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WSTEP

W roku szkolnym 2015/2016 chetni uczniowie klas | B, Il A1 IV zostali
objeci programem nauki plywania. Jest to wznowiony projekt zajeé
dodatkowych dla ucznidéw naszej placowki.

Nauczanie plywania stuzy nie tylko celom sportowym, ale takze
uzytkowym, rekreacyjnym, zdrowotnym, higienicznymi 1 leczniczym.
Nauczanie plywania podporzadkowane jest ogdlnym zadaniom wychowania
fizycznego. Oparte jest na zasadach dydaktycznych opiekunczych oraz dziataniu
funkcji fizjologicznych w ksztaltowaniu umiejetnosci ruchowych. Powszechnie
uwaza si¢ plywanie za jeden z najzdrowszych sportow. Ruch w wodzie,
polaczony z pokonywaniem znacznego jej oporu, harmonijnie ksztattuje
postawe ciala.

Plywanie ma rdéwniez ogromne dzialanie korekcyjne. Przyczynia si¢
W szczegdlnosci do usuwania nadmiernych krzywizn kregostupa, lepszego
wysklepiania klatki piersiowej, zwigkszenia jej ruchomosci oraz powigkszenia
pojemnosci pluc. Pozioma pozycja ciala w wodzie w czasie plywania w duzym
stopniu ulatwia prac¢ serca. Ponadto ciSnienie wody dziala masujaco
na naczynia krwiono$ne 1tym samym usprawnia krazenie krwi, powodujac
obfitszy jej doplyw do serca. Lepszy krwioobieg przyczynia si¢ z Kkolei
do wydatniejszego zaspokojenia zapotrzebowania organizmu w tlen. Duze
potrzeby tlenowe w wodzie spowodowane sa przy$pieszeniem przemiany
materii w czasie plywania. A wigc plywanie jest doskonalym $rodkiem
likwidujacym niedotlenienie 1t0 w warunkach jak najbardziej sprzyjajacych,
gdyz powietrze nad woda jest wolne od kurzu i1 innych zanieczyszczen. Woda
jest rowniez najlepszym $rodkiem hartowania termicznego.

Przygotowany plan zajg¢ ma za zadanie zaspokoi¢ okreslone
zainteresowania sportowe uczniow, nauczy¢ dzieci bezpiecznego korzystania
z akwendw wodnych, zapewni¢ rozrywke 1 aktywny wypoczynek po nauce
szkolnej, zaspokaja¢ ich potrzeby ruchowe oraz korygowaé, poprawiaé
| zapobiega¢ powstawaniu wad postawy. Zajecia na basenie maja na celu
oswojenie dzieci ze §rodowiskiem wodnym, przezwyciezenie leku, jak réwniez
zdobycie podstawowych umigjetno$ci w plywaniu. Ma na celu przygotowanie
uczniow do wiasciwej nauki ptywania. Jest to rowniez wychodzenie naprzeciw
zglaszanym przez rodzicow potrzebom kontynuowania organizacji zaje¢ nauki

plywania.



SZCZEGOLY DOTYCZACE ORGANIZACJI ZAJEC

CZAS TRWANIA
45 minut- raz w tygodniu - piatek,

MIEJSCE ZAJEC

basen kryty w Wolominie
PROWADZACY OPIEKUNOWIE
Instruktorzy pracujacy na basenie Wychowawczyni Kl. 1B:

Renata Majewska
Wychowawczyni kl. 11A:
Aneta Sakowska

CELE ZAJEC

1. Cele ogolne

Zapoznanie si¢ z zasadami bezpieczenstwa w wodzie.
Wszechstronny rozwdj organizmu.

Wpajanie prawidlowych nawykow higienicznych.
Oswajanie z woda 1 ¢wiczenia wyporno$ciowe, nurkowanie.
Nauka plywania elementarnego.

Popularyzacja aktywnego spedzania czasu wolnego.

2. Cele szczegolowe

W

zakresie  umiejetnosci —  wyposazZenie ucznia

W umiejetnos¢ :

Opanowania podstawowych  czynno$ci ruchowych
w srodowisku wodnym;

Orientacji pod powierzchnig wody;

Opanowania specyficznego oddychania w $rodowisku
wodnym;

Opanowania plywania elementarnego.

W zakresie wiadomoS$ci — zapoznanie ucznia z :

Zasadami bezpieczenstwa w wodzie 1 nad woda;
Prawidlowymi nawykami higienicznymi;

Zasadami zachowania si¢ na ptywalni;

Zagrozeniami na kapieliskach i1 sposobami ich zapobiegania.

W zakresie postaw spolecznych :

Wyrabianie 1 rozwijanie  spolecznych  zachowan,

samodzielnosci, odpowiedzialnosci za zdrowie swoje

I innych, wspoldzialania w grupie, tolerancji, niezalezno$ci,



sumiennosci, zdyscyplinowania, systematycznosci,
poszanowania mienia spotecznego.

FORMY I METODY ZAJEC
Zajecia z dzieCmi w tej grupie wiekowej prowadzone sa glownie w formie
roznorodnych zabaw 1 gier ruchowych, przeplatanych ¢wiczeniami
0 charakterze zabawowymi zadaniowym, oraz w formie $cistej, co w znacznym
stopniu moze przyspieszy¢ moment oswojenia si¢ dzieci z woda.

TEMATYKA ZAJEC
Opracowana przez prowadzacych mstruktorow.

ZALOZENIA PROGRAMOWE
Uczniowie klas I-IV po zakonczeniu podstawowego kursu plywania
powinni utrzymac¢ si¢ na powierzchni wody z glowa wynurzona 1 poruszac si¢ za
pomoca elementarnych ruchow bez dodatkowych przyborow w postaci deski
plywackiej lub "plywaczkow". Dzieci powinny by¢ oswojone z woda
I przygotowane do dalszej edukacji z zakresu plywania.

PRZEWIDYWANE OSIAGNIECIA
Uczen opanuje w stopniu dobrym plywanie elementarne.
Zna zasady i umie bezpiecznie korzystac¢ z ptywalni i akwenéw wodnych.
Ma wpojone prawidtowe nawyki higieniczne.
Zna sposoby aktywnego spedzania czasu wolnego.
Ma $§wiadomos¢ korzy$ci zdrowotnych jakie daje plywanie.
Lepiej poznaje swoj organizm.
Wszechstronnie rozwinie swoj organizm i podniesie ogdlna sprawnos¢
fizyczna.
Skoryguje swoja postawe ciafa.
9. Wyrobiirozwinie spoteczne zachowania.
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ZAKRES OBOWIAZKOW UCZNIA PODCZAS POBYTU NA BASENIE

1. Dokladnie zaznajomi¢ si¢ z regulaminem korzystania z ptywalni.

2. Przestrzega¢ zasad higieny osobistej.

3. Zachowa¢ dyscypling w czasie zajec.

4. Przestrzega¢ zakazu samowolnego wchodzenia do wody 1opuszczania jej
oraz zakazu biegania po obiekcie.

5. Przestrzega¢ zakazu przekraczania 0znaczonego w wodzie miejsca
do ¢wiczen.

6. Znajomosci 1 przestrzegania umownych sygnatow.



/. Natychmiast zglasza¢ prowadzacemu zle samopoczucie w czasie ¢wiczen
w wodzie.
8. Spozy¢ positek co najmniej 1,5 — 2 godz. przed lekcja .

LITERATURA:

"Plywanie" - Adam Kalinowski, Roman Roszko

"Nauczanie plywania" - Edmund Bartkowiak

"Podstawy bezpieczenstwa w wodzie" - Mieczyslaw Witkowski

"Proces wychowania w kulturze fizycznej" - Stanislaw Strzyzewski

"Wiasciwosci ¢wiczen fizycznych ich systematyka i metodyka" - Jadwiga Bohrynowska-Fic

PRZYKEADOWE TEAMATY, CWICZENIA, ZABAWY, FORMY ZAJEC

1.- oméwienie zasad BHP obowiazujacych w trakcie zajg¢ na basenie, w szatni,
pod prysznicem, w drodze na basen i z basenu, sucha zaprawa, zabawy
oswajajace z woda: "Brodzenie", "Sploszone mewy", "Mycie si¢".

2. - oswajanie dzieci z woda, zabawy na brzegu i w wodzie si¢gajacej
do bioder, zabawa "Skradajace si¢ wydry" - dzieci oswajaja si¢ z woda
I jednocze$nie przezwyciezaja Iek przed nia.

3. - zapoznanie dzieci z oporem 1 wyporem wody, zabawa "Bocian 1 zaby".

4. - przezwycigzanie oporu i spokojne reagowanie na niespodziewane bryzganie
woda, zabawa "Rekiny", "Baraszkujace niedzwiadki".

5. - oswojenie dzieci z zanurzeniem twarzy pod woda, zabawa "Gotujaca si¢
woda".

6. - opanowanie umiej¢tnosci spokojnego oddychania w wodzie, wykonywania
wydechow pod woda, zabawa "Dni tygodnia".

7. - oswojenic z calkowitym zanurzeniem si¢ pod woda 1 opanowanie
statycznego plywania, przyjmowanie poziomej pozycji ciala w wodzie, zabawa
"Lawica ryb", "Rozbitkowie", "Poszukiwanie skarbu".

8. - pokonywanie nieprzyjemnego odczucia zwiazanego z zalewaniem si¢
twarzy woda 1 wlewaniem si¢ wody do nosa 1 gardla oraz pokonywanie oporu
srodowiska wodnego, zabawa "Holowanie drzewa", "Podwodna wyprawa".

9. - nauka samodzielnego utrzymywania si¢ lezaco na wodzie, proba
samodzielnego potozenia si¢ na wodzie na plecach, zabawa "Meduza".

10.- proéba samodzielnego przeplynigcia kilku metréw na plecach, ¢wiczenia
Z deska ptywacka 1 w parach, zabawa "Holowanie rozbitka".

11.- nauka samodzielnego utrzymania si¢ na wodzie w lezeniu na piersiach,
¢wiczenie w parach: holowanie lezacego na brzuchu, zabawa "Koreczki".

12.- samodzielne utrzymywanie si¢ na powierzchni wody, nasladowanie

ruchow plywajacego psa.



13.- doskonalenie samodzielnego utrzymywania si¢ na wodzie w lezeniu
na piersiach, na grzbiecie, zabawy: "Kloda", "Statek".

14.- proba samodzielnego przeplynigcia kilku metréw 1 utrzymanie si¢
na wodzie, ¢wiczenia indywidualne z dowolnym przyborem, sprawdzenie
umiej¢tnosci w formie zabawowe;.

15.- nauka skokéw do wody, dzieci wykonuja skoki z obrzeza basenu na nogi,
Z asekuracja, zabawa "Skaczace foczki", dowolne przeptynigcie 10 metrow.

16.- ¢wiczenia wyporno$ciowe na brzuchu i1 na grzbiecie z deska, zabawy:
"Meduza" i "Koreczek".

17.- oswajanie si¢ z woda i ze skokami do wody, gry i zabawy na komendg,
wyscigi rzedow.

18.- wzmacnianie mig$ni ramion i1 obrgczy barkowej, ¢wiczenia z deska,
pokonywanie oporu wody, zabawy: "Fala" i "'Sztorm".

19.- wzmacnianie mig$ni ndg 1 obreczy biodrowej, zabawy w lezeniu
na grzbiecie 1 w lezeniu na piersiach, zabawa "Piana morska".

20.- nauka plywania na piersiach, ¢wiczenia w parach.

21.- nauka ptywania na grzbiecie, ¢wiczenia w parach.

22.- plywanie na brzuchu z deska, praca nog, zabawa "Holowanie 16dki".

23.- doskonalenie plywania na piersiach z pomoca "ptywaczkow", praca ramion
i nog.

24.- pltywania na grzbiecie z deska, praca ndg, ¢wiczenia korygujace postawe
ciala, wzmacnianie mi¢$ni grzbietu.

25.- doskonalenie ptywania na grzbiecie, wyscigi "Motorowek'.

26.- wzmacnianie migsni posturalnych, ksztaltowanie prawidlowe; sylwetki,
wzmacnianie mi¢§ni  oddechowych, poznane zabawy wypornosciowe
I oddechowve.

21.- skoki do wody z deska lub bez, wysScigi, konkurs na najlepszego skoczka.
28.- gry i zabawy w zespolach 5 osobowych, wyscigi i sztafety.

29.-lekcja otwarta dla rodzicow, sprawdzian z zakresu podstawowych
umiejetnosci w wodzie, zgodnie z zalozeniami programowymi, zdobywanie
uprawnien "Juz plywam".

30.- lekcja rezerwowa, uzupehienie zaleglosci, luzne plywanie, gry 1 zabawy.



