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Program zaje¢ sportowych dla studenta — osoby z pozostatymi
niepetnosprawnosciami:

A

Program zostat sfinansowany w ramach projektu p.n. ,Dostepna PK”, nr POWR.03.05.00-00-A027/20
realizowany jest w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj, wspotfinansowany z
Europejskiego Funduszu Spotecznego. Gtéwnym celem tego projektu jest, w okresie 01.01.2021 —
30.06.2023, zrealizowanie S$ciezki MIDI czyli osiggniecie w Politechnice Krakowskiej znacznego
wzrostu dostepnosci dla 0sdb z niepetnosprawnosciami w stosunku do stanu obecnego, poprzez
realizacje celow szczegdtowych: wsparcie zmian organizacyjnych, podniesienie kompetencji kadr PK,
zwiekszenie dostepu do edukacji, zwiekszenie dostepnosci wewnetrznych procesoéw, likwidacje barier
architektonicznych, technologicznych, komunikacyjnych, upowszechnianie rozwigzan
zapewniajgcych dostepnos$¢ w jednostkach organizacyjnych, w ktérych nadal wystepujg braki.

Wsparciem w ramach projektu objete zostaty: Politechnika Krakowska, kadra dydaktyczna PK, kadra
administracyjna PK, kadra zarzadzajgca PK.

Wartos¢ projektu: 3 029 653,15 PLN

Dofinansowanie: 2 938 763,35 PLN, w tym $rodki europejskie 2 553 391,67 PLN, dotacja celowa 385
371,68 PLN

Podstawa prawna

Rozporzadzenie Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dnia 14 listopada 2018 r. w sprawie
charakterystyk drugiego stopnia efektdw uczenia sie dla kwalifikacji na poziomach 6-8 Polskiej Ramy
Kwalifikacji typowych dla kwalifikacji uzyskiwanych w ramach szkolnictwa wyzszego i nauki po
uzyskaniu kwalifikacji petnej na poziomie 4, ujetych w kategoriach wiedzy, umiejetnosci oraz
kompetencji spotecznych.

Konwencja o Prawach Oséb Niepetnosprawnych ONZ, sporzagdzona w Nowym Jorku 13 grudnia 2006
roku. Celem Konwencji jest popieranie, ochrona i zapewnienie petnego i rownego korzystania ze
wszystkich praw cztowieka i podstawowych wolnosci przez wszystkie osoby niepetnosprawne.
Ustawa z dnia 19 lipca 2019 r. o zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami.
Ustawa ta okresla srodki stuzgce zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami oraz
obowigzki podmiotow publicznych w tym zakresie.

Ustawa z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu oséb
niepetnosprawnych.

Rozporzadzenie Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dnia 26 wrzesnia 2016 r. w sprawie
charakterystyk drugiego stopnia Polskiej Ramy Kwalifikacji typowych dla kwalifikacji uzyskiwanych w
ramach szkolnictwa wyzszego po uzyskaniu kwalifikacji petnej na poziomie 4 — poziomy 6-8.

" . 1z 36 Biuro ds. Oséb
Politechnika Kralowska 8 Narodawe Centrum z niepetnosprawnosciami

im. Tadeusza Kosciuszki Badan | Rozwoju Dom Studencki nr 4 ,Balon”
i Rozwo W , pok. 601
Dostepna PK 12628 37 22, 506 285 397, bonpk@interia.pl

&



E Europerskie e R wmmome | Unia Europelska
Wiedza Edukacja Rozw6j
Spis tresci
Lo WWSTEP ettt h e et b e et e e bt e e a bt e bt e et e e eht e e be e nheeeabeenheeebeesaeas 3
1.1  Ogodlna charakterystyka programu i jego gtdwne zatozenia .......ccccveevevcveeeiiiciieeeiciiieeeens 3
1.2 UZytKOWNICY PrOSramMU ...ccccceeeiiiiieeeeeieciirieeeee e e e secttee e e e e s e e s ssneaereeeeeesesennnsaneeeeeeesensnnnnsnnns 4
1.3 Warunki realizacji zatoZeA Programu.........ccueeeieciiieieciiiie et e e e e e 4
1.4 Charakterystyka studenta — osoby z pozostatymi niepetnosprawnosciami:............ccccvveene. 5
1.5 Wskazowki dla prowadzgCego ZajECia........ueeieuiiieieiiiieeeeieee e eetee e etree e e e e e ae e e e eanaee e 7
2. KARTA PRZEDMIOTU | EFEKTY KSZTALCENIA .....oiiiiiieeie ettt 7
2.1 Cele przedmiotu oraz wymagania w zakresie wiedzy umiejetnosci i kompetenciji........... 7
D A = (=] AV A - (o] o | - PSP 8
3. REALIZACIA PROGRAMU ..ottt ettt ettt ettt sttt ettt sat e e be e st e e beesateeneesaeas 9
2 A |V 1= o o AV o T = Tox YU UURPR 9
3.2 FOrmy i tE€CNNIKI PraCy ..uuveieeiee it eee et e e e e e s e e e e e e e e satr e e e e e e e e e e sesnnntaereeeaaesennnns 10
3.3  Wskazowki dla prowadzgacych zajecia.......cceeiuueeiiiciiiieceeeeeecee e 10
4  TRESCI NAUCZANIA i MATERIALY DYDAKTYCZNE........c.cvoieiuevererrereeeereseeeseeaeseseseseseesesesesenanaeaes 11
4.1 TrESCIi NMAUCZANIA tuveeeutieeitieeiteeeeitee ettt e e sttt e e sateeebteesbee e s bt e e sbteesabteesabeeesaseeesaseessaseesnnseesanreenas 11
LN Y o 2=To bAT: We Vo -1 G Y ord o < OO ST 12
5. SPOSOBY SPRAWDZANIA WIEDZY/UMIEJETNOSCI .....cveviieieiiereieeecieieeseesieie e 12
5.1 Wskazéwki dla prowadzgcego dotyczgce modyfikacji sposobdéw sprawdzania umiejetnosci
studentow z pozostatymi schorzeniami choroboOWYMi. ........coocciivieeiieiiiiiiiieeee e, 13
S A (a4 =] o T W o Tol= o |V P 13
6. MATERIALY DO WYKORZYSTANIA. ... .ottt ettt ettt ettt ettt e s e s b e saeesneens 28
Pakiet 1: Lekkoatletyka - Wytrzymatos¢ interwatowa.........cccceeeeieicciiiieee e, 28
Pakiet 2: NOrdic WalKing .....cccoi ittt e et e e e e e e e s e b ee e e e e e e s e e nnneeees 30
Pakiet 3: Sitownia - ksztattowanie sity miesni core i barkOw .........ccccoveveeeiiiiiiiiiinieeee e, 32
Pakiet 4: Ptywanie - WytrzymatoSE tIEBNOWA .......eeeeiiiiieiiiiiiieeiee ettt 34
7. BIBLIOGRAFIA ...ttt et et s e s e st e r e st e ne e snn e e n e e snneene e 35

A

O autorach:

Arkadiusz Jodtowski — absolwent Akademii Wychowania w Krakowie. Nauczyciel akademicki CSIR
Politechniki Krakowskiej. Trener Klasy Mistrzowskiej w Ptywaniu, Instruktor Sportu Oséb z
Niepetnosprawnosciami, Instruktor Ratownictwa Wodnego, Specjalista Odnowy
Psychosomatycznej, Instruktor Zeglarstwa i Narciarstwa. Od przeszto dwudziestu lat trener sekcji
ptywackiej KU AZS PK ad od kilku rowniez trener sekcji MTB KU AZS PK.

Jacek Majka — absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie. Nauczyciel akademicki CSIR
Politechniki Krakowskiej oraz SWFiS UJ. Trener Il klasy w lekkiej atletyce, instruktor pitki siatkowe;j i
pitki noznej, menadzer sportu, instruktor sportu oséb niepetnosprawnych. Redaktor wydania ksigzki
"Sport na PK", wydany z okazji 70-lecia Politechniki Krakowskiej. Ekspert w dziedzinie nauczania oséb
z niepetnosprawnosciami, instruktor sportu oséb z niepetnosprawnosciami, ekspert w dziedzinie
nauczania 0sob z niepetnosprawnosciami. Sekretarz Kota Seniorow AZS Krakdw.
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1. WSTEP

,Musimy uznac, ze niepetnosprawni nie
sq "wadliwymi egzemplarzami”, ale raczej to
petnosprawni zawiedli w tym sensie, iz Swiat
przez nich stworzony nie stuzy wszystkim.”

Reni Eddo-Lodge, Dlaczego nie
rozmawiam juz z biatymi o kolorze skory

Przy tworzeniu programu ksztatcenia, ktéry uwzglednia osoby z niepetnosprawnosciami, musi
najpierw uscisli¢, kogo takim mianem okreslimy, czyli jakg osobe uznajemy za osobe niepetnosprawna.
Powstato wiele definicji niepetnosprawnosci skonstruowanych przez przedstawicieli réoznych nauk:
pedagogiki, psychologii, socjologii, medycyny. Mozna wiec spotkac szereg propozycji poszczegdlnych
przedstawicieli tych dziedzin wiedzy.

W definiowaniu niepetnosprawnosci wyrdznia sie model medyczny i spoteczny. Model
medyczny zaktada, ze niepetnosprawnos¢ jest bezposrednig konsekwencjg choroby czy uszkodzenia.
Zgodnie z modelem spotecznym niepetnosprawnosé powstaje wskutek

ograniczen, ktérych doswiadczajg osoby nig dotkniete. Te ograniczenia mogg mie¢ rézne oblicza:
indywidualne uprzedzenia, utrudniony dostep do budynkdw uzytecznosci publicznej, niedostosowany
system transportu, segregacyjna edukacja, rozwigzania na rynku pracy wytgczajgce z niego osoby
niepetnosprawne. Jasno z tego wynika, ze model spoteczny nie szuka przyczyn niepetnosprawnosci w
jednostce, ale wskazuje na ograniczajgce Srodowisko i bariery spoteczne, ekonomiczne i fizyczne.
Dzieki temu pozwala postrzegac niepetnosprawnosc
jako uniwersalne ludzkie doswiadczenie, a nie jako zjawisko kategoryzujgcego ludzi.

Kolejna istotna sprawa, to uswiadomienie sobie roli uzywanej terminologii. Wazne, aby na pierwszym
miejscu stawiaé osobe, a nie jej niepetnosprawnosé. Tzn. méwmy: osoba z niepetnosprawnoscia, a
nie niepetnosprawna, osoby niepetnosprawne, a nie niepetnosprawni. Jesli mowimy o konkretnych
formach niepetnosprawnosci bezpieczniej jest mowic: osoba z zespotem Tourett’a lub osoba z
porazeniem madzgowym. Moze sie zdarzy¢, ze poszczegdlne osoby majg swoje wiasne preferencje,
dlatego jesli nie wiemy jakich stéw uzywac — zapytajmy.

Na pewno nalezy unika¢ przestarzatych okreslen, takich jak ,uposledzony” czy ,kaleka”. Wiele oséb
niepetnosprawnych nie lubi zargonowych lub pseudo eufemistycznych okreslen typu: inwalida
narzadu ruchu czy sprawny inaczej. Zamiast ,przykuty do wdézka inwalidzkiego” mozna powiedziec:
osoba korzystajgca z wodzka, poniewaz to wifasnie wozek umozliwia osobie niepetnosprawnej
poruszanie sie i petne uczestnictwo w zyciu spotecznym, wiec jest elementem wyzwalajgcym, a nie
utrudniajgcym funkcjonowanie.

Nalezy unika¢ negatywnych okreslen: cierpigcy czy chory. Mozna uzy¢ sformutowania osoba z AIDS
lub osoba chora na AIDS.

1.1 Ogdlna charakterystyka programu i jego gtéwne zatozenia
Niniejszy program dotyczy przedmiotu wychowania fizycznego i jest jego kontynuacjg po szkole
Sredniej. Program przeznaczony jest do ksztatcenia na studiach wyzszych prowadzonych przez
publiczne i niepubliczne uczelnie akademickie i zawodowe, a s3 to:
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e Studia pierwszego stopnia (licencjackie lub inzynierskie), trwajgce co najmniej 6 semestrow i
prowadzgce do uzyskania tytutu licencjata lub trwajgce co najmniej 7 semestrow i
prowadzgce do uzyskania tytutu inzyniera, w zaleznosci od kierunku studiow

e Studia drugiego stopnia (magisterskie) trwajgce od 3 do 5 semestréw i prowadzace do
uzyskania tytutu magistra lub rownorzednego, w zaleznosci od kierunku studiow

e Jednolite studia magisterskie trwajgce od 9 do 12 semestrow i prowadzgce do uzyskania
tytutu samego magistra lub réwnorzednego jak w przypadku studiéw drugiego stopnia;
prowadzone na kierunkach w okreslonych przepisach

e Studia niestacjonarne pierwszego i drugiego stopnia trwajgce co najmniej tyle samo
semestrow co odpowiadajgce im studia stacjonarne i prowadzace do uzyskania tytutu
odpowiednio licencjata, inzyniera, magistra, magistra inzyniera

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z 3 pazdziernika 2014 roku
przedmiot wychowanie fizyczne jest obowigzkowy na kazdym poziomie studidw, na kierunkach
dziennych i zaocznych, a liczba godzin w semestrze wynosi 30 w przypadku studiéw stacjonarnych i
15 godzin na studiach niestacjonarnych.

Nalezy podkresli¢c, ze studenci z niepetnosprawnosciami zobowigzani sg zaliczy¢ przedmiot
wychowanie fizyczne i wobec nich sg stawiane takie same wymagania jak wobec studentow bez
niepetnosprawnosci, lecz forma w jakiej ten przedmiot zaliczg musi by¢ dopasowana do mozliwosci,
ograniczen.

Gtéwnym zatozeniem programu jest zwiekszenie dostepnosci edukacyjnej poprzez podniesienie
kompetencji kadry dydaktycznej w zakresie pracy ze studentem z niepetnosprawnoscig. Nalezy
zaznaczyc, ze program ten obejmuje te same efekty ksztatcenia i tresci nauczania, ktére sg zawarte w
uczelnianych kartach przedmiotu, jednak uwzglednia charakterystyke studenta z okreslong
niepetnosprawnoscig, biorgc pod uwage jego ograniczenia, trudnosci i mozliwosci poznawcze.

1.2 Uzytkownicy programu

Adresatami niniejszego programu sg nauczyciele wychowania fizycznego ksztatcgcy studentéw na
studiach pierwszego i drugiego stopnia zardowno stacjonarnych i niestacjonarnych. Zajecia z
wychowania fizycznego alternatywnego (niejednokrotnie sg to zajecia indywidualne) wykorzystujg
techniki i metody pracy specyficzne dla danej niepetnosprawnosci. Dyscypliny sportowe ktore
obejmujg alternatywne zajecia wychowania fizycznego zawierajg w sobie cate spektrum sportu i tylko
od inwencji nauczyciela zalezy to czy dana dyscyplina (chocby w okrojonym stopniu) bedzie dostepna
dla studenta z okreslong niepetnosprawnoscig. Mimo, ze program zostat opracowany na Politechnice
Krakowskiej przez nauczycieli Centrum Sportu i Rekreacji i jest opracowany dla studentéw, to moze
by¢ stosowany w catej rozciggtosci na wszystkich poziomach nauczania. Czerpac z niego mogg wszyscy
nauczyciele wychowania fizycznego poczynajgc od szkét podstawowych.

1.3 Warunki realizacji zatozen programu

Programy studiéw zaktadajg okreslong ilos¢ semestréw i godzin na osiggniecie zatozonych efektéw
ksztatcenia. Przedmiot wychowanie fizyczne realizowany jest na studiach stacjonarnych pierwszego
stopnia przez dwa semestry i w kazdym przewidziana jest liczba 30 godzin. Jednak ktory jest to semestr
nauki uzaleznione jest od wydziatu. Czesto sg to semestry 1i 2, bywa, ze 21 3, a nawet 6 i 7. Na
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studiach drugiego stopnia wf jest tylko na jednym semestrze, a liczba godzin wynosi 15. Z kolei
studenci niestacjonarni majg takze tylko jeden semestr wf i liczba godzin to 15.
Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego w sprawie Polskiej Ramy
Kwalifikacji dla Szkolnictwa Wyzszego absolwent studiow pierwszego stopnia ma posiadaé okreslone
wiedze, umiejetnosci i kompetencje spoteczne z zakresu ogdlnie pojetej kultury fizycznej. Wszystko to
jest doktadnie opisane w karcie przedmiotu wychowanie fizyczne. Zajecia z tego przedmiotu sg
prowadzone w grupach, ktorych liczebnos¢ uzalezniona jest dyscypliny sportowej i obiektu na jakim
sie odbywajg (hala sportowa 18-24, sitownia 12-16, tenis 12-16, basen 10-15, aerobik 12-16, rolki 10-
12, lodowisko 10-12, nordic walking 10-12, narty 10-15, zeglarstwo 6-12, kolarstwo 8-10). Bardzo
istotnym warunkiem umozliwiajgcym optymalizacje ksztafcenia jest wyposazenie obiektu sportowego
w niezbedne dla danej niepetnosprawnosci pomoce dydaktyczne: dyski sensoryczne, dyski poslizgowe
do ¢wiczen slide, pitki rehabilitacyjne, piankowe, sensoryczne, refleksowe, $ciezki rownowazne i
sensoryczne, platformy balansowe, pétpitki réwnowazne, gumy mini band, gumy oporowe
powerband, tasmy rehabilitacyjne flat band, tasmy materiatowe flex band, floss band, hip band, tasmy
do rozciggania stretching tape, tasmy TRX, rotacyjne podpdrki do pompek, hula hopy, maty
antyposlizgowe, maty do akupresury, kétka AB WHEEL, liny power battle rope, platformy do pompek
iinne.
Kolejnym waznym aspektem jest prowadzenie systematycznej ewaluacji zaréwno formalnej jak i
nieformalnej, a takze przekazywanie studentowi informacji zwrotnej o jego postepach w rozwoju sity,
wytrzymatosci, koordynacji, szybkosci, mobilnosci, w zakresie nowo nabytych umiejetnosci
ruchowych.
Podsumowujac, podstawowe warunki realizacji programu zaktadaja:

e 60 godzin lekcyjnych roztozone na dwa semestry nauki

e odpowiednie wyposazenie obiektu sportowego na ktérym odbywajg sie zajecia

e odpowiednie narzedzia dopasowane do stopnia niepetnosprawnosci umozliwiajgce

wykonywanie ¢wiczen
e monitorowanie postepow ksztatcenia
e dodatkowe zajecia indywidualne, jesli takowe sg niezbedne, a ktére w miare mozliwosci
mozna zrealizowac

1.4 Charakterystyka studenta — osoby z pozostatymi niepetnosprawnosciami:

Wsrdéd choréb przewlektych wymieni¢ mozna choroby:
a-W obrebie uktadu oddechowego
b-Problemy standw patologicznych uktadu pokarmowego
c-Jednostki chorobowe wystepujgce w obrebie uktadu moczowo-ptciowego
d-Inne, w tym schorzenia: endokrynologiczne, metaboliczne, - zaburzenia enzymatyczne,
e-choroby zakazne i odzwierzece, zeszpecenia, choroby uktadu krwiotwodrczego
metaboliczne (cukrzyca), endokrynologiczne (choroby tarczycy), autoimmunologiczne,
choroby uktadu moczowo-ptciowego, choroby uktadu oddechowego i krazenia (astma,
choroby serca, nadci$nienie tetnicze), choroby neurologiczne (epilepsja), alergie,
reumatoidalne zapalenie stawdw, choroby nowotworowe, otytos¢.
f- Catosciowe zaburzenia rozwojowe
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W ostatnim czasie liczba mtodych osdb, w tym studentéw wyzszych uczelni, z chorobami
przewlektymi nieustannie rosnie. Choroba przewlekta moze mie¢ podtoze biologiczne,
psychologiczne lub poznawcze, trwa przynajmniej kilka miesiecy i skutkuje przynajmniej jednym z
nizej wymienionych nastepstw:

e Ograniczenia w funkcjonowaniu w poréwnaniu do innych studentéw — jesli chodzi o sfere
fizyczng, poznawczg, spoteczng, emocjonalng, itd.

e Ograniczenia wynikajgce z koniecznosci przyjmowania lekéw na state, stosowania
specjalistycznej diety, sprzetu medycznego, uzywania urzgdzen podtrzymujgcych zdrowie
lub zycie, korzystania ze statej opieki drugiej osoby

¢ Ograniczenia wynikajgce z potrzeby czestego lub statego korzystania z opieki medycznej,
psychologicznej, edukacyjnej, w zaleznosci od zmiennego stanu zdrowia (nawroty choroby,

remisje), dtuzszej absencji na zajeciach

W procesie edukacji studenta przewlekle chorego nauczyciel akademicki musi zwracac szczegdlng
uwage na:

Konkretny rodzaj choroby oraz wptyw zazywanych lekéw na procesy poznawcze,
dostosowujac formy i metody pracy do mozliwosci psychofizycznych danego studenta

e Odpowiednig organizacje czasu pracy zarowno na zajeciach (koniecznos¢ zapewnienia
przerw w razie potrzeby, mozliwosci wyjscia do toalety, przyjecia lekow) jak i w domu
(odpowiednie roztozenie materiatu, wydfuzenie terminu wykonania zadania), tak aby
student miat wystarczajgco duzo czasu, biorgc pod uwage ograniczenia wynikajgce z
aktualnego stanu psychofizycznego i procesu leczenia

e Objawy stabszego samopoczucia i/lub nagtego pogorszenia stanu zdrowia. Bardzo istotna
jest odpowiednia reakcja nauczyciela (umozliwienie przyjecia wymaganego leku, uzycia
sprzetu medycznego, urzadzen podtrzymujgcych zdrowie lub zycie, wezwanie pogotowia)

e Koniecznos$¢ zapewnienia pomocy przy nadrabianiu zalegtosci wynikajacych z dtuzsza
nieobecnoscig na zajeciach

¢ Utrudnienia zwigzane ze spowolnionym funkcjonowaniem: uwagi, pamieci, koncentracji,
wolniejszg pracg analizatora wzrokowego i stuchowego, co moze skutkowac nizszymi
wynikami w nauce, nieadekwatnymi do potencjalnych mozliwosci intelektualnych danego
studenta

¢ Utrudnienia zwigzane ze stabszg wydolnoscig fizyczng, szybsze meczenie sie i nasilenie
wtérnych zaburzen somatycznych

e Trudnosci w kontaktach spotecznych, wspotpracy z rowiesnikami, poczucie osamotnienia i
wykluczenia spowodowane nasileniem symptomow choroby, ich charakterem, ktéry moze
by¢ trudny do zaakceptowania przez grupe réwiesniczg (ataki epilepsji, widoczne zmiany
skorne spowodowane alergia

w Politechnika Krakowska 8 odowe Cen 6236 Biurods.Oséb
. i N Narodowe Centrum z niepetnosprawno$ciami
im. Tadeusza Kosciuszki Badan i Rozwoju DOSt na PK Dom Studencki nr 4 ,Balon”, pok. 601
QP 12 628 37 22, 506 285 397, bonpk@interia.pl

* X

* ok

*



Eld?gggfsekle RZECZPOSPOlita 8 Narodowe Centrum Unia Eu FODEjSka
Badan i Rozwoju iski
Wiedza Edukacja Rozwéj - Polska an 1 Hozwoj Europejski Fundusz Spoteczny

A

1.5 Wskazéwki dla prowadzgcego zajecia
W procesie edukacji studenta z chorobg przewlekta nalezy wzig¢ pod uwage kilka waznych kwestii:

e Szerokie spektrum chordb przewlektych i wigzgcych sie z tym réznych trudnosci i ograniczen
nakazuje traktowac kazdego studenta indywidualnie, biorgc pod uwage jego osobiste
potrzeby.

o Student z chorobg przewlektg poza trudnos$ciami wynikajgcymi ze stanu zdrowia fizycznego
zmaga sie czesto z problemami zwigzanymi z wykluczeniem spotecznym, funkcjonowaniem

w grupie rowiesniczej i przynaleznosci do niej, akceptacji siebie i swojej fizycznosci,
osiggniecia niezaleznosci od bliskich.

e Osoba z chorobg przewlektg statystycznie czesciej podejmuje zachowania ryzykowne dla
zdrowia, co moze dodatkowo pogarszac ich stan zdrowia i powodowac kolejne problemy w
postaci np. uzaleznien.

Spotecznos¢ akademicka, a w kontekscie programoéw ksztatcenia dla oséb z chorobami przewlektymi
szczegblnie kadra dydaktyczna powinna wykazac¢ sie wysokim poziomem wrazliwosci, empatii,
wyrozumiatosci i elastycznosci w stosunku do tych studentow i ich specyficznych potrzeb. Nalezy
jednak podkresli¢ fakt, ze indywidualne podejscie do potrzeb studentow z chorobami przewlektymi
musi odbywac sie z sposdb pozwalajgcy zachowac jednakowe standardy nauczania jak w przypadku
pozostatej grupy studentow.

Nalezy zauwazyé, ze trudnosci te mogg by¢é spowodowane samg chorobg jak i dziataniem
przyjmowanych lekéw. Mogg to by¢ trudnos¢ z koncentracja w zwigzku z dolegliwosciami. Na
intensywnos¢ wykonywania ¢wiczen mogg mie¢ wptyw wystepujgce choroby.

2. KARTA PRZEDMIOTU I EFEKTY KSZTALCENIA

Zajecia wychowania fizycznego prowadzone na Politechnice Krakowskiej stanowig kontynuacje
ksztatcenia rozpoczetego na nizszych etapach edukacji. Cele, wymagania wstepne i efekty ksztatcenia
przedmiotu o profilu ogdlnoakademickim sg opisane w karcie KRK. Karta przedmiotu dla danego
wydziatu wskazuje rok i semestry realizacji wychowania fizycznego. Zawarte w niej informacje
obejmuja: rodzaj zajed, liczbe godzin w planie studiow, liczbe punktow ECTS (0 pkt dla WF), wymagania
wstepne, efekty ksztatcenia, tresci programowe, narzedzia dydaktyczne, sposoby i kryteria oceny oraz
wykaz literatury podstawowej i uzupetniajgcej. Wszystkie karty KRK stworzone sg zgodnie z wymogami
Polskiej Ramy Kwalifikacji dla Szkolnictwa Wyzszego. Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Nauki i
Szkolnictwa Wyzszego z 3 pazdziernika 2014 roku przedmiot wychowanie fizyczne jest obowigzkowy i
realizowany jest na wydziatach Politechniki Krakowskiej na dwoch semestrach studiéw | stopnia w
wymiarze 30 h semestralnie dla studiéw stacjonarnych i 15 h dla studiow niestacjonarnych. Proces
ksztatcenia konczy sie zaliczeniem na ocene. Koricowa ocena z wychowania fizycznego jest sktadowa
frekwencji, aktywnosci i przyrostu umiejetnosci z dyscyplin realizowanych w ramach przedmiotu.
Dodatkowo przeprowadzane sg testy sprawnosciowe i badania wdrozeniowo-diagnostyczne, ktore
stanowig dodatkowe mozliwosci oceny studenta.

2.1 Cele przedmiotu oraz wymagania w zakresie wiedzy umiejetnosci i kompetencji
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Zainteresowanie studentéw kulturg fizyczng i aktywnoscig sportowg; wdrozenie do systematycznej
aktywnosci fizycznej oraz ksztattowanie statej potrzeby ruchu w dorostym zyciu; zapoznanie z réznymi
formami aktywnosci fizycznej: sport, rekreacja i turystyka, rehabilitacja; wspomaganie harmonijnego
rozwoju psychofizycznego studentéw; nauczanie i doskonalenie podstawowych elementow
technicznych i taktycznych z réznych dyscyplin sportowych; promowanie zdrowego stylu zycia;
kontrola i ocena poziomu sprawnosci fizycznej studentdéw na podstawie przeprowadzonych testow i
sprawdziandw; aktywizacja do rywalizacji sportowej na réznych poziomach wspotzawodnictwa ( w
grupach, na wydziatach, miedzy wydziatami, Matopolska Liga Akademicka, Akademickie Mistrzostwa
Polski); mobilizacja  szczegdlnie  predysponowanych  studentow  do  udziatu @ w
zajeciach specjalistycznych grup sportowych. Zajecia praktyczne + wyktady + badania naukowo-
diagnostyczne. Afirmowanie zdrowego stylu zycia poprzez aktywnos¢ fizyczng. Ksztattowanie
prawidtowej postawy ciafa i rozwijanie sprawnosci fizyczne;j.

Wymagania wstepne obejmujg dobry stan zdrowia pozwalajgcy na uczestnictwo w zajeciach
ruchowych potwierdzony przez lekarza w badaniach okresowych.

W przypadku oséb zwolnionych z zaje¢ ruchowych zaswiadczenie lekarskie wg. zalecen i skierowanie
na zajecia z rehabilitacji, rekreacji i wychowania zdrowotnego.

2.2 Efekty ksztatcenia

Student ma podstawowg wiedze z zakresu kultury fizycznej, anatomii i fizjologii oraz uznaje
aktywnos¢ fizyczng, jako sktadnik szeroko rozumianej kultury i dbatosci o wtasne zdrowie.

Wiedza: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen, przyrzgddéw zwigzanych
z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie jak przygotowac sie do danego rodzaju zajeé
sportowych, zna swoje predyspozycje i ograniczenia psychofizyczne. Student zna wptyw wysitku
fizycznego na organizm i jego aspekt zdrowotny oraz zna testy i sprawdziany oceniajgce sprawnosé
fizyczna.

Umiejetnosci: Student potrafi dobra¢ ubior i sprzet do danej dyscypliny sportowej, jest w stanie
oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych oraz potrafi przeprowadzié
rozgrzewke. Student potrafi dobra¢ poziom wysitku w celu podniesienia swojej sprawnosci
psychofizycznej oraz kontrolowaé jej poziom wykonujgc podstawowe testy i sprawdziany.

Wiedza: Student zna podstawowe przepisy i elementy techniczno-taktyczne poszczegdlnych
dyscyplin sportowych realizowanych w ramach programu nauczania.

Umiejetnosci: Student potrafi wykonac i wykorzysta¢ w praktyce podstawowe elementy techniczno-
taktyczne danej dyscypliny oraz zastosowac przepisy w niej obowigzujgce.

Wiedza: Student specjalistycznej grupy sportowej zna szczegdtowe przepisy oraz wymagania poziomu
wydolnosci i umiejetnosci techniczno-taktycznych danej dyscypliny.

Umiejetnosci: Student bierze wudziat w rywalizacji sportowej na roéznych poziomach
wspotzawodnictwa sportowego w ramach zawoddéw uczelnianych, Matopolskiej Ligi Akademickiej i
Akademickich Mistrzostw Polski.

Wiedza: Studenci niezdolni z przyczyn zdrowotnych do uczestnictwa w programowych zajeciach
wychowania fizycznego znajg tresci wychowania zdrowotnego realizowane w ramach zajec
teoretycznych przez CSiR.

Kompetencje spoteczne: Student wspotpracuje w zespole, uczestniczy w rywalizacji sportowej,
stosuje zasady fair play.

Warto tu wyraznie podkresli¢, ze student z niepetnosprawnoscig z orzeczeniem czy bez podlega takim
samym wymaganiom edukacyjnym, jak pozostali studenci. Zgodnie z uchwata Konferencji Rektorow
Akademickich Szkét Wyzszych dotyczgcg wsparcia edukacyjnego studentdw z niepetnosprawnosciami
(uchwata 52/VI z dn. 2 czerwca 2016) jakiekolwiek adaptacje procesu edukacyjnego dla potrzeb
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studentow z niepetnosprawnosciami muszg odbywac sie przy zachowaniu zasady utrzymania
standardu akademickiego. To oznacza, ze wszystkich studentéw obowigzujg te same kryteria
merytoryczne. Osiggniecie zatozonych efektow ksztatcenia jest jednym z praw studiujgcych oséb z
niepetnosprawnoscig. Dostosowanie procesu dydaktycznego musi gwarantowad zachowanie
kluczowych elementdw procesu realizacji programu studiow.

Zasada dotyczgca réwnych praw i obowigzkow zaktada, ze student z niepetnosprawnosciag ma prawo,
ale i obowigzek realizowac program ksztatcenia w takim samym stopniu i osiggac takie same efekty
ksztatcenia jak student bez niepetnosprawnosci.

3. REALIZACJA PROGRAMU

3.1 Metody pracy

W pracy z osobami z niepetnosprawnosciami nalezy stosowac rézne metody nauczania.
Metody odpowiadajg na pytanie ,Jak uczy¢?” Wazne jest to zeby kazdy student miat mozliwos¢
rozwoju na miare swojego potencjatu.
Metody stosowane w procesie dydaktycznym:
Metoda — (grec. Methodos) droga, sposdb postepowania
Metody rozwijania sprawnosci motorycznej:
1. Metody ksztattowania szybkosci:
a. Metoda powtdrzeniowa — polega na powtarzaniu ¢wiczen z maksymalng
predkoscig, przy czym scisle okreslony jest czas trwania ¢wiczenia, ilosé
powtdrzen oraz czas i charakter przerw wypoczynkowych
b. Metoda treningu na predkosciach submaksymalnych — zaktada wykonywanie
¢wiczen z intensywnoscig 85 -95% aktualnych mozliwosci ¢wiczacego
2. Metody ksztattowania wytrzymatosci:
a. Metoda ciggta — stata i umiarkowana intensywnos¢ pracy o wydtuzonym
czasie jej trwania
b. Metoda interwatowa — polega na precyzyjnym okresleniu obcigzen,
intensywnosci, przerw wypoczynkowych oraz okreslenie ilosci powtérzen. Wazne
jest, aby kazde powtdrzenie zachodzito jeszcze w warunkach zmeczenia po
poprzednim wysitku
3. Metody ksztattowania sity:
a. Metoda krotkotrwatych maksymalnych wysitkow
b. Metoda maksymalnych ilosci powtdrzen
c. Metoda powtdrzeniowa — wielokrotnie powtarzane ¢wiczenia o jednakowej
intensywnosci
Metody nauczania ruchu:
1. Metoda syntetyczna — polega na nauczaniu ¢wiczenia w catosci. Stosuje sie jg przy
nauczaniu ruchéw i czynnosci naturalnych tj. bieg, skok, rzut
2. Metoda analityczna — polega na nauczaniu éwiczen czesciami a nastepnie potaczenie
wyuczonych elementoéw w catosé
3. Metoda kompleksowa - polega na potgczeniu dwdch poprzednich metod. Najpierw
naucza sie catosciowo, nastepnie wyodrebnia sie ztozone elementy, aby doskonali¢ je
czesciowo i finalnie potgczyc¢ je powracajgc do nauczania caftosciowego
4. Metoda nasladowczo Scista - polega na $cistym odtwarzaniu wzorca ruchowego
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5. Metoda zadaniowo Scista — polega na scisle okreslonym zadaniu raczej trudnym i
ztozonym tj. opracowanie elementarnej techniki i taktyki, rozwéj konkretnych cech
motorycznych np. koordynacja, gibkos¢, zwinnosé czy wzmocnienie konkretnych grup
miesniowych

6. Metoda bezposredniej celowosci ruchu — polega na samodzielnym rozwigzaniu przez
¢wiczgcego postanowionego zadania. Ksztattuje to Swiadomy stosunek do ruchu oraz
opanowanie najkorzystniejszej formy ruchu (nie stosujemy pokazu)

3.2 Formy i techniki pracy

Formy prowadzenia zaje¢ ruchowych stuzg racjonalnemu organizowaniu zaje¢ co wigze sie z
optymalnym wykorzystaniem czasu.
1. Forma frontalna — wszyscy ¢wiczgcy w tym samym czasie i tempie wykonujg te same
¢wiczenia stojac frontalnie do prowadzgcego
2. Forma zajec¢ w zespotach — zajecia odbywajg sie w kilku zespotach, uczestnicy
kazdego zespotu wykonujg zadania pojedynczo lub zespotowo
3. Forma stacyjna — ¢wiczenia wykonywane sg strumieniowo na wielu stacjach, ktére
sktadajg sie na obwdd stacyjny
4. Forma indywidualna — kazdy ¢wiczgcy wykonuje ¢wiczenie samodzielnie (po
swojemu)
a. Metoda problemowa - samodzielnie rozwigzujg zadania problemowe
b. Metoda programowego uczenia sie —samodzielnie opanowujg zadania
techniczne
5. Nie nalezy uzywac tylko jednej formy przekazu, zaleca sie korzystanie z kilku réznych:
obrazu stowa dotyku. Ograniczajgc zarazem nadmiar niepotrzebnych informacji.

3.3 Wskazowki dla prowadzacych zajecia

Student z niepetnosprawnoscig na uczelni to temat wymagajacy od wyktadowcy szczegdlnej uwagi i
przygotowania. Wspotczesne metody nauczania przede wszystkim zaktadajg, ze kazdy przypadek
wymaga indywidualnego podejscia. Bardzo wazne jest, aby taki student byt traktowany ze
zrozumieniem. Nie nalezy go wyltaczac z zycia grupy studenckiej, czy tez obniza¢ mu wymagania.
Nalezy stawiac takie same wymagania, jak przed innymi studentami, poniewaz zamierzajg oni zdoby¢
wyzsze wyksztatcenie, a to uczelnia odpowiada za uzyskany przez nich dyplom. Koniecznym jest
natomiast maksymalnie wykorzystanie jego mozliwosci i aktywnie poszukiwanie wspodtczesnych
metod nauczania, ktére bedg odpowiednie dla danej niepetnosprawnosci.

Efektywne i petne wtgczenie studentow z niepetnosprawnosciami w proces zajecia sportowe wymaga
od prowadzgcego zastosowania szeregu zabiegdw dydaktycznych majgcych na celu zmodyfikowanie
i zindywidualizowanie metod pracy na zajeciach.

W zajeciach z wychowania fizycznego nalezy stosowad wiele réznych metod (zgodnie z zasadg
zmiennosci pracy fizycznej i umystowej). Prowadzgcy musi znaé granice zastosowania danej metody.
Stosowanie metod do poszczegdlnych zadan i warunkéw powinno stuzy¢ rozwigzywaniu problemow
a nie odwrotnie — nie nalezy zadan przyporzadkowywaé¢ metodom

W dyskretny sposdb nalezy zapytac studenta co stanowi dla niego najwiekszy problem i w czym
potrzebuje wsparcia. W doborze éwiczen nalezy unika¢ rozwigzan prowadzgcych segregacji lub
stygmatyzacji, a uzywane przybory powinny by¢ dostosowane do wszystkich ¢wiczacych réwniez
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0s6b z réznymi ograniczeniami czy mozliwosciami. Cwiczenia powinny byé dostosowane do
mozliwosci i tempa pracy.

Jasny przekaz: nalezy wyrdzni¢ podstawowe informacje a ich elementy powinny byé tatwe do
opisania. Prowadzgcy powinien wykazac sie duzg tolerancjg dla popetniania bteddéw, niemniej jednak
konieczne jest ograniczanie zagrozen wynikajgcych z przypadkowego lub nieprawidtowego
wykonania ¢wiczenia. O doborze metod powinna decydowac struktura kolejno nastepujacych po
sobie zadan prowadzacych do osiggniecia celdéw edukacyjnych,

Nalezy rowniez wykazac sie cierpliwoscig, gdy student czasem spdznia sie na zajecia.

4  TRESCI NAUCZANIA i MATERIALY DYDAKTYCZNE

Zajecia wychowania fizycznego prowadzone na Politechnice Krakowskiej stanowig kontynuacje
ksztatcenia rozpoczetego na nizszych etapach edukacji. W ramach realizacji przedmiotu student
zapoznaje sie z treSciami programowymi i materiatami dydaktycznymi potrzebnymi do realizacji
zatozonego celu.

4.1 Tresci nauczania

Student w ramach tresci programowych otrzymuje informacje dotyczaca:

1. Omdwienie zasad BHP na zajeciach wychowania fizycznego, zapoznanie z warunkami

zaliczenia, regulaminem CSiR oraz regulaminem korzystania z danego obiektu sportowego.

2. Nauka podstawowych elementéw technicznych i taktycznych:
Siatkdwka: postawa siatkarska, odb. spos. gérn. i doln., zagrywka tenisowa, przyjecie pitki spos. gérn.
i doln., wystawa pitki w przod i w tyt, atak, blok. Koszykdwka: poruszanie sie po boisku, podania,
chwyty, koztowanie PR, LR, rzut do kosza z biegu z P i L str., rzut do kosza z miejsca i z wyskoku, obrona
1:1, zwody bez i z pitka, atak pozycyjny i szybki. Pitka reczna: poruszanie sie po boisku, podania,
chwyty, koztowanie PR, LR, rzut na bramke z wyskoku, zwody z pitka, rzuty na bramke z rézn. poz.,
obrona 6:0, rzut wolny i karny, atak pozycyjny i szybki, gra bramkarza. Unihokej: poruszanie sie po
boisku, podanie forhendem i backhandem, przyjecie podania, strzat na bramke, drybling, zwody,
obrona, gra bramkarza. Pitka nozna: poruszanie sie po boisku, podania i przyjecia pitki, strzat na
bramke, zwody ciatem, drybling i zwody z pitka, obrona, gra bramkarza. Tenis ziemny: poruszanie sie
po korcie, poz. tenisowa, forhend, backhand, serwis, wolej i pétwolej. Tenis stotowy: postawa przy
stole i poruszanie sie podczas gry, spos. trzymania rakietki, forhend, backhand, serwis, uderzenia:
atakujgce, obronne i posrednie. Lekka atletyka: tech. biegowa, start niski, skok w dal, tech. pchniecia
kulg, ksztattdow. cech motorycznych.: szybkosci, sity, wytrzymatosci, gibkosci i zwinnosci. Sitownia:
oddychanie podczas ¢w., tech. wykonywania ¢w. mm: klatki piers., grzb., brzucha, barkéw, RR i PRR,
NN. Fitness: podst. kroki w aerobiku: step touch, double step touch, step out, heel back, knee up,
grapevine; podst. kroki na stepie, proste ukt. choreograf., tech. éw. na pitkach, z ciezarkami, tasmami
i rozciggajacych. Ptywanie: wydechy do wody, poslizgi, praca RR i NN do 4 styli: grzbietowego,
dowolnego, klasycznego, motylkowego, skok do wody na NN, gtowe, elem. nurkowania, prosty
nawrot, elem. auto ratownictwa. tyzwiarstwo: bezpieczne upadanie, utrzymanie rownowagi, odbicie,
skrety dwupodporowe, hamowania: amortyz. na bandzie, odwrdconym T, ptugiem; jazda i skrety
jednopodpor., jazda na zewn. krawedziach, przektadanka przodem i tytem. Narciarstwo alpejskie:
bezp. upadanie, poruszanie sie na nartach, zmiany kier. jazdy: przestepowanie, ptug, tuki ptuzne;
zeslizgi, jazda wyciggiem, sposoby hamowania, skrety katowe, ukt. doskokowy, skrety rownolegte,
jazda na krawedziach, kontrola nacisku nart na podtoze, elem. rywalizacji sport. Snowboard:
oswojenie ze sprzetem i $Srodow.: zasady przygotow. sprzetu, zaktadanie sprzetu, upadanie,
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podnoszenie sie, pozycje podst. i utrzymanie rownowagi, poruszanie sie w ptaskim terenie, podejscia,
zwroty, ewolucje podst.: zeslizgi, jazda w linii spadku stoku i w skos stoku, jazda wyciggiem, skret
slizgowy: rotacyjny, slizgowy, Slizgowy NW; skret ciety i ciety NW, $mig, elem. tech. freestylowej,
elem. jazdy sportowej. Rolki: postawa, chodzenie, pozycja réwnolegta, jazda w przdd, odbicia PN, LN,
jazda na 1 rolce PilL, skrety rownolegte, hulajnogi, jazda rybka w przéd, crossem oraz zwroty, spos.
hamowania, slalom (szeroki i waski), przektadanka w przdd PiL i ze zmiana kier. oraz po 8, jazda tytem,
rybka tytem, jazda tytem po tuku, przektadanka w tyt w PilL. , po 8, jazda wezem i crossem, jazda dt.
odbiciem. Zeglarstwo: przygotowanie jachtu do zeglugi, obstuga stanowisk manewrowych, trzymanie
kursu jachtu wzgl. wiatru, zwrot przez sztag i przez rufe, dojscie, odejscie od kei, udzielanie p.p.p
Rehabilitacja: prawidfowe oddychanie, cw. wzmacniajgce mm oddechowe, posturalne, konczyny
gérne i dolne, tutéw i mm gtebokie (Pilates), ¢w. lzometrycznych, rwnowaznych, rozciggajacych, ¢w.
ukierunkowanych na dane schorzenie, ¢w. z przyborami, ¢w. w pozycjach izolow. Rekreacja: wycieczki
rowerowe, spacery, chdd Nornic Walking, dobor dystansu i tempa, pomiar tetna. Wych. zdrowotne:
styl zycia i jego zwigzek ze zdrowiem i choroba, koncepcje i cele promocji zdrowia, zdrowie jako
wartosc¢ dla cztowieka i spoteczenstwa, dieta a wysitek fiz., wptyw racjonalnego odzywiania i aktyw.
ruch. na wyglad i samopoczucie, zywienie w réznych dyscyplin. sportu, pielegnacja ciata i urody,
zachowania zagrazajgce zdrowiu, korzystanie z sitowni, sauny i basenu, nowe formy aktyw. ruch. w
ksztattow. prozdrowotnych postaw, ¢w. relaksacyjne, ksztatt. nawyku uczestnictwa w rézn. formach
aktyw. ruch. - wyktady: pierwsza pomoc przedmedyczna, dietetyka, czesto$¢ skurczow serca,
podstawy fizjologii wysitku sportowego cztowieka, bilans energetyczny, Badania wdrozeniowo-
diagnostyczne: waga Tanita, Test Astranda-Ryminga, Indywidualna aktywnos$¢ studentéw
monitorowana poprzez aplikacje np. Polar, Aktywny inzynier — program dedykowany studentom |l
stopnia jako przedmiot do wyboru z 2 pkt. ECTS obejmujacy zajecia wychowania fizycznego w
pofgczeniu z badaniami wdrozeniowo-diagnostycznymi.

3. Tresci programowe dotyczgce przepisow poszczegdlnych dyscyplin sportowych.

4. Doskonalenie wyzej wymienionych elementéw technicznych i taktycznych, wprowadzanie

elementéw rywalizacji, gier i zabaw.

5. Test sprawnosciowe: Test sprawnosci ogdlnej, Beep test,
Testy i sprawdziany nabytych umiejetnosci technicznych w wybranych dyscyplinach sportu.
7. Samodzielne wykorzystanie nabytych wiadomosci i umiejetnosci.

o

4.2 Narzedzia dydaktyczne

Srodki dydaktyczne sg zawsze bardzo istotnym i koniecznym elementem sytuacji zadaniowe;j.
Stosowanie ich w procesie nauczania i ksztattowania umiejetnosci korzystnie jest wiec rozpatrywacé
ze stanowiska spetnianych przez nie zadan - funkcji. Narzedzia dydaktyczne wykorzystywane przez
nauczycieli wychowania fizycznego - przybory i przyrzady sg wykorzystywane do zdobywania
umiejetnosci manualnych i ruchowych. Réwniez w duzej mierze rozwdj fizyczny, motoryczny oraz
psychiczny cztowieka jest uzalezniony od wszelkiego rodzaju przybordw i urzadzen. W ramach zajec
wychowania fizycznego wykorzystuje sie wiele przedmiotéw w postaci urzadzen, przyrzgdow i
przyborow sportowo-gimnastycznych. Sg one srodkami, dzieki ktérym mozna zapewnic¢ prawidtowy
rozwoj fizyczny i intelektualny studenta, oraz ksztattowac i doskonali¢ u niego ogdlng sprawnosé cech
motorycznych.

5. SPOSOBY SPRAWDZANIA WIEDZY/UMIEJETNOSCI

Jak juz wielokrotnie wspomniano, studenci z niepetnosprawnosciami zobowigzani sg zaliczy¢
przedmiot wychowanie fizyczne. Wobec nich sg stawiane takie same wymagania jak wobec
studentdéw bez niepetnosprawnosci. Kryteria zaliczenia i skala ocen sg takie same dla wszystkich
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studentodw, a proces oceniania powinien odbywac sie w taki sposdb, aby zapewnic¢ réwne traktowanie
wszystkich ocenianych. W zwigzku z tym osoby z niepetnosprawnosciami majg prawo do takiej
organizacji procesu oceniania, ktéra uwzgledni trudnosdci i ograniczenia wynikajgce z ich
niepetnosprawnosci i zostanie odpowiednio zaadaptowana do ich potrzeb. Modyfikacja sposobdw
sprawdzania wiedzy i umiejetnosci nie oznacza obnizenia wymagan wobec o0séb z
niepetnosprawnosciami, a jedynie ma na celu wyréwnanie ich szans i zapewnienie sprawiedliwego
traktowania wszystkich studentow.
Na ocene podsumowujgcg semestr z wychowania fizycznego sktadajg sie oceny przyznawane
za poszczegodlne aktywnosci studenta w ciggu semestru.
S3 to oceny za:
e Aktywne uczestnictwo w programowych zajeciach wychowania fizycznego na warunkach
okreslonych w regulaminie WF CSiR- 60% oceny koricowe]
e Test umiejetnosci technicznej z danej dyscypliny wg. KRK
e Test Sprawnosci Fizycznej i Wydolnosci Fizycznej
e Wypetnienie ankiety zywieniowej
e Badania wdrozeniowo-diagnostyczne — Astranda-Ryhminga, Beep Test inne- 40% oceny
korncowej

5.1 Wskazowki dla prowadzgcego dotyczgce modyfikacji sposobdw sprawdzania umiejetnosci
studentdw z pozostatymi schorzeniami chorobowymi.

¢ mozliwosci korzystania z krotkich przerw podczas zaje¢;

e stworzenie przyjaznej atmosfery obnizajgcej poziom stresu;

e w przypadku zwiekszonej absencji spowodowanej zaostrzeniem sie objawow chorobowych

umozliwienie zaliczania przedmiotu i odrobienia zajec.

e w przypadku okresowo zwiekszonych trudnosci studenta w kontaktach spotecznych zgoda
na zaliczenie np. prezentacji na konsultacjach zamiast na zajeciach lub tez poprzez kontakt
online z prowadzacym;

e przeprowadzenia egzaminu w matej grupie badz w osobnej sali

o dodatkowe konsultacje w celu omdwienia tresci szczegdlnie trudnych dla studenta;

5.2 Kryteria oceny
Kryteria oceny konczacej cykl ksztatcenia wychowania fizycznego na uczelni wyzszej obejmujg

stopien osiggniecia wszystkich osmiu efektow ksztatcenia, kazdy efekt ksztatcenia musi byc
osiggniety w minimalnym stopniu przewidzianym w skali ocen.

Efekt ksztatcenia 1

Na ocene 2.0: Student nie zna zasad bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzagddw zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu.

Na ocene 3.0: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzgddw zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu.

Na ocene 3.5: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,

przyrzgddw zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie, jak
przygotowac sie do danego rodzaju zaje¢ sportowych.
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Na ocene 4.0: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzadow zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie, jak
przygotowac sie do danego rodzaju zajec sportowych, zna swoje
predyspozycje i ograniczenia psychofizyczne

Na ocene 4.5: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzadzen,
przyrzadow zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie, jak
przygotowac sie do danego rodzaju zajec¢ sportowych, zna swoje
predyspozycje i ograniczenia psychofizyczne. Student zna wptyw wysitku
fizycznego na organizm i jego aspekt zdrowotny.

Na ocene 5.0: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektow, urzagdzen,
przyrzadow zwigzanych z uprawianiem réznych dyscyplin sportu, wie, jak
przygotowac sie do danego rodzaju zaje¢ sportowych, zna swoje
predyspozycje i ograniczenia psychofizyczne. Student zna wptyw wysitku
fizycznego na organizm i jego aspekt zdrowotny oraz zna testy i sprawdziany
oceniajgce sprawnosc fizyczna.

Efekt ksztatcenia 2

Na ocene 2.0: Student nie potrafi dobrac ubioru i sprzetu do danej dyscypliny sportowej.

Na ocene 3.0: Student potrafi dobra¢ ubiorisprzet do danej dyscypliny sportowej

Na ocene 3.5: Student potrafi dobrac¢ ubidr i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie
oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych

Na ocene 4.0: Student potrafi dobra¢ ubidr i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie

oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych oraz
potrafi przeprowadzic¢ rozgrzewke.

Na ocene 4.5: Student potrafi dobra¢ ubidr i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie
oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych oraz
potrafi przeprowadzic¢ rozgrzewke. Student potrafi dobraé poziom wysitku w
celu podniesienia swojej sprawnosci psychofizyczne;.

Na ocene 5.0: Student potrafi dobrac¢ ubidr i sprzet do danej dyscypliny sportowej, umie
oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych oraz
potrafi Przeprowadzi¢ rozgrzewke. Student potrafi dobra¢ poziom wysitku w celu
Podniesienia swojejsprawnosci psychofizycznejoraz kontrolowac jej poziom
Wykonujac podstawowe testy i sprawdziany.

Efekt ksztatcenia 3:

Na ocene 2.0: Sitownia-Student nie zna zasad bezpieczenstwa na sitowni, nie zna techniki
wykonywania éwiczen (na maszynach, urzadzeniach, na wolnych ciezarach);
Unihokej: Nie potrafi opisaé podstawowych elementéw technicznych z
unihokeja.; Koszykdwka: Student nie zna podstawowych przepisow gry
w pitke koszykowa. Student nie potrafi wymieni¢ podstawowych elementow
Technicznych.; Fitness: student/ka nie zna nazewnictwa podstawowych
krokéw aerobowych/na stepie; Pitka reczna: student nie zna podstawowych
przepiséw. Nie zna podstawowych podan i chwytéw pitki oburgcz w miejscu
i w truchcie przodem do siebie w dwdjkach.; Siatkdwka: charakteryzuje sie
niewiedzg w zakresie kultury fizycznej, nie zna przepisow pitki siatkowej, nie
zna podstawowych elementdéw technicznych w pitce siatkowej; Tenis ziemny:
student nie zna podstawowych pojec tenisowych i przepisow.; tyzwiarstwo:
student/ka nie zna nazewnictwa podstawowych elementéw z tyzwiarstwa;
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Rolki: student nie zna podstawowych zasad bezpieczenstwa obowigzujgcych
podczas jazdy na rolkach.; Rekreacja: student nie zna prawidtowego sposobu
chodzenia.; LA: student nie zna podstawowych pojec zwigzanych z
lekkoatletyka, oraz przepisdow zwigzanych z poszczegdlnymi konkurencjami
lekkoatletycznymi. Nie zna techniki wykonywania skoku w dal z miejsca, startu
niskiego i pozycyjnego. Snowboard: Student nie zna podstawowych zasad
obowigzujgcych na stoku; Ptywanie: Student nie zna zasad bezpiecznego
korzystania z obiektdow wodnych, nie Rozréznia podstawowych styli
ptywackich.; Narciarstwo: Student nie zna Podstawowych zasad
obowigzujgcych na stoku.; Tenis stotowy: Student nie zna Podstawowych
przepisow dyscypliny nie potrafi opisa¢ prawidtowego chwytu Rakietki i
postawy przy stole.; Zeglarstwo: Student nie zna zasad bezpieczefstwa
Obowigzujacych na wodzie, nie rozréznia podstawowych el. Budowy jachtu
Mieczowego.; Pitka nozna: Charakteryzuje sie niewiedza w zakresie kultury
Fizycznej, nie zna przepisdw pitki noznej, nie zna podstawowych elementéw
Technicznych w pitce noznej.; Rehabilitacja: Student nie zna cech
Charakteryzujacych prawidtowa postawe. Nie potrafi nazwac ¢w. Utrwalonych
Podczas zajed, nie zna zasad prawidtowego oddychania podczas ¢w. Student
nie Zna ¢w. Wskazanych w danej jednostce chorobowej.
Sitownia-Student zna zasady bezpieczenstwa na sitowni, zna technike
Wykonywania ¢wiczen (na maszynach, urzadzeniach, na wolnych ciezarach);
Unihokej: Potrafi pokazac¢ i opisa¢ chwyt rakietki, sposoby poruszania sie po
Boisku.; Koszykowka: Student zna podstawowe przepisy gry w koszykowke.
Potrafi opisa¢ prawidtowe poruszanie sie po boisku.; Fitness: Student/ka zna
Nazewnictwo podstawowych krokéw aerobowych/ na stepie; Pitka reczna:
Student zna podstawowe przepisy gry w pitke reczna (kroki, podwadjna). Wie
jak Wyglada poprawne koztowanie jedna reka. Zna ¢wiczenia w parach (
podania) przodem do siebie w truchcie jedna reka (prawa i lewa).; Siatkdwka:
Posiada dostateczna wiedze w zakresie kultury fizycznej, zna podstawowe
Przepisy pitki siatkowej, zna podstawowe elementy techniczne w pitce
siatkowej; Tenis ziemny: Student zna podstawowe pojecia tenisowe i
przepisy.; tyzwiarstwo: Student/ka zna nazewnictwo podstawowych
elementéw z tyzwiarstwa; Rolki: Student zna podstawowe zasady
bezpieczeristwa obowigzujgce podczas jazdy na Rolkach; rekreacja: Student
zna prawidtowy sposdb chodzenia.; LA: Student zna Podstawowe pojecia
i podstawowe przepisy dotyczgce lekkoatletyki.
Snowboard: Student zna Dekalog FIS, Kodeks Snowboardzisty zna zasady
Przygotowania i konserwacji sprzety na poziomie podstawowym; Ptywanie:
Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektédw wodnych, rozréznia
Podstawowe style ptywackie.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna
Podstawowe zasady konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego; Tenis
Stotowy: Student zna podstawowe przepisy dyscypliny, potrafi opisac
prawidtowy Chwyt rakietki i postawe przy stole.; Zeglarstwo: Student zna
zasady bezpieczenstwa obowigzujgce na wodzie, udzielania p.p.p. potrafi
wymienic¢ podstawowe el. budowy jachtu mieczowego.; Pitka nozna: Student
posiada dostateczna wiedze w zakresie kultury fizycznej, zna podstawowe
przepisy pitki noznej, zna podstawowe elementy techniczne w pitce noznej.;
Rehabilitacja: Student zna cechy charakteryzujgce prawidtowa postawe ,
potrafi nazwac ¢w. utrwalone podczas zajec, nie potrafi wymienic zasad
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prawidtowego oddychania podczas ¢w. Zna niewiele ¢w. wskazanych w danej
jednostce chorobowe;j.
Sitownia-Student zna zasady bezpieczeristwa na sitowni, zna technike
Wykonywania ¢wiczen (na maszynach, urzadzeniach, na wolnych ciezarach),
zna ¢wiczenia ksztattujgce, ktére moze wykorzysta¢ w przygotowaniu
organizmu do wysitku(rozgrzewka); Unihokej: Potrafi pokazac i opisa¢ chwyt
rakietki, sposoby Poruszania sie po boisku. Potrafi wymieni¢ rodzaje podan,
strzatow i zwoddw; Koszykdwka: Student zna podstawowe przepisy gry
w koszykéwke. Potrafi opisa¢ prawidtowe poruszanie sie po boisku oraz
koztowania prawa i lewa reka; Fitness: Student/ka zna nazewnictwo
podstawowych krokéw aerobowych/ na Stepie, umie zdefiniowac terminy
fitness, aerobik, step, potrafi wymienic¢ rézne typy zaje¢ aerobowych.; Pitka
reczna: Student zna podstawowe przepisy gry w pitke reczna (kroki,
podwdjna, przejscie linii pola bramkowego w ataku i w obronie). Wie, jak
wyglada poprawne koztowanie prawg i lewg reka, podania i chwyty w biegu
przodem i tytem (w biegu przodem podanie podobne jak do rzutu z
wyskoku).; Siatkdwka: Posiada dostateczng wiedze w zakresie kultury
fizycznej. Zna podstawowe przepisy pitki siatkowej, zna podstawowe
elementy techniczne w pitce siatkowej, posiada elementarna znajomosé
rozwigzan taktycznych w pitce siatkowej; Tenis ziemny: Student zna
podstawowe pojecia tenisowe i przepisy, wie, jak przygotowac sie do zajec,
zna sposoby poruszania sie po korcie i rozrdznia podstawowe odbicia:
forhend, backhand.; tyzwiarstwo: Student/ka zna nazewnictwo
podstawowych elementdw z tyzwiarstwa, nie potrafi zdefiniowac termindw:
jazda w przod i tyt, odbicia wew. i zew. krawedzig tyzew, hamowania réznymi
sposobami, przektadanka w prawa i lewa strone; Rolki: Student zna
podstawowe zasady bezpieczenstwa obowigzujgce podczas jazdy na rolkach.
Posiada wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce bezpieczng organizacje zajec
ruchowych.; Rekreacja: Student zna prawidtowy sposéb chodzenia, wie, jak
przygotowac sie do zajec.; LA: Student zna podstawowe pojecia i podstawowe
przepisy dotyczgce lekkiej atletyki. Zna konkurencje lekkoatletyczne i potrafi
umiejscowi¢ je w poszczegodlnych grupach.; Snowboard: To, co na ocene 3
i zna zasady bezpieczenstwa w gérach, organizacje pomocy w wypadkach na
stoku.; Ptywanie: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektéw
wodnych, rozrdznia podstawowe style ptywackie, wie jak bezpiecznie
wykona¢ skok do wody.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna
podstawowe zasady konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego Posiada
wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce bezpieczna organizacje zajec ruchowych
w réznych warunkach srodowiskowych.; Tenis stotowy: Student zna
podstawowe przepisy dyscypliny, potrafi opisac¢ prawidtowy chwyt rakietki
i postawe przy stole. Student jest w stanie wymienic¢ i objasni¢ sposoby
poruszania sie przy stole.; Zeglarstwo: Student zna zasady bezpieczenstwa
obowigzujgce na wodzie, udzielania p.p.p. potrafi wymienié¢ podstawowe el.
budowy jachtu mieczowego, zna przepisy normujgce ruch na akwenie
wodnym.; Pitka nozna: Student posiada dostateczna wiedze w zakresie
kultury fizycznej, zna podstawowe przepisy pitki noznej, zna podstawowe
elementy techniczne w pitce noznej, posiada elementarng znajomosc
rozwigzan taktycznych w pitce noznej.; Rehabilitacja: Student zna cechy
charakteryzujgce prawidtowa postawe , potrafi nazwac ¢w. utrwalone
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podczas zajed, zna zasady prawidtowego oddychania podczas ¢éw. Zna
niewiele ¢w. wskazanych w danej jednostce chorobowej

Na ocene 4.0 Sitownia-Student zna zasady bezpieczenstwa na sitowni, zna
technike wykonywania ¢wiczen (na maszynach, urzadzeniach, na wolnych
ciezarach), zna ¢wiczenia ksztattujace, ktore moze wykorzysta¢ w
przygotowaniu organizmu do wysitku(rozgrzewka), posiada zaséb ¢wiczen
wzmacniajgce poszczegolne partie miesniowe; Unihokej: potrafi pokazac

i opisac¢ chwyt rakietki, sposoby poruszania sie po boisku. Potrafi wymienic¢
rézne rodzaje podan, strzatéw i zwoddw. Posiada wiadomosci niezbedne do
rozpoznania i zastosowania odpowiednich elementéw taktycznych obrony

i ataku.; Koszykoéwka: Student zna podstawowe przepisy gry w koszykowke.
Potrafi opisa¢ prawidtowe poruszanie sie po boisku oraz koztowania prawa

i lewg reka. Student potrafi opisac technike rzutu do kosza z miejsca oraz
biegu; Fitness: Student/ka zna nazewnictwo podstawowych krokow
aerobowych/ na stepie, umie zdefiniowac terminy fitness. aerobik, step,
potrafi wymienic rozne typy zaje¢ aerobowych oraz wie, ktore ¢wiczenia
wzmacniajg gérne i dolne partie miesniowe.; Pitka reczna: Student zna
podstawowe przepisy gry w pitke reczna (kroki, podwadjna, przejscie linii pola
bramkowego, rzut wolny). Wie jak wyglada koztowanie prawa i lewg reka oraz
podania pitki w biegu dwdjkami zakonczone rzutem z wyskoku do bramki bez
bramkarza; Siatkdwka: Posiada wystarczajgca wiedzg w zakresie kultury
fizycznej, zna podstawowe przepisy pitki siatkowej i potrafi je zastosowacé

w praktyce, zna elementy techniczne w pitce siatkowej, posiada dobrg
znajomosc¢ rozwigzan taktycznych w pitce siatkowej; Tenis ziemny: Student
zna podstawowe pojecia tenisowe i przepisy, wie jak przygotowac sie do
zajec, zna sposoby poruszania sie po korcie i rozrdznia podstawowe odbicia:
forehend, backhand, wolej, serwis; wie, jak liczy sie punkty podczas meczu.;
tyzwiarstwo: Student/ka zna nazewnictwo podstawowych elementow z
tyzwiarstwa, potrafi zdefiniowac terminy: jazda w przéd i tyt, odbicia wew.

i zew. krawedzig tyzew, hamowania réznymi sposobami, przektadanka w
prawg i lewa strone oraz zna zatozenia techniczne w/w elementéow celem ich
wdrozenia w praktyce.; Rolki: Student zna podstawowe zasady
bezpieczenistwa obowigzujgce podczas jazdy na rolkach.

Posiada wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce bezpieczna organizacje zajeé
ruchowych. Potrafi przeprowadzié rozgrzewke.; Rekreacja: Student zna
prawidtowy sposdb chodzenia, wie, jak przygotowac sie do zajeé, wie, jak
dobrac kije.; LA: Student zna podstawowe pojecia i podstawowe przepisy
dotyczgce lekkoatletyki. Zna konkurencje lekkoatletyczne i potrafi
umiejscowic je w poszczegdlnych grupach. Zna éwiczenia, ktére mozna
wykorzysta¢ w rozgrzewce lekkoatletycznej. Zna technike wykonywania startu
niskiego i pozycyjnego oraz technike pokonywania ptotkow lekkoatletycznych.
Snowboard: j.w. oraz potrafi bezpiecznie zorganizowac zajecia ruchowe

w gorach; Ptywanie: Student zna zasady bezpiecznego korzystania z obiektéw
wodnych, rozrdznia podstawowe style ptywackie, wie jak bezpiecznie
wykona¢ skok do wody, zna ¢wiczenia doskonalgce poszczegdlne style
ptywackie.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna podstawowe zasady
konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego Posiada wiedze i umiejetnosci
umozliwiajgce bezpieczng organizacje zaje¢ ruchowych w réznych warunkach
srodowiskowych, zna zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej;
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Tenis stotowy: Student zna podstawowe przepisy dyscypliny, potrafi opisac
prawidtowy chwyt rakietki i postawe przy stole. Student jest w stanie
wymienic i objasni¢ sposoby poruszania sie przy stole. Jest w stanie rozrézni¢ i
opisa¢ podstawowe rodzaje uderzen w tenisie stotowym.; Zeglarstwo:
Student zna zasady bezpieczenstwa obowigzujace na wodzie, udzielania p.p.p.
potrafi wymieni¢ podstawowe el. budowy jachtu mieczowego, zna przepisy
normujgce ruch na akwenie wodnym, potrafi wymieni¢ kursy jachtu wzg.
wiatru.; Pitka nozna: Student posiada wystarczajgca wiedze w zakresie kultury
fizycznej, zna podstawowe przepisy pitki noznej i potrafi je zastosowac
w praktyce, zna elementy techniczne w pitce noznej, posiada dobrg
znajomosc¢ rozwigzan taktycznych w pitce noznej.; Rehabilitacja: Student zna
cechy charakteryzujgce prawidtowa postawe, zna zasady prawidtowego
oddychania podczas ¢w. Potrafi nazwac ¢w. utrwalone podczas zajeé. Zna
wiele ¢w. wskazanych w danej jednostce chorobowej, zna éw. wzmacniajgce
i rozciggajace.

Na ocene 4.5: Na ocene 4.5 Sitownia-Student zna zasady bezp. na sitowni, zna techn.
wykonywania ¢éw., zna ¢w. ksztattujgce, ktére moze wykorzystaé
w przygotowaniu. organizmu do wysitku (rozgrzewka), posiada zasob ¢w.
wzmacniajgcych poszczegdlne partie miesniowe; Unihokej: Zna sposoby
poruszania sie po boisku. Potrafi wymieni¢ rézne rodzaje podan, strzatow
i zwoddw. Posiada wiadomosci niezbedne do rozpoznania i zastosowania
odpowiednich el. taktycznych obrony i ataku; Koszykéwka: Student zna
podstawowe przepisy gry w koszykowke. Potrafi opisac¢ prawidtowe
poruszanie sie po boisku oraz koztowania PR i LR. Student potrafi opisac
technike rzutu do kosza z miejsca oraz biegu; Fitness: Student zna
nazewnictwo podstawowych krokéw aerobowych/ na stepie, umie
zdefiniowac terminy fitness - aerobik, step, potrafi wymienié rézne typy zajec
aerobowych oraz wie, ktore ¢w. wzmacniajg gorne i dolne partie mm.; Pitka
reczna: Student zna podstawowe przepisy gry w pitke reczng. Wie jak wyglada
koztowanie PR i LR oraz podania pitki w biegu dwdjkami zakoriczone rzutem
z wyskoku. ; Siatkdwka: Zna podstawowe przepisy pitki siatkowej i potrafi je
zastosowac w praktyce, zna elementy techn. w pitce siatkowej, posiada dobrg
znajomosc¢ rozwigzan taktycznych w pitce siatkowej; Tenis ziemny: Student
zna podstawowe pojecia tenisowe i przepisy, wie jak przygotowac sie do
zajec, zna sposoby poruszania sie po korcie i rozrdznia podstawowe odbicia:
forhend, backhand, wolej, serwis; wie jak liczy sie punkty podczas meczu.;
tyzwiarstwo: Student zna nazewnictwo podst. el. z tyzwiarstwa, potrafi
zdefiniowac terminy: jazda w przdd i tyt, odbicia wew. i zew. krawedzig tyzew,
hamowania réznymi sposobami, przektadanka w prawa i lewa strone oraz zna
zatozenia techniczne w/w elementéw celem ich wdrozenia w praktyce.; Rolki:
Student zna podstawowe zasady bezp. obowigzujgce podczas jazdy na
rolkach. Posiada wiedze i umiejetnosci umozliwiajace bezp. org. zajec ruch.
Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke.; Rekreacja: Student zna prawidtowy
sposéb chodzenia, wie, jak przygotowad sie do zaje¢, wie, jak dobrac kije.; LA:
Student zna podst. pojecia i podst. przepisy LA. Zna konkurencje LA i potrafi
umiejscowic je w poszczegdlnych grupach. Zna ¢w., ktére mozna wykorzystaé
w rozgrzewce LA. Zna techn. wykon. startu niskiego i pozycyjnego oraz
technike pokonywania ptotkow LA. Snowboard: j.w. oraz potrafi bezp.
zorganizowac zajecia ruchowe w gorach; Ptywanie: Student zna zasady bezp.
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korzystania z obiektéw wodnych, rozrdznia podst. style ptywackie, wie, jak
bezp. wykonac¢ skok do wody, zna éw. doskonalgce poszczegdlne style
ptywackie.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna podst. zasady
konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego Posiada wiedze i umiejetnosci
umozliwiajgce bezp. org. zaje¢ ruchowych w réznych warunkach
Srodowiskowych, zna zasady udzielania p.p.p.; Tenis stofowy: Student zna
podst. przepisy dyscypliny, potrafi opisa¢ prawidtowy chwyt rakietki i postawe
przy stole. Student jest w stanie wymienic¢ sposoby poruszania sie przy stole.
Potrafi rozrdzni¢ i opisac¢ podstawowe rodzaje uderzen w tenisie stotowym.;
Zeglarstwo: Student zna zasady bezp. obowigzujgce na wodzie, udzielania
p.p.p. potrafi wymieni¢ podstawowe el. budowy jachtu mieczowego, zna
przepisy ruchu na $rédladziu, potrafi wymieni¢ kursy jachtu wzg. wiatru.; Pitka
nozna: Zna podstawowe przepisy pitki noznej i potrafi je zastosowaé w
praktyce, zna el. techn. pitce noznej, posiada dobra znajomos$¢ rozwigzan
taktycznych w pitce noznej.; Rehabilitacja: Student zna cechy poprawnej
postawy, zna zasady prawidtowego oddychania podczas ¢w. Potrafi nazwac
¢w. utrwalone podczas zaje¢. Zna wiele ¢w. wskazanych w danej jednostce
chorobowej, zna ¢w. wzmacniajgce i rozciggajace

Sitownia-jak na 4,5 oraz wie na czym polega trening aerobowy

i piramidowy, wie w jaki sposdb moze zbadac wtasny rozwdj, zna podstawy
zdrowego zywienia; Unihokej: jak na 4,5 oraz zna zasady gry w unihokeja

w stopniu zadowalajgcym. Potrafi opisa¢ nauczone zagrywki i elementy
taktyki.; Koszykéwka: jak na 4,5 oraz student potrafi objasni¢ techn. wykon.
pivoty oraz wymienic i objasni¢ zwody z pitkg i bez pitki. Student potrafi
objasni¢ krok odstawo dostawny i scharakteryzowac gre 1: 1 w obronie

i ataku.; Fitness: jak na 4,5 oraz zna definicje stretching.; Pitka reczna: Student
zna podst. przepisy gry w pitke reczna (kroki, podwadjna, przejscie linii pola
bramkowego, rzut karny, rzut wolny, faul). Wie jak poprawnie wykonac¢
podanie pitki w dwdjkach i tréjkach bez zmiany miejsc zakoniczone rzutem

z wyskoku do bramki. Wie jak poprawnie wykona¢ wyjscie do ataku szybkiego
zakonczone rzutem z wyskoku do bramki.; Siatkdwka: Zna bardzo dobrze
przepisy pitki siatkowej i potrafi je zastosowac w praktyce, zna bardzo dobrze
elementy techn. w pitce siatkowej, posiada bardzo dobrg znajomos¢
rozwigzan taktycznych w pitce siatkowej; Tenis ziemny: Student zna podst.
pojecia tenisowe i przepisy, wie jak przygotowac sie do zajec, zna sposoby
poruszania sie po korcie i rozréznia podstawowe odbicia: forehand,
backhand, wolej, potwolej, serwis; wie jak liczy sie punkty podczas meczu,
wie, czym rézni sie gra singlowa od deblowej, zna ¢w. doskonalace el. techn.;
tyzwiarstwo: jak na 4,5 oraz wie jak éw. techn. wptywajg na doskonalenie
poszczegdlnych partii mm. Zna przepisy w tyzwiarstwie szybkim i figurowym
oraz hokeju.; Rolki: Student zna podst. zasady bezp. obowigzujgce podczas
jazdy na rolkach. Posiada wiedze i umiejetnosci umozliwiajgce bezp. org. zajec
ruchowych. Potrafi przeprowadzié rozgrzewke. Posiada wiedze zwigzana

z wptywem ¢éw. fizycznych na zdrowie. Zna zasady udzielania p.p.p.;
Rekreacja: Student zna prawidtowy sposéb chodzenia, wie, jak przygotowac
sie do zaje¢, wie, jak dobrac kije i jak sie nimi prawidtowo postugiwac, zna
zasady doboru dystansu i tempa marszu.; LA: Student zna pojecia i przepisy
dotyczgce LA. Zna konkurencje LA i potrafi umiejscowi¢ je w poszczegdlnych
grupach. Zna ¢w., ktére mozna wykorzysta¢ w rozgrzewce LA. Zna techn.
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wykonywania startu niskiego i pozycyjnego oraz techn. pokonywania ptotkéw
LA. Zna technike pomiaru tetna oraz testy sprawdzajgce sprawnosé
motoryczng. Ma duze wiadomosci z zakresu LA i potrafi wykorzystac je w
praktyce. Zna komendy startera, wie, na jakich dystansach startuje sie ze
startu niskiego i pozycyjnego.; Snowboard: Student posiada wiedze w/w oraz
zasady organizacji zawoddw snowboardowych. Ptywanie: Student zna zasady
bezp. korzystania z obiektéw wodnych, rozréznia podst. style ptywackie, wie,
jak bezp. wykonac skok do wody, zna ¢w. doskonalgce poszczegdlne style
ptywackie, wie, jak pomdc osobie zmeczonej w wodzie, wie, jak bezp.
nurkowac.; Narciarstwo: Student zna Dekalog FIS, zna podst. zasady
konserwacji i eksploatacji sprzetu narciarskiego posiada wiedze i umiejetnosci
umozliwiajgce bezp. org. zaje¢ ruchowych w réznych warunkach
Srodowiskowych, zna zasady udzielania p.p.p., zna zagrozenia lawinowe,
rodzaje lawin, stopnie zagrozenia lawinowego, zna podst. przepisy dotyczgce
przeprowadzania zawoddw narciarskich.; Tenis stotowy: Student zna podst.
przepisy dyscypliny, potrafi opisa¢ prawidtowy chwyt rakietki i postawe przy
stole. Student jest w stanie wymienic i objasni¢ sposoby poruszania sie przy
stole. Potrafi rozrdznic i opisac podst. rodzaje uderzen w tenisie stotowym.
Student potrafi zaproponowac¢ ¢w. doskonalgce poszczegdlne rodzaje
uderzen iich kombinacje.; Zeglarstwo: Student zna zasady bezp.
obowigzujgce na wodzie, udzielania p.p.p. potrafi wymienic¢ podst. el. budowy
jachtu mieczowego, zna przepisy normujgce ruch na $rodladziu, potrafi
wymienic kursy jachtu wzg. wiatru, potrafi rozpoznac na wodzie szkwat oraz
cumulonimbusa na niebie.; Pitka nozna: Zna bardzo dobrze przepisy pitki
noznej i potrafi je zastosowac w praktyce, zna bardzo dobrze el. techn.
posiada bardzo dobrg znajomos¢ rozwigzan taktycznych.; Rehabilitacja:
Student zna cechy charakteryzujace poprawna postawe, zna zasady
prawidtowego oddychania podczas ¢w. Potrafi nazwac ¢w. utrwalone podczas
zajec. Zna wiele ¢w. wskazanych w danej jednostce chorobowej, zna ¢w.
wzmacniajgce i rozciggajgce poszczegdlne grupy mm

Sitownia-Student nie potrafi przeprowadzi¢ podstawowej rozgrzewki,
przygotowujgcej organizm do wysitku zte technicznie wykonuje ¢wiczenia (na
maszynach, urzgdzeniach, na wolnych ciezarach); Unihokej: Nie umie
poprawnego chwytu kija, z trudem przychodzi mu swobodne poruszanie sie
z kijem prowadzac jednoczesnie piteczke. Nie potrafi wykonaé poprawnego
technicznie podania ani strzatu; Koszykéwka: Student nie potrafi w
prawidtowy sposéb poruszac sie po boisku.; Fitness: Student/ka nie potrafi
wykonac i wykorzysta¢ w praktyce podstawowych krokéw aerobowych/ na
stepie.; Pitka reczna: Student zte wykonuje podania i chwyty pitki oburacz

w miejscu.; Siatkdwka: Nie potrafi poprawnie poruszac sie po boisku, nie
potrafi przyja¢ prawidtowych postaw siatkarskich, nie potrafi odbi¢ sposobem
gornym i dolnym oburgcz, nie potrafi wykonac zagrywki dowolnym
sposobem.; Tenis ziemny: Student nie potrafi zademonstrowac pozycji
tenisowej, forhendu i backhandu; tyzwiarstwo: Student/ka nie potrafi
wykonac i wykorzysta¢ w praktyce podstawowych elementow z tyzwiarstwa;
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Rolki: Student nie potrafi poruszac sie na rolkach.; Rekreacja: Student nie
potrafi wykonaé prawidtowego chodu.; LA: Student nie potrafi przeprowadzi¢
podstawowej rozgrzewki, nie rozrdznia truchtu od fazy biegu. Nie potrafi
wykonac startu niskiego i pozycyjnego. Nie potrafi wykonac skiping A, B, C.
Nie potrafi wykonac¢ technicznie skoku w dal z miejsca.; Snowboard: Student
nie potrafi wykonac zeslizgu (prosty, skosny);Ptywanie: Student nie potrafi
ptywac elementarnym sposobem.; Narciarstwo: Student nie potrafi poruszac
sie na nartach po stoku.; Tenis stotowy: Student nie opanowat techniki
chwytu rakietki i poruszania sie przy stole.; Zeglarstwo: Student nie potrafi
przygotowac jachtu do wyptyniecia, nie potrafi obstugiwac stanowisk
manewrowych.; Pitka nozna; Student nie zna podstawowych przepiséw gry
w pitke nozna oraz podstawowych elementéw techniki gry. Student nie
potrafi prawidtowo poruszac sie po boisku w grze. Rehabilitacja: Student nie
zna cech charakteryzujgcych prawidtowa postawe. nie potrafi pokazac ¢w.
utrwalonych podczas zajec, nie umie prawidtowo zademonstrowac
oddychania podczas ¢w.

Sitownia-Student potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia ksztattujgce

i samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke, poprawnie technicznie wykonuje
¢wiczenia. Unihokej: Potrafi swobodnie prowadzi¢ piteczke kijem do
unihokeja z boku po prostej i slalomem w marszu i biegu. Potrafi podac

i przyja¢ piteczke od partnera w marszu i biegu. Potrafi strzeli¢ w swiatto
bramki z marszu i z biegu po podaniu od partnera.; Koszykowka: Student
potrafi w prawidtowy sposdb poruszac sie po boisku, koztowac¢ prawa i lewa
reka, wykonac¢ podanie i chwyt pitki w miejscu.; Fitness: Student/ka potrafi
wykonac i wykorzysta¢ w praktyce podstawowe kroki aerobikowe /na stepie.;
Pitka reczna: Student wykonuje podania i chwyty pitki oburgcz w miejscu i

w truchcie przodem do siebie w dwdjkach. zte koztuje (technicznie).;
Siatkowka: Potrafi poprawnie poruszac sie po boisku, potrafi przyjgé
prawidtowe postawy siatkarskie, potrafi odbi¢ sposobem gdérnym i dolnym
oburgcz w stopniu dostatecznym, potrafi wykonac zagrywki dowolnym
sposobem w stopniu dostatecznym.; Tenis ziemny: Student umie
zademonstrowac podstawowe ustawienie tenisowe, prawidtowy ruch
forhend (Fh) i backhand (Bh).; tyzwiarstwo: Student/ka potrafi wykonac

i wykorzysta¢ w praktyce w stopniu dostatecznym podstawowe elementy z
tyzwiarstwa; Rolki: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz

w zaleznosci od pierwotnego stopnia zaawansowania, opanowat sposéb
poruszania sie na rolkach w przéd w stopniu podstawowym i potrafi
zademonstrowac przynajmniej dwa ¢wiczenia do opanowanego sposobu
poruszania sie na rolkach.; Rekreacja: Student potrafi wykona¢ prawidtowy
chdéd.; La: Student potrafi wykona¢ podstawowe ¢wiczenia na rozgrzewce.
Rozrdznia faze truchtu od fazy biegu.

Wykonuje skiping A, B, C w wolnym tempie.; Snowboard: Student aktywnie
uczestniczyt w zajeciach opanowat zeslizgi oraz jazde w linii spadku stoku.
Ptywanie: Student poczatkujgcy potrafi: przeptyngc elementarnym sposobem
25m, wykonac prawidtowy wydech do wody. Student zaawansowany potrafi:
przeptyngc poprawnie 1 stylem.; Narciarstwo: Student aktywnie uczestniczyt
w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia zaawansowania,
opanowat jeden sposdb poruszania sie na nartach i potrafi zademonstrowac
przynajmniej dwa ¢wiczenia do opanowanego sposobu poruszania sie po
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stoku.; Tenis stotowy: Student opanowat technike chwytu rakietki i poruszania
sie przy stole. Potrafi wykonac kilka dowolnych podan.; Zeglarstwo: Student
potrafi przygotowad jacht do wyptyniecia, potrafi obstugiwac stanowiska
manewrowe, potrafi udzieli¢ p.p.p.; Pitka nozna: Student zna podstawowe
przepisy gry w pitke nozna. Student potrafi w prawidtowy sposéb poruszac sie
po boisku oraz przyjac i podac pitke.; Rehabilitacja: Student zna cechy
charakteryzujace prawidtowa postawe, potrafi pokazac ¢w. utrwalone
podczas zajet, potrafi poprawnie zademonstrowac prawidtowy cykl
oddechowy podczas ¢w.
Sitownia-Student potrafi dobra¢ odpowiednie ¢wiczenia ksztattujgce
i samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke, poprawnie technicznie wykonuje
¢wiczenia, potrafi dobrac ¢wiczenia wzmacniajgce poszczegdlne partie
miesniowe i wykonac je na odpowiednich urzadzeniach, maszynach, wolnych
ciezarach, wykonuje prawidtowy oddech podczas ¢wiczen.; Unihokej: Potrafi
swobodnie prowadzi¢ piteczke kijem do unihokeja z boku po prostej,
slalomem, z dryblingiem i zmiana kierunku biegu. Potrafi podac i przyjg¢
piteczke sposobem gdérnym i dolnym oraz sytuacyjnie w miejscu i w ruchu.
Potrafi strzeli¢ z miejsca, po zatrzymaniu, w biegu, egzekwowac rzuty wolne
i karne.; Koszykowka: Student potrafi w prawidtowy sposéb poruszac sie po
boisku, koztowac prawa i lewa reka, wykona¢ podanie i chwyt pitki w miejscu
i biegu. Student potrafi wykonaé prawidtowy rzut do kosza z miejsca; Fitness:
Student/ka potrafi wykonac i wykorzysta¢ w praktyce kroki aerobikowe/na
stepie, wie jak dane kroki potgczy¢.; Pitka reczna: Student zna podstawowe
przepisy gry w pitke reczna (kroki, podwadjna, przejscie linii pola bramkowego
w ataku i w obronie). Wykonuje poprawne koztowanie prawa i lewa reka,
podania i chwyty w biegu przodem i tytem (w biegu przodem podanie
podobne jak do rzutu z wyskoku). ; Siatkdwka: Potrafi poprawnie poruszac sie
po boisku, potrafi przyjg¢ prawidtowe postawy siatkarskie, potrafi poprawnie
odbi¢ sposobem gdérnym i dolnym oburgcz, potrafi poprawnie wykonac
zagrywki dowolnym sposobem.; Tenis ziemny: Student umie zademonstrowac
podstawowe ustawienie tenisowe, prawidtowy ruch Fm i Bh, potrafi przebié¢
pitke przez siatke (odbic¢ 3-4 razy Fm i Bh ) ; tyzwiarstwo: Student/ka potrafi
wykonaé i wykorzysta¢ w praktyce podstawowe elementy z tyzwiarstwa, umie
wykonac element jazdy w przdd, odbicia wew. i zew. krawedzig tyzew,
hamowania réznymi sposobami.; Rolki: Student aktywnie uczestniczyt
w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia zaawansowania,
opanowat sposdb poruszania sie na rolkach w przéd w stopniu podstawowym
i potrafi zademonstrowaé przynajmniej trzy ¢wiczenia do opanowanego
sposobow poruszania sie po stoku.; Rekreacja: Student potrafi wykonac
prawidtowy chdd, umie prawidtowo chwycié kije, potrafi wykona¢ kilka
¢wiczen przygotowujgcych organizm do zajeé.; LA: Student potrafi wykonac
podstawowe ¢wiczenia na rozgrzewce. Rozrdznia faze truchtu od fazy biegu.
Wykonuje skiping A, B, C z lekkimi btedami. Potrafi wykonaé ¢wiczenia na
ptotkach lekkoatletycznych z marszu. Osigga srednie wyniki w testach
sprawnosci motorycznej. Snowboard: Student aktywnie uczestniczyt w
zajeciach opanowat zeslizgi oraz jazde w linii spadku stoku oraz w skos stoku,
samodzielnie porusza sie na wyciggu.; Ptywanie: Student poczatkujgcy potrafi:
przeptynaé elementarnym sposobem 25m, wykona¢ prawidtowy wydech do
wody, wykona¢ dowolny skok do wody. Student zaawansowany potrafi:
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przeptynac poprawnie 1 stylem, wykonac prawidtowy skok na nogi ze stupka.;
Narciarstwo: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz w zaleznosci od
pierwotnego stopnia zaawansowania, opanowat dwa sposoby poruszania sie
na nartach i potrafi zademonstrowac przynajmniej dwa ¢wiczenia do kazdego
z opanowanych sposobdw poruszania sie po stoku.; Tenis stotowy: Student
opanowat technike chwytu rakietki i poruszania sie przy stole. Potrafi
wykonac serwis i kilka uderzen z rotacja piteczki forhend i backhand.;
Zeglarstwo: Student potrafi przygotowad jacht do wyptyniecia, potrafi
obstugiwac stanowiska manewrowe, potrafi udzieli¢ p.p.p. Wykona¢ klar
jachtu, takielunku, wigze podstawowe wezty zeglarskie.; Pitka nozna: Student
zna podstawowe przepisy gry w pitke nozna. Student potrafi w prawidtowy
sposob poruszac sie po boisku oraz przyjac i podac pitke w miejscu i w ruchu.
Student potrafi oddac strzat do bramki z miejsca.; Rehabilitacja: Student zna
cechy charakteryzujgce prawidtowa postawe, potrafi pokazac ¢w. utrwalone
podczas zajet, potrafi poprawnie zademonstrowac prawidtowy cykl
oddechowy podczas ¢éw. Potrafi zademonstrowac w stopniu dostatecznym
¢w. z zakresu korekcji postawy.

Sitownia-Student potrafi dobraé¢ odpowiednie éwiczenia ksztattujgce

i samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke ,poprawnie technicznie wykonuje
¢wiczenia, potrafi dobraé¢ ¢wiczenia wzmacniajgce poszczegdlne partie
miesniowe i wykonac je na odpowiednich urzadzeniach ,maszynach, wolnych
ciezarach, wykonuje prawidtowy oddech podczas ¢wiczen, umie dobrac
wtasciwe obcigzenia treningowe(ilos¢ serii, powtdrzen, czas odpoczynku) ;
Unihokej: Potrafi wykorzysta¢ poznane wczesniej elementy techniczne i
umiejetnosci ruchowe w grze z wykorzystaniem odpowiednich rodzajéw
zwodow.; Koszykdwka: Student potrafi w prawidtowy sposdb poruszac sie po
boisku, koztowac prawa i lewa reka, wykona¢ podanie i chwyt pitki w miejscu
i biegu. Student potrafi wykona¢ prawidtowy rzut do kosza z miejsca oraz
biegu z prawej i lewej strony; Fitness: Student/ka potrafi wykonac i
wykorzysta¢ w praktyce podstawowe kroki aerobikowe/ na stepie, wie, jak
dane kroki potgczy¢, potrafi dobra¢ odpowiednia prace rak, wykonuje
prawidtowo technicznie éwiczenia wzmacniajgce.; Pitka reczna: Student zna
podstawowe przepisy gry w pitke reczna (kroki, podwadjna, przejscie linii pola
bramkowego, rzut wolny). Wykonuje poprawnie koztowanie prawg i lewa
reka oraz podania pitki w biegu dwodjkami zakoniczone rzutem z wyskoku do
bramki bez bramkarza.; Siatkéwka: Potrafi poruszac sie po boisku w stopniu
dobrym, potrafi przyjg¢ prawidtowe postawy siatkarskie, potrafi prawidtowo
odbi¢ sposobem gdérnym i dolnym oburacz, potrafi prawidtowo wykonac
zagrywke sposobem gornym i dolnym, potrafi prawidtowo wykonac atak.;
Tenis ziemny: Student umie zademonstrowac podstawowe ustawienie
tenisowe, prawidfowy ruch forhend i backhand, potrafi swobodnie poruszac
sie po korcie odbijajgc forhend i backhand.; tyzwiarstwo: Student/ka potrafi
wykonac i wykorzysta¢ w praktyce w stopniu dobrym podstawowe elementy
z tyzwiarstwa, umie wykonac element jazdy w przéd, odbicia wew. i zew.
krawedzig tyzew, hamowania réoznymi sposobami, przektadanka w prawa

i lewa strone; Rolki: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz

w zaleznosci od pierwotnego stopnia zaawansowania, opanowat sposob
poruszania sie na rolkach w przéd i w tyt i potrafi zademonstrowac
przynajmniej dwa ¢wiczenia do kazdego z opanowanych sposobow
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poruszania sie na rolkach.; Rekreacja: Student potrafi wykona¢ prawidtowy
chod, umie prawidtowo chwycic kije i wykonac¢ prawidtowy ruch ramion

z kijami, wykona¢ rozgrzewke przed zajeciami.; LA: Student potrafi wykonac
¢wiczenia na rozgrzewce. Rozréznia faze truchtu od fazy biegu. Wykonuje
skiping A, B, C z prawidtowa praca ramion. Potrafi wykonac ¢wiczenia na
ptotkach lekkoatletycznych w truchcie. Wykonuje skok w dal z miejsca

z wtasciwa technika. Osigga dobre wyniki w testach sprawnosci motorycznej.;
Snowboard: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach opanowat skret
$lizgowy rotacyjny. Ptywanie: Student poczatkujgcy potrafi: przeptyngé
elementarnym sposobem 25m, wykonac¢ prawidtowy wydech do wody,
wykonac¢ dowolny skok do wody, wykona¢ prawidtowa prace nég do stylu
grzbietowego i kraula. Student zaawansowany potrafi: przeptyna¢ poprawnie
2 stylami, wykona¢ prawidtowy skok na nogi ze stupka.; Narciarstwo: Student
aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia
zaawansowania, opanowat trzy sposoby poruszania sie na nartach i potrafi
zademonstrowac przynajmniej dwa ¢wiczenia do kazdego z opanowanych
sposobow poruszania sie po stoku.; Tenis stotowy: Student biegle opanowat
technike chwytu rakietki i poruszania sie przy stole. Potrafi wykonac serwis

i zademonstrowac odbicia typu: przystawka, lekkie podciecie, half-wolej, top-
spin, smecz, kontratak.; Zeglarstwo: Student potrafi przygotowac jacht do
wyptyniecia, potrafi obstugiwac stanowiska manewrowe, potrafi udzieli¢
p.p.p. wykonac klar jachtu, takielunku, wigze podstawowe wezty zeglarskie,
potrafi reagowac na zmienny przechyt, poprawnie pracuje na zaglach

w réznych kursach.; Pitka nozna: Student zna podstawowe przepisy gry

w pitke nozna. Student potrafi w prawidtowy sposéb poruszac sie po boisku
oraz przyjac i podac pitke w miejscu i w ruchu. Student potrafi odda¢ strzat do
bramki z miejsca i w biegu. Student posiada umiejetnos¢ wykonywania
zwodow i zmiany tempa i kierunku biegu z pitka.; Rehabilitacja: Student zna
cechy charakteryzujgce prawidtowa postawe, potrafi pokazac ¢w. utrwalone
podczas zajed, potrafi poprawnie potrafi poprawnie zademonstrowac
prawidtowy cykl oddechowy podczas ¢w. Potrafi zademonstrowac w stopniu
dobrym ¢w. z zakresu korekcji postawy.

Sitownia-jak na 4,0 oraz umie przeprowadzi¢ trening aerobowy, piramidowy,
obwdd stacyjny; Unihokej: Umiejetnie porusza sie po boisku, potrafi czytac
gre wtasnego zespotu i przeciwnika, potrafi zastosowaé wszystkie
wczesniejsze el. techn. w stopniu zadowalajgcym. ; Koszykdwka: jak na 4,0
oraz student potrafi wykonywa¢ pivoty i zwody z pitkg i bez pitki i zastosowac
te umiejetnosé podczas gry.; Fitness: Student potrafi wykonac i wykorzystac
w praktyce podst. i zaawansowane kroki aerobikowe/na stepie, wie jak dane
kroki potaczy¢, potrafi dobra¢ odpowiednig prace rak, potrafi zbudowa¢é
prosty uktad aerobikowy /na stepie, wykonuje prawidtowo techn. ¢w.
wzmacniajgce i wie, jak wykorzysta¢ w praktyce przyrzady, ktore stuzg do ¢éw.
wzmacniajgcych.; Pitka reczna: Student zna podst. przepisy gry w pitke reczng
(kroki, podwdjna, przejscie linii pola bramkowego, rzut wolny, faul). Wykonuje
poprawnie podania pitki w biegu 2 i 3 bez zmiany miejsc zakoriczone rzutem
z wyskoku do bramki. Wykonuje poprawnie rzut wolnego i karny.; Siatkdwka:
jak na 4,0 oraz potrafi prawidtowo wykonac¢ atak w réoznym tempie i formie;
Tenis ziemny: Student umie zademonstrowac podst. ustawienie tenisowe,
prawidtowy ruch forhend i backhand, potrafi swobodnie poruszac sie po
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korcie odbijajac forhend i backhand, serwowac i gra¢ na punkty (forma
uproszczona); tyzwiarstwo: Student potrafi wykonac i wykorzysta¢ w praktyce
w stopniu dobrym podst. el. z tyzwiarstwa, umie wykonac el. jazdy w przéd

i tyt, odbicia wew. i zew. krawedzig tyzew, hamowania réznymi sposobami,
przektadanka w prawa i lewg strone; Rolki: Student aktywnie uczestniczyt

W zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia zaawansowania,
opanowat sposéb poruszania sie na rolkach w przdéd i w tyt z odpowiednia
predkoscig i potrafi zademonstrowac przynajmniej trzy ¢w. i ewolucje do
kazdego z opanowanych sposobdw poruszania sie na rolkach.; Rekreacja:
Student potrafi wykonac¢ chéd z prawidtowa koordynacja pracy nog i ramion z
kijami, wykonac rozgrzewke przed zajeciami, zrobi¢ pomiar tetna.; LA:
Student potrafi wykonac rozgrzewke. Rozréznia faze truchtu od fazy biegu.
Wykonuje skiping A, B, C z prawidtowgq pracg ramion. Potrafi wykona¢ ¢w. na
ptotkach LA w truchcie. Potrafi wykonac start niski i pozycyjny wedtug
komendy startera. Wykonuje skok w dal z miejsca z wtasciwa techn. Jego
sprawnos$¢ w testach sprawnosci motorycznej ponad dobra. Samodzielnie
potrafi zmierzy¢ tetno. Snowboard: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach
opanowat wiekszos¢ el. podst., potrafi pokonaé rézne formy terenowe.
Ptywanie: jak na 4.0 oraz wykona¢ prosty nawrot.; Narciarstwo: Student
aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego stopnia
zaawansowania, opanowat cztery sposoby poruszania sie na nartach i potrafi
zademonstrowac przynajmniej dwa ¢w. do kazdego z opanowanych
sposobdw poruszania sie po stoku.; Tenis stotowy: Student biegle opanowat
techn. chwytu rakietki i poruszania sie przy stole. Potrafi wykona¢ serwis

i zademonstrowac odbicia typu: przystawka, lekkie podciecie, half-wolej, top
spin, smecz, kontratak. Posiada umiejetnosci w skierowaniu piteczki w rézna.;
Zeglarstwo: Student potrafi przygotowad jacht do wyptyniecia, potrafi
obstugiwac stanowiska manewrowe, potrafi udzieli¢ p.p.p. wykonac klar
jachtu, wigze podst. wezty zeglarskie, potrafi reagowac na zmienny przechyt,
poprawnie pracuje na zaglach w roéznych kursach oraz w czasie zwrotéw przez
sztag i rufe.; Pitka nozna: Student zna podst. przepisy gry w pitke nozna.
Student potrafi w prawidtowy sposdb poruszac sie po boisku oraz przyjgé

i podac pitke w miejscu i w ruchu. Student potrafi oddac strzat do bramki

z miejsca i w biegu. Student posiada umiejetno$¢ wykonywania zwodow

i zmiany tempa i kierunku biegu z pitka. Student potrafi wykonac¢ prawidtowo
drybling, zwody z pitka. Student zna podst. zasady gry w obronie i w ataku.
Rehabilitacja: Student zna cechy charakteryzujgce prawidtowg postawe,
potrafi pokazac ¢w. utrwalone podczas zajec, potrafi poprawnie
zademonstrowac prawidtowy cykl oddechowy podczas ¢w. Potrafi
zademonstrowac w stopniu dobrym ¢w. z zakresu korekcji postawy, zna ¢w.
wzmacniajgce i rozciggajgce poszczegdlne grupy mm.

Sitownia-jak na 4,5 oraz potrafi oceni¢ poziom wtasnej sprawnosci na
podstawie wynikdw uzyskiwanych w prébach.; Unihokej: Zawodnik zna
podstawowe zagrywki taktyczne obrony i ataku w unihokeju, umie je
zastosowac w grze whasciwej na wysokim technicznie poziomie. ; Koszykdéwka:
jak na 4,5 oraz student potrafi wykonywa¢ pivoty i zwody z pitkg i bez pitki
oraz zastosowac te umiejetnos¢ podczas gry .Student potrafi poruszac sie
krokiem obronnym oraz zna i stosuje zasady prawidtowej gry 1:1 w ataku

i obronie. ; Fitness: jak na 4,5 oraz wykonuje prawidtowo stretching.; Pitka
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reczna: Student zna podstawowe przepisy gry w pitke reczna (kroki,
podwajna, przejscie linii pola bramkowego, rzut karny, rzut wolny, faul).
Wykonuje poprawnie podanie pitki w dwdjkach i trojkach bez zmiany miejsc
zakonczone rzutem z wyskoku do bramki z bramkarzem. Wykonuje
poprawnie do ataku szybkiego zakonczone rzutem z wyskoku do bramki. ;
Siatkéwka: jak na 4,5 oraz potrafi prawidtowo wykonac blok(zastawiac); Tenis
ziemny: Student umie zademonstrowac podstawowe ustawienie tenisowe,
prawidtowy ruch forhend i backhand, potrafi swobodnie poruszac¢ sie po
korcie odbijajac forhend i backhand, serwowad i gra¢ mecz, zagrac¢ wolej

i potwolej.; tyzwiarstwo: Student potrafi wykonac i wykorzystaé¢ w praktyce
w stopniu bardzo dobrym podstawowe elementy z tyzwiarstwa, umie
wykonac element jazdy w przdd i tyt, odbicia wew. i zew. krawedzig tyzew,
hamowania réznymi sposobami, przektadanka w prawa i lewa strone; Rolki:
Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz w zaleznosci od pierwotnego
stopnia zaawansowania, opanowat sposéb poruszania sie na rolkach w przdd
i w tyt z odpowiednia predkoscia potrafi zademonstrowac przynajmniej cztery
¢w. i ewolucje do kazdego z opanowanych sposobdw poruszania sie na
rolkach.; Rekreacja: Student potrafi wykona¢ chdd z prawidfowa koordynacja
pracy nog i ramion z kijami, wykonac rozgrzewke przed zajeciami i ¢wiczenia
rozciggajgce po zajeciach, potrafi zmierzy¢ poziom aktywizacji organizmu na
podstawie pomiaru tetna.; LA: jak na 4,5 oraz potrafi wykona¢ start niski

i pozycyjny wedtug komend startera. Technicznie wykonuje skok w dal z
miejsca. Cw. wykonuje z wtasciwg technika w odpowiednim tempie. Potrafi
roztozy¢ sity na dystansie. Systematycznie doskonali swoja sprawnosé
motoryczng, czego wynikiem sg bardzo dobre wyniki w testach sprawnosci
motorycznej. Samodzielnie potrafi zmierzy¢ tetno.; Snowboard: jak na 4,5
oraz wykonuje elementy techniki freestylowej.; Ptywanie: jak na 4,5 oraz
zastosowac sposoby auto-ratownictwa, zanurkowac w gtgb i w dal.;
Narciarstwo: Student aktywnie uczestniczyt w zajeciach oraz w zaleznosci od
pierwotnego stopnia zaawansowania, opanowat pie¢ sposobdw poruszania
sie na nartach i potrafi zademonstrowac przynajmniej dwa ¢wiczenia do
kazdego z opanowanych sposobdw poruszania sie po stoku.; Tenis stotowy:
jak na 4,5 oraz umie przeplata¢ dziatania atakujgce, obronne i atakujgco-
obronne.; Zeglarstwo: jak na 4,5 oraz potrafi samodzielnie prowadzi¢ jacht,
podchodzi i odchodzi od kei.; Pitka nozna: jak na 4,5 oraz potrafi zagrac na
pozycji bramkarza. ; Rehabilitacja: jak na 4,5 oraz potrafi samodzielnie
dostosowac ¢w. do danej dysfunkgji.

Student nie zna przepiséw dotyczgcych danej dyscypliny sportowej ani jej
podstawowych elementdw technicznych i taktycznych.

Student zna przepisy dotyczace danej dyscypliny sportowej oraz jej
podstawowe elementy techniczne i taktyczne.

Student zna przepisy dotyczace danej dyscypliny sportowej oraz jej
podstawowe elementy techniczne i taktyczne, wie ktore cechy motoryczne sa
W niej najbardziej potrzebne
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Na ocene 4.0:

Na ocene 4.5:

Na ocene 5.0:

Efekt ksztatcenia 6:

Na ocene 2.0:
Na ocene 3.0:

Na ocene 3.5:

Na ocene 4.0:

Na ocene 4.5:

Na ocene 5.0:

Efekt ksztatcenia 7:

Na ocene 2.0:
Na ocene 3.0:
Na ocene 3.5:

Politechnika Krakowska
im. Tadeusza Kosciuszki

RZeczpospolita 8 Narodowe Centrum Unia Europejska

- Polska Badar i Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczny

Student zna przepisy dotyczgce danej dyscypliny sportowej i regulaminy
zawodow oraz jej podstawowe elementy techniczne i taktyczne, wie, ktére
cechy motoryczne sg w niej najbardziej potrzebne, zna ¢wiczenia doskonalgce
elementy taktyczne i techniczne. Zna p.p.p.

Student zna przepisy dotyczgce danej dyscypliny sportowej i regulaminy
zawodow oraz jej podstawowe elementy techniczne i taktyczne, wie ktére
cechy motoryczne s3 w niej najbardziej potrzebne, zna ¢wiczenia doskonalgce
elementy taktyczne i techniczne, wie, jak oceni¢ swéj poziom wytrenowania,
potrafi wyciggac¢ wnioski i odnies¢ je do swoich stabych i mocnych stron. Zna
p.p.p.

Student zna przepisy dotyczace danej dyscypliny sportowej i regulaminy
zawodow oraz jej podstawowe elementy techniczne i taktyczne, wie ktére
cechy motoryczne sg w niej najbardziej potrzebne, zna ¢wiczenia doskonalgce
elementy taktyczne i techniczne, wie, jak oceni¢ swdéj poziom wytrenowania,
potrafi wyciggac¢ wnioski i odnies¢ je do swoich stabych i mocnych stron. Zna
p.p.p. Wie, jak przeprowadzi¢ zawody sportowe w danej dyscyplinie.

Student nie bierze udziatu w treningach specjalistycznej grupy sportowej jak
rowniez w zadnych zawodach.

Student bierze udziat w co najmniej potowie treningdw specjalistycznej grupy
sportowe;j

Student bierze udziat w co najmniej potowie treningdw specjalistycznej grupy
sportowej i w zawodach o randze uczelnianej (liga miedzywydziatowa,
mistrzostwa PK).

Student bierze udziat w co najmniej potowie treningdw specjalistycznej grupy
sportowej oraz w zawodach o randze uczelnianej (liga miedzywydziatowa,
mistrzostwa PK), a takze w co najmniej potowie edycji (rzutach, rozgrywkach,
meczach), MLA i eliminacjach do AMP.

Student bierze udziat w wiekszosci treningéw specjalistycznej grupy
sportowej oraz w zawodach o randze uczelnianej (liga miedzywydziatowa,
mistrzostwa PK), a takze w wiekszosci edycji (rzutach, rozgrywkach,
meczach), MLA i eliminacjach do AMP. Praca organizacyjna na rzecz sekcji.
Student bierze udziat w wiekszosci treningéw specjalistycznej grupy
sportowej oraz w zawodach o randze uczelnianej (liga miedzywydziatowa,
mistrzostwa PK), a takze we wszystkich edycjach (rzutach, rozgrywkach,
meczach), MLA i eliminacjach (finatach) do AMP. Praca organizacyjna na rzecz
sekcji.

Student nie opracowat samodzielne 2 wybranych tematéw
Student samodzielne opracowat 2 wybrane tematy.
Student samodzielne opracowat 2 wybrane tematy i przedstawit je na forum

grupy.
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Na ocene 4.0: Student samodzielne opracowat 3 wybrane tematy i przedstawit je na forum
grupy.

Na ocene 4.5: Student samodzielne opracowat 4 wybrane tematy i przedstawit je na forum
grupy.

Na ocene 5.0: Student samodzielne opracowat 5 wybranych tematéw i przedstawit je na

forum grupy.

Efekt ksztatcenia 8:

Na ocene 2.0: Student nie wspotpracuje w zespole.

Na ocene 3.0: Student wspodtpracuje w zespole.

Na ocene 3.5: Student wspotpracuje w zespole i w stopniu dostatecznym uczestniczy
w rywalizacji sportowe;j.

Na ocene 4.0: Student wspotpracuje w zespole i z zaangazowaniem uczestniczy w rywalizacji
sportowe;.

Na ocene 4.5: Student wspotpracuje w zespole i z zaangazowaniem uczestniczy w rywalizacji
sportowej i jej organizowaniu

Na ocene 5.0: Student wspotpracuje w zespole i z zaangazowaniem uczestniczy w rywalizacji

sportowej i jej organizowaniu, stosuje zasady fair play.

6. MATERIALY DO WYKORZYSTANIA

Pakiet 1: Lekkoatletyka- Wytrzymatos¢ interwatowa
KONSPEKT ZAJEC Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO LEKKA ATLETYKA

Miejsce ¢wiczen: hala sportowa Centrum Sportu i Rekreacji PK

Studenci: | rok wydziatéw PK

Profil: Ogélnoakademicki

Forma studiow: stacjonarne

Stopien studiow: 1

Niepetnosprawnos¢: osoby z pozostatymi chorobami

Temat zajec¢: Wytrzymatos¢ interwatowa

Czas zajec: 90 minut.

Liczba ¢wiczacych: 16 oséb.

Cele szczegbtowe zajec w zakresie:

1.Sprawnosci motoryczne;j:

- ksztattowanie i rozwijanie sprawnosci kondycyjno- koordynacyjnej (ksztattowanie wytrzymatosci,
zwinnosci, skocznosci, zrecznosci i sity).

- student wzmocni site mm. Grzbietu(G), brzucha(B), ramion (RR), ndg (NN)

- student rozwinie koordynacje ruchowg oraz przestrzenna.

- student poprawi szybkos¢ poprzez ¢wiczenia skierowane na rozwéj mocy.
2.Umiejetnosci:

- student potrafi wykona¢ éwiczenie poprawnie techniczne w oparciu o wzorce ruchowe

. o 28 7 Biuro ds. Oséb
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- student potrafi modyfikowac objetos¢ i intensywnosc ¢wiczenia poprzez zmiane obcigzenia i
tempo ¢wiczen.
3.Wiedza:
- student wie jak poprawnie przeprowadzic¢ rozgrzewke
- student wie jakie ¢wiczenia wptywajg na rozwdj sity miesni B, G, NN, RR
4 Usamodzielnianie:
- student aktywnie uczestniczy w organizacji zajec¢
- student wspdtorganizuje stanowiska do ¢wiczen
- student w trakcie zaje¢ dba o bezpieczenstwo wtasne i wspoétéwiczacych.
Metody: klasyczna, nasladowcza scista, bezposredniej celowosci ruchu.
5.Wiadomosci:
— zna zasady bezpieczenistwa w czasie zajec,
— wie jakie jest znaczenie réznorodnych form ruch w ksztattowaniu okreslonych sprawnosci
motorycznych.
6.Postawy:
— ma opanowang koordynacje wzrokowo- ruchowa,
— uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych.

TOK ZAJEC

CZESC | WSTEPNA- 5 min.

1.organizacja zajec:

zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zajec

zabawa ozywiajgca ,berek” w parach

CZESC Il GROWNA A- 30 min.

¢wiczenia RR: w biegu dookofta sali krgzenia obustronne RR w tyt i w przéd, wymachy RR w przdd,
krgzenia koordynacyjne — PR w przdd LR w tyt i odwrotnie, kazda sekwencja po 8 powtdérzen
¢wiczenia NN: bieg skrzyzny (PB i LB) 20m, wyskoki w co trzecim kroku (PN 10*, LN 10*) skip A,
przysiady 20*

¢wiczenia RR i NN: w marszu wypad na LN w przdd ze skretem T w LS do N wykrocznej, jw. na PN
,10*PN i 10*LN

¢wiczenia T: sktony T w przod 10%*, krgzenia T w PSi LS po 10*

¢wiczenia mm brzucha: w lezeniu tytem nozyce pionowe i poziome po 20*

¢wiczenia mm grzbietu: , kotyska” 4 serie po 7 sek.

¢wiczenia skocznosciowe: wyskoki z dotknieciem kolanami klatki piersiowej 8* (wysokie unoszenie
kolan)

CZESC Il GROWNA B 50 min.

Wytrzymatos¢ interwatowa: objasnienie zasad treningu interwatowego

bieg 3*40m (skip A + piety o pp + wyskoki PN i LN +szybki bieg) przerwa 1,5 min po serii 2,5 min
3 serie: przeskoki PN i LN + 40m skip A + 30sek % przysp. + 40m wyskoki PN i LN + 40m szybki bieg
przerwa 1,5 min

Po 4 serii 3*40m skip A + piety o pp + wyskoki PN i LN + szybki bieg
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CZESC 11l KONCOWA 5 min.

1.€wiczenia uspokajajace:

Stretching rozcigganie mm NN, GRZB, RR, B
Podsumowanie zaje¢: zasady treningu interwatowego

Pakiet 2: Nordic Walking
KONSPEKT ZAJEC Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO NORDIC WALKING

Miejsce éwiczen: hala sportowa Centrum Sportu i Rekreacji PK

Studenci: | rok wydziatow PK

Profil: Ogdlnoakademicki

Forma studidw: stacjonarne

Stopien studiow: 1

Niepetnosprawnosé: osoby z pozostatymi chorobami

Temat zaje¢: Program treningowy zajec¢ Nordic Walking

Czas zaje¢: 90 minut.

Liczba éwiczacych: 16 oséb.

Cele szczegétowe zajec w zakresie:

1.Sprawnosci motorycznej:

- ksztattowanie i rozwijanie sprawnosci kondycyjno- koordynacyjnej (ksztattowanie gérnych partii

miesniowych ora mm. NN, RR, G, B.

- student wzmocni site mm. Grzbietu(G), brzucha(B), ramion (RR), nég (NN)

- student rozwinie koordynacje ruchowg oraz przestrzenna.

2.Umiejetnosci:

- student potrafi wykona¢ ¢wiczenie poprawnie techniczne w oparciu o wzorce ruchowe, technike

pracy mm. RR i éwiczenia koordynacyjne.

- student potrafi modyfikowac objetosc i intensywnosc ¢wiczenia poprzez zmiane obcigzenia i

tempo ¢wiczen.

3.Wiedza:

- student wie jak poprawnie dobrac kije do treningu i dostosowac jego wysokos¢ do zajec.

- student wie jak poprawnie wykonac prace ramion poprzez prawidtowy uchwyt i prace w
trakcie marszu w koordynacji z nogami.

- student wie jak poprawnie przeprowadzic¢ rozgrzewke

- student wie jakie ¢wiczenia wptywajg na rozwoj sity miesni B, G, NN, RR i angazuje 90%
miesni catego ciata

- zwieksza ruchomos¢ stawodw, wspiera ich prawidtowe odzywienie i regeneracje

- poprawia ruchomos¢ kregostupa i elastycznosc naturalnego gorsetu miesniowego

- odcigza stawy kolanowe i kregostup podczas ruchu poprzez zastosowanie kijow

- wzmacnia wszystkie grupy miesniowe
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- poprawia wydolnos$¢ oddechowa

- rozwija barki i klatke piersiowa

- poprawia krazenie

- pomaga schudnac (kazda minuta to spalone 2 kcal wiecej niz przy zwyktym marszu)
4. Usamodzielnianie:

- student aktywnie uczestniczy w organizacji zajeé

- student wspdtorganizuje przyktadowe ¢wiczenia

- student w trakcie zaje¢ dba o bezpieczeristwo wtasne i wspotéwiczacych.

Metody: klasyczna, nasladowcza Scista, bezposredniej celowosci ruchu.
Wiadomosci:

- zna zasady bezpieczenstwa w czasie zajec,

- Zna znaczenie form ruchu w ksztattowaniu okreslonych sprawnosci motorycznych.
Postawy:

- ma opanowang koordynacje wzrokowo- ruchowa,

- uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych.

TOK ZAJEC

CZESC | WSTEPNA - 7. min

1.0rganizacja zaje¢;

zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, rozdanie kijkow, regulacja dtugosci kijkéw, podanie
tematu zajec

zabawa ozywiajaca , baba jaga patrzy”

CZESC Il GOWNA 70 min.

1.Nauka techniki ¢wiczenia RR i NN — marsz bez kijkdw w zmiennym tempie, pozwalamy ciatu na
naturalny zrownowazony ruch (wahadtowa praca RR) zakres ruchu RR zwieksza sie w miare wzrostu
predkosci marszu

marsz z kijkami trzymanymi w potowie dtugosci trzonkow, po kilku krokach dotgczamy
naprzemienng prace RR rozluZnionych, poruszajgcych sie w stawie barkowym, a nie tokciowym
marsz z kijkami (dtonie wpiete w uchwyty) ale bez aktywnej pracy RR, kijki wloka sie po podtozu przy
naprzemiennej pracy RR

marsz jw., ale z aktywniejszg pracg RR kijki naturalnie wbijajg sie w podtoze, bez uginania tokci,
chwyt kijka w zamknietej dtoni w czasie postawienie reki w przéd i otwarcie dtoni po odepchnieciu,
gdy reka jest z tytu za linig bioder

marsz jw. z aktywng pracg dtoni (otwieranie i zamykanie) i dodatkowo rotacja obreczy barkowej w
kierunku reki wykonujacej odbicie

2.Doskonalenie techniki kroku podstawowego nordic walking:

marsz ze zmienng dtugoscig kroku

marsz ze zmienng predkoscia

marsz ze zmiang kierunku

marsz ze zmienng sitg pracy RR (zmienna sita odbicia)

marsz z maksymalng predkoscia

CZESC 11l KONCOWA - 13 min.

1.€wiczenia uspokajajace:
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Stretching rozcigganie mm NN, GRZB, RR
Podsumowanie zajec¢: zasady poprawnej techniki kroku nordic walking, sposoby zmiany obcigzenia
treningowego (tempo, czas, intensywnosc).

Pakiet 3: Sitownia- ksztattowanie sity miesni core i barkow

KONSPEKT ZAJEC Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO SILOWNIA
Miejsce éwiczen: sitownia PK
Studenci: | rok Wydziaty PK, studenci z pozostatymi chorobami
Temat zajec: ksztattowanie sity miesni core i barkow.
Czas zajec: 90 minut.
Liczba ¢wiczacych: 4 — 8 osdb.
Cele szczegdtowe zajec¢ w zakresie:
1.Sprawnosci motorycznej:
- student wzmocni site mm grzbietu, brzucha, ramion, barkéw
- student rozwinie koordynacje ruchowg oraz przestrzenng poprzez éwiczenia mm. NN, RR, B, G
- student poprawi szybkos$¢ wyprostu ramion poprzez éwiczenia skierowane na rozwdéj mocy.
2. Umiejetnosci:
- student potrafi oddychaé¢ torem przeponowym i wykonaé¢ manewr Valsalvy
- student potrafi wykonac éwiczenie poprawnie techniczne w oparciu o wzorce ruchowe
- student potrafi wykonac éwiczenia na core z wykorzystujgc rézne urzadzenia i przybory

- student potrafi modyfikowac¢ objetosé i intensywnos$é ¢wiczenia poprzez zmiane obcigzenia i
tempo ¢éwiczen.

3.Wiedza:

- student wie jak poprawnie przeprowadzi¢ rozgrzewke

- student wie jakie miesnie tworzg core

- student wie jakie ¢wiczenia wptywajg na rozwaj sity miesni core.
4.Usamodzielnianie:

- student aktywnie uczestniczy w organizacji zajeé

- student wspdtorganizuje stanowiska do ¢éwiczen

- student w trakcie zaje¢ dba o bezpieczenstwo wtasne i wspétéwiczacych.
Metody: zabawowo-klasyczna, nasladowcza Scista, bezposredniej celowosci ruchu.
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Formy: frontalna, stacyjna, indywidualna.

Przyrzady i przybory: gryfy proste i obcigzenie, hantle, brama, wycigg gérny i dolny, gumy mini
band, gumy oporowe power band, pitki lekarskie, pitki gimnastyczne, regulowane tawki do
¢wiczen, ergometry wioslarskie

TOK ZAJEC
CZESC | — WSTEPNA

1. Organizacja zajec:

zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, korekta postawy, podanie tematu zajec¢ (ustawienie
obreczy barkowej i miednicy) 4min

2. Rozgrzewka cze$¢ oddechowa: doskonalenie oddychania torem przeponowym, nauka manewru
Valsalvy (aktywacja mm brzucha) 5 min

3. Rozgrzewka czesé¢ cardio + mobility:

wiostowanie na ergometrze, krgzenia RR w przdd, tyt oburgcz i naprzemianstronnie, wznosy RR
bokiem w gére w ptaszczyznie czotowej, odmachy RR w tyt w ptaszczyZnie poprzecznej, odmachy RR
w gore w ptaszczyznie strzatkowej, skrety T w PS i LS w ptaszczyznie poprzecznej, sktony Tw PSiLSw
pfaszczyznie czotowej, skony T w przdd i tyt w ptaszczyznie strzatkowej, agrafka (poprawnosé pracy RR,
NN iT) 10 min

4. Rozgrzewka aktywacja:

rotacja wew. i zew. ugietych RR na gumach oporowych (PR i LR), przywodzenie i odwodzenie, rotacja
zew. RR na mini bandzie, wall slide przy Scianie wyprosty RR w gére z guma mini band w ustawieniu
neutralnym dtoni, wyciskanie kubanskie hantli (aktywacja mm poprzecznego brzucha w trakcie pracy
na gumach oporowych i mini bandach, wykonanie manewru Valsalvy przy wyciskaniu kubanskim i wall
slidzie) 6 min

5. Rozgrzewka — potencjacja:

rzuty oburgcz pitkami lekarskimi sprzed piersi, zza gtowy (wykonywane w parach, ustawienie w spore;j
odlegtosci, duza moc rzutu) 3 min

CZESC Il GROWNA

1. Cwiczenia sita mm core i barkéw:

w staniu sktony boczne z hantlg trzymang w jednej rece- 8 powt. w PS i LS 3 serie przerwy 90 sek.
tempo 3010

w staniu przodem do Sciany wyprostowane RR naciskajg pitke gimnastyczng opartg o $ciane na
wysokosci barkéw (wytrzymanie 5 sek.) utrzymanie neutralnej pozycji kregostupa 8 powt. 3 serie
przerwy 90 sek. mocne spiecie mm brzucha

w staniu tytem do stojaka RR w wyproscie nad gtowg trzymajg dtorimi gume oporowg zapietg z tytu
do stojaka, izometryczny skurcz przedniej tasmy mm w kierunku sktonu w przod (wytrzymanie 5 sek.
w antywyproscie) mocne spiecie mm brzucha 6 powt. 3 serie przerwy 90 sek.

w staniu przodem do stojaka RR w wyproscie nad gtowa trzymajg dtonmi gume oporowa zapietg z
przodu do stojaka, izometryczny skurcz tylnej taSmy mm w kierunku wyprostu (wytrzymanie 5 sek.
w antysktonie) mocne spiecie mm brzucha 6 powt 3 serie przerwy 90 sek.

w staniu bokiem do stojaka RR trzymajg dtonmi gume oporowa zapietg na stojak i utrzymujac jej
napiecie wykonujemy ugiecia i wyprosty RR do klatki piersiowej (w ustawieniu prawym i lewym
bokiem) antyrotacja (powolny wyprost i ugiecie, spiety brzuch) 8 powt. PS i 8pwt LS 3serie przerwy
90 sek.
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w staniu wyciskanie zotnierskie sztangi (military press) ciezar dopasowany do mozliwosci sitowych,
asekuracja, korekta techniki, manewr Valsavy, technika poprawnego oddechu 8pwt 3 serie przerwa
120 sek.

w staniu wznosy boczne RR z hantlami, wykonywane oburgcz, RR nieco ugiete w tokciach utozone
troche w przdd, a w pozycji konicowej RR kciuki skierowane w gore 10 powt. 3 serie przerwa 90 sek.
w staniu wznosy RR z hantlami w opadzie T w przdd, ¢wiczenie wykonywane oburgcz RR nieco ugiete
w fokciach, chwyt hantli neutralny, w pozycji max wznosu RR w tyt pétsekundowe wytrzymanie 10
powt. 3 serie 90 sek. przerwy miedzy seriami

CZESC 1Il — ZAKONCZENIE

1.Cwiczenia uspokajajace;

w siadzie klecznym RR na kolanach oczy zamkniete 10 cykli oddechu kwadratowego (5 sek. wdech, 5
sek. wytrzymanie wdechu, 5 sek. wydech, 5 sek. bezdech)

2.Cwizenia korekcyjne:

w staniu przyjecie prawidtowej postawy, korekta ustawienia miednicy topatek (retrakcja i depresja)
gtowy (cofnieta broda)

3.0mowienie zaject:

podsumowanie zaje¢, przypomnienie znaczenie sity mm core, manewru Valsalvy w éwiczeniach
sitowych

Pakiet 4: Ptywanie- Wytrzymatos¢ tlenowa

KONSPEKT ZAJEC Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO PLYWANIE

Miejsce éwiczen: Ptywalnia ZSO MS ul. Grochowska 20

Studenci: | rok wydziatow PK

Profil: Ogélnoakademicki

Forma studiow: stacjonarne

Stopien studiow: 1

Niepetnosprawnos¢: osoby z pozostatymi chorobami

Temat zaje¢: Wytrzymatosé tlenowa.

Czas zajec: 45 minut.

Liczba ¢éwiczacych: 15 oséb.

Cele szczegétowe zajec w zakresie:

1.Sprawnosci motorycznej:

- ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej oraz koordynacji.

- student wzmocni site mm. grzbietu(G), brzucha(B) , ramion(RR), ndg (NN)

- student rozwinie koordynacje ruchowg oraz przestrzenna.

- student poprawi wytrzymato$é tlenowg poprzez podniesienie parametru Vo2max.
2.Umiejetnosci:

- student potrafi wykonac éwiczenie poprawnie techniczne w oparciu o wzorce ruchowe
- student potrafi modyfikowac objetosé i intensywno$é ¢wiczenia poprzez zmiane obcigzenia i
tempo éwiczen.

3.Wiedza:

- student wie jak poprawnie przeprowadzic rozgrzewke

- student wie jakie ¢wiczenia wptywaja na rozwdj wytrzymatosci tlenowej
4.Usamodzielnianie:

- student aktywnie uczestniczy w organizacji zajec
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- student w trakcie zaje¢ dba o bezpieczernstwo witasne i wspétéwiczacych.

5.Metody: powtdrzeniowa, nasladowcza scista, metoda bezposredniej celowosci ruchu
6.Wiadomosci:

- zna zasady bezpieczenistwa w czasie zajec,

- wie jakie jest znaczenie réznorodnych form ruchu w ksztattowaniu okreslonych sprawnosci
motorycznych.

7.Postawy:

- ma opanowang koordynacje wzrokowo- ruchowsg,

- uzyskuje postep w rozwoju swoich cech motorycznych.

8.Przybory: pitki gumowe, mate deski, baniaki, ,makarony”,

TOK ZAJEC

CZESC | WSTEPNA

1.0rganizacja zajec:

zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zaje¢ 2 min

zabawa ozywiajgca siatkdwka w wodzie, na ptytkiej wodzie pitki gumowe, ¢wiczenia w parach,
tréjkach

CZESC Il GEOWNA

1.Cwiczenia RR | NN, T koordynaciji:

ptyngc na grzbiecie podrzucanie pitki nad klatkg piersiowg (mate pitki gumowe) dystans 4*25m
ptyngc na grzbiecie klaskanie w dtonie na wysokosci pepka (dtonie powyzej lustra wody)

4*25m

praca NN do kraula w réznym utozeniu ciata (na P i L boku, na grzbiecie, na brzuchu) mata deska kub
ptywak 4*25m

ptywania srubka (co 10 kopnie¢ zmiana utozenia ciata — grzbiet/brzuch z ,makaronem”) 4*25m
2.Wytrzymatos¢:

ptywanie dystansu styl dowolny, klasyczny, grzbietowy (co 25m zmiana stylu) 4*25m

ptywanie odcinkéw ze zwiekszaniem predkosci (1-2-3-4 kazda 25tka jest szybsza od poprzedniej)
200m

ptywanie dystansu ze zmienng predkoscig styl dowolny (ostatnie 10m w 25metrowych dystansach z
max predkoscig) 4*25m

CZESC 11l KONCOWA

1.Cwiczenia uspokajajace

rozcigganie mm NN, RR, barkow i grzbietu (zabka na plecach stretching w wodzie) 3min ¢wiczenia
oddechowe uspokajajace
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