 PROGRAM NAUKI PŁYWANIA

DLA KLAS  I - III GIMNAZJUM

Opracowała: Małgorzata Wicher-Ostrowska

I etap nauczania pływania (I  klasa gimnazjum)


 I etap nauczania obejmuje ćwiczenia oswajające w wodzie, naukę 
i doskonalenie podstawowych umiejętności pływackich.

 Jest to etap trudny pod względem organizacji lekcji, ze względu na duże zróżnicowanie umiejętności pływackich młodzieży. Często część grupy posiada już podstawowe umiejętności z zakresu pływania, a część dopiero rozpoczyna naukę, przy czym na ogół nie ma możliwości podziału na grupy według umiejętności pływackich.

Program dla klasy I gimnazjum jest ułożony w taki sposób, by osoby rozpoczynające naukę mogły jak najszybciej opanować podstawy pływania, a osoby kontynuujące naukę mogły utrwalić i poszerzyć opanowane już umiejętności.


 Podsumowaniem i sprawdzianem opanowania podstawowych umiejętności  z pływania w klasie I jest udział w Mistrzostwach Szkoły klas I
 w pływaniu.

Zadania do realizacji I etapu nauczania.

1. Opanowanie podstawowych ćwiczeń i umiejętności poruszania się 
w wodzie:

· gry i zabawy w wodzie.

· ćwiczenia oddechowe

· ćwiczenia wypornościowe

· nurkowanie

2. Nauka techniki:

· pływania kraulem

· pływania grzbietem

· nawrotów zwykłych do kraula i grzbietu 

· skoku startowego

· pływania pod wodą

    3. Wpajanie zasad zachowania bezpieczeństwa i higieny podczas zajęć 
          na pływalni, oraz podczas korzystania z akwenów otwartych. 
          

    4.   Rozwijanie zainteresowań młodzieży sportami wodnymi. 

TEMEATYKA ZAJĘĆ W KLASIE I

1. Zapoznanie z obiektem. Zasady bezpieczeństwa i zachowania higieny
podczas zajęć na pływalni. Ćwiczenia oswajające w wodzie.

2. Ćwiczenia oddechowe i wypornościowe. Sprawdzenie umiejętności pływackich młodzieży.

3. Poślizgi na piersiach i grzbiecie, pływanie strzałką.

4. Nauka pracy nóg do kraula i grzbietu.

5. Ćwiczenia koordynujące pracę nóg do kraula z oddechem. Doskonalenie pracy nóg do grzbietu.

6. Nauka pracy ramion do  kraula – ćwiczenia z deskami.

7. Pływanie 10-15 metrowych odcinków nogami do kraula i grzbietu z deską.

8. Doskonalenie pracy ramion do kraula. Nauka koordynacji oddechu z pracą ramion
do kraula (oddech co 2 ruchy ramion).

9. Różne formy dokładanek do kraula.

10. Koordynacja pracy ramion, nóg i oddechu  w grzbiecie.

11. Nurkowanie – wyjmowanie małych przedmiotów z dna pływalni.

12. Nauka pracy ramion do grzbietu – ćwiczenia z deską.

13. Koordynacja pracy ramion  i nóg. w grzbiecie.

14. Ćwiczenia doskonalące pracę ramion. i oddechu w kraulu (oddech co trzy ruchy ramion). 

15. Ćwiczenia doskonalące pracę ramion do grzbietu.

16.  Pływanie 25m odcinków kraulem i grzbietem.

17. Nauka startu do grzbietu. Doskonalenie pracy ramion do kraula i grzbietu , ćwiczenia z deską między nogami.

18. Ocena techniki pływania dokładanką do kraula i grzbietu z deską na odcinku 25m.

19. Doskonalenie startu do grzbietu. Sztafety wahadłowe kraulem i grzbietem. 

20. Skoki do wody na nogi. Nauka wślizgu do wody na główkę z półprzysiadu.

21. Nauka skoku startowego.

22. Doskonalenie skoku startowego.

23. Pływanie pełnym stylem kraul i grzbiet na odcinku 25-50m.

24. Nauka nawrotu zwykłego do kraula.

25. Doskonalenie nawrotu zwykłego do kraula.

26. Wodny tor przeszkód – ćwiczenia zwinnościowe w wodzie.

27. Pływanie 50m odcinków kraulem z nawrotami. Ocena techniki pływania kraulem na odcinku 25m.

28. Nauka nawrotu zwykłego do grzbietu.

29. Ćwiczenia doskonalące nawrót zwykły do grzbietu.
30. Pływanie 50m  odcinków grzbietem z nawrotami. Ocena techniki pływania grzbietem na odcinku 25m.

31. Ćw. doskonalące technikę pływania poznanymi stylami. Przygotowanie do startu 
w Mistrzostwach Szkoły w pływaniu klas I.

32. Pływanie dowolnie wybranymi stylami na odcinku 50-100. 

33. Sztafety 50m kraul i grzbiet.

34. Zabawy z piłkami. Podsumowanie pracy i osiągnięć w I etapie nauczania pływania. Zasady zachowania bezpieczeństwa podczas korzystania z kąpielisk otwartych.

Po zakończeniu I etapu nauki pływania uczeń potrafi: 

· wykonać poprawnie wydech do wody.
· wykonywać ćwiczenia wypornościowe.
· wykonać poślizgi na piersiach i grzbiecie.
· pływać pod wodą na odcinku 5m i wyjmować pojedyńcze, małe przedmioty z dna pływalni.
· przepłynąć 25m kraulem.
· przepłynąć 25m grzbietem.
· wykonać skok startowy z niecki basenu i start do grzbietu.
· wykonać nawrót zwykły do grzbietu i kraula.
Zakres opanowanych wiadomości.

· zasady zachowania bezpieczeństwa podczas korzystania z pływalni 
i akwenów otwartych.

· znaczenie pływania dla organizmu pod względem zdrowotnym 
i kształtowania prawidłowej postawy ciała.

· rodzaje styli pływackich.

· podstawowe przepisy pływania stylem dowolnym i grzbietem.

· znaczenie adaptacji organizmu d środowiska wodnego.

II etap nauczania pływania  ( II  klasa gimnazjum)


Drugi etap nauczania pływania w gimnazjum doskonali i rozszerza umiejętności młodzieży z zakresu pływania kraulem i grzbietem, skoków do wody i nawrotów, nurkowania i pływania pod wodą. Wprowadzony zostaje styl klasyczny i gra w piłkę wodną .Systematycznie wydłużany jest dystans pływania bez zatrzymania.

 Uczniowie kończący II etap nauki pływania mają możliwość zdania egzaminu na „kartę pływacką”.

Zadania do realizacji II etapu nauczania pływania.

1.   Doskonalenie:

· techniki pływania kraulem.

· techniki pływania grzbietem.

· nawrotów zwykłych do kraula i grzbietu.

· nurkowania i pływania pod wodą.

· skoku startowego i startu do grzbietu.

2.    Nauka techniki:

· pływania stylem klasycznym

· pracy nóg do delfina.

· nawrotu zwykłego do stylu klasycznego. 

· skoku startowego ze słupka startowego.

3. Rozbudzanie potrzeby  dbałości o zdrowie i sylwetkę.

4. Kształtowanie sprawności ogólnej poprzez pływanie.

TEMEATYKA ZAJĘĆ W KLASIE II

1. Zabawy oswajające z wodą.

2. Doskonalenie poznanych styli: grzbiet i kraul. Ćwiczenia z deskami.

3. Koordynacja pracy ramion, nóg i oddechu w kraulu i grzbiecie. (wdech co trzy ruchy ramion).

4. Nauka pracy nóg do stylu klasycznego. Ćwiczenia nóg do żabki na lądzie 
i w wodzie.

5. Doskonalenie pracy nóg do stylu klasycznego. Ćwiczenia z deskami na grzbiecie i  na piersiach.

6. Pływanie pod wodą odcinków 10-15m z pracą nóg do stylu klasycznego i kraula. Klasowy konkurs pływania pod wodą.

7. Nauka oddech do stylu klasycznego. Koordynacja pracy nóg i oddechu w stylu klasycznym.

8. Ćwiczenia z deskami doskonalące pracę nóg do stylu klasycznego, kraula 
i grzbietu.

9. Nauka i doskonalenie skoku na główkę ze słupka startowego.

10. Doskonalenie koordynacji pracy nóg z oddechem w stylu klasycznym.

11. Nauka pracy ramion do żabki.

12. Koordynacja pracy ramion i oddechu w stylu klasycznym.

13. Doskonalenie nawrotów zwykłych do kraula i grzbietu.

14. Doskonalenie skoku startowego ze słupka, oraz startu do grzbietu. Pływanie 100m. odcinków 
z nawrotami kraulem i grzbietem.

15. Wyścigi wahadłowe rzędów – zabawy w wodzie z różnymi przyborami. 

16. Doskonalenie pracy ramion do stylu klasycznego i oddechu – ćwiczenia z deską między nogami.

17. Koordynacja pracy nóg, ramion i oddechu w stylu klasycznym.

18. Pływanie 25-50m odcinków stylem klasycznym.

19. Ćwiczenia doskonalące  koordynację oddechu z pracą nóg i rąk w poznanych stylach. 

20. Pływanie dłuższych odcinków poznanymi stylami (100-150m).

21. Nauka nawrotu do stylu klasycznego.

22. Doskonalenie nawrotu do stylu klasycznego.

23. Zabawy rzutne w wodzie. Nauka gry „piłka wodna”.

24. Nauka  i doskonalenie pracy ramion w stylu klasycznym pod wodą po starcie. 

25. Pływanie 150 m odcinków stylem klasycznym z prawidłowym startem 
i nawrotami.

26. 25m grzbietem i kraulem na czas. 

27. Sztafety stylem zmiennym (bez delfina).

28. Ocena techniki pływania żabką na dystansie 25m. Doskonalenie techniki pływania poznanymi stylami.

29. Nauka pracy nóg do delfina. Ćwiczenia na lądzie i w wodzie.

30. Ćwiczenia doskonalące pracę nóg do delfina.

31. Indywidualne pływanie wybranymi stylami – poprawa techniki pływania. Przygotowanie do Mistrzostw Szkoły w pływaniu klas II.

32. Pływanie poznanymi stylami na docinku 200m

33. Zdobywanie karty pływackiej.

34. Podsumowanie realizacji programu nauczania pływania w klasie II. Zabawy w wodzie.

Po zakończeniu II etapu nauki pływania uczeń potrafi: 

· pływać pod wodą na odcinku 5 – 10 m., wyjmować po kilka drobnych przedmiotów z dna pływalni,
· przepłynąć 50 -100 m kraulem,
· przepłynąć 50 - 100 m grzbietem,
· przepłynąć 50 - 100  m żabką,
· wykonać skok startowy ze słupka startowego,
· wykonać nawrót  zwykłym do grzbietu, kraula i żabki,
· samodzielnie przeprowadzić rozgrzewkę na lądzie,
· wykonać start do grzbietu.

Zakres opanowanych wiadomości.

· zasady zachowania bezpieczeństwa podczas korzystania z pływalni 
i akwenów otwartych.,

· technik pływania różnymi stylami,

· podstawowych przepisów obowiązujących podczas zawodów pływackich,

· rodzaje sportów wodnych.,

· przestrzegania higieny podczas kąpieli na obiektach publicznych,

· największych osiągnięć polskich pływaków z pływania,

· wymagania niezbędne do zdobycia „karty pływackiej.”  

III etap nauczania pływania  (III  klasa gimnazjum)


Ostatni etap nauczania pływania w gimnazjum. Etap ten ma rozszerzyć
i utrwalić umiejętności zdobyte podczas dwóch lat nauki. W trzecim etapie nauki pływania młodzież uczy się techniki pływania delfinem, oraz sportowych odmian poznanych styli wraz z nawrotami koziołkowymi.

W programie zawarte są również elementy ratownictwa wodnego 
i organizacji zawodów pływackich.

Zadania do realizacji III etapu nauczania

    1. Doskonalenie :
· pływania grzbietem, kraulem, żabką,
· poznanych nawrotów,
· skoku startowego ze słupka,
· pracy nóg do delfina,
· pływania pod wodą i nurkowania.
     2. Nauka:
· pływania delfinem,
· sportowej odmiany grzbietu i żabki,
· nawrotów koziołkowych do kraula, grzbietu i  stylu zmiennego,
· organizacji i przeprowadzania zawodów pływackich,
· podstaw ratownictwa wodnego.
3. Rozbudzanie potrzeby aktywnego spędzania czasu wolnego.

TEMEATYKA ZAJĘĆ W KLASIE III

1. Przypomnienie zasad zachowania bezpieczeństwa i higieny podczas zajęć na pływalni. Zabawy i gry oswajające z wodą.
2. Doskonalenie poznanych styli pływackich. Pływanie 50m odcinków; kraulem, grzbietem i żabką.
3. Nauka pracy nóg do delfina. Ćwiczenia z deskami.
4. Ćwiczenia doskonalące pracę nóg do delfina. - pływanie na piersiach 
i grzbiecie.
5. Koordynacja pracy nóg z oddechem w delfinie – oddech co 6,5,4 uderzenia nogami.
6. Ćwiczenia doskonalące pracę nóg w poznanych stylach. Przewroty w wodzie 
 i ćwiczenia przygotowujące do nauki nawrotów koziołkowych.
7. Nauka nawrotu koziołkowego do kraula.
8. Doskonalenie nawrotu koziołkowego do kraula. Pływanie 100 metrowych odcinków  kraulem z nawrotami.
9. Nauka pracy ramion do delfina.
10. Doskonalenie pracy ramion do delfina. Koordynacja pracy ramion i oddechu 
w delfinie.
11. Koordynacja pracy ramion, nóg i oddechu w delfinie.
12. Ćwiczenia z deskami doskonalące pracę ramion w poznanych stylach. 
13. Nauka nawrotu koziołkowego do grzbietu.
14. Doskonalenie nawrotu koziołkowego do grzbietu.
15. Pływanie 150 m odcinków grzbietem z nawrotami.
16. Doskonalenie startów i nawrotów do poznanych styli.
17. Sztafety różnymi stylami. Zabawy z piłkami w wodzie.
18. Pływanie 150 m odcinków kraulem, żabką i grzbietem, oraz 25 m delfinem.
19. Nauka pracy ramion do grzbietu sportowego – pływanie na „ugiętych rękach”.
20. Nauka i doskonalenie rotacji barków w pływaniu grzbietem sportowym.
21. Doskonalenie pływania grzbietem na „ugiętych rękach”.
22. Pływanie stylem zmiennym. Poznanie kolejności styli.
23. Nauka nawrotu do stylu zmiennego.
24. Doskonalenie startów i nawrotów do poznanych styli. Pływanie odcinków 150m.
25. Zapoznanie z techniką pływania sportową żabką.
26. Doskonalenie pływania sportową żabką i grzbietem.
27. Zabawy z nurkowaniem i pływaniem pod wodą.
28. Nauka holowania poszkodowanego – doskonalenie pracy nóg do kraula, grzbietu i żabki.
29. Nauka podstawowych chwytów uwalniania się od osoby tonącej.
30. Wyjmowanie tonącego na brzeg. Udzielanie pierwszej pomocy.
31. Rzut kołem ratunkowym do celu. Ćwiczenia doskonalące poznane elementy ratownictwa wodnego.
32.  Pływanie poznanymi stylami na odcinkach 200m. Przygotowanie do udziału 
 w  Mistrzostwach Szkoły w pływaniu klas III.
33.  Pływanie rekreacyjne . Zabawy w wodzie.
34.  Podsumowanie trzech lat pracy. Przypomnienie zasad bezpieczeństwa podczas
          kąpieli w akwenach otwartych.
Po zakończeniu III etapu nauki pływania uczeń potrafi: 

· przepłynąć 150 – 200 m  grzbietem, kraulem i żabką,
· przepłynąć 25 m  delfinem,
· wykonać nawroty zwykłe i koziołkowe do poznanych styli,
· przepłynąć 10-15 m pod wodą,
· wykonać skok startowy ze słupka, oraz start z wody,
· pływać grzbietem na „ugiętych rękach”,
· pomagać przy organizacji i przeprowadzaniu zawodów pływackich,
· odpowiednio zachować się podczas akcji ratowniczej,
Zakres opanowanych wiadomości.

·   wpływ pływania na układy: oddychania, mięśniowy, kostno-stawowy,
·   korzyści wynikające z czynnego uprawiania pływania,
·   podstawowe wiadomości z zakresu udzielania pierwszej pomocy tonącemu,
·   kolejność styli w stylu zmiennym,
·   organizacji zawodów; obsada sędziowska, ustalanie kolejności startu 
     i rozstawianie na torach w seriach,
·   zachowania się podczas kąpieli na pływalni i akwenach naturalnych,.
·   znajomość różnic między stylami sportowymi i nie sportowymi.
