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UNIWERSYTET MEDYCZNY Zafacznik nr 3
IM. PIASTOW SLQSKICH WE WROCLAWIU do Uchwaty nr 2303 Senatu Uniwersytetu
Medycznego
Untwertytat Madysany we Wisidwiu Z dnia 28 kwietnia 2021 r.
STUDIUM
WYCHOWANA-RIZYCZNECO-HSRORTU
ul. Wojciecha z[Brudzewa 12a, 51-601 Wroctaw Sylabus na rok akademicki: 2021/2022

FEREE Cykl ksztatcenia: 2021/2022-2024/2025

Opis przedmiotu ksztatcenia

Grupa szczegdtowych efektéw

uczenia sie
Wychowanie Fizyczne Grupa Nazwa grupy
Nazwa przedmiotu Physical education zajec
(kod grupy)
Wydziat Lekarsko-Stomatologiczny
Kierunek studiéw | lekarsko-dentystyczny
Poziom studiéw X jednolite magisterskie
. Forma studiow X stacjonarne X niestacjonarne

Semestr X zimowy
studiow: X letni

Rok studiow |

Typ przedmiotu X obowigzkowy
Jezyk wyktadowy X polski

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
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Razem w roku:

Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu

Ksztatcenie bezposrednie 60

Ksztatcenie zdalne

Cele ksztatcenia:

C1. Ksztattowanie $wiadomej postawy wobec kultury fizycznej.

C2. Doskonalenie umiejetnosci wspdtpracy w zespole.

C3. Ksztattowanie wiedzy na temat zaleznoéci miedzy aktywnoscia fizyczng, a zachowaniem zdrowia.

Naktad pracy studenta (bilans punktéw ECTS):

Forma naktadu pracy studenta Obcigzenie studenta
(udziat w zajeciach, aktywnos¢, przygotowanie itp.)
1. Godziny w kontakcie bezposrednim: 60
2. Godziny w ksztatceniu zdalnym:
3. Godziny indywidualnej pracy wtasnej studenta: 0
4. Godziny samoksztatcenia kierowanego:
Sumaryczny naktad pracy studenta: 60
Punkty ECTS za przedmiot: 0
Tresc zajec:
Inne:
1. Zajecia organizacyjne, regulamin zaje¢, przepisy BHP obowiazujace w salach sportowych Studium

Wychowania Fizycznego i Sportu.
Pomiary sktadu ciata, wypetnienie kwestionariuszy dotyczacych stylu zycia.

. Zasady wykonywania prawidfowej rozgrzewki.

Trening obwodowy jako metoda wzmacniania mie$ni i poprawy ogéinej kondycji.

2
3
4
5. TRX -¢wiczenia wzmacniajace na tasmach.
6.
.
8
9

Rollery - zasady stosowania i podstawowe techniki.

. Koszykéwka - nauka podan i przyjec pitki, gra zespotowa.
. Siatkéwka - nauka odbié pitki oburgcz i dotem.
. Trening relaksacji, zmniejszenie napigcia mie$niowego, regulacja oddechu, nauka radzenia sobie ze

stresem.

10.Regeneracja powysitkowa - podstawowe éwiczenia rozciggajace.

11. Zdrowy kregostup - ¢wiczenia wzmacniajgce oraz ¢wiczenia utrzymania prawidtowej postawy ciata.
12.Badminton - éwiczenia oswajajace z rakietka i lotkg. Odbijanie w parach.

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

14. Unihokej - przedstawienie zasad, cwiczenia prowadzenia pitki, gra zespofowa.
15.Tabata - forma treningu interwatowego. Podsumowanie semestru.

16. Step aerobik.

17.Siatkéwka - doskonalenie techniki, gra zespotowa.

18. Trening sitowy z pitkami lekarskimi.

19. Trening oporowy - wzmacniajacy korpus miesniowy.

20. Koszykéwka - doskonalenie techniki prowadzenia pitki, dwutakt, gra zespofowa.
21.Trening ptotkarski - przedstawienie podstawowych technik lekkoatletycznych.




22.Tenis stotowy — doskonalenie gry, rywalizacja indywidualna i zespofowa.

23.Trening na ergometrach wio$larskich - poprawa wydolnosci fizycznej.

24.Body pump - ¢wiczenia z uzyciem sztang.

25.Zasady prowadzenia rozgrzewki w nordic walking. Praca ramion i nég w technice
podstawowe;j

26.Badminton - ¢wiczenia doskonalgce odbicia gérne i dolne. Odbijanie w parach.

27.Trening biegowy w terenie. Przedstawienie prawidfowej techniki biegowe;.

28. Cwiczenia sitowe w nordic walking - indywidualne i ze wspdtéwiczacym - zabawy z kijkami.

29.Gry i zabawy terenowe.

30. Trening AMRAP — podstawowe zasady i wprowadzenie do treningu.

Literatura podstawowa:
1. Wilanowski A., “Nordic Walking dla kazdego” wyd. Bukowy Las 2014
2. Nelson A.,Kokkonen J."Anatomia stretchingu", Studio Astropsychologii 2010
3. Nawara H., Badminton, Wydawnictwo AWF Wroctaw, 2009.

Literatura uzupetniajaca i inne pomoce:

1. Gérski J. Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego. Warszawa, Polska: Wydawnictwo Lekarskie PZWL;
2007.

Warunki wstepne: (minimalne warunki, jakie powinien student spetni¢ przed przystapieniem do przedmiotu)
Brak przeciwskazar zdrowotnych do uczestnictwa w zajgciach wychowania fizycznego.

Warunki uzyskania zaliczenia przedmiotu:

Aktywne uczestnictwo w zajeciach wychowania fizycznego.

W przypadku nieobecnosci na zajeciach, student musi ja odrobi¢ w innej formie (praca pisemna, zajgcia z inng
grupa, zajecia indywidualne). W przypadku nieodbycia sie zaje¢ z przyczyn niezaleznych od studentow (np. dni
rektorskie), zajecia mozna odrobi¢ w innym terminie na wniosek studentéw lub indywidualnie w innej formie.

Kryteria zaliczenia przedmiotu na zaliczenie (bez oceny)

zaliczenie

Nazwa jednostki prowadzgcej przedmiot: Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
Adres jednostki: ul. Wojciecha z Brudzewa 12a, 51-601 Wroctaw
Numer telefonu: 71 348 65 09
E-mail: swf@umed.wroc.pl
Osoba odpowiedzialna za przedmiot: dr Aureliusz Kosendiak
Numer telefonu: 71 348 65 09
E-mail: Aureliusz.kosendiak@umed.wroc.pl
Wykaz oséb prowadzacych poszczegdine zajecia:
Imie i nazwisko: Stopien / tytut Dyscyplina naukowa: Wykonywany zawdd: o ;z);?evc»{?dzenia
naukowy lub




zawodowy:
Aureliusz Kosendiak Dr nauk o Nauki medyczne i Nauczyciel WF
kulturze nauki o zdrowiu akademicki
fizycznej
Jakub Kucharski mgr sportu Nauki medyczne i Nauczyciel WF
nauki o zdrowiu akademicki
Dagmara Trzeciak mgr zdrowia Nauki medyczne i Nauczyciel WF
publicznego nauki o zdrowiu akademicki

Data opracowania sylabusa

29.06.2021

Podpis Dziekand wyidzfay
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Imie i nazwisko autora (autoréw) sylabusa:

Marek Mikuta

Podpis Kierownika/éw jednostki/ek

Prowadzacej/ych zajecia

...............................................................................

Uniwersytet Medyczny we Wroctawiu
STUDIUM WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO | SPORTU
kierownik

reliusz Kos@iak




