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Nazwa przedmiotu
Nauka ptywania [C_CS>NP15]

Przedmiot

Kierunek studiow Rok/Semestr
Budownictwo/Civil Engineering 1/1

Studia w zakresie (specjalnosc) Profil studiow
Inzynieria przedsiewzie¢ budowlanych ogolnoakademicki
Poziom studiow Jezyk oferowanego przedmiotu
drugiego stopnia polski

Forma studiow Wymagalnosc¢
stacjonarne obieralny

Liczba godzin

Wyktad Laboratorium Inne
0 0 0
Cwiczenia Projekty/seminaria

15 0

Liczba punktéw ECTS

0,00
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Wymagania wstepne
Brak przeciwskazan zdrowotnych do wykonywania ¢wiczen fizycznych i ptywania.

Cel przedmiotu

Plywalno$¢ - meduza, korek, lezenie na piersiach i grzbiecie, poslizgi na piersiach i grzbiecie. Utrzymanie
sie w wodzie w pozycji pionowej przez 4-5 sek. wycigganie przedmiotu z dna ptywalni. Oddychanie -
wydmuchiwanie powietrza do wody (bulgotanie), wydech do wody przy Scianie ptywalni, wdech do wody w
potgczeniu z pracg nog przy scianie ptywalni, wydech do wody potgczeniu z pracg ndg z deska. Naped -
Imitacja ruchow ramion i nég na ladzie, naprzemianstronne ruchy ndg przy $cianie ptywalni na piersiach i
na grzbiecie, naprzemianstronne ruchy ndg i poslizg na piersiach( przeptyniecie 4-5m), praca nog z deskg
na piersiach i na grzbiecie, praca ramion z deskg miedzy nogami, ptywanie catym stylem.

Przedmiotowe efekty uczenia sie
Student zdobywa umiejetnos¢ zachowania sie w sSrodowisku wodnym,



zanurzania gtowy, otwierania oczu pod wodg, oddychania,

lezenia na piersiach i grzbiecie, poslizgi na piersiach i grzbiecie.
-koordynacji pracy ramion i noég w kraulu na grzbiecie.

-nawrotu prostego w kraulu na grzbiecie.

-startu z wody do kraula na grzbiecie.

-koordynacji pracy ramion, ndg i oddychania w kraulu na piersiach.
-nawrotu prostego w kraulu na piersiach.

- skoku do wody na gtowe.

-koordynacji pracy ramion, ndg i oddychania w stylu klasycznym.
-skoku do wody i nawrotu w stylu klasycznym.

Student jest w stanie przeptyngé 50 m w kazdym z poznanych stylow

Metody weryfikacji efektow uczenia sie i kryteria oceny
Efekty uczenia sie przedstawione wyzej weryfikowane sg w nastepujgcy sposob:

Obowigzkowy, aktywny udziat w ¢wiczeniach zgodnie z harmonogramem
zajec. Nabycie umiejetnosci bezpiecznego przebywania we wodzie, przeptyniecie dystansu 25 m
nauczanym stylami.

Tre$ci programowe

Technika kraula

Technika grzbietu

Technika motylka

Technika zabki

Ptywanie z wykorzystaniem deski do ptywania
Ptywanie z wykorzystaniem ptetw

Cwiczenia poprawiajgce site i wytrzymatos¢ w wodzie
Cwiczenia oddychania pod wodg

Cwiczenia z wykorzystaniem pitek do ptywania
Zawody ptywackie i zabawy w wodzie.

Tematyka zaje¢

Nauczanie podstawowych czynno$ci ruchowych w srodowisku
wodnym, nauczanie zanurzania gtowy, otwierania oczu pod woda,
nauka oddychania. Proste skoki do wody. Nauczanie lezenia na
piersiach i grzbiecie, poslizgi na piersiach i grzbiecie. Nauczanie pracy nog do kraula na grzbiecie.
Nauczanie pracy nog do kraula na grzbiecie.

Nauczanie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Koordynacja pracy ramion i ndg w kraulu na grzbiecie. Nauka nawrotu prostego w kraulu na grzbiecie.
Nauka startu z wody do kraula na grzbiecie. Doskonalenie stylu
grzbietowego.

Zaliczenie techniki pracy n6g do kraula na grzbiecie.

Zaliczenie dystansu ptywackiego 50m. stylem grzbietowym.
Nauczanie pracy ramion i oddychania do kraula na piersiach.
Koordynacja pracy ramion, nég i oddychania w kraulu na piersiach.
Zaliczenie techniki pracy ndg do kraula na piersiach. Nauka nawrotu
prostego w kraulu na piersiach.

Koordynacja pracy ramion, nég i oddychania w kraulu na piersiach.
Nauka nawrotu prostego w kraulu na piersiach.

Nauka skoku do wody na gtowe.

Doskonalenie stylu dowolnego.

Zaliczenie dystansu ptywackiego 50 m. stylem dowolnym.
Nauczanie pracy nég w stylu klasycznym.

Nauczanie pracy ramion w stylu klasycznym.

Koordynacja pracy ramion i oddychania.

Nauka koordynacji pracy ramion, nég i oddychania w stylu



klasycznym.

Skoki do wody i nawrét w stylu klasycznym.

Doskonalenie stylu klasycznego

Zaliczenie techniki pracy nog do stylu klasycznego.
Zaliczenie dystansu ptywackiego 50 m. stylem klasycznym.

Metody dydaktyczne

metody praktyczne: éwiczenia praktyczne,

metody podajgce: opis i objasnienie z podkresleniem najczesciej
popetnianych btedéw,

metody eksponujgce: pokaz, analiza btedéw na podstawie zapisu video.
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Bilans naktadu pracy przecietnego studenta

Godzin ECTS
taczny naktad pracy 15 0,00
Zajecia wymagajgce bezposredniego kontaktu z nauczycielem 15 0,00
Praca wiasna studenta (studia literaturowe, przygotowanie do zaje¢ 0 0,00
laboratoryjnych/¢wiczen, przygotowanie do kolokwidéw/egzaminu,
wykonanie projektu)




