AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
IM. EUGENIUSZA PIASECKIEGO W POZNANIU

Filia w Gorzowie Wielkopolskim
Zamiejscowy Wydzial Kultury Fizycznej

Kierunek: Wychowanie fizyczne

KARTA PRZEDMIOTU

Nazwa przedmiotu: TEORIA | PRAKTYKA DYSCYPLINY — PLYWANIE
Kod przedmiotu: ZWKF WF 2 w H.1 s
Nazwa jednostki prowadzacej przedmiot/modut: Zaklad Wychowania Fizycznego

I Sportu

Osoba odpowiedzialna za karte — koordynator przedmiotu:
dr Alicja Naczk

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

Data opracowania: 14.09.2020 r.



1. Podstawowe informacje

Forma studiow

studia stacjonarne

Stopien studiow

studia drugiego stopnia

Profil

ogolnoakademicki

Specjalnos¢

nauczycielska menedzerem sportu

Rok studidw / semestr

rok 1-2, semestr 2—4

Status przedmiotu

do wyboru w ramach specjalnos$ci

Jezyk przedmiotu

polski

Forma zajgc¢

wyktad

¢wiczenia

seminaria

inne

Wymiar zajeé

60 (20+20+20)

90 (30+30+30)

Liczba punktow ECTS

10 (3+3+4)

2. Cele przedmiotu

Nabycie wiedzy teoretycznej (wyktady) i praktycznej (¢wiczenia), nowych umiejetno-
C1 | $ciruchowych zwigzanych z dobrym pokazem, umiejetnosci wykorzystania warsztatu
pracy w nauczaniu, wyksztalcenie nawyku do dziatalno$ci badawczej.

C2

podstawowego.

Przygotowanie metodyczne do nauczania réznego rodzaju zaje¢ z uwzglednieniem
pracy z dzie¢mi, osobami dorostymi i niepelnosprawnymi oraz przygotowanie do sa-
modzielnej pracy organizacyjnej i szkoleniowej w szczegdlnosci na poziomie szkolenia

piecznych.

Doskonalenie umiej¢tno$ci zwigzanych z nawigzywaniem interakcji z uczniem, a takze
C3 | nabycie umiejetno$ci wspotpracy w grupie i rozwigzywania probleméw swoich podo-

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

umiejetnos$¢ ptywania czterema technikami sportowymi,
ptywacki 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 uczszil;tgiw dla 11 stopnia
Y Po zrealizowaniu przedmiotu student: ¢ Polskiej Ramy
programu stu- | kwalifikacji
diow (poziom 7)
potrafi opisa¢ i wyjasni¢ metodyke i systematyke
S o - L Al W1
EK1 | nauczania i uczenia si¢ umiej¢tnosci ruchowych < P7S_ WG
. . Al W18
W §rodowisku wodnym
posiada specjalistyczne umiejetnosci ruchowe Al _U7 P7S UW
z zakresu wybranych form aktywno$ci fizycznej Al _U13 -
EK2 . . . P7S_UO
w $rodowisku wodnym (rekreacyjne, zdrowotne, Al U16 PS7 UU
sportowe) Al Ul7 -
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5.

Symbol

Efekty uczenia si¢ dla przedmiotu
Po zrealizowaniu przedmiotu student:

Odniesienie do
efektow
uczenia si¢ dla
programu stu-
diow

Odniesienie do
charakterystyk
11 stopnia
Polskiej Ramy
Kwalifikacji
(poziom 7)

EKS3

ma §wiadomos¢ poziomu swojej wiedzy i umiejet-
nosci, rozumie potrzebe ciggtego doksztatcania si¢
zawodowego i rozwoju osobistego, dokonuje sa-
mooceny wlasnych kompetencji i doskonali umie-
jetnosci, wyznacza kierunki wlasnego rozwoju
i ksztalcenia; potrafi pracowaé w zespole oraz
przyjmowa¢ odpowiedzialno$¢ za udzial w decy-
zjach; potrafi odpowiednio korzystaé z nabytej
wiedzy i umiejetnosci praktycznych

Al_U22
Al K1
AL K2
Al K6

P7S_UU
P7S_KK
P7S_KO

Tresci programowe

WYKLADY

Lp.

Tematyka zajeé

Opis szczegotowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

W1-W4

Zagadnienia ogdlne wprowadzajace. Cele, rola i zadania przedmiotu.
Podstawowe funkcje i znaczenie plywania sportowego. Wychowaw-
cze aspekty procesu nauczania treningu oraz rola trenera jako wycho-
wawcy. Wspotczesne kierunki badan naukowych w plywaniu.

W5-W8

dziatania FINA. LEN i PZP.

Struktura i organizacja dyscypliny. Historia ptywania i sportu ptywac-
kiego. Geneza ptywania jako dyscypliny sportowej na $wiecie. Ge-
neza plywania jako dyscypliny sportowej w Polsce. Rozwdj infra-
struktury danej dyscypliny sportu na $swiecie i w Polsce. Plywanie 4
sportowe w programie Igrzysk Olimpijskich. Plywanie jako sktadowa
cze$¢ innych konkurencji wielobojowych. Statutowe struktury i cele

W9-W12

ptywackich i teoria wird6w napgdowych.

Teoretyczne podstawy plywania sportowego: Srodowisko wodne i
jego cechy (wlasciwosci fizyczne 1 chemiczne wody). Pltywalnosé
ciata ludzkiego w aspekcie rozwoju ontogenetycznego ptywaka (pty-
wanie cial, definicje ptywalno$ci, metody okre$lania ptywalnosci w
warunkach laboratoryjnych i treningowych. Plywanie statyczne (sta-
teczno$¢ ciata ludzkiego w wodzie, sposoby oceny statecznosci oraz
sposoby zachowania rownowagi statej w wodzie przez ptywaka). Pty-
wanie dynamiczne (opér wody, zaleznos¢ oporu wody od przekroju
poprzecznego ciata i predkosci ptywania oraz ksztaltu i charakteru po-
wierzchni ciata). Biomechaniczne podstawy wspodtczesnej techniki
pltywania (dynamiczna sita parcia i jej elementy, wspotczynnik sity
nos$nej i sity oporu, mechanizm powstawania sity nosnej — prawo Ber-
noulliego, sita ciagu i jej sktadowe). Trojwymiarowa struktura ruchow
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W13-W14

Technika ptywania sportowego — kraul na grzbiecie. Ewolucja tech-
niki plywania kraulem na grzbiecie. Ogolna charakterystyka techniki
ptywania. Analiza pracy mi¢sni podczas ptywania. Analiza utozenia
ciata. Kinematyczna charakterystyka ruchéw konczyn gérnych i dol-
nych (analiza przestrzenna i czasowa). Analiza synchronizacji ruchéw
ptywackich (odmiany ptywania). Identyfikacja i korekta btgdow. Spo-
soby oceny skutecznos$ci techniki ptywania sportowego kraulem na
grzbiecie. Kierunki i metody badan nad technika plywania. Podsta-
wowe elementy wspolczesnej techniki plywania kraulem na grzbiecie
(przedtuzony ped, oplywowos¢ kinestetyczna, czucie wody i jej
ksztaltowanie, czestos$¢ i dlugo$¢ cyklu ruchowego, asymetria ruchow
ptywackich). Cechy charakterystyczne dla wspotczesnej techniki ply-
wania Kraulem na grzbiecie.

W15-W16

Technika ptywania sportowego - kraul na piersiach. Ewolucja technik
pltywania kraulem na piersiach. Ogdlna charakterystyka techniki ply-
wania. Analiza pracy migsni podczas plywania. Analiza utoZenia
ciata. Kinematyczna charakterystyka ruchéw konczyn gérnych i dol-
nych (analiza przestrzenna i czasowa). Analiza synchronizacji ruchow
ptywackich (odmiany ptywania). Identyfikacja i korekta btedow. Spo-
soby oceny skutecznos$ci techniki ptywania sportowego kraulem na
piersiach. Kierunki i metody badan nad technika ptywania. Podsta-
wowe elementy wspotczesnej techniki ptywania (przedtuzony ped,
optywowos¢ kinestetyczna, czucie wody 1 jej ksztaltowanie, czgstosé¢
1 dlugo$¢ cyklu ruchowego, asymetria ruchow ptywackich). Cechy
charakterystyczne dla wspoétczesnej techniki

W17-W18

Technika ptywania sportowego — zabka na piersiach (styl klasyczny).
Ewolucja techniki ptywania zabka na piersiach. Ogolna charaktery-
styka techniki plywania. Analiza pracy mig¢éni podczas ptywania.
Analiza utozenia ciata. Kinematyczna charakterystyka ruchow kon-
czyn gornych i dolnych (analiza przestrzenna i czasowa). Analiza syn-
chronizacji ruchow ptywackich (odmiany ptywania poszczegolnymi
technikami —falista, skokowa). Identyfikacja i korekta btedow. Spo-
soby oceny skutecznos$ci techniki ptywania sportowego stylem kla-
sycznym. Kierunki i metody badan nad technika ptywania. Podsta-
wowe elementy wspotczesnej techniki ptywania (przedtuzony ped,
optywowos$¢ kinestetyczna, czucie wody 1 jej ksztaltowanie, czgstosé
i dhugos¢ cyklu ruchowego, asymetria ruchow ptywackich). Cech cha-
rakterystyczne wspodtczesnej techniki ptywania stylem klasycznym.

W19-W20

Technika ptywania sportowego — stylem motylkowym (delfin). Ewo-
lucja technik pltywania delfinem. Ogo6lna charakterystyka techniki pty-
wania. Analiza pracy migs$ni podczas ptywania; Analiza ulozenia
ciata. Kinematyczna charakterystyka ruchow konczyn gérnych i dol-
nych (analiza przestrzenna i czasowa). Analiza synchronizacji ruchéw
ptywackich (odmiana dwuuderzeniowa). Identyfikacja i korekta bte-
dow. Sposoby oceny skutecznos$ci techniki ptywania sportowego del-
finem. Kierunki i metody badan nad technika ptywania. Podstawowe
elementy wspoltczesnej techniki ptywania (przedtuzony ped, optywo-
wos¢ kinestetyczna, czucie wody i jej ksztattowanie, czestos¢ i diu-
go$¢ cyklu ruchowego, asymetria ruchow ptywackich). Cechy charak-
terystyczne wspolczesnej techniki ptywania delfinem.
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W21-W22

Technika ptywania stylem zmiennym. Ewolucja techniki ptywania.
Wspolczesne odmiany techniki ptywania stylem zmiennym. Ogdlna
charakterystyka ptywania stylem zmiennym. Analiza biomechaniczna
nawrotow stosowanych w ptywaniu stylem zmiennym (przejscie na-
wrotem ze stylu motylkowego do stylu grzbietowego — wahadtowy,
przejscie nawrotem ze stylu grzbietowego do stylu klasycznego — od-
kryty z przerzutem nog nad woda, kryty z obrotem tytem w tyl, przej-
$cie nawrotem ze stylu klasycznego do stylu dowolnego — waha-
dlowy). Identyfikacja i korekta bledow. Sposoby oceny skutecznos$ci
pltywania stylem zmiennym. Cechy charakterystyczne wspodtczesnej
techniki ptywania stylem zmiennym.

W23-W24

Technika startow z wody i z platformy startowej. Ewolucja startow z
wody i z platformy startowej. Odmiany techniki startoéw (standar-
dowy, z przenosem ramion bokiem w gore; z okr¢znym wymachem
ramion, grab start, track start). Analiza biomechaniczna skokdéw star-
towych z uwzglednieniem faz. Identyfikacja i korekta btedow. Spo-
soby oceny skutecznosci startow z wody i z platformy startowej. Ce-
chy charakterystyczne wspolczesnej techniki wykonywania startéw z
wody i ze shupka.

W25-W26

Technika nawrotow w ptywaniu kraulem na grzbiecie i piersiach.
Ewolucja nawrotéw. Odmiany techniki nawrotow w ptywaniu krau-
lem na grzbiecie (nawrdt zwykly odkryty, nawrdt obrotem przez
piersi) oraz w kraulu na piersiach (nawrdt zwykly odkryty, nawrot
zwykly kryty, nawrdt obrotem przez piersi). Analiza biomechaniczna
nawrotow z uwzglednieniem faz (doptynigcie do $ciany basenu, obroét,
odepchnigcie, poslizg z przejsciem do ptywania na dystansie). Identy-
fikacja i1 korekta btedow. Sposoby oceny skuteczno$ci nawrotow (w
konkurencjach indywidualnych i sztafetowych). Tendencje we wspot-
czesnym wykonywaniu nawrotOw sportowych.

W27-W28

Technika nawrotéw w plywaniu stylem klasycznym i delfinem. Ewo-
lucja nawrotéw. Odmiany techniki nawrotow w ptywaniu stylem kla-
sycznym i delfinem. Analiza biomechaniczna nawrotow z uwzgled-
nieniem faz (doplynigcie do §ciany basenu, obrét, odepchniecie, po-
slizg z przejsciem do ptywania na dystansie). Identyfikacja i korekta
btedow. Sposoby oceny skutecznosci nawrotéw (w konkurencjach in-
dywidualnych i sztafetowych). Tendencja we wspotczesnym wykony-
waniu nawrotow sportowych.

W29-W32

Metody oceny techniki ptywania sportowego. Subiektywne kryteria
oceny poprawnosci techniki ptywania (metody ogladowe, karta oceny
techniki ptywania itp.). Obiektywne kryteria oceny poprawnosci tech-
niki ptywania (metody filmowe, fotograficzne, spidograficzne, cza-
sowe, pomiary dtugosci kroku plywackiego, rytmu i tgpa ptywania
oraz zwigztosci ruchow, frekwencja).Struktura wyscigu pltywackiego
(metody obserwacji, zmiany w technice ptywania podczas wyscigu
oraz poznanie ich wptywu na efektywno$¢ ptywania, prognozowanie
wyniku sportowego).

W33-W34

Walka sportowa w plywaniu i przepisy ja regulujace. System wspot-
zawodnictwa sportowego w ptywaniu sportowym na $wiecie i w Pol-
sce (regulaminy i przepisy). Konkurencje ptywackie w programie
Igrzysk Olimpijskich. Mistrzostwa Swiata, Europy i Polski. Przepisy
sportowe w ptywaniu i ich aktualna interpretacja. Poziom wynikow
sportowych w plywaniu,
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W35-W38

Rodzaje aktywnosci ruchowej w §rodowisku wodnym. Ptywanie spor-
towe, rekreacyjne, uzytkowe. Ptywanie lecznicze (pltywacki sport in-
walidow, ptywanie zdrowotne, korekcyjne, ¢wiczenia hydrokinezyte-
rapeutyczne. Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania plywania

W39-W40

Edukacyjne aspekty nauczania ptywania. Akty prawne. Etapy (fazy)
nauczania plywania. Podstawowe pojecia i terminy. Fazy ksztattowa-
nia nawyku ruchowego w plywaniu. Zasady dydaktyczne. Budowa
toku lekcyjnego. Rodzaje tokéw lekcyjnych. Osnowa oraz konspekt
lekcji. Formy organizacyjne przebiegu ¢wiczen na lekcji.

W41-W42

Teoretyczne koncepcje nauczania czynnos$ci ruchowych w wodzie.
Teorie uczenia si¢ i nauczania plywania. Rozwdj metod nauczania
ptywania. Organizacja procesu nauczania ptywania. Organizacja na-
uki ptywania dla dzieci i mtodziezy szkolnej. Zakres obowigzkow
i odpowiedzialno$ci 0s6b biorgcych udziat w procesie nauczania ply-
wania. Organizacja i przygotowanie lekcji plywania. Metody stoso-
wane w nauczaniu czynnos$ci ruchowych w wodzie (m. ogladowe, m.
werbalne, m. my$lowo-wyobrazeniowe, m. praktycznego dziatania,
m. ,,od calo$ci poprzez szczego6t do catosci, m. problemowe, m. anali-
tyczne, m. syntetyczne, m. kompleksowe). Kontrola wynikéw i doku-
mentacja nauczyciela ptywania.

W43-W44

Srodki wykorzystywane w nauczaniu podstawowych umiejetnosci
pltywackich oraz sportowych technik ptywania Ogodlne ¢wiczenia
przygotowawcze (zabawi, gry i ¢wiczenia ruchowe w wodzie, skoki
podstawowe, ¢wiczenia podstawowe). Specjalne ¢wiczenia przygoto-
wawcze (¢wiczenia na pozycj¢ ciata, ¢wiczenia ruchow konczyn gor-
nych i dolnych, ¢wiczenia koordynacyjne oraz ptywanie wiasciwe).
Ogdlnorozwojowe pomocnicze ¢wiczenia fizyczne (¢wiczenia ogol-
norozwojowe oraz specjalistyczne na ladzie). Ptywanie podstawowe
na piersiach i na grzbiecie. Wybor kolejnosci w nauczaniu poszcze-
golnych sportowych technik ptywania.

W45-W46

Uczenie si¢ i nauczanie sportowych technik jako system wymiany in-
formacji. Systematyka ¢wiczen stosowanych w nauczaniu i doskona-
leniu sportowych technik ptywania, startow i nawrotow. Programy ra-
mowe stosowane w nauczaniu podstawowych umiejetnosci ptywac-
kich oraz sportowych technik ptywania, startdow i nawrotow.

W47-W48

Czynniki warunkujace efektywnos$¢ nauczania ptywania dzieci i mto-
dziezy oraz 0so6b dorostych. Czynniki determinujace efekty nauczania
ptywania (specyficzne, niespecyficzne) na réznych etapach nauczania
plywania

W49-W50

Etapizacja szkolenia sportowego w ptywaniu. System szkolenia spor-
towego w plywaniu. Czynniki determinujace szkolenie mtodocianych
ptywakow. Etapy szkolenia sportowego w ptywaniu i ich charaktery-
styka. Charakterystyka | etapu szkolenia (treningu wszechstronnego).
Charakterystyka Il etapu szkolenia (treningu ukierunkowanego). Cha-
rakterystyka Il etapu szkolenia (treningu specjalistycznego). System
selekcji 1 kontroli procesu treningowego na roznych etapach szkole-
nia.

W51-W52

Metody treningowe w ptywaniu: metody o charakterze pracy ciagle;
(robwnomierna, zmienna) — ogdlna charakterystyka; zadania; formy re-
alizacji; podstawowe uktady powtorzen. Ewolucja metod..
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W53-W54

Metody o charakterze pracy przerywanej (powtdrzeniowa interwa-
towa) — ogolna charakterystyka; zadania; formy realizacji; podsta-
wowe uklady powtdérzen. Ewolucja metod Metody startowe i kon-
trolne — ogdlna charakterystyka; zadania; formy realizacji; podsta-
wowe uktady powtorzen. Ewolucja metod.

W55-W56

Alternatywne formy aktywnosci w §rodowisku wodnym (ptywanie
zdrowotne indywidualnie i w formie obwodu stacyjnego). Wady po-
stawy 1 sposoby ich korygowania w srodowisku wodnym. Zasady do-
boru éwiczen korekcyjnych.

W57-W58

Edukacyjne aspekty nauczania ptywania dzieci w wieku niemowle-
cym i poniemowlecym, przedszkolnym i szkolnym.

W59-W60

Aktywnos$¢ ruchowa w §rodowisku wodnym dla kobiet w cigzy, se-
nioréow. Formy aktywnosci fizycznej w wodzie w walce z otyloscia.
Rekreacyjne formy ruchowe w wodzie (pitka wodna, pitka reczna
i siatkowka, koszykdéwka, hokej pod woda, rugby pod woda, itp.).

Razem

60

CWICZENIA

Lp.

Tematyka zajeé
Opis szczegotowych blokéw tematycznych

Liczba
godzin

CWI1-2

Rozptywanie — doskonalenie ptywania kraulem na grzbiecie, kraulem
na piersiach, stylem klasycznym (zabka), motylkowym (delfin),
zmiennym oraz startOw i nawrotow.

2

CW3-4

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

CW5-7

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu sportowej techniki ptywania kraulem na
grzbiecie — praca ramion, ndg, koordynacja pracy RR, NN z oddycha-
niem.

CW8-10

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

CWI11-12

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu nawrotow w ptywaniu kraulem na grzbiecie
(nawrot zwykty odkryty, nawrot zwykty kryty, nawrét obrotem przez
piersi).

CW13-14

Plywanie stylem grzbietowym odcinkéw o réznej dlugosci i z rézna
intensywnoscia ze startu i z nawrotami.

CW15-17

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu sportowej techniki ptywania kraulem na pier-
siach — praca ramion, nég, koordynacja pracy RR, NN z oddychaniem.

CW18-19

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

CW20-21

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

CW22-23

Plywanie kraulem na piersiach odcinkow o réznej dtugosci i z r6zng
intensywnoscig ze startu i z nawrotami.
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CW24-25

Zaliczenie praktyczne — zademonstrowanie poprawnej techniki ply-
wania kraulem na grzbiecie i na piersiach na dystansie 100m z odno-
towaniem czasu.

CW26-28

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu sportowej techniki ptywania stylem klasycz-
nym — praca ramion, nog, koordynacja pracy RR, NN z oddychaniem.

CW29-30

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

CW31-32

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

CW33-34

Ptywanie stylem klasycznym odcinkow o réznej dtugosci i z r16zng in-
tensywnoscig ze startu i z nawrotami.

CW35-37

Praktyczne zapoznanie sie z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu 1 doskonaleniu sportowej techniki ptywania stylem motylko-
wym (delfin) — praca ramion, nog, koordynacja pracy RR, NN z od-
dychaniem.

CW38-39

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu startu z platformy startowej (standardowy, z
okreznym wymachem ramion, grab start, track start) do ptywania del-
finem.

CW40-41

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu nawrotéw w ptywaniu delfinem (nawrot zwy-

kly odkryty).

CW42-43

Plywanie delfinem odcinkow o réznej dtugosci i z r6zng intensywno-
$cig ze startu i z nawrotami.

r

CW44-45

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu standardowej techniki ptywania stylem zmien-
nym.

CW46-47

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu nawrotow w ptywaniu stylem zmiennym —
przejs$cie nawrotem ze stylu motylkowego do stylu grzbietowego (wa-
hadlowy).

CW48-49

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu nawrotow w ptywaniu stylem zmiennym —
przej$cie nawrotem ze stylu grzbietowego do stylu klasycznego (od-
kryty, kryty z przerzutem ndg nad woda, kryty z obrotem tytem w tyt).

CW50-51

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu i doskonaleniu nawrotow w ptywaniu stylem zmiennym —
przejscie nawrotem ze stylu klasycznego do stylu dowolnego (waha-
diowy).

CW52-53

Ptywanie stylem zmiennym odcinkow o réznej dtugosci i z r6zng in-
tensywnos$cig ze startu i Z nawrotami.

CW54-55

Praktyczne zapoznanie si¢ z systematyka ¢wiczen stosowanych w na-
uczaniu startow 1 nawrotow w konkurencjach sztafetowych stylem
zmiennym.

CW56-57

Zaliczenie praktyczne — zademonstrowanie poprawnej techniki ply-
wania stylem klasycznym (100m) i motylkowym (50m) z odnotowa-
niem czasu.

CW48-59

Zaliczenie praktyczne — zademonstrowanie poprawnej techniki ply-
wania stylem zmiennym na dystansie 200m z odnotowaniem czasu.
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Samodzielne prowadzenie zaje¢ (fragmentu, catosci) na zadany temat

CW60-69 | z okreslong grupa wieckows i o okreslonych umiejetnosciach ptywac- 10
kich.
Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym, kraulem na
CW70-71 | piersiach, stylem klasycznym i delfinem — ksztattowanie wytrzymato- 2

$ci o charakterze ogélnym (na ladzie i w wodzie).

Doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym, kraulem na
CW72-73 | piersiach, stylem klasycznym i delfinem — ksztattowanie wytrzymato- 2
$ci o charakterze ukierunkowanym (na ladzie i w wodzie).
Doskonalenie techniki pltywania stylem grzbietowym, kraulem na
CW74-75 | piersiach, stylem klasycznym i delfinem — ksztattowanie wytrzymato- 2
$ci o charakterze specjalnym (na ladzie i w wodzie).

Doskonalenie techniki ptywania stylem zmiennym — ksztaltowanie

CW76-77 wytrzymalosci o charakterze ogdlnym (na ladzie i w wodzie). 2

. Doskonalenie techniki plywania stylem zmiennym — ksztalttowanie

CW78-79 o . o . 2
wytrzymatosci o charakterze ukierunkowanym (na ladzie i w wodzie).

. Doskonalenie techniki ptywania stylem zmiennym — Ksztattowanie
CW80-81 . . - . 2
wytrzymalosci o charakterze specjalnym (na ladzie i w wodzie).

CW82-83 Metody treningowe — metody o charakterze pracy ciaglej (rowno- 2

mierna, zmienna) — praktyczne zastosowanie metod.

Metody treningowe — metody o charakterze pracy przerywanej (po-
CWg4 wtorzeniowa interwatowa) — praktyczne zastosowanie metod. Metody 1
startowe i kontrolne — praktyczne zastosowanie metod.

Cwiczenia ksztaltujace technike ptywania kraulem na grzbiecie i na

CW85 o 1
piersiach

e Cwiczenia ksztattujace technike ptywania stylem klasycznym (zabka),

CW86 . ‘ 1
i motylkowym (delfin).

. Cwiczenia ksztattujace technike ptywania stylem zmiennym, startow

CW87 . . 1
1 nawrotow

WSS Wybrane zagadnienia z ptywania korekcyjno-kompensacyjnego. Za- 1

sady doboru ¢wiczen w zaleznosci od rodzaju wady postawy.
Rekreacyjne formy aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym (nie-
CW89 petosprawni, seniorzy kobiety w cigzy, niemowlaki, dzieci, mlo- 1
dziez) — gry, zabawy, tory przeszkod aerobik itp.

Zaliczenie praktyczne — zademonstrowanie umiejetnosci ptywania na
CW90 dystansie 200m stylem zmiennym z odnotowaniem czasu — progresja 1
wyniku.

Razem 90

6. Metody dydaktyczne

M1 | Metody nauczania — oparte na dzialaniu praktycznym studentow, pogladowe, stowne.

M2 | Metoda syntetyczna, analityczna.

M3 | Metoda syntetyczno - analityczna.

M4 | Metoda werbalna, prezentacja multimedialna.

7. Obciazenie praca studenta

Srednia liczba
godzin na
zrealizowanie
aktywnosci

Forma aktywnosci
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Godziny kontaktowe z nauczycielem akademickim, w tym:

Godziny wynikajace z planu studiow 150
Egzaminy i zaliczenia w sesji 5
Godziny bez udzialu nauczyciela wynikajace z nakladu pracy studenta, w tym:
Przygotowanie si¢ do zajeé 30
Przygotowanie konspektow 20
Zapoznanie si¢ z literatura 15
Przygotowanie do zaliczen semestralnych 10
Przygotowanie do egzaminu 20
Sumaryczna liczba godzin dla przedmiotu wynikajaca z calego nakladu 250
pracy studenta

Sumaryczna liczba punktéw ECTS dla przedmiotu 10

8. Metody oceny

a. Ocena formujaca

F1 Ocena z przygotowanego materiatu (konspekt) i samodzielnego prowadzenia frag-
mentu (catosci) zajeé.

2 Ocena ze znajomosci literatury z zakresu teorii ptywania dokonywana wyrywkowo na
kazdych zajeciach.

F3 Aktywny udzial 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¢ umiej¢tnoscig ptywania czterema technikami
P2 | wraz ze startem i nawrotami w odpowiednim czasie oraz zademonstrowanie umiejet-
nosci plywania stylem zmiennym na dystansie 200m z odnotowaniem czasu.
P3 | EGZAMIN — uzyskanie pozytywnej oceny z cato$ci przerobionego materiatu.

c. Warunki zaliczenia przedmiotu

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

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

— Uzyskanie pozytywnej oceny z samodzielnego prowadzenia zaj¢c.

— Egzamin.

9. Kryteria oceny

Efekt uczenia si¢ EK1

na ocen¢ 2 | uczania poszczegolnych technik ptywackich, nie potrafi wymieni¢ zadnych form

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

aktywnosci ruchowej w §rodowisku wodnym.
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na ocen¢ 3

Student w stopniu dostatecznym opanowat tresci z prowadzonych wyktadow, pa-
micta metodyke i systematyke ¢wiczen stosowanych w nauce ptywania, potrafi je
wymieni¢ i opisac. Posiada podstawowg wiedze¢ z réznych form aktywnosci rucho-
wej w srodowisku wodnym.

na ocen¢ 4

Student w stopniu dobrym opanowat tresci programowe z prowadzonych wykta-
dow, dobrze zna metodyke i systematyke ¢wiczen stosowanych w nauce ptywania,
potrafi je wymieni¢ i opisa¢, potrafi przeanalizowac technike ptywania poszcze-
g6lnymi stylami i wykorzysta¢ w trakcie prowadzenia zaje¢. Dobrze opanowat
wiedze dotyczaca réznych form aktywnos$ci ruchowej w §rodowisku wodnym.

na ocene 5

Student bardzo dobrze opanowat tresci programowe z prowadzonych wyktadow,
bardzo dobrze zna metodyke i systematyke ¢wiczen stosowanych w nauczaniu pty-
wania, potrafi je wymienic i opisac, potrafi przeanalizowa¢ technike pltywania po-
szczegdlnymi stylami i wykorzysta¢ w trakcie prowadzonych zajec¢. Bardzo dobrze
opanowat wiedze dotyczaca roznych form aktywnos$ci ruchowej w $rodowisku
wodnym. Potrafi podsumowac i oceni¢ nabyte umiejetnosci.

Efekt uczenia si¢ EK2

na ocene 2

Student nie potrafi wykazac si¢ umiej¢tnoscia praktyczng zademonstrowania tech-
niki ptywania na okreslonym dystansie, nie potrafi wykonaé startu i nawrotéw
W przerabianych stylach ptywackich.

na oceng 3

Student w stopniu dostatecznym opanowat technike ptywania poszczegolnymi sty-
lami, start i nawroty. Uzyskat odpowiedni limit czasowy odpowiednio dla poszcze-
golnych styli ptywackich. Potrafi zademonstrowaé proste ¢wiczenia z rdéznych
form aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym zaréwno dla dzieci i mlodziezy
jak i dla osob starszych.

na ocen¢ 4

Student w stopniu dobrym opanowat technike ptywania poszczegdlnymi stylami,
start i nawroty. Uzyskatl odpowiedni limit czasowy odpowiednio dla poszczegol-
nych styli ptywackich. Dobrze potrafi demonstrowaé¢ ¢wiczenia z réznych form
aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym zarowno dla dzieci i mlodziezy jak
i dla 0s6b starszych.

na ocene 5

Student bardzo dobrze opanowat technike ptywania poszczegdlnymi stylami, start
i nawroty. Uzyskatl odpowiedni limit czasowy odpowiednio dla poszczegdlnych
styli plywackich. Bardzo dobrze zna i potrafi demonstrowac ¢wiczenia z r6znych
form aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym zarowno dla dzieci i mtodziezy
jak i dla osob starszych.

Efekt uczenia si¢ EK3

na oceng 2

Student nie potrafi wspotpracowac z grupa, nie jest w stanie przygotowac i prze-
prowadzi¢ zajecia z nauki ptywania, nie potrafi zorganizowac zaj¢¢ z innych form
aktywnosci ruchowej w §rodowisku wodnym.

na ocen¢ 3

Student w stopniu zadowalajacym potrafi pracowa¢ w zespole, potrafi przygoto-
wac i przeprowadzi¢ zajecia dla konkretnej grupy wiekowej i na okre§lonym po-
ziomie umiejetnosci zardwno z nauki ptywania jak i z innych form aktywnosci
ruchowej w §rodowisku wodnym.

na oceng 4

Student w stopniu dobrym potrafi pracowaé w zespole, potrafi zorganizowac, przy-
gotowac i przeprowadzi¢ zajecia dla réznych grup wiekowych i na r6znym pozio-
mie umiejetnosci zarowno z nauki ptywania jak i z innych form aktywnosci rucho-
wej w $rodowisku wodnym. W zaleznosci od potrzeb, potrafi modyfikowac i od-
powiednio dobiera¢ ¢wiczenia.
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Student bardzo dobrze potrafi pracowac w zespole, potrafi zorganizowac, przygo-
towac i przeprowadzi¢ (bez przygotowania si¢) zajecia dla réznych grup wieko-
wych i na roznym poziomie umiejetnosci zardwno z nauki ptywania jak i z innych
form aktywnosci ruchowej w $rodowisku wodnym. W zaleznosci od potrzeb po-
trafi modyfikowaé ¢wiczenia i zajecia, potrafi podsumowac i oceni¢ prowadzone
zajecia.

na ocen¢ 5

10. Macierz realizacji przedmiotu

Odniesienie do Cele L
ucEef:relli(a?/si efektow uczenia si¢ dla | przed- pro;aeriscl)we dy'c\j/(:lekttc;/?:)z/ne Sgggﬁ;l:y
¢ programu studiow miotu
EK1 Al W1, Al W18 C1 W1-W25 M4 P3
Al U7, Al U13 . . F1,F2, F3
EK2 Al U16, AL U17 C1-C3 CWI1-CW90 M2, M3 P1, P2
Al U22, Al K1 , ,
EK3 AL K2, Al K6 C1,C2 CWI-CW90 M1 P2, P3, F1

11. Wykaz piSmiennictwa

a. PiSmiennictwo podstawowe

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

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

3. | Czabanski B., Fiton M., Zaton K., Elementy teorii ptywania, AWF Wroctaw, 2003.
Ptatonow W. R., Trening wyczynowy w plywaniu, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa

4 1997.
5 Dybinski E., Wojcicki A., Wskazowki metodyczne do nauczania ptywania, AWF Krakéw,
" | 1996

b. PiSmiennictwo uzupelniajace

1. | Bartkowiak E., Sportowa technika ptywania, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa1995.
Kalinowski A., Roszko R., Plywanie, Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa

2| 1986.
3 Matynia J., Rostkowska E., Zabawy i gry ruchowe w nauczaniu pfywania, AWF Poznan,
" 11989.

4. | Rakowski M., Nowoczesny trening ptywacki, CSR Rafa, 2008.

5. | Wissner W., Nauczanie — uczenie sie ptywania, AWF Wroctaw, 1998.

12. Zatwierdzenie karty przedmiotu do realizacji

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

Przyjmujf; do realizacji (data i podpisy 0sob prowadzacych przedmiot)
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