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 byta skazana prawomocnym wyrokiem za umyslne 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 warunkdéw:

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

- uczestnictwo w kursie 1 wypelnienie jego wymogow (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
(8), pedagogika (10), medyczne podstawy uprawiania sportu i pierwsza pomoc

“0) Zmiany wymienionej ustawy zostaly ogloszone w Dz. U. z 1997 r. Nr 128, poz. 840, z 1999 r. Nr 64, poz. 729
i Nr 83, poz. 931, z 2000 r. Nr 48, poz. 548, Nr 93, poz. 1027 i Nr 116, poz. 1216, z 2001 r. Nr 98, poz. 1071, z
2003 r. Nr 111, poz. 1061, Nr 121, poz. 1142, Nr 179, poz. 1750, Nr 199, poz. 1935 i Nr 228, poz. 2255, z
2004 r. Nr 25, poz. 219, Nr 69, poz. 626, Nr 93, poz. 889 i Nr 243, poz. 2426, z 2005 r. Nr 86, poz. 732, Nr 90,
poz. 757, Nr 132, poz. 1109, Nr 163, poz. 1363, Nr 178, poz. 1479 i Nr 180, poz. 1493, z 2006 r. Nr 190, poz.
1409, Nr 218, poz. 1592 i Nr 226, poz. 1648, z 2007 r. Nr 89, poz. 589, Nr 123, poz. 850, Nr 124, poz. 859 i Nr
192, poz. 1378, z 2008 r. Nr 90, poz. 560, Nr 122, poz. 782, Nr 171, poz. 1056, Nr 173, poz. 1080 i Nr 214,
poz. 1344, z 2009 r. Nr 62, poz. 504, Nr 63, poz. 533, Nr 166, poz. 1317, Nr 168, poz. 1323, Nr 190, poz.
1474, Nr 201, poz. 1540 i Nr 206, poz. 1589, z 2010 r. Nr 7, poz. 46, Nr 40, poz. 227 i 229, Nr 98, poz. 625 i
626, Nr 125, poz. 842, Nr 127, poz. 857, Nr 152, poz. 1018 i 1021, Nr 182, poz. 1228, Nr 225, poz. 1474 i Nr
240, poz. 1602, z 2011 r. Nr 17, poz. 78, Nr 24, poz. 130, Nr 39, poz. 202, Nr 48, poz. 245, Nr 72, poz. 381, Nr
94, poz. 549, Nr 117, poz. 678, Nr 133, poz. 767, Nr 160, poz. 964, Nr 191, poz. 1135, Nr 217, poz. 1280, Nr
233, poz. 1381 i Nr 240, poz. 1431 oraz z 2012 r. poz. 611.



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 wyksztalcenie w zakresie
tematyki prowadzonych zaje¢ lub odpowiednie przygotowanie zawodowe zapewniajace
najwyzsza jakos¢ ksztalcenia. Z obowigzku ukonczenia czes$ci ogolnej sg 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 posiadajace 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 umiejetnosci pedagogicznych niezbednych do prowadzenia
zaje¢ nauczania i doskonalenia ptywania,
- poznanie regulaminow, przepisow i zasad bezpieczenstwa prowadzenia zajec;
- opanowanie wspotczesnej wiedzy o technikach ptywania, metodyce nauczania, a takze
podstawowych zagadnien treningu sportowego — rekreacyjnego,
- poznanie przepisoéw FINA — PZP; -
- zdobycie podstawowych umiejetnosci 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 Znairozumie znaczenie wptywu czynnikoéw srodowiskowych 1 spoleczno-
ekonomicznych jako modyfikatoréow aktywnosci fizycznej 1 rozwoju fizycznego we
wszystkich etapach ontogenezy;

e Zna podstawowe testy do oceny podstawowych komponentow aktywnosci i
sprawnosci fizycznej;

e znairozumie podstawy budowy i funkcjonowania organizmu cztowieka ze
szczegolnym uwzglednieniem mechaniki ruchu i narzadu ruchu oraz podstawowe
procesy fizjologiczne i biochemiczne zachodzace w organizmie sportowca w
ontogenezie;

e Zna podstawowe funkcje organizmu w tym takze wystepujace podczas wysitku
fizycznego oraz negatywne 1 pozytywne skutki aktywnosci fizycznej;



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

Zna genetyczne, Srodowiskowe i somatyczne uwarunkowania motorycznosci,
rozumie znaczenie etapOw rozwoju motorycznego w ontogenezie w procesie uczenia
si¢ 1 nauczania czynnosci ruchowych;

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

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

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

zna uwarunkowania historyczne rozwoju ptywania;

rozumie przyczyny rozwoju ruchu olimpijskiego;

Zna podstawowe zasady projektowania procesu ksztatcenia i wychowania w
konteks$cie rozwijania kompetencji kluczowych wychowanka i jego bezpieczenstwa;
rozumie znaczenie doboru strategii, form, srodkéw i metod ksztatcenia oraz
warunkow w realizacji zadan i celow wychowania fizycznego;

Zna zasady sporzadzania i prowadzenia dokumentacji edukacyjnej oraz rozumie
zasady postepowania dydaktycznego w zakresie modyfikowania postaw, umiejetnosci,
wiadomosci 1 sprawnosci fizycznej na poszczegdlnych etapach rozwoju wychowanka
roéznigcego si¢ stanem zdrowia, sprawnoscia fizyczna;

Zna technik¢ wykonania, asekuracji i metodyke nauczania w zakresie wybranych
sportow indywidualnych oraz zasady bezpiecznego organizowania tych sportow w
formie zaje¢ edukacyjnych i imprez sportowych i rekreacyjnych;

Zna teori¢ zabaw i gier ruchowych oraz metodyke ich nauczania, rozumie znaczenie
zabaw ruchowych w procesie spotecznego, psychicznego i fizycznego rozwoju
czlowicka;

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

UMIEJETNOSCI:

potrafi prawidtowo wykorzystaé testy do oceny podstawowych komponentow
sprawnosci fizycznej dzieci 1 mtodziezy;

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

potrafi oceni¢ glebokos¢ zmeczenia i planowac przerwy wypoczynkowe podczas
zaje¢ 1 innych form aktywnosci fizycznej o charakterze zdrowotnym lub rekreacyjnym
oraz kierowa¢ rozwojem adaptacji wysitkowej;

potrafi formutowac podstawowe cele edukacyjne oraz projektowac i ocenia¢ proste
programy dydaktyczno-wychowawcze;



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

e Umie zastosowac praktycznie wiedz¢ biomechaniczng do bezpiecznego uprawiania
aktywnosci fizycznej;

e Uumie stosowac $rodki ekspresji werbalne;j i cielesnej w pracy dydaktyczno-
wychowawczej, prawidlowo, artykutuje i akcentuje wypowiedz;

e potrafi postugiwac si¢ mowg ciata, wykorzystuje podstawowe zasady komunikacji
dydaktycznej;

e potrafi wykorzystywa¢ podstawowa wiedzg¢ teoretyczng z zakresu sportu oraz
powigzanych z nig dyscyplin w celu analizy i oceny efektow i problemow
edukacyjnych (ksztatcenie i wychowanie fizyczne), a takze diagnozowania i
projektowania dziatan praktycznych.

e potrafi projektowac, realizowac 1 dokumentowac prace dydaktyczng i wychowawcza
w kontekscie rozwijania kompetencji kluczowych wychowanka;

e potrafi prawidlowo dobra¢ strategie, formy, $rodki 1 metody ksztatcenia oraz
wykorzysta¢ warunki i1 $Srodki do realizacji zadan i celé6w nauczania ptywania;

e potrafi zachowa¢ zasady bezpieczenstwa sporzadzi¢ i prowadzi¢ niezbgdng
dokumentacje oraz oceni¢ postepy wychowanka;

e Uumie przewidywac zagrozenia dla zycia i zdrowia, wlasciwie zachowac si¢ w miejscu
nieszczes$liwych wypadkow oraz udzieli¢ pomocy przedmedycznej osobom
poszkodowanym;

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

e potrafi zorganizowac, zawody sportowe, festyn zabaw i gier ruchowych na ptywalni
oraz wodach otwartych.

KOMPETENCJE SPOLECZNE:

e rozwija wlasne upodobania sportowe, uczestniczy w zyciu sportowym korzystajac z
r6éznych jego form przyczyniajac si¢ do wprowadzania jednostek i grup
srodowiskowych w kulture sportu;

e samodzielnie i w zespolach angazuje si¢ w realizacj¢ stawianych przed nim celow i
zadan, projektuje 1 wykonuje dziatania edukacyjne w r6znych srodowiskach
spolecznych;

e odrzuca zachowania nieetyczne w dziatalno$ci zawodowej 1 osobistej oraz opiera
swoje dziatania o obowigzujgce uregulowania prawne;

e prezentuje postawe aprobujacg wobec 0so0b z indywidualnymi potrzebami 1
mozliwosciami;

e swoja postawyg inspiruje i doradza uczestnikom zaje¢ rekreacji ruchowej do
podejmowania samodzielnej aktywnosci fizycznej w réznych 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 dzialania zwigzane z autoedukacja i doksztalcaniem sig;

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



potrafi efektywnie dziala¢ w sytuacjach trudnych i rozwigzywac konflikty;

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

jest $wiadomy odpowiedzialnos$ci za bezpieczenstwo swoje i uczestnikow;

odrzuca zachowania niebezpieczne dla zycia i zdrowia, przyjmujac rol¢ promotora
zachowan rekreacyjnych i zdrowotnych w §rodowisku lokalnym;

prezentuje postawe ku zdrowiu;

angazuje si¢ w prac¢ grup 1 zespotow dziatajacych na rzecz osob niepetnosprawnych.

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

FORMA ZAJEC - WYKLADY (60 godz.):

I. Charakterystyka dyscypliny sportowej — pltywanie
- ptywanie jako przedmiot nauczania na kursie instruktora sportu;
- wiedza i umiejetnosci pedagogiczno — specjalistyczne instruktora ptywania;

- zalecane pismiennictwo wWymagania teoretyczne i praktyczne w zakresie sprawnosci
ptywackiej;

- przepisy prawne dotyczace bezpieczenstwa zajec na ptywalniach 1 wodach otwartych,
regulaminy ptywalni;

- przepisy dotyczace nauczania plywania indywidualnego 1 grup zorganizowanych;
- sport ptywacki w Polsce 1 na $wiecie, historia ptywania.
I1. Teoretyczne podstawy plywania

- poznanie podstawowych cech §rodowiska wodnego jako miejsca wysitku
sportowego;

- sily dziatajgce na ciato w statyce (hydrostatyka) i w dynamice (hydrodynamika);
- sita napedowa jej wielkosci w cyklu ruchowym sportowych sposobdéw plywania;
- zalezno$¢ oporu wody od predkosci poruszania si¢ i pozycji ciata;

- charakterystyka 1 teoretyczne podstawy ruchow ptywackich;

- specyfika oddychania podczas wysitku w srodowisku wodnym;

- wplyw ¢wiczen w wodzie na organizm cztowieka.

ITI. Technika plywania

- ewolucja technik ptywania sportowego;

- organizacja FINA , przepisy, rola i znaczenie w rozwoju plywania sportowego;



- elementarne ptywanie jako wstgpny etap opanowania techniki ptywania sportowego;
- metody obserwacji 1 kryteria skuteczno$ci oceny techniki ptywania;

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

- ogblna charakterystyka techniki ptywania kraula na piersiach, przebieg ruchow
napedowych, polozenia ciata, naprzemianstronna praca ramion i nég, koordynacja
ruchow napedowych i oddychania;

- ogblna charakterystyka techniki ptywania stylem klasycznym, przebieg ruchow
napedowych, polozenia ciata, symetryczna praca ramion i noég, koordynacja ruchow
nap¢dowych i oddychania;

- ogoblna charakterystyka techniki ptywania stylem motylkowym, przebieg ruchéw
napedowych, potozenia ciata ramion, symetryczna praca ramion i nog, koordynacja
ruchow napedowych i 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 i startu do ptywania na grzbiecie;

- technika wykonywania nawrotow stosowana w pltywaniu sportowym,

- ptywanie sportowe 0sob niepetnosprawnych, organizacje, przepisy;

- metody obserwacji 1 analiza skutecznosci techniki podczas wyscigu ptywackiego.
IV. Metodyka nauczania plywania

- ewolucja metod nauczania ptywania;

- szybko$¢ uczenia si¢ ptywania jako przejaw uzdolnien ruchowych cztowieka, inne
czynniki decydujace o skuteczno$ci uczenia si¢ i nauczania ptywania, pokaz ruchu
na ladzie ,wybor pierwszego sposobu ptywania;

- metodyka nauczania plywania niemowlat 1 dzieci w wieku przedszkolnym;
- rola 1 dobor gier 1 zabaw w procesie nauczania ptywania,

- zapoznanie kursanta z programami nauczania ptywania (ogolnopolski program
nauki ptywania PZP, Maty Mistrz M. SiT , 20, 30 lekcji nauki ptywania E.
Bartkowiaka, 60 lekcji ptywania dla dzieci I. Barany)



- ptywanie os6b dorostych, metody nauczania i doskonalenia ptywania 0so6b
dorostych;

- kontrola i ocena procesu nauczania;

- dokumentacja instruktora ptywania.

V. Problematyka treningu plywackiego

- ogblna charakterystyka treningu ptywackiego ,cele | 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 pltywania - ¢wiczenia oswajajace z woda, ¢wiczenia Wypornosciowe,
lezenia 1 poslizgi, wslizgi z siadu, ¢wiczenia oddechowe.

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

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

4. Metodyka 1 systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu i doskonaleniu techniki ptywania
kraulem na piersiach.

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

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

stylem motylkowym.

7. Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu startu do grzbietu.
8. Metodyka 1 systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu skoku startowego.

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

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



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

12. Hospitacje zaj¢¢ nauki ptywania niemowlat, dzieci i mtodziezy, zaje¢ z dorostymi
I 0sobami niepetnosprawnymi.

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

14. Organizacja zawodow sportowo — rekreacyjnych w ptywaniu.

PLANOWANE METODY / FORMY / DZIALANIA DYDAKTYCZNE:

audytoryjna, panel dyskusyjny, metody projektowe, zajecia praktyczne.

SPOSOBY WERYFIKACJI ZAKEADANYCH EFEKTOW KSZTALCENIA
OSIAGANYCH PRZEZ UCZESTNIKOW KURSU

Metody oceniania:

- kwalifikacja - sprawdzian praktyczny umiejetnosci ptywania 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 ptywania na dystansie 100 m st. zmiennym,

- ocena z egzaminu pisemnego lub ustnego obejmujacego program kursu z udziatem
kwalifikatora - egzaminatora wytypowanego przez Polski Zwiazek Ptywacki.

Pismiennictwo podstawowe:

1. Bartkowiak E., Ptywanie sportowe., COS, Warszawa, 2008.

2. Bartkowiak E., Sportowa technika ptywania., COS, Warszawa, 1995.

3. Czabanski B., Filon M., Elementy teorii ptywania., Wroctaw, 1991.

4. Czabanski B. (wyd. zbiorowe), Elementy teorii ptywania., AWF Wroctaw, 2003.
5. Karpinski R., Ptywanie., Ce Bud sp z.0.0., Tarnowiec, 2000.

6. Waade B. (wyd. zbiorowe), Ptywanie i ratownictwo wodne., AWF Gdansk, 2003.
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