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Svlabus Przedmiotowy

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu: Specjalizacja instruktorska - Ptywanie

1. Kod przedmiotu: | WF - 111/5,6 - 48

2. Liczba punktow ECTS: 7

3. Kierunek: Wychowanie fizyczne 7. Liczba godzin: |ogoélem | wyklady |éwiczenia
/inne akt.
4. Specjalnos¢: 8. Studia
stacjonarne:
5. Rok studiow | 111 9. Studia 70 40 30
niestacjonarne:
6. Semestr: 5,6 10. Poziom 1 licencjat
studiow:
11. Forma egzamin 12. Jezyk polski
zaliczenia: wykladowy:

Informacje szczegolowe

1.Cele przedmiotu /cele uczenia sie

cL ukierunkowanym.

Przygotowanie do systematycznego szkolenia mtodych ptywakow na etapie wszechstronnym i

C 2. | Poglebienie wiedzy na temat techniki poszczegdlnych styli ptywackich

C 3. | Poglebienie wiedzy na temat techniki nawrotéw ptywackich

C 4. |Poglebienie wiedzy na temat przepisow FINA

C 5. | Poglebienie wiedzy na temat innych konkurencji ptywackich

2. Wymagania wstepne:

Ukonczenie kursu podstawowego plywania




3. Efekty uczenia si¢ wybrane dla przedmiotu (kierunkowe, specjalnosciowe, specjalizacyjne):

W zakresie wiedzy

Opis zmodyfikowanego dla

Symbol Symbol przedmiotu Sposob Svmbol
kierunkowego | przedmiotowe zalozonego efektu uczenia sie weryfikacji ostgwione o
efektu uczenia go efektu kierunkowego efektu P celu/éw g

sie uczenia si¢ (Po zakonczeniu przedmiotu dla uczenia sie
potwierdzenia osiggniecia efektow
uczenia sie student:)
C.W5.SN
D.1/E.1.W12.SN Zna zasady szkolenia mtodych .
D.1/E.1.W15.SN o . . Kolokwium,
P49-W01 zawodnikow w zakresie ptywania : Cc2
K1A_WO03, kraul bieci dyskusja
K1A_ W10 raulem na grzbiecie
K1IA W22
C.W5.SN
D.1/E.1.W12.5N Zna zasady szkolenia mtodych .
D.1/E.1.W15.SN . . . Kolokwium,
P49-W02 zawodnikow w zakresie ptywania ; C3
K1A_W03, Kraul iersiach dyskusja
KIA_ W10 raulem na piersiach.
K1IA W22
C.W5.SN
D.1/E.LW12.5N Zna zasady szkolenia mlodych .
D.1/E.1.W15.SN S . . Kolokwium,
P49-W03 zawodnikow w zakresie ptywania . C4
K1A_WO03, dyskusja
K1A W10 stylem klasycznym.
K1A W22
C.W5.SN
D.1/E.1.W12.SN Zna zasady szkolenia mtodych i
D.1/E.1.W15.SN N . . Kolokwium,
P49-W04 zawodnikow w zakresie ptywania . C5
K1A_ W03, dyskusja
K1A W10 stylem motylkowym.
K1IA W22
B.2.W2.SN
C.W4.SN . ..
KIA W10 Charakteryzuje etapy szkolenia i Kolokwium,
- P49-W05 strukture rocznego cyklu . C1
K1A_W12 . todveh plvwakd dyskusja
K1A_WO03, treningowego mtodych ptywakow.
K1A W22
W zakresie umiejetnosci
Sposob
. Symbol Sympol Opis zmodyfikowanego dla weryfikacji Symbol
kierunkowego | przedmiotowe - :
! przedmiotu efektu postawionego
efektu uczenia go efektu . O o .
. zalozonego efektu uczenia si¢ celu/ow

sie

uczenia sie

kierunkowego




B.1.U3.SN

B.1.U5.SN
B.2.U1.SN Przygotowanie
C.U3.SN rozktadu
D.1/E.1.U10.SN akcentow
K1A_UO1 P49-U01 Konstruuje roczny plan’ szkolenia pracy c1
K1A U04, mtodych pltywkow. treningoweyj,
K1A_UO05, Prowadzenie
K1A _U09 fragmentow
K1A_Ul1 zajec
K1A_U19
K1A U20
B.1.U3.SN
B.LUS.SN Przygotowanie
B.2ULSN rozktadu
C.U3.SN akcentow
K1A_UOI Potrafi zaplanowa¢ obcigzenia pracy
K1A_U04, P49-U01 treningowe treningowej 2
K1A_UOS, Prowadzenié
K1A_U09 fragmentow
K1A_U11 o,
K1A_U19 Zaec
K1A U20
Przygotowanie
rozktadu
K1A U01 akcentow
K1A Ul1 Potrafi skonstruowa¢ plan pracy
K1A_U19 P49-U0L treningowy treningoweyj, 3
K1A U20 Prowadzenie
fragmentow
zajel
W zakresie kompetencji spolecznych
y Symbol Sympol Opis zmodyfikqwanego dla Sposob Symbol
ierunkowego | przedmiotowe przedmiotu N :
efektu uczenia go efektu zalozonego efektu uczenia si¢ wer%/fll(kaql postalw;qnego
sie uczenia sie kierunkowego efextu celuow
B.1.K2.SN
D.1/E.1.K9.SN Troszczy si¢ o zdrowie i pros)vgzgzma
K1A K04 P49-K01 . , . . , C2
K1A KO8 bezpieczenstwo podopiecznych. ¢wiczen
K].A_Kll rUChowyCh
Ocena
0.K1 K1A K13 Docenia osiagniecia prowadzenia
K1A_K10 P49-KoL podopiecznych. éwiczen c3
ruchowych
K1A_KO1 P49-KOL Wykazuje gotowo$¢ o doskonalenia Dyskusja, ca
warsztatu zawodowego.
OKT,i_PO«I)é? P49-K01 Kieruje zespolem sportowym. Ocena C1

prowadzenia




¢wiczen
ruchowych

4. Tre$ci programowe:

Symbol tresci
programowych
uczenia sie

Tre$ci programowe

Odniesienie do
efektow uczenia sie-
Symbol

T1

Jednostka treningowa ¢wiczenia oswajajace z woda

T2

Jednostka treningowa gry i zabawy zapoznajace z
wypornoscia, gry i1 zabawy z elementami zanurzania glowy i
wydechem

T3

Jednostka ¢wiczenia z  wykorzystaniem

przyboréw

treningowa

T4

Jednostka treningowa ¢wiczenia w lezeniu z pomoca
partnera, z wykorzystaniem przyborow

T5

Jednostka treningowa ¢wiczenia poslizgu z deska, ¢wiczenia
poslizgu bez deski

T6

Jednostka treningowa ¢wiczenia ruchow nég w technice
kraulowej w pozycjach: pionowej, na piersiach, na grzbiecie
Z uzyciem przyborow.

T4

Jednostka treningowa ¢wiczenia w réznych utozeniach ciata
z wykorzystaniem ruchéw ndég do kraula za pomocy
przyboréw i bez.

T8

Jednostka treningowa gry i zabawy z nurkowaniem i
zanurzaniem gtowy z wykorzystaniem przyborow, ¢wiczenia
z zanurzaniem glowy w wodzie, poslizgéw, ruchow nog do
kraula na piersiach.

T9

Jednostka treningowa ¢wiczenia techniki ruchéw ramion do
stylu grzbietowego, ¢wiczenia ruchdéw ramion z przyborem.

T10

Jednostka treningowa ¢wiczenia koordynacji ruchéw nog i
ramion w ptywaniu na grzbiecie. Koordynacja poslizgu z
odbicia od $ciany z ruchami nog 1 ramion

T11

Jednostka treningowa ¢wiczenia szybowania i ptywania
nogami pod woda po odbiciu od Sciany. Cwiczenia jw. z
koordynacja pierwszego cyklu ramion

T12

Jednostka treningowa ¢wiczenia doptynigcia do $ciany,
Cwiczenia obrotu. Cwiczenia pelnego nawrotu do st.
grzbietowego.

T13

Jednostka treningowa ¢wiczenia ruchow ramion z
przyborem. Cwiczenia techniki ruchow ramion do kraula.
Cwiczenia koordynacji ruchdw ndg i ramion w kraulu.

T14

Jednostka treningowa ¢wiczenia wslizgu do wody z
ptywaniem nogami do kraula. Cwiczenia skoku z pozycji
posrednich /kleku, przysiadu, opadu/. Cwiczenia skoku z
pozycji startowej z szybowaniem, ruchami nog i pierwszym
cyklem ramion. Cwiczenia przewrotu w przéd w wodzie.

C.W5.SN,
D.1/E.1.W12.SN,
D.1/E.1.W15.SN,

K1A W03, K1A_W10
K1A_W22, B.1.U3.SN
B.1.U5.SN B.2.U1.SN,
C.U3.SN,
D.1/E.1.U10.SN,
B.1.K2.SN
D.1/E.1.K9.SN, O.K1,
0.K2, 0.K7, K1A_U01,
K1A_U11, K1A_U19,
K1A_U20, K1A_KOS,
K1A_K11, KI1A_K13,
K1A_K10, K1A_KO1




Cwiczenia doptynigecia do S$ciany z obrotem. Cwiczenia
nawrotu z szybowaniem i przej$ciem do ptywania.

T15

Jednostka treningowa ¢wiczenia techniki ruchow ndg do st.
klasycznego w pozycjach - stojac przy $cianie, w plywaniu na
grzbiecie. Cwiczenia ruchéw ndg z przyborem. Cwiczenia
ruchéw nég z ramionami wzdhuz tutowia

T16

Jednostka treningowa ¢wiczenia techniki ruchow rak do st.
klasycznego w pozycjach - stojac przy $cianie, w plywaniu na
grzbiecie. Cwiczenia ruchow rak z przyborem. Cwiczenia
ruchow rak z ramionami wzdhuz tulowia

Koordynacja

T17

Jednostka treningowa ¢wiczenia techniki ruchéw nog i
tutowia do delfina Cwiczenia faz podwodnych i przenoszenia
ramion do delfina. Cwiczenia faz podwodnych ruchow
ramion w koordynacji z ruchami nég do delfina. Cwiczenia
koordynacji ruchow ramion z ruchami nog i oddychaniem w
ptywaniu delfinem.

T18

Jednostka treningowa ¢wiczenia w ptywaniu pod woda
nogami do delfina. Cwiczenia doptynigcia do $ciany i
wykonania obrotu. Cwiczenia doplyniecia do $ciany i
wykonania obrotu, szybowania i ptywania nogami do delfina
pod woda. Doskonalenie skoku startowego do kraula i st.
klasycznego. Cwiczenia skoku startowego oraz plywania
nogami do delfina pod woda. Cwiczenia skoku startowego i
ptywania nogami do delfina pod woda oraz przej$cia do
ptywania delfinem

T19

Jednostka treningowa technika plywania czterema stylami
ptywackimi ze szczegdlnym akcentem na ruchy nodg,
¢wiczenia w roznych pozycjach ulozenia tutowia z
oddychaniem przeponowym. Stabilizacja tulowia i rolling na
piersiach i na grzbiecie.

T20

Jednostka treningowa element ,,wysokiego tokcia” w ruchach
ramion, efektywno$ci podstawowych faz stylowych pracy
ramion. Chwyt wody jako podstawowy element ruchow
ramion.

T21

Jednostka treningowa ¢wiczenia techniki startow i nawrotow

T22

Jednostka treningowa wytrzymatos$¢ tlenowa ksztattowana za
pomoca obcigzen

T23

Jednostka treningowa plywanie synchroniczne, skoki do
wody, pitka wodna

T24

Jednostka treningowa elementy ratownictwa wodnego

T25

Jednostka treningowa z ksztaltowaniem wszechstronnej
sprawnosci fizycznej

T26

Etapy szkolenia w ptywaniu z uwzglednieniem rozwoju
ontogenetycznego

T27

Struktura czasowa rocznego cyklu treningowego dla mtodych
zawodnikow

C.W5.SN,
D.1/E.1.W12.SN,
D.1/E.1.W15.SN,
K1A_ W03, K1IA_W10




T28 Struktura rzeczowa cyklu treningowego K1A_W22,B.1.U3.SN
B.1.U5.SN B.2.UL.SN,

e : — C.U3.SN,

T29 Zasada superkompensacji i fazy budowania formy sportowej | 5 1/g 1.U10.N
B.1.K2.SN

T30 Zasady, formy i $rodki ksztattowania wytrzymalo$ci D.1/E.1.K9.SN, O.K1,
0.K2, 0.K7, K1A_U01,

- : - SR : K1A_Ul1l, K1A_U19,

T31 Zasady, formy i $rodki ksztattowania sity mi¢sSniowe; K1A U20, K1A KOS,
K1A K11, K1A_K13,

T32 Zasady, formy i $rodki ksztattowania szybkosci K1A_K10, K1A_KO01

T33 Zasady, formy i srodki ksztaltowania koordynacji ruchowe;j

T34 Szkolenie mlodych ptywakéw w rocznym  cyklu

treningowym

5.Warunki zaliczenia:
(jtyp oceniania D — F — P)/metody oceniania/ kryteria oceny:

Cwiczenia: przygotowanie konspektdw zaje¢ treningowych, prowadzenie fragmentow zajec,
prezentacja technik ptywackich (pokaz), kolokwium, egzamin pisemny.

Wyktady: uczestnictwo, egzamin pisemny.

(typ oceniania D — F — P)/metody oceniania/ kryteria oceny: skala ocen od 2 do 5. Wymagane
spelnienie wszystkich warunkéw na ocene¢ co najmniej 3.0.

Progi procentowe:

94% - 100% - 5,0 (bardzo dobry)

88% - 93% - 4,5 (dobry plus)

77% - 87% - 4,0 (dobry)

70% - 76% - 3,5 (dostateczny plus)

60% - 69% - 3,0 (dostateczny)

ponizej 60% - 2,0 (niedostateczny)

5,0 - Student w pelni osiagnal zalozone efekty ksztalcenia. Zna material w sposéb wyczerpujacy i
uporzadkowany, potrafi samodzielnie analizowa¢ zagadnienia i wyciagac¢ trafne wnioski.
Wykazuje duza samodzielno$¢ w rozwiazywaniu problemow, aktywnie uczestniczy w zajeciach i
potrafi tworczo laczy¢ wiedze¢ teoretyczna z praktyka.

4.5 - Student osiaggnal efekty ksztalcenia na poziomie wysokim, z niewielkimi brakami. Zna i
rozumie wi¢kszo$¢ zagadnien, radzi sobie z analizag materialu, a drobne niescistosci nie wplywaja
na og6lna poprawnos¢ pracy. Jest aktywny i odpowiedzialny, potrafi pracowa¢ samodzielnie i w
grupie.

4,0 - Student opanowal material w stopniu dobrym. Poprawnie rozumie i wykorzystuje
wiekszo$¢ zagadnien, cho¢ trudniej mu samodzielnie laczy¢ je w szersze konteksty. Potrafi
wykona¢é zadania i ¢wiczenia, czasem wymaga dodatkowych wskazowek. Uczestniczy w
zajeciach w sposob systematyczny, cho¢ mniej aktywny niz najlepsi studenci.

3,5 - Student osiagnal efekty ksztalcenia na poziomie podstawowym, z widocznymi brakami.
Orientuje si¢ w glownych zagadnieniach, ale jego wiedza jest fragmentaryczna i powierzchowna.
W zadaniach praktycznych radzi sobie jedynie w prostych sytuacjach, czesto korzystajac ze
wskazowek prowadzacego.

3,0 - Student osiagnal minimalny poziom wymaganych efektéw ksztalcenia. Dysponuje wiedzg
0golna i wybiorcza, ma trudnosci z samodzielnym analizowaniem i rozwiazywaniem problemow.




Zazwyczaj wsparcia prowadzacego.

wymaganych kompetencji.

Jego aktywnos$¢ podczas zajec jest ograniczona, a poprawne wykonanie zadan wymaga

2,0 - Student nie osiagnal zalozonych efektow ksztalcenia. Nie opanowal podstawowych
zagadnien, ma trudnosci z ich zrozumieniem i zastosowaniem. Nie potrafi samodzielnie
rozwigzywa¢ nawet prostych zadan, a jego udzial w zajeciach nie gwarantuje uzyskania

6. Metody prowadzenia zajec:

Wyktad, prezentacja multimedialna, projektowanie zaje¢, ¢wiczenia ruchowe, dyskusja

7. Literatura (podajemy wylgcznie pozycje do przeczytania przez studentow a nie wykorzystywane

przez wyktadowce)

Literatura obowiazkowa:

Literatura zalecana:

K. Pietrusik, K. Wochna: Nauczanie pfywania
dzieci w mtodszym wieku szkolnym. AWF
Poznan, 2020

A. Platonow Trening wyczynowy 1998

R. Karpinski Phwanie : Podstawy techniki
nauczania ptywania 2009 AWF Katowice

Lauhling T. Kraul Metoda Total Immersion 1996

E. Bartkowiak Sportowa technika ptywania 1995
Warszawa

8. Kalkulacja ECTS - proponowana:
(na podstawie poniiszego przyktadu)

Godziny na realizacje

Forma aktywnosci/obciazenie studenta Studia Studia

stacjonarne niestacjonarne




Godziny zaj¢¢ (wg planu studiow) z wyktadowca 70
Praca wlasna studenta 105
SUMA GODZIN 175
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA 7
PRZEDMIOTU

Niniejszy dokument jest wlasnoscig PAM im. Ksigcia Mieszka | i nie moze by¢ kopiowany, przetwarzany, publikowany, przegrywany,
przesylany pocztq, przekazywany, rozpowszechniany lub dystrybuowany w inny sposob. Dokument podlega ochronie wynikajgcej z ustawy
z dnia
4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych oraz ustawie z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych.




