Tenis stotowy

Sylabus przedmiotu na rok akademicki 2020/2021

Nazwa przedmiotu: Tenis stotowy kobiet i mezczyzn

Kierunek studiéw: Miedzywydziatowe

Jezyk wyktadowy: Polski
Liczebnosc¢ grupy: 16 oséb

Pte¢ grupy: Kobiety i mezczyzni

Osoba prowadzaca: mgr Krzysztof Zabielny ( Centrum Wychowania Fizycznego i Sportu US)

Forma prowadzenia zaje¢: Hybrydowa

Cele ksztatcenia: - ksztaltowanie $wiadomej postawy wobec kultury fizycznej, $wiadome

uczestnictwo w doskonaleniu swoich mozliwosci, ksztattowanie koordynacji ruchowe;j,
szybkosci, zwinno$ci, wytrzymatosci, poprawa stanu zdrowia i kondycji fizycznej

FORMY KSZTALCENIA

ZAJECIA W FORMIE CWICZEN

Tematyka zajec¢ Opis efektow ksztalcenia Liczba
godzin
1.Doskonalenie koordynacji Zna podstawowa pozycj¢ wyjsciowa przy
ruchowej, technika przyjmowania stole
wlasciwej postawy wyjsciowej przy | Wykonuje poprawnie podstawowe 2
stole ¢wiczenia koordynacyjne
Potrafi zastosowa¢ postawe wyjsciowq
podczas gry.
2.Prawidtowe trzymanie rakietki Zna technike utrzymania rakietki
( r6zne sposoby trzymania rakietki). | odpowiednim chwytem.
Odbicie piteczki forhendem i Wykonuje prawidtowo odbicie piteczki
bekhendem bekhendem i forhendem 2
Potrafi zastosowac doskonalong technike
podczas ¢wiczen 1 gry
3.Doskonalenie techniki zagryweki Zna technike serwisu z rotacja i bez rotacji
(serwu) : z rotacja 1 bez rotacji Wykonuje prawidtowo okreslony serwis
Potrafi zastosowa¢ doskonalong technike 2

podczas ¢wiczen 1 gry




4.Doskonalenie techniki uderzen Zna technike wykonania okreslonych
obronnych uderzen

Wykonuje poprawnie uderzenie obronne
forhendem i bekhendem 2
Potrafi zastosowa¢ poznany element w
trakcie ¢wiczen i gry

5.Doskonalenie poznanych Zna technike poznanych elementow
elementow technicznych w grze technicznych
pojedynczej oraz w grze deblowej Wykonuje prawidtowo poznane techniki
gry w tenisa stotowego 2

Potrafi zastosowa¢ poznane elementy
podczas ¢wiczen oraz w grze pojedynczej
oraz w grze podwojnej

Suma: 10
ZAJECIA W FORMIE WYKLADOW ZDALNYCH ( On-line)
Forma Liczba
Tematyka zajeé Opis efektow ksztalcenia sprawdzianu godzin

1.Podstawowe zasady przepisy | Zna podstawowe zasady i TEST 2
gry w tenisa stotowego przepisy gry w tenisa

stotowego
2.Podstawowe techniki gry w | Zna podstawowe techniki TEST
badmintona gry w tenisa stotowego 2
( postawa,serwis, uderzenia)
3.Elementy taktyczne w grze Zna podstawowe
pojedynczej oraz w grze podobienstwa i réznice TEST
podwadjne;. pomiedzy gra pojedyncza a 2
Podobienstwa i réznice grg podwdjna
4 Historia dyscypliny w Polsce | Zna historie tenisa
i na Swiecie stotowego w Polsce i na TEST 2

Swiecie. Osiggniecia

Polakdéw na arenie

miedzynarodowej
5.Zasady prawidfowego Zna zasady prawidtowego
odzywiania w sporcie odzywiania w sporcie oraz TEST 2

produkty zalecane dla

sportowcow

Suma: 10




ZAJECIA W FORMIE TERENOWEJ

WYDARZENIE DATA/GODZ. ADRES LICZBA
GODZIN
18.10.2020r. | Adres: Sosnowiec, Gérka Srodulska
1.,,Wejscie na Rysy” Godz.: 9.00 Dojazd: we wtasnym zakresie 3
Aktywnos¢: zajecia terenowe
08.11.2020r. | Adres: Dgbrowa Gdrnicza, Park Zielona
2.,,Wokot Pogorii” Godz.:9.00 Dojazd: we wiasnym zakresie
Aktywnos¢: rézne formy aktywnosci 3
ruchowej wokét zbiornia wodnego
Pogoria
3.Mecz 1 Ligi Pitki 07.11.2020r. | Adres: Hala MOSIR w Sosnowcu,
Siatkowej Kobiet Godz.:16.00 | ul. Baczynskiego 4
Dojazd: we wiasnym zakresie 3
Aktywnos¢: Udziat w meczu 1 Ligi Pitki
Siatkowej Kobiet w charakterze kibicéw.
4.Mecz 1 Ligi Pitki 16.01.2021r. | Adres: Hala MOSIR w Sosnowcu,
Siatkowej Kobiet Godz.16.00 ul. Baczynskiego 4
Dojazd: we wtasnym zakresie 3
Aktywnos¢: Udziat w meczu 1 Ligi Pitki
Siatkowej Kobiet w charakterze kibicéw.
Suma: 12
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