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£ Zapozname studenta z podstawowym1 pO_] <;01arm zw1a1zanym1 zZ kulturq ﬁzycznq i wychowamem
- |fizycznym.

- |Zapoznanie studenta ze znaczeniem aktywnosci fizycznej w rozwoju cztowieka oraz jej
-~ |znaczenia dla zachowania zdrowia i sprawnosci.
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Semestr 111

STl

Kultura fizyczna - pojecia, zakres, roézne koncepcje.
Omowienie zasad BHP na zajeciach wychowania fizycznego,
zapoznanie z warunkami zaliczenia, regulaminem zaliczenia
przedmiotu oraz regulaminem korzystania z obiektu
sportowego. Przedstawienie programu i tematow zajec oraz
mozliwosci ksztaltowania cech motorycznych poprzez np.
zespolowe gry sportowe

T2

Miejsce wychowania fizycznego w kulturze fizyczne;.
Siatkéwka: postawa siatkarska, odbicia sposobem gérnym i
dolnym, zagrywka tenisowa, przyjecie pitki sposobem
gornym i dolnym, wystawa pitki w przéd i w tyt, atak, blok.

T3

Znaczenie ruchu dla zachowania zdrowia i sprawnosci.
Siatkéwka: postawa siatkarska, odbicia sposobem gérnym i
dolnym, zagrywka tenisowa, przyjecie pitki sposobem
gornym i dolnym, wystawa pitki w przod i w tyt, atak, blok.
Gra rekreacyjna

T4

Siatkowka: postawa siatkarska, odbicia sposobem gérnym i
dolnym, zagrywka tenisowa, przyjecie pitki sposobem
goérnym i dolnym, wystawa pitki w przdd i w tyl, atak, blok.
Gra rekreacyjna

TS

Aktywno$¢ fizyczna a promocja zdrowia. Koszykéwka:
poruszanie si¢ po boisku, podania i chwyty, koztowanie
prawa i lewa re¢ka, rzut do kosza z biegu z prawej i lewej
strony, rzut do kosza z miejsca, obrona 1:1, zwody bez pifki i
z pitka, atak pozycyjny i szybki atak.

- Té6

Koszykéwka: poruszanie si¢ po boisku, podania i chwyty,
koztowanie prawg i lewa r¢ka, rzut do kosza z biegu z prawe;j
i lewej strony, rzut do kosza z miejsca, obrona 1:1, zwody bez
pitki i z pitka, atak pozycyjny i szybki atak. Zastosowanie
poznanych elementéw w grze

T7

Badminton: d¢wiczenia oswajajace z rakietkg i lotka,
ustawienie 1 poruszanie si¢ po boisku, zasady serwisu,
prawidtowy chwyt rakietki, skrot, smecz

T8

Unihokej: poruszanie si¢ po boisku, podanie forehandem i
backhandem, przyjecie podania, strzal na bramke z miejsca i
w ruchu, drybling, zwody, obrona, gra na pozycji bramkarza

- T9

Gimnastyka lecznicza : ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
posturalne, koniczyny gérne i dolne, tutéw i migsnie gtebokie.
Wykorzystanie ¢wiczen izometrycznych, réwnowaznych,
rozciagajacych, ukierunkowanych na dane schorzenie,
éwiczen z przyborami oraz relaksacyjnych. Cwiczenia w
pozycjach izolowanych, rola prawidlowego oddychania
podczas ¢wiczen.

T10

Ringo: zasady gry, pozycja w obronig, sposoby poruszania si¢
podczas gry, rézne sposoby chwytow i podan, rzuty
atakujace, rozegranie zespotowe.

T11

Pitka nozna: poruszanie si¢ po boisku, podania pitki w
miejscu, marszu i w biegu, strzal na bramke¢ z roznych
pozycji, gra w obronie, pomocy i ataku, gra bramkarza.

Zastosowanie poznanych elementow w grze.

D.wW2,D.U2, K.4.




T12 Aktywno$¢ fizyczna i jej miejsce w wychowaniu fizycznym.
Pitka nozna: poruszanie si¢ po boisku, podania pitki w
miejscu, marszu i w biegu, strzal na bramke z roznych
pozycji, gra w obronie, pomocy i ataku, gra bramkarza.
Zastosowanie poznanych elementéw w grze.

T13 Osobnicze uwarunkowania w wychowaniu fizycznym. Pitka
reczna: podania i odbior pitki, rozegranie pitki w zespolach
dwdjkowych, trojkowych, gra w ataku, atak szybki, gra w
obronie ,,na kole”, gra bramkarza. Zastosowanie poznanych
elementéw w grze.

T14 Pozaosobnicze uwarunkowania w wychowaniu fizycznym.
Pitka reczna: podania i odbiér pitki, rozegranie pitki w
zespotach dwojkowych, tréjkowych, gra w ataku, atak szybki,
gra w obronie ,na kole”, gra bramkarza. Zastosowanie
poznanych elementéw w grze.

T15 Zajecia zaliczeniowe

= Semestr IV
T1 Zajecia wprowadzajace. Zasady funkcjonowania na D.W2,,D.U2., K.4.
' obiektach PAM im. Ksigcia Mieszka I, formy zaliczenia
przedmiotu, higiena, bezpieczenstwo i metody asekuracji,
zapoznanie z przyrzadami ich wtasciwa regulacja i

uzytkowaniem.
T2 Rodzaje treningdw z uzyciem obcigzen, metodyka zajeé.
T3 Trening dla poczatkujacych metodg obwodowa.
T4 Zasady i trening metodg body building. Ksztaltowanie
definicji migsnia.
- TS Zasady i trening metoda ci¢zkoatletyczng. Ksztaltowanie sity
1 masy mie$niowe;.
—T6 Cwiczenia wzmacniajace poszczegdlne partie miegniowe.
T7 Zasady budowania obwodu stacyjnego.
T8 Program treningowy wzmacniajacy mig¢snie plecow i migsnie
posturalne.
- T9 Trening usprawniajgcy uktad krazeniowo — oddechowy na
. biezni elektrycznej
~T10 Rodzaje treningu biegowego.
- Ti11 Trening redukujacy tkanke ttuszczows.
T12 Dobér intensywnosci i czasu trwania ¢wiczen ze wzgledu na
pozadane skutki.
T13 Trening indywidualny.
- Ti4 Samodzielne opracowanie lekcji treningowej
T15 Zajecia zaliczeniowe

(tﬂ) ocemama etody ocemama/ kry exinio8 oceny'

Warunkiem zaliczeni zaje;c z Wychowania Fizycznego jest czynhy ud21al we wszystklch godzmach
‘przewidzianych programem studiow na kierunku lekarskim. W przypadku usprawiedliwionej
nieobecnosci student moze uzyskaé zaliczenie z zaje¢é na podstawienie spelnienia warunkow

okreslanych indywidualnie z osobg prowadzgca zajgcia.
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