STUDIA PIERWSZEGO STOPNIA
\ Zajecia sportowo-rekreacyjne

Kod przedmiotu

Kierunek
Wszystkie

Specjalnagé
Wszystkie

Typ przedmiotu
Fakultet ogéiny

Wymagania wsgpne
Podstawowe umiefnosci w zakresie zespotowych gier sportowych, ptywania

Wymagania koncowe

Potrafi zorganizow& i przeprowadzi rozgrywki w grach zespotowych, singlowych i
deblowych.

Potrafi bezpiecznie korzysia raznych uradzen i obiektow sportowych.

Poprawnie ptywa rinymi stylami.

Cele ksztatcenia

Gtownym celem wychowania fizycznego jest widraie do:

« dbalcci o higierg i zdrowie,

» doskonalenia nawyku prawidtowej postawy podczasomykvaniacwiczen fizycznych,

e doskonalenia swojej sprawdm i kondycji fizycznej,

e rozumienia potrzeby i konieczém czynnego uczestnictwa w aych formach
aktywnaci ruchowej.

Cele szczegotowe wychowania fizycznego to:

» wszechstronny i harmonijny rozwoj organizmu,

e przeciwdziatanie powstawaniu wad postawy i ich koj,

» doskonalenie umiejnosci ruchowych umagliwiajacych uczestnictwo w éiych formach
aktywnaici sportowo-rekreacyjnej,

* umiejtnos¢ wspotdziatania w grupie,

* roztadowanie napt i energii witalnej nagromadzonej podczas dnia,

» doskonalenie wtasnych uzdolhienotorycznych, madiwosc¢ ich ksztattowania i rozwoju.

Tresci programowe nauczania

Cwiczenia nauczage i doskonalce technik indywidualry i zespotova.

Podnoszenie wtasnych umggjosci w wybranej dyscyplinie sportowe;j.

Wykorzystanie poznanych elementoéw techniki i taktykgrach 1x1, 2x2, 3x3 oraz 4x4, a
takze w grze wiaciwe).

Przepisy zespotowych gier sportowych.

Podstawowe zadenia taktyki w grach zespotowych.

Cwiczenia z obeizeniem , z wykorzystaniem przyborow i przyspw.

Cwiczenia wzmacniage okrdlone partie migniowe

Doskonalenie stylow ptywackich (kraul na piersiagtzbietowy, klasyczny, motylkowy)
Wykorzystanie w grze poznanych elementéw technti&kiyki:



koszykowka (podania, chwyty, koztowanie, rzuty, obroty, zwpdatrzymania, omigcia,
sciecia do pitki, wygcia do pitki, obrona ,kady swego");

siatkdwka (odbicia gorne i dolne, zagrywka, wystawienie, Ebigrzyjecie pitki, ustawienie
na boisku w obronie i ataku);

pitka nozna (przyjecie, podanie i prowadzenie pitki, strzaly na bramtonglerka, zwody,
gra bramkarza).

pitka reczna (podania, chwyty, koztowanie, rzuty na bramkwody, blokowanie, gra
bramkarza, obrona stegf

Podstawowe zafnia techniki i taktyki w grach singlowych i deblgeh

tenis stotowy(rodzaje uderzei rotacji, technika uderzenia z bekhendu i forhepabzycja
bekhendowa i forhendowa, technika serwisu i jedai@d technika i taktyka gry pojedynczej
i podwadjne));

badminton (¢wiczenia oswajace z rakieth, pozycje wyjciowe: przy serwie, returnie w
roznych punktach kortu, technika chwytéw rakiety fordewego, bekhendowego, technika
uderzé: podczas serwu, uderzéorhendowych, uderzaebekhendowych, uderaena siatce.
technika pracy ndég w badmintonie, taktyka gry pgietej i podwadjnej, sposoby
rozgrywania spotkg wspotzawodnictwo w grze pojedynczej i pararadzowanie,

przepisy gry).

aerobik ( ¢wiczenia wzmacniafe, rozcigajace, poprawiajce ogolm kondycg).

Efekty ksztalcenia (uczenia i) po ukonczeniu przedmiotu

- w zakresie umiegtnosci

* Posiada umigfnaos¢ ptywania r@nymi stylami.

» Potrafi zorganizowa i bezpiecznie przeprowadzirozgrywki w poznanych grach
sportowych.

» Potrafi podporzdkowa: si¢ przepisom i okrdonym regutom.

» Potrafi poprawnie wykortaelementy techniczne w grach sportowych, singlowych
deblowych.

» Stosuje odpowiednirozgrzewlk do rodzaju zag sportowych.

- w zakresie kompetencji spotecznych

» Zachowuje prawidiow sylwetke podczas wykonywaniéwiczen.

* Wspotdziata w zespole, podpadkowujac sic obowiazujacym przepisom i regutom;

» Stosuje w czasiéwiczen ochrore i asekuragj.

* Organizuje mecze i turnieje sportowe i rekreacyymeoparciu 0 poznane systemy
rozgrywek

Metody nauczania

1. Podajce: ndladowczascista, zadaniowdeista, programowego uczenig siusprawniania.
2. Poszukujce: bezpéredniej celowséci ruchu, metoda problemowa.

3. Ekspresyjne: ruchowej ekspresiji tworcze;.



Naktad pracy studenta potrzebny do osignigcia efektow uczenia i

ROK Na dowolnym roku
SEMESTR 1 | >
Punkty ECTS 2 >
llos¢ godzin - "
W semestrze
Rodzaj

' ; zal zal
zaliczenia
LEGENDA zal — zaliczony; zs — zaliczenie ze stopniem;

egz — egzamin; ed — egzamin dyplomowy

Kryteria oceny
Podstaw uzyskania zaliczenia z wychowania fizycznego jestliczenie testow i
sprawdzian6w w zaimosci od rodzaju wybranych zgj
ptywanie
Test Coopera - student ptynie dowolnym stylem prZ2ainut, nagpnie sprawdzamy iks
pokonanych metrow. Ocena pgstl zaley od przeptynitego dystansu. Test wykonywany
jest na pocgtkowych zagciach nowego roku akademickiego oraz pod koniezdégo
semestru.
zestaw ¢wiczen z zakresu zespotowych gier sportowych (ocena wzrowa
prowadzacego):
» siatkdwka - odbicie sposobem gérnym; odbicie spesodolnym; zagrywka tenisowa
» koszykéwka - koztowanie, podania i chwyty; rzutyldisza, dwutakt
» pitka nazna - prowadzenie pitki; podanie i przgje; strzat na brangk
» pitka reczna - koztowanie; podania i chwyty; rzut na bramkvyskoku
gry singlowe i deblowe:
badminton i tenis stotowy
technika uderze podczas serwu, uderzéorhendowych, uderaebekhendowych. (ocena
wzrokowa prowadzego)
zajecia na sitowni:
Wybor dwdchéwiczen
- ¢wiczenia wydolnéciowo-wysitkowych po 10 minut na kdym przyradzie
» ergometr widlarski  minimum 350 powtorze
» rowerek treningowy  minimum 5 km
» stepper minimum 650 powtorze
- ¢wiczenia sitowe:
» wyciskanie sztangi minimum 12 razy (65% wiasnegaaru ciata)
* podchganie na dizku minimum 15 razy (nachwyt do wyprostu ramion)

* pompki minimum 30 razy
aerobik:
» prawidiowe pod wzgidem technicznym wykonanie zrealizowanysViczen na
zajciach,

» ekspresja wykonawcza i zgodid@ muzylk.

Jezyk wykitadowy
Polski
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