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ZpP 17 zaje¢ praktycznych
CELE PRZEDMIOTU

CEL 1: Zasadniczym celem zaje¢é jest zapoznanie studentow z treningiem
zdrowotnym w §rodowisku wodnym, jako forma aktywnosci catego
ciala, majgcego na celu poszukiwanie dobrego samopoczucia
jednostki.

CEL 2: Ptywanie i trening zdrowotny w $rodowisku wodnym, jako forma
aktywnosci w obszarze kultury fizycznej i fizjoterapii, powinna by¢
ukierunkowana na osigganie maksymalnej, dla danej jednostki,
sprawno$ci fizycznej, przy wykorzystaniu réznorodnych form
ruchowych w wodzie dostosowanych do mozliwosci, gustu i
oczekiwan  jednostki, ktéra tym samym ma znaczna
odpowiedzialno$¢ za funkcjonalne doskonalenia wtasnego ciata.

EFEKTY UCZENIA SIE

Cw1/6 Znajomos¢ terminologii dotyczacej treningu zdrowotnego oraz
wplywu ptywania na organizm cztowieka(woda ciepta woda
zimna).

Cweé Znajomos¢ zagadnien zwigzanych z bezpieczenstwem prowadzenia
I organizacji zaje¢ w srodowisku wodnym (woda ptytka woda
gleboka).

Cwo9 Znajomo$¢ podstawowych form klasyfikacji metod, form i srodkoéw
stosowanych w treningu zdrowotnym.
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Cur

Opanowanie podstawowego zasobu ¢wiczen w poszczegdlnych
formach treningu zdrowotnego w $rodowisku wodnym.

CuU7/8

Cul7

WYMAGANIA WSTEPNE

TRESCI PROGRAMOWE

Opanowanie umiejetno$ci organizowania specjalistycznej jednostki
aktywnosci treningowej w srodowisku wodnym. Opanowanie przez
studenta zarowno asekuracji partnera jak rowniez samo asekuracji i
samo ratownictwa w srodowisku wodnym.

Ksztattowanie wiasciwych postaw oraz samorozwoju w zakresie
kultury fizycznej i rehabilitacji realizowanej w §rodowisku wodnym
dla aktywnosci dla zycia. Zdobycie kompetencji w zakresie
przepiséw prawa jak i obowigzujacych regulaminéw dotyczacych
prowadzenia zajec¢ na ptywalniach.

Promowanie aktywnosci fizycznej w srodowisku wodnym wsrod
0sOb w roznym wieku.

ZP1 Komponenty treningu zdrowotnego.

ZpP2 Aktywnos¢ rekreacyjna — stosowanie czynnego wypoczynku, sportu
lub ¢wiczen usprawniajacych

ZP3 Aktywno$¢ prewencyjna —zapobieganie przedwczesnemu starzeniu
si¢ ludzi o zwigkszonym zagrozeniu. Trening zdrowotny jako forma
kinezygerontoprofilaktyki.

ZP4 Aktywno$¢ leczniczo-rehabilitacyjna —przywrocenie sprawnosci po
przebytej chorobie ostrej oraz przeciwdziatanie utracie sprawno$ci
W przebiegu schorzen przewlektych i postepujacego starzenia sig.

ZP5 Wplyw treningu zdrowotnego w srodowisku wodnym na
funkcjonowanie poszczegdlnych uktadow organizmu cztowieka.

ZP6 Trening zdrowotny w srodowisku wodnym jako element
systemowej terapii wielu schorzen.

ZP7 Zasady bezpiecznego prowadzenia zaje¢ na plywalniach.
Regulaminy obiektu i regulaminy zajg¢. Sprawdzenie poziomu
wyjsciowego umiejetnosci ptywackich studentow.

ZP8 Trening zdrowotny — zdolnosci kondycyjne. Ksztattowanie
wytrzymatosci 1 sity (metody formy 1 srodki)

ZP9 Trening zdrowotny — zdolnosci kondycyjne. Ksztalttowanie

szybkosci (metody formy i $rodki) oraz cechy strukturalnej
gibkosci.
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METODY DYDAKTYCZNE

NAKLAD PRACY
STUDENTA:

ZP10 Trening zdrowotny — zdolnosci koordynacyjne. Czas reakcji na
bodzce wzrokowe i1 stuchowe oraz roznicowanie czasu i tempa
ruchu.

ZP11 Trening zdrowotny — zdolnosci koordynacyjne. Réwnowaga
statyczna 1 rownowaga dynamiczna w §rodowisku wodnym.

Burza mozgow Metoda projektow Metoda sytuacyjna Praca w
grupach

Prezentacje multimedialne Symulacja e-Learning Film
Metoda problemowa

GODZINY KONTAKTOWE Z
NAUCZYCIELEM
AKADEMICKIM

17

GODZINY BEZ UDZIALU
NAUCZYCIELA
AKADEMICKIEGO

Przygotowanie do zajec

Przygotowanie prezentacji i konspektu zajg¢ z wykorzystaniem
odpowiednich metod i srodkow treningowych, , przygotowanie
jednostki treningu zdrowotnego w $rodowisku w obszarze danej
(wybranej) formy treningu.10

SUMARYCZNA LICZBA
GODZIN DLA PRZEDMIOTU

REGULAMIN ZAJEC I
WARUNKI ZALICZENIA

METODY OCENY POSTEPU
STUDENTOW:

Suma z powyzszych pol = 27

Obecnos$¢ na zajeciach oraz uzyskanie pozytywnej oceny
z zaliczenia koncowego

W ZAKRESIE WIEDZY:

Burza mozgow
Praca w grupach

W ZAKRESIE Metoda problemowa

UMIEJETNOSCI: Metoda sytuacyjna

W ZAKRESIE Metoda projektow:

KOMPETENCJI Projekt zespotowy

SPOLECZNYCH:

SPRAWDZIANY Prezentacje multimedialne

SPRAWDZIANY Termin I: Projekt indywidualny jako zaliczenie praktyczne —

ZQII)IS:;?:]QXUJACE przygotowanie i przeprowadzenie jednostki treningu zdrowotnego
| |

w §rodowisku wodnym.
Termin I1: np. Test wiedzy teoretycznej zakres 25 pytan
zamknigtych i otwartych.
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KRYTERIA EGZAMINU/
ZALICZENIA Z OCENA

NA OCENE 3,0 60 % obecnosci na zajeciach praktycznych. Dostateczna -
znajomos¢ terminologii dotyczacej treningu zdrowotnego w
srodowisku wodnym oraz wplywu plywania na organizm
cztowieka. Dostateczna znajomos¢ zagadnien zwigzanych z
bezpieczenstwem prowadzenia i Organizacji zajg¢ w srodowisku
wodnym oraz dostateczna znajomos$¢ podstawowych metod, form i
srodkdw. Opanowanie podstawowego zasobu ¢wiczen w
poszczegolnych formach treningu zdrowotnego.

NA OCENE 3,5 70 % obecnosci na zajeciach praktycznych. Dobra znajomosé
terminologii dotyczacej treningu zdrowotnego w srodowisku
wodnym oraz wptywu ptywania na organizm cztowieka.
Dostateczna znajomos¢ zagadnien zwigzanych z bezpieczenstwem
prowadzenia i organizacji zaje¢ w srodowisku wodnym oraz
dostateczna znajomos$¢ podstawowych metod, form i srodkow.
Opanowanie podstawowego zasobu ¢wiczen w poszczegdlnych
formach treningu zdrowotnego.

NA OCENE 4,0 80 % obecnosci na zajeciach praktycznych. Progresja kompetencji
w odniesieniu do poziomu wyj$ciowego oraz dobra znajomos¢
zagadnien zwigzanych z bezpieczenstwem prowadzenia i
organizacji zaj¢¢ w srodowisku wodnym oraz dobra znajomos$¢
podstawowych form klasyfikacji metod i sSrodkow. Opanowanie
rozszerzonego zakresu ¢wiczen w poszczegdlnych formach treningu
zdrowotnego. Student potrafi sklasyfikowac i wskazac¢ podstawowe
obszary udziatu gléwnych grup migsniowych w wybranych
formach zaje¢. Student posiada ogdlna znajomos$¢ zastosowania
przyborow i przyrzadow do zajec.

NA OCENE 4,5 90 % obecnosci na zajeciach praktycznych. Progresja kompetencji
w odniesieniu do poziomu wyj$ciowego oraz dobra znajomos$¢
zagadnien zwigzanych z bezpieczenstwem prowadzenia 1
organizacji zaj¢¢ w srodowisku wodnym oraz dobra znajomos$¢
podstawowych form klasyfikacji metod i srodkéw. Opanowanie
rozszerzonego zakresu ¢wiczen w poszczeg6lnych formach treningu
zdrowotnego. Umiejetno$¢ klasyfikacji gtownych grup
mig$niowych w wigkszo$ci form zaje¢. Student posiada
umiejetnos¢ doboru, wykorzystania i zastosowania r6zneg0 rodzaju
przyborow do zajec




NAZWA PRZEDMIOTU

NA OCENE 5,0

LITERATURA

100 % obecnosci na zajeciach praktycznych. Ponadprzecigtna
progresja kompetencji w odniesieniu do poziomu wyjsciowego.
Bardzo dobra znajomo$¢ zagadnien zwigzanych z bezpieczenstwem
prowadzenia i organizacji zaj¢¢ w srodowisku wodnym oraz bardzo
dobra znajomos¢ podstawowych form klasyfikacji metod form i
srodkoéw wykorzystywanych w treningu zdrowotnym. Opanowanie
bardzo szerokiego wachlarzu ¢wiczen w poszczego6lnych formach
treningu, wraz z podaniem docelowym klasyfikacji gtownych grup
migsniowych pracujacych w poszczegdlnych ¢wiczeniach. Student
posiada umiejetno$¢ doboru, wykorzystania i zastosowania roznego
rodzaju przyboréw do zajec oraz wyjasnienia zalet i korzysci
wykorzystywanego sprzgtu.
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