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1.

Wstep

Ruch w srodowisku wodnym przynosi szereg korzystnych zmian fizjologiczno-
funkcjonalnych w organizmie mtodego czfowieka. Ptywaé moze kazdy i w kaZzdym wieku
mozna rozpoczgc¢ nauke ptywania. Im wczesniej to zrobimy, tym lepiej, zwtaszcza, ze ptywanie
stanowi jeden z najwazniejszych czynnikdw w systemie wychowania fizycznego dzieci i
mftodziezy. Jest podstawq rozwoju kierunkowych uzdolnieni sportowych. Ptywajgc hartujemy
ciato, wzmacniamy miesnie i stawy, doskonalimy uktad krgzenia i oddychania.

Umiejetnos¢ ptywania zwieksza bezpieczeristwo przebywania nad wodqg. MozZliwos¢
niesienia pomocy innym stanowi gfeboko humanistyczny akcent poprzez mozliwosc niesienia
pomocy czy uratowania innej osoby. Uzasadnienie celowosci nauczania ptywania dzieci
stanowi troske o ich zdrowie, wtasciwe wychowanie obywatelskie i odpowiedzialnos¢ za
zdrowie i Zycie innych, zapewnienie mozliwosci form rekreacji, a w razie potrzeby i
rehabilitacji.

Wymieniony wyZej walory umiejetnosci ptywania, a takze zwiekszajgca sie liczba
krytych ptywalni, sktaniajq do podejmowania intensywnych dziatarn o zapewnienie kazdemu
dziecku mozliwosci jej posiadania.



2. Koncepcja i ogdlna charakterystyka programu

Powodem napisania tego programu jest brak tresci zawierajgcych elementy nauki
ptywania w zintegrowanych programach nauczania wychowania fizycznego w klasach I-111.

Program autorski ma na celu wdroZenie tresci z wychowania fizycznego
ukierunkowane na nauke ptywania w wyselekcjonowanej klasie | i kontynuowanie go do
konca klasy lll.

W programie oprocz tresci zawartych w podstawie programowej z wychowania
fizycznego dla nauczania zintegrowanego w szkole podstawowej znajdujq sie dodatkowe,
specjalistyczne tresci ksztatcenia charakterystyczne dla nauki ptywania podzielone na 2 czesci:
- ¢wiczenia specjalistyczne na lgdzie,

- ¢wiczenia specjalistyczne w wodzie.

Zasady oceniania i promowania uczniow zgodne sq ze szkolnym systemem oceniania.
Liczba godzin przeznaczonych na realizacje programu w klasie | to 10 godzin lekcyjnych
tygodniowo, z czego 3 godziny to realizacja tresci z podstawy programowej, 3 godziny to
zajecia w wodzie a 4 godziny to zajecia specjalistyczne na lgdzie. W klasie Il i Ill — 10 godzin z
czego 3 godziny to realizacja tresci z podstawy programowej, 6 godzin to zajecia w wodzie i 1
godzina to zajecia specjalistyczne na lgdzie.

Zajecia w ramach podstawy programowej i zajec¢ specjalistycznych na Igdzie
realizowane bedq na obiektach sportowych PSP nr 1w Radomiu — sala gimnastyczna, boisko
szkolne. Zajecia w wodzie bedq odbywac sie na krytej ptywalni ,Neptun” w Radomiu.

2.1 Naboér i selekcja do klasy sportowej o profilu ptywanie

Warunkiem przyjecia ucznia do klasy | jest:

- bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony badaniami lekarskimi ( zaswiadczenie ),
- pozytywne zaliczenie testow sprawnosciowych ( zgodnie z kryteriami ),

- pisemna zgoda rodzicéw/opiekundw prawnych

Rekrutacja do klasy | sportowej odbywac sie bedzie w terminie wyznaczonym przez Dyrektora
szkoty wedtug zasady powszechnej dostepnosci i dobrowolnosci.
2.2 Opis prob testu sprawnosci fizycznej i kryteria punktacji

Test sprawnosciowy sktada sie z nastepujgcych prob:

1. Proba gibkosci— leZenie na plecach w siadzie klecznym.
2. Proba mocy — skok w dal z miejsca z odbicia obundz.
3. Proba zwinnosci i szybkosci — bieg wahadtowy 4 x 10 m

Ad. 1. Préba gibkosci — z siadu klecznego opad tutowia w tyt do lezenia. Proba odbywa sie na sali
gimnastycznej. Dziecko wykonuje 1 prdbe. Probe uwaza sie za zaliczong jezeli ¢wiczgcy dotknie
plecami podtoza.



Ad. 2. Préba mocy — skok w dal z miejsca z odbicia obundz z wyznaczonej linii. Préba odbywa sie na
sali gimnastycznej lub boisku szkolnym. Uczestnik wykonuje 2 proby z pomiarem odlegtosci w
centymetrach. Nie wolno przekroczy¢ przy odbiciu obundz linii poczgtkowej, lgdujgc mozna sie
podeprzec¢ rekoma ale nie wolno oderwac stép od podtoza przed dokonaniem pomiaru. Odlegtos¢
skoku mierzona jest od linii poczgtkowej do piety stopy blizszej linii poczgtkowej. Zaliczany jest lepszy
wynik.

Ad. 3. Proba zwinnosci i szybkosci — bieg wahadtowy na dystansie 4 x 10 m. Na sygnat ,na miejsce”
dziecko staje na linii startu, na sygnat dZzwiekowy ( gwizdek ) biegnie do drugiej wyznaczonej linii
odleglej od linii startu o 10 m i obiega stojgcy na tej linii pachotek po czym wraca na linie startu i
rowniez obiega stojgcy tam pachotek. W ten sposdb ¢wiczqcy pokonuje ten odcinek 4 razy. Dziecko
wykonuje probe 1 raz z pomiarem czasu, czas mierzony jest z doktadnosciqg co do 0,1 s.

Tabela nr 1. Wykaz prob sprawnosci ogdlnej w ramach testu sprawnosci fizycznej do klasy sportowej
o profilu ptywanie.

Lp. Nazwa proby Miara jakosci Punktacja

1. | Zsiadu klecznego opad Plecy dotykajg podtoZza 6 pkt.
tutowia w tyt do lezenia

2. | Skok w dal z miejsca 125cm
120 cm
115cm
110 cm
105 cm
100 cm

3. | Bieg wahadfowy 4 x 10 m 12,55-12,65 s
12,66-12,79 s
12,80-12,90 s
12,91-13,00 s
13,01-13,10 s
13,11-13,20 s
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Po zakonczeniu testu sprawnosci fizycznej nastepuje zsumowanie uzyskanych punktow przez
poszczegdlnych kandydatow.




3. Charakterystyka infrastruktury sportowej szkofy

Na baze materialng do realizacji programu do realizacji tresci programu wychowania fizycznego

sktada sie :

>

Y V VY

Sala gimnastyczna do gier zespotowych,
Sala gimnastyczna do zajec¢ gimnastycznych i gimnastyki korekcyjnej,
Ptyta boiska szkolnego wraz z boiskami do gier zespotowych

Plac zabaw.

4.Cele ogdlne

4.1 Cele edukacyjne

YV VYV VY

Y

Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego uczniow,

Rozwijanie i doskonalenie sprawnosci ruchowej i teZyzny fizycznej uczniow,

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych,

Rozwijanie i eksponowanie zainteresowar oraz specyficznych uzdolnien ruchowych w
ptywaniu,

Wyposazenie ucznia w zaséb umiejetnosci ruchowych, utylitarnych i sportowych oraz w
niezbedny zasob wiedzy o korzysciach wynikajqgcych z uprawiania ptywania,

Zdobycie wiadomosci jak bezpiecznie wypoczywac nad wodg.

4.2 Zadania wychowawcze

>

YV VY

YV VV V

Ksztaftowanie pozytywnych postaw wobec aktywnosci ruchowej, sprawnosci fizycznej i
zdrowia,

Ksztaftowanie pozytywnych postaw wobec uczciwej rywalizacji sportowej,
Ksztaftowanie pozytywnych postaw wobec dgzenia do osiggniecia sukcesu i zwyciestwa w
oparciu o poszanowanie przeciwnika,

Ksztaftowanie poszanowania dla zasad, regut i requlaminéw,

Ksztattowanie wrazliwosci i zrozumienia dla mozliwosci i ograniczen innych,
Ksztaftowanie potrzeby i umiejetnosci udzielania pomocy i wsparcia innym,
Ksztaftowanie pozytywnych postaw wobec potrzeby dgzenia do doskonalenia i
poszerzania wtasnych umiejetnosci, wiedzy i sprawnosci fizycznej oraz samokontroli i
samooceny osiggniec.

4.3 Zadania szkoly

>

Stworzenie warunkow do prowadzenia nauki pfywania poprzez zapewnienie dostepu do
ptywalni, sprzetu i pomocy naukowych oraz wykwalifikowanej kadry nauczycieli,



» Tworzenie warunkdéw do doskonalenia umiejetnosci ptywackich i podnoszenia sprawnosci
psychofizycznej uczniow,

» Zapoznanie uczniow z podstawowymi zasadami bezpieczeristwa nad wodg,

» Tworzenie warunkdéw do ksztattowania nawykéw zdrowego stylu zycia.

5. Cele szczegétowe i procedury osiggania celow

5.1 Cele szczegotowe ksztatcenia — kl. |

5.1.1 Umiejetnosci

Uczen potrafi — wymagania podstawowe :

a) przeptynqc¢ samodzielnie dowolnym sposobem odcinek 25 m,

b) wykonac bezpieczny skok do gtebokiej wody na nogi z brzequ ptywalni,
c) wytowic krqzek z dna basenu po jego ptytkiej stronie,

Uczen potrafi — wymagania dodatkowe :

a) w czasie ptyniecia odcinka 25 m umie zmieniac pozycje ciata z lezenia na grzbiecie do lezenia na
piersiach i odwrotnie,

b) przeptyngc¢ dwoma technikami ptywania — 25 m stylem grzbietowym, 25 m stylem dowolnym
( kraulem ),

c) wykonac skok startowy ze stupka ptywalni,

d) wykonac¢ nawrdt dowolnym sposobem,

e) udziat w zawodach ptywackich rangi lokalne;.

5.1.2 Wiadomosci

Uczen wie :

a) jakie czynnosci nalezy wykonac przed wejsciem na ptywalnie,
b) jak nalezy sie zachowad, gdy na ptywalni zgasnie swiatfo,

c) jakie sq podstawowe zasady bezpiecznej kgpieli.

5.1.3 Materiaf nauczania i procedury osiggania celow

1. Zadania organizacyjne : regulamin ptywalni, zasady bezpieczeristwa na pfywalni i zapoznanie z
obiektem, obowiqzki ucznia na zajeciach ptywania.

2. Wstepne oswojenie z wodgq : wejscie do wody, zanurzenie twarzy i pfowy, chodzenie po dnie
ptywalni w grupie i samodzielnie, zeskoki do ptytkiej wody z przysiadu, pdtprzysiadu i pozycji stojgce;.
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Zalecane zabawy — ,,Mycie sie”, ,Sptoszone mewy”, ,, Przektadanka”, ,Zabawa z kétkami”.

6



3. Cwiczenia wypornosciowe i zeskoki do wody z réznych pozycji : ¢wiczenia przygotowawcze do
,korka”, , korek”.

4. Lezenie na piersiach, wstepne ,,éwiczenia oddechowe”
Cwiczenia przygotowawcze ,,Meduza”, lezenie na piersiach przy pomocy wspdtéwiczgcego, lezenie z

deskq, samodzielne wydmuchiwanie powietrza do wody przy zanurzonej twarzy i przy lezeniu na

24

piersiach. Zalecane zabawy — ,,Kotyska”, ,,Gotujgca sie woda”, ,, Wesofte foki”, ,,Ryby w sieci”.

5. Lezenie na grzbiecie : przy scianie ptywalni, przy pomocy wspdétéwiczgcego, lezenie na grzbiecie z

2

deskq, samodzielne lezenie na grzbiecie. Zalecane zabawy — ,tédka”, ,Karuzela”, ,Rozgwiazda”.

6. Poslizg na piersiach : poslizg z odbiciem od dna basenu lub Sciany ptywalni, wslizg do wody na
gfowe i w czasie poslizgu wydech do wody.

7. Poslizg na grzbiecie : ze wspotfcwiczgcym, z odbicia od dna ptywalni i z odbicia od sciany.
8. Kraulowe ruchy nég w potozeniu na piersiach : w formie zabaw przy sScianie ptywalni, w poslizgu,

strzatka na piersiach, ptywanie dtuzszych odcinkdw z deskq i wydech powietrza do wody, takie samo

2

ptywanie bez deski. Zalecane zabawy —,, Poszukiwanie skarbu”, ,,Slizgacz”.

9. Kraulowe ruchy nég w potozeniu na grzbiecie : w formie zabaw w leZeniu przy scianie, w poslizgu,
ptywanie dtuzszych odcinkéw na samych nogach z deskq i bez deski.

10. Elementarne ruchy kraulowe ramion w potozeniu na piersiach i proby ptywania kraulem : po
wslizgu do wody na gtowe i po odbiciu i po odbiciu od sciany w formie wyscigow.

11. Elementarne ruchy ramion w potozeniu na grzbiecie i proby ptywania krotkich odcinkéw catym
stylem : w formie wyscigdw po odbiciu od sciany i po wslizgu do wody na gfowe.

12. Skoki na nogi do gtebokiej wody i proby przepftyniecia dowolnym stylem mozliwie najdfuzszego
odcinka : w formie zawodow , Kto dalej przeptynie”.

13. Wytawianie krgzka : na pfytkiej wodzie po wslizgu na gtowe w formie zabawowej ,Kto pierwszy
wyfowi krgzek”.

14. Skok startowy : ze stupka ptywalni na gtowe z pozycji stojqcej i przeptyniecie odcinka 25 m stylem
dowolnym ( kraulem ).

15. Skok startowy : do stylu grzbietowego i przeptyniecie odcinka 25 m tym stylem.
16. Nawrot : dowolnym sposobem do ., kraula” i do stylu grzbietowego.

17. Lekkoatletyka : cwiczenia ksztattujgce szybkos¢ ruchowgq, ¢wiczenia ksztaftujgce wytrzymatosc,
¢wiczenia ksztattujgce skocznosc.

18. Gimnastyka : ¢wiczenia z elementami gibkosci i koordynacji ruchowej ( przewroty, , kotyska”,
“mostek”, itp. ), ¢wiczenia indywidualne i w dwdjkach z przyborem i bez.

19. Gry i zabawy ruchowe : ksztattowanie zwinnosci i zrecznosci.



5.2 Cele szczegotowe ksztatcenia klasa Il
5.2.1 Umiejetnosci
Uczen potrafi — wymagania podstawowe :

a) skoczy¢ na gfowe z pozycji stojqcej ze stupka i przeptyngé 50 m bez zatrzymania dwoma sposobami
— 25 m stylem dowolnym, 25 m stylem grzbietowym,

b) wykonac skok startowy na gtowe i start do stylu grzbietowego,
c¢) przeptyngc 25 m stylem klasycznym,

d) przeptynqgc¢ 25 m stylem motylkowym.

Uczen potrafi — wymagania dodatkowe :

a) Przeptynqc¢ poprawnie technicznie 100 m zmiennym bez zatrzymania sie 4 stylami ( motyl grzbiet,
klasyczny, dowolny )

b) udziat w zawodach ptywackich rangi regionalnej, miedzyszkolne;.

5.2.2 Wiadomosci

Uczen wie :

a) dlaczego umiejetnosc ptywania jest niezwykle wazna w zyciu cztowieka,
b) jak udzieli¢ pierwszej pomocy tongcemu blisko brzegu ptywalni.

5.2.3 Materiaf nauczania i procedury osiggania celow

1. Zadania organizacyjne : regulamin ptywalni i zajeé, bezpieczeristwo na zajeciach, podziat na grupy
¢wiczebne.

2. Styl grzbietowy :

a) ptywanie samymi nogami na grzbiecie — pokaz i objasnienie, ptywanie z ramionami wzdtuz tutowia
z deskq i bez deski, z ramionami wyprostowanymi za gtowq z deskq i bez deski. Zalecana forma
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zabawowa -, Kto lepiej wykona cwiczenie”, ,,Wyscigi” oraz forma zadaniowa,

b) kraulowe ruchy ramion w potozeniu na grzbiecie — imitacyjne ruchy na Igdzie jednego ramienia i
naprzemianstronnie, w wodzie z pomocq wspotéwiczgcego przytrzymujgcego nogi, samymi
ramionami z deskq w nogach i z pracq jednej reki naprzemianstronne obu ramion, praca samymi
ramionami z oddychaniem ( wdech w czasie przenoszenia jednego ramienia nad wodgq i odwrotnie
wydech ),

c¢) koordynacja ruchow ramion i nég w kraulu na grzbiecie — ptywanie na nogach z pomocq jednego
ramienia, ptywanie ,,doktadanek” gérg i dotem odcinkéw 25 m. Zalecana forma zadaniowa i
zabawowa,



d) ptywanie grzbietem z rytmicznym oddychaniem ( wdech i wydech w kazdym cyklu ruchowym
ramion ) — caty styl grzbietowy.

3. Styl dowolny (kraul na piersiach ) :
a) plywanie samymi nogami — z deskq i bez, z wydechem powietrza do wody, w pfetwach i bez,

b) kraulowe ruchy ramion — imitacyjne na lgdzie, ruchy ramion w chodzeniu po dnie ptywalni w
bezdechu z twarzq w wodZzie, ptywanie samymi ramionami krotkich odcinkdw na bezdechu,

¢) koordynacja kraulowych ruchéw ramion z oddychaniem — ptywanie nogami z pracq jednej reki i
wdechem na te samq strone i wydechem do wody, druga reka wyprostowana z przodu, ,, doktadanki”
kraulowe z oddechem na jedng i na dwie strony,

d) skoki - na gtowe, stojgc na brzegu ptywalni i przeptyniecie kraulem na piersiach jak najdtuzszych
odcinkéw z wdechem co 2 — 3 cykle ruchowe oraz w kazdym cyklu. Polecana forma zabawowa ,, Kto
szybciej”, , Kto dalej”,

e) przeptyniecie odcinkow 25 m kraulem bez zatrzymania.
4. Skoki :

a) skok na gtowe z pozycji stojgcej ze stupka i przeptyniecie 50 m bez zatrzymania 25 m stylem
dowolnym ( kraul ) i 25 m stylem grzbietowym oraz wiadomosci podstawowe wymagane w klasie |l.

5. Styl klasyczny — nauka i doskonalenie :

a) praca rgk do stylu klasycznego — imitacyjne ruchy ramion do stylu klasycznego na lgdzie, praca
samymi ramionami — tutéw i glowa zanurzone w wodzie, nogi oparte na dnie, praca samymi
ramionami z wdechem i wydechem w jednym cyklu a nogi pracujq w sposéb dowolny,

b) praca samymi nogami do stylu klasycznego — w pozycji siedzqc na lgdzie na brzegu ptywalni, lezgc
na plecach w wodzie z ramionami wzdtuz tutowia, w lezeniu na piersiach, z ramionami
wyprostowanymi przed sobg,

¢) koordynacja pracy ramion i nég — ptywanie z gtowq zanurzong w wodzie, , ,zabka” z wytrzymaniem
»Strzatki” po zakoriczeniu kazdego cyklu,

d) nawrdot do stylu klasycznego,

e) ptywanie klasykiem dtuzszych odcinkow — wdech i wydech przy kazdym cyklu oraz prawidtowy
nawrdt.

6. Styl motylkowy — nauka i doskonalenie :

a) praca samymi nogami do stylu motylkowego — pokaz i objasnienie prawidtowych ruchow
napedowych ndg do stylu motylkowego na plecach i piersiach, pfywanie z deskq i bez deski, z
ramionami wyprostowanymi za gtowq ( RR strzatka, NN delfin ), z ramionami do stylu klasycznego a
nogami do delfina, ¢wiczenia na boku — lezenie na jednej rece,



b) praca rgk do stylu motylkowego — imitacyjne ruchy ramion do stylu motylkowego na lgdzie, praca
samymi ramionami z wdechem i wydechem 1-2 cyklu a nogi pracujqg do kraula, ptywanie ,,przepiorkq”
— RR delfin, NN kraul, praca ramion do stylu motylkowego a nogi do stylu klasycznego,

¢) koordynacja pracy ramion i nég — ptywanie z gtowq zanurzonqg w wodzie —,, doktadanka” delfinowa,
ptywanie delfinem na plecach, ptywanie delfinem 5 — cio uderzeniowym, ptywanie delfinem 2 — 3
uderzeniowym,

d) nawrdt do stylu motylkowego,
e) ptywanie delfinem dtuzszych odcinkow — wdech wydech co 2-3 cykle oraz prawidtowy nawrot.
7. Styl zmienny :

a) ¢wiczenia techniczne do 4 stylow ptywackich - ¢wiczenia z deskami, ptetwami oraz pomocami
dydaktycznymi,

b) przeptyniecie 100 m stylem zmiennym po oddaniu skoku startowego — prawidtowe nawroty do
stylu zmiennego.

8. Lekkoatletyka : doskonalenie szybkosci i wytrzymatosci ogdlnej, doskonalenie skocznosci.
9. Gimnastyka : doskonalenie gibkosci i koordynacji ruchowej, ¢wiczenia na przyrzqdach.

10. Gry i zabawy ruchowe : doskonalenie zwinnosci i zrecznosci poprzez gry i zabawy w grach
zespofowych.

5.3 Cele szczegotowe ksztatcenia klasa Il

5.3.1 Umiejetnosci

Uczen potrafi — wymagania podstawowe :

a) przeptyngc technicznie 100 m zmiennym bez zatrzymania,

b) przeptynqc poprawnie technicznie 150 m trzema stylami bez zatrzymania — 50 m kraulem, 50 m
grzbietem, 50 m klasykiem,

c) wykonac skok startowy na gfowe i start do stylu grzbietowego,

d) przeptynqc¢ poprawnie technicznie 25 m stylem motylkowym,

e) przeptyngc¢ 200 m stylem zmiennym w wyscigu sztafetowym ( startujgc na kazdej zmianie )
Uczen potrafi — wymagania dodatkowe :

a) skoczy¢ do wody na gfowe i przeptyngc¢ pod wodq ok. 15 m wytawiajqc krqzek z gtebokiej wody

b) udziat w zawodach rangi miedzyszkolnej, wojewddzkiej i ogdlnopolskiej.
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5.3.2 Wiadomosci

Uczen :

a) potrafi wymienic¢ podstawowe przyczyny utoniec,

b) wie, na czym polega udzielenie | pomocy,

c) wie, jak zwiekszy¢ mozliwosci aerobowe organizmu
5.3.3 Materiaf nauczania i procedury osiggania celow

1. Zadania organizacyjne — regulamin ptywalni i zajec, bezpieczeristwo na zajeciach, podziat na grupy
¢wiczebne.

2. Doskonalenie kraula na grzbiecie

a) ptywanie samymi nogami z ramionami wyprostowanymi za gtowg,

b) ptywanie ,,dokladankami” gérq i dotem,

ptywanie catym stylem dtuzszych odcinkdw — samokontrola i samoocena wykonanych ¢wiczen,
¢) podstawowy nawrdét do stylu grzbietowego,

d) ptywanie catym stylem z nawrotami,

e)start do styli grzbietowego,

f) ptywanie catym stylem z wykonaniem startu i nawrotu — wyscigi sztafetowe.

3. Doskonalenie kraula na piersiach

a) ptywanie samymi nogami z deskq i bez deski, w pletwach i bez

b) ptywanie na nogach z pomocgq tylko jednej reki, druga wyprostowana z przodu z wdechem po tej
samej stronie,

c¢) pfywanie ,,doktadankq”,

d) ptywanie catym stylem z wdechem i wydechem przy kazdym cyklu — samokontrola i samoocena
poprawnosci techniki,

e) podstawowy nawrdt do stylu dowolnego,

f) ptywanie odcinkéw 50 m kraulem z nawrotami,
g) skok startowy do stylu dowolnego,

h) wyscigi sztafetowe.

4. Doskonalenie stylu klasycznego ( ,,zabka” )

a) ptywanie samymi nogami z deskq i bez deski,
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b) ptywanie ramionami do ,,Zabki” a nogami do , kraula”,

¢) pfywanie ramionami do ,,zabki” a nogami do ,,delfina”,

d) koordynacja pracy RR i NN do ,,zabki” z wytrzymaniem ,,strzatki” po kazdego cyklu ( oddech )
e) podstawowy nawrdt do stylu klasycznego,

f) ptywanie ,,zabkq” z nawrotami odcinkdw 50 m,

g) skok startowy do stylu klasycznego,

h) wyscigi sztafetowe.

5. Doskonalenie stylu motylkowego ( delfin )

a) ptywanie RR , klasyk” , NN ,,delfin”,

b) ,doktadanka” delfinowa,

c¢) ptywanie ,,przepiorkq” — RR , delfin”, NN ,,kraul”,

d) doskonalenie fazy pociggniecia i odepchniecia w stylu motylkowym,
e) faza wykoriczenia w stylu motylkowym,

f) faza wykoriczenia w stylu motylkowym,

g) koordynacja pracy RR i NN oraz faza wdechu i wydechu w cyklu,

h) ptywanie motylkiem odcinka 25 m,

i) skok startowy do stylu motylkowego oraz prawidfowy nawrdt.

6. Styl zmienny

a) doskonalenie skokdw startowych do stylu motylkowego, grzbietowego, klasycznego, kraula na
piersiach,

b) wyscigi sztafetowe — technika i taktyka ( kolejnosc¢ zmian w stylu zmiennym ),
c¢) ptywanie 200 m stylem zmiennym w wyscigu sztafetowym,

d) skok startowy i przeptyniecie 50 m kazdym stylem.

7. Skoki na gtowe do wody i plywanie pod wodg ok. 15 m

a) z NN do ,kraula” ( na plecach i piersiach ),

b) z NN do , delfina” ( na plecach i piersiach),

¢) z cyklem do stylu klasycznego,

d) wytawiajgc krqzek z gtebokiej wodly.

12



8. Lekkoatletyka : marszobiegi terenowe, zabawy biegowe, skoki i wieloskoki.
9. Gimnastyka : zwisy, poétzwisy, wahania, zabawy sprawnosciowe.

10. Gry i zabawy : elementy gier zespotowych — mate gry.

UWAGI DO REALIZACII 11!

Kazda lekcja powinna rozpoczqc sie ¢wiczeniami gibkosciowo - rozciggajgcymi zwiekszajgcymi
ruchomos¢ aparatu stawowo —wiezadtowego i ukierunkowanymi na zadanie gtéwne lekcji ( zajecia na
ptywalni ) . Wiekszosc lekcji powinna by¢ prowadzona w formie gier i zabaw ruchowych ( zajecia na
lgdzie ).

6. Stosowane metody i formy nauczania i prowadzenia zajec
A. Metody nauczania :

» Analityczna
» Syntetyczna
» Kompleksowa

B. Metody przekazywania wiadomosci

> Pokaz
» Instrukcja i objasnienie
» Dyskusja

» Pogadanka

C. Metody oparte na dziataniu praktycznym

» Gryizabawy
» Zadaniowa
» Scista

D. Formy

» Frontalna
Zespotowa
Grupowo-indywidualna

Y V V

Wspdtfzawodnictwa indywidualnego i zespofowego
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7. Kryteria oceniania

7.1 Ocena i kontrola osiggniec uczniow

Na ocene srddroczng i koricoworoczng gdzie w klasach | — Ill jest ocena opisowa, skfadajq sie oceny

czgstkowe w skali od 1 — 6. Uczniowie oceniani sq za osiggniecia zawarte w celach szczegéfowych

ksztatcenia dla poszczegdlnych poziomow nauczania.

Pod uwage bierzemy takie sktadowe jak :

> Frekwencja,

» Przygotowanie do zajec¢ i zaangazowanie w trakcie nich,

» Umiejetnosci .

Klasa |
Lp. Sktadowe Kryteria Oceny czgstkowe
1. | Frekwencja 100 % - 90 % 6 — celujgcy
89%-80% 5 —bardzo dobry
79%-75% 4 —dobry
74%-70% 3 — dostateczny
69 % -65% 2 — dopuszczajqgcy
ponizej 64 % 1 - niedostateczny
2. | Przygotowanie i 0-1 6 — celujgcy
zaangazowanie ( nieprzygotowany )
2-3 5 — bardzo dobry
4-5 4 — dobry
6 3 — dostateczny
7 2 — dopuszczajgcy
8 i wiecej 1 - niedostateczny

3. | Umiejetnosci

- uczen potrafi przeptyng¢ dwoma
stylami- 25 m stylem
grzbietowym i 25 m stylem
dowolnym, wykonac skok
startowy ze stupka ptywalni,
wykonac nawrdét dowolnym
sposobem,

- uczen potrafi przeptyngc
odcinek 25 m dowolnym stylem
bez zatrzymania sie, wykonac
skok startowy ze stupka,

- uczen potrafi przeptyngc
odcinek 25 m stylem
grzbietowym bez zatrzymania sie,
wykonac bezpieczny skok do
gtebokiej wody na nogi z brzegu
ptywalni,

- uczen potrafi przeptyngc
odcinek 25 m stylem

6 — celujgcy

5 —bardzo dobry

4 —dobry

3 —dostateczny
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grzbietowym bez zatrzymania sie,
- uczen potrafi przeptyngc
odcinek 25 m na grzbiecie bez RR
samymi nogami,

- uczen nie posiada Zadnych
umiejetnosci

- zawody ptywackie
wewngtrzklasowe — dys. 25 m
dowolnym stylem,

2 — dopuszczajgcy

1 —niedostateczny

na podstawie uzyskanego czasu
uczen moze otrzymac ocene
czgstkowq.

Klasa Il
Lp. Sktadowe Kryteria Oceny czgstkowe
1. | Frekwencja 100 % -90 % 6 — celujgcy
89%-80% 5 —bardzo dobry
79%-75% 4 —dobry
74 % -70 % 3 — dostateczny
69 % -65% 2 — dopuszczajgcy
ponizej 64 % 1 - niedostateczny
2. | Przygotowanie i 0-1 6 — celujgcy
zaangazowanie ( nieprzygotowany )
2-3 5 —bardzo dobry
4-5 4 — dobry
6 3 — dostateczny
7 2 —dopuszczajgcy
8 i wiecej 1 - niedostateczny

3. | Umiejetnosci

- uczen potrafi poprawnie
technicznie przeptyngc¢ 100 m
stylem zmiennym bez
zatrzymywania sie ze startu,

- uczen potrafi poprawnie
technicznie przeptynq¢ 75 m — 25
m stylem motylkowym, 25 m
klasycznym, 25 m dowolnym

- skok startowy na gfowe i start
do stylu grzbietowego, 25 m
stylem klasycznym, 25 m stylem
motylkowym,

- skok na gfowe ze stupka, 50 m
bez zatrzymywania sie — 25
dowolnym, 25 m grzbietowym,

- skok na nogi ze stupka, 25 m
stylem dowolnym lub
grzbietowym,

- uczen nie potrafi przeptyngc¢ bez
zatrzymania sie 25 m stylem
dowolnym lub grzbietowym,

- zawody ptywackie
miedzyszkolne, regionalne — 50 m

6 — celujgcy

5 —bardzo dobry

4 —dobry

3 —dostateczny

2 — dopuszczajgcy

1 —niedostateczny

na podstawie uzyskanego czasu
uczen moze otrzymac ocene
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‘ dowolnym stylem

czgstkowq.

Klasa 1l
Lp. Sktadowe Kryteria Oceny czgstkowe
1. | Frekwencja 100 % - 90 % 6 — celujgcy
89%-80% 5 —bardzo dobry
79%-75% 4 —dobry
74 %-70% 3 — dostateczny
69 % -65% 2 —dopuszczajgcy
ponizej 64 % 1 - niedostateczny
2. | Przygotowanie i 0-1 6 — celujgcy
zaangazowanie ( nieprzygotowany )
2-3 5 —bardzo dobry
4-5 4 —dobry
6 3 — dostateczny
7 2 — dopuszczajgcy
8 i wiecej 1 - niedostateczny

Umiejetnosci

- uczen umie skoczy¢ do wody na
gfowe i przeptynqgc pod wodg ok.
15 m wytawiajqc krqzek z
gfebokiej wody, 200 m stylem
zZmiennym

- przeptyngc bez zatrzymania sie
150 m — 50 m stylem dowolnym,
50 m stylem grzbietowym, 50 m
stylem klasycznym oraz
przeptyngc 25 m stylem
motylkowym,

- przeptyngc technicznie 100 m
stylem zmiennym ( prawidfowe
nawroty i skok startowy ),

- przeptyngc poprawnie 75 m — 25
m stylem motylkowym, 25 m
dowolnym i 25 m klasycznym,

- przeptyngc poprawnie 75 m — 25
m stylem grzbietowym, 25 m
dowolnym i 25 m klasycznym,

- nie potrafi przeptyng¢ 75 m
stylem klasycznym, grzbietowym i
dowolnym,

- zawody ptywackie rangi
okregowej, regionalnej i
ogdlnopolskiej.

6 — celujgcy

5 —bardzo dobry

4 — dobry

3 —dostateczny

2 —dopuszczajgcy

1 — niedostateczny

na podstawie uzyskanego czasu

uczen moze otrzymac ocene
czgstkowq.
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8. Ewaluacja

Po zakonczeniu zadann dokonana zostanie ewaluacja, czyli dziatania zmierzajgce do
stwierdzenia w jakim stopniu zafozone w programie cele edukacyjne zostaty osiggniete, czy
proponowane metody i formy pracy byty skuteczne i odpowiednio dobrane. Ewaluacja bedzie
prowadzona w ciggu catfego cyklu realizacji programu na podstawie obserwacji, sprawdziandw
ptywackich, uczestnictwie w zawodach sportowych.

Sqdze, ze powyzisze dziatania pozwolqg i wptyng na podniesienie jakosci i atrakcyjnosci moich
dziatan w czasie zajec, a przede wszystkim przyniosq wiele satysfakcji uczniom.
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Ankieta dla rodzicow dzieci uczeszczajgcych do klasy sportowej o profilu plywanie
ankieta jest anonimowa

1. Czy zajecia spetniajq Paristwa oczekiwania ?

a) tak

b) nie

2. Czy zajecia korzystnie wpfywajq na kondycje Waszego dziecka ?

a) tak

b) nie

3. Czy Panstwa dziecko chetnie uczestniczy w zajeciach sportowych?

Basen: Sala gimnastyczna:
a) tak a) tak
b) nie b) nie

4. Czy zauwazajq Paristwo postepy dziecka w nauce ptywania ?

a) tak

b) nie

5. W jaki sposdb chcieliby Paristwo by¢ informowani o postepach dziecka w nauce ptywania ?
a) zajecia otwarte,

b) rozmowy z trenerem,

¢) karteczki z informacjq od trenera 2 razy w roku,

6. Jak oceniajq Paristwo prace trenerow ?

a) pozytywnie,

b) negatywnie,

C) INNC UWGG .t ieeetee ettt seste et sas e st esss e s sss et stessasessasstessatessas steasatessassteasassssasetensasessas
7. Inne uwagi i spostrzezenia nt. zajec¢ sportowych :

Witasciwg odpowiedz prosze podkreslic.

Dziekujemy za rzetelne wypetnienie ankiety.
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Ankieta dla dzieci — uczniow klasy sportowej o profilu plywanie

ankieta jest anonimowa

1. Czy chetnie uczestniczysz w zajeciach na ptywalni ?

) )
"’ ~

©)

2. Czy nauka ptywania sprawia Ci radosc¢ ?

0 vV

©)

3. Czy zauwazytes u siebie postepy w ptywaniu ?

0 vV

©)

Wtasciwg ,,buzke” otocz kétkiem. Dziekujemy za rzetelne wypetnienie ankiety.
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