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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: 2020-21
Cykl ksztatcenia: 2019-21
Opis przedmiotu ksztatcenia

Nazwa Al7. A18. Fitness 1, 2 Grupa szczegdétowych efektéw
modutu/przedm ksztatcenia
lotu Kod grupy Nazwa grupy
Modut
ograniczonego
wyboru
Wydziat Nauk o Zdrowiu
Kierunek Fizjoterapia
studiéw
Jednostka Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
realizujgca
przedmiot
Specjalnos¢ Nie dotyczy
Poziom studiéw | jednolite magisterskie [1*
| stopnia [J
[l stopnia X
[l stopnia [
podyplomowe L[]
Forma studiéw | [] stacjonarne [l niestacjonarne
Rok studiéw Il Semestr X zimowy
studiéw: X letni
Typ przedmiotu | [ obowigzkowy
X ograniczonego wyboru
[J 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

15

Semestr letni:

Ksztatcenie
bezposrednie
(kontaktowe)

15

Ksztatcenie zdalne
synchroniczne

Ksztatcenie zdalne
asynchroniczne

Razem w roku:

Ksztatcenie
bezposrednie
(kontaktowe)

Ksztatcenie zdalne
synchroniczne

Ksztatcenie zdalne
asynchroniczne

30

Cele ksztatcenia: (max. 6 pozycji)
C1. Przygotowanie studentéw do dbania o harmonijny rozwdéj organizmu.

C2. Przekazanie wiedzy o planowaniu i realizacji zdrowego stylu zycia.

C3. Motywacja do podejmowania aktywnosci ruchowej w celach zdrowotnych.
C4. Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w grupie.
C5. Wyposazenie studentéw w wiedze i umiejetnosci koniecznych do uczestnictwa w wybranych

formach aktywnosci fizycznej.

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

zamierzonych efektéw uczenia sie oraz formy realizacji zajeé:

Numer efektu
uczenia sie
przedmiotowego

Numer
efektu
uczenia sie
kierunkoweg
o

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

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

Forma zajec
dydaktycznych

** wpisz symbol

W01

A.W15.

Zna zasady kontroli motorycznej
oraz teorie i koncepcje procesu

sterowania i regulacji czynnosci

ruchowej;

Prezentacja

WF/ EL

W 02

A.W1e6.

Zna podstawy uczenia sie kontroli
postawy i ruchu oraz nauczania
czynnosci ruchowych ;

Prezentacja

WEF/ EL

W03

B.W12.

Wymienia zasady edukac;ji
zdrowotnej i promocji zdrowia
oraz elementy polityki spotecznej
dotyczacej ochrony zdrowia;

Prezentacja

WF/ EL




W 04

C.we.

Zna teoretyczne i metodyczne
podstawy procesu uczenia sie i
nauczania czynnosci ruchowych;

Prezentacja

WF/ EL

W 05

C.w11.

Zna zasady doboru réznych form
adaptowanej aktywnosci fizycznej,
sportu, turystyki oraz rekreacji
terapeutycznej w procesie leczenia
i podtrzymywania sprawnosci oséb
ze specjalnymi potrzebami, w tym
0s06b z niepetnosprawnosciami;

Prezentacja

WEF/ EL

uol

A.U12.

Potrafi oceni¢ poszczegdlne cechy
motoryczne;

Prezentacja

WF/ EL

U 02

B.US.

Wykazac umiejetnosci ruchowe z
wybranych form aktywnosci
fizycznej (rekreacyjnych i
zdrowotnych);

Prezentacja

WEF/ EL

uo3

B.U4.

Potrafi organizowac dziatania
ukierunkowane na edukacje
zdrowotng, promocje zdrowia i
profilaktyke niepetnosprawnosci;

Prezentacja

WF/ EL

uo4

C.U7.

Wykazuje umiejetnosci ruchowe
konieczne do demonstracji i
zapewnienia bezpieczenstwa
podczas wykonywania
poszczegdlnych éwiczen;

Prezentacja

WF/ EL

U 05

C.U17.

Potrafi podejmowa¢ dziatania
promujacy zdrowy styl zycia na
réznych poziomach oraz
zaprojektowac program
profilaktyczny w zaleznosci od
wieku, ptci, stanu zdrowia oraz
warunkéw Zycia pacjenta, ze
szczegblnym uwzglednieniem
aktywnosci fizycznej;

Prezentacja

WF/ EL

** 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:4
Kompetencje spoteczne: 4

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):




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

1. Godziny kontaktowe: 15

2. Godziny w ksztatceniu zdalnym (e-learning) 15

3. Czas pracy wtasnej studenta (samoksztatcenie):

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 30

Punkty ECTS za modut/przedmiot

Uwagi

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

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

Inne
Semestr zimowy
1. Zajecia organizacyjne, regulamin zajec¢, przepisy BHP obowigzujace w salach
sportowych Studium Wychowania Fizycznego i Sportu, wypetnienie
kwestionariuszy dotyczgcych stylu zycia.
Zasady wykonywania prawidtowej rozgrzewki
Zasady przeprowadzania treningu obwodowego
4. Trening obwodowy jako metoda wzmacniania miesni i poprawy ogolnej
kondycji
Rollery - zasady stosowania i podstawowe techniki.
Zdrowy kregostup - ¢wiczenia wzmacniajgce oraz ¢wiczenia utrzymania prawidtowej
postawy ciafa
7. Wstep do treningdw interwatowych
. Tabata - forma treningu interwatowego
9. Trening HIIT
10. Trening oporowy - wzmacniajgcy korpus miesniowy.
11. Zalety wykonywania treningu sitowego
12. Trening biegowy w terenie. Przedstawienie prawidtowe] techniki biegowe;j.
13. Czym jest trening AMRAP?
14. Trening relaksacji
15. Zmniejszenie napiecia miesniowego, regulacja oddechu
Semestr letni
1. Przedstawienie ¢wiczen rozgrzewkowych przygotowujgcych do wysitku fizycznego
2. Ergonomia w czasie pracy z uzyciem komputera, ¢wiczenia rozluzniajgce oraz wzmacniajace
migsnie plecow
. Zalecana aktywnos¢ fizyczna wedtug WHO — samoocena witasnej aktywnosci fizycznej
. Zasady prowadzenia treningu catego ciata oraz wykorzystanie ich w praktyce — trening FBW
. Cwiczenia z wykorzystaniem metody treningu obwodowego
. Metody treningowe zwiekszajgce wydolnosc oraz wytrzymatosc organizmu - Tabata
. Redukcja stresu przy pomocy metod relaksacyjnych Schulza oraz Jacobsena
. Cwiczenia wzmacniajace gibkos¢

O 00 N O 1 b W

. Zasady prowadzenia treningu aerobowego oraz wykorzystanie ich w praktyce — trening Cardio
10. Cwiczenia wzmacniajgce mieénie brzucha
11. Metody treningowe zwiekszajgce wydolnos¢ oraz wytrzymatosé organizmu - HIIT




12. Cwiczenia elongacyjne kregostupa

13. Trening ukierunkowany na miesnie posturalne

14. Pomiar wtasnej aktywnosci fizycznej przy uzyciu aplikacji oraz stron internetowych
15. Metody hartowania organizmu, podsumowanie zajeé¢, wpis zaliczen

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

1 .Wysocka A. Gry i zabawy w wychowaniu fizycznym i rekreacji ruchowej, Biatystok 2010

2. tatyszkiewicz L., Worobjew M., Chromajew Z. Pitka reczna, koszykdwka, pitka siatkowa.
Warszawa 1999

3. Strugarek J. Plenerowe i halowe gry rekreacyjne. Poznan 2009.

Literatura uzupetniajaca i inne pomoce:

1. Bondarowicz M, Staniszewski T. (2001) Podstawy teorii i metodyki zabaw i gier ruchowych,
AWF Warszawa

Wymagania dotyczace pomocy dydaktycznych:
Urzadzenie elektroniczne (np. komputer, tablet, telefon komadrkowy), dostep do Internetu,
wolna przestrzen do ¢wiczen fizycznych

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

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu:
1. Wykonanie wszystkich prac domowych w formie elektroniczne;j
2. Przesytanie wykonanych zadan systematyczne i w wyznaczonym terminie.
3. Kazda nieobecnos¢ musi by¢ odrobiona, tgcznie z dniami rektorskimi i godzinami
dziekanskimi
4. Raport wykonanych ¢wiczen oraz przedstawienie subiektywnej samooceny studenta.
5. Wykonanie prezentacji wedtug kryteriow:

1.Pozyskiwanie i dobdr informacji:

3pkt: Dobiera liczne (5-10) wiarygodne zrédta (artykuty naukowe, oficjalne strony internetowe organizacji/
stowarzyszen/ksigzki akademickie. Wybiera aktualny materiat Zrodtowy

2pkt: Dobiera wiarygodne zrodfa (ok 5 pozycji) . Wybiera aktualny materiat zZrédtowy

1pkt: Dobiera przypadkowy materiat/korzysta z popularnych zrédet internetowych (ponizej 5 pozycji) .
Wybiera materiat mato aktualny

Opkt: Nie realizuje zadnia

2.Sposdb opracowania tematu na podstawie zrodet:

3pkt: Przygotowuje bardzo rzetelng informacje tematyczng, na podstawie zgromadzonych zrédet;
przedstawia jg w sposob interesujgcy stuchaczom, wykorzystuje ciekawe rozwigzania techniczne.

2pkt: Przygotowuje poprawng informacje tematyczng, na podstawie zgromadzonych Zrddet, przedstawia
ja stuchaczom, wykorzystuje standardowe rozwigzania techniczne

1pkt: Przygotowuje matowartosciowa informacje tematyczng, na podstawie zgromadzonych zrddet, nie
wzbudza zainteresowania stuchaczy, wykorzystuje najprostsze rozwigzania.

Opkt: Nie realizuje zadnia

3.Zgodnosc z zasadami przygotowania prezentacji multimedialnej:

3pkt: Prezentacja w petni zgodna z metodyka przygotowywania prezentacji

2pkt: Prezentacja zawiera nieliczne btedy metodyczne.

1pkt: Prezentacja w wielu aspektach niezgodna z metodyka przygotowywania prezentacji.




Opkt: Nie realizuje zadnia

4.Analiza pozyskanych informacji:

3pkt: Bardzo rzetelnie analizuje informacje pozyskane na podstawie pracy wtasnej i Zrodet.

2pkt: Poprawnie analizuje informacje pozyskane na podstawie pracy wtasnej i zrédet.

1pkt: Ma problemy z analizowaniem informacji pozyskanych na podstawie pracy wtasnej i zrodet..
Opkt: Nie realizuje zadnia

Kryteria zaliczenia prezentacji (w punktach):

zal: 8-12pkt

nzal: 0-7pkt

Ocena:

Kryteria zaliczenia przedmiotu na ocene:

Bardzo dobra
(5,0)

Wykonanie wszystkich wyznaczonych zadan z precyzja, wykazanie sie
bardzo dobrg znajomoscig zadanego tematu realizowanego w
prezentacji. Wykonanie prezentacji zaliczeniowej na 12 punktdw.

Ponad dobra
(4,5)

Wykonanie wszystkich wyznaczonych zadan z precyzja, wykazanie sie
ponad dobrg znajomoscig zadanego tematu realizowanego w
prezentacji. Wykonanie prezentacji zaliczeniowej na 11 punktéw.

Dobra (4,0)

Wykonanie z matymi btedami wszystkich wyznaczonych zadan,
wykazanie sie dobrg znajomoscig zadanego tematu realizowanego w
prezentacji. Wykonanie prezentacji zaliczeniowej na 10 punktéw.

Dos¢ dobra | Wykonanie wszystkich wyznaczonych zadan z matymi brakami i

(3,5) btedami, wykazanie sie dostateczng znajomoscia zadanego tematu
realizowanego w prezentacji. Wykonanie prezentacji zaliczeniowej na 9
punktow.

Dostateczna | Wykonanie wszystkich wyznaczonych zadan z duzymi brakami,

(3,0) wykazanie sie dostateczng znajomoscig zadanego tematu
realizowanego w prezentacji. Wykonanie prezentacji zaliczeniowej na 8
punktow.

Nawajednostki Studium Wychowania Fizycznego i Sportu Uniwersytetu
prowadzq_ce! Medycznego we Wrocltawiu
przedmiot:
Adres jednostki | ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroclaw

Nr telefonu | tel. 71 348 65 09

E-mail | swf@umed.wroc.pl

Osoba odpowiedzialna

. .| Mgr Marek Mikula
za przedmiot:

Nr telefonu | tel. 71 3486509




E-mail \ Marek.mikula@umed.wroc.pl

Wykaz osob ’prowafizq'cych stopien/tytut naukowy dziedzina naukowa Wkanywany E?JVT: dze

poszczegolne zajecia: lub zawodowy zawdd nia zajed
Jerzy Debski mgcxicghoowania rl:l ;uukkiiomzeddr)g\:/i?ue ! [a\llgudcezn{(i:(i:ekli WF/EL
Marek Mikuta Magr fizjoterapii r’:laiull(i iomze ddr)é(\:;ir:]e i ;\lkztacez%(i:(i:ekli WEF/EL
Sara Bajura Magr fizjoterapii r’:laiull(i iomze ddr)é(\:;ir:]e i ;\lkztacez%(i:(i:ekli WEF/EL
Jakub Kucharski Mgr sportu r’:lazull(iiomzeddr)é(xirzje i glkzlacez%?éekli WF/EL
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Data opracowania sylabusa Imie i nazwisko autora (autorow) sylabusa:

01.10.2020 dr Aureliusz Kosendiak

Podpis Kierownika jednostki prowadzacej zajecia

Podpis Dziekana wydziatu zlecajgcego przedmiot:



