ZAŁOŻENIA PROGRAMOWE Z ŁYŻWIARSTWA 2025
DLA STUDENTÓW II- ROKU STUDIÓW I STOPNIA 

KIERUNKU - WYCHOWANIE FIZYCZNE 
Program z zakresu łyżwiarstwa realizowany jest w semestrze trzecim w wymiarze 15 godzin dydaktycznych, przeprowadzonych w całości na lodowisku. Wiedzę teoretyczną student/ka zobowiązany/a jest posiąść samodzielnie w oparciu o podane zagadnienia i literaturę przedmiotu.

Program przedmiotu obejmuje realizację następujących tematów zajęć praktycznych:

1.  Ćwiczenia oswajające (utrzymywanie równowagi, poruszanie się początkujących, naukę upadania, zapoznanie z wymogami bezpieczeństwa zajęć).
2. Naukę i doskonalenie elementów łyżwiarstwa podstawowego:
a) jazdy przodem oraz hamowań z jazdy przodem;

b) jazdy tyłem oraz hamowań z jazdy tyłem;

c) przekładanki przodem;

d) zwrotów z jazdy przodem do jazdy tyłem i odwrotnie.

3. Zapoznanie ze specyfiką prowadzenia gier i zabaw na łyżwach oraz zapoznanie 
z podstawowym ich zasobem.
4. Samodzielne prowadzenie gier i zabaw przygotowanych (opracowanych) przez studentów.
5. Zapoznanie z podstawowymi elementami hokeja na lodzie. Mini gry w hokeja.
Studenci/tki zobowiązani są posiąść samodzielnie wiedzę teoretyczną dotyczącą następujących zagadnień:

1. Łyżwiarstwo podstawowe: technika i metodyka nauczania poszczególnych elementów tj.: jazdy przodem, tyłem, zatrzymań (hamowań) z jazdy przodem 
i tyłem, zmiany kierunku jazdy, przekładanek przodem i tyłem;

2. Gry i zabawy na lodzie: rodzaje gier i zabaw oraz wykorzystanie ich w nauczaniu 
i doskonaleniu poszczególnych elementów łyżwiarstwa podstawowego;
3. Specyfika zajęć łyżwiarskich: podstawowe zasady bezpieczeństwa i higiena zajęć, najczęstsze urazy podczas zajęć oraz organizacja pierwszej pomocy podczas wypadków na lodowisku;

4. Rodzaje lodowisk: podział lodowisk wraz z charakterystyką poszczególnych grup, organizacja lodowiska przyszkolnego;
5. Historia łyżwiarstwa w Polsce i na świecie, ewolucja poszczególnych dyscyplin łyżwiarskich do dnia dzisiejszego;

6. Łyżwiarstwo figurowe: charakterystyka dyscypliny, konkurencje: solistów, par sportowych i tanecznych, ogólne przepisy i zasady sędziowania;
7. Łyżwiarstwo szybkie: charakterystyka dyscypliny, konkurencje (dystanse dla kobiet i mężczyzn, wieloboje), ogólne przepisy i zasady sędziowania;

8. Short-track: charakterystyka dyscypliny, konkurencje (dystanse dla kobiet 
i mężczyzn, biegi sztafetowe), ogólne przepisy i zasady sędziowania;
9. Hokej na lodzie: charakterystyka dyscypliny, system rozgrywek w Polsce i na świecie, ogólne przepisy i zasady sędziowania;
10. Sprzęt i ubiór łyżwiarski, różnice w poszczególnych dyscyplinach;
11. Ostrzenie i konserwacja łyżew w poszczególnych dyscyplinach.
Wymagane informacje są dostępne w n/w literaturze przedmiotu. Wytłuszczonym drukiem zaznaczono pozycje wiodące (obowiązkowe):

Jankowska U, Rogalski S. 1999: Short track. Biblioteka Trenera. Wydawnictwo Centralnego Ośrodka Sportu. Warszawa.

Kuch St. 1999: Łyżwiarstwo szybkie. Program szkolenia dzieci i młodzieży. Wydawnictwo Centralnego Ośrodka Sportu. Warszawa.

Łobożewicz T (red.) 1989: Zajęcia na zimowiskach. Instytut Wydawniczy Związków Zawodowych, Warszawa.

Rogalski S. 1995: Łyżwiarstwo zimą i latem. Wyd. SPRINT. Warszawa.

Starosta Wł. 2005: Uczymy się jeździć na łyżwach. OSGRAF, W-wa. 

Tchórzewski D. (red.) 2012: Podstawy łyżwiarstwa. Wydawnictwo Skryptowe nr 25. AWF, Kraków.

Tchórzewski D. 2021: Historia polskiego łyżwiarstwa szybkiego. Polski Związek Łyżwiarstwa Szybkiego, Opole.
Tchórzewski D, Rosiński J. 2003: Łyżwiarstwo podstawowe – na lekcjach WF. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, nr 12.

Tchórzewski D, Rosiński J, Szczygieł M. 2004: Gry i zabawy na łyżwach. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne, nr 12.

Tchórzewski D, Sierakowska M, Szczygieł M. 2005: Skuteczność zastosowania metody opanowywania w nauczaniu techniki łyżwiarstwa podstawowego. [w:] Krasicki Sz. (red.) Sporty Zimowe – strategia rozwoju – badania naukowe. Studia i Monografie AWF, Kraków, nr 31. 

Tchórzewski D. 2013: Droga do Soczi 2014 - łyżwiarstwo szybkie i short-track. Sport Wyczynowy nr 3-4.
WYMAGANIA ZALICZENIOWE

Przedmiot kończy się zaliczeniem z oceną na prawach egzaminu (wchodzi do oceny średniej studiów). Na notę uzyskaną z łyżwiarstwa składają się:

1. W 70% ocena ze sprawdzianu technicznego na lodowisku;
2. W 30% ocena stopnia opanowania zagadnień teoretycznych.
Sprawdzian praktyczny obejmuje następujące elementy:

1. Jazdę przodem z hamowaniem z jazdy przodem (sposób zatrzymania wybrany 
z wcześniej poznanych, w przypadku zatrzymań asymetrycznych wymagane jest jego opanowanie tak na prawą jak i lewą nogę);

2. Jazdę tyłem z zatrzymaniem z jazdy tyłem (sposób zatrzymania wybrany 
z wcześniej poznanych, w przypadku zatrzymań asymetrycznych wymagane jest jego opanowanie tak na prawą jak i lewą nogę) (element wymagany przy ocenie powyżej dostatecznej);

3. Przekładankę przodem po ósemce (r~ 8m);
Sprawdzian teoretyczny przeprowadzony będzie w formie pisemnej w pierwszej połowie grudnia 2025 r. Nieobecność na sprawdzianie w wyznaczonym terminie równoznaczna będzie 
z otrzymaniem oceny niedostatecznej. 

ZAGADNIENIA ORGANIZACYJNE

1. Zajęcia rozpoczynają się punktualnie zbiórką na lodowisku (nie w szatni bez łyżew). 
2. Osoby spóźnione nie będą wpuszczane na zajęcia;
3. Dopuszcza się jedną nieobecność nieusprawiedliwioną tzw. „losówkę”;

4. Student zobowiązany jest do zaopatrzenia się w łyżwy we własnym zakresie 
(w przypadku zakupu nowego sprzętu proszę się skonsultować z prowadzącym zajęcia);
5. Przed wejściem na taflę lodowiska student musi wcześniej założyć kask ochronny, który pobiera od prowadzących zajęcia (przed zajęciami starosta grupy wyznacza osobę do pobrania kasków dla grupy). Wejście na taflę bez kasku jest niedopuszczalne;

6. Dla zwiększenia bezpieczeństwa studenci we własnym zakresie powinni zaopatrzyć się obowiązkowo w rękawiczki oraz zaleca się ochronę ciała przez założenie nakolanników i nałokietników;

7. Na tafli lodowiska studenci przebywać mogą jedynie w obecności prowadzącego;

8. W przypadku zmęczenia lub konieczności poprawy mocowania sprzętu należy opuścić taflę i usiąść na ławce za bandą lodowiska. Niedopuszczalne jest siadanie na bandzie;

9. Osoby, które uzyskały indywidualny tok studiów (its) obowiązane są do jak najszybszego ustalenia zasad swoich obecności na zajęciach;

10. Odrabianie zajęć możliwe jest jedynie w sytuacjach losowych. Osoba, która wie, że w danym terminie nie będzie mogła uczestniczyć w zajęciach zgłasza to wcześniej i ustala termin ich odrobienia. Nie przewiduje się odrabiania zajęć po fakcie (niezgłoszona nieobecność).
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