AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
IM. EUGENIUSZA PIASECKIEGO W POZNANIU

Filia w Gorzowie Wielkopolskim
Zamiejscowy Wydzial Kultury Fizycznej

Kierunek: Wychowanie fizyczne

KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu: DYSCYPLINA KIERUNKOWA - PLYWANIE
Kod przedmiotu: ZWKF WF 2 w G.1 s
Nazwa jednostki prowadzacej przedmiot/modul: Zaklad Wychowania Fizycznego

I Sportu

Osoba odpowiedzialna za karte — koordynator przedmiotu:
dr Alicja Naczk

Osoby prowadzace przedmiot:
1. dr Alicja Naczk
2. dr Jacek Stasiak

Data opracowania: 01.02.2020 r.



1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia drugiego stopnia

Profil

ogolnoakademicki

Specjalnos¢

nauczycielsko-trenerska

Rok studiéw / semestr

rok 1-2, semestr 2—4

Status przedmiotu

do wyboru w ramach specjalnosci

Jezyk przedmiotu

polski

Forma zaj¢c¢

wyktad

¢wiczenia

seminaria

inne

Wymiar zajeé

80 (30+30+20)

170 (60+70+40)

Liczba punktow ECTS

14 (4+5+5)

2. Cele przedmiotu

C1

Celem zaje¢ na specjalizacji trenerskiej z ptywania jest przygotowanie wysoko kwali-
fikowanych treneréw plywania II klasy, przekazanie im najnowszej wiedzy teoretycz-
nej (wyktady) i praktycznej (¢wiczenia) z zakresu teorii i praktyki treningu sportowego,
wyksztatcenie absolwenta, ktory potrafi opisa¢ i wyjasni¢ metodyke i systematyke ¢wi-
czen stosowanych w treningu ptywackim, zna walory srodowiska wodnego.

C2

Usprawnienie i wyposazenie studenta w mozliwie bogaty zasob ¢wiczen niezbednych
w nauczaniu i doskonaleniu sportowych technik ptywackich, startoéw i nawrotoéw w po-
szczegolnych etapach treningu sportowego

C3

Opanowanie umiejetnosci niezbgednych do samodzielnego programowania organizo-
wania i prowadzenia r6znego rodzaju zaj¢é sportowych (treningu sportowego) nieza-
leznie od wieku i umiejetnosci ¢wiczacych oraz umiejetno$¢ oceny efektow swojego

dziatania.

3. Wymagania wstepne w zakresie wiedzy, umiejetnosci i innych kompetencji:

Dobry stan zdrowia studenta umozliwiajacy realizacj¢ przedmiotu.
Umiegjetnos¢ ptywania czterema technikami sportowymi.
Wskazane jest posiadanie uprawnien ratowniczych WOPR oraz przeszkolenie w dziedzinie
udzielania pierwszej pomocy, jak rowniez posiadanie uprawnien se¢dziowskich z dyscypliny

sportowej — ptywanie.

Plywacki staz zawodniczy lub zainteresowanie ptywaniem sportowym.

4. Efekty uczenia si¢ w zakresie wiedzy, umiejetnosci oraz kompetencji spolecznych:

Odniesienie do

Odniesienie do

. charakterystyk
Svmbol Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu uczzfleil;t:iwdla 11 stopnia
y Po zrealizowaniu przedmiotu student: ¢ . Polskiej Ramy
programu stu- Kwalifikacji
diow (poziom 7)
posiada szeroka wiedz¢ merytoryczng z zakresu
roznych form aktywnosci fizycznej w $§rodowisku
7 . . Al W1
EK1 wodnym zwlaszcza z teorii i praktyki treningu AL W9 P7S WG
sportowego, zna metodyke i systematyke naucza- Al W18 -

nia w poszczeg6lnych etapach ptywania sporto-
wego, zna walory tego srodowiska.
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Odhniesienie do | Qdniesienie do
. charakterystyk

Ssymbol Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu uczztr‘leil;t;)i‘:;vdla 11 stopnia
Po zrealizowaniu przedmiotu student: Polskiej Ramy

programu stu- | yyyalifikacji

diow (poziom 7)

posiada i potrafi wykorzysta¢ wiedzg i specjali-
. A . . Al U7

styczne umiejetnosci ruchowe w zakresie adaptacji = P7S_UW

EK2 .. . . Al _U16

aktywnos$ci fizycznej dla doboru roznych form P7S_UO
. . Al _U18
sportowych w §rodowisku wodnym. -
jest zdolny organizowa¢ proces uczenia si¢ innych
. . . . D Al _U17
0sob, efektywnie i bezpiecznie prowadzi¢ zajecia - P7S_UO
. .. . N R _ Al _U19
niezaleznie od wieku i umiejetnosci ¢wiczacych; P7S_UW

EK3 . o \ S Al K3
potrafi odpowiednio korzysta¢ z nabytej wiedzy P7S_KO
o L L Al K5
I umiejetnosci praktycznych, modyfikowac i two- Al K11 P7S_KR
rzy¢ nowe éwiczenia. -

5. Tresci programowe
WYKLADY
L Tematyka zajec¢ Liczba
P Opis szczegolowych blokéw tematycznych godzin
Zagadnienia ogdlne wprowadzajace. Cele, rola i zadania przedmiotu. Pod-

W1 stawowe funkcje i znaczenie plywania sportowego. Wychowawcze 2
aspekty procesu nauczania treningu oraz rola trenera jako wychowawcy.
Wspdlczesne kierunki badan naukowych w pltywaniu.

Struktura i organizacja dyscypliny. Historia ptywania i sportu plywac-
kiego. Geneza ptywania jako dyscypliny sportowej na $wiecie. Geneza
ptywania jako dyscypliny sportowej w Polsce. Rozwoj infrastruktury da-

W2 nej dyscypliny sportu na $wiecie i w Polsce. Ptywanie sportowe w progra- 2
mie Igrzysk Olimpijskich. Ptywanie jako sktadowa czg$¢ innych konku-
rencji wielobojowych. Statutowe struktury i cele dziatania FINA. LEN
i PZP.

Teoretyczne podstawy ptywania sportowego: Srodowisko wodne i jego
cechy (wlasciwosci fizyczne i chemiczne wody). Plywalnos¢ ciata ludz-
kiego w aspekcie rozwoju ontogenetycznego ptywaka (ptywanie ciat, de-
finicje ptywalnosci, metody okreslania ptywalnosci w warunkach labora-
toryjnych i treningowych. Ptywanie statyczne (stateczno$¢ ciata ludzkiego
w wodzie, sposoby oceny statecznosci oraz sposoby zachowania réwno-

W3 wagi statej w wodzie przez ptywaka). Ptywanie dynamiczne (opor wody, 2
zaleznos¢ oporu wody od przekroju poprzecznego ciata i predkosci ply-
wania oraz ksztattu i charakteru powierzchni ciata). Biomechaniczne pod-
stawy wspotczesnej techniki ptywania (dynamiczna sita parcia i jej ele-
menty, wspotczynnik sity nosnej i sity oporu, mechanizm powstawania
sity no$nej — prawo Bernoulliego, sita ciggu i jej sktadowe). Trojwymia-
rowa struktura ruchéw ptywackich i teoria wirdw napedowych.
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W4

Technika ptywania sportowego — kraul na grzbiecie. Ewolucja techniki
ptywania kraulem na grzbiecie. Ogolna charakterystyka techniki ptywa-
nia. Analiza pracy mig$ni podczas ptywania. Analiza utozenia ciata. Ki-
nematyczna charakterystyka ruchow konczyn gérnych i dolnych (analiza
przestrzenna i czasowa). Analiza synchronizacji ruchow plywackich (od-
miany ptywania). Identyfikacja i korekta bledéw. Sposoby oceny skutecz-
nosci techniki ptywania sportowego kraulem na grzbiecie. Kierunki i me-
tody badan nad technika ptywania. Podstawowe elementy wspolczesnej
techniki plywania kraulem na grzbiecie (przedtuzony ped, optywowos¢
kinestetyczna, czucie wody i jej ksztaltowanie, czesto$¢ i dugosé cyklu
ruchowego, asymetria ruchow ptywackich). Cechy charakterystyczne dla
wspotczesnej techniki plywania kraulem na grzbiecie.

W5

Technika ptywania sportowego - kraul na piersiach. Ewolucja technik pty-
wania kraulem na piersiach. Ogoélna charakterystyka techniki ptywania.
Analiza pracy mig¢éni podczas ptywania. Analiza utozenia ciala. Kinema-
tyczna charakterystyka ruchow konczyn gornych i dolnych (analiza prze-
strzenna i czasowa). Analiza synchronizacji ruchoéw ptywackich (odmiany
ptywania). Identyfikacja i korekta bledow. Sposoby oceny skutecznosci
techniki plywania sportowego kraulem na piersiach. Kierunki i metody
badan nad technika ptywania. Podstawowe elementy wspotczesnej tech-
niki ptywania (przedtuzony ped, optywowosc¢ kinestetyczna, czucie wody
i jej ksztattowanie, czestosé i dtugosé cyklu ruchowego, asymetria ruchéw
ptywackich). Cechy charakterystyczne dla wspotczesnej techniki.

W6

Technika ptywania sportowego — zabka na piersiach (styl klasyczny).
Ewolucja techniki ptywania Zzabka na piersiach. Ogoélna charakterystyka
techniki ptywania. Analiza pracy migs$ni podczas ptywania. Analiza ulo-
zenia ciata. Kinematyczna charakterystyka ruchéw konczyn gornych i dol-
nych (analiza przestrzenna i czasowa). Analiza synchronizacji ruchow
plywackich (odmiany ptywania poszczegolnymi technikami —falista, sko-
kowa). Identyfikacja i korekta btedow. Sposoby oceny skutecznosci tech-
niki ptywania sportowego stylem klasycznym. Kierunki i metody badan
nad technika plywania. Podstawowe elementy wspotczesnej techniki pty-
wania (przedtuzony ped, optywowos$¢ kinestetyczna, czucie wody i jej
ksztaltowanie, czestos¢ i dlugos¢ cyklu ruchowego, asymetria ruchéw pty-
wackich). Cech charakterystyczne wspolczesnej techniki ptywania stylem
Klasycznym.

W7

Technika ptywania sportowego — stylem motylkowym (delfin). Ewolucja
technik ptywania delfinem. Ogoélna charakterystyka techniki ptywania.
Analiza pracy migéni podczas ptywania; Analiza utozenia ciata. Kinema-
tyczna charakterystyka ruchow konczyn gomych i dolnych (analiza prze-
strzenna i czasowa). Analiza synchronizacji ruchéw ptywackich (odmiana
dwuuderzeniowa). Identyfikacja i korekta bteddw. Sposoby oceny sku-
tecznosci techniki plywania sportowego delfinem. Kierunki i metody ba-
dan nad technika ptywania. Podstawowe elementy wspotczesnej techniki
ptywania (przedtuzony ped, oplywowos¢ kinestetyczna, czucie wody i jej
ksztattowanie, czestos¢ 1 dtugos¢ cyklu ruchowego, asymetria ruchow pty-
wackich). Cechy charakterystyczne wspotczesnej techniki ptywania delfi-
nem.
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w8

Technika ptywania stylem zmiennym. Ewolucja techniki plywania.
Wspolczesne odmiany techniki ptywania stylem zmiennym. Ogoélna cha-
rakterystyka plywania stylem zmiennym. Analiza biomechaniczna nawro-
tow stosowanych w ptywaniu stylem zmiennym (przejscie nawrotem ze
stylu motylkowego do stylu grzbietowego — wahadtowy, przej$cie nawro-
tem ze stylu grzbietowego do stylu klasycznego — odkryty z przerzutem
nég nad woda, kryty z obrotem tylem w tyl, przejscie nawrotem ze stylu
klasycznego do stylu dowolnego — wahadlowy). Identyfikacja i korekta
btedow. Sposoby oceny skutecznosci plywania stylem zmiennym. Cechy
charakterystyczne wspotczesnej techniki pltywania stylem zmiennym.

W9

Technika startow z wody i z platformy startowej. Ewolucja startoéw z wody
i z platformy startowej. Odmiany techniki startow (standardowy, z prze-
nosem ramion bokiem w gore; z okreznym wymachem ramion, grab start,
track start). Analiza biomechaniczna skokéw startowych z uwzglednie-
niem faz. Identyfikacja i korekta bledow. Sposoby oceny skutecznosci
startow z wody i z platformy startowej. Cechy charakterystyczne wspot-
czesnej techniki wykonywania startow z wody 1 ze shupka.

W10

Technika nawrotow w ptywaniu kraulem na grzbiecie i piersiach. Ewolu-
cja nawrotow. Odmiany techniki nawrotow w ptywaniu kraulem na
grzbiecie (nawrot zwykty odkryty, nawrdt obrotem przez piersi) oraz
w kraulu na piersiach (nawrot zwykly odkryty, nawrot zwykty kryty, na-
wrét obrotem przez piersi). Analiza biomechaniczna nawrotow z uwzgled-
nieniem faz (doptyniecie do §ciany basenu, obrét, odepchnigcie, poslizg
Z przejsciem do plywania na dystansie). Identyfikacja i korekta btgdow.
Sposoby oceny skutecznosci nawrotéw (w konkurencjach indywidual-
nych i sztafetowych). Tendencje we wspotczesnym wykonywaniu nawro-
tow sportowych.

W11

Technika nawrotéw w ptywaniu stylem klasycznym i delfinem. Ewolucja
nawrotow. Odmiany techniki nawrotéw w ptywaniu stylem klasycznym
i delfinem. Analiza biomechaniczna nawrotow z uwzglednieniem faz (do-
ptynigcie do $ciany basenu, obroét, odepchniecie, poslizg z przejsciem do
ptywania na dystansie). Identyfikacja i korekta btedow. Sposoby oceny
skutecznosci nawrotow (w konkurencjach indywidualnych i sztafeto-
wych). Tendencja we wspotczesnym wykonywaniu nawrotOw sporto-

wych.

W12

Metody oceny techniki ptywania sportowego. Subiektywne Kryteria oceny
poprawnosci techniki ptywania (metody ogladowe, karta oceny techniki
ptywania itp.). Obiektywne kryteria oceny poprawnosci techniki plywania
(metody filmowe, fotograficzne, spidograficzne, czasowe, pomiary diugo-
sci kroku ptywackiego, rytmu i tgpa ptywania oraz zwig¢ztosci ruchow, fre-
kwencja).Struktura wyscigu plywackiego (metody obserwacji, zmiany
W technice ptywania podczas wyscigu oraz poznanie ich wptywu na efek-
tywnos$¢ plywania, prognozowanie wyniku sportowego).

W13

Walka sportowa w ptywaniu i przepisy ja regulujace. System wspotza-
wodnictwa sportowego w ptywaniu sportowym na §wiecie i w Polsce (re-
gulaminy i przepisy). Konkurencje ptywackie w programie Igrzysk Olim-
pijskich. Mistrzostwa Swiata, Europy i Polski. Przepisy sportowe w pty-
waniu i ich aktualna interpretacja. Poziom wynikow sportowych w ptywa-
niu;

w14

Struktura wyscigu pltywackiego (metody obserwacji, zmiany w technice
ptywania podczas wys$cigu oraz poznanie ich wptywu na efektywnos¢ pty-
wania, prognozowanie wyniku sportowego.
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W15

Rodzaje aktywnosci ruchowej w $rodowisku wodnym. Plywanie spor-
towe, rekreacyjne, uzytkowe. Ptywanie lecznicze (ptywacki sport inwali-
déw, plywanie zdrowotne, korekcyjne, ¢wiczenia hydrokinezyterapeu-
tyczne. Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania ptywania

W16

Zapoznanie si¢ z programem nauczania. Warunki zaliczenia przedmiotu.
Teoretyczne koncepcje nauczania czynnosci ruchowych w wodzie. Regu-
lamin przedmiotu. Teorie uczenia si¢ i nauczania ptywania. Rozwdj metod
nauczania ptywania. Organizacja procesu nauczania plywania. Organiza-
cja nauki ptywania dla dzieci i mlodziezy szkolnej. Zakres obowigzkow
i odpowiedzialnosci 0sob bioracych udzial w procesie nauczania ptywa-
nia. Organizacja i przygotowanie lekcji ptywania. Metody stosowane
W nauczaniu czynnosci ruchowych w wodzie (m. pogladowe, m. wer-
balne, m. myslowo-wyobrazeniowe, m. praktycznego dziatania, m. ,,od
catosci poprzez szczegdt do catosci, m. problemowe, m. analityczne, m.
syntetyczne, m. kompleksowe). Kontrola wynikéw i dokumentacja nau-
czyciela plywania.

W17

Edukacyjne aspekty nauczania ptywania. Akty prawne. Etapy (fazy) nau-
czania plywania. Podstawowe poj¢cia i terminy. Fazy ksztattowania na-
wyku ruchowego w plywaniu. Zasady dydaktyczne. Budowa toku lekcyj-
nego. Rodzaje tokow lekcyjnych. Osnowa oraz konspekt lekcji. Formy or-
ganizacyjne przebiegu ¢wiczen na lekcji.

W18

Srodki wykorzystywane w nauczaniu podstawowych umiejetnosci ply-
wackich oraz sportowych technik ptywania Ogolne ¢wiczenia przygoto-
wawcze (zabawi, gry i ¢wiczenia ruchowe w wodzie, skoki podstawowe,
¢wiczenia podstawowe). Specjalne ¢wiczenia przygotowawcze (¢wicze-
nia na pozycje¢ ciala, ¢wiczenia ruchow konczyn gornych i dolnych, ¢wi-
czenia koordynacyjne oraz ptywanie wilasciwe). Ogdlnorozwojowe po-
mocnicze ¢wiczenia fizyczne (Cwiczenia ogdlnorozwojowe oraz specjali-
styczne na ladzie).. Ptywanie podstawowe na piersiach i na grzbiecie. Wy-
bor kolejnosci w nauczaniu poszczegolnych sportowych technik ptywa-
nia.

W19

Uczenie si¢ i nauczanie sportowych technik jako system wymiany infor-
macji. Systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu i doskonaleniu
sportowych technik ptywania, startow i nawrotéw. Programy ramowe sto-
sowane w nauczaniu podstawowych umiejetnosci ptywackich oraz spor-
towych technik ptywania, startow i nawrotow.

W20

Czynniki warunkujgce efektywno$¢ nauczania plywania dzieci i mto-
dziezy oraz osob dorostych. Czynniki determinujace efekty nauczania ply-
wania (specyficzne, niespecyficzne) na ré6znych etapach nauczania ptywa-
nia.

w21

Alternatywne formy aktywnosci w srodowisku wodnym (ptywanie zdro-
wotne indywidualnie i w formie obwodu stacyjnego). Wady postawy
i sposoby ich korygowania w srodowisku wodnym.

W22

Edukacyjne aspekty nauczania ptywania dzieci w wieku niemowlecym
i poniemowlecym, przedszkolnym i szkolnym.

W23

Aktywnosc¢ ruchowa w srodowisku wodnym dla kobiet w cigzy, seniorow.
Formy aktywno$ci fizycznej w wodzie w walce z otyloscig. Rekreacyjne
formy ruchowe w wodzie (pitka wodna, pitka reczna i siatkowka, koszy-
koéwka, hokej pod woda, rugby pod woda, itp.
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w24

Etapy szkolenia sportowego w ptywaniu. System szkolenia sportowego
W ptywaniu. Czynniki determinujgce szkolenie mtodocianych ptywakdow.
Etapy szkolenia sportowego w ptywaniu i ich charakterystyka. Charakte-
rystyka | etapu szkolenia (treningu wszechstronnego). Charakterystyka Il
etapu szkolenia (treningu ukierunkowanego). Charakterystyka Il1 etapu
szkolenia (treningu specjalistycznego). System selekcji i kontroli procesu
treningowego na réznych etapach szkolenia.

W25

Biologiczne uwarunkowania treningu mtodocianych ptywakow. Funkcjo-
nalne Wiasciwosci organizmu i ich ksztaltowanie w procesie treningu
sportowego. Czynniki okreslajace strukture wieloletniego procesu trenin-
gowego w pltywaniu. Podstawy wieloletniego przygotowania ptywaka.
Struktura i tre$¢ cyklu treningowego w ptywaniu. Struktura rzeczowa i jej
sktadowe (podstawowe pojecia i terminy, rodzaje przygotowania — Spraw-
nosciowe, techniczne, taktyczne, psychiczne, teoretyczne oraz intelektu-
alne). Struktura czasowa i jej skladowe (cykliczno$¢ szkolenia i jego
zwigzki z budowaniem formy sportowej, makrocykle, mezocykle, mikro-
cykle, jednostki treningowe, bezposrednie przygotowanie do gtéwnych
zawodow sezonu).

W26

Parametry obciazenia treningowego w treningu ptywackim. Podstawowe
pojecia i terminy;- Skladowe obciazenia ze wzgledu na kierunek oddzia-
lywania oraz ze wzgledu na strefy zabezpieczenia energetycznego. Zakres
(objeto$¢) i1 natgzenie pracy treningowej. Intensywnos$¢. Procentowy
udziatl ¢wiczen o ukierunkowaniu ogélnym i specjalnym. Procentowy
udziat ¢wiczen na ladzie.

w27

Wspdlczesny model obcigzen treningowych w ptywaniu na réznych eta-
pach szkolenia. Wskazania metodyczne dotyczace ksztaltowania poten-
cjalu motorycznego.

W28

Wspotczesny model obcigzen treningowych w ptywaniu na réznych eta-
pach szkolenia. Wskazania metodyczne dotyczgce ksztattowania poten-
cjalu motorycznego.

W29

Podstawowe zasady, formy i $srodki treningu sportowego w ptywaniu. Pro-
fil energetyczny ptywaka i jego sktadowe obcigzenia ze wzgledu na kie-
runek oddziatywania oraz ze wzgledu na strefy zabezpieczenia energe-
tycznego. Charakterystyka zakresow energetycznych.

W30

Metody treningowe w plywaniu: metody o charakterze pracy ciagtej (row-
nomierna, zmienna) — ogoélna charakterystyka; zadania; formy realizacji;
podstawowe uktady powtoérzen. Ewolucja metod..

W3l

Metody o charakterze pracy przerywanej (powtorzeniowa interwalowa) —
ogo6lna charakterystyka; zadania; formy realizacji; podstawowe uktady po-
wtorzen. Ewolucja metod.

W32

Metody o charakterze pracy przerywanej (powtorzeniowa interwatowa) —
ogo6lna charakterystyka; zadania; formy realizacji; podstawowe uktady po-
wtorzen. Ewolucja metod.

W33

Metody startowe i kontrolne — ogdlna charakterystyka; zadania; formy re-
alizacji; podstawowe uktady powtorzen. Ewolucja metod (specyficznosci,
przecigzenia, progresji). Metabolizm energetyczny w czasie plywania. Za-
sady fizjologiczne w treningu ptywaka.

W34

Wspolczesne odmiany treningu ptywackiego (trening wytrzymatosci re-
generujacej 1 wytrzymatosci podstawowej; trening wytrzymatosci progo-
wej; trening przeciazeniowy; trening zwigkszajacy moc metabolizmu bez-
tlenowego; trening sprinterski; trening sitowy).
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W35

Zasady planowania pracy treningowej. Roczny cykl treningowy. Zasady
planowania dwoch cykli treningu w rocznym planie szkolenia. Zasady
planowania czterech cykli w rocznym planie szkolenia. Klasyfikacja spor-
towa w plywaniu jako element systemu szkolenia sportowego w ptywaniu.
Systemy planowania w réznych krajach. Dokumentacja trenerska. Cwi-
czenia techniczne w treningu plywackim.

W36

Bezposrednie Przygotowanie Startowe (BPS). Ogolna charakterystyka.
Wariant 6-tygodniowy i 8-tygodniowy. Zasady programowania. Przykta-
dowy roczny plan szkolenia dla dzieci 11-12-letnich realizujacych trening
na etapie szkolenia ukierunkowanego. Zasady planowania tygodniowego
planu szkolenia w zaleznoéci od etapu szkolenia.

W37

Jednostka treningowa — zadania jednostki treningowej, budowa, rodzaje
jednostek treningowych. Jednostki treningowe o charakterze wybidrczym
i kompleksowym.

W38

Kontrola procesu treningowego (lekarska, psychologiczna, trenerska, pe-
dagogiczna). Testy wysitkowe w treningu plywackim: test schodkowy
mleczanowy, test schodkowy Conconiego, test T-30, test Coopera. Pro-
gramowanie zgrupowan szkoleniowych i ich rola w procesie treningo-
wym. Kalendarz imprez i jego funkcja szkoleniowa.

W39

Sterowanie treningiem sportowym w ptywaniu. Ogodlne zasady sterowania
treningiem. Optymalizacja treningu sportowego w ptywaniu. Zasady pla-
nowania pracy szkoleniowej. Modelowe charakterystyki mtodych ptywa-
kéw. Odnowa biologiczna w treningu ptywackim.

W40

Problemy naboru i selekcji w plywaniu. Dobdr i selekcja dzieci i mto-
dziezy do wyczynowego szkolenia sportowego w ptywaniu. Model i etapy
selekcji w ptywaniu sportowym. Kryteria selekcyjne w procesie wielolet-
niego treningu ptywaka. Formy naboru i selekcji na r6znych etapach szko-
lenia sportowego w ptywaniu. Specyficzne czynniki stymulujace skutecz-
no$¢ treningu u ptywakow zaawansowanych. Wspomaganie farmakolo-
giczne w treningu ptywackim. Zagadnienie rozgrzewki w treningu i przed
startem w zawodach. Specyfika treningu dziewczat i kobiet w ptywaniu.
Trening pltywacki w warunkach wysokogorskich. Trening hipoksyczny.
Trening plyometryczny.

Razem

80

CWICZENIA

Lp.

Tematyka zajedé
Opis szczegotowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

CW1

Zajecia organizacyjne. Podanie zagadnien realizowanych w semestrze.
Przydzielenie tematéw do samodzielnego opracowania. Rozptywanie.

CW2

Sprawdzian praktyczny: Zademonstrowanie techniki ptywania stylem
zmiennym na dystansie 200m, startu i nawrotow z odnotowaniem czasu
(progresja wynikow).

CW3

Rozptywanie. Doskonalenie techniki pltywania kraulem na grzbiecie,
kraulem na piersiach, stylem klasycznym (zabka), stylem motylkowym
(delfin).

CW4

Rozptywanie — doskonalenie techniki ptywania stylem zmiennym, startu
I nawrotow.

CW5

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i1 doskonaleniu sportowej techniki ptywania kraulem na grzbiecie —
praca ramion, praca nog, koordynacja pracy RR, NN, z oddychaniem.
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CW6

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu startu z wody (standardowego i z przenosem ramion
bokiem w gore).

CW7

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu nawrotow w pltywaniu kraulem na grzbiecie (nawroét
zwykly odkryty, nawrot zwykty kryty, nawrot obrotem przez piersi).

CW8

Plywanie stylem grzbietowym odcinkéw o réznej dtugos$ci ze startu i z na-
wrotami.

CW9

Plywanie stylem grzbietowym odcinkow o roznej dlugosci i z r6zng inten-
sywno$cia ze startu i z nawrotami.

CW10

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i1 doskonaleniu sportowej techniki ptywania kraulem na piersiach —
praca ramion, praca ndg, koordynacja pracy ramion, ndég z oddychaniem.

CW11

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu startu z platformy startowej (standardowy, z okreznym
wymachem ramion, grab start, track start) w kraulu na piersiach.

CW12

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu nawrotow w ptywaniu kraulem na piersiach (nawrot
zwykly odkryty, nawrot zwykty kryty, nawrot obrotem przez piersi).

CW13

Ptywanie kraulem na piersiach odcinkow o r6znej dtugosci ze startu i z na-
wrotami.

CW14

Plywanie kraulem na piersiach odcinkéw o roéznej dtugosci i z r6zng in-
tensywnoscig ze startu i z nawrotami.

CW15

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu sportowej techniki ptywania stylem klasycznym —
praca ramion, praca ndg, koordynacja pracy ramion, nég oddychaniem.

CW16

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu startu z platformy startowej (standardowy, z okreznym
wymachem ramion, grab start, track start) do stylu klasycznego (zabka).

CW17

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu nawrotéw do stylu klasycznego (zabka).

CW138

Pltywanie stylem klasycznym odcinkow o réznej dlugosci ze startu i z na-
wrotami.

CW19

Plywanie stylem klasycznym odcinkéw o réznej dtugosci i z r6zng inten-
sywnoscig ze startu i z nawrotami.

CW20

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu sportowej techniki ptywania stylem motylkowym (del-
fin) — praca ramion, praca nég, koordynacja pracy ramion, noég z oddycha-
niem

CwW21

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu startu z platformy startowej (standardowy, z okreznym
wymachem ramion, grab start, track start) do plywania delfinem.

Cw22

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu nawrotoéw w ptywaniu delfinem (nawrét zwykty od-

kryty).

Cw23

Plywanie delfinem odcinkéw o roéznej dtugosei ze startu i z nawrotami.

CwW24

Plywanie delfinem odcinkéw o roznej dhugosci i z r6zng intensywnos$cia
ze startu i z nawrotami.

CW25

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu standardowej techniki plywania stylem zmiennym.
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CW26

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu nawrotow w ptywaniu stylem zmiennym — przejécie
nawrotem ze stylu motylkowego do stylu grzbietowego (wahadtowy).

CwW27

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu nawrotow w ptywaniu stylem zmiennym — przejscie
nawrotem ze stylu grzbietowego do stylu klasycznego (odkryty, kryty
Z przerzutem nog nad woda, kryty z obrotem tylem w ty1).

CwW28

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu i doskonaleniu nawrotow w ptywaniu stylem zmiennym — przejscie
nawrotem ze stylu klasycznego do stylu dowolnego (wahadtowy).

CW29

Plywanie stylem zmiennym odcinkow o réznej dhugosci ze startu i z na-
wrotami.

CW30

Plywanie stylem zmiennym odcinkéw o réznej dlugosci i z rézna inten-
sywno§$cig ze startu i Z nawrotami.

CwW3l1

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w naucza-
niu startow i nawrotow w konkurencjach sztafetowych stylem zmiennym.

CW32

Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym, stylem dowolnym
(kraul), stylem klasycznym (zabka), stylem motylkowym (delfin), stylem
zmiennym — ksztaltowanie wytrzymatosci o charakterze ogoélnym (na la-
dzie i w wodzie).

CwW33

Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym, stylem dowolnym,
stylem klasycznym (zabka), stylem motylkowym (delfin), stylem zmien-
nym — ksztaltowanie wytrzymato$ci o charakterze ukierunkowanym (na
ladzie i w wodzie).

CwW34

Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym stylem dowolnym,
stylem klasycznym (zabka), stylem motylkowym (delfin), stylem zmien-
nym, — ksztalttowanie wytrzymatosci o charakterze specjalnym (na ladzie
i w wodzie).

CW35

Srodki z zakresu wszechstronnego i specjalnego przygotowania fizycz-
nego w treningu ptywackim (WPF — na lagdzie i w wodzie, SPF).

CW36

Praktyczne zastosowanie srodkoéw (na ladzie i w wodzie) ukierunkowa-
nych na ksztattowanie wytrzymatosci ogolnej, szybkosciowej, ksztattowa-
nie sity, koordynacji ruchowej, gibkosci.

CW37

Praktyczne zastosowanie srodkoéw (na ladzie i w wodzie) ukierunkowa-
nych na ksztaltowanie wytrzymatosci ogolnej oraz wytrzymatosci szyb-
ko$ciowej na r6znych etapach szkolenia.

CW38

Doskonalenie techniki ptywania kraulem na grzbiecie, kraulem na pier-
siach, stylem klasycznym (zabka), stylem motylkowym (delfin) — ksztat-
towanie wytrzymatosci o charakterze ogolnym i specjalnym (na ladzie i w
wodzie).

CW39

Praktyczne zastosowanie treningu skierowanego na rozwijanie maksymal-
nego zuzycia tlenu. Praktyczne zastosowanie metody rOwnomierne;.

CW40

Praktyczne zastosowanie treningu skierowanego na rozwijanie maksymal-
nego zuzycia tlenu. Praktyczne zastosowanie metody zmienne;j.

Cw41

Praktyczne zastosowanie treningu skierowanego na rozwijanie progu
przemian beztlenowych — PPB. Praktyczne zastosowanie metody interwa-
lowej

CW42

Praktyczne zastosowanie treningu skierowanego na rozwijanie progu
przemian beztlenowych — PPB. Praktyczne zastosowanie metody powto-
rzeniowej.

CW43

Praktyczne zastosowanie treningu skierowanego na rozwijanie predkosci
sprinterskiej. Praktyczne zastosowanie metody kontrolno-startowej — ana-
liza struktury wyScigu ptywackiego (czas, krok ptywacki, frekwencja).
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Praktyczne zastosowanie treningu skierowanego na rozwijanie predkosci
sprinterskiej. Praktyczne zastosowanie metody kontrolno-startowej — ana-

CWas liza struktury wysScigu ptywackiego (czas reakcji na start, dystans poko- 2
nany po starcie i przej$cie do ptywania na dystansie, nawrot).

W45 Praktyczne zastosowanie treningu skierowanego na rozwijanie tolerancji 5
mleczanowe;j.

CW46 | Praktyczne zastosowanie treningu oporowego i na duzych szybkosciach. 2

CW47 | Praktyczne wykorzystanie specjalnych form w treningu ptywackim. 2

CW48

Cwiczenia ksztattujace technike plywania kraulem na grzbiecie, kraulem
na piersiach, stylem klasycznym (zabka), stylem motylkowym (delfin), 4
stylem zmiennym.

CW49 | Cwiczenia ksztaltujace technike startow i nawrotow. 4
Przygotowanie i analiza rocznego programu szkolenia dla dzieci 11-12-
CW50 | letnich realizujacych trening na etapie szkolenia ukierunkowanego. Kon- 6

spekty treningdw na réznych etapach szkolenia sportowego.

Praktyczne zapoznanie si¢ z procedurg testu schodkowego mleczano-

CW51 : A : : 2
wego. Interpretacja wynikow i ich praktyczne wykorzystanie w treningu.

. Praktyczne zapoznanie si¢ z procedura testu schodkowego Conconiego.

CW52 . . ) . 2
Interpretacja wynikéw i ich praktyczne wykorzystanie w treningu.

CW53 | Praktyczne zastosowanie wybranych form treningu hipoksycznego. 2

. Zaliczenia teoretyczne w poszczeg6lnych semestrach (kolokwium z prze-

CW54 . . 6
robionego materiatu).
Indywidualne przygotowanie si¢ do zaliczen praktycznych. Zaliczenia
praktyczne w poszczegdlnych semestrach: zademonstrowanie techniki

CWS55 | pltywania na dystansie 200m z odnotowaniem czasu (progresja wyniku), 4

zademonstrowanie umiejetnosci pltywania na dystansie 400m w okre$lo-
nym czasie (sprawdzian wytrzymatosci, progresja wyniku).

Razem 170

6. Metody dydaktyczne

M1 | Metody nauczania — oparte na dziataniu praktycznym studentéw, pogladowe, stowne.
M2 | Metoda syntetyczna, analityczna.

M3 | Metoda syntetyczno-analityczna.

M4 | Metoda werbalna, prezentacja multimedialna.

7. Obcigzenie pracg studenta

Srednia liczba
Forma aktywnosci zrggﬁij)r:/vg?]ie
aktywnosci

Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:
Godziny wynikajace z planu studiow 250
Zaliczenia i egzamin w sesji 10
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajec¢ 20
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Przygotowanie konspektu 45

Przygotowanie do egzaminu 25
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 350
pracy studenta

Sumaryczna liczba punktow ECTS dla przedmiotu 14

8. Metody oceny

a. Ocena formujgca

F1 Ocena z przygotowanego materiatu (konspekt) i samodzielnego prowadzenia catoSci
zajec.

£ Ocena ze znajomosci literatury z zakresu teorii i praktyki treningu sportowego doko-
nywana wyrywkowo na kazdych zajeciach.

£3 Aktywny udziat w zajeciach w trakcie semestru (obserwacja zaangazowania studentow
w trakcie zajec).

b. Ocena podsumowujaca

P1 | Zaliczenia pisemne na koniec poszczegélnych semestrow.
Zaliczenie praktyczne — wykazanie si¢ umiejetnoscig ptywania stylem zmiennym na
P2 | dystansie 200m, oraz 400m kraulem na piersiach na koniec poszczegdlnych semestrow
(progresja wyniku).
P3 | EGZAMIN —uzyskanie pozytywnej oceny z calo$ci przerobionego materiatu.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

— Aktywny udziat w zajeciach programowych (wyktady i ¢wiczenia) oraz wykazanie si¢ wiado-
mos$ciami wynikajacymi z tresci programu realizowanego w poszczegdlnych semestrach.

— Wpykazanie si¢ umiejetnoscia ptywania czterema technikami ptywackimi oraz stylem zmiennym
wraz ze startem i nawrotami, z odnotowaniem czasu i progresja wyniku

— Uzyskanie pozytywnej oceny z samodzielnego prowadzenia zajgc.

— Egzamin.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na oceng 2 | sowanych w treningu ptywackim nie opanowal podstawowej wiedzy z zakresu teo-

Student nie potrafi wyjasni¢ na czym polega metodyka i systematyka ¢wiczen sto-

rii i praktyki treningu sportowego, nie zna waloréw srodowiska wodnego.

na ocen¢ 3 | wanych w treningu ptywackim, opanowal podstawowg wiedze¢ z zakresu teorii

Student potrafi wyjasni¢ na czym polega metodyka i systematyka ¢wiczen stoso-

i praktyki treningu sportowego, zna waloréw srodowiska wodnego.

na oceng 4 | treningu sportowego, potrafi przeanalizowaé technike plywania poszczegdlnymi

Student potrafi opisac i wyjasnic¢ na czym polega metodyka i systematyka ¢wiczen
stosowanych w treningu pltywackim, opanowat wiedzg z zakresu teorii i praktyki

stylami 1 wykorzysta¢ w trakcie prowadzonych zaj¢¢, zna waloréw Srodowiska
wodnego.

na oceng 5

Student potrafi opisac i wyjasni¢ na czym polega metodyka i systematyka ¢wiczen
stosowanych w treningu ptywackim, opanowal wiedze z zakresu teorii i praktyki
treningu sportowego, potrafi przeanalizowa¢ technikg¢ ptywania poszczegolnymi
stylami i wykorzysta¢ w trakcie prowadzonych zaje¢, posiada szeroka wiedze do-
tyczacg réznych form aktywnos$ci ruchowej w srodowisku wodnym, zna walory
tego $srodowiska, potrafi podsumowac i oceni¢ nabyte umiejetnosci.
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Efekt uczenia si¢ EK2

Student nie potrafi wykaza¢ si¢ umiejetnoscia praktyczng zademonstrowania tech-
na ocen¢ 2 | niki ptywania na okre$§lonym dystansie, nie potrafi wykona¢ startu i nawrotow
W przerabianych stylach pltywackich.

Student potrafi wykaza¢ si¢ umieje¢tnoscig praktyczng zademonstrowania techniki
ptywania na okreslonym dystansie, potrafi wykona¢ start i nawroty w przerabia-
na oceng 3 | nych stylach pltywackich, potrafi zademonstrowac proste ¢wiczenia z r6znych form
aktywnosci ruchowej w $rodowisku wodnym zaréwno dla dzieci i mtodziezy jak
i dla osob starszych.

Student potrafi wykaza¢ si¢ umiejgtnoscia praktyczna zademonstrowania techniki
ptywania na okreslonym dystansie, potrafi wykona¢ start i nawroty w przerabia-
na ocen¢ 4 | nych stylach ptywackich (stwierdza si¢ progresj¢ wynikow), potrafi zademonstro-
waé ¢wiczenia z roznych form aktywno$ci ruchowej w srodowisku wodnym za-
rowno dla dzieci i mtodziezy jak i dla 0s6b starszych.

Student potrafi wykaza¢ si¢ umiejgtnoscia praktyczng zademonstrowania techniki
ptywania na okreslonym dystansie, potrafi wykona¢ start i nawroty w przerabia-
na ocen¢ 5 | nych stylach ptywackich (stwierdza si¢ wyrazng progresj¢ wynikow), bardzo do-
brze zna i potrafi zademonstrowa¢ ¢wiczenia z réznych form aktywnosci ruchowe;j
w $rodowisku wodnym zaréwno dla dzieci i mtodziezy jak i dla 0séb starszych.

Efekt uczenia si¢ EK3

Student nie jest w stanie przygotowac i bezpiecznie przeprowadzi¢ zaje¢ z treningu
sportowego oraz innych form aktywnos$ci ruchowej w srodowisku wodnym.
Student potrafi przygotowaé i przeprowadzi¢ zajecia z treningu sportowego oraz
na ocen¢ 3 | innych form aktywnos$ci ruchowej w $rodowisku wodnym dla konkretnej grupy
wiekowej

Student potrafi przygotowac i bezpiecznie przeprowadzi¢ zajecia z treningu spor-
na ocen¢ 4 | towego oraz innych form aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym dla r6znych
grup wiekowych, w zalezno$ci od potrzeb potrafi modyfikowa¢ ¢wiczenia i zajecia
Student potrafi przygotowac i bezpiecznie przeprowadzi¢ zajecia z treningu spor-
towego oraz innych form aktywnos$ci ruchowej w srodowisku wodnym dla réznych
na ocen¢ 5 | grup wiekowych i réznym poziomie umieje¢tnosci, w zaleznosci od potrzeb potrafi
modyfikowac i tworzy¢ nowe ¢wiczenia, potrafi oceni¢ i podsumowac przeprowa-
dzone zajecia

na oceng 2

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie do
Efekty efektow uczenia sie Cele Tresci Metody Sposoby
uczenia sie dla programu stu- przedmiotu programowe dydaktyczne oceny
diéw
Al W1, A1l W9
EK1 AL W18 C1 W1-W80 M4 P3
Al U7, Al_Ul6 . . F1,F2, F3
EK2 Al U18 C2 CWI-CWS55 M1-M3 P1, P2
Al Ul7, Al U19
EK3 Al K3, Al K5 C3 CW50-CW55 M2 P1, P2
Al K11

11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

Platonow W.R., Trening wyczynowy w plywaniu, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa

L 1997.
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2. | Bartkowiak E., Sportowa technika plywania, Centralny Osrodek Sportu, Warszawal1995.

3. | Bartkowiak E., Plywanie sportowe, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 1999.

4. | Czabanski B., Fiton M., Zaton K., Elementy teorii plywania, AWF Wroctaw, 2003.

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1. | Karpinski R., Plywanie, AWF Katowice, 2009.

2. | Wissner W., Nauczanie — uczenie si¢ ptywania, AWF Wroctaw, 1998.

3 Kalinowski A., Roszko R., Plywanie, Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa
" | 1986.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

(miejscowos¢, data) (kierownik zaktadu) (dziekan wydziatu)

Przyjmuje; do realizacji (data i podpisy osob prowadzacych przedmiot)
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