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Wymagania wstepne

Wiedza: Podstawowe wiadomosci nt. przepiséw gry z siatkowki, koszykowki, pitki noznej, tenisa stotowego,
tenisa ziemnego, squashu, ptywania, aerobiku, wspinaczki, ergowioset, spinningu, treningu funkcjonalnego,
wiadomosci nt. podstaw i zasad rozgrzewki, zasad wykonywania ¢wiczen sitowych. Wiadomosci nt.
techniki i taktyki gry, punktacji i okreslenia zwyciestwa walkowerem. Umiejetnosci: Nauka i doskonalenie
umiejetnosci technicznych w zakresie nauczanych dyscyplin z gier zespotowych i indywidualnych,
zapoznanie z podstawowymi taktykami gry. Kompetencje spoteczne: Umiejetnos¢ znoszenia porazki,
dgzenie do rewanzu w czysty sportowy sposob, poszanowanie sprzetu sportowego, urzgdzen sanitarnych
oddanych do uzytku, podniesienie $wiadomosci dbatosci o swoje ciato (sprawnosc fizyczng i psychiczng)
oraz wartosci zdrowia i aktywnosci fizycznej w zyciu kazdego cztowieka



Cel przedmiotu

Dydaktyczny: nauka techniki i taktyki gry, ktéra mozliwa bedzie do zastosowania w zyciu codziennym w
okresie zawodowym, nauka zorganizowania meczu, zawodow, turnieju zaktadowego z poprawna punktacjg
i wykonaniem tabeli, sedziowanie. Wychowawczy: poszanowanie rywala, partnera, umiejetnos¢ wsparcia,
zmobilizowania i zdopingowania partnera, ktéremu nie wiedzie sie w grze, wspétpraca i poszanowanie
sedziego, dbato$¢ i poszanowanie sprzetu sportowego oraz osobistego, dbatos¢ o higiene osobistsg.
Zdrowotny: Organizacja czasu wolnego od pracy, spedzanie wolnego czasu efektywnie, dbato$¢ o swoja
wydolnoé¢ i sprawnosé, wpajanie prawidtowych nawykéw higienicznych, wdrazanie prawidtowych
standardéw dbatos$ci i swoj wyglad i prawidtowag wydolnos¢, ktéra pozytywnie wptywa na efektywnosé¢ pracy

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Wiedza:

1. zna technike wykonywanej czynnosci w konkretnej dyscyplinie sportu

2. zna zasady stosowania sie do przyjetych regut gry i rywalizacji

3. objasnia reguty i zasady gry, podsumowac rywalizacje, opracowac prostg tabele turniejowg

Umiejetnosci:

1. potrafi zaprojektowac mini turniej w grach zespotowych lub tenisie stotowym lub ziemnym.
przeprowadzi¢ zawody na ergometrze wioslarskim, przeprowadzic¢ z grupg ukfad taneczny na aerobiku,
jechac¢ w rytmie muzyki w roznych pozycja na rowerze spinningowym,

2. potrafi wykorzystywac posiadang wiedze w praktyce w roznych dyscyplinach sportu

3. potrafi wspotpracowacé z partnerem z zespotu, sedzig, organizatorem lub uczestnikiem rywalizaciji
sportowe;j

4. potrafi wyszukiwac i zastosowac najlepsze rozwigzania dla druzyny, dla odniesienia zwyciestwa wg
zasad fair-play

5. potrafi rozpoznawaé sposob, taktyke gry rywala np. czy rywale bronig kazdy swego, czy strefg

Kompetencje spoteczne:

1. student powinien by¢ swiadomy potrzeby ruchu i aktywnos$ci ruchowe;j

2. powinien by¢ odpowiedzialny za podjete decyzje i dziatania, odpowiedzialny za partneréw z druzyny
3. powinien by¢ chetny do pomocy zaréwno na boisku jak i w zyciu codziennym

4. powinien by¢ wrazliwy na niesprawiedliwo$¢, krzywde, powinien postepowaé zgodnie z
obowigzujgcymi zasadami

5. powinien by¢ wrazliwy na zachowanie higieny osobistej u siebie oraz kolegéw z zajeé

Metody weryfikacji efektdw uczenia sie i kryteria oceny
Efekty uczenia sie przedstawione wyzej weryfikowane sg w nastepujgcy sposob:

Koszykowka: Test 5 kot, mini turnieje.

Siatkowka: Sprawdzian z odbi¢ pitki w parach, atak na 3 odbicia, mini turnieje.

Pitka nozna: Test pitkarski, mini turnieje.

Tenis stotowy, ziemny oraz squash: turniej gry pojedynczej i podwdjne;j

Sporty sitowe: test wyciskania, podciggnie¢ na drgzku, ¢wiczeh mm brzucha.

Ptywanie: Test przeptyniecie okreslonym stylem na czas.

Trening funkcjonalny — zaplanowanie treningu dla siebie oraz wspotéwiczgcych,

Aerobic, spinning: opracowanie i wykonanie uktadu ¢wiczebnego przy muzyce

Ergometr wioslarski: student potrafi przeptyngé¢ na czas prawidtowo technicznie zatozony
Wspinaczka: turniej

Tre$ci programowe

Koszykowka: Doskonalenie rzutéw w biegu i w wyskoku, nauka zwoddéw rzutem i minieciem, nauka
ataku pozycyjnego 5x0, nauka gry w przewadze 2x1, 3x2, 4x3.

Siatkéwka: Doskonaleni odbi¢ pitki w parach, ataku i obrony blokiem pojedynczym, nauka rozgrywania
ataku z obiegnieciem, nauka gry blokiem podwoéjnym i potréjnym.

Pitka nozna: Doskonalenie gry podaj i idz, nauka obrony strefowej, doskonalenie gry w przewadze, mate
gry.

Ptywanie: Nauka ptywania poprawnym stylem: kraul, grzbietowy, klasyczny, delfin z motylkowg praca
nog.



Tenis ziemny, stotowy oraz squqgsh: Doskonalenie odbi¢ pitki forhendem i bekhendem z uwzglednieniem
prawidtowej pracy ndg, nauka gry potwolejem.

Ergometr wioslarski nauka techniki ptywania, trening ukierunkowany na poprawe wytrzymatosci i
szybko$ci.

Spinning nauka techniki jazdy, trening ukierunkowany na poprawe wytrzymatosci, kondycji i redukciji
masy ciata.

Aerobik poznawanie nowych krokéw i uktadéw choreograficznych i wykorzystanie ich w praktyce,
Sporty sitowe pozyskanie wiedzy na temat aparatu ruchu cztowieka, ¢wiczeh na poszczegolne partie
miesniowe oraz sposobu konstruowania treningu sitowego.

Metody dydaktyczne
1. Cwiczenia: éwiczenia specjalistyczne

Literatura

Podstawowa

1. Przepisy gry w siatkbwke 2010, koszykowke 2011, unihoka 2008, pitke nozng 2005, przepisy do gry w
tenisa sportowego, ziemnego, squashu,

Uzupetniajgca

1. Prasa specjalistyczna traktujgca o rozgrywkach w okreslonych dyscyplinach sportu (probasket,
volleyball, pitka nozna), podstawy tenisa, itp

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 12 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 6 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 6 0,00
laboratoryjnych/éwiczen, przygotowanie do kolokwidéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




