KARTA PRZEDMIOTU

. Dane podstawowe

Nazwa przedmiotu Wychowanie fizyczne — tenis ziemny
(éwiczenia)

Nazwa przedmiotu w jezyku angielskim Physical Education - tennis

Kierunek studiow -

Poziom studiéw (I, 11, jednolite magisterskie) I, jednolite magisterskie

Forma studiéw (stacjonarne, niestacjonarne) stacjoname

Dyscyplina tenis ziemny

Jezyk wyktadowy polski

Koordynator przedmiotu/osoba odpowiedzialna mgr Jarostaw Dobosz

Forma zajec (katalog Liczba godzin semestr Punkty ECTS
zamkniety ze stownika)

wyklad
konwersatorium
¢wiczenia 60 I, 11
laboratorium
warsztaty

seminarium
proseminarium

lektorat

praktyki

zajecia terenowe

pracownia dyplomowa

translatorium
wizyta studyjna

Wymagania wstepne - brak przeciwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen fizycznych.
- podstawowy poziom sprawnosci ogdlnej (fizycznej)
- podstawowy zakres wiadomosci z dziedziny kultury fizycznej

. Cele ksztalcenia dla przedmiotu

Ksztattowanie postaw: zdrowego stylu zycia i dbatosci o ciato w potaczeniu z aktywnoscia fizyczna

Wzmocnienie zdrowia: uprawianie ¢wiczen fizycznych i wieksza swiadomosc potrzeb organizmu

Zapoznanie z podstawowym zasobem wiedzy zwigzanej z dyscypling m.in. historia, przepisy, reguty

Opanowanie podstawowych umiejetnosci technicznych i ich zastosowanie w taktyce gry

. Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu wraz z odniesieniem do efektéw kierunkowych




Symbol Opis efektu przedmiotowego Kidrtiesienivioelvkin

kierunkowego
WIEDZA

W_01 student zna podstawowe zasady i przepisy gry pojedynczej i gry | Un_WI15
podwdjnej w tenisa.

W _02 student wie jakie sa reakcje organizmu na wysitek fizyczny i wie | Un_W16
czym jest samokontrola i samoocena sprawnosci fizycznej i
wydolnosc¢ fizycznej.

W_03 student wie jak bezpiecznie i higienicznie éwiczy€ na zajeciach. | Un_W17

UMIEJETNOSCI

U 01 student potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke specjalng i rozwija¢ | Un_U13
sprawnosc specjalng, potrafi wykona¢ pomiar tetna.

U 02 student potrafi serwowac, returnowac, grac z gtebi kortu, Un _U14

atakowac do siatki, gra¢ w obronie i zastosowac te umiejetnosci
w taktyce gry w zakresie podstawowym, postuguje sie
podstawowymi chwytami rakiety (forhendowy, bekhendowy,
uniwersalny, serwisowy) oraz umie ustawic sie do uderzenia
wykorzystujgc do tego poruszanie sie krokiem odstawno-
dostawnym, krokiem skrzyznym i poruszaniem sie w przod i w
tyt z noga prowadzgca lewg i prawa (wykroczng i zakrocznag), z
ostatnim krokiem dtuzszym przed uderzeniem i naskokiem
(ustawienie boczne, otwarte, pototwarte, zamkniete), potrafi
przyjac i utrzymac postawe wyczekujaca.

U 03 student umie wykorzysta¢ umiejetnosci techniczne w Un U15
specyficznych warunkach walki sportowej jaka jest gra w tenisa
tzn. potrafi wykorzysta¢ swoje mocne strony i stabe strony
przeciwnika.

u_04 student potrafi rywalizowac uczciwie, zgodnie z zasada "fair Un_Ul6
play" i normami postepowania przyjetymi w tenisie przez ITF.

KOMPETENCIE SPOLECZNE

K_01 student potrafi wspéipracowac i wspétdziata¢ w grupie podczas | Un_K16
zajec tenisa, w tym podczas éwiczen praktycznych, organizacji
turnieju, gry deblowej (mieszanej) wypetniajgc rézne role
spoteczne w tym. m.in. jako lider w grze, wspotorganizator,
sedzia czy partner do ¢wiczen.

K 02 student rozumie potrzebe poznawania funkcjonowania swojego | Un_K17
organizmu w warunkach wysitku, wie jak spedza¢ czas wolny w
sposdb aktywny wykorzystujac do tego umiejetnosé gry rakieta
i pitka, jak tez docenia znaczenie zdrowego stylu zycia w
zurbanizowanej cywilizacji (korty otwarte, trawniki czy tereny
rekreacyjne).

o Opis przedmiotu/ tresci programowe

1. Zapoznanie z zasadami zaliczania zaje¢ wychowania fizycznego, Regulaminem korzystania z
kortow tenisowych i Regulaminem BHP.

2. Historia dyscypliny, zasady i przepisy gry.

3. Zasada "fair play" i etyka tenisowa w praktyce.

4. Sposoby rozgrzewki i jej rodzaje
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5. Cwiczenia rozciggajace (stretching, rozcigganie statyczne, rozcigganie dynamiczne).
6. Cwiczenia uspokajajace.
7. Poruszanie sie po korcie (bieg do przodu, bieg w tyt, bieg po przekatnej, bieg wzdtuz linii
koricowej, naskok przed uderzeniem, praca nég i balans masy ciata podczas uderzenia, dtugos¢
krokéw przy ustawieniu sie do uderzenia, pozycja otwarta, pozycja pototwarta, pozycja zamknieta
oraz pozycja wyczekujgca).
8. Cwiczenia doskonalace technike elementéw gry (serwis, return, wolej, lob, smecz, skrét, miniecie,
forhend, bekhend).

9. Cwiczenia doskonalace taktyke gry (gra pojedyncza, gra podwdijna).

10. Gry i zabawy ruchowe ksztattujace sprawno$¢ motoryczna.
11. Ksztaltowanie sprawnosci fizycznej na korcie (szybkos¢, szybkosé reakcji, wytrzymatosc, sita,
gibkoi¢, koordynacja wzrokowo-ruchowa, zwinnos¢, skocznosc).
12. Wzmacnianie partii miesni posturalnych {utrzymujacych prawidtowa postawe ciata).
13. Rozgrywki w grze pojedyncze;j.
14. Rozgrywki w grze podwdjnej.
15. Testy sprawnosci fizycznej.

Metody realizacji i weryfikacji efektéw uczenia si¢

Symbol Metody dydaktyczne Metody weryfikacji Sposoby dokumentacji
efektu (lista wyboru) (Tista wyboru) (lista wyboru)
WIEDZA
W 01 praca z tekstem referat plik z referatem
W _02 obserwacja i pomiar Test sprawnosci fizycznej wynik w dzienniku zajec
W 03 obserwacja z kryteriami ocena ciagta dziennik zajec
oceny
UMIEJETNOSCI
U 01 ¢wiczenia praktyczne zaliczenie dziennik zajec
U 02 metoda sytuacyjna obserwacja raport z obserwacji
U 03 metoda sytuacyjna sprawdzian praktyczny sprawozdanie z turnieju
‘U_04 obserwacja z kryteriami ocena ciggta dziennik zajeé
oceny
KOMPETENCJE SPOLECZNE
K 01 praca w grupach w roznych | obserwacja karta oceny pracy w
rolach grupie
K 02 dyskusja ocena ciggla dziennik zajeé

Kryteria oceny, wagi...

Zaliczenie bez oceny.

Warunki zaliczenia przedmiotu sg nastepujace:

- aktywna obecno$¢ na zajeciach (100% frekwencji)

- prawidlowe przeprowadzenie rozgrzewki

- pozytywna ocena z pracy kontrolnej (referat)

Obcigzenie pracg studenta




Forma aktywnosci studenta Liczba godzin
Liczba godzin kontaktowych z nauczycielem 58
Liczba godzin indywidualnej pracy studenta 2
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