Pitka Siatkowa Kobiet i Mezczyzn
Sylabus przedmiotu na rok akademicki 2020/2021

Nazwa przedmiotu: Siatkowka kobiet i mezczyzn
Kierunek studiow: Miedzywydziatowe

Jezyk wyktadowy: Polski

Liczebnos¢ grupy: 16 osob

Ptec¢ grupy: Kobiety i mezczyzni

Osoba prowadzaca: mgr Beata Machulec ( Centrum Wychowania Fizycznego i Sportu
us)
Forma prowadzenia zaje¢: Hybrydowa

Cele ksztatcenia: - przekazanie wiedzy niezbednej dla podstaw gry w pitke siatkowa,
nabycie umiejetnosci i wyksztatcenie cech motorycznych niezbednych w siatkéwece.

FORMA 1

ZAJECIA W FORMIE CWICZEN

Tematyka zaje¢c Opis efektow ksztalcenia Liczba
godzin

1. Nauka odbi¢ pitki sposobem Potrafi odbi¢ pitke sposobem gornym,
oburacz gornym, poruszanie si¢ po | prawidlowo ustawi¢ si¢ do odbicia na

boisku, praca na nogach. nogach, potrafi dobrze oceni¢ dystans do 2
pitki.

2.Nauka odbi¢ pitki sposobem Potrafi odbi¢ prawidtowo pitke sposobem

oburacz dolnym,doskonalenie dolnym i géornym, ustawi¢ si¢ prawidlowo

odbi¢ pitki sposobem gornym. do pitki, poruszac si¢ po
boisku,zastosowac doskonalong technike 2
podczas gry.

3.Nauka zagrywki tenisowe;. Potrafi wykona¢ prawidtowo zagrywke

tenisowg oraz zastosowac doskonalong
technike podczas ¢wiczen 1 gry. 2




4. Nauka wystawy pitki oraz

doskonalenie zagrywki tenisowej.

Zna technike wystawy pitki, wykonuje
prawidtowo wystawe pitki do ataku oraz
wyskok 1 prace reki atakujace;.

Potrafi zastosowa¢ poznane elementy 2
podczas gry.
5.Nauka przyjecia pitki po Potrafi prawidtowo przyja¢ pitke po
zagrywce sposobem dolnym, zagrywce 1 ataku, ustawic si¢ do pitki 1
doskonalenie zagrywki i ataku. prawidlowo oceni¢ dystans do pitki.
2
10
Suma:
FORMA 2
ZAJECIA W FORMIE WYKLADOW ZDALNYCH ( On-line)
Forma Liczba
Tematyka zajeé Opis efektéw ksztalcenia | sprawdzianu godzin
1.Podstawowe przepisy Zna podstawowe TEST 2
pitki siatkowej halowej przepisy gry w pitke
siatkowa
2.Podstawowe przepisy Zna podstawowe TEST
pitki siatkowej plazowej | przepisy gry w pitke 2
siatkowa plazowa.z
3.Ruch na swiezym Zna podstawowe formy
powietrzu jako ruchu na $wiezym B
najbardziej dostepny i powietrzu, posiada AKTYWNOSC W 2
najskuteczniejszy sposob | podstawowe DYSKUJSJI
zadbania o wtasne wiadomosci na temat
zdrowie-wyktad i fizjologii

dyskusja.

wysitku,rozumie
potrzebe i potrafi
zaplanowac swoj
codzienny trening.




4.”Zdrowe odzywianie Potrafi oceni¢ wptyw na | AKTYWNOSC W
fakty i mity.”Wptyw nasze zdrowie DYSKUSJI 2
mediow jedzenia, wybrad
spotecznosciowych na zdrowe produkty,
nasze gusta, wiedze oraz | rozumie potrzebe
wybory - wyktad i dobrego nawadniania i
dyskusja. odzywiania podczas
treningu i nie tylko.
5.Co rozumiemy pod Potrafi oceni¢ zdrowe | AKTYWNOSC W
hastem ,’Zdrowy styl nawyki,rozumie DYSKUSJI 2
zycia” waznos$¢ zdrowych
nawykdéw w zyciu,
prawidtowo odczytuje
informacje o zdrowym
stylu zycia.
10
Suma:
FORMA 3
ZAJECIA W FORMIE TERENOWEJ
TEMATYKA ZAJEC TERMIN ADRES
LICZBA
GODZIN
ZGODNIE Z PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE
1.Trening podstawowego | PLANEM PIPS 2
chodzenia z kijami Nordic
walking.
ZGODNIE Z PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE
2.Doskonalenie chodzenia | PLANEM PIPS 2
z kijami Nordic walking.
3.Trening kondycyjny 7GODNIE Z | PARKALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE 2
marszo-bieg. PLANEM PIPS
4.Trening kondycyjny ZGODNIE Z PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE 2
marszo-bieg. PLANEM PIPS
5.Trening kondycyjny ZGODNIE Z PARK ALOJZEGO BUDNIOKA PRZY WYDZIALE 2
biegowy z ¢wiczeniami PLANEM PIPS
sitowymi.
SUMA: 10
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