PROGRAM KSZTALCENIA NA STOPIEN LICENCJONOWANEGO TRENERA |1
KLASY W PLYWANIU POLSKIEGO ZWIAZKU PLYWACKIEGO

Zgodnie z Ustawa z dnia 13 czerwca 2013r. (art. 25, pkt.3) 0 zmianie ustaw regulujacych
wykonywanie niektorych zawodow w tym Ustawe 0 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 zwigzki sportowe,
moze by¢ osoba, ktora:

1) ukonczyta 18 lat;
2) posiada co najmniej wyksztalcenie Srednie;

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. 46-50, lub okreslone w rozdziale XIX, XXIII, z wyjatkiem art. 192 i 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 trener musi wypetni¢ warunki w

punktach 1, 2, 4 powyzej cytowanej ustawy oraz jest zobowigzany do uzyskania efektow

ksztatcenia zgodnych z nowym systemem szkolenia kadr na podstawie Krajowych Ram

Kwalifikacji wymienionych w pkt. 3. ustawy.

Uzyskanie i weryfikacja efektow ksztalcenia dla licencjonowanego trenera PZP odbywa si¢

poprzez spetienie ponizszych warunkow:

- posiadanie licencji instruktora sportu w ptywaniu i pisemna opinia o pracy w

licencjonowanym Klubie (co najmniej 3 lata),

- zaswiadczenie (certyfikat) uczestnictwa w kursach/konferencjach szkoleniowych,

- uczestnictwo w kursie i wypetnienie jego wymogow (ponize;j).

Wymogi, jakim powinien odpowiada¢ program ksztatcenia kursu na licencjonowanego

trenera w ptywaniu - wymiar godzin:

1. Zajecia ogé6lne - przedmioty podstawowe i kierunkowe — 100 godz. - anatomia
funkcjonalna (10), fizjologia sportu (20), biochemia sportu i antydoping (10),
biomechanika (8), psychologia sportu (6), pedagogika sportu (6), medycyna sportu i
pierwsza pomoc przedmedyczna (4), zywienie i odnowa biologiczna (4), organizacja i
zarzadzanie oraz prawo w sporcie (2), socjologia sportu (2), teoria sportu i treningu (28) —
pozytywna ocena z zaliczenia przedmiotu.

Kursy mogg prowadzi¢ wylacznie osoby posiadajace kierunkowe wyksztalcenie w zakresie

tematyki prowadzonych zaje¢ lub odpowiednie przygotowanie zawodowe zapewniajace

“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.



najwyzsza jako$¢ ksztatcenia. Z obowigzku ukonczenia czgsci ogdlnej sa osoby posiadajace
dyplom ukonczenia studiow magisterskich na kierunku wychowanie fizyczne lub na kierunku
sport.
2. Zajecia specjalistyczne — 210 godz.:
v 90 godzin teoretycznych,
v" 120 godzin praktycznych (w tym uczestnictwo w szkoleniu wybranych grup ptywackich
- praktyki - 30 godzin).
Zajecia specjalistyczne moga prowadzi¢ osoby posiadajace co najmniej tytul trenera klasy
pierwszej w ptywaniu.

CELE KURSU
C1 opanowanie teoretycznych zasad procesu szkolenia sportowego na réznych szczeblach
poziomu sportowego w ptywaniu
Cc2 opanowanie metodycznych zasad procesu szkolenia sportowego na réznych szczeblach

poziomu sportowego w ptywaniu

C3 opanowanie praktycznych i organizacyjnych zasad procesu szkolenia sportowego na
roznych szczeblach poziomu sportowego w plywaniu

C4 utrzymanie i podnoszenie poziomu sprawno$ci fizycznej pozwalajagce na dalsze
doskonalenie si¢ w tej dziedzinie

EFEKTY KSZTALCENIA W ZAKRESIE WIEDZY, UMIEJETNOSCI | KOMPETENCJI
SPOLECZNYCH:

WIEDZA:

e potrafi wyjasni¢ znaczenie motywacji i aspiracji w podejmowaniu ptywackiej aktywnosci
fizycznej, zna psychologiczne mechanizmy sukcesu w aktywnosci fizycznej;

e 7na podstawowe zjawiska i procesy spoteczne majace wptyw na sport, wychowanie fizyczne,
zdrowie i aktywnos$¢ fizyczna, Zna najwazniejsze kategorie opisu rzeczywistosci spotecznej,
zna znaczenie spotecznych i kulturowych uwarunkowan uczestnictwa w sporcie;

e 7znairozumie podstawy budowy i funkcjonowania organizmu cztowieka z uwzglednieniem
mechaniki ruchu i narzadu ruchu oraz podstawowe procesy fizjologiczne i biochemiczne
zachodzace w organizmie sportowca w ontogenezie;

® Znairozumie procesy zmgczenia i wypoczynku, urazowosci i odnowy psychosomatycznej

oraz podstawy racjonalnego zywienia i suplementacji sportowcow;

posiada podstawowa wiedze¢ z zakresu zaburzen czynnosci zyciowych cztowieka;

zna i rozumie wspotczesng technologie ptywackiego treningu sportowego;

zna i rozumie etapy szkolenia w ptywaniu;

posiada wiedzg z zakresu doskonalenia techniki i taktyki w ptywaniu;

zna formy, $rodki i metody oraz specyfike organizacji szkolenia w zakresie ptywania oraz

pracy z mtodzieza, 0sobami dorostymi i w wieku poprodukcyjnym, zna zasady

opracowywania autorskich programéw szkolenia w ptywaniu, rozumie sens nowatorstwa i

pracy innowacyjno-badawczej w sporcie, zna i rozumie proces planowania, realizacji i oceny;

e ma wiedze z zakresu stosowania roznych wysitkow i warunkow srodowiskowych w rozwoju
adaptacji i sprawnosci organizmu ludzi w ré6znym wieku i o r6znej wydolnosci fizyczne;;

e 7na zasady programowania i planowania treningu sportowego w plywaniu w réznych fazach
ontogenezy.

e zna specyfikg prowadzenia zaj¢¢ ruchowych z osobami sprawnymi i niepetnosprawnymi W
grupie mtodziezy i dorostych, zna procedure przygotowania i przeprowadzania imprez
sportowo-rekreacyjnych z zakresu sportow indywidualnych i zespotowych.

e znai potrafi interpretowac¢ obowigzujace przepisy.




UMIEJETNOSCI:

umie ocenia¢ prawidlowo$¢ doboru programow ¢wiczen i obcigzen w treningu ptywackim w
zaleznosci od sprawno$ci fizycznej i wieku osob ¢wiczacych;

potrafi zorganizowa¢ zgodnie z przepisami i przeprowadzi¢ podstawowe imprezy sportowe,
dla dzieci i mtodziezy oraz os6b dorostych z zachowaniem zasad bezpieczenstwa;

posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe z zakresu wybranych form aktywnosci
fizycznej w wodzie (rekreacyjnych, sportowych) i potrafi je upowszechniac;

posiada umiejetno$¢ wykorzystania wychowawczych aspektow promocji zdrowia i ptywackiej
aktywnosci fizycznej w profilaktyce negatywnych zachowan spotecznych;

potrafi postugiwac si¢ wyspecjalizowanymi narzgdziami i technikami informatycznymi w celu
pozyskiwania danych, a takze analizowac¢ i krytycznie ocenia¢ te dane;

potrafi identyfikowac¢ btedy i zaniedbania w praktyce trenerskiej;

posiada zaawansowane umiejetnosci kierowania i realizowania sportowych w pracy z réznymi
grupami spotecznymi;

posiada umiejetnos¢ przygotowania pisemnego opracowania w zakresie dyscypliny naukowej,
wlasciwej dla studiowanego kierunku;

posiada umiejetnos¢ przygotowania wystgpien ustnych w zakresie dziedzin nauki i dyscyplin
naukowych, wlasciwych dla studiowanego kierunku.

KOMPETENCJE SPOLECZNE:

Wspiera ptywacka aktywno$¢ fizyczna i zachowania prozdrowotne w srodowisku lokalnym
wsérod mtodziezy i 0sob dorostych aktywnych i nieaktywnych zawodowo. Uczestniczy w
zyciu spolecznym i kulturze fizycznej;

jest chetny do poszukiwania kreatywnego rozwigzywania zadan, samodzielnie i zespotowo
projektuje i realizuje dziatania sportowo-edukacyjne w réznych srodowiskach spotecznych;
jest przygotowany do dziatan samodzielnych realizujgc je planowo i profesjonalnie, potrafi
kierowac zespotami ludzkimi przy realizacji ztozonych zadan zawodowych o charakterze
edukacyjnym;

nawigzuje relacje spoleczne w sposob prawidtowy postugujac sie skutecznie dostgpnymi
kanatami komunikacji z jednostkami i grupami spolecznymi,

realizujac zadania i cele uwzglednia obowiazujace akty prawne oraz bezpieczenstwo i zdrowie
0sob, ktore mu podlegaja i na rzecz ktorych pracuje, jest §wiadomy odpowiedzialnosci za
bezpieczenstwo ¢wiczacych;

promuje warto$¢ zycia i zdrowia propagujac zachowania ekologiczne w dziatalnos$ci
edukacyjnej i w srodowisku lokalnym, posiada poglebiong umiejetnos¢ promowania wiedzy o
korzys$ci uprawiania sportu przez cate zycie i jego wptyw na kondycje fizyczng i stan zdrowia;
potrafi samodzielnie i krytycznie uzupehia¢ wiedze i umiejetnosci, w Swojej pracy
wykorzystuje interdyscyplinarne podejscie do dziedziny, w ktorej jest specjalista.

TRESCI PROGRAMOWE Z PODZIALEM NA FORMY ZAJEC CZESCI
SPECJALISTYCZNEJ

FORMA ZAJEC - WYKLADY - temat wykladu

W1-2

Charakterystyka dyscypliny - podstawowe informacje o ewolucji ptywania
sportowego w Polsce i na §wiecie, funkcja ptywania w kulturze fizycznej, znaczenie
plywania sportowego, organizacja i bezpieczenstwo zaje¢ w Swietle przepisow
prawnych i regulaminéw, omowienie programu zaje¢, podanie wymagan
semestralnych, podanie tematow prac semestralnych, ustalenie miejsca odbywania
praktyk trenerskich.

W3-4

Charakterystyka dyscypliny - realizacja zadan szkoleniowych i sportowych -
uczestnictwo w treningu, modele organizacji treningdéw, zgrupowan, konsultacji,
uczestnictwo w zawodach jako przejaw walki sportowej w §wietle przepisow i
regulaminéw, model organizacji zawodow ptywackich.

W5-6

Teoretyczne podstawy ptywania - sSrodowisko wodne miejsce wysitku ptywaka -




cechy fizyczne srodowiska wodnego — hydrostatyka; cechy budowy ciata cztowieka
— plywalnos¢. Poruszanie si¢ w wodzie - podstawowe ruchy napedowe; sity
dziatajace podczas ptywania — hydrodynamika; praca mi¢sniowa, oddychanie,
ulozenie i ksztalt ciala.

W7-8

Etapy doskonalenia sportowego i systemy szkolenia w ptywaniu — ewolucja metod i
srodkdw w nauczaniu i treningu plywackim, ksztattowanie techniki we wstepnej
fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej; wptyw uzdolnien ruchowych na tempo
postgpow przyswajania techniki ptywania.

W9-10

Etapy doskonalenia sportowego i systemy szkolenia w ptywaniu — etapy nauczania
ptywania, dob6r srodkow treningowych i dozowanie obcigzen w przebiegu
szkolenia jako zakres i nat¢zenie pracy treningowej; techniczne $rodki i pomoce
dydaktyczne stosowane w nauczaniu i doskonaleniu techniki ptywania.

W11-12

Analiza sportowej techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowa
technikg ptywania przebieg ruchéw napedowych - biomechaniczna analiza techniki
ptywania stylami sportowymi — styl grzbietowy.

W13-14

Analiza sportowej techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowa
technikg ptywania przebieg ruchéw napgdowych - biomechaniczna analiza techniki
ptywania stylami sportowymi — styl dowolny, kraul.

W15-16

Analiza sportowej techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowa
technikg ptywania przebieg ruchéw napgdowych - biomechaniczna analiza techniki
plywania stylami sportowymi — styl Klasyczny.

W17-18

Analiza sportowej techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowa
technikg ptywania przebieg ruchéw napedowych - biomechaniczna analiza techniki
plywania stylami sportowymi — styl motylkowy.

W19-20

Analiza sportowej techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowa
technikg ptywania przebieg ruchéw napedowych - biomechaniczna analiza: starty i
nawroty.

W21-22

Analiza sportowej techniki ptywania — charakterystyka zmian techniki
poszczegdlnych sposobow ptywania sportowego.

W23-24

Analiza sportowej techniki ptywania — wspotczesne sposoby badan i Kryteria oceny
techniki ptywania, analiza struktury wys$cigu pltywackiego.

W25-26

Analiza sportowej techniki ptywania — zastosowanie podstawowych kryteriow
oceny techniki ptywania w specjalizacji stylowej i dystansowej, czestotliwosé
ruchow, dlugos¢ kroku ptywackiego.

W27-28

Analiza sportowej techniki ptywania — praca nad technika ptywania z
wykorzystaniem $rodkow audiowizualnych oraz programéw komputerowych.
Analiza zapisu video techniki stylow: grzbietowy, kraul, klasyczny, motylkowy oraz
startOw 1 nawrotow.

W29-30

Analiza sportowej techniki ptywania — praca nad technika ptywania z
wykorzystaniem $rodkow audiowizualnych oraz programéw komputerowych.
Analiza zapisu video techniki stylow: grzbietowy, kraul, klasyczny, motylkowy oraz
startOw i nawrotow.

W31-32

Etapy doskonalenia sportowego i systemy szkolenia w ptywaniu — wykorzystanie
trenazerow w przygotowaniu ogdlnym, ukierunkowanym i specjalnym; efekty
szkolenia.

W33-34

Wspolczesna technologia treningu sportowego ptywaka - struktura i tresci szkolenia
ptywaka, diagnoza, prognoza.

W35-36

Wspdtczesna technologia treningu sportowego ptywaka - struktura i tre$ci szkolenia
ptywaka, planowanie, programowanie, projektowanie pracy szkoleniowej w

plywaniu.

W37-38

Wspolczesna technologia treningu sportowego ptywaka - klasyfikacja wysitku
ptywaka.

W39-40

Wspdtczesna technologia treningu sportowego ptywaka - rejestrowanie obcigzenia
treningowego jednostki treningowej; elementarne sterowanie sktadowymi




obcigzenia - obj¢tos¢ i intensywno$¢ treningu.

Wspolczesna technologia treningu sportowego ptywaka - obcigzenia treningowe -

W41-42 . . . o .
opracowanie planoéw i analiza skuteczno$ci przygotowania pltywaka.
Psychomotorycznos¢ ptywaka — rozwoj sprawnosci ptywackie;j i jej kontrola —

W43-44 3 . L. ,
wytrzymatos¢ jako sktadowa profilu motorycznosci w pltywaniu.
Psychomotoryczno$¢ ptywaka — rozwdj sprawnosci ptywackiej i jej kontrola —

W45-46 . . .
szybko$¢ jako skladowa profilu motoryczno$ci w plywaniu.

Psychomotorycznos¢ ptywaka — rozwoj sprawnosci ptywackie;j 1 jej kontrola — sita

W47-48 . o .
jako sktadowa profilu motorycznosci w ptywaniu.

Psychomotoryczno$¢ ptywaka — rozwdj sprawnosci ptywackiej i jej kontrola —

W49-50 O o .
gibkos¢ jako sktadowa profilu motorycznosci w pltywaniu.

W51-52 Psychomotorycznosé¢ ptywaka — rozwoj sprawnosci ptywackiej i jej kontrola —
koordynacja ruchowa jako skladowa profilu motoryczno$ci w pltywaniu.
Psychomotoryczno$¢ ptywaka — rozwdj sprawnosci ptywackiej i jej kontrola —
rozwazania nad wlasciwosciami psychofizycznymi mistrza w ptywaniu —

W53-54 e . . . . . .
wlasciwosci budowy ciata, sylwetki ptywaka/czki reprezentujacego/ej odmienne
style.

Psychomotoryczno$¢ ptywaka — rozwdj sprawnosci ptywackiej i jej kontrola —

W55-56 rozgrzewka na ladzie i w wodzie jako integralna czgs$¢ realizacji zadan
szkoleniowych i sportowych w ptywaniu.

Osiagniecia ptywaka, wyniki sportowe — zrddto do analizy struktury wysScigu

W57-58 ptywackiego — analiza dynamiki rozwoju wynikow sportowych w ptywaniu; rozwdj
przebiegu osigganych rezultatow w karierze zawodnikow.

Osiagnigcia ptywaka, wyniki sportowe — zrodlo do analizy struktury wyscigu

W59-60 ptywackiego — analiza dynamiki rozwoju wynikow sportowych w ptywaniu; rozwdj
przebiegu osigganych rezultatow w karierze zawodnikow.

Osiggniecia ptywaka, wyniki sportowe — zrodto do analizy struktury wyscigu
ptywackiego — badanie struktury wybranych wyscigéw ptywackich; badanie

W61-62 ) - I , .
rozktadu tempa ptywania w wyscigach i jego wptywu na koncowy rezultat; badania
rozwojowe wynikow ptywakoéw w $wietle punktacji i tabel.

W63-64 Wybrane aspekty szkolenia w pltywaniu — trening wysokog6rski w ptywaniu.

W65-66 Wybrane aspekty szkolenia w ptywaniu — czynniki stymulujace skuteczno$¢
treningu - odnowa biologiczna.

W67-68 Wybrane aspekty szkolenia w ptywaniu — czynniki stymulujace skutecznosé
treningu - zywienie i suplementacja.

Wybrane aspekty szkolenia w plywaniu — specyfika plywania osob

W69-70 .
niepetlnosprawnych.

Wybrane aspekty szkolenia w ptywaniu — periodyzacja — struktura, funkcje i tresci

W71-72 - ;
cykli treningowych.

W73-74 Wybrane aspekty szkolenia w ptywaniu — .dokumentacja szkolenia.

W75-76 Wybrane aspekty szkolenia w ptywaniu — monitorowanie treningu.

W77-78 Wybrane aspekty szkolenia w ptywaniu — procedura kontroli antydopingowej.
Wybrane aspekty szkolenia w ptywaniu — nie tradycyjne metody treningowe

W79-82 2 .
podnoszace skutecznos¢ szkolenia ptywaka.

Raportowanie - analiza realizacji treningdw wybranych sekcji ptywania na réznym

\W83-90 poziomie szkolenia sportowego, obserwacja zawodow w plywaniu i analiza

skutecznosci startu wybranych zawodnikéw, analiza sportowej techniki ptywania w
$wietle przepisow FINA.

FORMA ZAJEC — CWICZENIA - temat éwiczen

CW. 1-2

Kwalifikacja - sprawdzian umiejetnosci ptywania stylami — kraul, grzbietowym,
klasycznym i motylkowym (100m stylem zmiennym).




Ksztattowanie techniki stylem grzbietowym we wstepnej fazie uzyskiwania

CW. 3-4 sprawnosci ptywackiej, srodki treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem
grzbietowym.
CW. 5-6 Ksztattowanie techniki stylem kraulem we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci
' ptywackiej, srodki treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem kraul.
) Ksztaltowanie techniki stylem klasycznym we wstepnej fazie uzyskiwania
CW.7-8 sprawnos$ci ptywackiej, srodki treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem
klasycznym.
Ksztaltowanie techniki stylem motylkowym we wstepnej fazie uzyskiwania
CW.9-10 sprawnosci ptywackiej, $rodki treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem
motylkowym.
. Ksztattowanie techniki startow we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnos$ci
CW. 11-12 S, . . . ;
ptywackiej, $rodki treningowe w doskonaleniu startow.
. Ksztattowanie techniki nawrotow we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci
CW. 13-14 C., . . . ;
ptywackiej, srodki treningowe w doskonaleniu nawrotow.
. Praktyczne zastosowanie testow oceny sportowe]j techniki ptywania stylem
CW. 15-16 . S . o
grzbietowym przy zastosowaniu §rodkéw audiowizualnych.
, Praktyczne zastosowanie testow oceny sportowe]j techniki ptywania stylem kraul
CW. 17-18 o . o
przy zastosowaniu srodkoéw audiowizualnych.
. Praktyczne zastosowanie testow oceny sportowe]j techniki pltywania stylem
CW. 19-20 S ; N
klasycznym przy zastosowaniu $srodkoéw audiowizualnych.
, Praktyczne zastosowanie testow oceny sportowe]j techniki ptywania stylem
CW. 21-22 . . . 7
motylkowym przy zastosowaniu srodkow audiowizualnych.
. Praktyczne zastosowanie testow oceny sportowej techniki wykonywania startow i
CW. 23-24 \ L . L
nawrotow przy zastosowaniu §rodkéw audiowizualnych.
) Praktyczne zastosowanie testow oceny sportowych technik ptywackich przy
CW. 25-26 zastosowaniu podstawowych kryteriow (czas ptywania a czgstotliwos¢ i dtugos¢
kroku ptywackiego).
. Ksztaltowanie techniki we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej - nie
CW. 27-28 . . . . . 7 :
standardowe $rodki treningowe w doskonaleniu pracy ndog w pozycji pionowe;j.
. Realizacja zadan szkoleniowych i sportowych - uczestnictwo w treningu i zawodach
CW. 29-30 . : : Do, o .
jako przejaw walki sportowej w $wietle przepisow i regulaminow.
. Formy, srodki i metody treningowe w og6lnym przygotowaniu ptywaka —
CW. 31-32 .
zastosowanie w praktyce.
CW. 33-34 Formy, $rodki i metody treningowe w ukierunkowanym przygotowaniu ptywaka —
‘ zastosowanie w praktyce.
. Formy, srodki i metody treningowe w specjalnym przygotowaniu ptywaka —
CW. 35-36 .
zastosowanie w praktyce.
CW. 37-38 Klasyfikacja wysitku ptywaka - okreslanie intensywnosci srodkow treningowych na
) podstawie czasu ptywania.
. Klasyfikacja wysitku ptywaka - okreslanie intensywnos$ci §rodkéw treningowych na
CW. 39-40 . o .
podstawie odpowiedzi uktadu krazenia.
. Klasyfikacja wysitku ptywaka - okreslanie intensywnosci $srodkoéw treningowych na
CW. 41-42 ; ; .
podstawie zakwaszenia Krwi.
. Praktyczny dobor srodkow treningowych i dozowanie obcigzen w przebiegu
CW. 43-44 L . . : . : -
szkolenia jako zakres i natezenie pracy treningowej w ksztalttowaniu wytrzymatosci.
. Praktyczny dobodr $rodkow treningowych i dozowanie obcigzen w przebiegu
CW. 45-46 Y . . ) . : .
szkolenia jako zakres i nat¢zenie pracy treningowej w ksztattowaniu szybkosci.
. Praktyczny dobor $srodkow treningowych i dozowanie obcigzen w przebiegu
CW. 47-48 L . . ) . L
szkolenia jako zakres i nat¢zenie pracy treningowej w ksztaltowaniu sily.
. Praktyczny dobor srodkow treningowych i dozowanie obcigzen w przebiegu
CW. 49-50 Y . . ) . A
szkolenia jako zakres i nat¢zenie pracy treningowej w ksztaltowaniu gibkosci.
CW. 51-52 Praktyczne wykorzystanie trenazerow w przygotowaniu ogélnym, ukierunkowanym

i specjalnym ptywaka.




Realizacja wybranych zadan treningowych z przyborami stosowanymi w treningu

CW. 53-54 :
ptywackim.

Monitorowanie treningu - praktyczne zastosowanie badan oceniajacych stan

CW. 55-56 ; . )
wytrenowania zawodnika w ptywaniu.

Monitorowanie treningu - praktyczne zastosowanie badan oceniajacych stan

CW. 57-58 , . )
wytrenowania zawodnika w ptywaniu.

) Struktura wys$cigu ptywackiego. Planowanie i analiza rozktadow szybkosci
CW. 59-60 ptywania na roznych dystansach. Pomiary i notowania mi¢dzyczasow w treningu,
rozktad tempa.

) Udziatl w zawodach plywackich - analiza rozktadéw szybkos$ci ptywania na réznych
CW. 61-62 dystansach. Pomiary i notowania mi¢dzyczasow, rozktadu tempa wybranych
zawodnikow

Praktyczny dobor $rodkow treningowych i dozowanie obcigzen w przebiegu

, szkolenia jako zakres i natgzenie pracy treningowej z uwzglednieniem etapu, cyklu
CW. 63-88 o ; d ; .

szkolenia i celu treningu — prowadzenie wybranych jednostek treningowych o
charakterze kontrolnym.

Kwalifikacja - sprawdzian umiejetnosci ptywania stylami — kraul, grzbietowym,

CW. 89-90 klasycznym i motylkowym (200m stylem zmiennym).

CW. 91-120 Praktyki — udziat w szkoleniu wybranych grup szkoleniowych.

PLANOWANE METODY DYDAKTYCZNE:
wyktad, seminaryjna, panel dyskusyjny, metody projektowe, metoda sytuacyjna - dyskusja sytuacyjna,
studium przypadku, zajecia praktyczne, pokaz, objasnienie, prowadzenie zaje¢, pomiar, laboratorium.

Srodki dydaktyczne: komputer, rzutnik multimedialny, prezentacje tematyczne, sport tester,
deski ptywackie, makarony, pitki, przybory do nurkowania, 6semki, ptetwy, tapki, ekspandory, aparat
do pomiaru zakwaszenia krwi, stopery, trenazery, itd.

SPOSOBY WERYFIKACJI ZAKEADANYCH EFEKTOW KSZTALCENIA OSIAGANYCH
PRZEZ KURSANTA:

kwalifikacja - sprawdzian praktyczny, aktywno$¢ na zajeciach, prezentacja, projekt i dokumentacja
projektu, udziat w dyskusji, prowadzenie wybranych jednostek treningowych o charakterze
kontrolnym, aktywnos¢ uczestnictwa w szkoleniu wybranych grup sportowych — praktyki i dziennik
praktyk, koncowy sprawdzian praktyczny, praca dyplomowa (o charakterze empirycznym), egzamin
ustny z udziatem kwalifikatora - egzaminatora wytypowanego przez Polski Zwigzek Ptywacki.
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