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Kierunek Wychowanie fizyczne
w zakresie Nauk o kulturze fizycznej
Poziom studiow 1 stopnia
Profil studiow praktyczny
Forma studiow stacjonarne
Semestr / semestry LI I IV
Przynaleznos$¢ do grupy zajec Sporty indywidualne

Status przedmiotu

obowigzkowy

Liczba godzin
Forma zajgcé zajec Liczba punktow ECTS
dydaktycznych
Formy realizacji zaj¢¢ dydaktycznych, wymiar, punkty|Wyktad [h]
ECTS
Zajecia praktyczne 60 [h] 6 ECTS
z profilem studiow Ksztaltuje umiejetnosci praktyczne (profil praktyczny) 6 ECTS
Pstote pretitan e Stuzy zdobywan}u przez studen.ta uprawnien do wykonywania 6 ECTS
zawodu nauczyciela wychowania fizycznego.
z dyscypling Nauki o Kulturze Fizycznej 6 ECTS

Forma nauczania

Tradycyjna - zajgcia zorganizowane na basenie

Wymagania wstepne

Brak
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EFEKTY UCZENIA SIE, TRESCI PROGRAMOWE, REALIZACJA ZAJEC DYDAKTYCZNYCH, WERYFIKACJA
EFEKTOW UCZENIA SIE

Popularyzacja ptywania oraz przygotowanie do bezpiecznego korzystania z
basenéow  krytych, odkrytych akwenéw wodnych. Oswojenic ze
srodowiskiem wodnym, przystosowanie si¢ do niego. Wyrobienie nawykow
higienicznych i prozdrowotnych. Stworzenie optymalnych warunkéw do
opanowania technik sportowych (kraul, grzbiet, klasyk, delfin). Podniesienie
sprawnosci  wytrzymatosciowej koordynacyjnej i szybkosciowe j.
Ksztattowanie pozadanych postaw spotecznych. Przygotowanie do
zaliczenia przedmiotu.

Tresci programowe: Semestr L, IL, III, IV

Cel ksztalcenia:

1.Wstepna adaptacja organizmu do srodowiska wodnego:
-poruszanie si¢ w wodzie

-lezenie na wodzie

-zanurzanie twarzy

-otwieranie oczu

-orientacja pod woda

2.0panowanie oddychania w §rodowisku wodnym:
-zanurzanie glowy

-wydech pod powierzchnia wody

-wdech powietrza nad woda

-rytmiczny wdech i wydech

3.Zapoznanie z wyporem wody:
-korek

-meduza

-przysiad pod woda
-nurkowanie

4.0Opanowanie lezenia na piersiach i grzbiecie:
-Lezenie na piersiach

-Lezenie na grzbiecie

-Z chwytem za przelew ptywalni

-Wraz ze wspotpartnerem

-samodzielnie

-z uzyciem przyboréw np. desek

5.Elementarne skoki do wody
-podskoki

-przysiady

-skoki z siadu z brzegu ptywalni
-skoki z przysiadu

-skoki z polprzysiadu

6.0panowanie poslizgow

-Z deska

-bez deski

-samodzielne poslizgi (strzatka)

-na grzbiecie z ulozeniem ramion przy linii tutowia

7.0panowanie ruchow konczyn dolnych na piersiach i grzbiecie:
-éwiczenie na ladzie

-éwiczenie ze wspoléwiczacym

-¢wiczenie z przyborem

-samodzielnie

8. Ptywanie elementarne (kraul):

-poslizgi z kraulowymi ruchami NN

-nauka ruchéw RR

-odbicie obunéz od $cian ptywalni

-na przemian stronne ruchéw konczyn dolnych z deska
-koordynacji pracy NN i RR

-koordynacja oddechéw

9. Nauka grzbietu:
-Poslizg na grzbiecie od $ciany basenu
-na przemian- stronne ruchy NN




-nauka pracy RR
-koordynacja pracy NN i RR w grzbiecie
-Plywanie na grzbiecie krotkich odcinkéw z narastajgcym tempem

10. Nauczenie startow:

-z wody (stosowanie w kraulu i na grzbiecie)
-ze shupka startowego (kraul)

-od stupka (grzbiet)

11.Nauka nawrotow
-odkryte
-kryte

12. Nauka stylu klasycznego

-nauka prawidlowej pracy NN
-nauka prawidlowej pracy RR
-nauka pracy RR i oddech
-koordynacja wszystkich elementow
-doskonalenie

13.Nauka delfina

- nauka prawidlowej pracy NN
-nauka prawidlowej pracy RR
-nauka pracy RR i oddech
-koordynacja wszystkich elementow
-doskonalenie

14.Holowanie tongcego
-holowanie tongcego nieprzytomnego
-pierwsza pomoc

15. Skoki ratownicze.

Metody dydaktyczne (ksztatcenia):

Metody:

» metody podajace: objasnienie;

» metody eksponujace: pokaz;

» metody poszukujgce: ¢wiczeniowo — praktyczne (¢wiczeniowa);

» metody realizacji zadan ruchowych: reproduktywne, proaktywne,
problemowe;

» metody nauczania czynnosci ruchowych: syntetyczna, analityczna,
mieszana.

Rygor zaliczenia, kryteria oceny osiggnigtych
efektow uczenia sig, sposob obliczania oceny koncowej:

Wymogiem zaliczenia przedmiotu jest osiagnigcie wymaganych efektow
ksztalcenia dla przedmiotu,oraz zdobycie odpowiedniej sumy punktow
ECTS.

Zaliczenia praktyczne w semstrach I, II, III, IV:

50m styl; kraul, grzbiet, klasyk, holowanie tonacego na wybranym boku,
skoki startowe,75m, kraul grzbiet, klasyk, 200m stylem dowolnym, ptywanie
na czas, 100m stylem zmiennym, 100 grzbiet ,100 kraul, 100 klasyk, 25m
delfin oraz aktywno$¢.

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu w odniesieniu do efektow kierunkowych i formy zajec MilGioEYy V:Ce;zgéagé GO0
Opis efektéw uczenia si¢ dla przedmiotu
Numer efektu , (PEU) . Kierunkolwy. ., o .. Metody.
R Studept, ktor}{ zaliczyt przedmlot' efekt uczenia si¢ | Forma zajeé wery.ﬁkaf:p spr?lwdzanla
(W) zna i rozumie/ (U) potrafi /(K) jest (KEU) (zaliczen) 1 oceny
gotow do:

Wi Ma wiedzg dotyczaca systematyki ¢wiczen i K WG03 Zajecia Zaliczenie na Sprawdzian
metodyki nauczania ptywania i ratownictwa, K WKO07 praktyczne ocene umiejetnosci
zachowania si¢ podczas zaistnienia sytuacjii K NauWI15 praktycznych
zagrozenia zycia ludzkiego w wodzie oraz zna| D.1/E.1.W1.
przepisy prowadzenia zawodoéw ptywackich. D.1/E.1.W2.

D.1/E.1.W4.
D.1/E.1.W5.
D.1/E.1.Wé.
D.1/E.1.W7.
D.1/E.1.W8.
D.1/E.1.WO.




D.1/E.1.W10.

D.1/E.1.W12.
D.1/E.1.W13.
D.1/E.1.W14
K NauU18
K NauU08
K NauU09
K NauU 10
K NauUl12
Posiada umiejetnosé poprawnego| K_NauUI5
demonstrowania  sposobéw  ptywackich,| D.1/E.1.UL. .. . . Sprawdzian
- RPN Zajecia Zaliczenie na .. L
Ul poprawnego wykonania elementéw ¢wiczen| D.1/E.1.U4. umiejetnosci
technicznych i metodycznych z zakresu| D.1/E.1.US. praktyczne oceng praktycznych
plywania i ratownictwa. D.1/E.1.U7.
D.1/E.1.U8.
D.1/E.1.U9.
D.1/E.1.U10.
D.1/E.1.U11.
Posiada  umiej¢tno$¢  programowania i Zaieci Zali . Sprawdzian
U2 realizowania lekcji z zakresu plywania i| K NauUl7 aecia aticzenie na umiejetnosci
. praktyczne ocene
ratownictwa praktycznych
Potrafi dba¢ o l.)'ezpieczeﬁstwg §woje i ‘innych K_NauK01 o . ' Sprawdzian
podczas lekcji oraz zajeg¢ 1 imprez Zajecia Zaliczenie na . .
Kl rekreacyjnych zwigzanych z przebywaniem w K_KO06 praktyczne oceng umiejgtnosci
K KKO03 praktycznych

wodzie

Literatura podstawowa, literatura uzupetniajaca, pomoce naukowe

Literatura podstawowa:
1.Czabanski B. i wsp. 2003 Elementy teorii ptywania AWF Wroctaw
2. Bartkowiak E. (1999): Plywanie sportowe, podstawy teoretyczne, technika ptywania, motorycznos¢ AWF Warszawa
3. Dybinska E., Wojcicki A. (1996): Wskazoéwki metodyczne do nauczania ptywania. AWF Krakow

Literatura uzupelniajaca:
1. Bartkowiak E., Witkowski M. (1986): Nauczanie techniki ptywania. Podstawy bezpieczenstwa w wodzie. MAW Warszawa
2. Ciereszko J., Gradcka E. (2003): Ptywanie. AWF Poznan
3. Czabanski B., Fiton M., Zaton K. (2003): Elementy teorii plywania. AWF Wroctaw
4. Dybinska E., Wojcicki A. (1996): Uczenie si¢ i nauczanie plywania. AWF, Krakow
5. Karpinski R. (2001): Ptywanie. AWF Katowice
6. Wiesner W. (1997): Plywanie. AWF Wroctaw
7.Wiesner W. (1999): Nauczanie — uczenie si¢ ptywania. AWF Wroctaw

Naktad pracy studenta potrzebny do osiagniecia zaktadanych efektow uczenia si¢ — bilans punktéw ECTS

Obcigzenie studenta [h]

) o » Zajecia bez
Udziat w zajgciach, aktywno$¢ Inne godz. nauczyciela-praca Zaiecia dvdakt
kontaktowe (IGK) wtlasna studenta ecia Cydaklyczne
(ZBN)
Udziat w ... wykiadach X X .. [h]
Udziat w zajeciach praktycznych X X 60 [h]
Udziat w konsultacjach 16 [h] X X
Przygotowan?e do zaj?é, . [h] 74 [h] X
Przygotowanie do zaliczenia
Sumaryczne obcigzenie praca studenta 16 [h]/ 0,64 ECTS 74 [h]/2,96 ECTS 60 [h]/ 2,4 ECTS

Punkty ECTS za przedmiot

6 ECTS

Informacje dodatkowe, uwagi




