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KURS: TENIS DLA POCZATKUJACYCH

Dorota Rak
Nauki o kulturze fizycznej
Zajecia prowadzone beda w formie ¢wiczen praktycznych.

30 godzin dydaktycznych realizowanych w formie 15 zaje¢ 90
minutowych raz w tygodniu.

500 PLN (17 PLN /godz.)

Kurs odbedzie si¢ dla grupy liczacej min. 8 0séb

Proponowany termin zaje¢: $rody, godz. 20.00 - 21.30

Celem kursu jest nauka podstawowych umiej¢tnosci technicznych
umozliwiajgcych osiggnigcie ptynnej gry w tenisa ziemnego na poziomie
rekreacyjnym. Stopien trudno$ci nauczanych elementoéw bedzie
dostosowany do indywidualnych mozliwosci ¢wiczacych. Podczas
¢wiczen uczestnicy poznaja takze podstawowe przepisy gry w tenisa.
Udziat w zajeciach oprocz zdobytych nowych umiejetnosci pozwoli na
poprawe kondycji fizycznej i ogdlnej sprawnosci oraz dostarczy
pozytywnych wrazen zwigzanych z rywalizacja sportowa.

Zajecia maja charakter rekreacyjny i obejmuja nastepujaca tematyke:

1. Zasady korzystania ze sprz¢tu do tenisa ziemnego, dobor sprzetu
do gry.

2. Cwiczenia wprowadzajace, sprawno$ciowe i koordynacyjne
przygotowujace do opanowania podstawowych elementow

technicznych.

3. Nauka podstawowej techniki gry w tenisa: forhend, bekhend,
serwis, bekhend-slajs.

4. Przepisy gry.



Dlaczego warto
dolaczy¢

Do kogo Kkurs jest
kierowany

KONTAKT

5. Zastosowanie poznanych elementow techniki w grze uproszczone;j
i matych grach.

Udzial w szkoleniu pozwoli na osiggni¢cie ptynnej gry w tenisa na
poziomie rekreacyjnym. Nauka prowadzona bedzie w duzej, komfortowe;j
hali (ACS UJD) przez doswiadczonego instruktora tenisa. Organizator
zapewnia sprzet do nauki gry (rakiety, pitki) wszystkim kursantom.
Indywidualizacja zaj¢¢ gwarantuje dostosowanie stopnia trudnosci
nauczanych elementow techniki do mozliwosci 1 poziomu sprawnosci
¢wiczacych w przyjaznej atmosferze.

Kurs: ,,Tenis dla poczatkujacych" skierowany jest do osob dorostych
chcacych pozna¢ podstawy tej dyscypliny, lubigcych wysitek fizyczny i
rywalizacj¢ sportowq.

Studium Wychowania Fizycznego i1 Sportu UJD

swiis@ujd.edu.pl

tel. 34 365-18-63
Dorota Rak

d.rak@ujd.edu.pl

Uniwersyteckie Centrum Ksztalcenia Ustawicznego

tel.: 343783119, 343783120

e-mail: ucku@ujd.edu.pl
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