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Program ksztatcenia jezyka obcego metodg English in Movement
dla oséb z niepetnosprawnosciami

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. Gtownym celem tego projektu jest, w
okresie 01.01.2021 —30.06.2023, zrealizowanie $ciezki MIDI czyli osiggniecie w Politechnice
Krakowskiej znacznego wzrostu dostepnosci dla 0séb z niepetnosprawnosciami w stosunku do stanu
obecnego, poprzez realizacje celdw szczegdtowych: wsparcie zmian organizacyjnych, podniesienie
kompetencji kadr PK, zwiekszenie dostepu do edukacji, zwiekszenie dostepnosci wewnetrznych
procesow, likwidacje barier architektonicznych, technologicznych, komunikacyjnych,
upowszechnianie rozwigzan zapewniajacych 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 efektéw 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 Osdb Niepetnosprawnych ONZ, sporzgdzona 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. 0 zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami.
Ustawa ta okresla srodki stuzgce zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegdlnymi potrzebami oraz
obowigzki podmiotdw publicznych w tym zakresie.

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

O autorce:

Kinga Sniadek, magister filologii angielskiej w zakresie metodyki nauczania jezyka angielskiego,
pracownik dydaktyczny w Studium Jezykdw Obcych Politechniki Krakowskiej. Dziatalno$¢ zawodowa
rozpoczeta w 2000 roku od pracy w Nauczycielskim Kolegium Jezykow Obcych w Chrzanowie na
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stanowisku Kierownika Sekcji Jezyka Angielskiego. Od 2014 roku pracuje w SJO Politechniki
Krakowskiej, poczatkowo na stanowisku lektora, a od 2020 r na stanowisku asystenta.
W trakcie swojego zatrudnienia pracowata na kierunkach stacjonarnych i niestacjonarnych na
nastepujgcych wydziatach: Wydziale Inzynierii i Technologii Chemicznej, Wydziale Inzynierii
Technicznej i Komputerowej, Wydziale Inzynierii Ladowej, Wydziale Mechanicznym oraz Inzynierii
Materiatowej i Fizyki.
Obecnie specjalizuje sie w nauczaniu jezyka angielskiego technicznego chemicznego na Wydziale
Inzynierii i Technologii Chemicznej oraz jezyka specjalistycznego z zakresu inzynierii materiatowej na
Wydziale Inzynierii Materiatowej i Fizyki. Do powyzszych przedmiotow stworzyta autorskie zajecia i
programy nauczania, przygotowuje i przeprowadza egzaminy na tych wydziatach.
Od 2019 roku realizuje na Politechnice Krakowskiej, na Wydziale Inzynierii i Technologii Chemicznej,
autorski program nauczania English in Movement stanowigcy nowoczesng metode potgczenia
nauczania jezyka angielskiego i ¢wiczen ruchowych. Ma to uczynic¢ proces edukacyjny
efektywniejszym i ciekawszym dla studentow. Projekt znajduje sie w fazie pilotazowej, gdyz
metodyka prowadzenia zajec jest caty czas testowana i udoskonalana.
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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,
musimy najpierw uscisli¢, kogo takim mianem okreslimy, czyli jakg osobe uznajemy za osobe
niepetnosprawng. Powstato wiele definicji niepetnosprawnosci skonstruowanych przez
przedstawicieli roznych nauk: pedagogiki, psychologii, socjologii czy 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 niepetnosprawnos$¢ powstaje wskutek ograniczen,
ktérych doswiadczajg osoby nig dotkniete. Te ograniczenia mogg miec rézne oblicza: indywidualne
uprzedzenia, utrudniony dostep do budynkdéw uzytecznosci publicznej, niedostosowany system
transportu, segregacyjna edukacja czy tez 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 postrzegaé niepetnosprawnosc jako uniwersalne ludzkie doswiadczenie, a nie
jako zjawisko kategoryzujgce ludzi.

Kolejna istotna sprawa, to uswiadomienie sobie roli uzywanej terminologii. Wazne, aby na
pierwszym miejscu stawiac osobe, a nie jej niepetnosprawnosé. Tzn. mowmy: osoba z
niepetnosprawnoscia, a nie niepetnosprawna, osoby niepetnosprawne, a nie niepetnosprawni. Jesli
mowimy o konkretnych formach niepetnosprawnosci bezpieczniej jest méwic: osoba z zespotem
Tourette’a lub osoba z porazeniem mozgowym. Moze sie zdarzy¢, ze poszczegdlne osoby majg
swoje wtasne preferencje, dlatego jesli nie wiemy, jakich stow 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 wozka inwalidzkiego” mozna powiedzie¢:
osoba korzystajgca z wozka, poniewaz to wtasnie wdzek umozliwia osobie niepetnosprawnej
poruszanie sie i petne uczestnictwo w zyciu spotecznym, wiec jest elementem wyzwalajagcym, a nie
utrudniajgcym funkcjonowanie. Nalezy réwniez unika¢ negatywnych okreslen: cierpigcy czy chory.
Mozna uzy¢ sformutowania osoba z AIDS lub osoba chora na AIDS. Jezeli méwimy o osobach
niestyszgcych, ktére komunikujg sie miedzy sobg za pomocg jezyka migowego i uwazajg sie za
cztonkdw mniejszosci kulturowej i jezykowej, pamietajmy, ze takie osoby same nazywajg sie
Niestyszgcymi przez duze N, mowimy réwniez o spotecznosci oraz kulturze Gtuchych. Bezpiecznie
jest okreslac¢ osoby, ktore czesciowo utracity stuch, lecz uzywajg jezyka migowego jako
niedostyszgcych, a osoby ze znaczng utratg stuchu jako niestyszgcych.

1.1.  Ogdlna charakterystyka programu i jego gtéwne zatozenia

Niniejszy program dotyczy nauki jezyka angielskiego jako jezyka obcego — jako kontynuacja nauki
tego jezyka po szkole Sredniej. Program przeznaczony jest do ksztatcenia na studiach wyzszych
(ISCED 6-7) prowadzonych przez publiczne i niepubliczne uczelnie akademickie i zawodowe. S3 to:
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e studia pierwszego stopnia (licencjackie lub inzynierskie), trwajgce co najmniej 6 semestréw i
prowadzgce do uzyskania tytutu licencjata lub trwajgce co najmniej 7 semestréow i prowadzgce
do uzyskania tytutu inzyniera, w zaleznosci od kierunku studiow;

e studia drugiego stopnia (magisterskie) — trwajgce od 3 do 5 semestrow i prowadzgce do
uzyskania tytutu magistra lub rownorzednego, w zaleznosci od kierunku studiow;

e jednolite studia magisterskie trwajgce od 9 do 12 semestréow i prowadzgce do uzyskania tego
samego tytutu magistra lub rownorzednego jak w przypadku studidéw drugiego stopnia,
prowadzone na kierunkach okreslonych w odpowiednich przepisach.,

e ksztatcenie doktorantéw (ISCED 8) trwajgce od 3 do 4 lat w Szkole Doktorskie;j.

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dnia 14 listopada 2018 r. w
sprawie Polskiej Ramy Kwalifikacji dla Szkolnictwa Wyzszego, absolwent ma posiada¢ umiejetnosci
jezykowe w zakresie dziedziny nauki i dyscyplin naukowych wtasciwych dla studiowanego kierunku
studidw, zgodne z wymaganiami okreslonymi dla poziomu:

e B2 Europejskiego Systemu Ksztatcenia Jezykowego na studiach | stopnia;
e B2+ Europejskiego Systemu Ksztatcenia Jezykowego na studiach Il stopnia;
e B2+ Europejskiego Systemu Ksztatcenia Jezykowego na jednolitych studiach magisterskich.

Przede wszystkim nalezy podkresdli¢, iz studenci z niepetnosprawnosciami zobowigzani sg
posiada¢ umiejetnosci jezykowe na tym samym poziomie i w tym samym zakresie, co studenci bez
niepetnosprawnosci. Jezyk obcy nalezy do grupy przedmiotéw ogdlnoakademickich, a w przypadku
uczelni technicznych — do grupy przedmiotéw humanistycznych.

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

Program “English in Movement” powstat w roku 2019, a inspiracjg do niego staty sie zajecia z
jezyka angielskiego technicznego na Wydziale Inzynierii i Technologii Chemicznej, na kierunku
Technologia Chemiczna i Biotechnologia. Wtedy to, bedgac swiadkiem tego, jak bardzo obniza sie
sprawnosc fizyczna studentdw a tradycyjne zajecia zmuszajg ich do siedzenia w tawkach bez
mozliwosci ruchu, autorka zaczeta wprowadzac proste ¢wiczenia ruchowe, na przyktad studenci brali
udziat w zawodach (dzielita grupe na dwie druzyny i na czas zawodnicy biegli do tablicy, aby zapisa¢
stowo) lub studenci szukali karteczek ukrytych pod krzestami, wysoko na $cianie, czy tez grali w gry
planszowe. Proba taczenia ¢wiczen wyzwalajgcych aktywnos¢ ruchowa z praktyczng naukg jezyka
angielskiego przyniosta zadziwiajgco pozytywne efekty — studenci stali sie bardziej zaangazowani,
ozywieni, tatwiej wchodzili w interakcje z wyktadowcg i miedzy sobg, lepiej zapamietywali materiat, a
tym samym ich motywacja do nauki rosta a kolejna godzina zaje¢ uniwersyteckich przynosita radosé¢
z nauki, a nie zmudne siedzenie w tawce.

W koricu nadszedt moment, aby spontanicznie stosowanym metodom nadac ryt bardziej
naukowy i usystematyzowac je. Autorka zaczeta rozmawiac o tym z ekspertami od ruchu, czyli
trenerami z Centrum Sportu i Rekreacji Politechniki Krakowskiej i tak narodzit sie pomyst zajec o
nazwie English in Movement, czyli Angielski w Ruchu. Wspdlnie z dr Andrzejem Bahrem i trenerami,
w szczegdlnosci z mgr Martg Tomcezyk, i na bazie ich doswiadczen z dziedziny wychowania
fizycznego, opracowano autorski plan zaje¢, a nastepnie przetestowano go ze studentami WIiTCh.
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Zajecia byty prowadzone przez dwdch wyktadowcow: autorke programu, specjaliste od jezyka
technicznego i trenera z CISIR. Rola pierwszego to merytoryczne opracowanie i prowadzenie zajec.
Rola drugiego, to prowadzenie rozgrzewek fizycznych, dbanie o postawe studentdw i za pomocg
specjalistycznego urzadzenia monitorujgcego czestosc skurczow serca, zaktadanego przez kazdego
studenta na nadgarstek, (szczegdty ponizej), dokonywanie pomiaru reakcji fizjologiczno-
biochemicznych organizmoéw studentdw oraz analizowaniu ich na koncu zajec.

English in Movement zostat dobrze oceniony w ankietach przez studentdw, i, co wazne, zyskat
akceptacje Wtadz Uczelni i, co za tym idzie, zostat wpisany do Karty Przedmiotu Jezyka Angielskiego
Technicznego na WIITCh. Angielski w Ruchu udowodnit bowiem, ze akademickie nauczanie jezyka
moze by¢ procesem niezwykle dynamicznym, a potgczenie ruchu z wysitkiem intelektualnym daje
lepsze efekty, anizeli zajecia statyczne.

Program nauczania z elementami metody English in Movement moze by¢ realizowany ze
studentami z wszystkimi niepetnosprawnosciami, jednakze doswiadczenie autorki pokazuje, iz
bedzie on najskuteczniejszy w pracy z osobami z niepetnosprawnoscig psychiczng lub chorobami
neurologicznymi. Po przeprowadzeniu zaje¢ metodg English in Movement oraz po rozmowach ze
studentami z niepetnosprawnoscia stuchu lub wzroku, wyciggnieto wnioski, iz ten sposob
powadzenia zajed nie jest catkowicie dostosowany do potrzeb oséb z powyzszymi
niepetnosprawnosciami. Ze wzgledu na charakter programu i jego metody pracy postawiono teze, ze
metoda ta bedzie najbardziej korzystna dla oséb z chorobami psychicznymi bgdz bedgcymi w
przejsciowym kryzysie psychicznym, moze on réwniez by¢ przydatny w nauczaniu 0sob z
niepetnosprawnoscig ruchowg — przy odpowiednim dostosowaniu oczywiscie.

1.2.  Uzytkownicy programu

Adresatami niniejszego programu sg nauczyciele jezyka angielskiego ksztatcgcy studentéw na
studiach pierwszego i drugiego stopnia na Wydziale Inzynierii i Technologii Chemicznej, na
kierunkach Technologia Chemiczna i Biotechnologia, na ktérych nauczany jest jezyk specjalistyczny
chemiczny, a ktérzy chcieliby w swojej pracy wprowadzi¢ innowacyjne metody nauczania jezyka
obcego.

Program przeznaczony jest dla nauczycieli akademickich, ktorzy uczg jezyka angielskiego w
ramach lektoratu alternatywnego (dodatkowe zajecia indywidualne lub grupowe) oraz tych, ktorzy w
regularnych grupach jezykowych pracujg ze studentami z chorobami psychicznymi bgdz w kryzysie
psychicznym.

Adresatami zatem s3:
e lektorzy (I stopier awansu) uczacy gtéwnie jezyka ogdlnego z elementami jezyka
technicznego,
e asystenci (Il stopier awansu) nauczajgcy jezyka specjalistycznego w jednej dziedzinie,
e oraz wyktadowcy jezyka obcego (Il stopier awansu), ktorzy nauczajg jezyka specjalistycznego
w wiecej niz jednej dziedzinie naukowe;j.

Niemniej jednak, metody i techniki pracy sugerowane w programie majg zastosowanie niezaleznie
od tresci programowych i mogga by¢ wykorzystane zajeciach jezykowych prowadzonych dla innych
kierunkéw, dla drugiego i trzeciego stopnia studidw, a takze na lektoratach innych jezykdw obcych.
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1.3.  Warunki realizacji zatozen programu

Programy studiow zaktadajg okreslong ilos¢ semestrow i godzin koniecznych do osiggniecia
zatozonych efektéw ksztatcenia. W przypadku studiow pierwszego stopnia, zajecia z jezyka obcego
najczesciej obejmujg spotkania 90-minutowe, raz lub dwa razy w tygodniu przez 15 tygodni w
semestrze. Jezyk obcy nauczany jest przez cztery lub pie¢ semestréow. Dla kierunkéw Technologia
Chemiczna i Biotechnologia na studiach | stopnia przewidziano 5 semestréw jezyka obcego po 30
godzin (w sumie 150 godzin), za$ na studiach Il stopnia zaplanowano 1 semestr jezyka liczgcy 30
godzin.

Z powyzszych 150 godzin tresci programowych, 40 godzin w catym cyklu nauczania moze by¢
realizowane metodg English in Movement. Kazdy typ lekcji (wprowadzajgcy nowy materiat,
utrwalajacy go) moze by¢ przeprowadzony tg innowacyjng metodga, lecz doswiadczenie autorki
pokazuje, iz jest ona najefektywniejsza dla lekcji powtdrkowych.

Zgodnie z rozporzgdzeniem Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego z dnia 14 listopada 2018 r.
w sprawie Polskiej Ramy Kwalifikacji dla Szkolnictwa Wyzszego, absolwent studiéw | stopnia ma
posiada¢ umiejetnosci jezykowe w zakresie dziedziny nauki i dyscyplin naukowych wtasciwych dla
studiowanego kierunku studiow zgodne z wymaganiami okreslonymi dla poziomu B2 wg
Europejskiego Systemu Ksztatcenia Jezykowego. W zwigzku z tym, podstawowym warunkiem
realizacji programu jest posiadanie umiejetnosci jezykowych na poziomie co najmniej B1 wg
Europejskiego Systemu Ksztatcenia Jezykowego lub uzyskanie co najmniej wyniku 60% z jezyka
angielskiego na egzaminie maturalnym. Zalecane jest przeprowadzenie testu diagnostycznego przed
rozpoczeciem nauczania, aby podzieli¢ studentéw na grupy jezykowe o zblizonym poziomie
biegtosci jezykowej.

W przypadku duzego nasilenia zaburzen psychicznych istotnie wptywajgcych na proces uczenia
sie, istnieje mozliwos$¢ realizacji programu w oparciu o dodatkowe godziny w ramach lektoratu
alternatywnego (dodatkowe 15 h zaje¢ w kazdym semestrze), one rowniez mogg by¢ czesciowo
realizowane metodg English in Movement.

Zajecia prowadzone sg w grupach lektoratowych liczgcych od 16 do 24 0sdb, za$ zajecia z
lektoratu alternatywnego sg zajeciami indywidualnymi lub prowadzonymi w grupach
kilkuosobowych ztozonych z 0séb o zblizonych rodzajach zaburzen badz kryzyséw psychicznych.

Kolejnym warunkiem umozliwiajgcym optymalizacje ksztatcenia jezykowego jest
indywidualizacja procesu nauczania wychodzgca naprzeciw oczekiwaniom i potrzebom studentdw.

Bardzo wazng kwestig jest rowniez odpowiednie wyposazenie sali dydaktycznej. W pracowni
jezykowej powinny znalez¢ sie: komputer ze statym tgczem internetowym, rzutnik, urzadzenie do
odtwarzania materiatow dzwiekowych, biata tablica i roznorakie pomoce naukowe, np. litery
magnetyczne oraz mate tablice do pisania dla poszczegdlnych studentow. Niezwykle pomocnym
elementem wyposazenia sali jest rowniez tablica interaktywna. Uktad stolikdw i krzeset powinien
umozliwiaé nauczycielowi podziat na grupy oraz swobodne przemieszczanie sie. Nalezy pamietac, ze
sala przeznaczona do pracy ze studentami z zaburzeniami psychicznymi lub w kryzysie psychicznym
powinna by¢ kameralna i przyjazna, aby obnizaé¢ poziom stresu, ktéry nieodtgcznie towarzyszy takim
osobom w sytuacji kontaktu z innymi ludzmi, i stwarzac im jak najbardziej komfortowe warunki do
pracy.

Dla zaje¢ prowadzonych metodg English in Movement niezbedne jest pewne dostosowanie sal
lekcyjnych lub prowadzenie zajec na sali gimnastycznej. Zajecia mogg by¢ przeprowadzone w
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zwyktej sali wyktadowej, po wczesniejszym utozeniu stotow/tawek w odpowiedni sposdb, pasujgcy
do typu ¢wiczen, lub, najczesciej, po usunieciu wszystkich tawek i krzeset z sali. Zatozenie jest
bowiem takie, aby studenci nie siedzieli sztywno w fawkach, a poruszali sie swobodnie po Sali,
siedzieli na podfodze, uktadali sie w rzedy, kota itp. Idealnym rozwigzaniem jest zatem prowadzenie
zaje¢ w sali gimnastycznej z dostepem do wolnej przestrzeni na Srodku sali i wieloma sprzetami, po
ktorych studenci mogg sie spinac, zaglgdac pod nie, ¢wiczy¢ na nich. Oprdcz powyzszych, wazny jest
tu dostep do monitora/telewizora, na ktorym to bedg wyswietlane dane z pomiaréw reakcji
fizjologiczno-biochemicznych organizmoéw studentdw opaski ‘smartwatch band’. Dzieki temu, kazdy
moze obserwowac aktywnos¢ i mozliwosci swojego organizmu i, tym samym, odpowiednio
dostosowywac tempo pracy. Kolejnym wymaganiem do przeprowadzania zajec jest mozliwosé
korzystania ze sprzetu typu: piki lekarskie, zwykte pitki, szarfy, skakanki, ciezarki itp., czyli typowego
sprzetu bedgcego na wyposazeniu kazdej sali gimnastycznej.

Nieodzowny jest tez wszelki sprzet do odtwarzania muzyki, gdyz trzy sposréd szesciu faz zajec to
¢wiczenia fizyczne wykonywane w rytm muzyki.

Ponadto, udowodniono, iz zajecia English in Movement mogg odbywac sie rowniez na sitowni
zewnetrznej, gdzie student korzysta ze sprzetdw na Swiezym powietrzu oraz na kazdej innej
powierzchni, na korcie tenisowym, na tgce, czy nawet na wodzie. Role ‘sprzetow’ sportowych w
powyzszym rozumieniu tego stowa, grajg wtedy drzewa, sciany budynkdw, ziemia, na ktérej mozna
potozy¢ kartony i pisac na nich, sprzet tenisowy, kajaki.

Jak wspomniano kilkakrotnie w powyzszych akapitach, studenci zaktadajg na poczatku zajec
najnowsze urzgdzenie monitorujgce czestos¢ skurczow serca — czujnik tetna, pokazany na
ponizszym zdjeciu.

Jak mozna mierzy¢ HR tetno?

* za pomoca nadajnika na klatke piersiowa

Ta metody umozliwia skorzystanie z bardziej
zaawansowanych funkgji, dzieki bardzo wysokiej
doktadnosci pomiaru.

lub

+ wykorzystujac technologie optyczna
(pomiar z nadgarstka lub ramienia)

Jest to bardzo wygodne rozwiazanie, gdyz
umozliwia natychmiastowe rozpoczecie pomiaru
tetna, niezaleznie od tego gdzie sie znajdujemy.
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Czestosc skurczéw serca wykazuje wysokg korelacje z wieloma parametrami fizjologicznymi i
biochemicznymi, charakteryzujgcymi nasilenie funkcji ustrojowych i ich analiza jest wykorzystywana
jest do oceny intensywnosci wysitku fizycznego, a, co za tym idzie, odpowiedniego przygotowania
organizmu do ‘wchtoniecia’ nowej wiedzy. Urzgdzenie jest bardzo proste w obstudze — wystarczy
zatozy¢ go na nadgarstek i wykorzystujgc technologie optyczng, urzgdzenie natychmiast rozpoczyna
pomiar, niezaleznie od tego, gdzie sie znajdujemy. Trening z monitorem pracy serca opiera sie na
kontroli intensywnosci wysitku, wyrazonej w procentach wartosci tetna maksymalnego, wedtug
zaprezentowanej nizej skali.

Trening z monitorem pracy serca opiera si¢ na kontroli intensywnosci wysitku,
wyrazone] w procentach wartosci tetna maksymalnego. Cwiczac z wiasciwa
intensywnoscig mozesz osiggnac efekty, ktorych oczekujesz.

MAKSYMALNY ROZWUANIE WYDOLNOSCI
90 - 100% I WYTRZYMALOSCI SZYBKOSCIOWE)

%’fym ‘ WZROST WYDOLNOSCI

SREDNI
70-80%

POPRAWA WYTRZYMALOSCI TLENOWE)

LEKKI POPRAWA WYTRZYMALOSCI OGOLNE)
60-70% I SPALANIE TKANKI TEUSZCZOWE)

B. LEKKI
50 —60% POMOC PRZY REGENERACJI ORGANIZMU

Cwiczac z wiasciwa intensywnoscig mozna osiggnaé zamierzone efekty. Dla przyktadu, w
poczatkowych fazach zaje¢ prowadzonych metodg English in Movement nalezy oscylowac wokot
nizszych wartosci i lekkim wysitku, aby stopniowo przygotowac organizm do wiekszego wysitku,
przyspieszenia tetna, lepszego dotlenienia moézgu, rozciggniecie zesztywniatych miesni zwiekszenia
poziomu endorfin —a wszystko po to, by lepiej przyswoi¢ nowy materiat prezentowany w
kulminacyjnej fazie zaje¢. Po takim wysitku ponownie nastepuje ‘uspokojenie’ tetna i wyciszenie
pracy organizmu przed nastepnymi zajeciami w planie.

Powyzej podano wymagania sprzetowe dla zaje¢ prowadzonych metodga English in Movement. Jesli
chodzi o osoby prowadzace zajecia, to jest to zawsze wyktadowca danego jezyka technicznego oraz
trener. Wyktadowca odpowiada za merytoryczng tresc i czesc zaje¢ oraz prowadzi zajecia. Trener
pomaga w prowadzeniu zaje¢ — prowadzi faze pierwszg, trzecig i széstg zajeé, czyli ¢wiczenia
fizyczne. W trakcie pozostatych faz pomaga w organizacji technicznej kolejnych etapdéw zajec oraz
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nieustannie monitoruje prace studentdw, zwazajgc na ich prawidtowe wykonywanie ¢wiczen
fizycznych i postawe ciata.

Niezbednym warunkiem rozwijania umiejetnosci jezykowych jest prowadzenie ciggtej,
systematycznej ewaluacji, zarowno formalnej, jak i nieformalnej, oraz regularne przekazywanie
studentowi informacji zwrotnej o postepach w zakresie poszczegdlnych umiejetnosci jezykowych.

Podsumowujac, podstawowe warunki realizacji programu zaktadaja:

1. minimum 120/150 godzin lekcyjnych w cyklu nauczania roztozone systematycznie

na poszczegodlne lata nauki;

2. minimum 60/75 godzin lekcyjnych w cyklu nauczania roztozone systematycznie na
kolejne semestry — jesli poziom nasilenia zaburzen lub poziom jezyka wymaga
dodatkowych zaje¢;
odpowiednie wyposazenie sali dydaktycznej;
sprzet do pomiaru tetna- opcjonalnie;

5. monitorowanie postepow.

s w

1.4. Charakterystyka studentow
Jak juz wspomniano wczesniej, to studenci z chorobami psychicznymi i neurologicznymi gtéwnie
skorzystajg na wprowadzeniu tej metody do zajec jezyka angielskiego. Ponizej charakterystyka obu
rodzajéw niepetnosprawnosci.

1.4.1. Charakterystyka studenta z chorobg psychiczng badZ w kryzysie psychicznym

Niepetnosprawnos¢ intelektualna jest to zaburzenie polegajgce na znacznym obnizeniu
funkcjonowania intelektualnego oraz na towarzyszacym mu deficycie z zakresie zachowan
spotecznych (adaptacyjnych). W konsekwencji, osoby z tego rodzaju niepetnosprawnoscig — nawet w
stopniu lekkim — prawie nigdy nie zostajg studentami wyzszych uczelni, a zatem pozostajg poza
kregiem zainteresowan nauczycieli akademickich.

Jedynym wyjatkiem sg osoby z zaburzeniami ze spektrum autyzmu, ktére to zaburzenia
tradycyjnie zaliczane sg do niepetnosprawnosci intelektualnych. Chodzi tutaj o tzw. osoby
wysokofunkcjonujace, czyli doswiadczajgce trudnosci w relacjach miedzyludzkich i zyciu spotecznym,
ale charakteryzujace sie catkowitg, a czesto ponadprzecietng, sprawnoscig intelektualng (osoby z
zespotem Aspergera).

Jako ze niniejszy program przeznaczony jest dla nauczycieli akademickich, zakres omawianych
zagadnien dotyczacych pracy z osobami niepetnosprawnymi intelektualnie zostanie ograniczony do
0s0b z zaburzeniami ze spektrum autyzmu wysokofunkcjonujgcych.

Natomiast osoby z réznego rodzaju zaburzeniami psychicznymi sg prawdopodobnie
najwiekszg, chociaz najczesciej nierozpoznang, grupg studentdw uczelni wyzszych potrzebujgcych
wsparcia ze strony kadry dydaktycznej. Wedtug raportu RPO z 2014 r., az 23% populacji dorostych
Polakéw przynajmniej raz w zyciu doswiadcza zaburzen psychicznych, a zatem sg to zaburzenia
bardzo rozpowszechnione.
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Co wiecej, w przypadku wielu choréb psychicznych, pierwsze objawy pojawiajg sie wtasnie

wtedy, gdy mtody cztowiek rozpoczyna studia. Zwigzane jest to okresem dojrzewania, ale takze ze

zmiang otoczenia, miejsca zamieszkania i sposobu zycia, co czesto powoduje stres sprzyjajacy

wystgpieniu zaburzen.

Rozumienie zaburzen psychicznych jest scisle zwigzane z pojeciem normalnosci zachowania,

postrzeganej jako zachowanie najbardziej rozpowszechnione, zgodne z przewidywaniami i

spotecznie lub/i moralnie akceptowalne badz pozgdane. Pojecie normalnosci jest bardzo nieostre, a

jej granice trudne do okreslenia. W zwigzku z tym, grupa zaburzen psychicznych — definiowanych

jako objawiajgce sie zachowaniami odbiegajgcymi od normy — jest bardzo szeroka i wewnetrznie

zroznicowana.

Do tej grupy zaliczamy studentéw zmagajgcych sie z chronicznymi chorobami psychicznymi,

takimi jak schizofrenia, zaburzenia osobowosci (nerwice i psychozy), depresja, choroba afektywna

dwubiegunowa, zaburzenia lekowe, obsesyjno-kompulsywne, dysocjacyjne oraz zaburzenia

odzywiania. Nalezg do niej takze studenci znajdujacy sie réznego rodzaju sytuacjach kryzysu

psychicznego bedgcych skutkiem np. dramatycznych zdarzen losowych lub trudnej sytuacji

rodzinnej. Wreszcie grupa ta obejmuje takze osoby uzaleznione od alkoholu lub innych substancji

psychoaktywnych.

Osoby z zaburzeniami ze spektrum autyzmu oraz z zaburzeniami psychicznymi doswiadczaja

trudnosci dwojakiego rodzaju: trudnosci w uczeniu sie oraz trudnosci w funkcjonowaniu w

spotecznosci akademickie;.

Pierwsza grupa obejmuje najczesciej (chociaz nie wytgcznie):

trudnosci z koncentracjg i utrzymywaniem uwagi;

nadwrazliwosc sensoryczna i zwigzane z nig przecigzenie sensoryczne;

wyczerpanie uniemozliwiajgce dtuzszg prace umystowg;

dtuzsze przetwarzanie polecenia, opdzniona reakcja;

trudnosci w porzgdkowaniu wiedzy;

ograniczenia w twérczym mysleniu, wyborze najistotniejszych informacji, formutowaniu hipotez
i poprawnosci stylistycznej;

dostowne rozumienie tekstu (brak zrozumienia przekazu zawierajgcego ironie, sarkazm, idiomy,
pojecia abstrakcyjne);

dobra pamie¢ mechaniczna, ale trudnosci z funkcjonalnym wykorzystaniem jezyka;

trudnosci z rozwigzaniem zadan, gdzie jest wiecej niz jedna poprawna odpowiedz;

pogorszenie pamieci;

spowolnienie psychoruchowe;

przyspieszenie toku myslenia (tzw. gonitwa mysli) — czeste zwtaszcza w chorobie afektywnej
dwubiegunowej;
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e zakiécenia procesu myslenia (natretne mysli);

e trudnosci ze sporzgdzaniem notatek.

Trudnosci w funkcjonowaniu w spotecznosci akademickiej to najczesciej:

e utrudnione budowanie relacji z innymi;

e lek przed nawigzywaniem relacji z innymi;

e problemy z dostrzeganiem intencji innych, uczué, gestow, jezyka ciata;

e problemy z wyrazaniem wtasnych uczu¢; pozostajg one najczesciej niezwerbalizowane, choé
bywajg sygnalizowane zachowaniem;

e perfekcjonizm, nadmierne wymagania wobec siebie i innych — czeste zwtaszcza w
zaburzeniach obsesyjno-kompulsywnych i w zaburzeniach osobowosci;

e problemy z utrzymaniem kontaktu wzrokowego z rozmowcg;

e wystepowanie sztywnych, powtarzalnych wzoréw zachowan;

e nieche¢ do zmian — zmiany zaburzajg poczucie bezpieczenstwa;

e trudnosci w pracy zespotowej;

e ek przed publicznym wypowiadaniem sie;

e obnizona samoocena;

e stany lekowe i napady paniki;

e  kompulsywne zachowania

Nalezy zauwazy¢, ze trudnosci te mogg by¢ spowodowane samg chorobg jak i dziataniem
przyjmowanych lekéw.

1.4.2. Charakterystyka studenta — osoby cierpigce na choroby neurologiczne, w tym
neurodegeneracyjne

Choroby neurologiczne sg to wszystkie schorzenia zwigzane z nieprawidtowym organicznym
funkcjonowaniem osrodkowego uktadu nerwowego i obwodowego uktadu nerwowego. Obejmuja
one bardzo szerokie spektrum schorzen o réznych objawach, ktére réwniez czesto naktadajg sie na
siebie.

Do grupy choréb neurologicznych i neurodegeneracyjnych zaliczamy choroby wrodzone: epilepsje
(padaczke), mdzgowe porazenie dzieciece, stwardnienie rozsiane, migreny, FAS (alkoholowy zespo6t
ptodowy), ADHD (zespdt nadpobudliwosci ruchowej z deficytem uwagi) oraz zespot Tourette’a, ale
takze stany po urazach czaszkowo-modzgowych oraz po infekcyjnych chorobach centralnego uktadu
nerwowego, np. zapaleniu opon mdzgowych.

Osobnym przypadkiem jest dysleksja i jej odmiany: (dysortografia, dysgrafia i dyskalkulia), ktérg
definiuje sie jako trudnosci w nauce czytania i pisania przy stosowaniu standardowych metod
nauczania oraz inteligencji na poziomie co najmniej przecietnym.
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Osoby z chorobami neurologicznymi i neurodegeneracyjnymi doswiadczajg trudnosci
dwojakiego rodzaju: trudnosci w uczeniu sie oraz trudnosci w funkcjonowaniu w spotecznosci
akademickiej.

Pierwsza grupa obejmuje najczesciej (chociaz nie wytgcznie):

e trudnosci z koncentracjg i utrzymywaniem uwagi;

e czeste chroniczne zmeczenie utrudniajgce badz wrecz uniemozliwiajgce dfuzsza prace
umystows;

e spowolnienie procesow myslowych czesto bedgce skutkiem ubocznym przyjmowanych
lekow;

e trudnosci w porzagdkowaniu wiedzy;

® pogorszenie pamieci;

e spowolnienie psychoruchowe;

e niepokdj ruchowy i niemoznos$é pozostawania w bezruchu (ADHD);

e trudnosci w wyrazaniu mysli;

e trudnosci w sporzadzaniu notatek (takze ze wzgledu na spowolnione tempo pisania
spowodowane zaburzeniami motorycznymi).

Trudnosci w funkcjonowaniu w spotecznosci akademickiej to najczesciej:
e utrudnione budowanie relacji z innymi;
e utrudniona komunikacja (takze ze wzgledu na zaburzenia mowy lub niekontrolowane ruchy
ciata);
e trudnosci w pracy zespotowej;
e ek przed publicznym wypowiadaniem sie;
e obnizona samoocena;
e zwiekszona wrazliwos¢ emocjonalna;
e trudnosci w kontrolowaniu emocji;
e stany lekowe i okresowo wystepujgca depresja;
e poczucie wykluczenia.

Powyzsze trudnosci te mogg by¢ spowodowane samg chorobg jak i dziataniem przyjmowanych
lekdw.

1.5.  Wskazowki dla prowadzgcych zajecia

Na wstepie nalezy podkresli¢ jak wazne jest stworzenie przez nauczycieli akademickich
odpowiednich warunkéw i atmosfery na zajeciach, ktéra pozwoli studentom z chorobg psychiczng
lub w kryzysie psychicznym, lub z chorobg neurologiczng poczuc sie akceptowanymi w srodowisku
akademickim. Bardzo istotne jest poinformowanie grupy na poczatku semestru o wsparciu, jakiego
moze udzieli¢ uczelnia osobom ze szczegdlnymi potrzebami edukacyjnymi. Dobrym pomystem jest
zapoznanie wszystkich studentdw z rodzajami pomocy oferowanej w szczegdlnosci przez Biuro do
spraw Osob z Niepetnosprawnosciami, ale réwniez z tym, co sam nauczyciel moze zaoferowac takim
osobom, o ile bedzie wiedziat, z jakim rodzajem choroby i/lub niepetnosprawnosci ma do czynienia
konkretny student. Bardzo wazne jest podkreslenie naszej otwartosci oraz checi do indywidualizacji
metod pracy i dostosowania ich do 0séb ze szczegdlnymi potrzebami edukacyjnymi. Dopiero w
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takich warunkach student moze zdecydowac sie poinformowac o swojej

chorobie/niepetnosprawnosci, ktérej czesto nie widaé na pierwszy rzut oka i dopiero wtedy

wtasciwa pomoc moze zosta¢ wdrozona.

Student moze poinformowac nauczyciela o swojej chorobie/niepetnosprawnosci osobiscie
lub zgtosic¢ sie do BON, ktory nastepnie skontaktuje sie z prowadzgcymi zajecia z poszczegdlnych
przedmiotéw. W przypadku choréb psychicznych, studenci najczesciej nie posiadajg dokumentu
potwierdzajgcego ich niepetnosprawnos¢ i czesto nawet nie sg Swiadomi tego, ze majg prawo do
zindywidualizowanych warunkdw nauki i zaliczania materiatu. To od atmosfery stworzonej na
zajeciach i odpowiedniej informacji dotyczgcej wsparcia zaleze¢ bedzie, czy dany student zdecyduje
sie poinformowac nauczyciela (a czasami takze grupe) o swojej chorobie. Jesli student méwi o tym
otwarcie na forum grupy — moze miec to bardzo dobry wptyw na atmosfere wyrozumiatosci i
wsparcie ze strony wszystkich uczestnikéw zajec (nauczyciel i studenci). Jesli natomiast student
poinformuje o swojej niepetnosprawnosci/chorobie nauczyciela z prosbg o dyskrecje, nauczyciel
musi te prosbe uszanowac.

W procesie edukacji studenta z chorobg psychiczng nauczyciel akademicki musi zwracac
szczegdlng uwage na:

e konkretny rodzaj choroby oraz wptyw zazywanych lekdw na procesy poznawcze, dostosowujgc
formy i metody pracy do mozliwosci psychofizycznych danego studenta;

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

e oObjawy stabszego samopoczucia i/lub nagtego pogorszenia stanu zdrowia. Bardzo istotna jest
odpowiednia reakcja nauczyciela;

¢ koniecznos¢ zapewnienia pomocy przy nadrabianiu zalegtosci wynikajgcych z dtuzszej
nieobecnosci na zajeciach;

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

e trudnosci w kontaktach spotecznych, wspodtpracy z rowiesnikami, poczucie osamotnienia i
wykluczenia.

Spotecznos¢ akademicka, a w kontekscie programodw ksztatcenia dla oséb z chorobami
psychicznymi, kadra dydaktyczna w szczegdlnosci powinna wykazac sie wysokim poziomem
wrazliwosci, empatii, wyrozumiatosci i elastycznosci w stosunku do tych studentéw i ich
specyficznych potrzeb. Nalezy jednak podkresli¢ fakt, ze indywidualne podejscie do potrzeb
studentéw z chorobami psychicznymi musi odbywac sie z sposoéb pozwalajacy zachowac takie same
standardy nauczania jak w przypadku pozostatej grupy studentow.

2. KARTA PRZEDMIOTU | EFEKTY KSZTAtCENIA

Nauczanie jezykdw obcych w ramach lektoratow prowadzonych na Politechnice Krakowskiej
stanowi kontynuacje i doskonalenie ksztatcenia jezykowego rozpoczetego na nizszych etapach
edukacji. Caty cykl ksztatcenia konczy sie egzaminem lub zaliczeniem na poziomie nie nizszym niz B2
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(a dla studentow drugiego stopnia B2+) wedtug Europejskiego Systemu Opisu Ksztatcenia
Jezykowego (CEFR). Proces realizacji lektoratéw okresla odpowiednia karta przedmiotu stworzona
dla danego jezyka, poziomu zaawansowania, zgodna z charakterystykg danego wydziatu i kierunku.
Zawarte w niej informacje obejmuja: rodzaj zaje¢, liczbe godzin w planie studiow, liczbe punktow
ECTS, wymagania wstepne, efekty ksztatcenia, tresci programowe, narzedzia dydaktyczne, sposoby i
kryteria oceny oraz wykaz literatury podstawowej i uzupetniajgcej. Wszystkie karty przedmiotu
stworzone sg zgodnie z wymogami Polskiej Ramy Kwalifikacji dla Szkolnictwa Wyzszego na poziomie
VI, VIEi VI

2.1. Cele przedmiotu i wymagania wstepne w zakresie umiejetnosci

Polska Rama Kwalifikacji porusza kwestie kompetencji w zakresie jezyka obcego na wszystkich
trzech poziomach kwalifikacji uzyskiwanych w ramach szkolnictwa wyzszego. Zgodnie z nig, celem
nauczania jezykow obcych w uczelniach wyzszych jest przygotowanie studentow do postugiwania sie
jezykiem obcym na poziomie co najmniej B2 (wedtug Europejskiego Systemu Opisu Ksztatcenia
Jezykowego), zaznajomienie ich z terminologig specjalistyczng charakterystyczng dla wtasciwej
dziedziny nauki oraz przygotowanie ich do uczestnictwa w miedzynarodowym $rodowisku
naukowym i zawodowym.

Dlatego tez Politechnika Krakowska stawia sobie za cel rozwijanie kompetencji komunikacyjnych i
jezykowych swoich studentéw oraz rozwijanie ich umiejetnosci udziatu w dyskusjach na tematy
zarowno ogolne jak i techniczne. Poniewaz absolwenci powinni by¢ w stanie wykorzysta¢ jezyk obcy
jako narzedzie poznania, wazne jest rozwijanie u nich umiejetnosci czytania i stuchania ze
zrozumieniem tekstow ogdlnych i technicznych, tak aby potrafili pracowac¢ samodzielnie z tekstami
dotyczgcymi spraw ogoélnospotecznych jak i technicznymi zwigzanymi z ich specjalnoscia.

Jako ze nauka jezyka obcego na Politechnice Krakowskiej stanowi kontynuacje nauki z
poprzednich poziomdw ksztatcenia, wymagane jest, aby studenci posiadali Swiadectwo maturalne z
jezyka obcego na poziomie podstawowym lub rozszerzonym.

2.2.  Efekty ksztatcenia

Lektoraty z jezykdw obcych majg za zadanie rozwing¢ i udoskonali¢ umiejetnosci studentow w
zakresie wszystkich kompetencji jezykowych, ktadgc szczegdlny nacisk na umiejetnosc rozumienia
mowy ze stuchu, mowienia, oraz umiejetnosci zwigzanych z rozumieniem tekstu czytanego.

Po zakonczeniu lektoratu w pierwszym cyklu ksztatcenia studenci potrafia:

e W zakresie rozumienia mowy ze stuchu — zrozumie¢ ogdlny sens wypowiedzi (nawet jesli nie
rozumiejg pewnych jej fragmentow); zrozumiec logiczng strukture wypowiedzi; wyodrebnic
gtéwng idee catej wypowiedzi lub jej fragmentow; wyodrebnié zgdang informacje; Sledzic¢
fabute; okresli¢ styl jezyka komunikatu i jego funkcje; wystuchac ze zrozumieniem wyktadu na
tematy zwigzane ze swojg specjalnoscig;

e w zakresie doskonalenia umiejetnosci méwienia — wyrazac sie w sposéb jasny i przekonujacy,
stosujgc formalny lub nieformalny rejestr wypowiedzi odpowiednio do sytuacji i rozmdwecy;
swobodnie prowadzi¢ rozmowe z rodzimymi uzytkownikami jezyka; wyrazac sie odpowiednio
do sytuacji i unikac¢ razgco btednych sformutowan; w stosowny sposdb wigczy¢ sie do dyskus;ji,
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stosujgc odpowiednie do tego celu $rodki jezykowe; przedstawiac i uzasadniac¢ wtasne poglady
przy pomocy odpowiednich przyktadéw i faktow; w ptynny sposéb przedstawié opisy i narracje
prezentujac je w formie nastepujgcych po sobie zdarzen; wypowiedziec sie na tematy
techniczne zwigzane ze swojg specjalnoscia;

e W zakresie ksztattowania i doskonalenia umiejetnosci zwigzanych z rozumieniem tekstu
czytanego — wyodrebnié¢ mysl przewodnig catego komunikatu i poszczegdlnych jego czesci;
wyodrebnié zgdang informacje; odrézni¢ opinie od faktéw; zidentyfikowac forme i funkcje
komunikatu; sprawnie postugiwac sie stownikiem; czytaé ze zrozumieniem teksty
specjalistyczne ze swojej specjalnosci; zebrac informacje, koncepcje i opinie ze
specjalistycznych zrodet zwigzanych ze swojg specjalnoscig;

e W zakresie umiejetnosci gramatyczno-leksykalnych — postugiwac sie zasobem leksykalnym oraz
funkcjami jezykowymi zawartymi w tresciach programowych.

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

Zasada dotyczgca réwnych praw i obowigzkéw zaktada, ze student z niepetnosprawnoscig
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. English in Movement — szczegdtowy opis metody

Zajecia prowadzone metodg English in Movement sktadajg sie z nastepujgcych etapdw, bedgcych
odzwierciedleniem struktury zaje¢ prowadzonych przez autorke w sposob tradycyjny.

3.1.1. Faza pierwsza — rozgrzewka

Jak szczegdtowo opisano powyzej, (pkt 1.3 Warunki realizacji zatozen programu ), zajecia
prowadzone metodg English in Movement sg prowadzone w sali gimnastycznej lub w specjalnie do
tego przygotowanej sali wyktadowej. Warunkiem udanych zaje¢ jest tez dostep do réznego rodzaju,
wyzej opisanego, sprzetu gimnastycznego, do monitora lub ekranu i odtwarzacza muzyki.

Zajecia rozpoczynajg sie od natozenia przez studentdw na nadgarstki specjalistycznego urzadzenia
dokonujgcego pomiardw skurczéw serca, w celu kontroli intensywnosci wysitku, wyrazonej w
procentach wartosci tetna maksymalnego. Cel to biezgca i koncowa analiza intensywnosci wysitku,
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dostosowanego do poszczegdlnej fazy zajec i jej celdw. W fazie pierwszej celem jest delikatne
rozciggniecie miesni, rozgrzanie ciata do dalszego wysitku fizycznego i umystowego, a wiec, wysitek
tu nie moze by¢ duzy a tetno powinno oscylowacé w okolicy 120/130 skurczow serca na minute
(nalezy zaznaczyé, iz sg to wartosci przyblizone, gdyz kazdy organizm jest inny i pomiary mogg sie
réznic).

W dalszej kolejnosci zaczyna sie rozgrzewka, prowadzona w jezyku angielskim w rytm muzyki, przez
trenera. Wyktadoweca jezyka technicznego ¢wiczy razem ze studentami. Rozgrzewka jest nieodzowng
czescig kazdego treningu. Dzieki niej mozna stopniowo rozgrzac¢ organizm, rozciggng¢ miesnie,
zminimalizowac¢ prawdopodobienstwo kontuzji.

Cwiczenia s3 delikatne, proste, tak jak na przyktad: wykroki, wymachy, podskoki, bieg w miejscu,
sktony, krazenie tutowia, ramion, gtowy, barkow, nadgarstkéw, stdp, ndg w kolanie, skretosktony itd.
Szeroki wybdr ¢wiczen do wykorzystania w tej fazie zajec znajduje sie w zataczniku 6.5 Przyktadowe
¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekcji.

Przez caty czas urzadzenie monitorujgce czestosc skurczow serca wyswietla dane na ekranie, a
studenci indywidualnie sprawdzajg swojg intensywnos¢ wysitku.

3.1.2. Faza druga — powtdrka materiatu.

Kolejng faza zajec, fazg drugg, jest powtdrka materiatu z wezedniejszych zaje¢ w aktywny sposéb, w
ruchu. W tej czesci wyktadowca i trener wspotpracujg i koordynujg juz nieco intensywniejsze
¢wiczenia ruchowe wraz z ¢wiczeniami utrwalajgcymi materiat z poprzednich zajeé. Wyktadowca
jezyka technicznego monitoruje merytoryczna strone zajec, rozdaje materiaty powtérkowe,
sprawdza ¢wiczenia, wydaje polecenia. Trener dba o prawidtowe wykonywanie ¢éwiczen fizycznych i
o poprawna postawe. Cwiczenia musza by¢ doéé proste, aby nie odwracaty uwagi od powtarzanego
materiatu i pozwolity sie skupi¢. Przyktadem moze by¢ szukanie ukrytych w sprzetach, na $cianach
karteczek ze stowkami do rozwigzywania zadan. Studenci otrzymujg karteczki ze zdaniami, w ktorych
brakuje pewnych stowek. Aby odnalez¢ brakujgce stowka, spinajg sie oni po drabinkach, wykonuja
skfony, utrzymujg stabilng postawe ciata, rozgrzewajg miesnie. Nastepnie, siedzac ‘po turecku’ w
kole, studenci wraz z wyktadowcg sprawdzajg odpowiedzi.

Szeroki wybor ¢wiczen do wykorzystania w tej fazie zaje¢ znajduje sie w zatgczniku 6.5 Przyktadowe
¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekgji.

Przez caty czas urzadzenie monitorujgce czestosc¢ skurczow serca wyswietla dane na ekranie, a
studenci indywidualnie sprawdzajg swojg intensywnos¢ wysitku.

3.1.3. Faza trzecia —intensywne ¢wiczenia.

Przed wprowadzeniem nowego materiatu studenci wykonujg w rytm muzyki krétkie, intensywne
¢wiczenia gimnastyczne w celu zwiekszenia tetna, przeptywu krwi, podniesienia poziomu tlenu w
organizmie, uwolnienia endorfin. Trener prowadzi intensywng rozgrzewke, wyktadowca jezyka
angielskiego ¢wiczy. Przyktadowy zestaw to: pajacyki, przysiady, pompki, brzuszki, unoszenie wysokie
kolan, wyskoki w przdd, boczne deski itp. Szeroki wybor éwiczen do wykorzystania w tej fazie zajeé
znajduje sie w zatgczniku 6.5 Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekcji.
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Przez caty czas urzadzenie monitorujgce czestos¢ skurczéw serca wyswietla dane na ekranie, a
studenci indywidualnie sprawdzajg swojg intensywnos¢ wysitku. Czestos¢ skurczy powinna wzrosngé
do okoto 140/150.

3.1.4. Faza czwarta - wprowadzenie nowego materiatu.

Po intensywnej rozgrzewce studenci sg przygotowani do przyswojenia nowego materiatu w formie
czytania ze zrozumieniem specjalistycznego tekstu. Sami wybierajg sobie sposéb na to: siedzenie /
lezenie / turlanie sie na duzej pitce, siedzenie ‘po turecku’, chodzenie i w trakcie tego czytanie
tekstu. Trener caty czas koryguje postawe, wyktadowca monitoruje prace studentow. Nastepnie,
studenci ponownie czytajg tekst, tym razem siedzac/chodzac/turlajac sie w grupach, odpowiadaja
na pytania zamieszczone w handoucie i prezentujg swojg czesc reszcie grupy. Przez caty czas
urzadzenie monitorujgce czestosc skurczow serca wyswietla dane na ekranie, a studenci
indywidualnie sprawdzajg swojg intensywnos¢ wysitku. Czestos¢ skurczy powinna wzrosngc do okoto
140/150.

3.1.5. Faza piagta — konsolidacja materiatu

Zajecia dobiegajg konca i czas na utrwalenie nowego materiatu. Wyktadowca wprowadza
réznorodne techniki pracy w celu skonsolidowania nowego materiatu, ale, znowu w ruchu. Przyktady
technik to: studenci stojg w grupie na srodku Sali a wyktadowca odczytuje na gtos stwierdzenia
dotyczace tresci przeczytanego artykutu. Jesli, wg studenta, jest to prawda, ma sie on przesungc¢ w
prawy koniec Sali. Jesli to fatsz, studenci biegng do lewego konca Sali. Jesli studenci nie znajg
odpowiedzi, pozostajg w Srodku. Lub: zawody w dwdch rzedach: kto pierwszy dobiegnie do tablicy i
napisze prawidfowe stéwko. Inne ¢wiczenie to: siedzenie w kole, jedna osoba podaje stowko po
polsku, turla pitke lekarskg w kierunku innej, ta fapie pitke i ttumaczy stowko na jezyk angielski itd.
Przez caty czas urzadzenie monitorujgce czestosc¢ skurczow serca wyswietla dane na ekranie, a
studenci indywidualnie sprawdzajg swojg intensywnos¢ wysitku. Czestos¢ skurczy powinna zmalec
do stanu spoczynkowego, czyli okoto 70 uderzen.

3.1.6. Faza szosta

Zajecia konczg sie. Pora uspokoic serce, rozciggng¢ miesnie po intensywnym wysitku, wyciszy¢ prace
organizmu, uspokoi¢ organizm przed nastepnymi, zapewne tradycyjnymi, zajeciami. W tym celu
trener wprowadza ¢wiczenia rozluzniajgco-relaksujgce wykonywane w rytm muzyki. Dla przyktadu:
jest to rozcigganie w pozycji lotosu, tzw pozycja dziecka, kocie grzbiety.

Szeroki wybor ¢wiczen do wykorzystania w tej fazie zajec¢ znajduje sie w zataczniku 6.5 Przyktadowe
¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekgji.
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Przez caty czas urzadzenie monitorujgce czestos¢ skurczéw serca wyswietla dane na ekranie, a
studenci indywidualnie sprawdzajg swojg intensywnos¢ wysitku. Czestos¢ skurczy powinna zmaleé
do stanu spoczynkowego, czyli okoto 70 uderzen.

3.2. Metody pracy w nauczaniu jezykow obcych

W nauczaniu jezykdw obcych mozemy spotkaé rozne metody: konwencjonalne i
alternatywne. Warto uwzgledni¢ na zajeciach jezyka obcego wykorzystanie réznorodnosci metod i
technik w celu najskuteczniejszego osiggniecia pozgdanego celu. W English in Movement zalecane
jest wykorzystywanie réznych metod pracy.

Edukacja jezykowa od wielu lat opiera sie na klasycznych metodach, jak na przyktad:

1. Metoda gramatyczno-ttumaczeniowa, nastawiona przede wszystkim na nauke gramatyki i leksyki
oraz wykorzystywana gtéwnie do czytania i rozumienia tekstow. Nie jest ona juz wykorzystywana
w nowoczesnym szkolnictwie, niemniej jednak mozna zaczerpngé z niej takie techniki jak dryl
jezykowy, czyli wielokrotne powtarzanie poznanej struktury w celu lepszego zapamietania
nowego materiatu.

2. Metoda audiolingwalna, czyli opanowywanie jezyka poprzez czeste i bezrefleksyjne powtarzanie.
Taki dryl jezykowy moze sie okazjonalnie sprawdzi¢ w nauczaniu poszczegdlnych sprawnosci,
zwtaszcza jesli sprawiajg one szczegdlne ktopoty studentom.

3. Metoda kognitywna, czyli nauka regut, ktére potem umozliwiajg samodzielne tworzenie
wypowiedzi.

Troche mtodsze w dzisiejszej dydaktyce s3 metody niekonwencjonalne, a wéréd nich na
przyktad:

Total Physical Response, czyli metoda reagowania catym ciatem. Polega ona na uczeniu nowych
stow i zwrotdw poprzez ruch i zachecanie studenta do wykonywania ciatem czynnosci zgodnych z
ustyszanym poleceniem. Ma ona wielu zwolennikéw, poniewaz zapewnia przyswajanie wiedzy w
atmosferze interakcji i zabawy — waznego elementu nauczania. Technika ta stanowi atrakcyjng
alternatywe dla statycznej pracy przy stolikach, zwtaszcza w dzisiejszych czasach, gdy umyst
uczgcego sie jest zmuszony do duzego wysitku, a wielogodzinna pozycja siedzgca wptywa
negatywnie na organizm cztowieka. Ruch potgczony z naukg moze pozytywnie wptyngé na dynamike
przyswajania wiedzy.

Istniejg wreszcie metody alternatywne, oparte na multimediach, pracy z podswiadomoscia
czy tez bezposrednimi interakcjami z rodzimymi uzytkownikami jezyka. Zaktadajg one
humanistyczne podejécie do uczgcego sie, stawiajgc go w centrum zainteresowania i traktujgc go w
sposob holistyczny uwzgledniajgc jego potrzeby, style uczenia sie, rodzaj inteligencji, preferowane
strategie uczenia sie, jego poczucie bezpieczenstwa, motywacje i emocje. Najpopularniejsze dzi$
metody alternatywne to:
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1. metoda SITA, u ktérej podstawy lezy relaks i dziatanie na poziomie Swiadomosci i

podswiadomosci.

2. metoda CALLANA, (zwana rowniez metodg behawioralng) opierajaca sie przede wszystkim na
konwersacji, choé¢ nie do konca naturalnej. Studenci pytani sg na wyrywki i ich zadaniem jest jak
najszybsze udzielenie odpowiedzi, bez namystu.

. metoda BERLITZA ktadaca szczegdlny nacisk na konwersacje.

4. metoda TOTAL IMMERSION to bardzo intensywne zajecia konwersacyjne, kiedy uczacy sie ma

staty kontakt z jezykiem.

w

Zdecydowanie wiodgcg w dzisiejszej edukacji nauczania jezykdw obcych jest metoda
komunikacyjna. taczy ona w sobie wiele cech metod konwencjonalnych i niekonwencjonalnych.
Traktuje ona jezyk jako instrument komunikowania sie, jako narzedzie interakcji i wzajemnego
oddziatywania ludzi na siebie. Za nadrzedny cel stawia ona skuteczne porozumiewanie sie w jezyku
obcym. Znajomos¢ dzwiekdw, stownictwa czy struktur stanowi jedynie $rodek do celu, jakim jest
komunikacja. Wymienione elementy wchodzg w sktad kompetencji gramatycznej lub jezykowe;j.
Znajomosc¢ regut i stownictwa jest absolutnie podstawowa, ale nie wystarczajgca. Niezbedna staje
sie rowniez umiejetnos¢ odpowiedniego doboru stownictwa i reakcji, zaleznie od sytuacji, miejsca
czy 0s6b uczestniczgcych w interakcji. Nauczanie jezyka obcego to nauczanie kompetencji
komunikacyjnej. Metoda ta traktuje btedy jezykowe jako naturalny element procesu uczenia sie i
zaktada, ze bedg one stopniowo eliminowane w dalszym procesie nauczania, wraz z rozwojem
kompetencji jezykowe].

Aby zmotywowac studentéw do konwersacji w jezyku obcym, kreuje sie rézne sytuacje, w
ktorych uczacy sie muszg widzieé konkretny cel zastosowania jezyka obcego. Powszechne sg tu
zadania oparte na tzw. luce informacyjnej lub metoda dramy. Dzieki ¢wiczeniom teatralnym,
studenci czynnie operujg jezykiem, uczg sie poprawnej intonacji, tempa wypowiedzi, prawidtowe]
mimiki i gestow.

Nalezy tez mocno podkresli¢, iz wspdétczesne metody nauczania powinny by¢ dostosowane do
potrzeb mtodych ludzi dorastajgcych w otoczeniu nowoczesnych technologii, ktore sg dla nich
catkowicie naturalne i z ktérych swobodnie korzystajg. Wspodtczesne metody nauczania z
wigczeniem nowoczesnych technologii rozwijajg kluczowe kompetencje studentéw, a uzywanie ich
to Swietny sposdb na wykorzystanie fascynacji Internetem i technologia. Pod pojeciem
nowoczesnych technologii kryjg sie: aplikacje i portale internetowe, tablice interaktywne oraz
materiaty audio i wideo.

Przy wyborze metody nauczania nalezy przede wszystkim pamietac, iz to student jest
najwazniejszym podmiotem catego procesu, a kazdy z nich jest inny, posiada inne umiejetnosci i
zdolnosci, zainteresowania i style uczenia sie. W jednej grupie znajda sie wzrokowcy, stuchowcy i
kinestetycy, a nauczyciel musi dokona¢ wtasciwego wyboru i zastosowac takg metode, ktora
najlepiej trafi do uczniow.

Rozwigzaniem moze byc¢ zastosowanie podejscia eklektycznego, czyli korzystanie z szerokiej
gamy réznych metod, tgczac je lub wykorzystujac ich elementy zgodnie z indywidualnym
zapotrzebowaniem studentow.

Jako Ze na Politechnice Krakowskiej lektoraty z jezykdw obcych zawierajg tresci i zagadnienia
techniczne wtasciwe dla danego wydziatu/kierunku studidéw, czesto zastosowanie ma metoda
nauczania CLIL (Content and Language Integrated Learning) — polegajgca na zintegrowanym
nauczaniu elementéw danego przedmiotu kierunkowego i jednoczesnym rozwijaniu kompetencji
jezykowych. Studenci poznajg nowe tresci przy okazji opanowujgc nowe zagadnienia gramatyczno-

Politechnika Krakowska 8 20z 72 Biuro ds. Osé6b

h o : Naradowe Centrum z niepetnosprawnosciami
im. Tadeusza Kosciuszki Badar i Rozwoju D t PK Dom Studencki nr 4 ,Balon”, pok. 601
ostepna 12 628 37 22, 506 285 397, bonpk@interia.pl

- *

*



Fundusze
Europejskie o
Wiedza Edukacja Rozwdj - Polska a

A

Rzeczpospolita 8

ve Centrum Unia EU I'OpEjSka

Europejski Fundusz Spoteczny

leksykalne. Doskonalg umiejetnosci czytania i stuchania ze zrozumieniem, poszerzajgc swojg wiedze
na tematy techniczne. Takie podejscie podnosi poziom zainteresowania i zaangazowania, cCoO ma
szczegoblne znaczenie w przypadku studentdw z niepetnosprawnosciami i ich specyficznymi
trudnosciami edukacyjnymi.

Ze wzgledu na specyfike réznych chordb psychicznych, ich wptywu na procesy poznawcze i prace
poszczegdlnych narzgddw zmystu, nalezy dokonywac wyboru metod i srodkdw ksztatcenia ze
szczegdlng starannosciy, tak aby dotrze¢ do kazdego uczestnika zajeé, pobudzajac go jednoczesnie
do samodoskonalenia. Podobnie jak w wypadku studentdéw bez niepetnosprawnosci nie ma jedne;j
metody nauczania, ktéra okaze sie w rownym stopniu korzystna dla wszystkich. Najlepszym
rozwigzaniem jest tgczenie elementdéw réznych podejsé do nauczania jezykdw obcych z
uwzglednieniem specyficznych trudnosci i potrzeb osdb z zaburzeniami psychicznymi i w kryzysie
psychicznym.

3.3. Formy pracy z osobami z chorobami psychicznymi oraz z chorobami neurologicznymi

Tradycyjnie, nauczanie jezykdw obcych mozna rozumiec jako doskonalenie w zakresie
czterech sprawnosci jezykowych: stuchanie ze zrozumieniem, mowienie (komunikacja), czytanie ze
zrozumieniem i pisanie. Osiggnieciu jak najwyzszego poziomu sprawnosci w postugiwaniu sie tymi
czterema umiejetnosciami stuzy nauczanie dwdch podsystemow jezykowych: gramatyki i
sfownictwa. Motywacja do nauki, czesty kontakt z jezykiem, che¢ komunikowania sie ze strony
studentdw — to tylko niektdre czynniki gwarantujgce powodzenie w opanowaniu powyzszych
sprawnosci.

Jesli chodzi o formy pracy z osobami z chorobami psychicznymi zastosowanie mogg miec
wszystkie rozwigzania stosowane tradycyjnie. Wybdr odpowiednich form powinien by¢ uzalezniony
od nauczanych tresci i ewentualnie indywidualizowany/modyfikowany dla okreslonych potrzeb
konkretnego studenta.

Nauczyciele prowadzacy zajecia z osobami z chorobg psychiczng powinni jednak na biezgco
obserwowac stan psychofizyczny takiego studenta i w zaleznosci od jego aktualnych mozliwosci i
dyspozycji mniej lub bardziej angazowac go w okreslone aktywnosci zwigzane z zajeciami. Mozna
zachecac studenta do pracy w grupie/parze, ale jesli wyraznie daje nam do zrozumienia, ze stanowi
to dla niego problem, powinnismy pozwoli¢ mu wykonaé zadanie samodzielnie.

Jesli prezentacja projektu na forum grupy bedzie wigzac sie dla studenta ze zbyt duzym
stresem, nalezy umozliwi¢ mu zaprezentowanie tresci na konsultacjach w luzniejszej, kameralnej
atmosferze. W sytuacji, gdy zajdzie taka potrzeba, nalezy wydtuzy¢ studentowi termin
oddania/przygotowania pracy domowej. W razie potrzeby nalezy umozliwic¢ studentowi zrobienie
krotkich przerw.

Studenci z chorobami psychicznymi majg czesto problem z utrzymaniem uwagi, zwtaszcza na
zajeciach w grupie, ktére wigzg sie dla nich z duzym obcigzeniem bodZcami sensorycznymi, czesto
rowniez duzo szybciej doswiadczajg wyczerpania psychicznego, ktore utrudnia im przyswajanie
wiedzy. Nalezy mie¢ to na uwadze przygotowujgc materiaty dydaktyczne do opracowania w czasie
zaje¢. Tempo zajec oraz ilos¢ opracowywanego materiatu powinno by¢ dostosowane do mozliwosci
poznawczych i tempa pracy studentéw.

W sytuacji uniemozliwiajacej studentowi udziat w konsultacjach stacjonarnych, nalezy
rozwazy¢ konsultacje w formie zdalnej w celu wyttumaczenia studentowi zalegtego materiatu,
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udzielenia pomocy/wskazéwek dotyczgcych zadanego zadania czy tez zaliczenia przez studenta
zadanego/zalegtego materiatu. Do tego warto wykorzystac aplikacje typu MS Teams oraz platforme
e-learningowa.

Warto tez, jesli uznamy to za stosowne, zezwoli¢ studentowi z chorobg psychiczng nagranie
zaje¢ w formie audio lub audio-wideo, aby mdgt on wrdcié do tresci lekcji i odtworzy¢ je w
dowolnym, dogodnym dla niego momencie. W razie dtuzszej nieobecnosci na zajeciach, mozemy
sami takie nagranie przygotowac i zamiesci¢ w e-kursie. Wtedy student bedzie miat szanse
samodzielnie nadrabiac zalegtosci.

3.3. Techniki pracy z osobami z chorobami psychicznymi

Nauczanie jezyka obcego wymaga zastosowania zréznicowanych form organizacyjnych,
zbalansowanych i dostosowanych do nauczanego materiatu.
Waznym zadaniem jest wyrobienie u studentéw umiejetnosci pracy indywidualnej (jednostkowej)
oraz pracy w grupie. Nalezy zauwazy¢, ze ta druga moze by¢ powaznym wyzwaniem w przypadku
0s6b z chorobami psychicznymi.

W nauczaniu stosujemy podziat stosowanych form pracy na nastepujgce podstawowe grupy:

e praca frontalna, z catg grupg (tzw. lockstep teaching),

e praca indywidualna (kierowana przez nauczyciela, samodzielna lub przechodzaca w prace w
grupie),

e praca zbiorowa w parach lub w grupach,

e praca projektowa indywidualna i grupowa.

3.3.1. Metody nauczania stuchania

Umiejetnosci stuchania nie da sie nauczy¢ z podrecznika ani osiggna¢ w niej szybkiego postepu, tak
jak jest to mozliwe w nauce gramatyki, stownictwa, a nawet pisania. Wymaga ona regularnego
¢wiczenia, ktore prowadzi do stopniowej, ale trwatej poprawy. Nie musi to by¢ jednak proces
monotonny i zmudny. Dzieki wykorzystaniu ponizszych wskazéwek, nauczyciele mogg istotnie pomac
studentom w opanowaniu i rozwijaniu umiejetnosci stuchania:

e korzystanie z nagran w Internecie uporzadkowanych wedtug poziomu trudnosci,

e wykorzystanie éwiczen egzaminacyjnych ze rozumienia ze stuchu dostepnych online,

e ogladanie seriali, podcastdw, stuchanie piosenek,

e pokazywanie uczniom, iz przydatne jest przewidywanie wypowiedzi — zwracanie uwagi na tytut
nagrania, osoby w nim uczestniczace, czy tez sytuacje, w ktorej odbywa sie wypowiedz,

e zachecanie uczniow do wychwytywania stow — kluczy,

e dyktando,

e podawanie wiasciwej kolejnosci obrazkéw lub wydarzen,

e identyfikowanie wtasciwego obrazka,

e technika true/false,

® zaznaczanie rozpoznanego dzwieku,

e uzupetnianie brakujgcych informaciji.
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Nalezy pamietaé, ze student z chorobg psychiczng oraz ze spektrum autyzmu moze miec
obnizong koncentracje. Warto zadbac o odpowiednie przygotowanie do ¢wiczen z rozumienia ze
stuchu. Nalezy zadbac¢ o odpowiednie warunki w sali lekcyjnej, ograniczy¢ hatas, umozliwic¢
studentowi siedzenie blisko tablicy/nauczyciela/ gtosnika, zapewni¢ odpowiednie wprowadzenie do
tematyki nagran, wyjasni¢ nowe stownictwo kluczowe dla zrozumienia nagrania. W razie potrzeby
nalezy zapewnic studentowi wiekszg liczbe odstuchéw. Pamietaé rowniez nalezy, ze studenci ze
spektrum autyzmu majg trudnosci z rozpoznawaniem nastrojow czy emocji, a takze bardziej
skomplikowanych funkcji jezykowych (np. ironii). Nalezy uwzglednic te specyficzne trudnosci w
przygotowywaniu zadan do wykonania w trakcie stuchania, a takze przy wyborze tematyki
stuchanek.

3.3.2. Metody nauczania czytania

Waga i potrzeba czytania ze zrozumieniem jest nieoceniona. Studenci spotykajg sie z tg
sprawnoscig w klasie, czytajgc teksty z podrecznika, ale rowniez w swoim zyciu codziennym, np.
czytajgc strony internetowe po angielsku, instrukcje obstugi urzadzen lub czytajgc czasopisma
techniczne.

Techniki przydatne w doskonaleniu sprawnosci czytania to:

e przyswojenie technik analizy tekstu, typu skimming lub scanning,

e technika cichego lub gtosnego czytania,

e przewidywanie tresci tekstu na podstawie bodzcow wizualnych lub stuchowych, tytutu
tekstu itp.,

e ocena przeczytanych informacji technikg prawda/fatsz,

e wypetnianie luk potrzebnymi informacjami,

e uzupetnianie tabel szczegétowymi informacjami,

e dopasowanie tytutow do akapitow tekstu,

e udzielanie odpowiedzi na pytania zwigzane z tekstem,

e uporzadkowanie dialogu,

e zaznaczanie danych z tekstu na diagramach,

e rozdzielanie dwoch pomieszanych tekstow.

W przypadku studentéw z chorobami psychicznymi nalezy szczegdlnie zadba¢ o odpowiednia
organizacje zadan polegajgcych na pracy z tekstem. Istotne jest odpowiednie wprowadzenie do
tematyki tekstu — dyskusja, omowienie stownictwa, ktdére moze by¢ dla studenta nowe. Jesli chodzi
o odpowiednie przygotowanie graficzne — nalezy przed tekstem zamiesci¢ dotyczgce go pytania
i/lub zadania, tak aby student zapoznat sie z nimi przed czytaniem tresci tekstu i w zwigzku z tym
wiedziat doktadnie, na co zwréci¢ uwage, jakich informacji szukaé. Instrukcje winny by¢
sformutowane jasno i zwie?Zle, a zadania do wykonania tworzone w sposdb przystepny dla studenta
z zaburzeniami ze spektrum autyzmu i niezawierajgce elementdw sugerujgcych niepoprawne
rozwigzanie. Nalezy pamietac, aby unikaé pewnych typow zadan, np. cloze, sentence
transformations czy tez word formation, innymi typami zadan bardziej przyjaznymi dla studentow z
autyzmem (np. multiple choice albo true/false). Zadania te sprawdzajg ten sam zakres materiatu, ale
nie stanowig dodatkowej bariery dla studenta ze wzgledu na swojg forme. Bardzo istotny jest
przejrzysty uktad graficzny tekstu, unikanie przetadowania tekstem lub/i elementami graficznymi.

. . . . .
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Mozna rowniez rozwazy¢ podziat dtuzszego tekstu na mniejsze fragmenty, aby utatwi¢ studentom
utrzymanie uwagi.

Pamietac rowniez nalezy, aby tematyka tekstow byfa konkretna i neutralna emocjonalnie, nie
powinna dotyczy¢ upodoban, oceny zachowania, reakcji uczuciowych czy tez relacji spotecznych,
jako ze sfera emocji i relacji miedzyludzkich jest dla nich bardzo trudna do wtasciwego
rozpoznania.

3.3.3. Metody nauczania pisania

Z tg potrzebg studenci zetkng sie zardwno na zajeciach, jak i w codziennym zyciu, kiedy to ta
sprawnosc jest niezastgpiona (np. pisanie SMS-6w, emalii, podan, wypetnianie formularzy, robienie
notatek na wyktadzie).

Techniki nauczania pisania to:
e dyktanda,
e dopasowywanie potéwek zdan,
e przepisywanie wyrazow, zwrotow,
e wypetnianie formularza, ankiety,
e porzagdkowanie zdan,
e konczenie zdan,
e udzielanie odpowiedzi na pytania,
e zadawanie pytan do tekstow,
e uzupetnianie dymkow w historyjkach komiksowych,
e ukfadanie samodzielnych wypowiedzi na dany temat,
e pisanie notatek.

Cwiczenia pisania w jezyku obcym powinny odbywa¢ sie na zajeciach pod kontrola
nauczyciela, a nastepnie w formie najpierw bardziej kontrolowanej, a nastepnie samodzielnej pracy
studenta. Nalezy pamietac, ze dla studenta z chorobg psychiczng (zwtaszcza z zaburzeniami ze
spektrum autyzmu) stworzenie dtuzszej wypowiedzi pisemnej moze by¢ niezwykle trudne. Nalezy
rozwazyc¢ zastosowanie krotszych form badz wydtuzenie terminu oddania pracy. Pomocne moze
rowniez okazac sie pisanie na komputerze (zamiast pisania recznego), a w sytuacjach, kiedy
niemozliwe jest w ogdle pisanie mechaniczne, po konsultacji ze studentem, nauczyciel moze
zmienic¢ forme kompozycji pisemnej na wypowiedz ustng.

3.3.4. Metody nauczania mowienia

Sprawnosc ta jest kluczowa w postugiwaniu sie jezykiem obcym. Uczacy sie rozwijajg jg juz od
pierwszego kontaktu z jezykiem. Skuteczne opanowanie méwienia wymaga stworzenia
rzeczywistych sytuacji do zastosowania wyuczonych struktur i stownictwa. Istnieje kilka technik
ktore pomogg studentom pokonaé opory przed méwieniem w jezyku obcym:

e powtarzanie chdralne i indywidualne za wzorem,
e omawianie réznic miedzy obrazkami lub tekstami,
e <$piewanie piosenek,

e budowanie dialogéw w oparciu o wzbr,

e uktadanie pytan do odpowiedzi,
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e udzielanie odpowiedzi na pytania,

e recytowanie wyliczanek, wierszy,

e udzielanie instrukcji i wydawanie polecen,
e spekulowanie na podstawie tytutu,

e symulacja, odgrywanie rol,

e technika dramy,

e opowiadanie historyjek.

Nalezy pamietac, ze dla studentow z chorobami psychicznymi komunikacja werbalna jest
najtrudniejszg do opanowania umiejetnoscia jezykowa. Student taki moze potrzebowac wiecej
czasu na wykonanie tego typu zadan. Dodatkowo moze mie¢ trudnosci z wypowiadaniem sie na
forum grupy, pracy w parze lub grupie. W stanie gorszej kondycji psychicznej moze w ogdle nie by¢
w stanie bra¢ czynnego udziatu w tego typu zadaniach. Nauczyciel powinien podchodzi¢ do takiego
studenta ze szczegdlng wyrozumiatoscia. Nie przymuszaé do aktywnego udziatu za wszelka cene,
zaproponowac dodatkowe indywidualne ¢wiczenia z méwienia podczas konsultacji lub ewentualnie
zamienic¢ ten typ zadan na inny, bardziej przyjazny dla studenta.

3.3.5. Metody nauczania stownictwa

Stownictwo odgrywa istotng role w nauczaniu jezykdw obcych. Jesli student sie nie posiada
odpowiedniego zasobu stow, nie jest w stanie komunikowac sie w jezyku obcym. Techniki nauczania
stownictwa to (miedzy innymi):

e metoda obrazéw interaktywnych do zapamietywania luznej listy stow,
e porzadkowanie stow w kategorie semantyczne,

e metoda fiszek,

e podawanie synonimdw/antonimaow,

e uzupetnianie luk,

e definiowanie wyrazéw,

o krzyzowki, gry jezykowe,

e ttumaczenie, uzupetnianie tekstow piosenek,

e sporzadzanie wiasnych stowniczkéw (réwniez obrazkowych),

e czytanie tekstdw autentycznych w jezyku obcym (np. w Internecie).

Zaktada sie, ze student zna dane stowo, jesli potrafi je rozpoznac, prawidtowo zapisac,
wymowic i zastosowac w okreslonym kontekscie i sytuacji komunikacyjnej. W celu efektywnego
przyswojenia nowego zagadnienia leksykalnego, nalezy co najmniej 8 razy zetkngé sie/uzyé go w
praktyce. Warto o tym pamietac szczegdlnie w przypadku osdb ze szczegdlnymi potrzebami
edukacyjnymi. Nalezy rowniez pamietaé o czestych powtérkach nowopoznanego stownictwa, ktore
powinny mie¢ miejsce odpowiednio po 24 godzinach, po tygodniu, a nastepnie po miesigcu od jego
wprowadzenia. Dlatego tak wazne jest zapewnienie studentom réznych ¢wiczen systematyzujgcych
nowe pojecia leksykalne. Cze$¢ z nich powinna mie¢ miejsce podczas zaje¢ z nauczycielem, czesc¢
powinna by¢ wykonana przez studenta w formie zadania domowego, a po tygodniu nauczyciel
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powinien przygotowac jeszcze ¢wiczenia powtérkowe (np. definiowanie, tgczenie synonimow,
krzyzowka w formie pracy grupowej lub indywidualnej). Kazdy podrecznik zawiera ¢wiczenia
leksykalne, ale nalezy pamietad, ze student z chorobg psychiczng moze potrzebowac wiekszej ilosci
powtdrzen, zanim dane stownictwo skutecznie zapamieta. Dlatego warto wykorzystaé e-kurs jako
uzupetnienie ¢wiczert wykonywanych podczas zaje¢. Tam mozemy zamiesci¢ dodatkowe éwiczenia
leksykalne (np. tgczenie w pary polskich i angielskich odpowiednikéw, synonimow, tgczenie
ustyszanego stowa z jego polskim znaczeniem, krzyzéwka, uzupetnianie zdan stowami z listy, test
wielokrotnego wyboru).

3.3.6. Metody nauczania gramatyki

Podstawowym celem nauczania gramatyki jest ksztattowanie u studentéw umiejetnosci wyrazania
mysli w poprawnej formie jezykowej. Istnieje kilka metod nauczania gramatyki jezyka obcego:

e metoda indukcyjna, czyli uczacy sie sami dochodzg do reguty na podstawie przedstawionego

przyktadu w okreslonym kontekscie, odpowiednio naprowadzeni przez nauczyciela
wskazowkami lub pytaniami pomocniczymi,

e metoda dedukgcji, czyli nauczyciel podaje i wyjasnia reguty, a nastepnie wprowadza ¢éwiczenia

podsumowujgce,

e technika drylu jezykowego, dajgca mozliwos¢ wielokrotnego przeéwiczenia i powtdrzenia tej

samej struktury,
e technika przeksztatcania zdan (np. oznajmujgcego na pytajace),
e podawanie wtasciwej formy czasownika,
e ttumaczenie czesci zdania na obcy jezyk,
e uzupetnianie luk,
e technika wielokrotnego wyboru.

W przypadku studentéw z chorobami psychicznymi, a w szczegdlnosci z zaburzeniami ze
spektrum autyzmu, bardzo istotne jest logiczne i uporzgdkowane przedstawienie materiatu.

Studenci majg czesto trudnosci z samodzielnym porzadkowaniem i hierarchizacjg wiedzy. Mozna im

w tym pomoc odpowiednio przygotowujgc materiat — nalezy unikac przetadowania materiatu
informacjami szczegdtowymi, zas sam sposodb prezentacji materiatu — spokojny i pozbawiony
niepotrzebnych elementéw graficznych. Cwiczac nowy materiat, najpierw nalezy potozyé duzy
nacisk na reguty i wzorce, akcentujgc ich powtarzalnos¢, a dopiero potem stopniowo mozna
wprowadza¢ ewentualne wyjatki i struktury nietypowe.

Przekaz nowego materiatu na zajeciach moze zosta¢ dodatkowo wzmocniony, jesli na
platformie e-learningowej zamiescimy link do nagrania video (np. Youtube), na ktorym
prezentowane jest to samo zagadnienie, plik pdf zawierajgcy podstawowe informacje dotyczace
danej struktury (tworzenie i zastosowanie), oraz dodatkowe interaktywne ¢wiczenia
systematyzujgce dany materiat gramatyczny.

3.4. Wskazowki dla prowadzgcych zajecia z OzN

Warto zadbac o to, aby sala w ktdrej odbywajg sie zajecia byta kameralna, otoczenie
przyjazne, dobrze znane studentowi nie podlegajgce niespodziewanym zmianom. Dobrze bytoby,
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aby —w miare mozliwosci - sala znajdowata sie blisko toalety. Nalezy dba¢ o odpowiednie warunki
pracy w klasie, eliminowac zbedny hatas (w razie potrzeby zamykac okna, unika¢ gtosnych
odgtosdéw, takich jak np. szuranie krzeset, podniesiony ton gtosu).

Wskazane jest czeste uzywanie pomocy wizualnych i tablicy — zapisywanie nowego
stownictwa, przyktaddw uzycia nowych struktur gramatycznych, zapisanie najwazniejszych
informacji dotyczgcych nowopoznanych tresci, pogrupowanie informacji.

Powinno sie ograniczac sytuacje moggce wywofac niepotrzebny stres u studenta, takie jak
na przyktad niespodziewane wywotywanie do odpowiedzi. Student bedzie czut sie bardziej
komfortowo wiedzgc, ze uczestnicy zajec¢ sg proszeni o udzielanie odpowiedzi czy tez czytanie
fragmentow tekstu w okreslonej kolejnosci (wedtug listy lub kolejno siedzgce obok siebie osoby).
Pozwoli to na wczesniejsze skoncentrowanie uwagi i opanowanie napiecia emocjonalnego.

Jesli student uzna to za pomocne, nalezy umozliwi¢ mu siedzenie blisko tablicy i nauczyciela
lub, w razie koniecznosci wyjscia z sali w trakcie zaje¢, siedzenie blisko drzwi wejsciowych.

Zasadnym jest wykorzystanie okreséw lepszego stanu zdrowia do pozyskania wiekszej ilosci
ocen (wypowiedz ustna, zadanie domowe na ocene, napisanie zalegtego sprawdzianu).
Jednoczesnie obserwujgc spadek formy i/lub zwiekszong absencje na zajeciach, nauczyciel nie
powinien probowad na site aktywowac takiego studenta, wywotujgc go z wiekszg czestotliwoscig do
odpowiedzi. Nalezy mie¢ na uwadze to, ze taki student jest w danym momencie w gorszej formie
psychicznej i potrzebuje wiekszej wyrozumiatosci i cierpliwosci ze strony prowadzgcego oraz grupy.
W takim wypadku dobrze jest nie wywierac presji na takiego studenta, pozwoli¢ mu brac udziat w
zajeciach w takim stopniu, na jaki moze sobie pozwoli¢. Dopiero po okresie gorszej formy i/lub
dtuzszej nieobecnosci na zajeciach nalezy umaoéwic sie ze studentem na spotkanie (konsultacje) i w
spokojnej atmosferze ustali¢ z nim forme i terminy nadrobienia zalegtego materiatu, w razie
potrzeby dzielgc go na mniejsze partie. Nalezy jednak pamietac o konsekwentnym egzekwowaniu
ustalen poczynionych ze studentem. Dobrym pomystem jest spisywanie ustalen wraz z terminami
(np. w formie mailowej) w celu pdZniejszego odwotania sie.

4. TRESCI NAUCZANIA i MATERIALY DYDAKTYCZNE

4.1. TreSci nauczania

Tresci nauczania realizowane podczas lektoratéw z jezykdw obcych na Politechnice
Krakowskiej sg sprecyzowane w karcie przedmiotu. Na tematyke zaje¢ sktadajg sie zagadnienia
leksykalne wspodlne dla wszystkich wydziatow i kierunkow — dotyczace réznych aspektdw pracy
inzyniera, poczawszy od procesu poszukiwania pracy, poprzez przygotowywanie i wygtaszanie
prezentacji, negocjowanie, do zgtebiania wiedzy i prowadzenie badan z zakresu réznych dziedzin
nauki i techniki oraz zagadnienia zwigzane ze specyfikg danego wydziatu i kierunku.

Jesli chodzi o tresci zwigzane z funkcjami jezykowymi, zaleznie od poziomu wprowadzane
i/lub poszerzane sg struktury gramatyczne zwigzane z poszczegolnymi celami i blokami
tematycznymi.

Ponizej znajdujg sie przyktadowe bloki tematyczne i funkcje jezykowe zaczerpniete z karty
przedmiotu, realizowane na Wydziale Inzynierii i Technologii Chemicznej, na kierunkach
Technologia Chemiczna i Biotechnologia studidow pierwszego stopnia na poziomie B2.
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Tematyka Zaje¢ — opis blokéw tematycznych

e ZAGADNIENIA LEKSYKALNE ZWIAZANE Z POSZUKIWANIEM PRACY: certyfikaty i kwalifikacje;
list motywacyjny i zyciorys; rozmowa kwalifikacyjna (zawody zwigzane z kierunkiem studiow i
profilem absolwenta)

e PREZENTACIE: jezyk, zasady, metodyka przygotowania i prowadzenia prezentacji

e ZAGADNIENIA LEKSYKALNE ZWIAZANE Z NAUKA | TECHNIKA: podstawowe pojecia i dziatania
matematyczne; figury geometryczne; wykresy i grafy

e  ZAGADNIENIA LEKSYKALNE ZWIAZANE Z WYBRANYM KIERUNKIEM STUDIOW:
ukfad okresowy pierwiastkow (wybrane pierwiastki, zwigzki chemiczne) - procesy
technologiczno-inzynieryjne (fermentacja, destylacja, filtracja, itd.) - polimery i tworzywa
sztuczne - biopolimery - zrédta energii (odnawialne i nieodnawialne) - nanoprocesy i
nanokomponenty — przemyst kosmetyczny i farmaceutyczny. Z powyzszych tresci
programowych do 40 godzin lekcyjnych w catym cyklu nauczania bedzie mogto by¢
zrealizowane metodg English in Movement (Angielski w ruchu).

Funkcje Jezykowe

Opisywanie zdarzen z przesztosci; relacjonowanie zdarzen z niedalekiej przesztosci i ich skutkow;
formutowanie nakazéw i zakazéw, sugestii, ostrzezen, porad; opisywanie procesow i zjawisk;
formutowanie hipotez; opisywanie czynnosci zwyczajowych i trwajgcych w okreslonym momencie;
wyrazanie zamierzen i przewidywan; wyrazanie przypuszczen i prawdopodobienstwa; uzyskiwanie i
udzielanie informacji; stowotwérstwo.

4.2. Materiaty

Realizujgc program lektoratow z jezyka obcego na Politechnice Krakowskiej nauczyciele
uzywajg szerokiego wachlarza materiatow dydaktycznych. Dzieki bogatej ofercie podrecznikow do
jezyka technicznego najbardziej optymalnym podejsciem jest korzystanie z wielu réznych publikacji
w zaleznosci od specyfiki danego kierunku studiéw i preferencji zaréwno uczgcego jak i uczestnikéw
kursu.

Poniewaz nauczyciele majg szerokg wiedze na temat aktualnych potrzeb swoich studentow w
zakresie zagadnien technicznych, ktére sg im przydatne, biorgc pod uwage szybkie tempo rozwoju
technologii i zmieniajgcych sie trendéw w réznych dziedzinach inzynierii, dydaktycy sami
opracowujg bardzo duzg liczbe materiatéw do wykorzystania podczas zaje¢. Czerpigc z roznych
zrodet takich jak: czasopisma naukowe, podreczniki do przedmiotéw kierunkowych, fachowe strony
internetowe, oraz ogdlnodostepne nagrania audio-video; nauczyciele potrafig opracowaé zawarte
tam informacje, dostosowujac je do potrzeb swoich studentow. Ponizej znajdujg sie przyktadowe
publikacje do nauki jezyka angielskiego szczegdlnie przydatne na Wydziale Inzynierii i Technologii
Chemicznej:

e Korpak Monika — From Alchemy to Nanotechnolgy — Krakdw, 2008, PK
Od kilkunastu lat dostepne sg tez e-kursy do nauki jezykdw obcych stworzone przez kadre

dydaktyczng Politechniki Krakowskiej. Niektore kursy stuzg jako materiat podstawowy lub
wspomagajgcy do wykorzystania podczas zajec stacjonarnych lub zdalnych, inne przeznaczone sg do
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samodzielnej pracy studentow. Ponizej znajduja sie tytuty kilku przyktadowych kurséw z uczelnianej
platformy e-learningu Delta:

« Kinga Sniadek — English for Chemical Engineering and Technology
o Agnieszka tyczko — English for Mathematics
o Agnieszka Majka-Pauli — Catch-up course for first-year students

Czesc e-kurséw jest tez dostepna na polskiej platformie edukacyjnej Navoica oferujgcej kursy
typu MOOC (Massive Open Online Courses). Niewgtpliwg zaletg tych kurséw jest to, ze studenci
realizujg materiat we wtasnym tempie, w dogodnym dla siebie czasie. Studenci mogg w ten sposdb
przyswoic¢ wiedze z zakresu:

e Dariusz Guzik - Sprachhandbuch fiir Ingenieure
o Alicja Péttorak-Filipowska; Magdalena Cora - Applying for a Job

W pracy nauczyciela ze studentami z niepetnosprawnoscig szczegdlnie wazna jest
indywidualizacja procesu nauczania oraz przekazywanie tresci roznymi kanatami poznawczymi przy
zapewnieniu im odpowiedniej ilosci czasu na przyswojenie nauczanych tresci. Dlatego bardzo duzo
korzysci niesie ze sobg tak zwany blended-learning — czyli potaczenie tradycyjnej formy zaje¢ w sali
lekcyjnej z e-kursem przygotowanym w taki sposob, aby osoba z danym rodzajem
niepetnosprawnosci byta w stanie z niego korzystac, uzupetniajgc wiedze i éwiczgc poznane w
trakcie zajec tresci. Dlatego uzupetniajacy e-kurs powinien zawiera¢ duzg ilos¢ interaktywnych
¢wiczen, ktére student moze wykonywac¢ w domu, w dogodnym dla siebie czasie. Poza narzedziami
oferowanymi na platformie Moodle, nauczyciele jezykdw obcych czesto korzystajg z niezaleznych
internetowych narzedzi do tworzenia tresci nauczania, ktore stanowig przydatny dodatek do
samodzielnej i/lub grupowej pracy studentéw w celu lepszego przyswojenia lub pogtebienia ich
wiedzy i umiejetnosci. Ponizej znajduje sie kilka przyktadéw takich narzedzi:

e LearningApps — aplikacja do tworzenia ¢wiczen interaktywnych korzystajac z gotowych
szablonow (memory, krzyzéwka, tagczenie w pary, uzupetnianie zdan)

¢ Kahoot — stuzgce do tworzenia wtasnych quizow, ankiet. Studenci mogg korzystac z tego
rozwigzania siedzgc w sali lekcyjnej przy uzyciu smartfona/tableta po zainstalowaniu aplikacji lub
przy uzyciu komputera.

¢ Quizlet — narzedzie sprawdzajgce sie na przyktad przy uczeniu nowego stownictwa. Moze
stuzy¢ do pracy grupowej i indywidualnej.

e Genially — narzedzie, za pomoca ktorego nauczyciel lub student moze przygotowac ciekawa
interaktywng prezentacje.

Kursy na platformach e-learningowych i internetowe narzedzia mogg réwniez postuzy¢ w
przypadku, kiedy student nie jest w stanie ze wzgledu na pogorszenie stanu zdrowia uczestniczy¢ w
zajeciach, zaliczeniach i egzaminach. W dobie pandemii wypracowane zostaty odpowiednie techniki

. . . . .
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prowadzenia zajec¢ i sprawdzania wiedzy na odlegtos¢ i rozwigzania te mogg okazac sie bardzo
pomocne w przypadku oséb z niepetnosprawnosciami.

5. SPOSOBY SPRAWDZANIA WIEDZY/UMIEJETNOSCI

Na wstepie nalezy podkreslic, iz studenci z niepetnosprawnosciami zobowigzani sg posiadac
umiejetnosci jezykowe na tym samym poziomie i w tym samym zakresie co studenci bez
niepetnosprawnosci. Kryteria zaliczenia i skala ocen sg takie same dla wszystkich studentow, a
proces oceniania powinien odbywac sie w taki sposdb, aby zapewnié réwne traktowanie wszystkich
ocenianych. W zwigzku z tym osoby z niepetnosprawnosciami majg prawo do takiej organizacji
procesu oceniania, ktora uwzgledni trudnosci i ograniczenia wynikajace z ich niepetnosprawnosci i
zostanie odpowiednio zaadaptowana do ich potrzeb. Modyfikacja sposobow sprawdzania wiedzy i
umiejetnosci nie oznacza obnizenia wymagan wobec 0séb z niepetnosprawnosci, a jedynie ma na
celu wyréwnanie ich szans i zapewnienie sprawiedliwego traktowania wszystkich studentow.

Na ocene podsumowujgcg semestr lektoratu jezyka obcego sktadajg sie tzw. oceny formujace
przyznawane za poszczegolne aktywnosci studenta w ciggu semestru.

S3 to oceny za:

e projekt indywidualny lub prezentacje,

e testy zaliczeniowe,

e aktywne uczestnictwo w zajeciach,

e samodzielne wykonywanie zadan na platformie e-learningowej uczelni.

Oceny te mogg miec forme tradycyjnej skali (2.0 — 5.0) lub forme punktowa. Caty kurs jezyka obcego
konczy sie egzaminem obejmujgcym czesc pisemng i ustng, sprawdzajgcym stopien opanowania
efektéw ksztatcenia, ktérymi sg cztery podstawowe kompetencje jezykowe: rozumienie tekstu
czytanego, rozumienie mowy ze stuchu, umiejetnos¢ komunikacji werbalnej orz umiejetnosci

gramatyczno-leksykalne.

5.1. Wskazowki dla prowadzgcego dotyczgce modyfikacji sposobdw sprawdzania
umiejetnosci

5.1.1. Wskazéwki dotyczace modyfikacji sposobdw sprawdzania umiejetnosci studentow z
zaburzeniami psychicznymi:

e stworzenie przyjaznej atmosfery obnizajgcej poziom stresu;

e wydtuzenie czasu na sformutowanie odpowiedzi ustnej;

e wydtuzenia czasu trwania testu zaliczeniowego badz egzaminu;

e zwiekszenie ilosci odstuchow materiatu audio w czasie testu lub egzaminu (ze wzgledu na
deficyty uwagi);

Politechnika Krakowska 8 o 30z72 Biurods.Oséb
im T Koéciuszki Narodowe Centrum z niepetnosprawnosciami
im. Tadeusza Kosciuszki Badar i Rozwoju Dost na PK Dom Studencki nr 4 ,Balon”, pok. 601
ep 12 628 37 22, 506 285 397, bonpk@interia.pl

.

*



Eld:-'lod;gjzsekie RZECZDOSDOlita 8 Narodowe Centrum Unia Eu I'Opejska
Badan i Rozwojt jski
Wiedza Edukaja Rozwé; - Polska adari i Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczny

e zastosowanie krétszych niz standardowe tekstéw i stuchanek (ze wzgledu na trudnosci ze
skupieniem uwagi przez dtuzszy czas);

e zmiana formy testu lub/i egzaminu z ustnej na pisemng lub odwrotnie po konsultacji z
zainteresowanym;

e umozliwienie zaliczania materiatu w mniejszych partiach;

e wydtuzenie terminu oddawania prac;

e w przypadku zwiekszonej absencji spowodowanej zaostrzeniem sie objawdw chorobowych
umozliwienie zaliczania partii materiatu na konsultacjach;

e mozliwosci przygotowania pisemnego konspektu odpowiedzi w czasie egzaminu ustnego;

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 mozliwosci korzystania z krétkich przerw podczas egzaminu;

e przeprowadzenia egzaminu w matej grupie badz w osobnej sali;

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

5.1.2. Wskazéwki dotyczgce modyfikacji sposobdw sprawdzania umiejetnosci studentow z
zaburzeniami ze spektrum autyzmu:

e stworzenie przyjaznej atmosfery obnizajgcej poziom stresu;

e wydtuzenie czasu na sformutowanie odpowiedzi ustnej;

e wydtuzenia czasu trwania testu zaliczeniowego badZ egzaminu;

e zwiekszenie ilosci odstuchéw materiatu audio w czasie testu lub egzaminu (ze wzgledu na
deficyty uwagi);

e zastosowanie krétszych niz standardowe tekstow i stuchanek (ze wzgledu na trudnosci ze
skupieniem uwagi przez dtuzszy czas);

e przejrzysty uktad graficzny testu badz egzaminu, unikanie przetadowania tekstem lub/i
elementami graficznymi;

e instrukcje sformutowane jasno i zwieZle;

e zadania do wykonania tworzone w sposob przystepny dla studenta z zaburzeniami ze
spektrum autyzmu i niezawierajgce elementow sugerujgcych niepoprawne rozwigzanie;

e zastepowanie pewnym form testowych: np. cloze , sentence transformations, word
formation, innymi typami zadan bardziej przyjaznymi dla studentéw z autyzmem (np.
multiple choice albo true/false); zadania te sprawdzajg ten sam zakres materiatu
gramatycznego, ale nie stanowig dodatkowej bariery dla studenta ze wzgledu na swojg
forme;

e tematyka tekstow i stuchanek oraz tematy wypowiedzi ustnych powinny by¢ konkretne i
neutralne emocjonalnie, nie powinny dotyczy¢ upodoban, oceny zachowania, reakcji
uczuciowych czy tez relacji spotecznych (sfera emocji i relacji miedzyludzkich jest dla nich
bardzo trudna do wtasciwego rozpoznania);

e zmiana formy testu lub/i egzaminu z ustnej na pisemng lub odwrotnie po konsultacji z
zainteresowanym;

e umozliwienie zaliczania materiatu w mniejszych partiach;

e mozliwosci przygotowania pisemnego konspektu odpowiedzi w czasie egzaminu ustnego;
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5.1.4. Wskazéwki dotyczace modyfikacji sposobdw sprawdzania umiejetnosci studentow z dysleksja:

Politechnika Krakowska
im. Tadeusza Kosciuszki Badafi i Rozwoju

ze wzgledu na trudnosci studentow w kontaktach spotecznych zgoda na zaliczenie np.
prezentacji na konsultacjach zamiast na zajeciach lub tez poprzez kontakt online z
prowadzgcym;

mozliwosci korzystania z krétkich przerw podczas egzaminu;

przeprowadzenia egzaminu w matej grupie badz w osobnej sali;

. Wskazowki dotyczgce modyfikacji sposobow sprawdzania umiejetnosci studentow z
chorobami neurologicznymi i neurodegeneracyjnymi:

wydtuzenie czasu na sformutowanie odpowiedzi ustnej;

wydtuzenia czasu trwania testu zaliczeniowego badz egzaminu;

zwiekszenie ilosci odstuchdw materiatu audio w czasie testu lub egzaminu (ze wzgledu na
deficyty uwagi);

zastosowanie krotszych niz standardowe tekstéw i stuchanek (ze wzgledu na trudnosci ze
skupieniem uwagi przez dtuzszy czas);

zmiana formy testu lub/i egzaminu z ustnej na pisemng lub odwrotnie po konsultacji z
zainteresowanym;

umozliwienie zdawania egzaminu pisemnego na komputerze (pisanie na klawiaturze jest
niekiedy fatwiejsze niz pisanie reczne w przypadku 0séb z zaburzeniami motoryki matej);
umozliwienie zaliczania materiatu w mniejszych partiach;

wydtuzenie terminu oddawania prac;

mozliwosci przygotowania pisemnego konspektu odpowiedzi w czasie egzaminu ustnego;
zgoda na zaliczenie np. prezentacji na konsultacjach zamiast na zajeciach;

mozliwosci korzystania z krétkich przerw podczas egzaminu;

wydtuzenie czasu na sformutowanie odpowiedzi ustnej;

wydtuzenia czasu trwania testu zaliczeniowego badz egzaminu;

zwiekszenie ilosci odstuchdw materiatu audio w czasie testu lub egzaminu (ze wzgledu na
deficyty uwagi oraz trudnosci z rozumieniem nagranych wypowiedzi);

zastosowanie krétszych niz standardowe tekstow i stuchanek (ze wzgledu na trudnosci ze
skupieniem uwagi przez dtuzszy czas);

przejrzysty uktad graficzny testu badz egzaminu, unikanie przetadowania tekstem lub/i
elementami graficznymi, czytelny rozmiar czcionki, czcionka bezszeryfowa np. Arial, Calibri;
instrukcje sformutowane jasno i zwiezle;

zmiana formy testu lub/i egzaminu z ustnej na pisemng lub odwrotnie po konsultacji z
zainteresowanym;

umozliwienie zaliczania materiatu w mniejszych partiach;

mozliwosci przygotowania pisemnego konspektu odpowiedzi w czasie egzaminu ustnego;
mozliwosci korzystania z krétkich przerw podczas egzaminu;

zwiekszona tolerancja na btedy ortograficzne, interpunkcyjne i niskiego poziomu graficznego
pracy; nacisk potozony na zawarto$¢ merytoryczng, a nie forme wypowiedzi pisemnej;
umozliwienie zdawania egzaminu pisemnego na komputerze (pisanie na klawiaturze jest
tatwiejsze dla 0séb z dysleksjg niz pisanie reczne).
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5.2.  Kryteria oceny

Kryteria oceny konczgcej cykl ksztatcenia jezykowego na uczelni wyzszej obejmujg stopien
osiggniecia wszystkich czterech efektow ksztatcenia, przy czym kazdy efekt ksztatcenia musi by¢
osiggniety w minimalnym stopniu przewidzianym w skali ocen.

na ocene 3.0 - student potrafi:

w zakresie rozumienia mowy ze stuchu:

w stopniu ograniczonym zrozumie¢ ogolny sens wypowiedzi (nie rozumiejgc pewnych jej
fragmentéw) oraz jej logiczng strukture; sporadycznie potrafi wyodrebnié gtdwng idee catej
wypowiedzi lub jej fragmentdw oraz wyodrebnié zagdang informacje; w stopniu ograniczonym
potrafi sledzi¢ fabute, a takze okresli¢ styl jezyka komunikatu i jego funkcje; w stabym stopniu
rozumie wyktad na tematy zwigzane ze swojg specjalnoscig;

w zakresie umiejetnosci méwienia:

w stopniu ograniczonym potrafi wyrazac sie odpowiednio do sytuacji i rozmdwcy, sporadycznie i w
stopniu ograniczonym stosujgc rejestr wypowiedzi odpowiedni do sytuacji i rozmdéwcy; w stopniu
ograniczonym potrafi prowadzi¢ rozmowe z w jezyku obcym, nie unikajac przy tym bteddéw;
sporadycznie potrafi wyrazac¢ sie odpowiednio do sytuacji, chociaz nie udaje mu sie unika¢ btednych
sformutowan.

W szczegdlnosci: sporadycznie umie witgczy¢ sie do dyskusji stosujgc w ograniczonym stopniu
odpowiednie do tego celu $rodki jezykowe; potrafi

w stopniu ograniczonym przedstawiac i uzasadnia¢ wtasne poglady, potrafi w stopniu ograniczonym
przedstawiac opisy, chociaz nie udaje mu sie unikac¢ przy tym bteddw; potrafi w stopniu
ograniczonym wypowiedziec¢ sie na tematy techniczne zwigzane ze swojg specjalnoscia;

w zakresie umiejetnosci rozumienia tekstu czytanego:

sporadycznie potrafi wyodrebnié mysl przewodnig catego komunikatu i poszczegdlnych jego czesci,
tylko sporadycznie jest w stanie wyodrebni¢ zagdang

informacje, w stopniu ograniczonym potrafi odrézni¢ opinie od faktéw oraz forme i funkcje
komunikatu, w stopniu ograniczonym umie postugiwac sie stownikiem, sporadycznie jest w stanie
przeczytac ze zrozumieniem teksty specjalistyczne ze swojej specjalnosci oraz zebrac¢ informacje,
koncepcje i opinie ze specjalistycznych Zrédet zwigzanych ze swoja specjalnoscig;

w zakresie znajomosci zagadnien gramatyczno-leksykalnych:

zna w stopniu ograniczonym podstawowe zagadnienia leksykalne i sporadycznie postuguje sie
niektérymi funkcjami jezykowymi zawartymi w tresciach programowych.

na ocene 3.5 - student potrafi:

w zakresie rozumienia mowy ze stuchu:

zrozumiec ogdlny sens niektorych wypowiedzi (nie rozumiejgc pewnych jej fragmentéw) oraz jej
logiczng strukture; sporadycznie potrafi wyodrebnic¢ gtéwng idee catej wypowiedzi lub jej
fragmentdéw oraz wyodrebnié zgdang informacje; potrafi sledzi¢ fabute, a takze w stopniu
ograniczonym okreslic¢ styl jezyka komunikatu i jego funkcje; w stabym stopniu rozumie wyktad na
tematy zwigzane ze swojg specjalnoscia;

w zakresie umiejetnosci mdéwienia:

w stopniu ograniczonym potrafi wyrazac¢ sie odpowiednio do sytuacji i rozmoéwcy, sporadycznie
stosujac rejestr wypowiedzi odpowiedni do sytuacji i rozmowcy; w stopniu ograniczonym potrafi
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prowadzi¢ rozmowe z w jezyku obcym, na ogét potrafi wyrazac sie odpowiednio do sytuacji, chociaz
nie udaje mu sie unikac btednych sformutowan.

W szczegdlnosci: sporadycznie umie wtgczyé sie do dyskusji stosujgc w ograniczonym stopniu
odpowiednie do tego celu $rodki jezykowe; potrafi

w stopniu ograniczonym przedstawiac i uzasadnia¢ wtasne poglady, potrafi w stopniu ograniczonym
przedstawiac opisy, chociaz nie udaje mu sie unikac¢ przy tym bteddw; potrafi w stopniu
ograniczonym wypowiedziec¢ sie na tematy techniczne zwigzane ze swojg specjalnoscia;

w zakresie umiejetnosci rozumienia tekstu czytanego:

dos¢ dobrze potrafi wyodrebni¢ mysl przewodnig catego komunikatu i poszczegdlnych jego czesci,
jest w stanie wyodrebni¢ zgdang informacje, na ogét potrafi odrézni¢ opinie od faktéw oraz forme i
funkcje komunikatu, dos¢ dobrze postuguje sie stownikiem, jest w stanie przeczytac ze
zrozumieniem teksty specjalistyczne ze swojej specjalnosci oraz zebrac¢ informacje, koncepcje i
opinie ze specjalistycznych Zrédet zwigzanych ze swoja specjalnoscig;

w zakresie znajomosci zagadnien gramatyczno-leksykalnych:

zna podstawowe zagadnienia leksykalne i na ogét poprawnie postuguje sie podstawowymi
funkcjami jezykowymi zawartymi w tresciach programowych.

na ocene 4.0 - student potrafi:

w zakresie rozumienia mowy ze stuchu:

zazwyczaj zrozumiec ogdlny sens wiekszosci wypowiedzi (nie rozumiejgc pewnych jej fragmentéw);
zazwyczaj rozumie logiczng strukture wypowiedzi; zazwyczaj potrafi wyodrebni¢ gtdwng idee catej
wypowiedzi lub jej fragmentdw i wiekszos¢ zgdanych informacji; potrafi sledzi¢ fabute, a takze
zazwyczaj okresli¢ styl jezyka komunikatu i jego funkcje; potrafi zazwyczaj poprawnie wystuchaé ze
zrozumieniem wiekszg czes¢ wyktadu na tematy zwigzane ze swojg specjalnoscia;

w zakresie umiejetnosci méwienia:

na ogot potrafi wyrazac sie odpowiednio do sytuacji i rozmdwecy, w stopniu ograniczonym stosujgc
rejestr wypowiedzi odpowiedni do sytuacji i rozmdéwcy; w umiarkowanie swobodny sposéb potrafi
prowadzi¢ rozmowe z w jezyku obcym, potrafi wyrazac sie odpowiednio do sytuacji, chociaz nie
udaje mu sie unika¢ btednych sformutowan.

W szczegdlnosci: umie wigczy¢ sie do dyskusji stosujgc na ogodt odpowiednie do tego celu srodki
jezykowe; potrafi przedstawiac i uzasadnia¢ wtasne poglady, potrafi przedstawia¢ opisy, chociaz nie
udaje mu sie unika¢ przy tym btedow; potrafi w umiarkowanie swobodny sposdb wypowiedziec¢ sie
na tematy techniczne zwigzane ze swojg specjalnoscig;

w zakresie umiejetnosci rozumienia tekstu czytanego:

zazwyczaj potrafi wyodrebni¢ mysl przewodnig catego komunikatu i poszczegdlnych jego czesci,
zazwyczaj jest w stanie wyodrebni¢ zgdang informacje, potrafi poprawnie odrézni¢ opinie od faktéw
oraz forme i funkcje komunikatu, sprawnie postuguje sie stownikiem, jest w stanie przeczytac ze
zrozumieniem teksty specjalistyczne ze swojej specjalnosci oraz zebrac informacje, koncepcje i
opinie ze specjalistycznych zrédet zwigzanych ze swoja specjalnoscia;

w zakresie znajomosci zagadnien gramatyczno-leksykalnych:

ogolnie dobry stopiert opanowania wymaganej wiedzy lecz z pewng, ograniczong iloscig
zauwazalnych bteddw i niedociggniec, wskazujgcy na dobrg znajomosé wiekszosci aspektow
nauczanego materiatu.

na ocene 4.5 - student potrafi:
w zakresie rozumienia mowy ze stuchu:
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poprawnie zrozumiec¢ ogdlny sens wypowiedzi (nie rozumiejgc pewnych jej fragmentéw); rozumie
logiczng strukture wypowiedzi; potrafi poprawnie wyodrebni¢ gtéwng idee catej wypowiedzi lub jej
fragmentdw i zgdane informacje; potrafi $ledzi¢ fabute, a takze okresli¢ styl jezyka komunikatu i jego
funkcje; potrafi poprawnie wystuchac ze zrozumieniem wyktad na tematy zwigzane ze swoja
specjalnoscig;

w zakresie umiejetnosci mowienia:

potrafi wyrazac sie w sposob jasny i przekonujgcy odpowiednio do sytuacji i rozmdéwecy, na ogdt
prawidtowo stosujgc rejestr wypowiedzi odpowiedni do sytuacji i rozmdéwcy; w umiarkowanie
swobodny sposdb potrafi prowadzi¢ rozmowe z w jezyku obcym, potrafi wyrazaé sie odpowiednio
do sytuacji, na ogot unikajac btednych sformutowan.

W szczegdlnosci: umie w stosowny sposéb wtgczyc sie do dyskusji stosujgc na ogdt odpowiednie do
tego celu srodki jezykowe; potrafi przedstawiac i uzasadnia¢ wtasne poglady, potrafi w
umiarkowanie ptynny sposéb przedstawiac opisy na ogot unikajgc przy tym bteddw; potrafi
wypowiedzie¢ sie na tematy techniczne zwigzane ze swojg specjalnoscig;

w zakresie umiejetnosci rozumienia tekstu czytanego:

potrafi wyodrebni¢ mysl przewodnig catego komunikatu i poszczegdlnych jego czesci, jest w stanie
poprawnie wyodrebnic¢ zgdang informacje, potrafi poprawnie odrézni¢ opinie od faktow oraz forme
i funkcje komunikatu, biegle postuguje sie stownikiem, jest w stanie poprawnie przeczytac ze
zrozumieniem teksty specjalistyczne ze swojej specjalnosci oraz zebra¢ informacje, koncepcje i
opinie ze specjalistycznych Zzrédet zwigzanych ze swoja specjalnoscig;

w zakresie znajomosci zagadnien gramatyczno-leksykalnych:

wysoki stopien opanowania wymaganej wiedzy, z mniej istotnymi btedami i niedociggnieciami,
wskazujgcy na wysoki poziom znajomosci wiekszosci aspektédw nauczanego materiatu.

na ocene 5.0 - student potrafi:

w zakresie rozumienia mowy ze stuchu:

z tatwoscig zrozumied ogdlny sens wypowiedzi (sporadycznie nie rozumiejgc pewnych jej
fragmentow); rozumie logiczng strukture wypowiedzi; z tatwoscig wyodrebnia gtéwng idee catej
wypowiedzi lub jej fragmentdéw i zgdane informacje; potrafi sledzi¢ fabute, a takze okreslic¢ styl
jezyka komunikatu i jego funkcje; wystuchuje ze zrozumieniem wyktad na tematy zwigzane ze swojg
specjalnoscig;

w zakresie umiejetnosci méwienia:

potrafi wyrazac sie w sposdb jasny i przekonujacy stosujgc formalny i nieformalny rejestr
wypowiedzi odpowiedni do sytuacji i rozmdéwcy; potrafi swobodnie prowadzi¢ rozmowe z w jezyku
obcym, potrafi wyrazac sie odpowiednio do sytuacji i unikac razgco btednych sformutowan.

W szczegodlnosci: umie w stosowny sposdb wigczyc sie do dyskusji stosujgc na ogdt odpowiednie do
tego celu srodki jezykowe; potrafi przedstawiac¢ i uzasadnia¢ wtasne poglady, potrafi w ptynny
sposdb przedstawiac opisy; potrafi swobodnie wypowiedziec¢ sie na tematy techniczne zwigzane ze
swo0j3g specjalnoscia;

w zakresie umiejetnosci rozumienia tekstu czytanego:

potrafi z fatwoscig wyodrebni¢ mysl przewodnig catego komunikatu i poszczegdlnych jego czesci, z
tatwoscig jest w stanie poprawnie wyodrebni¢ zgdang informacje, z tatwoscig odréznia opinie od
faktoéw oraz rozpoznaje forme i funkcje komunikatu, biegle postuguje sie stownikiem, z fatwoscia
czyta ze zrozumieniem teksty specjalistyczne ze swojej specjalnosci oraz zebrac informacje,
koncepcje i opinie ze specjalistycznych Zrédet zwigzanych ze swoja specjalnoscig;

w zakresie znajomosci zagadnien gramatyczno-leksykalnych:
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Szczegdlnie wysoki (doskonaty) stopiert opanowania wymaganej wiedzy bez zauwazalnych btedéw
lub jedynie z niewielkimi btedami i niedociggnieciami, wskazujacy na bardzo wysoki poziom
znajomosci wiekszosci aspektdw nauczanego materiatu.

6. MATERIALY DO WYKORZYSTANIA

6.1. Pakiet 1: Separation is not so bad — zajecia dla studentdow kierunku Technologia
Chemiczna i Biotechnologia

Temat lekcji: Chapter 4: Separation is not so bad.

Cel glowny:

powtorzenie 1 skonsolidowanie wiadomosci z poprzednich zaje¢ na temat nawozow
oraz zaprezentowanie nowego materialu w formie czytania ze zrozumieniem
specjalistycznego tekstu ze skryptu. W dalszej kolejnosci, celem bedzie
wprowadzenie stownictwa zwigzanego z tematem zaje€ 1 utrwalenie go. Zajgcia
odbywajg si¢ na sali gimnastyczne;.

Cele operacyjne:
Po skonczonych zajeciach student potrafi:
- zdefiniowac pojecie destylacji,
- nazwac sprzet uzywany do tego procesu 1 jego elementy.

Metody: Zajecia sg prowadzone innowacyjng metoda nauczania specjalistycznego
jezyka angielskiego z zakresu chemii, tgczacg zatozenia metody TPR,
komunikacyjnej, audiolingwalnej 1 dramy. Metoda zaktada polaczenie gimnastyki 1
nauki. Ma to uczyni¢ proces dydaktyczny efektywniejszym i cieckawszym dla
studentow.

Formy pracy: zbiorowa, indywidualna, grupowa.

Materialy pomocnicze: skrypt ,,From Alchemy to Nanotechnology”, Monika
Korpak, 2008, Wydawnictwo PK

Przebieg zajec:

FAZA I: ROZGRZEWKA (5%)
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Przywitanie 1 lista obecnosci

Studenci zaktadaja na nadgarstek lub rami¢ specjalistyczne urzadzenia monitorujace
czestotliwos$¢ skurczow serca, w celu pomiaru 1 oceny intensywnosci wysitku
fizycznego. Urzadzenie natychmiast rozpoczyna pomiar te¢tna, a pomiary sg
wyswietlane na ekranie przed studentami, ktérzy moga caty czas kontrolowaé
intensywnos$¢ wysitku. Trening z monitorem pracy serca opiera si¢ na kontroli
intensywnosci wysitku. Cwiczac z wlasciwa intensywno$cig mozna lepiej przyswoié
wiedze w danym momencie zaj¢c.

5 —minutowa rozgrzewka ruchowa prowadzona w jezyku angielskim przez trenera, w
rytm spokojnej muzyki, aby rozciggnac¢ miesnie i rozgrzac ciato. Studenci wykonuja
szereg prostych ¢wiczen typu: sktony na boki, sktony do podtogi, klek podparty i koci
grzbiet, lezenie na boku i unoszenie bioder, przysiady, tzw ‘pajacyki’, krgzenie bioder i
tutowia itp. (See attachment: 6.5. Przyktadowe ¢éwiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz
lekcji)

Examples of phrases used by the PE teacher in this phase: Please, spread out and
copy me in whatever I do/ Move gently /Give your neighbour some space / Stretch

and hold...

FAZA II: POWTORKA MATERIALU (157)

Celem tej fazy jest odswiezenie materialu z poprzednich zaje¢ w ruchu. W aktywny
sposoOb studenci wykonujg proste, juz nieco intensywniejsze ¢wiczenia gimnastyczne
(w celu zwigkszenia koncentracji, przys$pieszenia krazenia krwi, lepszego dotlenienia
mozgu) wraz z ¢wiczeniami utrwalajacymi stownictwo z poprzednich zajec.
Jednoczes$nie ¢wiczenia gimnastyczne muszg by¢ dos¢ proste, aby nie odwracatly
uwagi od powtarzanego materiatu i pozwolity si¢ skupic.

 Students go around the classroom searching for 10 cards with jumbled
up words. They put the letters in the correct order to create key words
from the previous lesson. Then sitting in a circle, they check their
answers with the teacher.

Adaptation for students with disabilities:
- With vision disability: use large print or braille / use an interpreter to read the
letters /
- With hearing disability: speak instructions slowly and clearly / use sign
language / ensure teacher s / speaker s face is visible and in the light
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- With movement disability: place cards in reach of persons using a wheelchair

e Students stand in two teams facing the mirrors. Each student is given a
number. The teacher reads a description of a word from the previous
lesson and calls a number and either “run forwards/ run
backwards/skip/hop/jump/walk”. When the student hears his/her
number, he/she runs to the mirror and writes the word. The fastest
student gets a point for his team.

Adaptation for students with disabilities:
- With vision disability: use large print or braille descriptions of words
- With hearing disability: speak instructions slowly and clearly / use sign
language / ensure teacher s / speaker s face is visible and in the light
- With movement disability: ensure wheelchair access to the mirror and that it is
low enough / close enough to access and write on

FAZA III: INTENSYWNE CWICZENIA (5°)

5-minutowe tylko gimnastyczne ¢wiczenia w celu zwiekszenia tetna, przeptywu krwi,
podniesienia poziomu tlenu w mdzgu, uwolnienia endorfin. Typowe ¢wiczenia dla tej
fazy to: wymachy ramienia, rozcigganie szyi, rozcigganie barku, wypychanie bioder w
rozkroku, wypad do przodu na jedng noge, skrety kolan i stop z jednoczesnym
wspieciem na palce, przysiady, podpor przodem na przedramieniach, pompki. (See
attachment: 6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekcji)

Examples of phrases used by PE teacher to encourage students to engage actively:
Are you ready to get moving? It’s time to speed up your heart rate, get your blood
flowing, increase oxygen levels to the brain and prepare you to learn new material.
Ready? Go, go, go! Move it, move it!

FAZA 1IV: WPROWADZENIE NOWEGO MATERIALU (45°)

Wprowadzenie nowego materiatu w formie czytania ze zrozumieniem
specjalistycznego tekstu. Studenci wybierajg sobie sposob przyswojenia nowej
wiedzy: siedza/leza/bujaja si¢ lub turlajg na pitkach, chodza, siedzg po turecku, trener
caty czas koryguje ich postawe. Czytaja w grupach odpowiednig czes¢ artykutu,

. o i . [ J
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odpowiadajg na pytania i prezentujg streszczenie swojej czesci reszcie grupy.

o Students take the large blue balls and sit or lie on them facing the
screen. They watch a short clip, note the heroes’reactions and any
numbers they see in the clip. After watching, students discuss the
meaning of the reactions and the numbers as a whole class.

Adaptation for students with disabilities:

- With vision disability: use large print or braille / use an interpreter to explain
the clip to the student and read the numbers shown aloud

- With hearing disability: speak instructions slowly and clearly / use an
interpreter to explain what is spoken in the clip / ensure subtitles are available
/ use sign language / ensure teacher s / speaker's face is in the light

- With movement disability: ensure enough space for a wheelchair between the
balls / ensure the ball is supported from both sides and behind / provide a
helper to support the student

o Students look at pictures and answer the following questions. What do
they show? Where is it? What are these people producing? Do you know
the Polish/English name for this? So, can you guess the topic of our
lesson?

Adaptation for students with disabilities:

- With vision disability: use large print or braille / use an interpreter to explain
the pictures to the student

 Students create a word family for the word DISTILLATION. (verb/ noun/
adjectives)

Adaptation for students with disabilities:
- With vision disability: use large print or braille / use an interpreter to explain/
complete the activity /

 Students look at the pictures of older distillation set-ups used in the past
and the one in the coursebook and match the names of the parts of a set-
up to the correct part. (See attachment 2: ex. 2 p. 42)
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Adaptation for students with disabilities:
- With vision disability: use large print or braille / use an interpreter to explain
the pictures /activity to the student

« Students are divided into 5 groups and given a number from 1 — 5. First,
all students read the “introduction” to the reading text. Then each group
reads the paragraph they have been allocated and answers questions on
the handout. Students then summarise what they have read to the rest of
the group. Students can use the glossary given or/and look up words
online. (Attachment 3)

Adaptation for students with disabilities:
- With vision disability: use large print or braille / use an interpreter to read the
text to the student / play a recording of the text /
- With hearing disability: speak slowly and clearly / use sign language / use an
interpreter / ensure teachers / speaker s face is visible and in the light
- With other disabilities — allow students to work alone / ensure sufficient
personal space around the students

Examples of phrases used by the PE teacher while correcting posture:
Stand up straight. Shoulders back/down. Pull in your stomach muscles.

FAZA V: KONSOLIDACJA MATERIALU (15°)

Zajecia dobiegaja konca i czas na utrwalenie nowego materiatu. Nauczyciel
wprowadza réznorodne metody 1 techniki pracy w celu skonsolidowania nowego
materiatu. Studenci powtarzaja nowy materiat w ruchu.

 Students sit in a circle on the floor. They say the name of a part of the
distillation set-up in Polish and the name of their colleague to whom they roll
the ball. The named student catches the ball and gives the English translation
of the part then rolls the balls to another student.

Adaptation for students with disabilities:
- With vision disability: describe how the ball is rolling towards the student
- With hearing disability: speak instructions slowly and clearly / use sign

. . i 3 [
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language / ensure teacher s / speaker s face is visible and in the light

- With movement disability: ensure wheelchair access to the group / throw the
ball instead of rolling it (if the student can catch) or roll to the side of the
wheelchair so that the student can stop the ball

- With other disabilities — ensure sufficient personal space around students

 Students stand in a line in front of the teacher who reads aloud a sentence
about distillation. If it is true, students move to the right. If it is false, students
move to the left. If students don t know the answer, they stay in the middle.

Adaptation for students with disabilities
- With hearing disability: speak instructions slowly and clearly / use sign

language / use an interpreter / ensure teacher s / speaker's face is visible and
in the light

- With movement disability: allow wheelchair access and enough space to go
left/right
- With other disabilities — ensure sufficient personal space around students

Examples of phrases used by the PE teacher while correcting posture:
Stand up straight. Shoulders back/down. Pull in your stomach muscles.

FAZA VI: CWICZENIA WYCISZAJACE (5°)

Zajecia dobiegajg konca, nalezy uspokoic serce, rozciggnac miesnie i po intensywnym
wysitku wyciszyc¢ ciato i umyst przed nastepnymi zajeciami, trener wprowadza w tym
celu odpowiednie ¢wiczenia fizyczne rozluzniajgco-rozciggajace. Typowe ¢wiczenia dla
tej fazy zajec to: lezenie na podtodze i unoszenie miednicy, lezenie na wznak z
kolanami zgietymi i unoszenie tutowia, koci grzbiet, lezenie na boku z jedng reka
podpartg na tokciu, drugg na biodrach, nogi ugiete w kolanach, odwodzenie kolana do
gory, klek podparty i dotykanie prawym fokciem lewego kolana i odwrotnie (See
attachment: 6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekcji)

Czujniki noszone caly czas w trakcie zaj¢¢ zapisaty dane o fizykochemicznej
aktywnosci organizmow studentdéw, ktore to dane wyswietlane sg teraz na ekranie 1
wspolnie analizowane przez trenera 1 studentow, aby dowiedzie¢

si¢, czy studenci ¢wiczyli z odpowiednig intensywnoscig w danej fazie zajgé, aby
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osiggna¢ oczekiwany cel.

Examples of phrases used by the PE teacher in this phase: 7o cool down, make slow
movements. Breathe in and out slowly. Stretch and hold the stretch. Take a deep
breath in... and out.

Examples of phrases used by the PE teacher to summarise the lesson: Look at the
screen. On the screen, you can see how intensely you have worked today. Note your
pulse and heart rate.

o Students complete the remaining exercises (according to the handout) in the
coursebook for homework before the next lesson.

Attachment 1

List of compounds:

vapour pressure, distilled beverages, volatile substances, boiling point, ethyl alcohol,
ultra-pure product, source material, industrial applications, petrochemical plant,
natural gas, cylindrical column, complete separation, fractionating column, crude oil

Attachment 2
Copy of Chapter 4 Separation is not bad from “From Alchemy to Nanotechnology”
by Monika Korpak.

UNIT 4. Separation is not so bad (pk.edu.pl)

Attachment 3
Questions for each paragraph of the reading text

Introduction 1. What is distillation? 2. Give at least four uses of commercial
distillation.

Section 1 — Applications of distillation. 1. Name the four groups of ways in which
distillation is used. 2. What is the difference between lab-scale and industrial
distillation?

Section 2 — Idealized distillation model. 1. Is idealised distillation possible? Why /
why not? When might it be possible? 2. Summarize how batch distillation works. 3.
Summarize how continuous distillation works. 4. How can distillation be improved?
How does the column help? Section 3 — Laboratory scale distillation. 1. What is a still
made of? Draw / describe it. 2. What is simple distillation used for? 3. What other
types of distillation exist? Name them.

Section 4 — Industrial distillation. 1. What are the most widely used industrial
distillation applications? 2. How does a distillation tower work?
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Section 5 — Distillation in food processing. 1. What is distilled beverage? 2. Why do
alcoholic drinks have to be distilled twice?

Glossary
Glossary.pdf (pk.edu.pl)

6.2. Pakiet 2: Morning star — zajecia dla studentow kierunku Technologia Chemiczna i
Biotechnologia

Temat lekcji: Chapter 1: Morning star.

Cel glowny:

Powtorzenie 1 skonsolidowanie wiadomosci z poprzednich zaje¢ oraz
zaprezentowanie nowego materialu w formie czytania ze zrozumieniem
specjalistycznego tekstu ze skryptu. W dalszej kolejnosci, celem bedzie
wprowadzenie stownictwa zwigzanego z tematem zaj¢¢ 1 utrwalenie go. Zajecia
odbywajg si¢ na sali gimnastyczne;.

Cele operacyjne:

Po skonczonych zajeciach student potrafi:
- podac najwazniejsze fakty dotyczace pierwiastka chemicznego — fosforu,
- opisa¢ pochodzenie, formy i zastosowanie fosforu,
- podac korzysci 1 zagrozenia zwigzane z tym pierwiastkiem.

Metody: Zajecia sg prowadzone innowacyjng metoda nauczania specjalistycznego
jezyka angielskiego z zakresu chemii, taczacg zatozenia metody TPR,
komunikacyjnej, audiolingwalnej 1 dramy. Metoda zaktada polaczenie gimnastyki i
nauki. Ma to uczyni¢ proces dydaktyczny efektywniejszym i ciekawszym dla
studentow.

Formy pracy: zbiorowa, indywidualna, grupowa.

Materialy pomocnicze: skrypt ,,From Alchemy to Nanotechnology”, Monika
Korpak, 2008, Wydawnictwo PK
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Przebieg zajec:
FAZA I: ROZGRZEWKA (5°)
Przywitanie 1 lista obecnosci

Studenci zaktadajg na nadgarstek lub ramie specjalistyczne urzadzenia monitorujace
czestos¢ skurczow serca w celu pomiaru 1 oceny intensywnosci wysitku fizycznego.
Urzadzenie natychmiast rozpoczyna pomiar t¢tna, a pomiary sg wyswietlane na
ekranie przed studentami, ktérzy mogg caly czas kontrolowa¢ intensywnos¢ wysitku.
Trening z monitorem pracy serca opiera si¢ na kontroli intensywnosci wysitku.
Cwiczac z whasciwa intensywnoscia mozna lepiej przyswoi¢ wiedze w danym
momencie zaj¢c.

5 —minutowa rozgrzewka ruchowa prowadzona w jezyku angielskim przez trenera, w
rytm spokojnej muzyki, aby rozciggngc¢ miesnie i rozgrzac ciato. Studenci wykonujg
szereg prostych ¢wiczen typu: sktony na boki, sktony do podtogi, klek podparty i koci
grzbiet, lezenie na boku i unoszenie bioder, przysiady, tzw ‘pajacyki’, krazenie bioder i
tutowia itp. (See attachment: 6.5. Przyktadowe éwiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz
lekcji)

Examples of phrases used by the PE teacher in this phase: Please, spread out and
copy me in whatever I do/ Move gently /Give your neighbour some space / Stretch

and hold...

FAZA II: POWTORKA MATERIALU (15)

Celem tej fazy jest powtdrzenie materiatu z poprzednich zaje¢ w ruchu. W aktywny
sposob studenci wykonujg proste ale juz nieco intensywniejsze ¢wiczenia
gimnastyczne (w celu zwigkszenia koncentracji, przyspieszenia krazenia krwi,
lepszego dotlenienia mézgu) wraz z ¢wiczeniami utrwalajgcymi stownictwo z
poprzednich zajec¢. Jednoczesnie ¢wiczenia gimnastyczne muszg by¢ dos¢ proste, aby
nie odwracaty uwagi od powtarzanego materiatu i pozwolity si¢ skupic.

o Students go around the classroom searching for 10 cards with pictures of
lab equipment on them. They look high and low. The pictures can be
everywhere — they may have to bend down low, stretch behind some
equipment or use some equipment. Students remind themselves of their

Politechnika Krakowska 8 447 72 Biuro ds. Osé6b [

im. Tadeusza Kosciuszki parodone Certm z niepetnosprawnoiclami
. Badar i Rozwoju Dom Studencki nr 4 ,Balon”, pok. 601 \ )
DOSte pna PK 12 628 37 22, 506 285 397, bonpk@interia.pl \,/



Eld:-lod;gjzsekie RZECZDOSDOlita 8 Narodowe Centrum Unia EU I'Opejska
- Polska Badan i Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj

names, look at notes if necessary and try to remember where the cards
are. Then they line up in front of the teacher who calls out the name of a
piece of equipment. Students run as fast as possible to the picture and
stand by it. If students do not know the answer, the teacher gives a clue,
e.g. “the word begins with the letter x’and has ...letters” or “it is
round, conical, used for injections etc”. Finally, students bring the
teacher all the cards and drill the words. (See attachment 1)

o Students stand in 2 teams in 2 lines. The first person starts a sentence
giving a chemical symbol (e.g. P is the symbol for..., passes the ball
over their head to the second person who answers and then starts
another sentence (Mg is the symbol for..) and passes the ball between
their legs and the third over their heads. The first team to get to the end
Is the winner and is rewarded by the teacher. (See attachment 2)

FAZA I1I: INTENSYWNE CWICZENIA (5°)

5-minutowe tylko gimnastyczne ¢wiczenia w celu zwiekszenia tetna, przeptywu krwi,
podniesienia poziomu tlenu w mozgu i uwolnienia endorfin. Typowe ¢wiczenia dla tej
fazy to: wymachy ramienia, rozcigganie szyi, rozcigganie barku, wypychanie bioder w
rozkroku, wypad do przodu na jedng noge, skrety kolan i stop z jednoczesnym
wspieciem na palce, przysiady, podpdr przodem na przedramieniach, pompki. (See
attachment: 6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekgji)

Examples of phrases used by PE teacher to encourage students to engage actively:
Are you ready to get moving? It’s time to speed up your heart rate, get your blood
flowing, increase oxygen levels to the brain and prepare you to learn new material.
Ready? Go, go, go! Move it, move it!

FAZA 1IV: WPROWADZENIE NOWEGO MATERIALU (45°)

Wprowadzenie nowego materiatu w formie czytania ze zrozumieniem
specjalistycznego tekstu. Studenci wybierajg sobie sposob przyswojenia nowej
wiedzy: siedza/leza/bujaja si¢ lub turlajg na pitkach, chodza, siedza po turecku,
nauczyciel wf-u caly czas koryguje ich postawe. Czytaja w grupach odpowiednig
czes$¢ artykutu, odpowiadajg na pytania i prezentujg streszczenie swojej czgscl reszcie
grupy.
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Students take the large blue balls and sit or lie on them facing the
screen. They look at some pictures of products (See attachment 3) and
then watch a short clip in order to guess the topic of the lesson. After
watching, students discuss together how chemistry is involved in the
production of these products and work out which one element from the
periodic table is found in all of the products. Next, working individually,
they look up the periodic table and find out the period and block number,
standard state, colour, group number and name and the atomic weight of
phosphorus. The teacher asks what they know about the extraction of
phosphorus, extraction sites, and what the effects of mining the land are
on the local people, the economy and the environment. Students watch a
clip to see the effects of mining in central Florida and answer questions.
(See attachment 4)

Students are divided into 7 groups and given a number from 1 — 7. Each
group reads the paragraph they have been allocated and answers
questions on the handout. Students can use the glossary given or/and
look up words online. Then students describe to the rest of the group
what they have read/summarise the text by answering the questions on
the handout. (See attachment 5)

Examples of phrases used by the PE teacher while correcting posture:
Stand up straight. Shoulders back/down. Pull in your stomach muscles.

FAZA V: KONSOLIDACJA MATERIALU (15°)

Zajecia dobiegaja konca i przychodzi czas na utrwalenie nowego materiatu.
Nauczyciel wprowadza réznorodne metody 1 techniki pracy w celu skonsolidowania
nowego materiatu. Studenci powtarzajg nowy material w ruchu.

A large sheet of paper and a marker pen are placed in the centre of the
room. Students sit in a circle on the floor around the paper. The teacher
explains the rules of the charades and gives each student a number.
When the student hears their number, they run to the teacher, who
whispers a word into the student s ear (if necessary, the teacher can also
say the word in Polish) The student runs back to the sheet and draws the
item while others try to guess what it is. (if necessary, and only in
English, clues may be given) The student who guesses correctly runs to
the teacher for the next word. When everybody has had a go (where
needed, the teacher calls out numbers of students who have not yet
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answered), the teacher reads the items in Polish and students drill the
English translation. (See attachment 6)

e Students stand in a line in front of the teacher, who reads a sentence
about phosphorus out loud. If it is true, students run to a point
designated by the teacher and touch it. If it is false, they do 3-star jumps.
If they do not know, they do a press-up. Students return to the start line
after each sentence. (See attachment 7)

Examples of phrases used by the PE teacher while correcting posture:
Stand up straight. Shoulders back/down. Pull in your stomach muscles.

FAZA VI: CWICZENIA WYCISZAJACE (5”)

Zajecia dobiegajg konca, nalezy uspokoic serce, rozciggnac miesnie i po intensywnym
wysitku wyciszyc¢ ciato i umyst przed nastepnymi zajeciami, trener wprowadza w tym
celu odpowiednie ¢wiczenia fizyczne rozluzniajgco-rozciggajace. Typowe ¢wiczenia dla
tej fazy zajec to: lezenie na podfodze i unoszenie miednicy, lezenie na wznak z
kolanami zgietymi i unoszenie tutowia, koci grzbiet, lezenie na boku z jedng reka
podpartg na tokciu, drugg na biodrach, nogi ugiete w kolanach, odwodzenie kolana do
gory, klek podparty i dotykanie prawym tokciem lewego kolana i odwrotnie (See
attachment: 6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekcji)

Czujniki noszone caly czas w trakcie zaj¢¢ zapisaty dane o fizykochemicznej
aktywnosci organizmow studentoéw, ktore to dane wyswietlane sg teraz na ekranie 1
wspolnie analizowane przez trenera 1 studentow, aby dowiedziec sig, czy studenci
¢wiczyli z odpowiednig intensywnos$cig w danej fazie zaje¢, aby osiggnac
oczekiwany cel.

Examples of phrases used by the PE teacher in this phase: 7o cool down, make slow
movements. Breathe in and out slowly. Stretch and hold the stretch. Take a deep
breath in... and out.

Examples of phrases used by the PE teacher to summarise the lesson: Look at the
screen. On the screen, you can see how intensely you have been working out today.
Note your pulse and heart rate.

o Students complete the remaining exercises (according to the handout) from the
coursebook for homework before the next lesson.
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Attachment 1

Pictures of lab equipment,

beaker, burette /bju ret/, condenser, dropping funnel, Erlenmeyer (=conical) flask, filter funnel,
Florence (=round-bottom/boiling) flask, graduated cylinder, graduated pipette, retort flask /r1'to:t/,
syringe, volumetric flask, test tube, Thiele tube, volumetric pipette /p1 pet/

4 MODULE 1 Laboratory glassware.pdf (pk.edu.pl)

Attachment 2

Example sentences

Mg is the symbol for magnesium
Na is the symbol for sodium

Ca is the symbol for calcium

Attachment 3
Pictures of baking soda, toothpaste, baking powder, matches

Chapter 1 Lesson Handout.pdf (pk.edu.pl)

Attachment 4

Clip

https://www.youtube.com/watch ?v=bJHI6IClwc

1. What is phosphate mined for in Florida?

2. What do you think are the pluses and minuses of phosphate mining for the local
people, the economy and the environment?

Chapter 1 Lesson Handout.pdf (pk.edu.pl)

Attachment 5
List of questions for each paragraph of the reading text

Paragraph 1 1. What is the symbol and atomic number of phosphorus? 2. Where is
this element found? 3. List uses of phosphorus

Paragraph 2 1. Describe what phosphorus looks and smells like 2. Name all 3
allotropic forms of the element 3. List the differences between the three forms
Paragraph 3 1. Why did phosphate production increase the second half of the 20th
century? 2. Describe how phosphates are used in the food industry 3. How is
phosphorus used in the military industry?

Paragraph 4 1. How do living cells utilise (use) phosphate? 2. Where can you find
phosphorus in the human body? 3. Why is phosphorus essential in the eco system?
Paragraph 5 1. How was phosphorus discovered? 2. When was phosphorus first made
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commercially? 3. Describe phossy jaw

Paragraph 6 1. Where is phosphate rock (apatite) found? 2. Why is the depletion of
phosphorus a problem? 3. Describe one way in which white allotrope can be
produced Paragraph 7 1. How are organophosphorus compounds used? 2. Why is the
allotrope of white phosphorus kept under water? 3. Why should scientists be careful
while using the red allotrope?

Glossary
Glossary.pdf (pk.edu.pl)

Attachment 6

List of vocabulary

pesticides/explosives/baking soda/laundry detergents/toothpaste/matches/fine
china/smoke pot/flare/fireworks

Attachment 7

True or false statements

P is the symbol for phosphorus - T

The group number of Pis 10 - F (it’s 15)

The atomic numberis 15 - T

Phosphorus occurs in 4 (white, black, red, yellow) allotropic forms and is an essential
element for living organisms. F (in 3 forms- white, red and black)

Phosphorus is very reactive — T

Phosphorus has an attractive smell — F (disagreeable, like garlic)

Phosphate production is used in the fertilizer industry — T

White phosphorus does not burn on contact with air — F (it ignites)

Red phosphorus is used for methamphetamine — T

Living cells use phosphate to transport cellular energy — T

Georgian chemist Henrig Brandig discovered phosphorus — F (German Hennig Brant)
There are plentiful deposits of phosphorus around the world, so they will not run out
— F (limited, will deplete)

All organic compounds of phosphorus are non-toxic and safe for use — F (some are
extremely toxic, e.g., fluorophosphate esters are highly dangerous)

Inorganic phosphates are non-toxic — T

The allotrope of white phosphorus should always be kept away from water — F
(should be kept in water, as it is a fire hazard)

If you eat white phosphorus, you will become sick — T

The red allotrope can transmute into the white allotrope — T

The red allotrope can emit toxic fumes at certain temperatures - T
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6.3. Pakiet 3: Colours of the rainbow— zajecia dla studentow kierunku Technologia
Chemiczna i Biotechnologia

Temat lekcji: Chapter 2: Colours of the rainbow

Cel glowny:

powtorzenie 1 skonsolidowanie wiadomosci z poprzednich zaje¢ oraz
zaprezentowanie nowego materiatu w formie czytania ze zrozumieniem
specjalistycznego tekstu ze skryptu. W dalszej kolejnosci, celem bedzie
wprowadzenie stownictwa zwigzanego z tematem zaje¢ 1 utrwalenie go. Zajecia
odbywaja si¢ na zewnatrz, na zewnetrznej silowni, w otoczeniu znajduje si¢
boisko oraz las.

Cele operacyjne:
Po skonczonych zajeciach student potrafi:
e podac gtéwne informacje dot. chromu (np. symbol, potozenie w uktadzie
okresowym pierwiastkow, liczb¢ atomowa, kolor, stany wystgpowania itp.)
- opisac jak wynaleziono chrom oraz jakg pelni role w przyrodzie/przemysle.

Metody: Zajecia sg prowadzone innowacyjng metoda nauczania specjalistycznego
jezyka angielskiego z zakresu chemii, taczaca zatozenia metody TPR,
komunikacyjnej, audiolingwalnej 1 dramy. Metoda zaktada potaczenie gimnastyki 1
nauki. Ma to uczynic¢ proces dydaktyczny efektywniejszym 1 cieckawszym dla
studentow.
Formy pracy: zbiorowa, indywidualna, grupowa.
Materialy pomocnicze: skrypt ,,From Alchemy to Nanotechnology”, Monika
Korpak, Wydawnictwo PK
Przebieg zajec:

FAZA I: ROZGRZEWKA (5)

Przywitanie 1 lista obecnosci

Studenci zaktadaja na nadgarstek lub ramie specjalistyczne urzadzenia monitorujace
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czestotliwos$¢ skurczow serca, w celu pomiaru 1 oceny intensywnosci wysitku
fizycznego. Urzadzenie (podtaczone do komdrek studentow) natychmiast rozpoczyna
pomiar tetna, a pomiary sg wyswietlane, dzigki czemu studenci moga caty czas
kontrolowac intensywnos$¢ wysitku. Trening z monitorem pracy serca opiera si¢ na
kontroli intensywnosci wysitku. Cwiczac z wlaéciwa intensywnosécia mozna lepiej
przyswoi¢ wiedz¢ w danym momencie zaj¢c.

5 — minutowa rozgrzewka ruchowa prowadzona w jezyku angielskim na sprzgtach z
sitowni zewnetrzne;.

Examples of phrases used by the PE teacher in this phase: Choose a piece of
equipment / Time's up. Move to the next piece of equipment / Swap with another
student / Read the instructions on the equipment / Look at the pictures if you are not
sure how to use the equipment / Be careful.

FAZA II: POWTORKA MATERIALU (157)

Celem tej fazy jest odswiezenie materialu z poprzednich zaje¢ w ruchu. W aktywny
sposob studenci wykonujg proste ale juz nieco intensywniejsze ¢wiczenia
gimnastyczne (w celu zwigkszenia koncentracji, przyspieszenia krazenia krwi,
lepszego dotlenienia mozgu) wraz z ¢wiczeniami utrwalajagcymi stownictwo z
poprzednich zajec¢. Jednoczesnie ¢wiczenia gimnastyczne muszg by¢ dos¢ proste, aby
nie odwracaty uwagi od powtarzanego materialu 1 pozwolity si¢ skupic.

1. Students revise the Periodic Table online or from their coursebook. Ten
cards with the names of elements are placed around the outdoor gym.
Students walk around the area to find the 10 cards and try to remember
where they are. Then the students gather by the teacher, who reads the
Polish translation of an element. Students then run to the correct card and
read the English element out loud. When all the cards have been found,
students drill the elements after their teacher. (See attachment 1)

e Students stand in a circle on the sports pitch. The teacher throws the
ball to a student and gives the first part of a compound. The student
catches the ball and gives the second part of the compound. He/she then
gives the first part of another compound and throws the ball to another
student. Finally, the teacher whispers the Polish translation, and all
students shout out the English equivalent. (See attachment 5)
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FAZA I1I: INTENSYWNE CWICZENIA (5°)

5-minutowe tylko gimnastyczne ¢wiczenia w celu zwiekszenia tetna, przeptywu krwi,
podniesienia poziomu tlenu w moézgu i uwolnienia endorfin. Typowe ¢wiczenia dla tej
fazy to: wymachy ramienia, rozcigganie szyi, rozcigganie barku, wypychanie bioder w
rozkroku, wypad do przodu na jedng noge, skrety kolan i stop z jednoczesnym
wspieciem na palce, przysiady, podpdr przodem na przedramieniach, pompki. (See
attachment: 6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekgji)

Examples of phrases used by PE teacher to encourage students to engage actively:
Are you ready to get moving? Its time to speed up your heart rate, get your blood
flowing, increase oxygen levels in the brain and prepare you to learn some new
material. Ready? Go, go, go! Move it, move it!

FAZA IV: WPROWADZENIE NOWEGO MATERIALU (45°)

Wprowadzenie nowego materiatu w formie czytania ze zrozumieniem
specjalistycznego tekstu. Studenci wybierajg sobie sposob przyswojenia nowej
wiedzy: siedza/leza/bujaja si¢ lub turlajg na pitkach, chodza, siedzg po turecku,
nauczyciel wf-u caty czas koryguje ich postawe. Czytajag w grupach odpowiednia
cze$¢ artykutu, odpowiadajg na pytania i prezentujg streszczenie swojej czeScl reszcie
grupy.

o Students collect their mobile phones and a handout from the teacher and
choose a place to sit — either on the ground or on a piece of equipment.
Students look at the pictures on the handout and listen to the song
(following the link) in order to work out the connection between the
items and the song. Students then watch the trailer of the film Erin
Brokovich and answer the teacher s questions: What is the film about?
What is the true story the film is based on? Why does the female lawyer
in the last scene refrain from drinking the water?

e Each student collects a large ball. The teacher shows the students the
various ways in which they can be used while reading the text: sit and
gently bounce / move forwards and backwards/ side to side / lie face
down with the book on the ground / prop the ball against a tree / sit on
the ground leaning on the ball / use two balls — one to sit on and one
under knees / one to lean against and one under knees. If they prefer,
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students may choose to use balance balls or balance cushions: e.g. sitting
in a lotus position. Students may also walk around while reading. The
PE teacher monitors students’ postures during the following exercise —
reading comprehension.

Students are divided into 6 groups and given a number from 2 — 7. First,
all students read the first paragraph to the reading text in the
coursebook (see attachment 2) in one of the positions described above.
Then each group reads the paragraph they have been allocated and
answers questions on the handout. Students then summarise what they
have read to the rest of the group. Students can use the glossary given
or/and look up words online. (See attachment 3)

Examples of phrases used by the PE teacher while correcting posture:
Stand up straight. Shoulders back/down. Pull in your stomach muscles.

FAZA V: KONSOLIDACJA MATERIALU (15°)

Zajecia dobiegaja konca i1 nadchodzi czas na utrwalenie nowego materiatu.
Nauczyciel wprowadza réznorodne metody 1 techniki pracy w celu skonsolidowania
nowego materiatu. Studenci powtarzajg nowy material w ruchu.

Students choose a piece of equipment in the outdoor gym and check they know
how to use it, practising for one minute. Students play “Simon Says”. The
teacher reads a sentence. If it is true, students exercise on their piece of
equipment. If it is false, they do not move. If students make two mistakes, they
are out and must step down from the equipment. (See attachment 4)

Piles of letter cards are placed around the gym which form a word. At
the teacher s command, they run to a pile and put the letters in the
correct order as quickly as possible. When the teacher shouts “change,’
students run to another pile and repeat the exercise. Finally, students sit
on the ground in a circle around a large piece of paper and take turns to
write one given word.

b

Examples of phrases used by the PE teacher while correcting posture:
Stand up straight. Shoulders back/down. Pull in your stomach muscles.
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FAZA VI: CWICZENIA WYCISZAJACE (5”)

Zajecia dobiegajg konca, nalezy uspokoic serce, rozciggnac miesnie i po intensywnym
wysitku wyciszy ciato i umyst przed nastepnymi zajeciami, trener wprowadza w tym
celu odpowiednie ¢wiczenia fizyczne rozluzniajgco-rozciggajace. Typowe ¢wiczenia dla
tej fazy zajec to: lezenie na podtodze i unoszenie miednicy, lezenie na wznak z
kolanami zgietymi i unoszenie tutowia, koci grzbiet, lezenie na boku z jedng reka
podpartg na tokciu, drugg na biodrach, nogi ugiete w kolanach, odwodzenie kolana do
gory, klek podparty i dotykanie prawym tokciem lewego kolana i odwrotnie (See
attachment: 6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekcji)

Czujniki noszone caly czas w trakcie zaj¢¢ zapisaty dane o fizykochemicznej
aktywnos$ci organizmow studentow, ktore to dane wyswietlane sg teraz na komorkach
1 wspolnie analizowane przez trenera 1 studentow, aby dowiedzie¢

si¢, czy studenci ¢wiczyli z odpowiednig intensywnoscig w danej fazie zajgc, aby
osiagna¢ oczekiwany cel.

Examples of phrases used by the PE teacher in this phase: 7o cool down, make slow
movements. Breathe in and out slowly. Stretch and hold the stretch. Take a deep
breath in... and out.

Examples of phrases used by the PE teacher to summarise the lesson: Look at the
screen. On the screen, you can see how intensely you have been working out today.
Note your pulse and heart rate.

1. Students complete the remaining exercises (according to the handout) from
the coursebook for homework before the next lesson.

Attachment 1

The Periodic Table
Periodic Table of Elements - PubChem (nih.gov)

Attachment 2
Copy of Chapter 2 “Colours of the rainbow” from “From Alchemy to
Nanotechnology” by Monika Korpak.

2 (pk.edu.pl)
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Attachment 3

Questions for each paragraph of the reading text

Paragraph 2. 1. Enumerate and describe how Cr is used in five areas of chemistry.
Paragraph 3. 1. What happened in 1761? 2. What happened in 1770? 3. How was Cr
eventually isolated?

Paragraph 4. 1. Where in the world are deposits of Cr? 2. What is the importance of
the Udachnaya Mine? 3. How is Cr obtained commercially?

Paragraph 5. 1. What is used for cleaning glassware and why? What proportions? 2.
What is chrome green and yellow and what are they used for?

Paragraph 6. 1. What is naturally occurring Cr composed of? Describe all the
isotopes.

Paragraph 7. 1. What is the influence of Cr on our health? 2. What does a lack of Cr
cause? 3. What is the recommended concentration of Cr? 4. Where is hexavalent Cr
still used?

Glossary
Chapter 2 - sownik quizlet.pdf (pk.edu.pl)

Attachment 4

Simon says:

Chromium is glossy and shiny on its surface - T
Cr’s atomic number is 34 — F (24)

Cr has a low melting point — F

The word chroma means colour — T

Cr is used to give a metallic finish to metals — T

Cr III oxide is known as moulin rouge — F (green rouge)
Cr Vlistoxic—T

Cr VI will not cause cancer — F (it is carcinogenic)
Chromium compounds are used in dyes — T
Naturally occurring chromium has 4 isotopes — F (3)
Cr is mined as chromite ore — T

Attachment 5

List of compounds

Phosphate rock, high reactivity, faint glow, allotropic forms, nerve agents, transition
temperatures, vapour pressure, laundry detergents, frictional heating, incendiary
bomb, smoke pot, trace amount, cellular membrane, soil conservation, fire hazard,
atmospheric oxygen, toxic fumes, aquatic system, free element

Politechnika Krakowska 8 55272 Biuro ds. Os6b ®
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6.4. Pakiet 4: Let it grow— zajecia dla studentdw kierunku Technologia Chemiczna i
Biotechnologia

Temat lekcji: Chapter 3: Let it grow.

Cel glowny:

Powtoérzenie 1 skonsolidowanie wiadomosci z poprzednich ¢wiczen na temat chromu
oraz zaprezentowanie nowego materiatu w formie czytania ze zrozumieniem
specjalistycznego tekstu ze skryptu na temat nawozow. W dalszej kolejnosci, celem
bedzie wprowadzenie stownictwa zwigzanego z tematem zaje¢ 1 utrwalenie go.
Zajecia odbywaja sie na zewnatrz O$rodka Zeglarskiego PK, na boisku do
tenisa, w otoczeniu drzew.

Cele operacyjne:
Po skonczonych zajeciach student potrafi:
e zdefiniowac pojecie nawozow, ich typy, sktad, zastosowanie i1 znaczenie.

Metody:

Zajecia sg prowadzone innowacyjng metoda nauczania specjalistycznego jezyka
angielskiego z zakresu chemii, 13czacg zatozenia metody TPR, komunikacyjnej,
audiolingwalnej 1 dramy. Metoda zaktada potaczenie gimnastyki i nauki. Ma to
uczyni¢ proces dydaktyczny efektywniejszym i ciekawszym dla studentow.

Formy pracy: zbiorowa, indywidualna, grupowa.
Materialy pomocnicze: skrypt ,,From Alchemy to Nanotechnology”, Monika
Korpak, 2009, Wydawnictwo PK
Przebieg zajec:

FAZA I: ROZGRZEWKA (5°)
Przywitanie 1 lista obecnosci
Studenci zaktadajg na nadgarstek lub rami¢ specjalistyczne urzadzenia monitorujace
czestos¢ skurczow serca, w celu pomiaru 1 oceny intensywnos$ci wysitku fizycznego.
Urzadzenie natychmiast rozpoczyna pomiar t¢tna, a pomiary sg wyswietlane na

ekranie przed studentami, jesli jest taka mozliwos¢, lub w komorkach studentow,
ktorzy mogg caty czas kontrolowac intensywno$¢ wysitku. Trening z monitorem

Politechnika Krakowska 8 Naradone Contn 56272 Biurods.Oséb
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pracy serca opiera si¢ na kontroli intensywnos$ci wysitku. Cwiczac z wlasciwa
intensywnos$cig mozna lepiej przyswoi¢ wiedz¢ w danym momencie zajec.

5 —minutowa rozgrzewka ruchowa prowadzona w jezyku angielskim przez trenera, w
rytm spokojnej muzyki, aby rozciggngc¢ miesnie i rozgrzac ciato. Studenci wykonujg
szereg prostych ¢wiczen typu: sktony na boki, sktony do podtogi, klek podparty i koci
grzbiet, lezenie na boku i unoszenie bioder, przysiady, tzw ‘pajacyki’, krgzenie bioder i
tutowia itp. (See attachment: 6.5. Przyktadowe ¢éwiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz
lekcji)

Examples of phrases used by the PE teacher in this phase: Please, spread out and
copy me in whatever I do/ Move gently /Give your neighbour some space / Stretch

and hold...

FAZA II: POWTORKA MATERIALU (157)

Celem tej fazy jest powtorzenie materialu z poprzednich zaje¢ w ruchu. W aktywny
sposob studenci wykonujg proste ale juz nieco intensywniejsze ¢wiczenia
gimnastyczne (w celu zwigkszenia koncentracji, przyspieszenia krazenia krwi,
lepszego dotlenienia mézgu) wraz z ¢wiczeniami utrwalajgcymi stownictwo z
poprzednich zajec¢. Jednoczesnie ¢wiczenia gimnastyczne muszg by¢ dos¢ proste, aby
nie odwracaty uwagi od powtarzanego materiatu i pozwolity si¢ skupic.

1. The teacher introduces the English names of parts of the tennis court:
baseline, service line, no man's land, doubles side line, net. Students drill
the words. Students stand by the teache,r who calls out a line. Students run
to the designated point.

2. Students revise the compounds from chapter 2 individually while the teacher
places two large pieces of cardboard and markers at the net. Students are
divided into two teams and given a number. They stand at the baseline (linia
koricowa). First, the teacher checks comprehension of the words “run
forwards/ backwards/ sideways/ hop/ jump/ skip” by asking all the students
in unison to carry out the action. Then the teacher calls out a number, a
method of running and the first part of a compound. Students run to the net
(siatka) write the whole compound down on the cards. (See attachment 1)
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« Students revise nouns and adjectives from Chapter 2 ex 9, page 24 while
the teacher prepares the court, placing a basket of balls and a racket in
each no man s land. Students are divided into four teams and given a
number. The students stand in their team, two on each side of the net, in
no man's land (bezludna wyspa) at the service line with a basket of balls
and rackets ready. The first students serve the ball (serwis/ podanie) to
their counterpart and call out a noun. Their counterparts return the
serve (return) and give the adjective. They then lay down the rackets and
the next students serve the ball and call out an adjective. Their
counterparts return the serve and give the noun. Students continue until
all have had a go. (See attachment 2)

FAZA I1I: INTENSYWNE CWICZENIA (5°)

5-minutowe tylko gimnastyczne ¢wiczenia w celu zwiekszenia tetna, przeptywu krwi,
podniesienia poziomu tlenu w mdézgu, uwolnienia endorfin. Typowe ¢wiczenia dla tej
fazy to: wymachy ramienia, rozcigganie szyi, rozcigganie barku, wypychanie bioder w
rozkroku, wypad do przodu na jedng noge, skrety kolan i stop z jednoczesnym
wspieciem na palce, przysiady, podpdr przodem na przedramieniach, pompki. (See
attachment: 6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekgji)

Examples of phrases used by PE teacher to encourage students to engage actively:
Are you ready to get moving? It's time to speed up your heart rate, get your blood
flowing, increase oxygen levels to the brain and prepare you to learn new material.
Ready? Go, go, go! Move it, move it!

FAZA TV: WPROWADZENIE NOWEGO MATERIALU (45°)

Wprowadzenie nowego materiatu w formie czytania ze zrozumieniem
specjalistycznego tekstu. Studenci wybierajg sobie sposob przyswojenia nowej
wiedzy: siedza/leza/bujaja si¢ lub turlajg na pitkach, chodza, siedza po turecku, trener
caty czas koryguje ich postawe. Czytaja w grupach odpowiednig cze$¢ artykutu,
odpowiadajg na pytania i prezentujg streszczenie swojej czeScl reszcie grupy.

 Students collect their mobile phones and coursebooks and handouts, sit
in a circle on the ground or on balls/ balance balls/ benches and
complete the exercises on the first page of the handout, watching the
clips on their mobile phones. Students then give feedback open class.

58272 Biuro ds. Os6b [
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o Students are divided into 4 groups and given a number from 1 — 4. Each
group reads the paragraph they have been allocated and answers
guestions on the handout. Students can use the glossary given or/and
look up words online. Then students describe to the rest of the group
what they have read/summarise the text by answering the questions on
the handout. (See attachment 3)

2. Students complete the table in exercise 11 on page 40 using the text and/or

online dictionaries. The teacher checks the answers.

Examples of phrases used by the PE teacher while correcting posture:
Stand up straight. Shoulders back/down. Pull in your stomach muscles.

FAZA V: KONSOLIDACJA MATERIALU (15°)

Zajecia dobiegaja konca i czas na utrwalenie nowego materiatu. Nauczyciel
wprowadza réznorodne metody 1 techniki pracy w celu skonsolidowania nowego
materiatu. Studenci powtarzaja nowy materiat w ruchu.

Students stand in a line at the doubles side-line each with a racket and a ball.
The teacher reads a sentence. If it is true, students bounce the ball in the air 5
times. If it is false, students bounce the ball on the ground 5 times. If they do
not know the answer, they balance the ball on the racket above their head. (See
attachment 5)

 Students take one minute to revise the nouns and adjectives from
exercise 11, page 40. Then they take a racket and ball and standing
along the doubles side-line, they constantly bounce the ball. The teacher
calls out a noun. Students respond by calling out the appropriate

adjective
e.g., I “FERTILITY”
Ss: “FERTILE”

Then the teacher calls out an adjective and students respond by calling out the
appropriate noun.

e.g., I" “AGRICULTURAL”

Ss: “AGRICULTURE” (See attachment 6)

Examples of phrases used by the PE teacher while correcting posture:
Stand up straight. Shoulders back/down. Pull in your stomach muscles.

. . . 086 .
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FAZA VI: CWICZENIA WYCISZAJACE (5”)

Zajecia dobiegajg konca, nalezy uspokoic serce, rozciggnac miesnie i po intensywnym
wysitku wyciszyc¢ ciato i umyst przed nastepnymi zajeciami, trener wprowadza w tym
celu odpowiednie ¢wiczenia fizyczne rozluzniajgco-rozciggajace. Typowe ¢wiczenia dla
tej fazy zajec to: lezenie na podtodze i unoszenie miednicy, lezenie na wznak z
kolanami zgietymi i unoszenie tutowia, koci grzbiet, lezenie na boku z jedng reka
podpartg na tokciu, drugg na biodrach, nogi ugiete w kolanach, odwodzenie kolana do
gory, klek podparty i dotykanie prawym tokciem lewego kolana i odwrotnie (See
attachment: 6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekcji)

Czujniki noszone caly czas w trakcie zaj¢¢ zapisaty dane o fizykochemicznej
aktywnos$ci organizmow studentow, ktore to dane wyswietlane sg teraz na ekranie lub
na ekranach komorek 1 wspdlnie analizowane przez trenera 1 studentow, aby
dowiedziec sie¢, czy studenci ¢wiczyli z odpowiednig intensywnoscig w danej fazie
zajec, aby osiggnac oczekiwany cel.

Examples of phrases used by the PE teacher in this phase: 7o cool down, make slow
movements. Breathe in and out slowly. Stretch and hold the stretch. Take a deep
breath in... and out.

Examples of phrases used by the PE teacher to summarise the lesson: Look at the
screen. On the screen, you can see how intensely you have worked today. Note your
pulse and heart rate.

2. Students complete the remaining activities (according to the handout) from
the coursebook for homework before the next lesson.

Attachment 1

List of compounds

Periodic table, atomic number, melting point, oxidation state, corrosion resistance,
alloy constituent, stainless steel, chrome plating, laboratory glassware, magnetic tape,
electrical conductor, dietary supplement, gasoline additive, charcoal oven, precious
gemstones, tanning salts, metal alloys, untapped deposits, saturated solutions, enamel

painting, glass staining, lethal dose, mucous membranes, industrial site, brownfield

land
2b.pdf (pk.edu.pl)

Politechnika Krakowska 8 60z72 Biuro ds. Os6b

h o : Narodowe Centrum z niepetnosprawnosciami
im. Tadeusza Kosciuszki Badari i Rozwoju Dost PK Dom Studencki nr 4 ,Balon”, pok. 601
os Qpna 12 628 37 22, 506 285 397, bonpk@interia.pl

W/


https://delta.pk.edu.pl/pluginfile.php/89526/mod_resource/content/2/2b.pdf

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

d

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

Rzeczpospolita

- Polska

Narodowe Centrum
Badari i Rozwoju

Attachment 2
List of nouns and adjective
B O 2bpdf x == - o0 X
& C @ & hitps//deltapkedu.pl/pluginfile.php/89526/mod_resource/content/2/2b.pdf Qa % © &l @ @
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Adjective Noun Adjective Noun
stable stability hypothetical hypothesis
impermeable impermeability various variety
. corrosive COrrosion abundant abundance
coercive coercivity applied application
useful usefulness initial initiative
metallic < metal atomic atom
substantial substance additional additive
environmental environment toxic toxicity
present presence hazardous hazard
soluble solubility carcinogenic carcinogen
deficient deficiency malleable malleability .
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2b.pdf (pk.edu.pl)

Tennis glossary
Stowniczek tenisowy | Tenis NET

Attachment 3

Para 1 1. Define what a fertiliser is. 2. How are fertilisers applied? 3. What types of
fertilisers exist? 4. What do fertilisers provide?

Para 2 (Inorganic fertilisers) 1. Give some examples naturally occurring and
chemically synthesised inorganic fertilisers. 2. What are “macro” and “micro”
nutrients? Describe the differences between them. 3. What is the difference between
“straight” and “compound” fertilisers? 4. How is fertiliser composition expressed? 5.
Describe the difference between agricultural and horticultural fertilisers.

Para 3 (Organic fertilisers) 1. Give examples of naturally occurring and manufactured
organic fertilisers. 2. What are some advantages of organic fertilisation? 3. Give the
problems associated with regular use of artificial fertilisers? 4. What are the
disadvantages of organic fertilisers?

Para 4 (Environmental effects) 1. What can the over-application of chemical
fertilisers lead to? 2. What is nutrient budgeting? Describe.

Glossary
Glossary.pdf (pk.edu.pl)
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Attachment 4
Copy of Chapter 3 Let it grow from “From Alchemy to Nanotechnology” by Monika
Korpak.

UNIT 3. Let it grow! (pk.edu.pl)

Attachment 5

True or false sentences

a) Fertilisers can be applied via the soil for uptake through leaves which is called
foliar feeding

b) Fertilisers are compounds given to animals to make them grow better

c) Fertilisers can be organic or inorganic

d) Organic fertilisers are manmade

e) The three MAIN plant nutrients are nitrogen, phosphorus and gold

f) Dried blood is an organic fertiliser

g) Straight fertilisers contain nitrogen, phosphorus and potassium

h) Some organic fertilisers contain pathogens which can kill people

1) Over-fertilisation can burn plants

j) Manure is an example of an artificial fertiliser

k) Agricultural fertilisers contain macronutrients and micronutrients whereas
horticultural fertilisers only contain one or two macronutrients

1) Ammonia lowers soil acidity
chapter 3 lesson handout let it grow.pdf (pk.edu.pl)

Attachment 6
List of nouns and adjectives
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granule granular
ornament ornamental
solution soluble
distinction distinctive
ambiguity ambiguous
density dense
convention conventional
importance important
moisture moist
dilution dilute
application applicable
practice practical
excess [Ik ses] excess [ ekses],
excessive [IK sesIv]
destruction destructive
acid, acidity acid
expense expensive

6.5. Przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do poszczegdlnych faz lekgji
Oto przyktadowe ¢wiczenia fizyczne do wykorzystania z rézng intensywnoscia.
Skakanka 3 min

Wykonanie:

Skoncentruj sie na zachowaniu prawidtowej postawy. Tutéw wyprostowany, napiety brzuch,
unieruchomione barki. Ramiona blisko tutowia, rece delikatnie zgiete w tokciach, dtonie odchylone
na boki.

Wskazowki:

Poruszajgc samymi nadgarstkami, wpraw skakanke w ruch. Skacz z lekko ugietymi nogami w
kolanach. Podskoki wykonuj na takg wysokos$¢, ktéra pozwoli odbijac sie palcami od podtoza bez
zawadzania nimi o skakanke.

Cwiczenie 1 (dolna czes$¢ mieénia prostego brzucha) nogi do géry12 powtdrzen.

Przygotowanie:

Politechnika Krakowska 8 o 63272 Biurods.Oséb
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Potdz sie na wznak na podtodze, rece rozpostarte na boki pod katem prostym w stosunku do
tutowia. Unies$ proste nogi do gory, tak zeby byty ztgczone i ustawione pionowo.

Wykonanie:
Unie$ miednice, odrywajac jg od podtogi tak wysoko, jak mozesz, utrzymujgc nogi pionowo i
wytrzymujac przez 3-4 sekundy. Obniz biodra.

Wskazowki:

Zakres ruchu bedzie maty, nawet bardzo wytrenowana osoba uniesie biodra nie wyzej niz kilka
centymetrow. Dlatego nie zaniedbuj prawidtowej techniki wykonania. By podnies¢ biodra wyzej
utrzymuj gtowe nieruchomo. Nie unos gtowy. Rozpoczynaj ¢wiczenie tagodnie unikajgc gwattownych
ruchow.

Odmiany:
1. Zjednym kolanem ugietym
Ustawianie jest podobne, ale przed pierwszym powtdrzeniem jedno kolana jest ugiete
pod katem prostym. Na koncu gdy obnizysz biodra wyprostuj te noge i zegnij druga.
Kontynuuj zginanie i prostowanie kolan w ten sposdb az do ukoriczenia serii.

Cwiczenie 2 (gérna cze$¢ miesnia prostego brzucha) skton 12 powtdrzen.

Przygotowanie:

Potdz sie na wznak na podtodze z kolanami zgietymi pod katem prostym, stopy ptasko na podtodze.
Nie wsadzaj stop pod zadne przedmioty w celu unieruchomienia. Ustawienie ramion w zaleznosci od
wybranej odmiany.

Wykonanie:

Powoli unies tutdow ze statg predkoscia, bez szarpania czy przyspieszania. Obnizaj sie ptynnie i w
kontrolowany sposdb.

Odmiany:

1. Unies sie w jakikolwiek mozliwy sposdb, z jaka chcesz predkoscig (np. wyrzucaj rece zza
gtowy by nabrac¢ rozpedu) Niezaleznie od tego co wybierzesz nie nadwyrezaj szyi czy
plecow. Nastepnie opusc sie wolno i spokojnie nie zmieniajac tepa przez caty czas
obnizania. Celem sg coraz wolniejsze powtdérzenia.

Wyprostuj rece przed sobg, w miare jak unosisz sie w gore

Zacznij z ramionami potozonymi na piersi i w miare unoszenia sie podnies$ ramiona, by w
szczytowej pozycji byty rownolegle do podtogi. Odwrdé utozenie ragk w drodze na dot, tak
zeby pod koniec powtdrzenia byty z powrotem na klatce piersiowe;j.

4. Unie$ nogi tak by byty w pionie. Zacznij z ramionami ustawionymi pionowo nad barkami.
Podwijajgc gtowe i barki w gore, siegnij w kierunku palcow stép. Nie prébuj ich dotkngé,
PO prostu wyciaggnij rece w ich kierunku, na ile pozwala ci twdj naturalny zakres ruchu.
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Cwiczenie 3 (dolna cze$é mieénia poprzecznego brzucha) wcigganie brzucha 12 powtdrzen

Przygotowanie:
Potdz sie na wznak na podtodze, kolana zgiete i stopy ptasko. Potéz obie dtonie ponizej pasa, palce w
kierunku obszaru tonowego a kciuki wyzej na miesniu prostym (na jego gornej czesci)

Wykonanie:

Zacisnij dolne miesnie brzucha ,,zwezajac” go pomiedzy pepkiem a pachwing. Gérna czesc
zapadnieta (nie zacisnieta i nie wystajaca). Wytrzymaj w tej pozycji pie¢ sekund. Rozluznij sie zanim
zrobisz kolejne powtdrzenie.

Wskazowki :

Korzystaj z palcow by upewnié sie o napieciu. Poczgtkowo mozesz miec¢ problem ze znalezieniem
miesni, ktére chcesz zaciskac. Z poczatku bedziesz wstrzymywac oddech, to naturalne. Jednak wazne
jest zeby nauczy¢ sie normalnie oddychac¢ podczas skurczy izometrycznych. Sprébuj a poczujesz
zwiekszenie napiecia miesni brzucha.

Odmiany:

1. Ustaw sie w pozycji wyjsciowej (dtonie zbierajg informacje) unies$ proste nogi lekko nad
ziemie, nastepnie podnies jedng noge, az podudzie bedzie réwnolegle do podtogi. To
jedno powtdrzenie. Wykonaj ¢wiczenie drugg nogg. Podczas ruchu staraj sie by brzuch
byt wciggniety i napiety. Wykonuj ruch powoli i ptynnie.

Zestawy ¢wiczen:
Cwiczenia z pitkami gimnastycznymi- duzymi

1. W siadzie na pitce ¢wiczacy wykonuje balans ciata, ruchy bioder w roznych ptaszczyznach
oraz wkoto, rece: wyprostowane na wysokosci barkow, lub zatozone na piersiach

2. W siadzie na pitce nogi w rozkroku na petnych stopach, rece wyprostowane na wysokosci
barkéw — przechodzié na piety i z powrotem, dotgczy¢ balansowanie catym tutowiem

3. Lezenie tytem na pitce (barki), nogi ugiete w kolanach, rece wyprostowane i ztgczone dtorimi
przed twarzg, ztgczone rece przenosimy raz z prawej raz z lewej strony wykonujgc
jednoczesnie skret catego tutowia

4. Lezenie tytem na pifce (odcinek krzyzowy), nogi ugiete w kolanach, rece wyprostowane i
ztgczone dtonmi za gtowa, ztgczone rece przenosimy do przodu wykonujgc lekki skton do
przodu (m. brzucha)

5. W kleku (rozcigganie) objg¢ pitke udami, tutowiem, rekami — wypchna¢ tutéw do gory

6. W kleku lezenie na pitce, rece na karku — unoszenie wyprostowanego tutowia z lezenia do
tytu, powrdt do lezenia z wypchnieciem plecéw (x5)

7. W kleku (rozcigganie) daleko od pitki, oprze¢ dtonie na pitce, gtowa pomiedzy rece — skton

8. W kleku obejmujemy pitke nogami, rekami i tutowiem, z tej pozycji unosimy réwnoczesnie do
poziomu prawa reke i lewa noge , chwile wytrzymac, powrodt do pozycji wyjsciowej i zmiana
reki i nogi. Probowac unies¢ jednoczesnie dwie rece opierajgc tutdw na pitce i jednej nodze

. . . . .
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W kleku przed pitkg, ktadziemy sie na pitce i ,jedziemy” na rekach az do oparcia sie o pitke na
udach — gtowa zadarta do gory tutdow i nogi w jednej linii- wytrzymac izometrycznie,
powrdci¢ do pozycji wyjsciowej w kleku. Utrudni¢ — ,,przejechad” dalej oprze¢ nogi na
goleniach i stopach.
e 7 pozycji podparcia na udach unies¢ noge maksymalnie w gore i wytrzymac
izometrycznie
e 7 pozycji podparcia na udach unosi¢ na zmiane prawa i lewg reke ze skretem tutowia
az do wysokosci gtowy
Z pozycji w kleku przed pitkg przechodzimy do podparcia na goleniach i stopach, w tej pozycji
pompki (x5) i powrdt do kleku poprzez rozcigganie z objeciem pitki
e 7z pozycji podparcia na udach - pompki, utrzymac jedng linie nég, bioder i tutowia
W kleku przed pitkg, ktadziemy sie na pitce i ,jedziemy” na rekach az do oparcia sie o pitke na
udach, z tej pozycji przyciggamy kolana do klatki piersiowej wypychajac jednoczes$nie biodra
w gore, stangc¢ na kolanach, wrdci¢ do pozycji ,,na udach” i znéw wypchniecie (x3) i powrdcié
do pozycji wyjsciowej w kleku (jak skton japoniski tylko na pitce)
Lezenie tytem na pitce (odcinek krzyzowy), nogi ugiete w kolanach, rece na karku, unosimy
wyprostowany tutéw z jednoczesnym skretem i sktonem w prawo i w lewo do przodu (m.
brzucha skosne)
Lezenie tytem na pitce , nogi mocno ugiete w kolanach, tutéw oparty o pitke w odcinku
piersiowym, rece ztozone na brzuchu, unosimy biodra do géry z jednoczesnym przejsciem do
lezenia na barkach i przeniesieniem wyprostowanych ramion za gtowe i w dot, powroét do
pozycji wyjsciowej (x5)
Lezenie na plecach, pitka pod nogami dotyka posladkdw, pietami przyciggamy pitke do
posladkow — wytrzymac (izometrycznie)
Lezenie na plecach, rece w bok wyprostowane, pitka pod nogami dotyka posladkow, skret w
biodrach i potozy¢ nogi z pitkg raz z prawej raz z lewej strony
Lezenie na plecach nogi ugiete w kolanach na pitce (na pietach), rece wzdtuz tutowia, uniesc
biodra do gory, wytrzymac (izometrycznie)
e tosamo tylko przy unoszeniu bioder wyprostowac i unies¢ rece ztgczone przed
twarza
e rece z boku, ale przy unoszeniu bioder unie$¢ jedna noge w gore prostopadle do
tutowia
Lezenie na plecach nogi proste w kolanach na pitce (na pietach), rece wzdtuz tutowia, unies¢
biodra do gory, ugigc¢ nogi w kolanach, przejs¢ na petne stopy- wytrzymac (izometrycznie)
e tosamo tylko po przejéciu na petne stopy uniesc¢ prostg noge w gore
Lezenie na plecach, rece wzdfuz tutowia, chwytamy pitke pomiedzy kolana i unosimy tutéw
odrywajgc biodra od podtoza
Lezenie na plecach, rece wzdfuz tutowia, chwytamy pitke pomiedzy kolana i unosimy w gore
— sktony (m. brzucha)
Lezenie na plecach, pitka pod nogami dotyka posladkéw, nogi ugiete w kolanach- sktony (m.
brzucha proste lub skosy)
Podpdr przodem na pitce na przedramionach, jedna linia tutowia, bioder i nég, przesuwajac
rece po pitce unosimy biodra do goéry, i wracamy do pozycji wyjsciowej
e tak samo tylko przesuwajgc rece po pifce utrzymujemy jedng linie tutowia , bioder,
nég
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22. Podpdr przodem na pitce na przedramionach, jedna linia tutowia, bioder i nég, unies¢ prostg
noge w goére i wytrzymac (izometrycznie), to samo z druga.

23. Podpdr przodem na wyprostowanych rekach, jedna linia tutowia, bioder i ndg, ugiecia
ramion (pompki na pitce)

24. Podpdr przodem na wyprostowanych rekach, jedna linia tutowia, bioder i ndg, ugiecia
ramion (pompki) z jednoczesnym wymachem nogi w gore

25. Lezenie na lewym boku (podparcie na biodrach), lewa reka wyprostowana podpiera tutéw,
reka prawa wyprostowana w gorze, unoszenie nogi prostej

26. Lezenie na lewym boku (podparcie na biodrach), lewa noga wyprostowana, lewa reka
wyprostowana podpiera tutdw, przenies¢ prawa noge za lewg i postawi¢ mozliwie blisko pitki,
prawa reka na biodrze, unoszenie lewej nogi (miesnie wewnetrzne uda)

27. Lezenie na boku, reka ugieta w tokciu pod gtowg , druga reka wzdtuz tutowia, nogi ztagczone,
unosimy biodra z jednoczesnym uniesieniem drugiej reki

e Jak wyzej, reka ugieta w tokciu pod gtowg , druga reka wzdtuz tutowia, nogi zfaczone,
unosimy wysoko jedng noge (x5) i zmiana nogi

28. Stojac tytem do pitki jedna noga na pitce ugieta w kolanie (pitka przy Scianie), przysiady na
jednej nodze

29. Stojac przodem do pitki jedna noga na pifce ugieta w kolanie (pitka przy scianie), w wypadzie
ugiecia nogi w kolanie na pitce

30. Stojac tytem do sciany pitka pod plecami- przysiady

Gimnastyka funkcjonalna — ¢wiczenia

1. Klek podparty- Koci grzbiet
(wariant: kregostup wypukty i powrét do prostego)

2. Klek podparty (rece proste),

- jedna noga w bok wyprostowana
- unoszenie prostej nogi w gore do wysokosci bioder ( to samo ale noga ugieta w kolanie)

3. Klek podparty, dotykamy prawym tokciem lewego kolana i odwrotnie. Mozna ugina¢ reke w
tokciu wykonujgc rotacje. Wykonac¢ po 12 powtdrzen, po ostatnim zatrzymac izometrycznie
wyprostowang noge i reke

4. Lezenie na boku — oparcie na tokciu, stopy obok siebie (lub na sobie) Unies¢ biodra do
jednego poziomu, oraz reke prostg w gére. Wykonywac skrety tutowia z jednoczesnym
»wktadaniem” reki ugietej w tokciu pod pache
- jw. ale przodem- wsparcie na przedramionach i palcach nég — wktadanie reki pod pache i
wyprost

5. Lezenie na boku, jedna reka podparta na tokciu druga na biodrach, nogi ugiete w kolanach
stykajg sie kolanami i stopami — odwodzenie kolana (do gory), stopy pozostajg ztgczone

6. Lezenie na boku, jedna reka podparta na tokciu, druga na biodrach, nogi ugiete w kolanach —
unoszenie bioder nad podtoze (lub jedna noga ugieta w kolanie druga wyprostowana)
Wariant:

- to samo ale nogi proste w kolanach

7. Lezenie przodem
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- rece na wysokosci barkéw, uniesc tutdw gtowa w goére, przeniesc rece do przodu przed
gtowe ztgczy¢ dtonmi (gtowa ,schowana”), powrdt do pozycji wyjsciowej

Uwaga! Mozna odwracac dtonie w gére przy prostowaniu ragk

- wykorzysta¢ réwniez pozycje V ragk z uniesionym kciukiem

Lezenie przodem (wielodzielne i stabilizatory topatek) rece ugiete w tokciach na wysokosci
barkéw:

- przenosié rece od wysokosci barkéw do ztgczenia dtoni z przodu nad gtowg i z powrotem
Wariant:

- jak wyzej ale krazenie rgk (mate kotka)

- jak wyzej ale unoszenie rgk w gore

Lezenie przodem noga ugieta w kolanie pod katem prostym - unoszenie

Lezenie tytem (sekwencja ¢wiczen) nogi proste w kolanach:

- uginac i prostowac jedng noge w kolanie (x3),

- wyprostowang noge w kolanie unosi¢ do géry (x3)

- wykona¢ obszerne krazenie nogi na zewnatrz i do wewnatrz x3

- zakonczy¢ przyciggnieciem kolana do klatki piersiowej

- rozciggnac wyprostowang noge nad gtowa.

To samo druga noga, caty cykl powtdrzy¢ x2

Lezenie tytem obie nogi ugiete w kolanach na pietach, rece prostopadle do tutowia:

- mocno przyciggnac do klatki piersiowej, nastepnie postawic¢ na pietach i ugiete w kolanach
(kolana razem) przenie$¢ w prawo i w lewo i wréci¢ do lezenia.

Wariant:

- jak wyzej ale nogi ugiete w kolanach uniesione nad podtoze

- jak wyzej ale nogi proste w kolanach

Podpdr przodem- nie odrywajac rak od podtoza zblizamy sie na nogach jak najblizej rak, a
nastepnie oddalamy sie na rekach az do podporu przodem

Podpér przodem na przedramionach,

- ciezar ciata na palcach stop, jedna linia bioder, tutowia, ndg (tylko zachowanie naturalnych
anatomicznych krzywizn)

- wykonywac unoszenie bioder w gére i powrdt do pozycji wyjsciowej

Podp6r tytem- biodra na podtozu

- nogi ugiete w kolanach skrety bioder z jednoczesnym dotknieciem prawym kolanem lewej
stopy i odwrotnie —w tempie

Wariant:

Jak wyzej ale biodra uniesione (nie zatamywac bioder)

Pompki — ,twist” z wymachem prostej reki w gére

Przysiad- skton do przodu rece pomiedzy kolanami dfonie oprze¢ na podfozu, kolana oprze¢
na tokciach i probowac unies¢ tutéw

Przysiad (na petnych stopach), tokcie oprze¢ pomiedzy kolanami, dtonie ztgczyc¢ jak do
modlitwy, wykonywac¢ przysiady (unosi¢ biodra w gore i prostowac kolana)

- jw. ale tokcie spoczywajg na udach
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Przysiad (rece pomiedzy kolanami), wyprost nég z jednoczesnym wymachem rak za gtowe w
bok i powrdt do przysiadu

Stojac - rece- wymachy oburgcz w bok i do géry ponad linie barkéw, pofaczyc ze skretem i
wspieciem na palce nog

Stojac - rece — pochyli¢ tutdéw i wymachy oburgcz w bok oraz jednoracz- krzyzowanie rgk
Stojac - rece — stojgc rece w bok wyprostowane w tokciach- odchyla¢ do tytu (pogtebiac) z
jednoczesng rotacjg w nadgarstkach i w barkach

Stojac - rece opuszczone luzno w dot (lekki skton w przéd), krgzenie barkéw do przodu i do
tytu, (na przemian barki odwodzone do tytu)

Stojac - rece w bok na wysokosci barkéw — wyprostowane, zacza¢ od matych kotek az do
krazen i odwrotnie

Stojac - rece w bok wyprostowane na wysokosci barkéw — rotacja w barkach z
rownoczesnym unoszeniem ragk nad gtowe i powrotem do wysokosci barkow

Stojac - rece w bok wyprostowane na wysokosci barkéw — ugiecia ragk w tokciach przed klatka
piersiowg (na zmiane)

Stojac - rece w bok wyprostowane w tokciach na wysokosci barkéw — ugiecia rak w fokciach
za gtowaq (na zmiane)

Stojac - krgzenie ramion ale dfonie odwrécone do goéry

Stojac - rece w bok wyprostowane w tokciach na wysokosci barkow, kciuki do gory, unoszenie
rak ponad linie barkéw i opuszczanie ponizej (nawet do dotkniecia dtoni z przodu na
wysokosci miednicy)

Uwaga ! —to samo mozna robic z hantlami o matym ciezarze (2-3kg)

Stojac - rece w bok wyprostowane w tokciach na wysokosci barkéw, , unoszenie rgk ponad
linie barkéw z kciukami do géry i opuszczanie ponizej (nawet do dotkniecia dtoni z przodu na
wysokosci miednicy) z kciukami w dét

Uwaga | —to samo mozna robi¢ z hantlami o matym ciezarze (2-3kg)

Stojac — krgzenia gtowy (pdtkola z przodu i z tytu)

Stojac- krazenia kolan:

- w lekkim rozkroku do wewnatrz

- w lekkim rozkroku na zewnatrz

- ztgczy¢ kolana i kragzenia

Stojac — krazenia stawéw skokowych

Stojac- krazenie bioder i tutowia

Stojac - na jednej nodze- na lewej nodze, uginac i prostowacé noge w kolanie, prawg nogg
wykonywa¢ wymachy do przodu i tytu z ugieciem w kolanie

Stojac- rece ugiete w tokciach- unies¢ rece na wysokos¢ barkow, ztgczy¢ topatki, wykonac
skton w przdd (do kata prostego — pochyli¢ sie ) i chwyt za podudzie. Powtérzyé x3.

Wariant:

To samo tylko x3 ztgczy¢ ugiete w tokciach rece przed twarzg , potem ztgczy¢ topatki i
wykonac skton jw.
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36. Stojac- sktony boczne bioder z przeniesieniem ciezaru ciata na prawg i lewa noge, najpierw
rece na biodrach (bujanie) a nastepnie jedna reka nad gtowg druga wzdtuz bioder i uda lub
za plecy

37. Stojac- sktony do tytu do piety na zmiane prawa reka lewa pieta i odwrotnie

38. Stojac- sktony oburgcz - na zmiane do przodu z dotknieciem palcéw stopy ido tytu z
dotknieciem rekami do piet, z minimalnym przeskokiem, nogi w rozkroku

39. Stojac- sktony tutowia prawa reka do lewej nogi i odwrotnie lub oburgcz do prawej i lewej
nogi, szybki skton i powrot

40. Stojac- skret kolan i stép z jednoczesnym wspieciem na palce

41. Stojac- skrety boczne tutowia, rece proste w tokciach na wysokosci barkéw (sztywno) —
¢wiczenie tutowia

42. Stojac- w szerokim rozkroku
- ugiecie lewej nogi z jednoczesnym skretem tutowia i dotknieciem podtoza (obok stopy)
prawa rekg — wyprost i to samo na prawg noge lewg reka.

- po kilku skretach zatrzymad sie w pozycji wypadu w bok z nogg ugietg w kolanie
- wykonac ,trojkat” ze wsparciem na stopie- na jedna i na drugg strone (druga reka
uniesiona)

43, Stojac- wspiecia na palce i powrdt na piety

44, Stojac w lekkim rozkroku- rece ztgczone piesciami przed klatkg piersiowg, zakrok prawg noga
przodem z jednoczesnym ugieciem kolan i zejsciem do potprzysiadu. To samo na drugg
strone (ruchomos¢ w biodrach)

45. Stojac w lekkim rozkroku rece ztgczone piesciami lub luzno ugiete w tokciach na wysokosci
klatki, ugig¢ nogi w kolanach, z tej pozycji wykona¢ wykrok w bok z jednoczesnym
dotknieciem dtorimi podtoza — powrdt do pozycji wyjsciowej. To samo na drugg noge
(ruchomosc¢ w stawach biodrowych, poprawa elastycznosci miesni pachwiny)

46. Stojac w lekkim rozkroku- rece luzno opuszczone na wysokosci bioder — skrety boczne
tutowia (bujanie)

47. Stojac w rozkroku wypchniecie bioder — rece na biodrach, wypchniecie do przodu i w bok,
gtowa do tytu

48. Wypad do przodu lewg nogg, wymach prawej reki nad gtowg, reka lewa z tytu dotyka
podudzia nogi zakrocznej. Zmiany nég i rak.

Wariant:
To samo mozna zrobi¢ w marszu.

49. Wypad do przodu na jedng noge, wtozy¢ reke pod kolano, druga noga na kolanie na podtozu
(lub nie)

50. Wypad do przodu na lewg noge, druga noga prosta w kolanie (na palcach), lub kolano na
podtozu, potozy¢ lewa dton blisko stopy, drugg reke wyprostowang unies¢ w gore (patrzec na
reke). Utrzymad jedng linie tydki i wyprostowanej reki, to samo z drugg nogg (,,tréjkat”)

Cwiczenia rozciagajace
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Im wieksze miesnie tym dtuzej powinny byc¢ rozciggane dlatego rozcigganie najwiekszych grup
miesniowych powinno trwac najdtuzej. Zacznij od krétkiego rozciggania miesni wszystkich grup
(okoto 15 — 20 sekund) nastepnie na kolejnych zajeciach wydtuzaj ten czas. Przechodzenie od
jednego do drugiego ¢wiczenia powinno odbywac sie tak, by rozluznienie jednej partii miesniu
utatwiato rozciggniecie kolejnej.

Godrna czes¢ ciata:

1. Wymachy ramienia

zatocz 10 razy okregi ramieniem od przodu do tytu. Nastepnie tyle samo w przeciwng
strone. Wykonaj ¢wiczenie drugg reka.

2. Rozciagganie szyi

stojagc lub kleczac, pochyl gtowe w prawo i prawg rekg delikatnie przyciggnij jg
odrobine blizej do prawego barku. Nastepnie powtdrz to w lewg strone (aby mocniej
rozciggnac i bardziej zaangazowac miesient czworoboczny, przyciggnij ucho w
kierunku klatki piersiowej)

3. Rozcigganie barku

unie$ prawe ramie za gtowe i delikatnie nacisnij lewga reka od tytu na prawy triceps,
odrobine ponizej tokcia. Rozciggnij rowniez lewa reke. Rozciggany jest triceps razem z
barkiem

Dociggnij prawe ramie do klatki piersiowej, lewg reka dociskaj prawy triceps ponizej
tokcia. Powtdrz na drugg reke. Rozciggana jest tylna czes¢ barku.

4. Rozcigganie miesnia najszerszego grzbietu

Stan na przyktad pod drazkiem i ztap go prawag rekg upewnij sie ze stopy dotykaja
ziemi. Obniz ciato i przesun miednice w lewo. Powtdrz w drugg strone.

Stan przed sciang, oprzyj sie o nig prawa reka i pochyl sie w przéd, az gérna czesé
ciata bedzie rownolegta do podtogi. Obrdc biodra w lewo, by rozciggngc miesien
najszerszy i gérne plecy. Powtdrz na obie rece.

5. Rozcigganie klatki piersiowe;j

Majac tokie¢ prawej reki zgiety pod katem prostym, ramie rownolegle do ziemi i
przedramie dotykajgce $ciany, obroc ciato w lewa strone, wykonujgc bardzo
izolowane rozcigganie miesni klatki piersiowej

Dolna czes¢ ciata:

6. Rozcigganie dolnej czesci plecow

Lezac na wznak na podtodze, przyciggnij kolana do klatki piersiowej owijajgc ramiona
wokot podudzi, delikatnie sie kotysz

W lezeniu tytem wyprostuj nogi tak zeby znajdowaty sie nad twoim tutowiem,
nastepnie opusc je za gtowe, tak daleko jak ci wygodnie. Jesli w wiekszym stopniu
odczuwasz rozcigganie gérnych plecéw czy karku, stosuj mniejszy zakres ruchu.

7. Rozcigganie mieéni posladkowych
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e Potdz sie na wznak, zegnij prawe kolano i skieruj prawg noge tak, by tydka byta
ukosnie w stosunku do tutowia. Wypychaj kolano przed siebie prawa rekg,
réwnoczesnie ciggnac lewa reka piete w kierunku gtowy. Powtdérz z drugg noga.

e Postaw prawg stope na podtodze tuz przy lewym biodrze, trzymajgc prawg kostke
lewa rekg. Uzyj prawej reki do przyciggniecia kolana w kierunku lewego barku.

8. Rozcigganie miesni czworogtowych uda

e Ukleknij na podtodze, bedac zwrdcony plecami do niskiej tawki lub stopnia, z prawg
stopg opartg o tawke, a lewg stopg z przodu ptasko na podtodze. Prawe kolano
powinno opierac sie o podtoge. Obniz posladki w kierunku prawej piety. Jesli
przychodzi ci to tatwo, wypchnij miednice do przodu podwijajac jg3. Powtdrz
¢wiczenie z drugg noga

e Postaw lewg stope dalej od tawki, podciggnij klatke piersiowg do goéry starajgc sie
zatozy¢ rece za gtowe i obniz miednice tak bardzo jak mozesz. Powtdrz éwiczenie z
drugg nogg na fawce.
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