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PROGRAM NAUCZANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA I I II ROKU WYDZIA£U LEKARSKIEGO

Zajêcia odbywaj¹ siê w Studium Wychowania Fizycznego i Sportu.

Cele kszta³cenia
1. Osi¹ganie mo¿liwie najwy¿szego poziomu wydolnoœci fizycznej

uk³adów: ruchowego, kr¹¿eniowego, oddechowego, nerwowego
organizmu.

2. Osi¹ganie mo¿liwie najwy¿szego poziomu sprawnoœci motorycz-
nej i opanowanie umiejêtnoœci samodoskonalenia i relaksacji.

3. Opanowanie wiadomoœci oraz umiejêtnoœci objêtych programem
w stopniu umo¿liwiaj¹cym samodzielne stosowanie ich w formach
aktywnoœci prozdrowotnej.

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

5. Opanowanie umiejêtnoœci wspó³pracy i wspó³dzia³ania w zespole
oraz nawi¹zywania kontaktów miêdzyosobowych.

6. Osi¹ganie gotowoœci do permanentnego uczestnictwa w wybra-
nych formach ruchu zgodnych z indywidualnymi potrzebami,
predyspozycjami i zainteresowaniami.

7. Opanowanie wiadomoœci i umiejêtnoœci zapobiegania i korygo-
wania deformacji funkcjonowania uk³adu ruchowego, oddecho-
wego, kr¹¿enia i systemu nerwowego, zale¿nie od specyfiki
wykonywanych czynnoœci zawodowych.

8. Wzbudzenie motywacji do podejmowania samodzielnych dzia³añ
s³u¿¹cych zdrowiu i harmonijnemu rozwojowi fizycznemu oraz
wziêcia odpowiedzialnoœci za swój stan zdrowia i pacjentów.

9. Wykszta³cenie postawy moralnej i spo³ecznej w oparciu o warto-
œci tkwi¹ce w sporcie, rekreacji i turystyce (samodyscyplina, od-
powiedzialnoœæ, systematycznoœæ, wytrwa³oœæ, równoœæ szans,
szacunek dla przeciwnika, umiejêtnoœæ w³aœciwego zachowania
siê w sytuacji zwyciêstwa i pora¿ki).

Treœæ i formy zajêæ
ZESPO£OWE FORMY AKTYWNOŒCI RUCHOWEJ

Pi³ka siatkowa: sposoby poruszania siê po boisku, odbicia sposo-
bem górnym i dolnym w postawie wysokiej i niskiej oraz o zachwia-
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nej równowadze, przyjêcie z nagraniem, zbicie pi³ki z podrzutu i z wy-
stawienia, zastawienie pojedyncze, zagrywka sposobem dolnym, bocz-
nym i górnym, przyjêcie zagrywki, gra uproszczona i szkolna, przepisy
gry – sêdziowanie, gra w³aœciwa.

Koszykówka
Postêpowanie indywidualne w obronie:

1. Postawy – pozycje: naprzeciw przeciwnika bez pi³ki, naprzeciw
przeciwnika z pi³k¹.

2. Poruszanie siê: podstawowe za³o¿enie, odpowiednio do zamie-
rzeñ atakuj¹cego, walka na tablicach, ustawianie siê przy rzutach
sêdziowskich i wolnych.

Postêpowanie indywidualne w atakowaniu:
1. Poruszanie siê bez pi³ki (zmiana szybkoœci, kierunków, zatrzyma-

nie, zwody).
2. Poruszanie siê z pi³k¹ (koz³owanie, zatrzymanie z pi³k¹, obroty,

zwody, podania pi³ki, rzuty).
3. Technika specjalistyczna (wyminiêcie przeciwnika, walka na ta-

blicach, ustawienie siê przy rzutach sêdziowskich i wolnych).
Postêpowanie zespo³owe w obronie:

1. Krycie ka¿dy swego.
2. Obrona strefowa.

Postêpowanie zespo³owe w atakowaniu:
1. Atakowanie szybkie
2. Atakowanie pozycyjne: przy obronie ka¿dy swego, przy obronie

strefowej.
Pi³ka no¿na: sposoby poruszania siê po boisku, podania i przyjêcie

pi³ki w miejscu i w biegu, strza³y z miejsca i z biegu, podanie i strza³
g³ow¹, prowadzenie pi³ki w dwójkach, trójkach ze zmian¹ miejsc,
¿onglerka pi³k¹, sta³e fragmenty gry (rzuty z autu, rzuty ro¿ne, wolne,
karne), ma³e formy gry (2x2, 3x3), gra szkolna na hali i na boisku, gra
w³aœciwa.

Pi³ka rêczna: podania i chwyty w miejscu i w biegu, podania w trój-
kach ze zmian¹ miejsc, rzuty na bramkê – z miejsca, z biegu, z wyskoku,
z przeskokiem, sytuacyjne, zwód pojedynczy, podwójny (zwody cia³em
i pi³k¹), poruszanie siê w obronie, w ataku, szybki atak, gra szkolna, gra
w³aœciwa.

Unihokej: sposoby poruszania siê na boisku z pi³k¹ i bez pi³ki,
podanie i przyjêcie pi³ki, prowadzenie pi³ki jednor¹cz i obur¹cz, strza-
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³y z uderzenia i z poci¹gniêcia, drybling, gra w obronie i w ataku,
zasady gry, gra szkolna i w³aœciwa.

INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOŒCI RUCHOWEJ
Tenis ziemny: sposoby poruszania siê po boisku, rakieta – jej

budowa, odbicia z forhendu i bekhendu, odbicia wolejowe, mecz
i serwis, zasady liczenia punktów, przepisy i sêdziowanie, gra uprosz-
czona i w³aœciwa.

Tenis sto³owy: ogólne zasady gry, przepisy i sêdziowanie, podsta-
wowe odbicia z forhendu i bekhendu, odbicia rotacyjne, atak z pi³ki
wysokiej, prostej i rotacyjnej, ró¿ne formy zagrywki, gra szkolna i w³a-
œciwa, gra deblowa.

P³ywanie: umiejêtnoœæ utrzymywania siê na wodzie, opanowanie
p³ywania w trzech podstawowych stylach (kraul, grzbiet, ¿abka, umie-
jêtnoœæ dowolnego skoku do wody, podstawowe umiejêtnoœci nurko-
wania w g³¹b i p³ywania pod wod¹, wykorzystanie ww. umiejêtnoœci
jako elementu kszta³towania prawid³owej sylwetki i poprawy sprawno-
œci ogólnej, wiadomoœci z zakresu podstawowych przepisów p³ywania,
bezpieczeñstwo p³ywania w basenie i na otwartych akwenach.

Gimnastyka: kszta³towanie nawyku prawid³owej postawy cia³a, æwi-
czenia profilaktyczne i korekcyjne wad postawy poprawiaj¹ce statykê
i dynamikê krêgos³upa – hatha joga, tai-chi, gimnastyka korekcyjna,
przewroty w przód, w ty³ pojedyncze i ³¹czone, stanie na rêkach –
pozycje odwrócone – wskazania i przeciwwskazania, skok rozkroczny
przez koz³a, przewrót w przód ze stania na rêkach, podstawowe asany
– pozycje w hatha–jodze, technika wykonywania nauka i doskonale-
nie, æwiczenia oddechowe – podstawowe formy w tai-chi, nauka i do-
skonalenie, æwiczenia zapobiegaj¹ce dolegliwoœciom odkrêgos³upowym
i zaburzeniom statyki cia³a, æwiczenia równowa¿ne i antygrawitacyj-
ne – gimnastyka specjalna krêgos³upa, stretching – ró¿ne formy relak-
sacji i niwelowania zbêdnych napiêæ miêœniowych.

Fitness – ruch–muzyka–taniec: podstawowe kroki w aerobicu, pod-
stawowe kroki w step aerobicu, uk³ady choreograficzne w aerobicu
i step aerobicu, doskonalenie ró¿nych form tanecznych (wspó³cze-
snych) ze zmian¹ tempa i rytmu w okreœlonej liczbie kroków – taniec
towarzyski, polonez – uk³ad figur tanecznych, korowody, improwizacje
ruchowe i samodzielne uk³ady wybranych kroków i tañców indywidu-
alnie, w parach i w grupie, stosowanie opanowanych, wybranych
umiejêtnoœci tanecznych w celu wyra¿enia ekspresji jednostki – taniec
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wspó³czesny, nowoczesny, ró¿ne formy tañca jako kontakt miêdzyoso-
bowy – æwiczenia profilaktyczno-lecznicze (kontakt z w³asnym cia³em
i oddechem).

Si³ownia: æwiczenia wzmacniaj¹ce g³ówne grupy miêœniowe (grzbiet,
brzuch, nogi, ramiona, obrêcz barkowa i biodrowa), æwiczenia statycz-
ne i dynamiczne – praca miêœni izometryczna i izotoniczna, æwiczenia
wzmacniaj¹ce muskulaturê i stymuluj¹ce funkcjonowanie uk³adu kr¹-
¿enia, æwiczenia z obci¹¿eniem z wykorzystaniem przyrz¹dów i przybo-
rów – obwód stacyjny, æwiczenia uelastyczniaj¹ce wszystkie grupy
miêœniowe i okolice oko³ostawowe.

Lekkoatletyka, atletyka terenowa: nauka poprawnego chodu, biegu
i postawy cia³a; biegi interwa³owe; prawid³owy oddech, ma³a zabawa
biegowa, marszobieg w terenie, biegi krótkie 100, 200, 400, technika
i elementy biegu przez p³otki, technika wybranych konkurencji: skok
wzwy¿, skok w dal, gry i zabawy terenowe bie¿ne i skoczne, æwiczenia
rozwijaj¹ce wytrzyma³oœæ i szybkoœæ – lekkoatletyczny tor przeszkód,
marszobiegi jako forma rozwoju wytrzyma³oœci i wydolnoœci organi-
zmu – cross z przeszkodami, biegi ze zmian¹ tempa – doskonalenie
szybkoœci reakcji, przyspieszenia i zrywy, szybkoœæ i koordynacja rucho-
wa w biegu przez p³otki.

£y¿wiarstwo: jazda w przód po linii prostej i po ³uku, zatrzymywanie
siê, zmiana kierunku jazdy, jazda ty³em na obu ³y¿wach, przek³adanka
w przód i w ty³.

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

Wioœlarstwo: nauka i doskonalenie techniki wios³owania na ergome-
trze wioœlarskim, nauka wios³owania na wodzie – wios³a d³ugie (poje-
dyncze) ósemka i czwórka, nauka wios³owania na wodzie – wios³a krótkie
(czwórka, dwójka i jedynka), zasady doboru sprzêtu – d³ugoœæ wiose³
,d³ugoœæ dorêcznych (prze³o¿ênie), zasady ustawiania i korekcji ustawie-
nia odsadni (szerokoœæ i wysokoœæ ustawienia dulki), wios³owanie w osa-
dzie niskim tempem, æwiczenia techniczne (wios³owanie samymi rêkami,
bez obracania piór wiose³, wios³owanie z zatrzymaniem), nauka startów
(poci¹gniêcia startowe), krótkie odcinki w wysokim tempie (interwa³o-
we), wyœcigi – regaty wioœlarskie, regulamin zawodów – regat, bezpie-
czeñstwo na wodzie.

Turystyka i obozownictwo: turystyka rowerowa, marsz na orienta-
cjê, windsurfing, sp³yw kajakowy, organizacja wypoczynku w formie
biwaków.


