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Wychowanie fizyczne
Karta opisu przedmiotu

Informacje podstawowe

Jednostka organizacyjna Cykl dydaktyczny
Wydziat Lekarski 2025/26

Kierunek studiow Rok realizacji
Kierunek lekarsko-dentystyczny, program w jezyku 2025/26

polskim

Jezyki wyktadowe
Poziom ksztatcenia polski

jednolite magisterskie Blok zajeciowy

Forma studiow obowigzkowy do zaliczenia w toku studiéw

stacjonarne Obligatoryjnosé

Profil studiow obowigzkowy

ogdinoakademicki Forma weryfikacji uzyskanych efektoéw uczenia sie

Dyscypliny zaliczenie
Nauki medyczne

Klasyfikacja ISCED
1014 Sport

Kod USOS
SW-LE.LD.JS.101702

Grupa zajec standardu

Koordynator Dorota Palik
przedmiotu
Prowadzacy zajecia Petna lista prowadzacych dostepna na stronie usosweb.uj.edu.pl w zaktadce Katalog

- Przedmioty.

Okres Forma weryfikacji uzyskanych efektow uczenia sie Liczba
Semestr 1 - punktow ECTS
0.0

Forma prowadzenia i godziny zajec
¢wiczenia: 30

Okres Forma weryfikacji uzyskanych efektéw uczenia sie Liczba
Semestr 2 zaliczenie punktéw ECTS
0.0

Forma prowadzenia i godziny zaje¢
¢wiczenia: 30
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https://www.usosweb.uj.edu.pl/kontroler.php?_action=katalog2/przedmioty/pokazPrzedmiot&prz_kod=SW-LE.LD.JS.1o1702

Cele ksztatcenia dla przedmiotu

Zapoznanie studenta z réznorodnymi formami aktywnosci ruchowej wzmacniajacych site miesniowa,

C1 o . ) s )
poprawiajgcych koordynacje ruchowg i wydolnos¢ organizmu.

2 Uksztattowanie postawy Swiadomego i permanentnego uczestnictwa w réznorodnych formach aktywnosci

n

Nauka wspoétdziatania w zespole, akceptacji siebie i innych, kultury kibicowania, stosowania zasady ,fair play
C3 w sporcie i w zyciu. Ksztattowanie postaw osobowosciowych: poczucia wtasnej wartosci, szacunku dla innych
0sbb, zwtaszcza stabszych i mniej sprawnych.

Efekty uczenia sie dla przedmiotu

Kierunkowe efekty

Kod Efekty w zakresie Metody weryfikacji

uczenia sie
Wiedzy - Student zna i rozumie:
W1 problematyke edukacji prozdrowotnej o.W3 obserwacja pracy
studenta
Umiejetnosci - Student potrafi:
ul planowa¢ wtasng aktywnos¢ edukacyjna i stale 0.U5 obserwacja pracy
doksztatcac sie w celu aktualizacji wiedzy studenta
Kompetencji spotecznych - Student jest gotéw do:
K1 propagowania zachowan prozdrowotnych 0.K6 obserwacja pracy
studenta

Bilans punktow ECTS

Semestr 1

Srednia liczba godzin* przeznaczonych

Rodzaje zajec studenta na zrealizowane rodzaje zajec

¢wiczenia 30

Liczba godzin

taczny naktad pracy studenta 30
Liczba godzin kontaktowych Llczba3godzm
Naktad pracy zwiazany z zajeciami o charakterze Liczba godzin
praktycznym 30

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Semestr 2

Srednia liczba godzin* przeznaczonych

Rodzaje zaje¢ studenta . . o
na zrealizowane rodzaje zaje¢

Wygenerowano: 2026-06-15 12:58

sportowo-rekreacyjnych w czasie nauki oraz po jej ukonczeniu dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

2/6



¢wiczenia

taczny naktad pracy studenta

Liczba godzin kontaktowych

Naktad pracy zwiazany z zajeciami o charakterze
praktycznym

* godzina (lekcyjna) oznacza 45 minut

Lp.

Tresci programowe

Tresci programowe

Oméwienie zasad BHP na zajeciach wychowania
fizycznego, zapoznanie z warunkami zaliczenia,
regulaminem SWFiS U)J CM oraz regulaminem
korzystania z obiektu sportowego. Przedstawienie
programu i tematéw zaje¢ oraz mozliwosci
ksztattowania cech motorycznych poprzez ¢wiczenia.

Zespotowe Gry Sportowe, koszykéwka: poruszanie sie
po boisku, podania i chwyty, koztowanie prawa i lewa
reka, rzut do kosza z biegu z prawej i lewej strony, rzut
do kosza z miejsca, obrona 1:1, zwody bez pitki i z
pitkg, atak pozycyjny i szybki atak. Gra.

Zespotowe Gry Sportowe, siatkéwka: postawa
siatkarska, odbicia sposobem gérnym i dolnym,
zagrywka tenisowa, przyjecie pitki sposobem gérnym i
dolnym, wystawa pitki w przdd i w tyt, atak, blok. Gra.

Tenis stotowy: postawa przy stole i sposoby
poruszania sie podczas gry, rézne sposoby trzymania
rakietki, forehandem, backhandem, serwis, uderzenia
atakujace, uderzenia obronne, uderzenia posrednie.
Gra.

Sitownia: technika wykonywania ¢wiczeh miesni klatki
piersiowej, grzbietu, brzucha, barkéw, ramion i
przedramion, nég na przyrzadach i z przyborami.
Oddychanie podczas ¢wiczen. Elementy treningu
personalnego.

Zespotowe Gry Sportowe, unihokej: poruszanie sie po
boisku, podanie forehandem i backhandem, przyjecie
podania, strzat na bramke z miejsca i w ruchu,
drybling, zwody, obrona, gra na pozycji bramkarza.
Gra,

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z elementami Lekkiej
atletyki: technika biegowa, start niski i pozycyjny, skok
w dal i z miejsca, ksztattowanie cech motorycznych,
szybkosci, sity, wytrzymatosci, gibkosci i zwinnosci.

Fitness: podstawowe kroki w aerobiku. Proste uktady
choreograficzne do muzyki.
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Liczba godzin
30

Liczba godzin
30

Liczba godzin
30

Efekty uczenia sie dla | Formy prowadzenia

przedmiotu

W1, U1, K1

W1, Ul, K1

W1, U1, K1

W1, Ul, K1

W1, U1, K1

W1, U1, K1

W1, U1, K1

W1, U1, K1

zajec

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia
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Lp.

10.

11.

12.

13.

14,

15.

Semestr 1

Tresci programowe

Fitness: step aerobik, zajecia z wykorzystaniem
platformy, proste uktady choreograficzne do muzyki.
Cwiczenia z ciezarkami i sztangami.

Fitness: Body Ball, technika ¢wiczen na pitkach
gimnastycznych.

Elementy treningu funkcjonalnego z wykorzystaniem
sitowni zewnetrznej i wewnetrznych.

Elementy odnowy biologicznej po wysitku fizycznym z
wykorzystaniem gum, rolleréw, ¢wiczen
rozciagajacych z elementami jogi, callaneticsu i
stretchingu.

Badminton: ¢wiczenia oswajajgce z rakietka i lotka,
ustawienie i poruszanie sie po boisku, zasady serwisu,
prawidtowy chwyt rakietki, skrét, smecz.

Gimnastyka lecznicza : ¢wiczenia wzmacniajace
miesnie posturalne, kohczyny gérne i dolne, tutéw i
miesnie gtebokie. Wykorzystanie ¢wiczen
izometrycznych, réwnowaznych, rozciggajacych,
ukierunkowanych na dane schorzenie, ¢wiczeh z
przyborami oraz relaksacyjnych. Cwiczenia w
pozycjach izolowanych, rola prawidtowego oddychania
podczas ¢wiczen.

Cwiczenia na boiskach zewnetrznych, siatkéwka
plazowa, tenis, tenis stotowy, boisko wielofunkcyjne,
$ciezka zdrowia, sitownia zenetrzna.

Efekty uczenia sie dla
przedmiotu

W1, U1, K1

W1, U1, K1

W1, Ul, K1

W1, U1, K1

W1, U1, K1

W1, U1, K1

W1, U1, K1

Informacje rozszerzone

Metody nauczania :

Cwiczenia, Pokaz

Rodzaj zaje¢ Formy zaliczenia Warunki zaliczenia przedmiotu

¢wiczenia

Semestr 2

Formy prowadzenia
zajec

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

¢wiczenia

obserwacja pracy studenta | Wymagana obecnos$¢ na wszystkich 15 zajeciach w semestrze.

Metody nauczania :

Cwiczenia, Pokaz

Rodzaj zaje¢ Formy zaliczenia Warunki zaliczenia przedmiotu

¢wiczenia

obserwacja pracy studenta | Wymagana obecno$¢ na wszystkich 15 zajeciach w semestrze.

Dodatkowy opis

Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w programowych zajeciach wychowania fizycznego lub
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skierowanie na gimnastyke leczniczag. Wymagana obecnos¢ na wszystkich 15 zajeciach w semestrze.

Wymagania wstepne

Ogdlna podstawowa sprawnosc fizyczna. Brak przeciwwskazan zdrowotnych do aktywnego uczestnictwa w programowych
zajeciach wychowania fizycznego lub skierowanie na zajecia gimnastyke lecznicza. Wymagana obecno$¢ na wszystkich 15
zajeciach w semestrze.

Literatura
Obowiazkowa

1. J. C. Santana , Trening funkcjonalny” wyd. DB Publishing 2017
2. F. Wréblewski "Siatkéwka. Zasady, porady, trening" Dragon 2018
3. Boyle Michael - ,Nowoczesny Trening Funkcjonalny”, wyd. Galaktyka 2019.

Dodatkowa

1. Kelly Starrett, Glen Cordoza " BadZ sprawny jak lampart" Wydawnictwo: Galaktyka Wydanie: 2017
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Kierunkowe efekty uczenia sie

Kod Tres¢
0.K6 | Absolwent jest gotdw do propagowania zachowan prozdrowotnych
0.U5 | Absolwent potrafi planowa¢ wtasng aktywnos$¢ edukacyjng i stale doksztatcad sie w celu aktualizacji wiedzy

0.W3 | Absolwent zna i rozumie problematyke edukacji prozdrowotne;j
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