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PLAN REALIZACJI PRZEDMIOTU: Teoria i metodyka plywania i ratownictwa
wodnego Kierunek Wychowanie Fizyczne, studia niestacjonarne II stopien, sport do
wyboru
1. CELE NAUCZANIA: Dostarczanie wiedzy teoretycznej i doskonalenie umiejetnosci
praktycznych umozliwiajacych nauczanie 1 doskonalenie ptywania ludzi w réznym wieku
1 na roznych poziomach umiejetnosci ptywackich; dostarczanie wiedzy teoretycznej 1
umiejetnosci praktycznych umozliwiajacych zastosowanie kompetenciji ptywackich dla
potrzeb rekreacyjnych 1 utylitarnych.
2. ZAGADNIENIA, KTORYCH ZNAJOMOSC JEST WYMAGANA PRZED
PRZYSTAPIENIEM DO ZAJEC: Posiadanie wiedzy w zakresie teorii plywania, teorii
technik plywania oraz metodyki 1 organizacji procesu nauczania plywania dzieci 1
mlodziezy w wieku szkolnym (w ramach wychowamnia fizycznego).
3. UMIEJETNOSCI WYMAGANE PRZED PRZYSTAPIENIEM DO ZAJEC:
Posiadanie umiejetnosci plywania czterema technikami na poziomie standardowym
(kraulem na grzbiecie, kraulem, zabka 1 delfinem) oraz umiejetnosci w zakresie nauczania
plywania dzieci 1 mtodziezy w wieku szkolnym (w ramach wychowania fizycznego).
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Juszkiewicz M., (2008), Phwanie w kategoriach wartosci. FALL Krakow
Munzinger P., Kasinger H., (2003), Nurkowanie w sprzecie ABC. Alma Press Warszawa.
Ostrowski A., (1992), Wodne sporty rekreacyjne. AWF Krakow.
Ostrowski A., (2003), Zabawy i rekreacja w wodzie. WS1P Warszawa.
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5. LITERATURA ZALECANA:
Bartkowiak E., (1997), Phwanie. COS, Warszawa.
Platonow W ., (1997), Trening wyczynowy w pfywaniu. Biblioteka Trenera Warszawa.
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6. PLAN I ORGANIZACJA ZAJEC: Zajecia obejmuja 20 godzin éwiczen. Nauczanie
zakonczone jest zaliczeniem praktycznym.

Cwiczenia nr 1.

Liczba godzin: 6 godz.

Wymagana znajomo$¢ zagadnien: Kompetencje plywackie w zakresie nauczanym w

ramach studiow Wychowania Fizycznego I stopnia.

Problematyka ¢wiczenia: Zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ rekreacyjnych w

srodowisku wodnym; organizacja, przygotowanie 1 prowadzenie procesu shuzacego rekreacji

w wodzie z zastosowaniem zabaw, konkurséw 1 gier.

Nabyte umiejetnosci: Przygotowanie 1 przeprowadzenie zaje¢ rekreacyjnych w srodowisku

wodnym.

Cwiczenia nr 2.

Liczba godzin: 8 godz.

Wymagana znajomo$¢ zagadnien: Znajomos¢ zagadnien zwiazanych z ¢wiczeniem nr 1.

Problematyka ¢wiczenia: Doskonalenie plywania z wykorzystaniem metod stosowanych w

treningu sportowym, ze szczegoélnym uwzglednieniem ksztattowania wytrzymatosci,

doskonalenie 1 unifikacja technik ptywackich oraz startéw 1 nawrotow stosowanych w

plywaniu sportowym.



Nabyte umiejetnosci: przygotowanie prowadzenie zaje¢ doskonalacych technike ptywania z
wykorzystaniem metod stosowanych w tremingu plywackim.

Cwiczenia nr 3.

Liczba godzin: 6 godz.

Wymagana znajomo$¢ zagadnien: Znajomos¢ zagadnien zwiazanych z ¢wiczeniem nr 2.
Problematyka ¢wiczenia: Nauczanie 1 doskonalenie nurkowania z zatrzymanym oddechem;
nauczanie 1 doskonalenie nurkowania w sprzecie ABC.

Nabyte umiejetnosci: Przygotowanie 1 prowadzenie zaje¢ z plywania z wykorzystaniem
sprzetu ABC.

Podstawg zaliczenia ¢wiczen sa: Przeplyniecie 100 m stylem zmiennym oraz umiejetnosci
wykonania skoku startowego 1 nawrotow do stylu zmiennego; zanurzanie sie z powierzchni
wody 1 plywanie dystansowe pod woda w sprzecie ABC na odleglos¢; opracowanie
przyktadowych zabaw, konkursow 1 gier w wodzie.

Wymagany ubior na ¢wiczenia: Strdj do plywania, czepek pltywacki, obuwie zamienne.
Dodatkowych wskazowek 1 konsultacji dotyczacych przygotowania do zaje¢ udziela¢ beda: dr
Mirostaw Juszkiewicz, dr Andrzej Ostrowski w Zakladzie Teorn 1 Metodyki Sportéw
Wodnych, tel. 012 683 11 14,012 683 11 19.

Tematy zajec:

Temat 1. (2 godz.)

Zajecia organizacyjne zwiazane z uczestnictwem w zajeciach 1 zaliczeniem przedmiotu.
Zasady bezpieczenstwa w czasie prowadzenia zaje¢ w wodzie. Doskonalenie poznanych
sposobow plywania.

Temat 2. (2 godz.)

Zabawy, konkursy, gry w wodzie stosowane w doskonaleniu ptywania.

Temat 3. (2 godz.)

Zabawy, konkursy, gry w wodzie stosowane w nauczaniu ptywania dzieci.

Temat 4. (2 godz.)

Zabawy, konkursy, gry w wodzie stosowane w nauczaniu ptywania mtodziezy 1 dorostych.
Temat 5. (2 godz.)

Metody stosowane w treningu pltywakow — metoda ciagla o statej 1 zmiennej intensywnosci.
Nauczanie 1 doskonalenie skokow startowych. Nauczanie techniki nawrotéw pomiedzy
stylem klasycznym 1 dowolnym

Temat 6. (2 godz.)

Metody stosowane w treningu plywakow — metoda interwatowa. Nauczanie techniki
nawrotow pomiedzy stylem motylkowym 1 grzbietowym oraz pomiedzy stylem grzbietowym
1 klasycznym.

Temat 7. (2 godz.)

Elementy nurkowania z zatrzymanym oddechem bez uzycia sprzetu ABC.

Temat 8. (2 godz.)

Elementy nurkowania z zatrzymanym oddechem z uzyciem sprzetu ABC.

Temat 9. (2 godz.)

Zabawy, konkursy 1 gry z wykorzystaniem umiejetnosci nurkowania z zatrzymanym
oddechem.

Temat 10. (2 godz.)

Zaliczenie 100 m stylem zmiennym — metody stosowane w treningu plywakow — metoda
startowa. Zaliczenie nurkowania z zatrzymanym oddechem.



WYMAGANIA ZALICZENIOWE

KRYTERIUM
ZALICZENIOWE 100 m st. zmiennym
[czas w min.]
Nurkowanie w ABC
[w metrach]
OCENA 5 ,
KOBIETY MEZCZYZNI
BARDZO DOBRA do 1:35,0 do 1:25,0 50
plus ) _1. . —1- -
DOBRA 1:35,1 -1:40,0 1:25,1-1:30,0 41,0 — 49,0
DOBRA 1:40,1 —1:45,0 1:30,1 - 1:35,0 33,0-40,0
plus ) _1. . _1- -
DOSTATECZNA 1:45,1 -1:55,0 1:35,1 -1:45,0 26,0-32,0
DOSTATECZNA 1:55,1 -2:05,0 1:45,1 - 1:55,0 25
»Sylabus”

Nazwa przedmiotu: Teoria i metodyka plywania i ratownictwa wodnego

Propozycja punktow ECTS: 3

Semestr 111

Liczba godzin ¢wiczen: 20

Liczba godzin pracy wlasnej: 7

Cele nauczania: Dostarczanie wiedzy teoretycznej 1 doskonalenie umiejetnosci praktycznych
umozliwiajacych nauczanie 1 doskonalenie ptywania ludzi w r6znym wieku 1 na réznych
poziomach zaawansowania technicznego; dostarczanie wiedzy teoretycznej 1 umiejetnosci
praktycznych umozliwiajacych zastosowanie kompetencji ptywackich dla potrzeb
sportowych, rekreacyjnych 1 utylitarnych.

Tresci ksztalcenia: Zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ rekreacyjnych w srodowisku
wodnym; organizacja, przygotowanie 1 prowadzenie procesu shizacego rekreacji w wodzie z
zastosowaniem zabaw, konkursow 1 gier; doskonalenie ptywania z wykorzystaniem metod



stosowanych w treningu ptywackim; doskonalenie 1 unifikacja technik ptywania oraz startow 1
nawrotow stosowanych w ptywaniu sportowym; nauczanie 1 doskonalenie nurkowania z
zatrzymanym oddechem; nauczanie 1 doskonalenie nurkowania w sprzecie ABC.

Nabyte umiejetnosci: Kompetencje w zakresie: prowadzemia zaje¢ rekreacyjnych w
srodowisku wodnym; prowadzenia zaje¢ doskonalacych technike plywania z wykorzystaniem
metod stosowanych w treningu ptywackim; prowadzenia zaje¢ z plywania z wykorzystaniem
sprzetu ABC.

Praca wlasna: Doskonalenie techniki plywania; doskonalenie ptywanmia w sprzecie ABC;
samodzielne opracowanie gier, zabaw 1 konkurséw realizowanych w srodowisku wodnym.
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