PROGRAM KURSU - ZAPASY
- cz. specjalistyczna

Nazwa kursu: kurs instruktorski w zapasach

Liczba godzin: 90h + 30h praktyki instruktorskie

Zalozenia programowe
1.1.  Cel dydaktyczny

Celem kursu jest przygotowanie instruktorow zapasow do pracy szkoleniowe;.
Absolwenci kursu w ramach uzyskanych kwalifikacji zawodowych zdobedg wiedzg z zakresu
teorii dyscypliny, podwyzsza umiejetnosci przekazywania zasobu ¢wiczen i rodzajow
techniki walki w zapasach, poszerza wtasny warsztat pracy z dzie¢mi i mtodziezg w zakresie

szkolenia sportowego oraz poprawig sprawnos¢ fizyczna.

1.2.  Rodzaj uprawnien nadawanych po ukonczeniu Kursu

Osoby, ktore ukoncza kurs instruktorski 1 zdadza egzamin koncowy, otrzymaja
uprawnienia (legitymacj¢) instruktora sportu AWF z zapasow. Na mocy porozumienia,
legitymacja uprawnia do wystapienia do PZZ z wnioskiem o uzyskanie licencji szkoleniowca

PZZ.

1.3.  Warunki uczestnictwa

Od kandydatoéw na kurs instruktorski w zapasach wymagane sg nastepujace dokumenty:
swiadectwo ukonczenia szkoty $redniej lub dyplom ukonczenia szkoly wyzszej; oswiadczenie
0 braku przeciwskazan zdrowotnych uczestniczenia w kursie oraz o$wiadczenie o nie byciu
karanym za przestepstwa umyslne lub inne popetnione w zwigzku z wykonywaniem zawodu;

zdjecie; potwierdzenie wniesionej oplaty.

1.4.  Formaiwymogi egzaminacyjne

Zaliczenie zaj¢¢ teoretycznych uzyskuje si¢ na podstawie obecnosci, sprawdzianow i
prac pisemnych na zadane tematy. Zaliczenie zaj¢¢ praktycznych nast¢puje przez zdanie
sprawdzianu praktycznego z zakresu techniki zapasniczej, samodzielnego prowadzenia zajec¢

treningowych. Zaliczenie kurs nastgpuje poprzez zdanie egzaminu w formie ustnej



obejmujacego problematyke teorii i metodyki dyscypliny kierunkowej. Dodatkowo przystuguje

jeden bezptatny egzamin poprawkowy.

1.5.  Ramowy program nauczania na kursie — cz¢s$¢ specjalistyczna

CZESC SPECJALISTYCZNA - 90 godzin

1. | Teoria dyscypliny kKierunkowej 20 zaliczenie
2. | Metodyka dyscypliny kierunkowej 20 zaliczenie
3. | Nauczanie techniki walki st. klasyczny 20 zaliczenie
4. | Nauczanie techniki walki st. wolny 20 zaliczenie
5. | Nauczanie techniki walki kobiet 5 zaliczenie
6. | Regulaminy i przepisy zapasow 5 zaliczenie i egzamin

PRAKTYKI INSTRUKTORSKIE (w klubie sportowym) — 30 godzin

Razem godzin

120

1.6.  Szczegodtowy program i plan zajegé

CZESC SPECJALISTYCZNA

- 90 godzin

Forma

Tresci ksztatcenia

Lp. | Wykiad Cwiczenia
y y (przedmiot/temat zajec)
(liczba godz.) | (liczba godz.)
Teoria dyscypliny kierunkowej
1 - 1 Historia zapa$nictwa w Polsce i na Swiecie. Rozwoj sportu
zapasniczego na Swiecie 1 w kraju. Miejsce sportu
zapasniczego w strukturze sportu polskiego.
2 - 1 Systematyka i terminologia w zapasach.
3 ) 1 Dobor 1 selekcja w sporcie zapasniczym.
4 - 1 Spoteczne,  biologiczne  uwarunkowania  treningu
sportowego dzieci i mlodziezy i zapaséw kobiet.
Metodyka nauczania techniki walki w zapasach, fazy
> ) 1 ksztattowania si¢ nawykow ruchowych. Symetria i
asymetria nauczania i ksztalttowania si¢ ruchow.




System szkolenia sportowego w zapasach. Etapy szkolenia
sportowego.

Struktura czasowa treningu sportowego w zapasach. Okres
przygotowawczy, startowy i przejsciowy. Makrocykle,
mezocykle, mikrocykle, BPS.

Struktura rzeczowa treningu sportowego w zapasach.
Przygotowanie sprawnosciowe (sitowe,
wytrzymalosciowe,  szybkosciowe,  koordynacyjne),
techniczne, taktyczne, psychiczne i intelektualne.

Metody, formy, klasyfikacja $rodkéw treningowych
w zapasach.

10

Testy 1 proby sprawnosci ogolnej 1 specjalnej w zapasach.

11

Organizacja  imprez  sportowych i  zgrupowan
szkoleniowych w zapasach. Systemy rozgrywania
zawodow sportowych w zapasach.

12

Metodyka dyscypliny kierunkowej
Srodki treningowe w zapasach. Ksztattowanie sprawnosci
ogolnej i specjalnej.

13

Zasob ¢wiczen wszechstronnych, ukierunkowanych
i specjalnych na réznych etapach szkolenia sportowego.

14

Gry i zabawy ruchowe.

15

Cwiczenia asekuracyjne, samoasekuracyjne, metodyka
nauczania ¢wiczen akrobatycznych.

16

Cwiczenia przygotowujace do nauczania techniki
zapasnicze].

17

Metodyka treningu ksztaltowania sity 1 wytrzymalosci.

18

Metodyka treningu ksztattowania szybkosci 1 koordynacji
ruchowej (zwinno$ci, zrecznosci).

19

Metodyka nauczania ¢w. specjalnych. Bezpieczenstwo
¢wiczacych na zajeciach z zapasow.

20

Nauczanie techniki walki w zapasach w stylu
klasycznym (pozycja niska)
Omowienie  pozycji  niskiej, pozycji  mostowe].
Biomechaniczna analiza techniki walki w parterze w
zapasach w stylu klasycznym.

21

Przewroty w parterze z réznym opanowaniem glowy,
ramion 1 tutowia typu: ,,nelsony”, ,,poétnelsony”,
srolady”, ,klucze”, ,hamerloki” itp. Atak, obrona,
kontratak.

22

Wozek, narzutka. Atak, obrona, kontratak, warianty
techniczno-taktyczne.

23

Odwrotny pas. Atak, obrona, kontratak, warianty
techniczno-taktyczne. Wynoszenia z parteru. Atak,
obrona, kontratak, warianty techniczno-taktyczne.

24

Nauczanie techniki walki w zapasach w stylu
klasycznym (pozycja wysoka)

Omoéwienie pozycji wysokiej, sposdb poruszania si¢ po
macie.




Rodzaje uchwytéw, sposoby wytracania przeciwnika z
rownowagi. Biomechaniczna analiza techniki walki w
zapasach w stylu klasycznym: obcigzanie, odcigzanie, itp.

25

Omowienie dziatan ataku, obrony, Kkontratakow,
wariantOw techniczno-taktycznych, kompleksow
techniczno-taktycznych.

Sprowadzenia do parteru z r6znym opanowaniem glowy,
rak, i tutowia. Atak, obrona, kontratak.

26

Przerzuty z r6znym opanowaniem glowy, rak, i tutowia.
Atak, obrona, kontratak.

- przerzut przez biodro (r6zne warianty),

- przerzut przez bark (tzw. ramig¢),

- przerzut przez pier$ (tzw. suples, potsuples),

- wywrotka uchwytem reki,

- technika skretowa.

27

Powalenia z r6znym opanowaniem glowy, rak, i tutowia.
Atak, obrona, kontratak.

28

Nauczanie techniki walki w zapasach w stylu wolnym
(pozycja niska)

Omowienie  pozycji  niskiej, pozycji  mostowe].
Biomechaniczna analiza techniki walki w parterze w
zapasach w stylu wolnym.

29

Przewroty w parterze z ré6znym opanowaniem glowy,
ramion, nég i tutowia. Atak, obrona, kontratak.

30

Wozek, narzutka. Atak, obrona, kontratak, warianty
techniczno-taktyczne.

31

Mtynek. Atak, obrona, kontratak.

Klucz japonski. Atak, obrona, kontratak.
Klucz turecki. Atak, obrona, kontratak.
Odwrotny pas. Atak, obrona, kontratak.

32

Nauczanie techniki walki w zapasach w stylu wolnym
(pozycja wysoka)

Omoéwienie pozycji wysokiej, sposdb poruszania si¢ po
macie. Dystans, potdystans, zwarcie. Rodzaje uchwytow,
sposoby  wytracania  przeciwnika z  réwnowagi.
Omowienie dziatan ataku, obrony, kontratakow,
wariantow techniczno-taktycznych, kompleksow
techniczno-taktycznych.

33

Sprowadzenia do parteru z r6znym opanowaniem glowy,
rak, ndg i tutowia. Atak, obrona, kontratak.

34

Przerzuty z réZznym opanowaniem glowy, rak, nog i
tulowia. Atak, obrona, kontratak.

- przerzut przez biodro (rézne warianty),

- przerzut przez bark (tzw. ramig),

- przerzut przez piers (tzw. suples),

- przerzut przez barki (tzw. dzaksarow),

- przerzut przez pier$ (tzw. suples),

- wywrotka uchwytem reki.

35

Zejscia do jednej nogi. Atak, obrona, kontratak. Zej$cia do
dwoch nég. Atak, obrona, kontratak.




36 - 3 Nauczanie techniki walki w zapasach kobiet
Specyfika i uwarunkowania treningu zapasniczego Kobiet.
37 - 2 Specyfika wykonywania techniki w zapasach kobiet.
Technika niedozwolona w zapasach kobiet.
Regulaminy i przepisy zapasow
38 } 3 Regulaminy w zapasach. Przepisy sedziowskie. Zmiany
przepiséw a struktura walki sportowe;.
39 - 2 Organizacja zawoddw w zapasach. Ocena 1 analiza

zawodow zapasniczych.

PRAKTYKI INSTRUKTORSKIE (w klubie sportowym) - 30 godzin

Lp. | liczba godz. Organizacja praktyki
Zapoznanie kursanta ze strukturg organizacyjng i dziatalno$cig

40 1 placowKi,
w ktorych odbywa praktyke.

41 2 Zapoznanie si¢ z praca instruktora, trenera, dyrektora, prezesa
placowki.

42 Hospitowanie roznych form pracy w danej placowce.

43 4 Asystowanie w czynno$ciach zawodowych trenera.

44 10 Podejmowanie probnych czynno$ci zawodowych.

45 4 Obserwacja zawodow 0 charakterze sportowym.

46 1 Udzial w czynno$ciach promocyjnych dla $rodowiska lokalnego
(rodzicoéw).

47 2

Sporzadzenie dokumentacji z przebiegu praktyki.

Kierownik Kursu: dr Artur Kruszewski




