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UNIWERSYTET MEDYCZNY Zatacznik

M. P1IASTOW 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:2019/2022

Opis przedmiotu ksztatcenia

Nazwa Wychowanie fizyczne Grupa szczegdétowych efektéw
modutu/przedm ksztatcenia
lotu Kod grupy Nazwa grupy
Wydziat Wydziat Nauk o Zdrowiu
Kierunek Potoznictwo
studiéw
Jednostka Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
realizujgca
przedmiot
Specjalnosé Nie dotyczy
Poziom studiéw | jednolite magisterskie [1*
| stopnia X
[l stopnia [J
[l stopnia [
podyplomowe [
Forma studiéw | X stacjonarne [ niestacjonarne
Rok studiéw 2 Semestr X zimowy
studiéw: X letni
Typ przedmiotu | X obowigzkowy
[J ograniczonego wyboru
[J wolnego wyboru/ fakultatywny
Rodzaj [ kierunkowy  []podstawowy
przedmiotu
Jezyk [ polski [Jangielski  [Jinny
wyktadowy

* zaznaczy¢ odpowiednio, zamieniajac [ 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)

30

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. Ksztattowanie swiadomej postawy wobec kultury fizycznej
C2. Przekazanie wiedzy o planowaniu i realizacji zdrowego stylu zycia.

C3. Zwiekszanie swiadomosci na temat roli aktywnosci ruchowej dla zdrowia

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

Numer efektu
uczenia sie
przedmiotowego

Numer
efektu
uczenia sie
kierunkoweg
o

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

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

Forma zajec
dydaktycznych

** wpisz symbol

W o1

A.W01

Okresla budowe ciata ludzkiego w
podejsciu topograficznym(koniczyna
gbrna i dolna, klatka piersiowa,
brzuch, miednica, grzbiet, szyja,
gtowa) oraz czynnosciowym (uktad
kostno-stawowy, uktad miesniowy,
uktad krazenia, uktad oddechowy,
uktad pokarmowy, uktad moczowy,
uktad ptciowy, uktad nerwowy i
narzady zmystéw, powtoka wspdlna,
krazenie matczyno-ptodowe)

Pokaz/
prezentacja

WF/EL

W 02

B.W34

Charakteryzuje istote profilaktyki i
prewencji choréb

Krétka
prezentacja

WEF/EL

W03

B.W36

Zna dziatania w zakresie polityki
zdrowotnej i spotecznej prowadzone;j
przez panstwo na rzecz zdrowia
publicznego

Praca
pisemna

WF/EL




W 04 C.W13 Zna podstawowe zagadnienia Ankieta WF/EL

dotyczgce promocji zdrowia,
profilaktyki i edukacji zdrowotnej

Uuol B.UO1 Opracowuje zestawienia Praca WF/EL

podstawowych determinantow

pisemna
zdrowia
uo02 C.u13 Wdraza rekomendacje i standardy Obserwacja WF/EL
postepowania promujgcego zdrowie 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 — 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: 4

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

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

1. Godziny kontaktowe: 30

2. Godziny w ksztatceniu zdalnym (e-learning) 30

3. Czas pracy wtasnej studenta (samoksztatcenie):

Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 60
Punkty ECTS za modut/przedmiot 0
Uwagi

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

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

Wyktady

Seminaria

Cwiczenia.

Inne

1. Zajecia organizacyjne, regulamin zajec, przepisy BHP obowigzujgce 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 prawidfowe] techniki biegowej.
13. Czym jest trening AMRAP?

14. Trening relaksacji

15. Zmniejszenie napiecia miesniowego, regulacja oddechu

16. Redukcja stresu przez aktywnos¢ fizyczng

17. Regeneracja powysitkowa - podstawowe ¢wiczenia rozciggajace
18. Podstawowe zasady treningu zdrowotnego

19. Trening ogdlnorozwojowy - podstawowe zasady i rodzaje

20. Roézne formy ¢éwiczen aerobowych w ksztattowaniu sprawnosci
21. NORDIC WALKING

22. Body pump - ¢éwiczenia z uzyciem sztang.

23. Koszykdwka

24. Badminton

25. Tenis stofowy

26. Siatkowka - nauka odbi¢ pitki oburgcz i dotem

27. Siatkowka- gra w zespole

28. TRX -¢wiczenia wzmacniajgce na tasmach

29. Step aerobik- ¢wiczenia na

30. Cwiczenia sitowe w nordic walking - indywidualne i ze wspétéwiczgcym

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

1. Rippetoe M., Programowanie Treningu Sitowego, wyd. Galakta 2019.

2.Kulmatycki J., Stres Joga Relaksacja. Podrecznik ¢wiczen, wyd. Wactaw Baginiski i Synowie 1993.
3. L. Kuba, M.Paruzel-Dyja, fitness. Nowoczesne formy gimnastyki. Podstawy teoretyczne,
Katowice 2013.

Wymagania dotyczace pomocy dydaktycznych: (np. laboratorium, rzutnik multimedialny, inne...)

3 , . , 2
Stoper, przestrzen do ¢wiczer ok. 2m

Warunki wstepne: (minimalne warunki, jakie powinien student spetni¢ przed przystapieniem do
modutu/przedmiotu)
Brak przeciwwskazan zdrowotnych do podejmowania aktywnosci fizycznej.

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: (okreslic forme, kryteria i warunki zaliczenia zajec
wchodzgcych w zakres  modutu/przedmiotu, zasady dopuszczenia do egzaminu koricowego
teoretycznego i/lub praktycznego, jego forme oraz wymagania jakie student powinien spetni¢ by go
zda¢, a takze kryteria na poszczegélne oceny) UWAGA! Warunkiem zaliczenia przedmiotu nie
moze by¢ obecnosc na zajeciach

Kazda nieobecnos¢ musi by¢ odrobiona, facznie z dniami rektorskimi i godzinami dziekanskimi.
Wysytanie na biezgco zadan dotgczonych do treningdw.
Przedmiot prowadzony na zaliczenie.

Ocena: Kryteria zaliczenia przedmiotu na ocene:




Bardzo dobra
(5,0)

Ponad dobra
(4,5)

Dobra (4,0)

Dos¢ dobra
(3,5)

Dostateczna
(3,0)

Kryteria zaliczenia przedmiotu na zaliczenie (bez oceny)

zaliczenie

godzinami
treningdw. Przesytanie wykonanych zadan zgodnie z podanym terminem.

dziekanskimi.

Kazda nieobecnos$¢ musi by¢é odrobiona, tgcznie z dniami rektorskimi i
Wysytanie na biezgco zadan dofgczonych do

Ocena:

Kryteria oceny z egzaminu:

Bardzo dobra
(5,0)

Ponad dobra
(4,5)

Dobra (4,0)

Dos¢ dobra
(3,5)

Dostateczna
(3,0)

Nawa jednostki
prowadzacej przedmiot:

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Adres jednostki

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

Nr telefonu

tel.713486509

E-mail

swf@umed.wroc.pl

Osoba odpowiedzialna
za przedmiot:

Dr Aureliusz Kosendiak

Nr telefonu| tel.713486509
E-mail | Aureliusz.kosnediak@umed.wroc.pl
Forma
Wykaz oséb prowadzacych | stopieni/tytut naukowy L Wykonywany i
. . dziedzina naukowa i prowadzenia
poszczegdlne zajecia: lub zawodowy zawod L,
zajeé
Mgr wychowania Nauczyciel
Jerzy Debski . AT Nauki o zdrowiu v o E-learning
fizycznego akademicki
Nauczyciel
Jakub Kucharski Mgr sportu Nauki o zdrowiu v o E-learning
akademicki
Nauczyciel
Marek Mikuta Mer fizjoterapii Nauki o zdrowiu v E-learning

akademicki



mailto:swf@umed.wroc.pl

. - .. . . Nauczyciel E-learning
Sara Bajura Megr fizjoterapii Nauki o zdrowiu o
akademicki
Mgr wychowania Nauczyciel E-learnin
Adrian Drozdzowski ) A0 Nauki o zdrowiu i o =
fizycznego akademicki
Dr nauk o kulturze Nauczyciel E-learnin
Aureliusz Kosendiak ] . Nauki o zdrowiu i o =
fizycznej akademicki
Data opracowania sylabusa Imie i nazwisko autora (autoréw) sylabusa:
01.10.2020 Dr Aureliusz Kosendiak

Podpis Kierownika jednostki prowadzacej zajecia

Podpis Dziekana wydziatu zlecajgcego przedmiot:



