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_ Opis przedmiotu ksztafcenia
Wychowanie fizyczne Grupa szczeg6towych efektow
Physical education Uczemms 5ig
Nazwa Grt.JpIa Nazwa grupy
przedmiotu (kozdaéreu(;)y)
Wydziat Nauk o Zdrowiu
Kierunek Zdrowie Publiczne
studiow

O jednolite magisterskie
X | stopnia

Poziom studidw | [ |l stopnia

O Ill stopnia

O podyplomowe

Forma studiéw | X stacjonarne [ niestacjonarne

| Semestr X zimowy
studiéw: X letni

Rok studiow

X obowigzkowy
Typ przedmiotu | J ograniczonego wyboru
O wolnego wyboru/ fakultatywny

Jezyk wykfadowy | X polski O angielski

Liczba godzin

Forma ksztatcenia
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Semestr zimowy:
Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu
Ksztatcenie bezposrednie 30

Ksztatcenie zdalne

Semestr letni:

Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu

Stronalz>5




Ksztatcenie bezposrednie 30

Ksztatcenie zdalne

Razem w roku:

Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu

Ksztatcenie bezposrednie 30

Ksztatcenie zdalne

Cele ksztatcenia:

C1. Ksztattowanie $wiadomej postawy wobec kultury fizycznej

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

C3. Zwiekszanie $wiadomosci na temat roli aktywnosci ruchowej dla zdrowia

Efekty uczenia sie dla przedmiotu w odniesieniu do metod weryfikacji zamierzonych efektéw uczenia sie oraz
formy realizacji zajeé:

Metody
Numer weryfikacji "
, 3 . : el Forma zajec
szczegbtowego Student, ktéry zaliczy przedmiot osiagniecia
A ; - ; ; dydaktycznych
efektu uczenia wie/umie/potrafi zamierzonych )
) , * wpisz symbol
sie efektéw
uczenia sie
Przedstawia i ocenia rézne koncepcje i modele promocji zdrowia Ocena
K_U22 aktywnosci WF
studenta
Posiada umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci | Realizacja
K_U34 fizycznej zleconego WF
zadania
Dba o poziom sprawnosci fizycznej, niezbednej dla wykonywania Realizacja
K_K10 zadant zleconego WF
zawodowych, zwigzanych z kierunkiem studiéw zadania

* WY - wyktad; SE - seminarium; CA - ¢wiczenia audytoryjne; CN - ¢wiczenia 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 Obcigzenie studenta
(udziat w zajeciach, aktywno$é, przygotowanie itp.)

1. Godziny w kontakcie bezposrednim: 60
2. Godziny w ksztatceniu zdalnym: 0
3. Godziny indywidualnej pracy wtasnej studenta: 0
4. Godziny samoksztatcenia kierowanego: 0
Sumaryczny naktad pracy studenta: 60
Punkty ECTS za przedmiot: 0
Tresc zajed:

Wyktady

Seminaria

Zajecia wychowania fizycznego

1. Zajecia organizacyjne, ustalenie zasad pracy na zajeciach oraz wypetnienie kwestionariuszy aktywnosci
fizycznej i stylu zycia

2. Poznajemy zagadnienia z zakresu wptywu aktywnosci fizycznej na ludzki organizm.

3. Czynniki warunkujace sprawnos¢ fizyczng cztowieka.




4. Tenis stotowy - przepisy gry, rywalizacja indywidualna i zespotowa.

5. Trening ogdlnorozwojowy- HIT

6. Najwazniejsze zasady treningu zdrowotnego.

7. Trening zdrowotny.

8. Trening ogdlnorozwojowy o charakterze sitowym z wykorzystaniem ciezaru wfasnego ciata.

9. Trening relaksacji, zmniejszenie napiecia mig$niowego, regulacja oddechu, nauka radzenia sobie ze stresem.
10. Regeneracja powysitkowa - podstawowe ¢wiczenia rozciggajace.

11. Zdrowy kregostup - ¢wiczenia wzmacniajace oraz ¢wiczenia utrzymania prawidfowej postawy ciata.

12. Badminton - ¢wiczenia oswajajace z rakietka i lotkg. Odbijanie w parach.

13. Tenis stotowy - przepisy gry, rywalizacja indywidualna i zespotowa.

14. Unihokej - przedstawienie zasad, ¢wiczenia prowadzenia pitki, gra zespotowa.

15. Tabata - forma treningu interwatowego. Podsumowanie semestru.

Semestr letni:

1. TRX -éwiczenia wzmacniajgce na tasmach.

2. Trening ogdlnorozwojowy - AMRAP.

3. Trening ogdlnorozwojowy- MOBILITY.

4. Trening ogdlnorozwojowy z obcigzeniem zewnetrznym.

5. Trening aerobowy - CARDIO.

6. Trening ogdlnorozwojowy ukierunkowany na spalanie tkanki tfuszczowej- FAT BURNING.

7. Zasady prowadzenia rozgrzewki w Nordic Walking. Praca ramion i nég w technice podstawowe;

8. Koszykdéwka - doskonalenie techniki prowadzenia pitki, dwutakt, gra zespofowa.
9. Trening na ergometrach wioslarskich - poprawa wydolnosci fizycznej.

10. Body pump - ¢wiczenia z uzyciem sztang.

11. Rollery - zasady stosowania i podstawowe techniki.

12. Siatkéwka - doskonalenie techniki, gra zespotowa.

13. Badminton - ¢wiczenia doskonalace odbicia gérne i dolne. Odbijanie w parach.
14. Trening biegowy w terenie. Przedstawienie prawidtowej techniki biegowej.

15. Gry i zabawy terenowe.

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

1. ,Aktywnoé¢ fizyczna dla zdrowia — aspekty teoretyczne i praktyczne”, pod redakcja dr Aureliusza Kosendiaka,
Wydawnictwo Uniwersytetu Medycznego im. Piastow Slaskich we Wroctawiu, Wroctaw 2021

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

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

Literatura uzupetniajgca i inne pomoce:

1. J.Jakubik-Hajdukiewicz ,Joga przeciwbdlowa. Cwiczenia jako forma profilaktyki i terapii choréb zawodowych”,

KOS 2018.
2. M. Boyle ,Nowoczesny trening funkcjonalny trenuj efektywniej i zmniejsz ryzyko kontuzji”, Galaktyka 2019.

Warunki wstepne:
Brak przeciwwskazan do podejmowania aktywnosci fizycznej.

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu:
Wykonanie wszystkich zadari powierzonych przez prowadzacego, zaangazowanie W zajgcia, terminowos¢
wykonywanych prac. Obecnos$¢ na wszystkich zajeciach.

Ocena: Kryteria zaliczenia przedmiotu na oceneg
Bardzo dobra Bardzo dobrze umie pokaza¢ technike wykonania ¢wiczenia i asekuracji (bezbtednie). Bardzo
(5,0) dobrze zna cele i zadania kultury fizycznej. Zna zasady i metody treningu zdrowotnego. Rozwija

wiasne upodobania sportowe. Uczestniczy w zyciu sportowym korzystajac z réznych jego form.

Ponad dobra Umie w stopniu ponad dobrym pokaza¢ poprawna technike ¢wiczenia (z minimalnymi btedami/
(4,5) niedociagnieciami). Ma $wiadomo$¢ koniecznosci podnoszenia swych umiejetnosci w celu ciggtego
rozwoju. Zna zasady i metody treningu zdrowotnego




Dobra (4,0)

Dobrze potrafi wykona¢ éwiczenia (z niewielkimi btedami). Ma $wiadomos¢ koniecznosci
podnoszenia swych umiejetnosci w celu ciagtego rozwoju. Zna zasady i metody treningu
zdrowotnego.

Dos¢ dobra (3,5)

Doé¢ dobrze umie pokaza¢ technike wykonania ¢wiczenia i asekuracji w zakresie sportow
indywidualnych i zespotowych (z niewielkimi btedami). Zna podstawowe zasady i metody treningu

zdrowotnego.

Dostateczna Zna technike wykonania ¢wiczen w stopniu podstawowym (wykonuje ¢wiczenia z bfgdami). Ma
(3,0) éwiadomo$¢ wiasnych ograniczen. Zna podstawowe zasady i metody treningu zdrowotnego.
Kryteria zaliczenia przedmiotu na zaliczenie (bez oceny)
zaliczenie 1. Obecno$¢ na zajeciach.
2. Aktywny udziat w zajeciach.
3. Uczestnictwo w badaniach sktadu ciata oraz wypetnienie kwestionariusza zdrowego
stylu zycia.
4. Wykonanie wszystkich zadari zleconych przez prowadzgcego.
Ocena: Kryteria oceny z egzaminu
Bardzo dobra
(5,0)
Ponad dobra
(4,5)

Dobra (4,0)

Do$¢ 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 poszczegéine zajgcia:
i Forma prowadzenia
Imie i nazwisko: naukowy lub Dyscyplina naukowa: Wykonywany zawdéd: Sa' &
zawodowy: Jec:
) Nauczyciel
Dagmara Trzeciak Mgr_zdrowm Nauki o zdrowiu akademicki/ WF
publicznego
Instruktor
Mgr Nauczyciel
Justyna Pulikowska wychowania Nauki o zdrowiu akademicki/ WF
fizycznego Instruktor
Nauczyciel
Jakub Kucharski Mgr sportu Nauki o zdrowiu akademicki/ WF
Instruktor
Mgr Nauczyciel
Adrian Drozdzowski wychowania Nauki o zdrowiu akademicki/ WF
fizycznego Instruktor




Drddies Nauczyciel
Aureliusz Kosendiak kulturze Nauki o zdrowiu ¥ . ) WEF
) . akademicki/ Adiunkt
fizycznej
Data opracowania sylabusa Imie i nazwisko autora (autoréw) sylabusa:
30.06.2021 dr Aureliusz Kosendiak

Podpis Kierownika/éw jednostki/ek

Prowadzgcej/ych zajecia

Podpis Dziekana wydziatu zlecajacego przedmiot:

ar Aureliusz Kosendiak
Ay

3 Weryfikacja musi obejmowa¢ wszystkie efekty uczenia sie, realizowane podczas wszystkich form ksztatcenia w
ramach danego przedmiotu.



