Tenis stolowy

SYLABUS PRZEDMIOTU NA ROK AKADEMICKI 2020/2021

Tenis stotowy

Miedzywydziatowe

Polski

16 0s6b

Kobiety i mezczyzni

mgr Leszek Binert Centrum Wychowania Hybrydowa

Fizycznego i Sportu

Wyposazenie studentoéw w wiedze, kompetencje i umiejetnosci potrzebne do gry w
tenisa stolowego

1. Poznanie zasad i

przepiséw gry w tenisa
stolowego. Zapoznaie sie ze
sprzetem tenisowym.
Indywidualne ¢wiczenia
doskonalace technike odbic.
(2 godz.)

® Zna zasady gry w tenisa stotfowego
® Wykonuje poprawnie ¢wiczenia z piteczka

® Potrafi odpowiednio trzymac rakietke
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1. Nauka i doskonalenie
odbié z forhendu. Nauka
zagrywki z forhendu.

® Zna podstawowe cele i zasady rozgrzewki
® Wykonuje poprawie odbicia z forhendu

® Potrafi zastosowa¢ poznane uderzenia w trakcie ¢wiczen i gry

L Nauka i doskonalenie ® Zna zasady ulozenia ciala w uderzeniu z bekhendu

odbié z bekhendu. Nauka o Wvkonui ‘e odbicia z bekhend

zagrywki z bekhendu. ykonuje poprawie odbicia z bekhendu

(2 godz.) ® Potrafi zastosowac poznane uderzenia w trakcie ¢wiczen i gry
L ) ]?oskon.alenie zagryvsfk.i ® Zna rozne rodzaje zagrywek

tenisowej. Atak i obrona w tenisie . )

stotowym. ® Wykonuje poprawie zagywke

(2 godz.) ® Potrafi zastosowac odbicia odpowiednio w obronie lub w ataku
1. Doskonalenie

poznanych elementow techniki
gry w rywalizagji. Sysyemy
rozgrywek sportowych w tenisie
stofowym.

(2 godz.)

® Zna systemy rozgrywania zawodéw w tenisie stolowym
® Wykonuje poprawie technicznie odbicia

® Potrafi zastosowac rézne rodzaje odbi¢ oraz zagrywki w
rywalizacji sportowej

Suma: 10 godz.

1.

® Z7na daty i miejsca igrzysk olimpijskich

‘ H%.sto.ria nowozytnych igrzysk oraz najwieksze sukcesy polskich TEST ON-LINE

olimpijskich. olimpijczykow
(2 godz.)

® Zna wplyw aktywnosci ruchowej na
1. Aktywnos¢ ruchowa a zdrowie. zdrowie TEST ON-LINE
(2 godz.)

® 7na zasady zdrowego odzywiania
1. Zdrowa dieta. (piramida zywieniowa) TEST ON-LINE
(2 godz.)
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1. Formy treningowe i zdolnosci
motoryczne.

(2 godz.)

® Zna roznne formy treningowe oraz cechy | TEST ON-LINE
motoryczne. Potrafi je krétko opisaé

1. Historia tenisa stotowego . Polscy
tenisisci stofowi — najwieksze sukcesy
na arenie miedzynarodowe;j.

(2 godz.)

® Zna historie tenisa stolowego, najlepszych | TEST ON-LINE
polskich tenisistéw stotowych i ich sukcesy

Suma: 10 godz.

1. Nordic walking + disc golf —
Dolina Trzech Stawdw.
(2 godz.)

20.10.2020

27.10.2020

3.11.2020 Adpres: Katowice ul.Paderewskiego 46 (ZSiP nr 1)
10.11.2020 Aktywnos¢: ¢wiczenia fizyczne poprawiajace
17.11.2020 funkcjonowanie ukladu krazeniowo — oddechowego.
godz.11.30

Suma: 10 godz.
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