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KARTA PRZEDMIOTU

obowiazuje studentow, ktorzy rozpoczeli studia w roku akademickim 2015/2016

Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu
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EK3

CELE PRZEDMIOTU

1.Dostarczanie wiedzy teoretycznej i doskonalenie umiejetnosci praktycznych umozliwiajacych bezpieczne na-
uczanie i doskonalenie plywania ludzi w starszym wieku na réznych poziomach umiejetnosci plywackich;
2.Przekazanie wiedzy teoretycznej i umiejetnosci praktycznych umozliwiajacych wykorzystywanie kompeten-
cji ptywackich dla potrzeb rekreacyjnych i prozdrowotnych, gltéwnie z zakresu zdrowotnej aktywnosci fizycz-
nej z wykorzystaniem réznych form aktywnosci w wodzie uprawianej w celu opéznienia oznak starzenia sie,
zahartowania i zapobiegania chorobom, zwiekszenie poziomu wydolnosci fizycznej przez osoby starzejace sie
normalnie (bez patologicznego dzialania chor6b przewlektych) lub w stanie podwyzszonego ryzyka rozwiniecia
sie niekorzystnych zjawisk pogarszajacych funkcjonowanie organizmu jak: obnizona sprawnosé psychofizyczna
spowodowana zmniejszeniem masy miesniowej, hipokineza, osteoporoza, ostabienie odpornosci. 3.Przekazanie
wiedzy teoretycznej i umiejetnosci praktycznych na temat ¢wiczen w wodzie realizowanych dla osob star-
szych, u ktorych deficyt ruchu przyczynia sie do nadwagi lub otytosci, obciazonych przewlektymi chorobami
uktadu oddechowego i krazenia, ograniczeniami sprawnoéci narzadu ruchu; 4.Dostarczanie wiedzy teoretycz-
nej i umiejetnosci praktycznych umozliwiajacych zastosowanie kompetencji ptywackich dla podejmowania
wspolzawodnictwa sportowego osob starszych (zawody masters); oraz ksztaltowanie postaw sprzyjajacych
systematycznemu podejmowaniu aktywnosci ruchowej w §rodowisku wodnym.

2.Przekazanie wiedzy teoretycznej i umiejetnosci praktycznych umozliwiajacych wykorzystywanie kompeten-
cji pltywackich dla potrzeb rekreacyjnych i prozdrowotnych, gléwnie z zakresu zdrowotnej aktywnosci fizycz-
nej z wykorzystaniem réznych form aktywnosci w wodzie uprawianej w celu opdznienia oznak starzenia sie,
zahartowania i zapobiegania chorobom, zwiekszenie poziomu wydolnosci fizycznej przez osoby starzejace sie
normalnie (bez patologicznego dziatania chor6b przewlektych) lub w stanie podwyzszonego ryzyka rozwiniecia
sie niekorzystnych zjawisk pogarszajacych funkcjonowanie organizmu jak: obnizona sprawnosé psychofizyczna
spowodowana zmniejszeniem masy miesniowej, hipokineza, osteoporoza, ostabienie odpornosci. 3.Przekazanie
wiedzy teoretycznej i umiejetnodci praktycznych na temat éwiczen w wodzie realizowanych dla oséb star-
szych, u ktorych deficyt ruchu przyczynia sie do nadwagi lub otylosci, obcigzonych przewlektymi chorobami
uktadu oddechowego i krazenia, ograniczeniami sprawnosci narzadu ruchu; 4.Dostarczanie wiedzy teoretycz-
nej i umiejetnosci praktycznych umozliwiajacych zastosowanie kompetencji ptywackich dla podejmowania
wspoOlzawodnictwa sportowego osob starszych (zawody masters); oraz ksztaltowanie postaw sprzyjajacych
systematycznemu podejmowaniu aktywnosci ruchowej w §rodowisku wodnym.

WYMAGANIA WSTEPNE

Znajomosé zasad bezpiecznego korzystania z obiektu krytej ptywalni

EFEKTY KSZTALCENIA

Wiedza: Znajomosé zasad bezpiecznego korzystania z obiektu krytej ptywalni

Wiedza: Umiejetnosci w zakresie bezpiecznego, 2. Umiejetnosci w zakresie bezpiecznego, kreatywnego oraz
przyjaznego uczniowi nauczania i doskonalenia ptywania oraz wykorzystywania kompetencji ptywackich w re-
kreacyjnej, prozdrowotnej i sportowej aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym.

Kompetencje spoteczne: Kompetencje w zakresie nauczania i doskonalenia ptywackich form aktywnosci ru-
chowej w celu ich catozyciowego wykorzystywania indywidualnego lub grupowego oraz upowszechniania spo-
tecznego przekazu wartosci sprzyjajacych systematycznemu podejmowaniu réznorodnych form aktywnosci
ruchowej w §rodowisku wodnym przez ludzi w starszym wieku.

TRESCI PROGRAMOWE
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ZAJECIA LABORATORYJNE

Lp

TEMATYKA ZAJEC
OPIS SZCZEGOLOWY BLOKOW TEMATYCZNYCH

LICZBA GODZIN

L1

1.Zapoznanie z fizycznymi wlasciwosciami srodowiska wodnego oraz fizjologiczny-
mi i biomechanicznymi aspektami aktywnosci ruchowej w wodzie; 2.Przygotowa-
nie do nauczania plywackich form ruchu ze szczegélnym uwzglednieniem ¢wiczeri
wypornos$ciowych (zanurzanie sie w wodzie, lezenia na piersiach i plecach, poslizgi
na piersiach i plecach, podstawowe sposoby lokomocji w wodzie) z intensywnoscia
dostosowang do stanu psychofizycznego ucznia; 3.Plywanie zdrowotne opano-
wanie umiejetnosci wykorzystania ptywania elementarnego, ptywania stylowego
oraz ¢wiczen w wodzie z odpowiednia intensywnoscia wysitku w celu zwigkszenia
poziomu wydolno$ci fizycznej, sprawnosci ruchowej, op6znienia oznak starzenia
sie, zahartowania i zapobiegania chorobom. 4.Metodyka nauczania oraz kine-
matyczna analiza ptywackich czynnosci motorycznych; nauczanie i doskonalenie
plywania kraulem na grzbiecie i na piersiach oraz zabka na poziomie standardo-
wym; 5.Cwiczenia dla osob starszych, zagrozonych osteoporoza, wzmacniajacych
odpowiednie grupy miesniowe, poprawiajace ruchomos$é¢ w stawach we wszyst-
kich ptaszczyznach, z zastosowaniem gimnastyki w wodzie. Zastosowanie ¢wiczen
w wodzie wykorzystujacych zjawisko wyporu hydrostatycznego ograniczajacych
ryzyko urazowosci. Umiejetnosé zastosowania przyboréw wypornoéciowych oraz
oporowych w ¢éwiczeniach wodnych przy wdrozeniu atrakcyjnych form realiza-
cji zaje¢. 6.Cwiczenia w wodzie przeznaczone dla osoéb z nadwaga i otyloscia
z uwzglednieniem kontroli intensywnosci wysitku fizycznego. Umiejetnosé zasto-
sowania ¢wiczeni o umiarkowanej intensywnosci wykorzystujacych wzmozona ae-
robowa przemiane metaboliczng lipidowych substratéw energetycznych. 7.Wy-
korzystanie wplywu cisnienia hydrostatycznego oraz zmiany adaptacyjne uktadu
oddechowego i krazenia organizmu cztowieka po zanurzeniu w wodzie. Wpltyw
wysitku fizycznego w wodzie na wydolnosé serca oraz opdznienie postepu cho-
roby wiericowej, choréb ukladu krazenia. Cwiczenia w wodzie wzmacniajace od-
powiednie grupy mieéniowe, poprawiajace rownowage, koordynacje i ruchomosé
w stawach we wszystkich plaszczyznach, stosowanie ¢wiczen oporowych z zastoso-
waniem przyboréw. 8. Komunikacja dydaktyczna na lekcji ptywania; planowanie
nauki ptywania indywidualne i w grupach; planowanie $ciezki dydaktycznej w za-
leznosci od mozliwosci psychofizycznych oraz zapotrzebowania ucznia; 9.Podsta-
wowe sposoby ksztaltowania wytrzymalosci i szybkosci w pltywaniu sportowym
trening realizowany w zakresie stref energetycznych dostepnych ze wzgledu na
stan psychofizyczny ucznia monitorowany poziomem tetna; 10.Ksztaltowanie
pozytywnego nastawienia wobec aktywnosci ruchowej w wodzie, utatwiajacego
doswiadczanie i spoleczny przekaz wartosci sprzyjajacych dazeniu do wykorzy-
stywania ptywania w kultywowaniu catozyciowej aktywnosci ruchowej.

30

RAZEM

30

7 METODY DYDAKTYCZNE

M1 Cwiczenia laboratoryjne
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8 OBCIAZENIE PRACA STUDENTA

SREDNIA LICZBA
FORMA AKTYWNOSCI GODZIN NA
ZREALIZOWANIE
AKTYWNOSCI
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 30
Konsultacje przedmiotowe 0
Egzaminy i zaliczenia w sesji 0
Inne
Godziny bez udzialu nauczyciela akademickiego wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie sie do zajeé, w tym studiowanie zalecanej literatury 5
Opracowanie wynikow 5
Przygotowanie raportu, projektu, prezentacji, dyskusji 5
¢wiczenia sprawnosci w ptywaniu 5
SUMARYCZNA LICZBA GODZIN DLA PRZEDMIOTU WYNIKAJACA Z CA- 50
LEEGO NAKLADU PRACY STUDENTA
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA PRZEDMIOTU 2

9 METODY OCENY

OCENA FORMUJACA

’ F1 \ Test

OCENA PODSUMOWUJACA

] P1 \ Test

WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

’ 1 \ uczestnictwo w zajeciach i test

OCENA AKTYWNOSCI STUDENTA BEZ UDZIALU NAUCZYCIELA AKADEMICKIEGO

] 1 \ Test,

KRYTERIA OCENY

EFEKT KSZTALCENIA 1

NA OCENE 3 Wiedza o ptywaniu kraulem na grzbiecie, kraulem na piersiach, zabka technika szkolna.

Wiedza o plywaniu kraulem na grzbiecie, kraulem na piersiach, zabka - w dwoch spo-

NA oceng 4 sobach technika szkolng,a w jednym technika stosowana w sporcie ptywackim.
NA OCENE 5 Wiedza o ptywaniu kraulem na grzbiecie, kraulem na piersiach, zabka - w 1 sposobie
R technika szkolng, a w dwoch technika stosowana w sporcie ptywackim.
EFEKT KSZTALCENIA 2
NA OCENE 3 g;nlethnosc plywania kraulem na grzbiecie, kraulem na piersiach, zabka technika szkol-
NA OCENE 4 Umiejetnosé ptywania kraulem na grzbiecie, kraulem na piersiach, zabka - w dwdch

sposobach technika szkolng,a w jednym technika stosowana w sporcie ptywackim.

Umiejetnosé ptywania kraulem na grzbiecie, kraulem na piersiach, zabka - w 1 sposobie

NA OCENE 5 technika szkolna, a w dwoch technika stosowana w sporcie ptywackim.

EFEKT KSZTALCENIA 3

Wykorzystanie wiedzy i umiejetnosci w ptywaniu kraulem na grzbiecie, kraulem na

NA OCEN o . . . . . .
OCENE 3 piersiach, zabka technika szkolng do prowadzenia zajeé z osobami starszymi.
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Wykorzystanie wiedzy i umiejetnosci w pltywaniu kraulem na grzbiecie, kraulem na
NA OCENE 4 piersiach, zabka - w dwoch sposobach technika szkolna,a w jednym technika stosowana
w sporcie ptywackim do prowadzenia zajeé z osobami starszymi.

Wykorzystanie wiedzy i umiejetnosci w ptywaniu kraulem na grzbiecie, kraulem na pier-
NA OCENE 5 siach, zabka - w 1 sposobie techniks szkolna, a w dwoch technika stosowang w sporcie
ptywackim do prowadzenia zaje¢ z osobami starszymi.

10 MACIERZ REALIZACJI PRZEDMIOTU

EFEKTY
ODNIESIENIE DO .
KSZTALCENIA ) CELE TRESCI METODY
EFEKTOW SPOSOBY OCENY
DLA PRZEDMIOTU PROGRAMOWE DYDAKTYCZNE
KIERUNKOWYCH
PRZEDMIOTU
EK1 Wiedza Cell Cel2 L1 F1 P1
EK2 Uniejetnosci Cell Cel2 L1 F1P1
EK3 Kompetencje Cell Cel2 L1 F1 Pl
spoteczne

11 WYKAZ LITERATURY

LITERATURA PODSTAWOWA:

1 3.Dybiriska E. — Uczenie sie i nauczanie ptywania. Zagadnienia wybrane., Krakow, 2011, AWF Krakow

2 2.Borgosz-Guzda A., Bartczyszyn-Guzik M., Rozek K. — Trening w wodzie u pacjentéw z chorobami
sercowo-naczyniowymi, Warszawa, 2011, Fizjoterapia,

3 Ostrowski A — Zabawy i rekreacja w wodzie, Warszawa, 2005, WSiP Warszawa

LITERATURA UZUPELENIAJACA:

1 1.Czabanski B., Filon M., Zaton K. — FElementy teorii ptywania., Wroctaw, 2003, AWF Wroctaw
2 4.Marchewka A., Dabrowski Z., Zolqdi J.A. — Fizjologia starzenia sie. Profilaktyka i rehabilitacja,
Warszawa, 2013, PWN

12 INFORMACJE O NAUCZYCIELACH AKADEMICKICH

OSOBA ODPOWIEDZIALNA ZA KARTE

dr Andrzej Ostrowski (kontakt: andrzejostrowski@poczta.fm)

OSOBY PROWADZACE PRZEDMIOT

dr Andrzej Ostrowski (kontakt: andrzejostrowski@poczta.fm)

13 ZATWIERDZENIE KARTY PRZEDMIOTU DO REALIZACJI

(miejscowos¢, data) (odpowiedzialny za przedmiot) (kierownik) (dziekan)
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PRZYJMUJE DO REALIZACJI (data i podpisy oséb prowadzacych przedmiot)
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