PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA I I IT ROKU WYDZIALU LEKARSKIEGO

Zajecia odbywaja sie w Studium Wychowania Fizycznego i Sportu.

Cele ksztalcenia

1. Osiaganie mozliwie najwyzszego poziomu wydolnosci fizycznej
uktadéw: ruchowego, krazeniowego, oddechowego, nerwowego
organizmu.

2. Osiaganie mozliwie najwyzszego poziomu sprawnosci motorycz-
nej i opanowanie umiejetnosci samodoskonalenia i relaksacji.

3. Opanowanie wiadomosci oraz umiejetnosci objetych programem
w stopniu umozliwiajacym samodzielne stosowanie ich w formach
aktywnosci prozdrowotne;j.

4. Stosowanie w praktyce zasad higieny pracy i wypoczynku oraz
umiejetne korzystanie z takich czynnikéw jak: teren, powietrze,
woda.

5. Opanowanie umiejetnosci wspétpracy i wspétdzialania w zespole
oraz nawiazywania kontaktéw miedzyosobowych.

6. Osiaganie gotowosci do permanentnego uczestnictwa w wybra-
nych formach ruchu zgodnych z indywidualnymi potrzebami,
predyspozycjami i zainteresowaniami.

7. Opanowanie wiadomosci i umiejetnosci zapobiegania i korygo-
wania deformacji funkcjonowania uktadu ruchowego, oddecho-
wego, krazenia i systemu nerwowego, zaleznie od specyfiki
wykonywanych czynnosci zawodowych.

8. Wzbudzenie motywacji do podejmowania samodzielnych dziatani
stuzacych zdrowiu i harmonijnemu rozwojowi fizycznemu oraz
wzigcia odpowiedzialnosci za swéj stan zdrowia i pacjentéw.

9. Wyksztalcenie postawy moralnej i spotecznej w oparciu o warto-
Sci tkwiace w sporcie, rekreacji i turystyce (samodyscyplina, od-
powiedzialnos¢, systematyczno$é, wytrwalosé, réwnosc¢ szans,
szacunek dla przeciwnika, umiejetnos¢ wiasciwego zachowania
sie w sytuacji zwyciestwa i porazki).

Tres¢ i formy zajec
ZESPOLOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE]

Pitka siatkowa: sposoby poruszania si¢ po boisku, odbicia sposo-
bem gérnym i dolnym w postawie wysokiej i niskiej oraz o zachwia-
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nej réwnowadze, przyjecie z nagraniem, zbicie pitki z podrzutu i z wy-
stawienia, zastawienie pojedyncze, zagrywka sposobem dolnym, bocz-
nym i gérnym, przyjecie zagrywki, gra uproszczona i szkolna, przepisy
gry — sedziowanie, gra wlasciwa.

Koszykowka

Postepowanie indywidualne w obronie:

1. Postawy — pozycje: naprzeciw przeciwnika bez pitki, naprzeciw
przeciwnika z pilka.

2. Poruszanie sie: podstawowe zalozenie, odpowiednio do zamie-
rzen atakujacego, walka na tablicach, ustawianie sie przy rzutach
sedziowskich i wolnych.

Postepowanie indywidualne w atakowaniu:

1. Poruszanie si¢ bez pilki (zmiana szybkosci, kierunkéw, zatrzyma-
nie, zwody).

2. Poruszanie si¢ z pilka (koztowanie, zatrzymanie z pitka, obroty,
zwody, podania pilki, rzuty).

3. Technika specjalistyczna (wyminiecie przeciwnika, walka na ta-
blicach, ustawienie sie przy rzutach sedziowskich i wolnych).

Postepowanie zespotowe w obronie:

1. Krycie kazdy swego.

2. Obrona strefowa.

Postepowanie zespotowe w atakowaniu:

1. Atakowanie szybkie

2. Atakowanie pozycyjne: przy obronie kazdy swego, przy obronie
strefowej.

Pitka nozna: sposoby poruszania si¢ po boisku, podania i przyjecie
pitki w miejscu i w biegu, strzaly z miejsca i z biegu, podanie i strzat
glowa, prowadzenie pitki w dwdjkach, tréjkach ze zmiana miejsc,
zonglerka pitka, stale fragmenty gry (rzuty z autu, rzuty rozne, wolne,
karne), mate formy gry (2x2, 3x3), gra szkolna na hali i na boisku, gra
wlasciwa.

Pilka reczna: podania i chwyty w miejscu i w biegu, podania w tréj-
kach ze zmiana miejsc, rzuty na bramke — z miejsca, z biegu, z wyskoku,
z przeskokiem, sytuacyjne, zwéd pojedynczy, podwdjny (zwody ciatem
i pitka), poruszanie si¢ w obronie, w ataku, szybki atak, gra szkolna, gra
wlasciwa.

Unihokej: sposoby poruszania si¢ na boisku z pitka i bez pitki,
podanie i przyjecie pitki, prowadzenie pilki jednoracz i oburacz, strza-
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ty z uderzenia i z pociagniecia, drybling, gra w obronie i w ataku,
zasady gry, gra szkolna i wiasciwa.

INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE]

Tenis ziemny: sposoby poruszania si¢ po boisku, rakieta — jej
budowa, odbicia z forhendu i bekhendu, odbicia wolejowe, mecz
i serwis, zasady liczenia punktéw, przepisy i sedziowanie, gra uprosz-
czona i wlasciwa.

Tenis stolowy: ogdélne zasady gry, przepisy i sedziowanie, podsta-
wowe odbicia z forhendu i bekhendu, odbicia rotacyjne, atak z pitki
wysokiej, prostej i rotacyjnej, rézne formy zagrywki, gra szkolna i wta-
Sciwa, gra deblowa.

Plywanie: umiejetnosé utrzymywania si¢ na wodzie, opanowanie
plywania w trzech podstawowych stylach (kraul, grzbiet, zabka, umie-
jetnos¢ dowolnego skoku do wody, podstawowe umiejetnosci nurko-
wania w glab i plywania pod woda, wykorzystanie ww. umiejetnosci
jako elementu ksztaltowania prawidtowej sylwetki i poprawy sprawno-
Sci og6lnej, wiadomosci z zakresu podstawowych przepiséw plywania,
bezpieczenistwo plywania w basenie i na otwartych akwenach.

Gimnastyka: ksztattowanie nawyku prawidlowej postawy ciata, ¢wi-
czenia profilaktyczne i korekcyjne wad postawy poprawiajace statyke
i dynamike kregostupa — hatha joga, tai-chi, gimnastyka korekcyjna,
przewroty w przéd, w tyt pojedyncze i laczone, stanie na rekach —
pozycje odwrécone — wskazania i przeciwwskazania, skok rozkroczny
przez kozla, przewr6t w przéd ze stania na rekach, podstawowe asany
— pozycje w hatha—jodze, technika wykonywania nauka i doskonale-
nie, ¢wiczenia oddechowe — podstawowe formy w tai-chi, nauka i do-
skonalenie, ¢wiczenia zapobiegajace dolegliwosciom odkregostupowym
i zaburzeniom statyki ciala, ¢wiczenia réwnowazne i antygrawitacyj-
ne — gimnastyka specjalna kregostupa, stretching — r6zne formy relak-
sacji i niwelowania zbednych napie¢ miesniowych.

Fitness — ruch-muzyka—taniec: podstawowe kroki w aerobicu, pod-
stawowe kroki w step aerobicu, uklady choreograficzne w aerobicu
i step aerobicu, doskonalenie réznych form tanecznych (wspélcze-
snych) ze zmiang tempa i rytmu w okreslonej liczbie krokéw — taniec
towarzyski, polonez — uklad figur tanecznych, korowody, improwizacje
ruchowe i samodzielne uklady wybranych krokéw i taricéw indywidu-
alnie, w parach i w grupie, stosowanie opanowanych, wybranych
umiejetnosci tanecznych w celu wyrazenia ekspresji jednostki — taniec
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wspolczesny, nowoczesny, rézne formy tarica jako kontakt miedzyoso-
bowy — ¢wiczenia profilaktyczno-lecznicze (kontakt z wlasnym cialem
i oddechem).

Sitownia: ¢wiczenia wzmacniajace gtéwne grupy miesniowe (grzbiet,
brzuch, nogi, ramiona, obrecz barkowa i biodrowa), ¢wiczenia statycz-
ne i dynamiczne — praca miesni izometryczna i izotoniczna, ¢wiczenia
wzmacniajace muskulature i stymulujace funkcjonowanie ukladu kra-
zenia, ¢wiczenia z obciazeniem z wykorzystaniem przyrzadoéw i przybo-
réw — obwdd stacyjny, ¢wiczenia uelastyczniajace wszystkie grupy
miesniowe i okolice okotostawowe.

Lekkoatletyka, atletyka terenowa: nauka poprawnego chodu, biegu
i postawy ciala; biegi interwalowe; prawidlowy oddech, mata zabawa
biegowa, marszobieg w terenie, biegi krétkie 100, 200, 400, technika
i elementy biegu przez plotki, technika wybranych konkurencji: skok
wzwyz, skok w dal, gry i zabawy terenowe biezne i skoczne, ¢wiczenia
rozwijajace wytrzymatos¢ i szybkos¢ — lekkoatletyczny tor przeszkod,
marszobiegi jako forma rozwoju wytrzymatosci i wydolnosci organi-
zmu — cross z przeszkodami, biegi ze zmiana tempa — doskonalenie
szybkosci reakgji, przyspieszenia i zrywy, szybkos¢ i koordynacja rucho-
wa w biegu przez plotki.

Lyzwiarstwo: jazda w przéd po linii prostej i po tuku, zatrzymywanie
sie, zmiana kierunku jazdy, jazda tytem na obu lyzwach, przekltadanka
w przéd i w tyh.

Badminton: poruszanie si¢ po boisku, odbicia lotki z prawej i lewej
strony, zagrywka, taktyka i przepisy gry.

Wioslarstwo: nauka i doskonalenie techniki wiostowania na ergome-
trze wioSlarskim, nauka wiostowania na wodzie — wiosta dlugie (poje-
dyncze) 6semka i czworka, nauka wiostowania na wodzie — wiosta krétkie
(czwdrka, dwdjka ijedynka), zasady doboru sprzetu — dlugos¢ wioset
,dlugosc dorecznych (przelozenie), zasady ustawiania i korekgji ustawie-
nia odsadni (szerokos¢ i wysokosc ustawienia dulki), wiostowanie w osa-
dzie niskim tempem, ¢wiczenia techniczne (wiostowanie samymi rekami,
bez obracania piér wiosel, wiostowanie z zatrzymaniem), nauka startéw
(pociagniecia startowe), krétkie odcinki w wysokim tempie (interwato-
we), wyscigi — regaty wioslarskie, regulamin zawodéw — regat, bezpie-
czeristwo na wodzie.

Turystyka i obozownictwo: turystyka rowerowa, marsz na orienta-
cje, windsurfing, sptyw kajakowy, organizacja wypoczynku w formie
biwakéw.
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