
C1. Ksztattowanie Swiadomej postawy wobec kultury fizyczne;.
C2. Doskonalenie umiejetnosci wspotpracy w zespole.

C3. Ksztattowanie wiedzy na temat zaleznosci miedzy aktywnoscig fizyczng, a

zachowaniem zdrowia.

Macierz efektéw uczenia sie dla modutu/przedmiotu w odniesieniu do metod weryfikacji
zamierzonych efektéw uczenia sie oraz formy realizacji zajec:

Numer efektu
uczenia sie
przedmiotowego

Numer
efektu
uczenia sie
kierunkoweg
o

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

Metody weryfikacji
osiggniecia
zamierzonych
efektow uczenia sie
(formujace i
podsumowujace)

Forma zajec
dydaktycznych

** wpisz symbol

K_ W12 P6S_WG | Zna i potrafi wdraza¢ zasady Prezentacja, WEF/EL
PES_WK | zdrowego zywienia i stylu zycia dla | esej, zadanie
mtodziezy i dorostych. Zna stozone.
przyczyny i skutki zaburzen
odzywiania.
K_W23 P6S_WK | Zna zasady i znaczenie promocji Prezentacja, | WF/EL
zdrowia, wiasciwego odzywiania i esej, zadanie
zdrowego stylu zycia w 7tozone.
profilaktyce choréb spotecznych i
dietozaleznych.
K_Uo4 P6S_UW | Potrafi przygotowaé materiaty Prezentacja, WF/EL
P6S_UK edukacyjne dla pacjenta. esej, zadanie
P65_UO ztozone.
K_wo01 P6S_ WG | Wykazuje znajomosc anatomii i Prezentacja, WF/ EL

fizjologii cztowieka ze szczegdlnym

esej, zadanie




uwzglednieniem ukfadu ztozone.
pokarmowego oraz procesow
trawienia i wchtaniania.

** 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 — samoksztatcenie, EL- E-learning.

Prosze oceni¢ w skali 1-5 jak powyzsze efekty lokujg panstwa 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$é, przygotowanie itp.)

1. Godziny kontaktowe: 0

2. Godziny w ksztatceniu zdalnym (e-learning) 60

3. Czas pracy wtasnej studenta (samoksztatcenie): 0

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 60

Punkty ECTS za modut/przedmiot 0

Uwagi

Tresé zajeé: (prosze wpisa¢ hastowo tematyke poszczegdlnych zaje¢ z podziatem na forme zaje¢ dydaktycznych,

pamietajac, aby przektadata sie ona na zamierzone efekty uczenia sie)

Inne

1. Przedstawienie ¢wiczen rozgrzewkowych przygotowujgcych do wysitku fizycznego. Wypetnianie
kwestionariuszy stylu zycia i aktywnosci fizycznej

2. Ergonomia w czasie pracy z uzyciem komputera, ¢wiczenia rozluzniajgce oraz wzmacniajgce
migsnie plecow

3. Zalecana aktywnos¢ fizyczna wedtug WHO — samoocena wtasnej aktywnosci fizycznej

. Zasady prowadzenia treningu catego ciata oraz wykorzystanie ich w praktyce — trening FBW
. Cwiczenia z wykorzystaniem metody treningu obwodowego

. Metody treningowe zwiekszajgce wydolnos¢ oraz wytrzymatosc organizmu - Tabata

. Redukcja stresu przy pomocy metod relaksacyjnych Schulza oraz Jacobsena

. Cwiczenia wzmacniajace gibkos¢

O 00 4 O 11 b

. Zasady prowadzenia treningu aerobowego oraz wykorzystanie ich w praktyce — trening Cardio
10. Cwiczenia wzmacniajace mies$nie brzucha

11. Metody treningowe zwiekszajgce wydolnos¢ oraz wytrzymatosé organizmu - HIIT

12. Cwiczenia elongacyjne kregostupa

13. Trening ukierunkowany na miesnie posturalne

14. Pomiar witasnej aktywnosci fizycznej przy uzyciu aplikacji oraz stron internetowych

15. Metody hartowania organizmu, podsumowanie zaje¢, wpis zaliczen

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

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

2. Nelson A.,Kokkonen J."Anatomia stretchingu", Studio Astropsychologii 2010

3. M. Boyle ,Nowoczesny trening funkcjonalny trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko kontuzji”,




Galaktyka 2019.
Literatura uzupetniajgca i inne pomoce: (nie wiecej niz 3 pozycje)
1. J. Jakubik-Hajdukiewicz ,Joga przeciwbdlowa. Cwiczenia jako forma profilaktyki i terapii choréb
zawodowych”, KOS 2018.
2. T. Arlet, Koszykéwka — Podstawowe techniki i taktyki, 2001.

Wymagania dotyczace pomocy dydaktycznych:

Komputer, myszka komputerowa, laptop, klawiatura komputerowa, programy do wyswietlania i
tworzenia tekstu oraz prezentacji multimedialnych np. ,WORD”, ,,PowerPoint” itp., dostep do
Internetu, wolna przestrzen do wykonywania ¢wiczen fizycznych

Warunki wstepne:
Brak przeciwwskazan zdrowotnych do uczestnictwa w zajeciach z wychowania fizycznego.

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu:

Wykonanie 100% zleconych zadan, odestanie ich w formie PDF na uczelniang chmure w
wyznaczonym terminie:

Studenci otrzymujg trening do wykonania w domu w oparciu o biezgcy temat danych zajed.
Przestany trening nalezy wykona¢ mierzac tetho w wyznaczonych momentach, wyniki pomiaréw
studenci wpisujg w dodang do zadania tabele i przesytajg do odpowiedniego folderu na ownCloud
do prowadzgcego. Wszystkie rubryki w tabeli muszg zosta¢ wypetnione.

Kazda nieobecnos¢ musi by¢ odrobiona, tgcznie z dniami rektorskimi i godzinami dziekanskimi

Kryteria zaliczenia przedmiotu na zaliczenie (bez oceny)

zaliczenie Wykonanie 100% zleconych zadan ze starannoscig i rzetelnoscig, przestanie
wykonanych zadan w terminie wyznaczonym przez prowadzgcego.

Nazwa jednostki prowadzacej przedmiot: Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Adres jednostki: ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroctaw
Numer telefonu: tel. 71 348 65 09

E-mail: swf@umed.wroc.pl

Osoba odpowiedzialna za przedmiot mgr Jakub Kucharski

(koordynator):

Numer telefonu: 713486509

E-mail: swf@umed.wroc.pl, jakub.kucharski@umed.wroc.pl

Wykaz oséb prowadzacych poszczegdlne zajecia:

. ., Forma
W o provedstech | ooy | iogina e | WA oo
poszczegolne zajecia: wy V2 nia zajeé
N iel
Jakub Kucharski Mgr sportu Nauki o zdrowiu auczyqe . |WF
akademicki
) - .. . . . |Nauczyciel
Marek Mikut Megr fizjot Nauki o kult f WF
arek Mikuta gr fizjoterapii auki o kulturze fizycznej | | T
. - . . . Nauczyciel |WF
Sara B Megr fizjot Nauki o zd
ara Bajura gr fizjoterapii auki o zdrowiu akademicki
Adrian Drozdzowski Mgrwychovvama Nauki o zdrowiu Nauczycllel. WE
fizycznego akademicki
Aureliusz Kosendiak D.r nauk.o kulturze Nauki o zdrowiu Nauczyc.|e|. WE
fizycznej akademicki
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Data opracowania sylabusa Imie i nazwisko autora (autoréw) sylabusa:

Podpis Dziekana wydziatu zlecajgcego przedmiot:



