ZAGADNIENIA DO EGZAMINU Z PRZEDMIOTU
»TEORIA I METODYKA PLYWANIA I RATOWNICTWA WODNEGO”

1. Warunki bezpieczenstwa podczas uprawiania i nauczania aktywnosci ruchowej w

srodowisku wodnym:

e Ustawy i rozporzadzenia zwiazane z uprawianiem i nauczaniem ptywania;
a/ Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 6 maja 1997 r. w sprawie okres$lenia
warunkow bezpieczenstwa osob przebywajacych w gorach, pltywajacych, kapiacych sig
1 uprawiajacych sporty wodne;
b/ Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej 1 Sportu z dnia 31 grudnia 2002 r. w
sprawie bezpieczenstwa 1 higieny w publicznych 1 niepublicznych szkotach i
placéwkach;

e Sposoby organizowania bezpiecznych zaj¢é z pltywania.

2. Czlowiek w Srodowisku wodnym:

e Fizyczne wlasciwosci srodowiska wodnego — ci$nienie, ggsto$¢, przewodnictwo cieplne
wody;

e Wilasciwosci chemiczne wody;

¢ Plywalnos¢ ciata czlowieka — plywalnos¢ ciat, metody okreslania ptywalnosci ciata
czlowiceka;

¢ Plywania statyczne — stateczno$c¢ ciala cztowieka w wodzie, proste metody oceny
statecznos$ci oraz sposoby zachowania rownowagi statej pltywaka;

e Plywanie dynamiczne — przemieszczanie si¢ ciata w wodzie, zalezno$¢ oporu wody od:
przekroju czotowego czlowieka, predkosci ptywania, ksztaltu i rodzaju powierzchni

ciala; dynamiczna sila parcia i jej elementy sktadowe, sity wprowadzajace cialo w ruch

postepowy.

3. Wplyw Srodowiska wodnego na funkcjonowanie organizmu czlowieka:
e Uklad oddechowy;
e Uktad krazenia;
e Uktad mig$niowy;



Dziatanie receptorow cztowieka w srodowisku wodnym.

4. Kinematyczna analiza technik plywania standardowego i sportowego:

Analiza techniki ptywania stosowanej w stylu grzbietowym (kraul na grzbiecie);
Analiza techniki ptywania stosowanej w stylu dowolnym (kraul na piersiach);
Analiza techniki ptywania stosowanej w stylu klasycznym (zabka);

Analiza techniki ptywania stosowanej w stylu motylkowym (delfin).

5. Technika plywania w ujeciu pedagogicznym. Systematyka ¢wiczen stuzacych

nauczaniu i doskonaleniu standardowych technik plywania:

Kraul na grzbiecie, starty i nawroty;
Kraul na piersiach, starty i nawroty;
Zabka, starty i nawroty;
Delfin, starty i nawroty;

Nawroty w plywaniu stylem zmiennym.

6. Przepisy FINA 2009-2013.

7. Metodyka ksztaltowania kompetencji w zakresie nauczania i doskonalenia

plywackich czynnosci ruchowych:

Ksztaltowanie umiejetnosci metodycznych w zakresie nauczania pltywania;
Wybrane metody nauczania czynno$ci motorycznych (metoda catosci, czg$ciami i
catosciowo — czgsciowa);

Ksztattowanie pozytywnych emocji podczas aktywnosci ruchowej w srodowisku
wodnym;

Postgpowanie nauczyciela w przezwycigzaniu lgku przed woda;

Komunikacja dydaktyczna na lekcji ptywania;

Planowanie indywidualnej nauki ptywania;

Kontrola i ocena wynikdéw nauczania;

Podstawy nauczania samoratownictwa w wodzie.



8. Metodyka ksztaltowania kompetencji w zakresie organizowania procesu nauczania

plywania:

e Planowanie nauki ptywania w grupach zorganizowanych;

e Opracowywania programOw nauczania ptywania dla potrzeb wychowania fizycznego

realizowanego w szkole;

¢ Organizacja imprez ptywackich.

9. Doskonalenie kompetencji plywackich z wykorzystaniem metod stosowanych w

poczatkowych etapach treningu plywackiego:

e Metody ciagte treningu wytrzymatosci,

e Metody przerywane treningu wytrzymatosci;

e Metoda startowa.

10. Nauczanie kompetencji zwianych z umieje¢tnosciami udzielania podstawowej pomocy

poszkodowanym w wodzie:

e Udzielanie pomocy osobom zagrozonym w wodzie z wykorzystaniem sprzgtu

znajdujacego si¢ na ptywalni i kapielisku;

e Technika wykonywania skokow ratowniczych;

e Technika zanurzenia si¢ i ptywania pod powierzchnia wody;

¢ Sposoby holowania ,,zmgczonego ptywaka” i tonacego.

Literatura:

Czabanski B., Fitlon M., Zaton K. (2003), Elementy teorii ptywania. AWF Wroctaw.
Czabanski B. (2000), Ksztalcenie psychomotoryczne. AWF Wroclaw,.

Bartkowiak E. (1999), Plywanie sportowe. Podstawy teoretyczne, sportowa technika
phywania, motorycznos¢ ptywaka, uczenie sie i nauczanie plywania, technologia
treningu. COS Warszawa.

Dybinska E., Wojcicki A. (2002), Wskazowki metodyczne do nauczania ptywania.
AWF Krakow.

Dybinska E. (2009), Uczenie si¢ i nauczanie plywania. Zagadnienia wybrane.
Podr¢czniki, Skrypty nr 32, AWF Krakow.

Juszkiewicz M.(2008), Phwanie w kategoriach wartosci. FALL Krakow.
Rakowski M. (2008), Nowoczesny trening plywacki. CRS Rafa Rumia.



» Waade B. /red./ (2003), Plywanie sportowe i ratunkowe — Teoria i metodyka. AWF
Gdansk.



