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Nazwa zajec: Ptywanie — przygotowanie techniczne i taktyczne

Kierunek: sport

specjalnos¢: trener wybranej dyscypliny Rok: I, 11, Nl Semestr: 1,2, 3,5
sportu
Forma zajec: . . . s .
s . W 11 L k ECTS: 1
wyktady / éwiczenia ymiar zajec: 130 godzin| Liczba punktéw ECTS: 10
Forma studiow: Poziom studiow: Profil ksztatcenia:
stacjonarne | stopien praktyczny
tucja Ptatek, Alicja Stachura, Jakub Karpinski, Henryk
Prowadzacy zajecia: Pietrzak, Wojciech Rejdych, Michat Skoéra, Andrzej
Zurawik

Wymagania wstepne
e sprawdzian praktyczny 100 m stylem zmiennym (umiejetnos¢ ptywania 4 sportowymi technikami

ptywania: delfin, kraul na grzbiecie, zabka, kraul na piersiach),
e wskazana jest przesztos¢ zawodnicza lub czynny zawodnik w ptywaniu.

Przedmiotowe efekty uczenia sie

Efekty uczenia sie
Kod Opis przedmiotowych efektéw uczenia sie dla k'(?(';“"k“
W zakresie wiedzy - student zna i rozumie:

Zna pojecie i istote motorycznosci ludzkiej, jej uwarunkowania oraz zasady K_Wo07
P_WO01 | skutecznego i efektywnego stymulowania jej rozwoju, z uwzglednieniem potrzeb

sportu.

Zna podstawowg terminologie, systematyke, charakterystyke szczegétowsq i K_W22
P_WO02 | metodyke nauczania podstawowych elementéw technik i taktyk z zakresu sportéw

indywidualnych.
P W03 | Zna mozliwosci stosowania ¢wiczen, srodkéw dydaktycznych, rozwigzan K_W23

organizacyjnych, form i metod w treningu sportowym stosownie do celdw, rozwoju




psychofizycznego éwiczacych, warunkdéw pracy.

W zakresie umiejetnosci — student potrafi:

Posiada podstawowe umiejetnosci techniczne w zakresie sportéw indywidualnych i

P_UO01 | form muzyczno-ruchowych oraz umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie K_U02

sportéw zespotowych.

Posiada specjalistyczne umiejetnosci (techniczne, metodyczne) w zakresie

P_UO02 K_U16
- wybranych form aktywnosci fizycznej. -
P_U03 | Potrafi prowadzi¢ dokumentacje procesu treningowego i dydaktycznego. K_U20
W zakresie kompetencji spotecznych — student jest gotow do:
Jest przekonany o sensie, wartosci i potrzebie podejmowania dziatan,
P_KO1 | odpowiedzialnie przygotowuje sie do swojej pracy, projektuje i wykonuje zadania K_KO09
wynikajgce z roli trenera i nauczyciela.
Wykazuje dbatosé o bezpieczenstwo osdéb uczestniczacych w zajeciach sportowych i
edukacyjnych, przeciwdziata zagrozeniu bezpieczenistwa innych oséb nie
P_KO02 . , . . . . K_K15
- uczestniczacych bezposrednio w zajeciach, dba o zapewnienie bezpiecznych -
warunkéw pracy.
Rozumie potrzebe dbatosci o wtasng sprawnosc fizyczng i zdrowie dla promowania
P_KO3 | zdrowia, wiasciwego wykonywania zawodu nauczyciela wychowania fizycznego i K_K18
trenera.
Tresci programowe
Lp. | Tresci programowe — éwiczenia

Charakterystyka dyscypliny - podstawowe informacje o ewolucji ptywania sportowego w Polsce i na swiecie,
funkcja ptywania w kulturze fizycznej, znaczenie ptywania sportowego, organizacja i bezpieczeristwo zaje¢ w
Swietle przepiséw prawnych i regulamindéw, omdéwienie programu zajeé, podanie wymagan semestralnych,
podanie tematéw prac semestralnych, ustalenie miejsca odbywania praktyk trenerskich.

Charakterystyka dyscypliny - realizacja zadan szkoleniowych i sportowych - uczestnictwo w treningu, modele
organizacji treningdw, zgrupowan, konsultacji, uczestnictwo w zawodach jako przejaw walki sportowej w
Swietle przepiséw i regulaminéw, model organizacji zawodow ptywackich.

Teoretyczne podstawy ptywania - Srodowisko wodne miejsce wysitku ptywaka - cechy fizyczne sSrodowiska
wodnego — hydrostatyka; cechy budowy ciata cztowieka — ptywalnos¢. Poruszanie sie w wodzie - podstawowe
ruchy napedowe; sity dziatajgce podczas ptywania — hydrodynamika; praca miesniowa, oddychanie, utozenie i
ksztatt ciatfa.

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

Etapy doskonalenia sportowego i systemy szkolenia w ptywaniu — etapy nauczania ptywania, dobdr srodkéw
treningowych i dozowanie obcigzen w przebiegu szkolenia jako zakres i natezenie pracy treningowej;
techniczne srodki i pomoce dydaktyczne stosowane w nauczaniu i doskonaleniu techniki ptywania.

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

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

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

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




Analiza sportowej techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowg technikg ptywania przebieg

10. . . . . .
ruchéw napedowych - biomechaniczna analiza: starty i nawroty.

11 Analiza sportowej techniki ptywania — charakterystyka zmian techniki poszczegdlnych sposobdw ptywania
sportowego.

12 Analiza sportowej techniki ptywania — wspétczesne sposoby badan i kryteria oceny techniki ptywania, analiza

" | struktury wyscigu ptywackiego.
13 Analiza sportowej techniki ptywania — zastosowanie podstawowych kryteriéw oceny techniki ptywania w
" | specjalizacji stylowej i dystansowej, czestotliwos¢ ruchdw, dtugosé kroku ptywackiego.
Analiza sportowej techniki ptywania — praca nad technika ptywania z wykorzystaniem srodkéw

14. | audiowizualnych oraz programéw komputerowych. Analiza zapisu video techniki stylow: grzbietowy, kraul,
klasyczny, motylkowy oraz startéw i nawrotow.

Analiza sportowej techniki ptywania — praca nad technika ptywania z wykorzystaniem srodkéw

15. | audiowizualnych oraz programéw komputerowych. Analiza zapisu video techniki stylow: grzbietowy, kraul,
klasyczny, motylkowy oraz startdw i nawrotow.

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

17 Ksztattowanie techniki stylem grzbietowym we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, srodki
treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem grzbietowym.

18 Ksztattowanie techniki stylem kraulem we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, sSrodki
treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem kraul.

19 Ksztattowanie techniki stylem klasycznym we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, srodki
treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem klasycznym.

20 Ksztattowanie techniki stylem motylkowym we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, srodki
treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem motylkowym

21 Ksztattowanie techniki startéw we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, srodki treningowe w
doskonaleniu startow.

2 Ksztattowanie techniki nawrotéw we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, sSrodki treningowe w
doskonaleniu nawrotéw.

23 Ksztattowanie techniki we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej - nie standardowe srodki
treningowe w doskonaleniu pracy ndg w pozycji pionowej.

24 | Formy, srodki i metody treningowe w ogdlnym przygotowaniu ptywaka — zastosowanie w praktyce.

25 Formy, Srodki i metody treningowe w ukierunkowanym przygotowaniu ptywaka — zastosowanie w praktyce.

26 | Formy, srodki i metody treningowe w specjalnym przygotowaniu ptywaka — zastosowanie w praktyce.

Lp. | Tresci programowe zgodne z wymogami porozumien z polskimi zwigzkami sportowymi
Charakterystyka dyscypliny - podstawowe informacje o ewolucji ptywania sportowego w Polsce i na
Swiecie, funkcja ptywania w kulturze fizycznej, znaczenie ptywania sportowego, organizacja i

1. | bezpieczenstwo zajeé w $wietle przepisdw prawnych i regulaminéw, omdwienie programu zajec,
podanie wymagan semestralnych, podanie tematéw prac semestralnych, ustalenie miejsca odbywania
praktyk trenerskich.

Charakterystyka dyscypliny - realizacja zadan szkoleniowych i sportowych - uczestnictwo w treningu,

2. | modele organizacji treningéw, zgrupowan, konsultacji, uczestnictwo w zawodach jako przejaw walki
sportowej w swietle przepiséw i regulaminéw, model organizacji zawodéw ptywackich.
Teoretyczne podstawy ptywania - Srodowisko wodne miejsce wysitku ptywaka - cechy fizyczne

3 Srodowiska wodnego — hydrostatyka; cechy budowy ciata cztowieka — ptywalnos¢. Poruszanie sie w

" | wodzie - podstawowe ruchy napedowe; sity dziatajgce podczas ptywania — hydrodynamika; praca
miesniowa, oddychanie, utozenie i ksztatt ciata.
Etapy doskonalenia sportowego i systemy szkolenia w ptywaniu — ewolucja metod i sSrodkéow w

4. | nauczaniu i treningu ptywackim, ksztattowanie techniki we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci
ptywackiej; wptyw uzdolnien ruchowych na tempo postepdw przyswajania techniki ptywania.

5 Etapy doskonalenia sportowego i systemy szkolenia w ptywaniu — etapy nauczania ptywania, dobér

srodkow treningowych i dozowanie obcigzen w przebiegu szkolenia jako zakres i natezenie pracy




treningowej; techniczne srodki i pomoce dydaktyczne stosowane w nauczaniu i doskonaleniu techniki
ptywania.

Analiza sportowe] techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowa technikg ptywania

6. | przebieg ruchow napedowych - biomechaniczna analiza techniki ptywania stylami sportowymi — styl
grzbietowy.
Analiza sportowe] techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowga technikg ptywania
7. | przebieg ruchow napedowych - biomechaniczna analiza techniki ptywania stylami sportowymi — styl
dowolny, kraul.
Analiza sportowe] techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowga technikg ptywania
8. | przebieg ruchédw napedowych - biomechaniczna analiza techniki ptywania stylami sportowymi — styl
klasyczny.
Analiza sportowe] techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowg technikg ptywania
9. | przebieg ruchéw napedowych - biomechaniczna analiza techniki ptywania stylami sportowymi — styl
motylkowy.
10 Analiza sportowe] techniki ptywania — kierunki i metody badan nad sportowa technikg ptywania
" | przebieg ruchdw napedowych - biomechaniczna analiza: starty i nawroty.
1 Analiza sportowe] techniki ptywania — charakterystyka zmian techniki poszczegélnych sposobow
" | ptywania sportowego.
12 Analiza sportowe] techniki ptywania — wspdtczesne sposoby badan i kryteria oceny techniki ptywania,
" | analiza struktury wyscigu ptywackiego.
13 Analiza sportowej techniki ptywania — zastosowanie podstawowych kryteriéw oceny techniki ptywania
" | w specjalizacji stylowej i dystansowe;j, czestotliwos¢ ruchdw, dtugosé¢ kroku ptywackiego.
Analiza sportowej techniki ptywania — praca nad technikg ptywania z wykorzystaniem srodkéw
14. | audiowizualnych oraz programoéw komputerowych. Analiza zapisu video techniki styléw: grzbietowy,
kraul, klasyczny, motylkowy oraz startow i nawrotéw.
Analiza sportowej techniki ptywania — praca nad technikg ptywania z wykorzystaniem srodkéw
15. | audiowizualnych oraz programoéw komputerowych. Analiza zapisu video techniki styléw: grzbietowy,
kraul, klasyczny, motylkowy oraz startow i nawrotéw.
16 Kwalifikacja - sprawdzian umiejetnosci ptywania stylami — kraul, grzbietowym, klasycznym i
" | motylkowym (100m stylem zmiennym).
17 Ksztattowanie techniki stylem grzbietowym we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej,
" | $rodki treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem grzbietowym.
18 Ksztattowanie techniki stylem kraulem we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, srodki
" | treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem kraul.
19 Ksztattowanie techniki stylem klasycznym we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, srodki
" | treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem klasycznym.
20 Ksztattowanie techniki stylem motylkowym we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej,
" | $rodki treningowe w doskonaleniu techniki ptywania stylem motylkowym
51 Ksztattowanie techniki startéw we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, srodki
" | treningowe w doskonaleniu startow.
29 Ksztattowanie techniki nawrotéw we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej, srodki
" | treningowe w doskonaleniu nawrotow.
53 Ksztattowanie techniki we wstepnej fazie uzyskiwania sprawnosci ptywackiej - nie standardowe srodki
" | treningowe w doskonaleniu pracy nég w pozycji pionowe;.
24. | Formy, srodki i metody treningowe w ogdlnym przygotowaniu ptywaka — zastosowanie w praktyce.
75 Formy, $rodki i metody treningowe w ukierunkowanym przygotowaniu ptywaka — zastosowanie w
" | praktyce.
26. | Formy, srodki i metody treningowe w specjalnym przygotowaniu ptywaka — zastosowanie w praktyce.
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Forma i warunki zaliczenia zajeé, w tym zasady dopuszczenia do egzaminu / zaliczenia

Zaliczenia przedmiotu:
e aktywny udziat w zajeciach,
e zaliczenie prowadzenia lekcji ptywania oraz jednostki treningowej,
e przygotowanie konspektéw lekcji ptywania z | i Il etapu oraz jednostki treningowej,
e zaliczenie testu z wiedzy o technice i taktyce ptywania oraz metodyce nauczania ptywania,

e demonstracja poprawne] techniki ptywania na dystansie 200 m st. zmiennym w normie czasowe] z
wykonaniem skoku startowego i nawrotéw.

Warunkiem zaliczenia przedmiotu jest wykazanie sie znajomos$ciag wszystkich zagadnien teoretycznych i
umiejetnosci praktycznych — na ocene.

Ocena bardzo dobra: student posiada pogtebiong wiedze wymieniong w efektach ksztatcenia, posiada umiejetnosé
wykonywania i nauczania elementéw techniki taktyki oraz wykazat sie duzym zaangazowaniem na ¢wiczeniach.

Ocena dobra: student opanowat wszystkie zagadnienia teoretyczne, jednak ma pewne trudnosci z ich praktyczng
interpretacjg, wykonat prawidtowo éwiczenia techniczne oraz uczeszczat na ¢wiczenia wykazujgc w nich srednie
zaangazowanie.

Ocena dostateczna: student opanowat wiadomosci i umiejetnosci w stopniu podstawowym, jednak posiada znaczne
luki w ich pogtebionej i praktycznej interpretacji, w zajeciach wykazat sie matym zaangazowaniem.

Metody sprawdzania i kryteria oceny efektow uczenia sie uzyskanych przez studentow

Metody ksztatcagce — biezgca kontrola na zajeciach umiejetnosci technicznych, sposobu wykorzystania srodkéw
dydaktycznych, sposobu prowadzenie zaje¢, potaczona z informowaniem studenta, co nalezy poprawié.

Metoda podsumowujgca
Wiedza:

e test pisemny dotyczgcy techniki, taktyki i metodyki nauczania ptywania.
Umiejetnosci:

e demonstracja sportowej techniki ptywania na dystansie 200 m stylem zmiennym oraz skoku startowego i




nawrotéw w okreslonej normie czasowej.
e przygotowanie konspektu zajeé¢ | oraz Il etapu nauczania ptywania.
e samodzielne przygotowanie i przeprowadzenie wybrane] jednostki zajec z | oraz Il etapu nauczania ptywania.
e przygotowanie konspektu jednostki treningowej.

e samodzielne przygotowanie i przeprowadzenie wybranej jednostki treningowej na réznych etapach
szkolenia.

Kompetencje spoteczne:

e arkusz obserwacji studenta w trakcie prowadzenia zaje¢.

Stosowane metody dydaktyczne

Metody: wyktad informacyjny, opis, poglagdowa (pokaz, prezentacja, film), oparta na dziataniu praktycznym
(éwiczenie).

Naktad pracy studenta - bilans punktéw Stacjonarne Niestacjonarne
Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim: 130

Samodzielna praca studenta: 130

przygotowanie do ¢wiczen 65

studiowanie pi$miennictwa 65

taczny naktad pracy studenta wynosi: 260 godzin, co odpowiada 20 punktom ECTS

Forma oceny efektow uczenia sie

Przedmiotowe Sprawdzian | Sprawdzian/egzamin Projekt / O/t:isyesrlx 2;:;‘a
efekty uczenia sie praktyczny pisemny prezentacja TG
P_wWo1 X

P_WO02 X

P_WO03 X

P_UO1 X

P_U02 X

P_UO3 X

P_KO1 X
P_KO2 X
P_KO3 X




