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Tenis Stotowy kobiet i mezczyzn/Zajecia ogolnorozwojowe i ROLKI

Miedzywydziatowe

Polski

16 0sob

Kobiety i mezczyzni

mgr Agnieszka Centrum Wychowania Hybrydowa

Jaroszewska Fizycznego i Sportu

TENIS STOLOWY

Doskonalenie elementdéw techniki i taktyki gry w tenisa stolowego, ksztattowanie
szybkosci, zwinnosci koordynacji ruchowej. Zapoznanie z przepisami gry

pojedynczej i podwojnej oraz zasadami organizacji zawodow.
ROLKI

Systematyczne i sSwiadome doskonalenie wlasnej sprawnosci fizycznej oraz dbatos¢ o
stan zdrowia. Zapoznanie studenta z r6znymi formami aktywnosci fizycznej: sport,
rekreacja, rehabilitacja, turystyka. Wskazanie na wiodaca role aktywnosci fizycznej w
funkcjonowaniu, organizmu czlowieka. Przekazanie, nauczenie i doskonalenie
podstawowych elementéw technicznych i taktycznych. Promowanie aktywnego i
zdrowego stylu zycia oraz postaw prozdrowotnych, ksztaltowanie umiejetnosci

wspdtpracy w grupie
ZAJECIA OGOLNOROZWOJOWE W GRUPIE

Wdrazanie do catozyciowej troski o ciato. Ksztaltowanie pozytywnych postaw wobec
kultury fizycznej. Zdobycie wiedzy, umiejetnosci, sprawnosci i kompetencji
gwarantujacych satysfakcjonujacy udziat w takich obszarach kultury fizycznej jak:

sport i turystyka. Zdobycie umiejetnosci z zakresu bhp, testowania wlasnego
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zdrowie i sprawnos¢ ogdlna.

poziomu sprawnosci fizycznej, planowania wlasnej aktywnosci fizycznej, dbatosci o

1.Nauka i doskonalenie

przeprowadzenia rozgrzewki

przed jazda na rolkach. Pozycja

Zna ¢wiczenia bazowe — postawa, poruszanie si¢ ,przepisy BHP.

rownolegta, jazda w przdd. Wykonuje poprawie podstawowe ¢wiczenia koordynacyjne 2
Potrafi dobrac¢ rolki do swoich umiejetnosci.
2. Ksztattowanie zdolnosci
motorycznych: sila, skocznos¢, Potrafi postugiwac sie podstawowym sprzetem stosowanym na 2
zwinnos$¢, koordynacji ruchowe;j. zajeciach w sitowni i terenie, przygotowac organizm do pracy,
zastosowac ¢wiczenia relaksacyjne.
3. Systematyka ¢wiczen
ksztattujacych w réznorodnym
. . Potrafi wspotdziatac i pracowac¢ w grupie, a takze realizuje
terenie, opracowanie ) ; - ) )
. . . ., | zadania w sposob zapewniajacy bezpieczenistwo wtasne oraz 2
indywidualnego zestawu ¢wiczen | o ) o
. innych oséb biorgcych udziat w zajeciach terenowych.
wzmacniajacych oraz
rozciggajacych.
5. Nauka i doskonaleni
przeprowadzenia strechingu po Potrafi poprawnie zademonstrowac¢ technike ¢wiczen sitowych )
treningu sitowym i oraz rozciagajacych w celu uzyskania zaliczenia z przedmiotu.
ogolnorozwojowym.
Suma: 10
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1. Dietetyka i suplementacja w
sporcie.

UNIWERSYTET SLASKI

Zna rolg suplementacji w zdrowej diecie i
potrafi dobra¢ odpowiednie dla zdrowia
witaminy.

Referat

2. Zasady zdrowego odzywiania si¢

Zna podstawowe zasady odzywiania si¢
korzystne dla zdrowia i funkcjonowania.
Potrafi utozy¢ diete bogata w niezbedne
sktadniki pokarmowe, omawia piramide
zywieniowq. Zna podstawowe bledy
zywieniowe,.

Prezentacja

3. Historia i charakterystyka sitowych
form treningu ogo6lnorozwojowego,
podstawy anatomii

Zna podstawowe grupy migsniowe oraz
potrafi dobra¢ ¢wiczenia na poszczegodlne
partie ciata w treningu ogdlnorozwojowym.
Potrafi opisa¢ i pokaza¢ zestaw ¢wiczen wg
indywidualnych potrzeb i zainteresowan.

Referat

4.Dieta ketogeniczna.

Zna zatozenia diety keto, potrafi opracowac
przyktadowy jednodniowy jadtospis
ketogeniczny.

Test on line

5. Pierwsza pomoc

Zna podstawowe zagadnienia dotyczace
udzielania pierwszej pomocy.

Referat

Suma:

10
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1.Nauka postawy i poruszania si¢

Zna przepisy gry

przy stole. Wykonuje poprawie podstawowe ¢wiczenia —poruszanie sie przy 2
stole, prawidlowy chwyt rakietki
Potrafi zastosowac zdobyta wiedze w trakcie treningu
Zna zasady gry podwojnej
2.Nauka techniki odbicia i przyjecia | Wykonuje poprawie odbicia forhendem i backhandem 2
piteczki forehand i backhand. . ] o . .
Potrafi zastosowac poznane umiejetnosci w trakcie
treningu
3.Doskonalenie wprowadzania Zna zasady dotyczace organizacji zawodow 2
iteczki do gry — bezrotacyjna i
P . &y Y Wykonuje poprawie ¢wiczenia
rotacyjna.
Potrafi zastosowac poznane umiejetnosci w trakcie treningu
4.7Zbicie pileczki w zamierzone pole | Zna ¢wiczenia doskonalace gre w ataku 2
stotu z rotacja i bez rotacji . L. .
e ) Wykonuje poprawie ¢wiczenia
Potrafi zastosowa¢ poznane umiejetnosci w trakcie treningu
5.Doskonalenie gry w ataku i obronie | Zna taktyke gry w obronie — postawa i poruszanie si¢ 2
Wykonuje poprawnie po zajeciach stretching statyczny i
dynamiczny
Potrafi zastosowac zorganizowac turniej grupowy
Suma: 10
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