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PLAN REALIZACJI PRZEDMIOTU: Zajecia z wychowania fizycznego, dotyczace
ksztalcenia psychomotorycznego w obszarze pltywania - dla studentow kierunku
Turystyka i Rekreacja - studia zaoczne.

1. CELE NAUCZANIA: Zapoznanie studentéw z szeroko rozumianymi funkcjami
rekreacyjnymi réznych form ruchu w wodzie. Nabycie umiejetnosci pozwalajacych na
bezpieczne uczestniczenie w zaj¢ciach odbywajacych si¢ w srodowisku wodnym.
Ksztaltowanie wydolnos$ci i sprawnos$ci ogolne;.

2. ZAGADNIENIA, KTORYCH ZNAJOMOSC JEST WYMAGANA PRZED
PRZYSTAPIENIEM DO ZAJEC: Znajomo$é zasad bezpiecznego uczestnictwa w
aktywno$ci ruchowej w $srodowisku wodnym.

3. UMIEJETNOSCI WYMAGANE PRZED PRZYSTAPIENIEM DO ZAJEC:
Podstawowe umiej¢tnosci ptywackie niezbedne do bezpiecznego udziatu w zajeciach.

4. LITERATURA OBOWIAZKOWA:

Czabanski B., Filon M., Zaton K. (2003): Elementy teorii plywania. AWF Wroctaw.
Dybinska E., Wojcicki A. (2004): Wskazowki metodyczne do nauczania ptywania. AWF
Krakow.

Juszkiewicz M. (2008): Phywanie w kategoriach wartosci. FALL Krakow.

Ostrowski A (2003): Zabawy i rekreacja w wodzie. WSiP Warszawa

5. LITERATURA ZALECANA:

Karpinski R. (2002): Plywanie. Podstawy techniki, nauczanie. AWF Katowice.

Wiesner W. (1998): Nauczanie — uczenie sie ptywania. AWF Wroctaw.

6. PLAN I ORGANIZACJA ZAJEC: Zajecia obejmuja 10 godzin éwiczen. Nauczanie
zakonczone jest zaliczeniem praktycznym. Zajgcia odbywaja si¢ w dwdch grupach
szkoleniowych wyodrebnionych na podstawie prezentowanych umiejetnosci ptywackich w
jednostkach jednogodzinnych.

7. WARUNKI ZALICZENIA PRZEDMIOTU

Ocena bardzo dobra — zaprezentowanie poprawnej techniki ptywania trzema stylami
ptywackimi na dystansie 75 metréw.

Ocena dobra — zaprezentowanie poprawnej techniki ptywania dwoma stylami pltywackimi na
dystansie 50 metroéw.

Ocena dostateczna — udziat w zajgciach (minimum 80%).

TEMATYKA ZAJEC PRAKTYCZNYCH:
Grupa I — poczatkujaca
Grupa II — zaawansowana

Temat nr 1
(Gr.1, Gr.II)
Zajecia organizacyjne, sprawdzian umiejgtnosci ptywackich

Temat nr 2

Gr.1

Cwiczenia z zakresu adaptacji wstepnej — lezenia na wodzie, poslizgi

¢wiczenia oddechowe, wypornosciowe, utozenie ciata do kraula na grzbiecie.

Gr.1I

Doskonalenie pracy nog, nauka pracy ramion do kraula na grzbiecie, utozenie tutowia i nauka
pracy nog do kraula na piersiach



Temat nr 3

Gr.1

Nauka pracy nog do kraula na grzbiecie

Gr. 11

Doskonalenie pracy ramion i n6g, koordynacja oddychania w kraulu na grzbiecie, nauka
pracy ramion do kraula na piersiach i1 koordynacji oddechowej w kraulu na piersiach

Temat nr 4

Gr.l

Nauka pracy ramion do kraula na grzbiecie, ulozenie tutowia i nauka pracy nég do kraula na
piersiach

Gr.l

Doskonalenie pltywania kraulem na piersiach i grzbiecie

Temat nr S

Gr.l

Nauka pracy ramion do kraula na piersiach, nauka oddychania i koordynacji w kraulu na
piersiach

Gr.II

Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach 1 na grzbiecie

Temat nr 6
Gr.1, Gr.II
Nauka pracy nog w zabce

Temat nr 7
Gr.1, Gr.II
Nauka pracy ramion i koordynacji oddechowej w zabce

Temat nr 8
Gr.L Gr. 11
Doskonalenie ptywania kraulem na piersiach, na grzbiecie i zabka.

Temat nr 9
Gr.L Gr. 11
Gry, konkursy i zabawy rekreacyjne w wodzie

Temat nr 10
Gr.L Gr. 11
Zaliczenie przedmiotu



