KURS INSTRUKTORA £LYZWIARSTWA FIGUROWEGO
I INSTRUKTORA REKREACJI LYZWIARSKIE]

PROGRAM

1.CELE SZKOLENIA

- Celem szkolenia jest przygotowanie kadry instruktorskiej do pracy dydaktycznej i wychowawczej
w réznych organizacjach sportowych.

- Przygotowanie kadry instruktorskiej do pracy zardwno z dzie¢mi ,mlodzieza jak i dorostymi na
r6znych poziomach zaawansowania sportowego.

- Wszechstronne przygotowanie uczestnikow z zakresu teorii i metodyki prowadzenia zajec¢
sportowych z zakresu tyzwiarstwa figurowego.

- Wskazanie konieczno$ci samodzielnego podnoszenia swoich kwalifikacji zawodowych.

2. KRYTERIA NABORU

Wymagania kwalifikacyjne dla uczestnikéw kursu :
-ukonczone 18 lat

-ukonczona szkota $rednia

-podstawowe umiejetnosci tyzwiarskie

3. Organizacja szkolenia

- Organizatorem kursu jest MKS ,,OCHOTA ,, Warszawa we wspotpracy z Polskim Zwigzkiem
Lyzwiarstwa Figurowego.

- Zajgcia prowadzone beda przez doswiadczong kadre trenerska.

- W czasie prowadzenia zaje¢ beda przestrzegane zasady bezpieczenstwa i higieny obowigzujace w
kulturze fizyczne;j.

4. Wskazowki metodyczne

- Wyktady oraz zajgcia praktyczne obejmowaé beda tematyke dotyczaca teorii i metodyki
nauczania elementow tyzwiarstwa figurowego.

- Tematyka zaje¢ bedzie réwniez dotyczy¢ regulaminow, sedziowania, organizacji imprez
sportowych, wspolpracy z Samorzadami i innymi instytucjami kultury fizyczne;j



- Kurs konczy si¢ egzaminem. Dla uczestnikoéw kursu, ktorzy nie zdadza egzaminu przewiduje si¢
organizacj¢ egzaminu poprawkowego dotyczaca czgsci teoretyczne;.

5. Tres¢ programowa

- Program kursu obejmuje :

- 70 godzin wyktadow;

- 22 godzin zaje¢¢ praktycznych na lodzie i 30 godz. Praktyk w klubach sportowych zrzeszonych
PZLF;

- Wyklady :
- Sprawy organizacyjne — zapoznanie uczestnikow z celem kursu i wymaganiami.

- Cze$¢ ogolna — zajecia z podstaw fizjologii, biomechaniki, anatomii — nie dotyczy absolwentow
AWEF i kierunkéw pokrewnych;

- Rys historyczny tyzwiarstwa figurowego;

- Przepisy dot. zawodow, rola i zadania sedziow tyzwiarstwa figurowego;
- Podziat na klasy sportowe w poszczegdlnych konkurencjach;

- Podstawy teoretyczne treningu w tyzwiarstwie figurowym

- BHP na zajeciach tyzwiarskich i uzupetniajacych

- Zapobieganie najczesciej zdarzajacym si¢ urazom w tyzwiarstwie figurowym
- Badania okresowe

- Pierwsza pomoc w typowych urazach

Nauczanie lyzwiarstwa figurowego

- Zasady nauczania w procesie treningowym

- Metody,formy nauczania i ich realizacja w procesie treningowym

- Rola pokazu i objasnienia,poprawa btgdow

- Metody nauczania ruchu ( analityczna,syntetyczna i kompleksowa )

- Srodki treningowe w tyzwiarstwie figurowym

Teoria treningu w lyzwiarstwie figurowym

- Rola rozgrzewki w treningu sportowym

- Etapy szkolenia sportowego

- Cyklicznos$¢ szkolenia

- Okresy szkoleniowe — tresci i zadania
- Urzadzenia, sprzet i ubior w tyzwiarstwie figurowym



- Teoria i metodyka naboru i selekcji w tyzwiarstwie figurowym
- Specyfika pracy szkoleniowej z dzie¢mi
- Zajgcia uzupehiajace w tyzwiarstwie figurowym

Planowanie i organizacja treningu

- Zasady planowania procesu szkoleniowego
- Cechy dobrego planu

- Plany krotko 1 dlugoterminowe

- Plany perspektywiczne

- Roczny plan szkolenia

- Indywidualny plan szkolenia

- Konspekt zajec

- Dokumentacja szkoleniowa

Dzialalnos$¢ instruktora w lyzwiarstwie figurowym

- Specjalizacja i metody pracy z ré6znymi grupami wiekowymi

- Organizacja pracy wychowawczej w grupie

- Kierowanie przygotowaniem fizycznym

- Rozwigzywanie probleméw organizacyjnych wigzacych si¢ z treningiem
- Kierowanie teoretycznym przygotowaniem tyzwiarza

- Prowadzenie naboru i selekcji

- Organizacja obozow sportowych

- Organizacja odnowy i wypoczynku

- Podwyzszanie swojego poziomu zawodowego

- Praca nad utrzymaniem wtasnej sprawnosci fizyczne;j

Terminologia w lyzwiarstwie figurowym w poszczegolnych konkurencjach
Technika lyzwiarska

- Jazda indywidualna

- Tafce na lodzie

Pojecie metodyka zajec i zasob ¢wiczen w zakresie sprawnosci fizycznej ( sila, szybkos¢,
wytrzymalos¢, koordynacja ruchowa, gibkos¢, skocznosé )

- metodyka przygotowania fizycznego

- przygotowanie ogdlne

- przygotowanie ukierunkowane

- organizacja i etapy przygotowania fizycznego

- zasOb ¢wiczen

Pojecie i zasOb ¢wiczen w zakresie techniki lyzwiarskiej

- Metodyka nauczania ruchu
- technika i metodyka nauczania podstawowych elementow tyzwiarskich



Formy treningu specjalnego

- Lyzwiarstwo figurowe
- Tance na lodzie
- Pary sportowe

Praktyczna realizacja teorii treningu

6. Egzamin koncowy.

a) Czegs$¢ pisemna egzaminu :

- cze$¢ ogolna

- cze$¢ specjalistyczna — konkurencje ,,solowe”

- czg$¢ specjalistyczna — tance na lodzie

- ¢zg$¢ ogolna ,,sedziowska” — ogdlne przepisy dotyczace regulamindw, uktadania programéw itp.

b) Czg$¢ praktyczna egzaminu :

Kazdy uczestnik kursu musi zaliczy¢ cze$¢ praktyczng egzaminu. Egzamin praktyczny odbedzie
si¢ na lodzie w obecnos$ci komisji egzaminacyjnej.
Czes$¢ praktyczna bedzie sktadata si¢ z nastepujacych elementow :

- prawidlowo wykonane odbicia przodem i tytem ( krok jodetkowy )
- przekladanka przodem i tytem w obu kierunkach

- trojka ,,walcowa” po kole w obu kierunkach

- twizzle w obu kierunkach

- dowolny skok pojedynczy

- piruet stany (min. 4 obroty)

- jaskoétka po tuku na obu nogach

Opracowanie
mgr Bozena Bernadowska



