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Nasuk S§tosowsanych

Im. Kslcla Mieszka | w Poznaniu

Wydzial Nauk Medycznych Akademii Nauk Stosowanych w Poznaniu orazg
Akademia Sportu i Rekreacji w Poznaniu zapraszajq

na kurs licencjonowanego Instruktora Plywania Polskiego Zwigzku Plywackiego

Przydatne kwalifikacje zawodowe w skondensowanej formule trzech zjazdow weekendowych.

Zajecia czesci ogolnej oraz specjalistycznej z do§wiadczonymi wyktadowcami akademickimi oraz

trenerami PZP oparte o aktualng wiedzg z zakresie teorii i metodyki plywania.

Celem kursu jest przygotowanie instruktora do samodzielnego prowadzenia zaje¢ nauczania i |

doskonalenia ptywania - dzieci, mtodziezy oraz oséb dorostych.

Koszt: w zaleznosci od liczby uczestnikdéw ok. 1500 zt

Mozliwo$¢ zwolnienia z wybranych zaje¢ czesci ogélnej dla absolwentow oraz studentow ANSM na

podstawie przedmiotow zrealizowanych na studiach.

Zapisy na stronie www.asirp.pl / zaktadka ,,Zapisz sie!”

Jezeli jestes studentem lub absolwentern ANSM napisz o tym w wiadomos$ci podajac rok i kierunek

HARMONOGRAM ZJAZDOW
Zjazd I: 1-2.04.2023
Zjazd I1I: 22-23.04.2023

Zjazd V: 20-21.05.2023
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RAMOWY PROGRAM
KURSU

INSTRUKTORA
PLYWANIA

(przygotowano na podstawie dokumentéw wewnetrznych Polskiego Zwigzku Plywackiego)




1. Wymogi formalne

Trenerem lub instruktorem sportu w sportach, w ktorych dziatajg polskie zwigzki sportowe,

moze by¢ osoba, ktora:
1) ukonczyta 18 lat;
2) posiada co najmniej wyksztalcenie Srednie;

3) posiada wiedze, doswiadczenie i umiejetnosci niezbedne do wykonywania zadan trenera lub

instruktora sportu;

4) nie byla skazana prawomocnym wyrokiem za umy$lne przestepstwo, 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 1. — Kodeks karny (Dz. U. Nr 88, poz. 553, z pdzn.
zm.40)).”;

Uczestnictwo w kursie odbywa si¢ poprzez pozytywne zaliczenie wstepnego egzaminu

praktycznego i wykazanie si¢ umiej¢tnoscig plywania czterema sportowymi technikami

pltywackimi (25m).

2. Wymiar godzinowy cze¢sci ogélnej i specjalistycznej

Przedmioty podstawowe i kierunkowe (tgcznie 100 godz.): anatomia funkcjonalna z
elementami antropologii (8h), fizjologia (12h), biochemia (2h), biomechanika (6h),
psychologia rozwojowa (8h), pedagogika (10h), medyczne podstawy uprawiania sportu i
pierwsza pomoc przedmedyczna (6h), zywienie i wspomaganie w sporcie (6h), odnowa
biologiczna w sporcie (2h), zagadnienia organizacyjno-prawne w sporcie (2h), socjologia (2h),

teoria 1 metodyka wychowania fizycznego (16h), teoria sportu i treningu (20h).

Zajecia specjalistyczne (facznie 150 godz.): 60 godzin teoretycznych oraz 90 godzin

praktycznych.

3. Prowadzgcy

dr Krystian Wochna - Trener klasy pierwszej Ptywania PZP (licencja TS-000770)
dr Damian Jerszynski - Trener klasy mistrzowskiej Ptywania PZP (licencja TS-000196)




4, Cele kursu

Celem kursu jest przygotowanie instruktora do samodzielnego prowadzenia zaje¢ nauczania i

doskonalenia ptywania - dzieci, mtodziezy i 0oséb dorostych poprzez:

— opanowanie podstawowych umiejetnosci pedagogicznych niezbednych do prowadzenia zajeé

nauczania i doskonalenia ptywania,
— poznanie regulaminéw, przepisow i zasad bezpieczenstwa prowadzenia zajec,

— opanowanie wspoélczesnej wiedzy o technikach plywania, metodyce nauczania, a takze

podstawowych zagadnien treningu sportowego,
— rekreacyjnego,

— poznanie przepisoéw FINA — PZP,

— zdobycie podstawowych umiej¢tnosci w zakresie organizacji imprez ptywackich, pracy z

grupami sportowymi, ptywania rekreacyjnego oraz ptywania oséb niepelnosprawnych.

5. Tresci Programowe
FORMA ZAJEC - WYKEADY (60 godz.):
I. Charakterystyka dyscypliny sportowej — plywanie
— plywanie jako przedmiot nauczania na kursie instruktora sportu;
— wiedza 1 umiejetnosci pedagogiczno— specjalistyczne instruktora ptywania;

— zalecane piSmiennictwo wymagania teoretyczne i praktyczne w zakresie sprawnosci

ptywackiej;

— przepisy prawne dotyczace bezpieczenstwa zaje¢ na pltywalniach i wodach otwartych,

regulaminy ptywalni;

— przepisy dotyczace nauczania ptywania 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;

— sity dziatajgce na ciato w statyce (hydrostatyka) i w dynamice (hydrodynamika);



— sila napedowa jej wielkosci w cyklu ruchowym sportowych sposobéw plywania;

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

— charakterystyka i teoretyczne podstawy ruchdéw plywackich;

— specyfika oddychania podczas wysitku w srodowisku wodnym;

— wplyw ¢wiczen w wodzie na organizm czlowieka.

III. Technika plywania

— ewolucja technik ptywania sportowego;

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

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

— ogolna charakterystyka techniki ptywania kraula na grzbiecie, przebieg ruchéw napedowych,
polozenia ciata, naprzemianstronna praca ramion i nog, koordynacja ruchéw napedowych i

oddychania;

— og6lna charakterystyka techniki ptywania kraula na piersiach, przebieg ruchéw napedowych,
polozenia ciata, naprzemianstronna praca ramion i ndg, koordynacja ruchéw napedowych i

oddychania;

— ogolna charakterystyka techniki ptywania stylem klasycznym, przebieg ruchéw napedowych,
polozenia ciala, symetryczna praca ramion i nég, koordynacja ruchéw napedowych i

oddychania;

— ogo6lna charakterystyka techniki pltywania stylem motylkowym, przebieg ruchow
napedowych, polozenia ciala ramion, symetryczna praca ramion i nog, koordynacja ruchéw

nap¢dowych i oddychania;

— symetria, koordynacja i rytm jako warunek poprawnosci techniki ptywania na przyktadzie

stylu klasycznego 1 motylkowego;

— poznanie analiza i umiej¢tno$¢ korekty bledow w technikach ptywania;
— technika skoku startowego i startu do ptywania na grzbiecie;

— technika wykonywania nawrotow stosowana w ptywaniu sportowym;

— plywanie sportowe 0s6b niepelnosprawnych, organizacje, przepisy;




— metody obserwacji i analiza skutecznosci techniki podczas wyscigu ptywackiego.
IV. Metodyka nauczania plywania
— ewolucja metod nauczania pltywania;

— szybkos¢ uczenia si¢ plywania jako przejaw uzdolnien ruchowych czlowieka, inne czynniki
decydujgce o skuteczno$ci uczenia si¢ i nauczania ptywania, pokaz ruchu na ladzie ,wybdr

pierwszego sposobu plywania;
— metodyka nauczania ptywania niemowlat i dzieci w wieku przedszkolnym;
—rola i dobdr gier i zabaw w procesie nauczania ptywania;

— zapoznanie z programami nauczania ptywania

V. Problematyka treningu plywackiego

— etapy szkolenia sportowego

— ogdlna charakterystyka treningu ptywackiego ,cele i zadania;
— motoryczno$¢ cztowieka w ontogenezie a technika pltywania;

— struktura i tre$¢ treningu ptywackiego ze szczegdlnym uwzglednieniem etapdw treningu

wszechstronnego i ukierunkowanego;
— formy $rodki i metody stosowane w treningu ptywackim;

— klasyfikacja wysitku ptywaka.

FORMA ZAJEC - CWICZENIA (70 godz.):

— Wstepny etap nauczania ptywania - ¢wiczenia oswajajgce z wodg, ¢wiczenia wyporno$ciowe,

lezenia i poslizgi, wslizgi z siadu, ¢wiczenia oddechowe.

— Gry i zabawy stosowane w nauczaniu ptywania - umiej¢tno$¢ doboru gier i zabaw w procesie

nauczania i doskonalenia pltywania.

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

stylem motylkowym.

— Zastosowanie delfinowych ruchéw tutowia i n6g w nauczaniu stylu grzbietowego
— Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu startu do grzbietu.
— Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu skoku startowego.

— Metodyka i systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu nawrotéw stosowanych w

sportowych sposobach plywania.
— Pomoce dydaktyczne, przybory, urzadzenia stosowane w procesie nauczania plywania.

— Wybrane ¢wiczenia w wodzie z dyscyplin pitki wodna, ptywanie synchroniczne, aqua fitness

w nauczaniu i doskonaleniu plywania oraz przydatnosci w pracy dydaktycznej instruktora

plywania.

— Hospitacje zaj¢¢ nauki plywania niemowlat, dzieci i mtodziezy, zaje¢ z dorostymi i osobami
niepetnosprawnymi. 14. Samodzielne prowadzenie lekcji nauki i doskonalenia ptywania, zajeé

rekreacyjnych uzgodnionego z wyktadowca.
— Organizacja zawodéw sportowo — rekreacyjnych w ptywaniu.

6. Sposoby weryfikacji zakladanych efektow ksztalcenia osigganych przez uczestnikéw

kursu. Stosowane metody oceniania:

— kwalifikacja - sprawdzian praktyczny umiejgtnosci plywania czterema sportowymi

technikami pltywackimi (25m),

— pozytywna ocena z prowadzenia zajec z zakresu nauczania i doskonalenia pltywania,

— ocena pracy teoretycznej — tematy pracy proponuje wykladowca,

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

— ocena z egzaminu pisemnego lub ustnego obejmujgcego program kursu z udziatlem

kwalifikatora - egzaminatora wytypowanego przez Polski Zwigzek Ptywacki.

Niniejszy dokument jest wlasnosciq Akademii Sportu i Rekreacji w Poznaniu i podlega ochronie wynikajgcej z
ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych. © KW



