UNIWERSYTET MEDYCZNY

M. P1IASTOW SLASKICH WE WROCLAWIU

Zatacznik nr 4

we Wroctawiu nr 2123
z dnia 29 stycznia 2020 r.

do Uchwaty Senatu Uniwersytetu Medycznego

Sylabus na rok akademicki: 2020/2021
Cykl ksztatcenia 2019-2024

Opis przedmiotu ksztatcenia

Nazwa modutu/przedmiotu

Podstawy treningu sitowego oraz obwodowego w profilaktyce
zdrowotne;j

Basics of strength and circuit training in health prevention

Wydziat

Farmaceutyczny
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Analityka medyczna
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Razem w roku

20 5

Cele ksztatcenia: (max. 6 pozycji)

C1. Student pozna podstawy treningu sitowego tzn. technike wykonania ¢wiczen oraz metodyke.
C2. Student pozna role i wptyw aktywnosci fizycznej na profilaktyke zdrowotna.

C3. Wykorzystanie réznych form aktywnosci fizycznej w profilaktyce zdrowotne;j.

C4. Aktywizacja i zachecenie studentdw do uczestnictwa w kulturze fizycznej, réwniez w ich czasie
wolnym.

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

Metody weryfikacji )
Numer efektu L Forma zajec
o Numer efektu A . . osiggniecia
uczenia sie o Student, ktéry zaliczy modut/przedmiot ) ) dydaktycznych
. uczenia sie . . . zamierzonych efektéow
przedmiotowego . wie/umie/potrafi o . .
kierunkowego uczenia sie (formujace i .
. ** wpisz symbol
podsumowujgce)

W 01 A.W2. Student zna na budowe ciata
ludzkiego w podejsciu SK
topograficznym (uktad kostno-
stawowy, uktad miesniowy, uktad
krgzenia, uktad oddechowy, uktad
pokarmowy, uktad moczowy, uktady
ptciowe, uktad nerwowy, narzady
zmystow, powtoka wspdina)

SE

W 02 C.we. Student zna fizyczne, biologiczne i Obserwacja
psychologiczne uwarunkowania stanu | bezposrednia
zdrowia oraz metody oceny stanu aktywnosci i postaw
zdrowia jednostki i populacji studenta

SE
Student zna zaleznosci pomiedzy
W03 C.W7. stylem zycia a zdrowiem i choroba
oraz spoteczne uwarunkowania i
ograniczenia wynikajace z choroby

W04 Student zna zasady, zadania oraz SK
C.wi2. . . o .
gtéwne kierunki dziatan w zakresie
promocji zdrowia, ze szczegdlnym
uwzglednieniem znajomosci roli

elementow zdrowego stylu zycia




Uol C.ué. Student potrafi wptywac na Obserwacja
ksztattowanie witasciwych postaw bezposrednia

oraz dziatarh pomocowych i aktywnosci i postaw
zaradczych, a takze stosowac metody | studenta

kierowania zespotem i motywowac¢
innych do osiggania celu SE

U 02 C.U7. Student potrafi motywowac do
zachowan prozdrowotnych

K01 C.K3. Student posiada umiejetnosé¢ Obserwacja
wspotpracy oraz wspierania dziafan bezposrednia
pomocowych i zaradczych. aktywnosci i postaw SE
studenta

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

Wiedza: 2

Umiejetnosci: 2

Kompetencje spoteczne: 3

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

Forma naktfadu pracy studenta Obcigzenie studenta (h)
(udziat w zajeciach, aktywnosé, przygotowanie itp.)

1. Godziny kontaktowe: 20

2. Czas pracy wtasnej studenta (samoksztatcenie): 5
Sumaryczne obcigzenie pracy studenta 25
Punkty ECTS za modut/przedmiotu 1

Uwagi

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

aby przektadata sie ona na zamierzone efekty uczenia sie)

Wyktady

Seminaria

1. Zajecia organizacyjne, zapoznanie z warunkami zaliczenia oraz tematyka zaje¢.
2. Stabilizacja centralna, ttocznia brzuszna, manewr Valsalvy.

3. Rozne formy treningu obwodowego jako element aktywnosci fizycznej.

4. Metodyka podstawowych éwiczen sitowych — Przysiad high bar, ruch hip hinge
5. Metodyka podstawowych ¢wiczen sitowych — Wyciskanie sztangi na fawce

6. Metodyka podstawowych ¢éwiczen sitowych — Hip thrust, ruch hip hinge

7. Metodyka podstawowych ¢wiczen sitowych — Wiostowanie (rowing)

8. Metodyka podstawowych ¢wiczen sitowych — Hip thrust

9. Metodyka podstawowych ¢wiczen sitowych — Wyciskanie sztangi nad gtowe - OHP

10. Metodyka podstawowych ¢wiczen sitowych — Miesnie koAczyny gérnej
11. Dobdr liczby powtdrzen i serii w zaleznosci od celu, dobdr oporu zewnetrznego
12. Rézne formy aktywnosci fizycznej w profilaktyce zdrowotne;j




13. Zapotrzebowanie kaloryczne, metodyka treningu Full Body Workout.
14. Zajecia koncowe, podsumowanie, wystawienie ocen.

Cwiczenia

Inne

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

1. Atlas treningu sitowego - Frederic Delavier — PZWL - 2018

2. Atlas uniwersalnych ¢wiczen sitowych — cz.1 — Tadeusz Stefaniak — BK 2007

3. Atlas uniwersalnych ¢wiczen sitowych — cz.2 — Tadeusz Stefaniak — BK 2011

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

1. Sekrety przygotowania motorycznego w sporcie — Artur Pacek, Wydawnictwo GetBetter, 2018

2. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego — Jan Gorski , Wydawnictwo PZWL, 2019

3. Aktywnos¢ fizyczna w promocji zdrowia : wybrane zagadnienia — Jacek Polechoriski - AWF Katowice,
2018

Wymagania dotyczgce pomocy dydaktycznych: (np. laboratorium, rzutnik multimedialny, inne...)
Rzutnik multimedialny, sala gimnastyczna, sprzet sportowy

Warunki wstepne: (minimalne warunki, jakie powinien student spetnié przed przystgpieniem do modutu)

Brak przeciwskazan do treningu sitowego.
Brak przeciwskazan do uczestnictwa w réznych formach kultury fizycznej.

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu: (okresli¢ forme i warunki zaliczenia zaje¢ wchodzacych w zakres
modutu/przedmiotu, zasady dopuszczenia do egzaminu koncowego teoretycznego i/lub praktycznego, jego
forme oraz wymagania jakie student powinien spetni¢ by go zda¢, a takze kryteria na poszczegdlne oceny)
UWAGA! Warunkiem zaliczenia przedmiotu nie moze by¢ obecnos$¢ na zajeciach

- Obecnos$¢ na wszystkich zajeciach

- Aktywne uczestnictwo w zajeciach

- Przygotowanie prezentacji multimedialnej na zadany temat

- Odrabianie zaje¢ mozliwe w innej formie (np. indywidualnie na sitowni lub z inng grupa, praca
pisemna)

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

Bardzo
dobra
(5,0)

Ponad
dobra
(4,5)

Dobra
(4,0)

Dos¢ dobra
(3,5)




Dostateczn

a

(3,0)

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

Studium Wychowania Fizycznego i Sportu

Ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroctaw
tel.: 71 348 65 09

swf@umed.wroc.pl

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

dr Aureliusz Kosendiak, Studium Wychowania Fizycznego i Sportu, te.: 713486509, mail:
swf@umed.wroc.pl

Wykaz oséb prowadzacych poszczegélne formy zajeé: Imie i Nazwisko, stopier/tytut naukowy
lub zawodowy, dziedzina naukowa, wykonywany zawdéd, forma prowadzenia zajec .

Jakub Kucharski, magister, Nauki medyczne i nauki o zdrowiu, nauczyciel akademicki, instruktor,
seminaria
jakub.kucharski@umed.wroc.pl

Data opracowania sylabusa Imie i nazwisko autora (autoréw) sylabusa:

07.05.2020 mgr Jakub Kucharski

Podpis Kierownika jednostki prowadzacej zajecia




