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stréj sportowy

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, wspotpraca i poszanowanie
sedziego, dbatos¢ i poszanowanie sprzetu sportowego oraz osobistego, dbatos¢ o higiene osobista.
Zdrowotny: Organizacja czasu wolnego od pracy, spedzanie wolnego czasu efektywnie, dbatos¢ o swoja
wydolnos¢ i sprawnosé, wpajanie prawidtowych nawykow higienicznych, wdrazanie prawidtowych
standardéw dbatosci i swoj wyglad i prawidtowag wydolnos¢, ktéra pozytywnie wptywa na efektywnos¢ pracy.

Przedmiotowe efekty uczenia sie



Wiedza:

Znajomosc regut gry i przepiséw sportowych w odniesieniu do wybranej dyscypliny w ramach zaje¢ z
Wychowania Fizycznego.

Znajomosc¢ zasad prowadzenia zaje¢ ruchowych.

Umiejetnosci:

Zdolnos¢ samodzielnej oceny sytuacji na zajeciach w oparciu o przepisy i reguty w konkretnej dyscyplinie.
Umiejetnos¢ samodzielnego przeprowadzenia rozgrzewki w oparciu o zatozenia programu zajec.
Umiejetnos¢ dostosowania trudnosci zadan do indywidualnych potrzeb w trakcie zajec.

Umiejetnos¢ obiektywnej samooceny oraz reagowanie na jej wynik wzgledem wymagan stawianych sobie.
Kompetencje:

Student zdobywa $wiadomosc¢ swojego ciata by umiejetnie dobierac¢ ¢wiczenia w celu jego ksztattowania i
prawidtowego rozwoju.

Student nabywa umiejetnos¢ dziatania w grupie poprzez wspdélne analizowanie, dobieranie ¢wiczen,
omawianie problemow oraz ocene postepow.

Student nabywa umiejetnos$ci organizacyjnych przy prowadzeniu zajec i organizowaniu podstawowej
rywalizacji sportowej (mecze, turnieje itp.) zgodnie z obowigzujgcymi przepisami oraz zasadami fair play.

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

Zaliczenie przedmiotu odbywa sie poprzez aktywne i regularne uczestnictwo w zajeciach.

Mozliwa jest 1 nieobecnosé

Student zobowigzany jest do odrobienia pozostatych nieobecnosci oraz krétkoterminowych zwolnien
lekarskich w porozumieniu ze swoim prowadzgcym.

W zajeciach z wychowania fizycznego mozna uczestniczy¢ maksymalnie 1 raz dziennie.

Tresci programowe

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

Siatkdbwka: 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
nég.

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

Ergometr wioslarski nauka techniki ptywania, trening ukierunkowany na poprawe wytrzymatosci

i szybkosci.

Spinning nauka techniki jazdy, trening ukierunkowany na poprawe wytrzymato$ci, kondycji i redukciji
masy ciata.

Aerobik poznawanie nowych krokow i uktadow 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.

Tematyka zaje¢

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

Siatkdbwka: Doskonalenie 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.

Tenis stotowy oraz squgsh: 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
szybkosci.

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



Sporty sitowe: pozyskanie wiedzy na temat aparatu ruchu cztowieka, ¢wiczeh na poszczegolne partie
miesniowe oraz sposobu konstruowania treningu sitowego.

Metody dydaktyczne

- opis stowny

- pokaz

- ¢wiczenia praktyczne

- nasladowcza $cista, zadaniowa Scista.

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 wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 6 0,00
Praca wiasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zaje¢ 0 0,00
laboratoryjnych/¢wiczen, przygotowanie do kolokwidéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




