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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$¢ i poszanowanie sprzetu sportowego oraz osobistego, dbatosS¢ o higiene osobistg.
Zdrowotny: Organizacja czasu wolnego od pracy, spedzanie wolnego czasu efektywnie, dbato$¢ o swoja
wydolnoé¢ i sprawnosé, wpajanie prawidtowych nawykéw higienicznych, wdrazanie prawidtowych
standardéw dbatosci i swéj wyglad i prawidtowg wydolnosc, ktdra pozytywnie wptywa na efektywnos$¢ pracy.

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Wiedza:
Student definiuje i opisuje techniki rzutow, zwodow i atakdédw pozycyjnych, demonstrujgc rozumienie ich
zastosowania w réznych kontekstach sportowych [P6S_WG_03]



Student identyfikuje i charakteryzuje techniki odbic, ataku i obrony w grach zespotowych, wykazujgc
zrozumienie ich znaczenia w kreowaniu strategii gry [P6S_WK_01]

Student wyjasnia zasady i techniki gry w przewadze oraz obrony strefowej, podkreslajgc ich wptyw na
efektywnos$c¢ gry zespotowej [P6S_WG_03]

Umiejetnosci:

Student demonstruje umiejetnosci w grach zespotowych i sportach indywidualnych, stosujgc teorie do
praktyki i analizujgc swoje techniki pod kgtem efektywnosci [P6S_UW_03, P6S_UW_05]

Student pokazuje zaawansowane techniki gry lub sportu, stosujgc zdobytg wiedze do adaptacji i
planowania swoich dziatan [P6S_UW_04]

Student wdraza techniki wytrzymatosciowe i szybkosciowe w treningu, analizujgc ich wptyw na poprawe
kondycji fizycznej [P6S_UW_03]

Kompetencje spoteczne:

Student rozpoznaje i ocenia skutki réznych technik treningowych, koncentrujgc sie na poprawie kondycji
i redukcji masy ciata oraz potrafi wskazac¢ istotnos¢ réoznych aspektéw treningu [P6S_KK_02]

Student integruje wiedze na temat aparatu ruchu cztiowieka i technik treningu sitowego, stosujac jg do
tworzenia indywidualnych planéw treningowych [P6S_UW_03]

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

Koszykowka: Test 5 két, mini turnieje.

Siatkdowka: 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 podwojnej.

Sporty sitowe: test wyciskania, podciggnie¢ na drazku, ¢wiczen mm brzucha.

Ptywanie: Test przeptyniecie okreslonym stylem na czas.

Trening funkcjonalny - zaplanowanie treningu dla siebie oraz wspotéwiczacych.

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

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

Tresci programowe

Koszykéwka: Doskonalenie rzutow w biegu i w wyskoku, nauka zwodow 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 podwojnym i potrojnym.

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
nég.

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

Ergometr wioslarski nauka techniki ptywania, trening ukierunkowany na poprawe wytrzymatos$ci

i szybkosci.

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

Aerobik poznawanie nowych krokow 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 6 0,00
Zajecia wymagajace bezposredniego kontaktu z nauczycielem 6 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00

laboratoryjnych/¢wiczen, przygotowanie do kolokwiéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




