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Zajęcia sportowo-rekreacyjne
Sports and Recreation Classes
	Program studiów dla przedmiotu
obowiązujący od cyklu kształcenia
	2026/2027

	Kierunek studiów
	Administracja

	Rok i semestr studiów
	Rok I-II / Semestr II-III

	Poziom kształcenia
	Studia I stopnia

	Profil kształcenia na kierunku
	Ogólnoakademicki

	Moduł kształcenia dla przedmiotu
	Ogólny

	Nazwa specjalizacji
(jeśli przedmiot specjalizacyjny)
	-

	Status przedmiotu
	Obligatoryjny



	Forma zajęć
	Liczba godzin
	ECTS
	Forma zaliczenia
	Waga

	
	Studia
stacjonarne
	Studia
niestacjonarne
	
	
	

	Ćwiczenia
	60
	0
	0
	ST: II-Zaliczenie bez oceny, III-Zaliczenie bez oceny; NST: 
	100%

	Razem za zajęcia dydaktyczne
	60
	0
	
	

	Pozostałe godziny kontaktowe (konsultacje indywidualne, egzaminy, zaliczenia)
	0
	0
	
	

	Razem za zajęcia z udziałem nauczyciela akademickiego
	60
	0
	
	

	Praca własna studenta
	0
	0
	
	

	Ogółem
	60
	0
	
	


Cele kształcenia dla przedmiotu
	1.
	Kształtowanie nawyku regularnej aktywności fizycznej i troski o sprawność psychofizyczną.

	2.
	Doskonalenie podstawowych umiejętności ruchowych oraz bezpiecznego wykonywania ćwiczeń i form rekreacji.

	3.
	Rozwijanie umiejętności współpracy, przestrzegania zasad fair play i odpowiedzialności za bezpieczeństwo uczestników zajęć.

	4.
	Przekazanie podstaw wiedzy o prozdrowotnym znaczeniu aktywności fizycznej, regeneracji i profilaktyce przeciążeń.


Efekty uczenia się
	WIEDZA

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student zna i rozumie)
	Odniesienie do efektów
kierunkowych
	Metody i formy weryfikacji
efektów uczenia się
	Kryterium zaliczenia

	-
	Brak kierunkowych efektów uczenia się tej kategorii przypisanych do przedmiotu w matrycy programu studiów.
	-
	Weryfikacja zgodnie z warunkami zaliczenia przedmiotu.
	Spełnienie wymagań określonych dla zaliczenia przedmiotu.



	UMIEJĘTNOŚCI

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student potrafi)
	Odniesienie do efektów
kierunkowych
	Metody i formy weryfikacji
efektów uczenia się
	Kryterium zaliczenia

	-
	Brak kierunkowych efektów uczenia się tej kategorii przypisanych do przedmiotu w matrycy programu studiów.
	-
	Weryfikacja zgodnie z warunkami zaliczenia przedmiotu.
	Spełnienie wymagań określonych dla zaliczenia przedmiotu.



	KOMPETENCJE SPOŁECZNE

	L.p.
	Efekty przedmiotowe
(Student jest gotów do)
	Odniesienie do efektów
kierunkowych
	Metody i formy weryfikacji
efektów uczenia się
	Kryterium zaliczenia

	-
	Brak kierunkowych efektów uczenia się tej kategorii przypisanych do przedmiotu w matrycy programu studiów.
	-
	Weryfikacja zgodnie z warunkami zaliczenia przedmiotu.
	Spełnienie wymagań określonych dla zaliczenia przedmiotu.


Treści kształcenia
	L.p.
	Treść kształcenia (tematyka zajęć)
	Liczba godzin

	
	
	Ćwiczenia
	—

	
	
	Studia
stacjonarne
	Studia
niestacjonarne
	Studia
stacjonarne
	Studia
niestacjonarne

	1.
	Zasady bezpiecznego uczestnictwa w zajęciach sportowo-rekreacyjnych. Trening zdrowotny. Formy aktywności ruchowej przy muzyce - aerobik, TBC, joga.
	9
	
	
	

	2.
	Ćwiczenia kształtujące sylwetkę z wykorzystaniem sprzętu fitness. Zespołowe gry sportowe - piłka nożna.
	9
	
	
	

	3.
	Zajęcia aerobowe. Rodzaje zajęć aerobowych. Trening aerobowy i jego funkcje. Nauka i demonstracja techniki ćwiczeń.
	9
	
	
	

	4.
	Zespołowe gry sportowe - piłka siatkowa. Tenis stołowy - nauka i doskonalenie wykonania podstawowych elementów technicznych.
	9
	
	
	

	5.
	Elementy tańca towarzyskiego. Samba, cha-cha, rumba, salsa, jive, disco samba, rock'n'roll, walc angielski, tango, walc wiedeński, slow fox i quickstep.
	8
	
	
	

	6.
	Zajęcia korekcyjno- kompensacyjne wsparte ćwiczeniami relaksacyjnymi. Zespołowe gry sportowe - koszykówka.
	8
	
	
	

	7.
	Zespołowe gry sportowe - piłka ręczna. Badminton - nauka i doskonalenie podstawowych elementów technicznych. Futsal - nauka i doskonalenie techniki gry. Kształtowanie sprawności ruchowej oraz umiejętności technicznych przez gry i ćwiczenia ogólnorozwojowe.
	8
	
	
	


Metody kształcenia
	Forma zajęć
	Metody kształcenia

	Ćwiczenia
	Analiza przypadków i materiałów źródłowych, rozwiązywanie zadań, praca z aktami prawnymi i dokumentami, dyskusja, praca indywidualna i zespołowa.


Rozliczenie pracy własnej studenta
	L.p.
	Czynności w ramach pracy własnej
	Szacowana liczba godzin

	
	
	Studia
stacjonarne
	Studia
niestacjonarne

	1.
	Nie przewiduje się odrębnej pracy własnej poza realizacją zajęć/praktyki.
	0
	0

	Razem
	0
	0


Literatura obowiązkowa
	1.
	WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour - aktualne zalecenia.

	2.
	Materiały instruktażowe prowadzącego dotyczące bezpiecznej aktywności fizycznej i rekreacji.


Literatura uzupełniająca
	1.
	ACSM, Guidelines for Exercise Testing and Prescription, wyd. aktualne.


Inne materiały dydaktyczne
	1.
	Materiały, prezentacje, studia przypadków i zestawy ćwiczeń przygotowane przez prowadzącego zajęcia.

	2.
	Aktualne teksty aktów prawnych, orzecznictwo oraz oficjalne serwisy instytucji publicznych właściwych dla tematyki przedmiotu.

	3.
	Zasoby elektroniczne Biblioteki Uniwersytetu VIZJA oraz licencjonowane bazy informacji prawnej i naukowej.
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