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- 0golna sprawnosé¢ ruchowa - posiadanie stroju sportowego



Cel przedmiotu

Pitka koszykowa jest jedng z najbardziej popularnych gier zespotowych na swiecie. Uprawiana jest ona
zaréwno przez mezczyzn, jak i przez kobiety, wyczynowo badz rekreacyjnie. Ma ona swoich mitosnikow we
wszystkich kategoriach wiekowych. Gracze poruszajgc sie po boisku o0 wymiarach 28m x 15m, z pitkg lub
bez, majg za zadanie odda¢ jak najwiekszg ilos¢ celnych rzutdw do kosza przeciwnika zawieszonego na
wysokosci 3,05m i nie dopuscic¢ do przechwycenia pitki przez druzyne przeciwng. W opisywanej grze
zawodnicy poruszajg sie po wytyczonym polu do gry wykonujgc dynamiczne ruchy i podskoki. Zawodnik
musi przestrzegac scisle okreslonych zasad dotyczgcych: koztowania, podawania i rzucania pitki do kosza.
Gracze powinni wykazywac sie nie tylko dobrze opanowang technika i znajomos$cig zasad gry, ale tez
dysponowac duzg szybkos$cig i sprawnoscig. Koszykowka jest sportem bardzo dynamicznym. Tylko
wprowadzanie pitki do gry oraz rzuty wolne zawodnik wykonuje w pozycji statycznej. Pozostate ruchy
réznig sie miedzy sobg szybkoscig, kierunkiem czy zmiang tempa. Nie bez powodu jest ona jedng z
najchetniej wybieranych gier zespotowych przez studentki i studentoéw Politechniki Poznanskiej. Na
zajeciach wybierane sg zespoty damskie, meskie oraz mieszane, co daje szanse na zawieranie nowych
znajomosci. Nie wzrost i warunki fizyczne sg najwazniejsze, a raczej zaangazowanie, ogélna sprawnos$¢
fizyczna oraz umiejetnosci techniczne. Dla os6b zainteresowanych indywidualnym rozwojem, proponujemy
poszerzenie zakresu ¢wiczen o udziat w treningach sekcji sportowej Klubu Uczelnianego AZS PP oraz
udziat w turniejach organizowanych w ramach rozgrywek akademickich.

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 zajec ruchowych.

Umiejetnosci:

Zdolnos¢ samodzielnej oceny sytuacji na zajeciach w oparciu o przepisy i reguty w konkretnej
dyscyplinie. Umiejetno$¢ 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 spoteczne:

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

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

Student nabywa umiejetnos$ci organizacyjnych przy prowadzeniu zaje¢ 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:

Test 5 két, mini turnieje.

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

Mozliwa sg 2 nieobecnos¢ bez obowigzku odrabiania i usprawiedliwiania przy 30 godzinach w
semestrze. Student zobowigzany jest do odrobienia pozostatych nieobecnosci oraz krétkoterminowych
zwolnien lekarskich w porozumieniu ze swoim prowadzgcym.

Mozliwe jest odrobienie dwoch zaje¢ w tygodniu.

W zajeciach z wychowania fizycznego mozna uczestniczy¢ maksymalnie maksymalnie 1 raz dziennie.
Zajecia nalezy odrobi¢ w innym dniu niz zajecia programowe.

Tre$ci programowe

Rozgrzewka jej rodzaje i cele .

Elementy techniki indywidualnej : koztowania, podan,rzutéw z miejsca lub biegu oraz pracy stép
stosowanej zaréwno w ataku jak i w obronie.

Doskonalenie zespotowych umiejetnosci poprzez wykonanie ¢wiczen specjalistycznych oraz gre wtasciwg
Ksztattowanie cech psychologicznych:koncentracja,opanowanie emocji,pewnos¢ siebie,



wytrwatos¢,motywacja,komunikacja i wspotpraca w zespole.

Tematyka zaje¢

Technika rzutu - nauka podstawowych elementow rzutu, poprawa celnos$ci i sity rzutu. Taktyka gry -
pozycje na boisku, rotacje, zasady wspétpracy z partnerami z druzyny. Cwiczenia kondycyjne - trening
sity, szybkosci i wytrzymatosci

Rozwdj umiejetnosci indywidualnych - dribbling, zwroty, podanie, praca nad szybkoscig i precyzjg
ruchéw. Cwiczenia zespotowe - gry zespotowe, ktore pomagajg rozwija¢ umiejetno$¢ wspotpracy i
komunikacji z partnerami.

Analiza meczdw - oglgdanie i analiza nagranych meczéw, aby lepiej zrozumiec taktyke i technike gry.
Rozwoj refleksu - éwiczenia poprawiajgce szybkos$¢ reakcji i umiejetnosé szybkiego podejmowania
decyzji podczas meczu.

Organizacja gier i turniejow - organizacja meczow w formie turniejow, aby umozliwi¢ uczniom
rywalizacje i sprawdzenie swoich umiejetnosci w praktyce.

Metody dydaktyczne

- opis stowny

- pokaz

- ¢wiczenia praktyczne

- nasladowcza $cista, zadaniowa Scista.

Literatura

Podstawowa:
Przepisy gry w koszykoéwke (2021). Prasa specjalistyczna traktujgca o rozgrywkach w koszykéwce

Uzupetniajgca:

Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 30 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 30 0,00
Praca wtasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zajec 0 0,00
laboratoryjnych/éwiczen, przygotowanie do kolokwidéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




