I. Cele edukacyjne

1) Cele ogélne
a) Zapoznanie si¢ z zasadami bezpieczenstwa w wodzie,
b) Wszechstronny rozwoj organizmu,
c) Wpajanie prawidtowych nawykow higienicznych,
d) Oswajanie z wodg i ¢wiczenia wypornosciowe, nurkowanie,
e) Nauka ptywania elementarnego,

f) Popularyzacja aktywnego spgdzania czasu wolnego.
2) Cele szczegotowe

W zakresie umiejetnosci — wyposazenie ucznia w umiejetnos¢ :

a) Opanowania podstawowych czynnosci ruchowych w srodowisku wodnym
b) Orientacji pod powierzchnig wody
c) Opanowania specyficznego oddychania w srodowisku wodnym

d) Opanowania ptywania elementarnego

W zakresie wiadomosci — zapoznanie ucznia z :

a) Zasadami bezpieczenstwa w wodzie i nad wodg
b) Prawidlowymi nawykami higienicznymi
C) Zasadami zachowania si¢ na ptywalni

d) Zagrozeniami na kapieliskach i sposobami ich zapobiegania



W zakresie postaw spolecznych :

Wyrabianie i rozwijanie spolecznych zachowan, samodzielno$ci, odpowiedzialno$ci za
zdrowie swoje i innych, wspotdziatania w grupie, tolerancji, niezaleznosci,

sumiennosci, zdyscyplinowania, systematycznosci, poszanowania mienia spotecznego.

Il. Tresci programowe.

1. Opanowanie podstawowych czynnos$ci ruchowych w srodowisku wodnym :

e zabawy : Brodzenie, Chrzest ptywaka, Nie boimy si¢ deszczu, Skoki zajecze,
Motorowki 1 zaglowki, Pocigg, Natarcie, Olbrzymy 1 karly w kapieli, Pitka parzy, Skaczacy
pstrag.

2. Zanurzanie twarzy, otwieranie oczu i orientacja pod powierzchnia wody :

(1 zabawy : Kto potrafi schowa¢ si¢ pod powierzchni¢ wody, Pocigg w tunelu,
Szalone koto, Baraszkujace delfinki, Ryby w sieci, Szukaj koloru, Pompa,
Potawiacze peret, Nurkujace bobry, Liczenie palcow

3. Opanowanie specyficznego oddychania w srodowisku wodnym

O

nasilonego wydechu na powierzchni i pod powierzchnig wody
(] bezdechu po glebokim wdechu
[ rytmicznego wdechu i wydechu

(1 bezdechu po pelnym wydechu

[ zabawy : Rozpylacz, Fontanna wieloryba, Wyscig piteczek ping — pongowych,
Wesote foki, Woda w czajniczku, Banki, Pluskajacy toso$

4. Zapoznanie z wyporem wody — éwiczenia wypornosciowe

[ zabawy : Korek, Meduza, Mina glebinowa, Wieszanie koszuli, Ptywak,
Zohierze maszeruja

5. Opanowanie leZzenia na piersiach i grzbiecie

(1 zabawy : Karuzela, Nad morzem, Kloc drewna, Kto najdtuzej, Ciepta woda,

Holowanie drewna, Wys$cig motorowek, Przepychanie ktody, Wyscig strzatek



6. Elementarne skoki do wody

[ pozycja siedzaca na brzegu ptywalni, skok do wody na ugiete nogi
postawa zasadnicza na brzegu przodem do wody — zeskok do wody na nogi z
przysiadu, potem z potprzysiadu

1 postawa zasadnicza na brzegu przodem do wody- skok do wody z pozycji
kucznej

1 postawa zasadnicza na brzegu bokiem do wody — zeskok z odbicia obunéz do
przysiadu

[J jw. z odbicia jednonéz

[1 postawa zasadnicza na brzegu basenu przodem do wody — skok na nogi z

odbicia jednon6z
[J skoki na nogi wykonywane z wyzszej wysokosci

(1 zabawy : Skoki przez przeszkody, Wodowanie statku, Klaskanie, Skok z
salutowaniem, Skoki do celu, Skoki — kto dalej, Skoki — kto wyzej, Bomba

7. Opanowanie poslizgéw na piersiach i grzbiecie

[J zabawy : Holowanie drewna, Przepychanie ktody, Wystrzelenie torpedy

[J ¢wiczenia z uzyciem przyboru, tj. deski: z odbicia z dna basenu, z odbicia

jednonoz od Sciany basenu,

[J poslizgi na piersiach tzw. ,, strzalki” z ulozeniem ramion przed soba i gtowa

trzymang w wodzie

[ poslizgi na grzbiecie — z utozeniem ramion przy biodrach lub w przedtuzeniu

linii tulowia za gtowa

[ ¢éwiczenia z doskonaleniem poslizgow na piersiach 1 grzbiecie stosujac
przeplywanie dystansow a takze w formie wspotzawodnictwa ( Kto dalej, Kto

pierwszy przeplynie na druga strong )



8. Opanowanie ruchéw konczyn dolnych w pozycji na piersiach i grzbiecie

[0 ¢wiczenia na ladzie

[1 ¢éwiczenia przy brzegu
(] ¢wiczenia ze wspotéwiczacym
[J ¢wiczenia z przyborem

[J samodzielne wykonanie ¢wiczenia

9. Opanowanie plywania elementarnego

(1 zabawy : Zabawa fok, Kto szybciej dobiegnie?, Kto szybciej, Fontanna,

Morskie fale, Motyle, Nurkujace delfiny, Wiatrak, Wegorz, Zréb to samo,

Piesek, Sruba kraulem

[J nauka ptywania elementarnego na grzbiecie (tzw. ,,ptywanie prymitywne”)
[J nauka ptywania elementarnego na grzbiecie ( tzw. ,,zabka szkolna™ )

[J nauka ptywania elementarnego na piersiach ( tzw. ,,ptywanie pieskiem”)

II1. Procedury osiggania celow

W trakcie realizacji programu nalezy pami¢ta¢ o specyfice celow nauki ptywania. Sukces
edukacyjny, pelna realizacja zalozonych celow to zdobycie przez ucznia umiejetnosci
ptywania, czyli przygotowanie go do bezpiecznego uczestnictwa na duzych akwenach

wodnych podczas spgdzania czasu wolnego.

Opanowanie techniki ptywania przez ucznia mozemy osiggna¢ dzigki stopniowemu
zdobywaniu przez niego podstawowych umiejetnos¢ ptywackich, rozpoczynajac od poznania
srodowiska wodnego, poprzez opanowanie umiejetnosci przebywania i swobodnego poruszania si¢
w wodzie, az po elementarne czynnosci ptywackie zdobyte w pierwszym etapie nauki to podstawa
opanowania dalszych umiejetnosci jakimi sa techniki ptywania sportowego, realizowane w drugim
etapie nauczania. Ostatnie wskazanie to stosowanie roznorodnosci metod, form i §rodkow aby

utatwi¢ zdobywanie umiejgtnosci 1 czyni€ zajecia atrakcyjnymi.



IV. Przewidywane osiagni¢cia

1. Uczen opanuje w stopniu dobrym ptywanie elementarne,
2. Zna zasady i umie bezpiecznie korzysta¢ z ptywalni i akwenow wodnych,

3. Ma wpojone prawidlowe nawyki higieniczne,

4. Zna sposoby aktywnego spedzania czasu wolnego w §rodowisku wodnym,

5. Ma swiadomos$¢ korzysci zdrowotnych jakie daje ptywanie,

6. Wie, ze nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke przed wejsciem do wody.

7. Lepiej poznaje swdj organizm,

8. Wszechstronnie rozwinie swdj organizm 1 podniesie 0g6lng sprawnos¢ fizyczna,

9. Skoryguje swoja postawe ciata,

10. Potrafi wspotorganizowa¢ zabawy w wodzie.

11. Wyrobi i rozwinie spoteczne zachowania.

12. Potrafi pomoc stabszym uczniom.

13. Jest sSwiadom swoich umiejetnosci.

V. Kontrola wynikow nauczania

Sprawdzian umiejetnosci plywackich zawiera :



e Elementy orientacji podwodnej

[ Pltywackiego oddychania

"1 Swobodnego ulozenia ciata na wodzie na piersiach i na grzbiecie tzw. ,,meduza”
[ Skokéw do wody

| Elementarnych czynnos$ci lokomocyjnych w wodzie,

VI. Ocena umieje¢tnosci ptywackich ucznia w formie testu.

TEST 1. Umiejetnosci ptywackich wg. R. Bartkowiaka.
1. Poslizg na piersiach.
2. Poslizg na grzbiecie.
3. Skok na nogi z wysokosci 1m.
4. Wyciagniecie przedmiotu z dna (glebokos¢ 1.60 m )
5. Wilizg z siadu na gltowg.
6. Przeptynigcie 25m w sposob dowolny.
TEST 2. Préba R. Karpinskiego.
1. Skok do wody glebokiej na nogi, wynurzenie si¢ z pozycji pionowej na

powierzchnie, ulozenie si¢ na plecach i1 przeptynigcie 25 m przy pomocy ramion i

nog na grzbiecie.

2. Przeptyniecie 10— 25 m kraulem na piersiach.

TEST 3. Autorski
1. Skok na glowe do wody glebokiej

2. Przeptynigcie odcinkéw 50m dwoma stylami , grzbietem, kraulem na piersiach.



