PROGRAM KSZTALCENIA NA STOPIEN LICENCJONOWANEGO
INSTRUKTORA SPORTU W PLYWANIU POLSKIEGO ZWIAZKU
PLYWACKIEGO

Zgodnie z Ustawa z dnia 13 czerwca 2013r. (art. 25, pkt.3) o zmianie ustaw regulujacych
wykonywanie niektorych zawodéow w tym Ustawe o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r.
(Rozdziat 8. Kwalifikacje zawodowe w sporcie art. 41 i 42):

,»Irenerem lub instruktorem sportu w sportach, w ktorych dziataja polskie zwiazki sportowe,
moze by¢ osoba, ktora:

1) ukonczyta 18 lat;
2) posiada co najmniej wyksztatcenie $rednie;

3) posiada wiedze, doswiadczenie 1 umiejetnosci niezbedne do wykonywania zadan trenera
lub instruktora sportu;

4) nie byla skazana prawomocnym wyrokiem za umys$lne przestgpstwo, o ktorym mowa
w art. 4650, lub okreslone w rozdziale XIX, XXIII, z wyjatkiem art. 192 1 art. 193, rozdziale
XXV i XXVI ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. — Kodeks karny (Dz. U. Nr 88, poz. 553,
Z pozn. zm.40)).”;

W celu uzyskania licencji Polskiego Zwigzku Ptywackiego instruktor sportu musi wypetnic
warunki w punktach 1, 2, 4 powyzej cytowanej ustawy oraz jest zobowigzany do uzyskania
efektow ksztalcenia zgodnych z nowym systemem szkolenia kadr na podstawie Krajowych
Ram Kwalifikacji wymienionych w pkt. 3. ustawy.

Uzyskanie i weryfikacja efektow ksztatcenia dla licencjonowanego instruktora sportu PZP
odbywa si¢ poprzez spetnienie ponizszych warunkdw:

- pozytywne zaliczenie wstgpnego egzaminu praktycznego i wykazanie si¢ umiejetnoscia
ptywania czterema sportowymi technikami ptywackimi (25m),

- uczestnictwo w Kkursie i wypehienie jego wymogdw (ponizej).

Wymogi, jakim powinien odpowiada¢ program ksztalcenia kursu na licencjonowanego
instruktora sportu w ptywaniu - wymiar godzin:

1. Przedmioty podstawowe i kierunkowe — 100 godz. - anatomia funkcjonalna z elementami
antropologii (8), fizjologia (12), biochemia (2), biomechanika (6), psychologia rozwojowa
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(8), pedagogika (10), medyczne podstawy uprawiania sportu i pierwsza pomoc
przedmedyczna (6), zywienie i wspomaganie w sporcie (6), odnowa biologiczna w sporcie
(2), zagadnienia organizacyjno-prawne w sporcie (2), socjologia (2), teoria i metodyka wf
(16), teoria sportu i treningu (20).
Kursy moga prowadzi¢ wylacznie osoby posiadajace kierunkowe wyksztatcenie w zakresie
tematyki prowadzonych zaje¢ lub odpowiednie przygotowanie zawodowe zapewniajace
najwyzsza jako$¢ ksztalcenia. Z obowigzku ukonczenia czegsci ogdlnej sa osoby posiadajace
dyplom ukonczenia studiow licencjackich na kierunku wychowanie fizyczne lub na kierunku
sport.

2. Zajecia specjalistyczne — 150 godz.:
v 60 godzin teoretycznych,
v" 90 godzin praktycznych (w tym uczestnictwo w szkoleniu wybranych grup ptywackich
- praktyki - 20 godzin).
Zajecia specjalistyczne moga prowadzi¢ osoby posiadajgce co najmniej tytut trenera klasy
pierwszej w ptywaniu.

CELE KURSU

Celem kursu jest przygotowanie instruktora do samodzielnego prowadzenia zaj¢¢ nauczania

i doskonalenia ptywania - dzieci, mtodziezy i os6b dorostych poprzez:

— opanowanie podstawowych umiejetnos$ci pedagogicznych niezbgdnych do prowadzenia
zaje¢ nauczania 1 doskonalenia ptywania,

— poznanie regulamindw, przepiséw 1 zasad bezpieczenstwa prowadzenia zajec;

— opanowanie wspoélczesnej wiedzy o technikach plywania, metodyce nauczania, a takze
podstawowych zagadnien treningu sportowego — rekreacyjnego,

— poznanie przepisow FINA — PZP; -

— zdobycie podstawowych umiej¢tnosci w zakresie organizacji imprez ptywackich, pracy
z grupami sportowymi, ptywania rekreacyjnego oraz ptywania osob niepetnosprawnych.

EFEKTY KSZTALCENIA W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI I
KOMPETENCJI SPOLECZNYCH:

WIEDZA:

e Zna 1 rozumie znaczenie wplywu czynnikéw $rodowiskowych 1 spoleczno-
ekonomicznych jako modyfikatorow aktywnos$ci fizycznej i rozwoju fizycznego
we wszystkich etapach ontogenezy;

e 7Zna podstawowe testy do oceny podstawowych komponentéw aktywnos$ci
I sprawnosci fizycznej;

e zna 1 rozumie podstawy budowy 1 funkcjonowania organizmu cztowieka
ze szczegdlnym uwzglednieniem mechaniki ruchu i narzadu ruchu oraz podstawowe



procesy fizjologiczne 1 biochemiczne zachodzace w organizmie sportowca
w ontogenezie;

e 7Zna podstawowe funkcje organizmu w tym takze wystepujace podczas wysitku
fizycznego oraz negatywne i pozytywne skutki aktywnosci fizycznej;

e rozumie warunki utrzymywania homeostazy oraz procesy adaptacji wysitkowej oraz
problemy zwigzane z odnowg biologiczna;

e Zna genetyczne, Srodowiskowe i somatyczne uwarunkowania motorycznosci;

e rozumie znaczenie etapOw rozwoju motorycznego w ontogenezie w procesie uczenia
si¢ 1 nauczania czynnosci ruchowych;

e rozumie przebieg i znaczenie oddziatywania sit na ukiad ruchu w czasie dziatan
ruchowych w $rodowisku wodnym, rozumie znaczenie koordynacji nerwowo-
mig$niowej w uczeniu si¢ ruchow;

e zna i rozumie podstawowe koncepcje i modele zdrowia oraz rozumie cele, zadania
i funkcje edukacji zdrowotnej w profilaktyce spotecznej;

e 7Zna elementarng terminologi¢ uzywang w wychowaniu fizycznym i rozumie jej Zrodta
oraz zastosowania w obrebie dyscyplin pokrewnych (sport, rekreacja ruchowa,
wychowanie zdrowotne);

e zna uwarunkowania historyczne rozwoju ptywania;

e rozumie przyczyny rozwoju ruchu olimpijskiego;

e 7zna podstawowe =zasady projektowania procesu ksztalcenia i wychowania
w  kontekScie rozwijania kompetencji  kluczowych wychowanka 1 jego
bezpieczenstwa;

e rozumie znaczenie doboru strategii, form, $rodkéw 1 metod ksztalcenia oraz
warunkéw w realizacji zadan i celéw wychowania fizycznego;

e 7zna zasady sporzadzania i1 prowadzenia dokumentacji edukacyjnej oraz rozumie
zasady postepowania dydaktycznego w zakresie modyfikowania postaw, umiejetnosci,
wiadomosci 1 sprawnosci fizycznej na poszczegolnych etapach rozwoju wychowanka
réznigcego si¢ stanem zdrowia, sprawnoscig fizyczna;

e 7zna technike wykonania, asekuracji i metodyke nauczania w zakresie wybranych
sportow indywidualnych oraz zasady bezpiecznego organizowania tych sportéw
w formie zaje¢ edukacyjnych i imprez sportowych i rekreacyjnych;

e 7zna teori¢ zabaw i gier ruchowych oraz metodyke ich nauczania, rozumie znaczenie
zabaw ruchowych w procesie spotecznego, psychicznego i fizycznego rozwoju
cztowieka;

e zna podstawowe zasady oraz metody planowania, organizowania i przeprowadzania
przedsiewziec¢ sportowo-rekreacyjnych.

UMIEJETNOSCI:

e potrafi prawidlowo wykorzysta¢ testy do oceny podstawowych komponentow
sprawnosci fizycznej dzieci 1 mtodziezy;

e potrafi interpretowaé wysitkowe reakcje organizmu wystepujace w réznych grupach
wiekowych, umie stosowa¢ podstawowe zasady treningu zdrowotnego;

e potrafi oceni¢ glgboko§¢ zmeczenia i planowaé przerwy wypoczynkowe podczas



zaj¢¢ 1 innych form aktywnosci fizycznej 0 charakterze zdrowotnym lub rekreacyjnym
oraz kierowa¢ rozwojem adaptacji wysitkowej;

e potrafi formutowaé podstawowe cele edukacyjne oraz projektowac i oceniaé proste
programy dydaktyczno-wychowawcze;

e potrafi wykorzysta¢ proste techniki motywacyjne wspierajace w pracy z dzie¢mi
i mtodziezg, dorostymi oraz ocenic i zinterpretowac ich zachowania;

e Uumie zastosowaé praktycznie wiedz¢ biomechaniczng do bezpiecznego uprawiania
aktywnosci fizycznej;

e umie stosowa¢ $rodki ekspresji werbalnej 1 cielesnej w pracy dydaktyczno-
wychowawczej, prawidlowo, artykutuje i akcentuje wypowiedz;

e potrafi postugiwa¢ si¢ mowsg ciata, wykorzystuje podstawowe zasady komunikacji
dydaktycznej;

e potrafi wykorzystywaé¢ podstawowg wiedze teoretyczng z zakresu sportu oraz
powiagzanych z nig dyscyplin w celu analizy i oceny efektow i probleméw
edukacyjnych (ksztalcenie 1 wychowanie fizyczne), a takze diagnozowania
i projektowania dziatan praktycznych.

e potrafi projektowac, realizowac¢ i dokumentowac prace dydaktyczng i wychowawcza
w kontekscie rozwijania kompetencji kluczowych wychowanka;

e potrafi prawidlowo dobra¢ strategie, formy, $rodki i metody ksztalcenia oraz
wykorzysta¢ warunki i1 $Srodki do realizacji zadan i celé6w nauczania ptywania;

e potrafi zachowa¢ zasady bezpieczenstwa sporzadzi¢ 1 prowadzi¢ niezbedna
dokumentacje oraz oceni¢ postepy wychowanka;

e Umie przewidywaé zagrozenia dla zycia i zdrowia, wlasciwie zachowac si¢ w miejscu
nieszcze$liwych  wypadkow oraz udzieli¢ pomocy przedmedycznej osobom
poszkodowanym;

e Umie prawidlowo stosowa¢ metodyke nauczania zabaw 1 gier ruchowych oraz
prawidlowo dobra¢ zabawy i gry ruchowe w zaleznosci od warunkow, celu, wieku
1 mozliwosci uczestnika;

e potrafi zorganizowac¢, zawody sportowe, festyn zabaw 1 gier ruchowych na plywalni
oraz wodach otwartych.

KOMPETENCJE SPOLECZNE:

e rozwija wlasne upodobania sportowe, uczestniczy w zyciu sportowym korzystajac
z roznych jego form przyczyniajac si¢ do wprowadzania jednostek 1 grup
srodowiskowych w kulture sportu;

e samodzielnie 1 w zespolach angazuje si¢ w realizacj¢ stawianych przed nim celow
1 zadan, projektuje 1 wykonuje dzialania edukacyjne w réznych s$rodowiskach
spotecznych;

e odrzuca zachowania nieetyczne w dziatalno$ci zawodowej i osobistej oraz opiera
swoje dziatania o obowigzujace uregulowania prawne;

e prezentuje postawg aprobujaca wobec o0s0b z indywidualnymi potrzebami
1 mozliwosciami;



e swoja postawa inspiruje 1 doradza uczestnikom zaje¢ rekreacji ruchowej
do podejmowania samodzielnej aktywnosci fizycznej w roznych okresach zycia;

e jest przygotowany do petnienia roli animatora czasu wolnego, a takze wspottworzenia
programow edukacyjnych o charakterze wolno czasowym (rekreacyjno-zdrowotnym);

e samodzielnie podejmuje dziatania zwigzane z autoedukacja i doksztatcaniem sig¢;

e nawigzuje relacje spoteczne z jednostkami 1 grupami w sposob prawidtowy postugujac
si¢ skutecznie dostepnymi kanalami komunikacji,

e potrafi efektywnie dziata¢ w sytuacjach trudnych i rozwigzywac konflikty;

e realizujgc zadania indywidualnie i w zespotach uwzglednia obowigzujace akty prawne
1 jest odpowiedzialny za bezpieczenstwo i zdrowie uczestnikow zajec;

e jest $Swiadomy odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo swoje i uczestnikow;

e odrzuca zachowania niebezpieczne dla zycia i zdrowia, przyjmujac role promotora
zachowan rekreacyjnych 1 zdrowotnych w srodowisku lokalnym;

e prezentuje postawe ku zdrowiu,

e angazuje si¢ w prace grup i zespoldw dziatajacych na rzecz osob niepelnosprawnych.

TRESCI PROGRAMOWE Z PODZIALEM NA FORMY ZAJEC CZESCI
SPECJALISTYCZNEJ (TEMATYKA)

FORMA ZAJEC - WYKLADY (60 godz.):
I. Charakterystyka dyscypliny sportowej — plywanie

— plywanie jako przedmiot nauczania na kursie instruktora sportu;

— wiedza i umiejetnosci pedagogiczno — specjalistyczne instruktora ptywania;

— zalecane pi$miennictwo wymagania teoretyczne i praktyczne w zakresie sprawnosci
ptywackiej;

— przepisy prawne dotyczace bezpieczenstwa zaje¢ na plywalniach 1 wodach otwartych,
regulaminy ptywalni;

—  przepisy dotyczace nauczania plywania indywidualnego i grup zorganizowanych;

— sport ptywacki w Polsce 1 na $wiecie, historia ptywania.

II. Teoretyczne podstawy plywania

— poznanie podstawowych cech srodowiska wodnego jako miejsca wysitku sportowego;
— sily dziatajace na ciato w statyce (hydrostatyka) i w dynamice (hydrodynamika);

— sita napgdowa jej wielkosci w cyklu ruchowym sportowych sposobow ptywania;

— zalezno$¢ oporu wody od predkosci poruszania si¢ i pozycji ciala;

— charakterystyka i teoretyczne podstawy ruchéw ptywackich;



I11.

specyfika oddychania podczas wysitku w §rodowisku wodnym;

wplyw ¢wiczen w wodzie na organizm cztowieka.

Technika plywania

ewolucja technik ptywania sportowego;

organizacja FINA , przepisy, rola i znaczenie w rozwoju ptywania sportowego;

elementarne ptywanie jako wstepny etap opanowania techniki ptywania sportowego;
metody obserwacji i kryteria skutecznosci oceny techniki ptywania;

ogblna charakterystyka techniki ptywania kraula na grzbiecie, przebieg ruchow
nap¢dowych, potozenia ciata, naprzemianstronna praca ramion i nog, koordynacja
ruchow napedowych i oddychania;

ogo6lna charakterystyka techniki plywania kraula na piersiach, przebieg ruchow
napedowych, polozenia ciata, naprzemianstronna praca ramion i ndg, koordynacja
ruchow napedowych i oddychania;

ogo6lna charakterystyka techniki ptywania stylem klasycznym, przebieg ruchow
napedowych, polozenia ciata, symetryczna praca ramion i ndg, koordynacja ruchow
napedowych i oddychania;

ogblna charakterystyka techniki ptywania stylem motylkowym, przebieg ruchow
napgdowych, polozenia ciata ramion, symetryczna praca ramion i noég, koordynacja
ruchéw napedowych 1 oddychania;

symetria, koordynacja i rytm jako warunek poprawnosci techniki ptywania na
przyktadzie stylu klasycznego i motylkowego;

poznanie analiza i umiejetnos¢ korekty btedow w technikach ptywania;
technika skoku startowego 1 startu do ptywania na grzbiecie;

technika wykonywania nawrotow stosowana w plywaniu sportowym,;
plywanie sportowe osob niepetnosprawnych, organizacje, przepisy;

metody obserwacji i analiza skutecznosci techniki podczas wyscigu ptywackiego.

. Metodyka nauczania plywania

ewolucja metod nauczania ptywania;

szybkos$¢ uczenia si¢ plywania jako przejaw uzdolnien ruchowych cztowieka, inne
czynniki decydujace o skutecznosci uczenia si¢ i nauczania ptywania, pokaz ruchu na
ladzie ,wybor pierwszego sposobu pltywania;

metodyka nauczania plywania niemowlat 1 dzieci w wieku przedszkolnym:;

rola i dobor gier i zabaw w procesie nauczania ptywania,



zapoznanie kursanta z programami nauczania plywania :

ogoblnopolski program nauczania ptywania - K. Kucia, A. Stachura (2014)
ogolnopolski program nauki ptywania PZP, Maty Mistrz M. SiT ,(2013)

20, 30 lekcji nauki ptywania E. Bartkowiaka (1974)

20,30 R. Karpinskiego (2011)

60 lekcji ptywania 1. Baranyego (1970)

ptywanie osob dorostych, metody nauczania i doskonalenia ptywania oséb dorostych;
kontrola i ocena procesu nauczania,;

dokumentacja instruktora ptywania.

. Problematyka treningu plywackiego

etapy szkolenia sportowego
ogoblna charakterystyka treningu ptywackiego ,cele i zadania;
motoryczno$¢ cztowieka w ontogenezie a technika ptywania;

struktura 1 tre$¢ treningu ptywackiego ze szczegdlnym uwzglednieniem etapow
treningu wszechstronnego i ukierunkowanego;

formy $rodki i metody stosowane w treningu ptywackim,;

klasyfikacja wysitku ptywaka.

FORMA ZAJEC - CWICZENIA (70 godz.):

1

Wstepny etap nauczania ptywania - ¢wiczenia oswajajace z woda, ¢wiczenia Wypornosciowe,
lezenia 1 poslizgi, wslizgi z siadu, ¢wiczenia oddechowe.

Gry i zabawy stosowane w nauczaniu plywania - umiejetnos¢ doboru gier i zabaw w procesie
nauczania 1 doskonalenia ptywania.

Metodyka 1 systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu 1 doskonaleniu techniki ptywania na
grzbiecie.

Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu i doskonaleniu techniki ptywania
kraulem na piersiach.

Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu i doskonaleniu techniki ptywania
stylem klasycznym.

Metodyka 1 systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu i doskonaleniu techniki ptywania

stylem motylkowym.

Zastosowanie delfinowych ruchéw tutowia 1 n6g w nauczaniu stylu grzbietowego



8. Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu startu do grzbietu.
9. Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu skoku startowego.

10. Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu nawrotow stosowanych w
sportowych sposobach ptywania.

11. Pomoce dydaktyczne, przybory, urzadzenia stosowane w procesie nauczania ptywania.

12. Wybrane ¢wiczenia w wodzie z dyscyplin pitki wodna, ptywanie synchroniczne, aqua fitness w
nauczaniu i doskonaleniu ptywania oraz przydatnosci w pracy dydaktycznej
instruktora ptywania.

13. Hospitacje zaje¢ nauki ptywania niemowlat, dzieci i mtodziezy, zaje¢ z dorostymi i
osobami niepelnosprawnymi.

14. Samodzielne prowadzenie lekcji nauki i doskonalenia ptywania, zajeé¢ rekreacyjnych
uzgodnionego z wyktadowca.

15. Organizacja zawodow sportowo — rekreacyjnych w ptywaniu.

PLANOWANE METODY / FORMY / DZIALANIA DYDAKTYCZNE:
- audytoryjna
- panel dyskusyjny
- metody projektowe

- Zajgcia praktyczne.

SPOSOBY WERYFIKACJI ZAKEADANYCH EFEKTOW KSZTALCENIA
OSIAGANYCH PRZEZ UCZESTNIKOW KURSU

Metody oceniania:

— kwalifikacja - sprawdzian praktyczny umiejetnosci plywania czterema sportowymi
technikami ptywackimi (25m),

— pozytywna ocena z prowadzenia zaje¢ z zakresu nauczania i doskonalenia ptywania,

— ocena pracy teoretycznej — tematy pracy proponuje wyktadowca,

— sprawdzian praktyczny - ocena techniki i czasu plywania na dystansie 100 m st.
zmiennym,

— ocena z egzaminu pisemnego lub ustnego obejmujgcego program kursu z udzialem
kwalifikatora - egzaminatora wytypowanego przez Polski Zwigzek Ptywacki.
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INTERNET

1. FINA: WWW.fina.orq,

2. PZP: WWW.polswim.pl, - aktualne przepisy pltywania,

3. WPOR: WWW.wopr.pl,

4. Strona poswigcona technice, analizie wyscigow ptywackich WWW.swim.ee,

5. Ciekawostki o ptywaniu, forum dyskusyjne WWW.plywanie.pl,

6. Informacje,porady,wywiady WWW.mojeplywanie.pl,

7. Informacje o ptywaniu niepetnosprawnych WWW.swim.info.pl,

Opracowal W. Madej
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