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W szechstronnos¢ ptywania.

Plywanie zalecane jest dlawszystkich ludzi, o r6znym poziomie sprawnosci
fizyczng i psychicznej, pici i zainteresowaniach. Oddziatywanie jego jest
wszechstronne ze wzgledu na pozorne zmniejszenie cigzaru ciatai odciazenie.

Uktad sercowo-naczyniowy - zwigksza si¢ przeptyw krwi dzigki czemu
nastepuje lepsze ukrwienie wszystkich partii ciata. Przy$pieszone krazenie utatwia
usuwanie ztogow z tetnic, obnizajac réwnoczesnie cisnienie, poziom cholesterolu,
zapobiegajac utracie jedrnosci ciatai opdzniajac proces starzenia Sie organizmu.

Ptywanie to doskonaty trening dla uktadu oddechowego, powoduje
zwickszona wymiang powietrza zalegajacego w ptucach.

Osoby korzystajace regularnie z ptywania maja wigksza wytrzymatos¢, site
migsniowa, gibkos¢ oraz nastepuje zmnigjszenie tkanki ttuszczowej. Wptywato
pozytywnie na uktad kostno-stawowy, a w szczegolnosci na kregostup.

Dzieki ¢wiczeniom w wodzie nastepuje zmnigjszenie nabytych i
wrodzonych wad postawy, ktore nie tylko sprawiaja bol, cierpienie, lecz takze
obnizaja sprawnosc¢ fizyczna. Wspaniatym wybawieniem z opregji sa gry i zabawy
w wodzie, ktdre pomagaja walczy¢ z wadami postawy, otytoscia, wzmacniaja
psychiczna strong cztowieka oraz barwia zycie, czyniac je radosnym i
przyjemnym. Emocje i rados¢ czerpane z licznych form zabawowych i
rekreacyjnych w wodzie sprzyjaja samoakceptacji, ogolnemu wychowaniu oraz
opanowaniu wiedzy i umigjetnosci z zakresu ptywania oraz korekcji ciata.
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Wiek gimnazjalny-, okresburzy i naporu”

Okres dojrzewania to czas w zyciu mtodego cztowiekamiedzy 12 a 16
rokiem zycia. W tym czasie dokonuje si¢ przeobrazenie dzieckaw osobg dorosta.
Dzieci wczesnigj dojrzewajace przechodza ten okres szybcigj, u tych, u ktorych
rozwgj jest spowolniony dojrzewaja wolniegj. U dzieci dojrzewajacych wolniej
czesto wystepuja problemy w sferze biologii, motorycznosci i 0Sobowosci.
Czasami dochodzi do depregi spowodowanych niemoznoscia nadazeniaw
zmianach biologicznych za réwiesnikami. Dzieci zaczynaja przejmowac si¢ Swoim
wygladem. Dziewczynki wstydza Si¢ piers a chtopcy np. tradziku oraz mutacji
gtosu. Klimat, tryb zyciato wszystko przektada si¢ na funkcjonowanie mtodego
organizmul.

Caty okres dojrzewania piciowego jest procesem wieloetapowym, w ktorym
ksztaltuja Si¢ odpowiednio cechy fizyczne, zdolnos¢ do wytwarzania komorek
rozrodczych oraz cechy psychiczne. Dziecko zaczyna rosna¢, pojawigja Si¢
drugorzedowe cechy piciowe, zmienia sie barwa gtosu, cera, Sposob poruszania sie
I gestykulacji. Proces dojrzewania nie przebiegaw tym samym tempie u
wszystkich i dochodzi do jego odchylen. Zdarza sig, ze w jednej klasie sa dzieci,
ktore juz zaczely dojrzewac jak i takie, ktdre jeszcze nie zaczety. Wida¢ duze
dysproporcje we wzroscie wsrod osobnikéw w jednej klasie. Dzieci dziela Sie
wtedy nabardziej i mnig dorostych. Negatywnym skutkiem takiego podziatu sa
wasnie i rywalizacja pomigdzy nieformalnie stworzonymi grupami.

Okres dojrzewania to okres, w ktérym dzieci staja przed trudnymi
zadaniami. Musza zaakceptowa¢ zmiany, ktére w nich zachodza, przyzwyczai¢ sie
do nowego wygladu. Zaczyna kresli¢ S¢ u dziecka nowy wizerunek jego samego.
Wiek dojrzewaniato takze wiek buntu. To okres poszukiwan doswiadczen poza
domem i rodzina. Wiekszego znaczenia nabiera grupa réwiesnicza. Zaczynasie
bardzo wazny okres budowy nowych zasad funkcjonowania rodziny.

Kazde dziecko rozwija sie zgodnie ze swoim wiekiem biologicznym, ktéry
nie zawsze jest zgodny z wiekiem kalendarzowym. Jesli dziecko bedzie rozwijato
sie szybcigj i wtedy mowimy o akceleracji, badz tez bedzie sie opdznia¢ i méwimy
wtedy o retardacji dojrzewania.

Nalezy pamigta¢, aby zapewni¢ dziecku optymalne warunki do rozwoju w
jego srodowisku poprzez rozwijanie sprawnosci fizycznej i psychicznej. Podstawa
tego jest przebywanie na s$wiezym powietrzu, ruch i odpowiednie zywienie.
Wgparcie jakie damy dziecku zaowocuje w jego zdrowiu biologicznym i
fizycznym.

W okresie dojrzewania bardzo wskazane jest uprawianie pewnych sportow,
w tym szczegOlnie gier indywidualnych i zespotowych, lekkigj atletyki,
gimnastyki aw szczegdlnosci ptywania. Mgja one wiele walorow
zdrowotnych, korzystnie wplywaja na psychike mtodziezy i zaspokajaja
potrzeby ruchowe mtodego organizmu.
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Celem stworzenia ninigjszego programu z ptywania, przy Gimnazjum nr 1
Rumi, uwzgledniajacego specyficzne potrzeby dojrzewajace) miodziezy jest
propagowanie i promowanie aktywnego wypoczynku w wodzie. Program powstat
ze wzgledu na:

dobrze rozwinigta baz¢ sportowa (kryta ptywalnia przy szkole zaopatrzona
w liczne nietypowe przybory do ptywania)

mozliwos¢ wykorzystania akwendw wodnych naturalnych i sztucznych
charakterystycznych dla naszego regionu

narastajacy w spoteczenstwie problem choréb cywilizacyjnych tj. wady
postawy, otytos¢ itp.

Cele edukacyj ne:

1. Ksztattowanie harmonijnego i wszechstronnego rozwoju fizycznego i
psychicznego dziecka, wynikagacego z wykorzystania srodowiska wodnego
2. Wyrabianie pozytywnego stosunku do czynnego spe¢dzania czasu wolnego:
swiadomy udziat w réznych formach aktywnosci sportowo-
rekreacyjne] w szkole, poza szkota i po zakonczeniu edukacji
rozbudzanie swiadomosci i odpowiedzialnosci za swoje zdrowie i
sprawnosé jako wartosci uniwersalnych
propagowanie postaw sportowych w srodowisku spotecznym
3. Ksztaltowanie psychomotoryki poprzez nauczanie i doskonalenie roznych
form aktywnosci ruchowej, rozwdéj cech motorycznych uwzgledniajacy
upodobania, zainteresowania, sprawnos¢ ruchowa, intelektualng i
emocjonalnag
4. Dostarczanie uczniom wiadomosci | umigjetnosci inspirujacych do
samooceny, samokontroli i samodzielnosci w podejmowaniu dziatan i troski
na rzecz zdrowiawtasnego i innych
rola profilaktyki dziatan narzecz podnoszenia wtasnego poziomu
zdrowia i zapobiegania ewentualnym chorobom cywilizacyjnym w
przysztosci
dostarczenie informacji natemat roli, znaczeniai wptywu wody na
organizm cztowieka:
- woda jako zrodto zycia
- woda jako zrodto zdrowia: gimnastyka korekcyjna, aouaareobik,
gimnastyka odchudzajaca, ptywanie szeroko rozumianei in.
- woda jako zrodto relaksu
5. Wspieranie uczniaw okresie rozwoju pokwitaniowego
6. Stwarzanie pozytywnych sytuacji wychowawczych poprzez zabawg w celu
samoakceptacji w kazdych warunkach
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Zadania szkoly:

1. Przekazywanie uczniom wiedzy, umacnigacej ich w przekonaniu o
potrzebie prowadzenia zdrowego stylu zycia, systematyczne aktywnosci
fizyczng i przestrzegania higieny osobiste

2. Uwzglednianie réznorodnych form ruchu, wspierajacych rozwdj,
szczegoblnie w okresie stabilizacji postaw ciata

3. Rozwijanie zainteresowan uczniow réznymi formami aktywnosci ruchowej
W wodzie na zaje¢ciach lekcyjnych i pozalekcyjnych

4. Organizowanie zgjec¢ lekcyjnych o charakterze ogdlnorozwojowym z
uwzglednieniem form rekreacyjno-sportowych, turystycznych i ,, sportéw
catego zycia’

5. Przygotowanie ucznia do petnieniaroli widza, ucznia-zawodnika,
organizatorai sgdziego w duchu fair-play

6. Organizowanie zaje¢ korekcyjno-kompensacyjnych dla uczniéw o
specyficznych potrzebach (uczniéw wykazujacych odchylenia od
prawidtowego rozwoju)

Warunki do realizacji programu:

Szkota, dlaktorej ten program zostat napisany posiada zaplecze w postaci
krytej ptywalni nalezacej do MOSIR Rumia, z ktorej to korzysta nasza szkota. Jest
onatez ogolnodostepna dla wszystkich. Dziatgja tu liczne szkétki ptywackie,
odbywaja Sie kursy ratownicze, aguaaerobik, ptywanie dla mtodziezy specjalnej
troski oraz zgj¢cia pozalekcyjne SK'S. Ptywalnia zaopatrzonajest w liczny sprzet i
przybory nietypowe przydatne przy realizacji ninigjszych tresci programowych.
Rumia ze wzgledu na potozenie geograficzne zngjduje si¢ w bliskosci morza
jezior, przez co daje uczniom duze mozliwosci wykorzystania nabytej wiedzy |
umiegjetnosci w czasie wolnym od zaj¢¢.
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Tresci programu.

Umiejetnosci:

- uczen przestrzega zasad bezpieczenstwa na ptywalni i innych akwenach
wodnych

- uczen potrafi znalez¢ i udzieli¢ pomocy w sytuacji zagrozeniai wypadku

- uczen znatechniki ptywackie w stopniu umozliwiajacym swobodne
ptywanie

- uczen potrafi przeptynaé¢ wybranym przez siebie stylem ptywackim 50m,
- uczen potrafi wykonaé bezpieczny skok do wody,

- uczen potrafi zorganizowaé zabawy korygujace postawe w wodzie

- uczen potrafi zastosowac¢ ¢wiczenia prozdrowotne w wodzie

- uczen potrafi dokona¢ samooceny i samokontroli w doskonaleniu technik
ptywackich oraz prawidtowe] postawy ciata

Postawy i motywacje:

- uczen stosuje zasady bezpieczenstwa nad woda

- uczen przestrzega zakazu kapieli w migjscach niebezpiecznych

- uczen przestrzega regulaminéw kapielisk

- uczen posiada pozytywna postawe wobec doskonaleniai kontroli
wiasnych umiggtnosci ptywackich

- uczen posiada poczucie odpowiedzialnosci za zdrowie i bezpieczenstwo
swoje i innych podczas przebywaniaw wodzie

- uczen stosuje zasady higieny podczas korzystania z ptywalni

- uczen posiada motywacj¢ do samodzielng kontroli i wykonywania
c¢wiczen prozdrowotnych na zajeciach jak i poza nimi

Wiadomosci:

uczen zna zasady bezpiecznego zachowania sSi¢ had woda

uczen zna zasady higieny osobiste) przy korzystaniu z ptywalni

uczen zna zasady postepowaniaw razie wypadku nad woda

uczen zna zasady udzielenia pierwszej pomocy przedmedyczne

- uczen zna zasady doboru ¢wiczen, zastosowania przyborow do
ksztattowania wybrangj techniki ptywackiej

- uczen znatechnike podstawowych styléw ptywackich

- uczen zna zasady sedziowania zawoddw ptywackich
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- uczen jest sSwiadomy zmian zachodzacych w organizmie pod wptywem
¢wiczen wykonywanych w wodzie

- uczen jest swiadomy korzysci ptynacych z aktywnosci ruchowej majacej
migjsce w srodowisku wodnym

- uczen wie jak zapobiega¢ wadom postawy

Procedury osiagania celow:

- zache¢canie i umozliwianie uczniom nabywanie i doskonalenie umiej¢tnosci
ptywackich na miarg ich mozliwosci

- wyzwalanie pozytywnych emocji i stymulowanie do samodzielnego i
swiadomego udziatu w zgjeciach lekcyjnych jak i poza lekcyjnych

- stosowanie ¢wiczen wyrdwnawczo-kompensacyjnych

- stopniowanie trudnosci, utrwalanie umiegjetnosci, rozwijanie uzdolnien |
zainteresowan

- stworzenie wiasnego planu pracy, obejmujacego potrzeby rozwojowe uczniow

- aktywizacja do czynnego uczestnictwa, indywidual ne dostosowywanie obciazen
- kontrolowanie postepdw uczniaw nabywaniu umiejetnosci ptywackich

- umozliwianie uczniom dokonywania samokorekty, samokontroli i samooceny

- wzbogacanie zaj¢¢ nowoczesnymi metodami pracy

- zapewnienie bezpieczenstwa uczniom

- stosowanie bodzcow motywacyjnych

- indywidualne podejscie do dziecka

stata wspdtpraca z rodzicami, wychowawcami, pedagogiem, psychologiem oraz
dyrekcja szkoty

Ocenianie;

W ocenie nie powinno porownywaé si¢ uczniow, ale umozliwi¢ im
samorealizacj¢ poprzez poznanie swych stabych i mocnych stron. Podstawowym
zadaniem oceniania powinna by¢ postawa, motywacja czyli checi, postep i rezultat.
Ocenianie powinno by¢ zgodne ze szkolnym systemem klasyfikowaniai oceniania
| przedstawione na poczatku roku szkolnego.
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Tresci ksztalcenia

Celeoperacyjne

Tresci ksztalcenia

Zakladane osiggniecia

Postawy-nauczyciel
- rozbudzenie

zainteresowania i
zamitowania do
ptywania
rozwijanie inwencji
tworcze oraz
systematyczne
doskonalenie
umiejgtnosci
ptywackich
zachecanie do
aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym
eksponowanie
osiagniec¢ uczniéw

Wiadomosci-nauczyciel
Zapoznanie uczniow z

oswojenie z woda
zanurzanie gtowy do
wody

otwieranie oczu pod
woda

opanowanie wydechu
do wody ze
zwréceniem
szczegblnej uwagi na
role mm.
oddechowych w
eliminowaniu
skrzywien krggostupa
lezenie napiersiach i
grzbiecie

poslizgi napiersiachi
grzbiecie

proste skoki do wody
ptytkiej

opanowanie ruchéw
ndg do kraulana
grzbiecie
wykonywanie ruchow
ndg do kraulana
piersiach

nauczanie pracy rak do

Postawy-uczen

- aktywnie uczestniczy
w lekcji ptywania
nabywa nowe
umigjetnosci i
wiadomosci ptywackie
rozwija swoja
sprawnosé fizyczna i
dba o zdrowie
sumiennie wykonuje
polecenia nauczyciela
doskonali nabyte
umigjetnosci
ptywackie
podegmuje dziatania
zmierzajace do
poprawy i
eliminowania bledéw
w technice ptywania
podegmuje dziatania
zmierzajace do troski o
Swoja urodg i zdrowie

Wiadomosci-uczen

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

_ kraula na grzbiecie zna pojecia
zasadami nauczanie pracy rak do ptywackie
b_ez_p| eczenstwal kraula na piersiach zna nazewnictwo
higieny wykonywanie skokow urzadzen i
Ei%gg%ﬁ ;mi do wody giebokiej D;Zyborkf_)Wh
S : opanowanie i ptywackic
Coain pyacian, | oorbnagaptywania mazsay
Sprzetéw, przyborow i ay,lem grzblet_owym ezpllecz_en wal
komend ' préby ptywania regulaminu
ooznanie technik kraulem na piersiach ptywalni
olywackich wykonywanie prostych znazasady
SN wslizgow do wody i dbaiosci o higieng i
Eoznan_l € cwiczen prostych skokéw do hartowania
orygujacych wady wody organizmu
postany elementy nurkowania zna zasady
w dal i w glab udzielania
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Umiegjetnosci-nauczyciel
- naukai doskonalenie

umiejgtnosci
ptywackich z zakresu
ptywania trzema
stylami
aktywizowanie
uczniéw do
samodoskonaleniai
samokontroli
ksztattowanie
zdrowych nawykow w
trosce o wilasne ciato

koordynacja ruchowa
w ptywaniu na
piersiachi grzbiecie
start i nawr6t w kraulu
nagrzbieciei piersiach
opanowanie ruchéw
ndg do stylu
klasycznego
opanowanie ruchéw
rak do stylu
klasycznego
opanowanie wydechu
do wody i koordynacji
ruchowej w stylu
klasycznym

start i nawr6t wstylu
klasycznym

elementy gier i zabaw
oraz ¢wiczen
korekcyjnych

pierwszej pomocy
potrefi
scharakteryzowad
poznane style
ptywackie i opisa¢
technike ich
wykonania
jakajest
prawidtowa
postawa ciata
wiejak
przeciwdziata¢
chorobom
cywilizacyjnym
Zna wptyw
systematycznego
ptywania na rozwoj
organizmu
cztowieka
korekcje wad
postawy oraz wal ki
z otyloscia

potrafi zastosowac
réznego rodzaju
zabawy i ¢wiczenia
w wodzie

zna zalety ¢wiczen
prozdrowotnych w
wodzie

Umigjetnosci-uczeh

potrafi prawidtowo
wydycha¢ powietrze w
wodzie

potrafi wykona¢
poslizgi napiersiach i
grzbiecie
samodzielnie skacze
do wody

potrafi nurkowa¢ w
gtab i w dal

ma opanowany styl
grzbietowy, kraul i
klasyczny

potrafi wykona¢ starty
i hawroty w
wybranych stylach
ptywackich

-10 -

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

potrafi dobrac i
wykona¢ (w miarg
potrzeby)éwiczenia
przeciwdziatgjace i
korygujace wady
postawy

potrafi przeprowadzic i
zastosowa¢ w wodzie
gry i zabawy
WYypornosciowe,
oddechowe i
korekcyjne

potrafi petnic¢ roleg
organizatora, widzai
sedziego w ptywaniu
stosujac zasady fair-
play

potrafi zastosowac w
wodzie ¢wiczenie
prozdrowotne
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Standar dy wymagan:
Umiejetnosci:
1. Prawidlowe wykonanie serii 5 wydechéw do wody z zanurzeniem catej
glowy.
Lezenie napiersiach i grzbiecie w wodzie.
Prawidtowe wykonanie poslizgu na piersiach i grzbiecie z odbicia od sciany
ptywalni.
Przeptyniecie pod woda 5-15 m oraz wylawia¢ przedmioty z dna ptywalni.
Przeptynigcie 50 m stylem grzbietowym.
Przeptynigcie 50 m kraulem.
Przeptynigcie 50 m stylem klasycznym.
Wykonanie skoku startowego do stylu grzbietowego.
Wykonanie skoku startowego do stylu klasycznego i kraula (w zaleznosci od
umigjetnosci- z siadu, kleku, potprzysiadu lub stania-ze stupka lub obok
niego).
10.Wykonanie prawidtowych nawrotow: zwyktego i koztowego
11.Wykonanie jednego ze sposobéw holowania przydatnego w ratownictwie
wodnym oraz pierwszej pomocy.
12.Potrafi dobra¢ i wykona¢ (w miare potrzeby) ¢wiczenia przeciwdziatajace i
korygujace wady postawy oraz ¢wiczenia przydatne w walce z otytoscia.
13.Potrafi przeprowadzi¢ i zastosowa¢ w wodzie gry i zabawy wypornosciowe,
oddechowe i korekcyjne.
14.Potrafi petni¢ role organizatora, widzai sedziego w ptywaniu stosujac
zasady fair-play
15.Potrafi zastosowa¢ w wodzie ¢wiczenie prozdrowotne
16.Wykonanie prostych pomiaréw préb czynnosciowych.
17.Umigjetnosé oceny wiasngj postawy ciata za pomoca prostych ogledzin
ortopedycznych.
Wiadomosci:
zna pojecia ptywackie
Zna nazewnictwo urzadzen i przyborow ptywackich
zna zasady bezpieczenstwa i regulaminu ptywalni
zna zasady dbatosci o higiene i hartowania organizmu
zna zasady udzielania pierwszej pomocy
potrafi scharakteryzowa¢ poznane style ptywackie i opisa¢ technike ich
wykonania
. wie jest prawidtowa postawa ciata
wie jak przeciwdziatac chorobom cywilizacyjnym
znawpltyw systematycznego ptywania na rozwoj organizmu cztowieka i
korekcje wad postawy oraz walki z otytoscia
10.potrafi zastosowa¢ roznego rodzaju zabawy i ¢wiczeniaw wodzie
11.zna zalety ¢wiczen prozdrowotnych w wodzie

wmn

©o~NoOA

ogrwNE
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Uwagi o realizacji programu

1. W ramach czterogodzinnego programu wychowania fizycznego w
Gimnazjum nr 1na ptywanie przypadaja dwie godziny lekcyjne, w tym jedna
godzina w wodzie, druga naladzie ( zabiegi higieniczne plus teoria).

Ze wzgledu na zbyt duze obtozenie ptywalni, w rumskich gimnazjach na ptywanie
uczeszczaja jedynie drugie klasy. Z tego wzgledu ninigjszy program ,,Ruch-
naturalna potrzeba dojrzewajace] mtodziezy” opracowany zostat dlatych klas.
W.w program nauczania ptywania zostat dostosowany do warunkow szkolnych.
Poszczegolne etapy nauczania ptywania zostaty skomasowane w jeden rok szkolny
Z pominig¢ciem stylu motylkowego.

2. W czesci obligatoryjnegl programu uwzglednione sa tresci wykazane w
Podstawach Programowych.

3. Konstrukcja programu zostata oparta uwzglednigjac tresci i zakres zadan
dostosowany do potrzeb, zainteresowan, indywidualnych mozliwosci i sprawnosci
ucznia oraz warunkow jakie zapewnia szkota do realizacji zatozonych celw.

4. W realizacji ninigszego programu zwracamy uwage, aby spetniat on
funkcje zdrowotna, informacyjna, usprawniajaca, hedonistyczna i prospektywna.

5. Po zrealizowaniu programu uczniowie beda potrafili wptyna¢ na
bezpieczenstwo swoje i innych, poznaja wptyw ptywania na rozwéj wiasnego
organizmu i zapobiegania chorobom cywilizacyjnym, poznaja techniki ratownicze,
style ptywackie, beda dokonywa¢ samooceny wiasng) postawy i zachowania,
zrozumieja zasady fair-play oraz postgpowania zgodnie z ta reguta nie tylko na
lekcjach, alei zyciu codziennym, beda rozwija¢ swoje wiadomosci i umigjgtnosci
w zakresie promowania zdrowego stylu zyciai aktywnego wypoczynku.

6. Wiasciwe efekty programu bedzie mozna oceni¢ dopiero po uptywie
pierwszego roku szkolnego. Narzedziami zbieraniainformacji beda anonimowe
ankiety, wywiady, obserwacja i zadania skierowane do uczniow wymagajace
praktycznych umiegjetnosci. Uzyskane wyniki beda analizowane i oceniane.
Whnioski postuza do polepszenia jakosci pracy.

7. Ewaluacja programu bedzie polega¢ na uatrakcyjnianiu zaje¢, dazeniu do
nabywania przez ucznia wigkszych umigjetnosci i realizacji jego zainteresowan, w
doskonaleniu metod i form pracy z uczniem.
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WYNIKOWY PLAN NAUCZANIA Z PLYWANIA
DLA GIMNAZJUM KLASA Il (CHLOPCY | DZIEWCZETA)

wymagan
programowych na
zajeciach ptywania

podporzadkowac Sig
ustalonym regutom
postgpowania
-rozumie potrzebe
przestrzegania zasad
bezpieczenstwa
-znawymagania
programowei kryteria
oceniania

Wymagania Wymagania Planowane formy
. programowe programowe oceny 0siagnie¢ | & .o N
Lp| Tematykazaje podstawowe ponadpodstawowe ucznia > Sciezki edukacyjne:
Uczen: Uczen: Uwagi:

1. |Lekcjaorganizacyjno- |-znazasady -zna zasady -zapoznanie uczniéw z  |EP- higienaosobigtai

porzadkowa. bezpiecznego udziatlu w | bezpiecznego zasadami higieny i otoczenia

Omowienie zasad BHP, |zajeciach uczestnictwa na regulaminem ptywalni | EP- przepisy

systemu ocenianiai -potrafi akwenach wodnych bezpieczenstwa

Zabawy i ¢wiczenia
0swgjgjace z woda.
Sprawdzenie
umigjgtnosci ptywackich
miodziezy.

-znanazewnictwo i
sygnalizacje na
zajgciach

-rozumie potrzebe
pokonywania wtasnych
stabosci, lekow i
kompleksow

-potrafi wykona¢
¢wiczenia oswajajace z
woda i aktywnie

-umie przeprowadzi¢
rozgrzewke

-rozumie potrzebe
Zngjomosci zasad
udzielania pierwszej
pomocy

-umie dokona¢ analizy
wlasnej sprawnosci z
pomoca nauczyciela

-wzmacnianie wiary we
wiasne mozliwosci
-wstepna diagnoza wad
postawy i ocena
sprawnosci ptywackie)
zanotowanaw zeszycie
postepdw ucznia

>plusy za aktywnos¢
>plusy za odpowiedni

EP- podegjmowanie
odpowiedzialnych
wyboréw
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uczestniczyé w
zabawach

dobor ¢wiczen
przygotowujacych do
wysitku

3. |Gryi zabawy
oddechowe i
wypornosciowe.

-samodzielnie zanurza
gtowe w wodziei
otwiera oczy

-wie jak wykona¢
wydech do wody

-umie wykona¢ lezenie
nabrzuchu i grzbiecie z
prawidtowym powrotem
do postawy pionowej

-potrafi wykona¢ dtugie
wylezenie napiersach i
grzbiecie

-rozumie potrzebg
dbania 0 bezpieczenstwo
swojeli
wspotéwiczacych

-zwricenie uwagi na
przydatnosc¢
wykonywanych podczas
zaje¢ cwiczen w
korekcji wad postawy i
walki z otytoscia
-wstgpne opracowanie
zestawu ¢wiczen dla
indywidualnych
przypadkow
-wspOtpraca z
rodzicami,
wychowawca,
pielegniarka- prosbao
ewentualne przebadanie
dziecka, gdy zachodzi
taka potrzeba

>plusy za
Naj prawniejsza
organizacj¢ dziatania

EP- korekcjawad
postawy

4. |Poslizgi napiersach i
grzbiecie.

-umie wykonaé serig
wydechow do wody

-wie jak wykona¢
poslizg napiersach i
grzbiecie

-potrafi wykona¢ poslizg
z przyborem z odbicia

-umie samodzielnie
wykonac dtugi poslizg
napiersiach i grzbiecie
-rozumie podstawowe
zasady obowiazujace
w zachowaniach
migdzyludzkich

-kontynuowanie przez
caty rok szkolny
¢wiczen korekcyjnych
-pracadomowadla
uczniow dot. zapoznania
S¢ z technika stylu
grzbietowego

EP- korekcjawad
postawy
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od scianki ptywalni
-rozumie potrzebe
samodzielnego
doskonalenia
umie ¢tnosci

Weryfikacja wiedzy z
zadanegj pracy domowe
przez nauczyciela
nastepuje nabiezaco w
trakcie trwanialekcji

>plusy za ngjbardziej
poprawne wykonanie
éwiczen

Nauka pracy nn do stylu

-potrafi przeptynac

-potrafi przeptynac

-podziat uczniéw na

ECziM- przygotowanie

grzbietowego odcinek 50 m nn do krétkie odcinki nn grupy gazetki dot. wptywu na
stylu grzbietowego z stylem grzbietowym bez |1).przygotowanie przez |org. (interneti in.
przyborem przyboru uczniow gazetki zrédta)
-wie jak wyglada -rozumie zaleznos¢ szkolngj na temat
prawidtowa pracann wplywu pomigdzy wplywu ptywania na
-umie wykonaé wiasciwa technika a organizm cztowieka
kraulowe ruchy nndo | szybkoscia ptywania 2)style ptywackie
stylu grzbietowego z
przyborem >plusy za precyzje
ruchu w trakcie ¢wiczen
Nauka pracy nn do -potrafi przygotowac -umie wykona¢ >plusy za EF- poczucie wiasnej
kraula napiersiach organizm do wysitku w | kraulowe ruchy nn w przygotowanie ¢wiczen |wartosci
potaczone z wydechem |wodzie poslizgu na piersiach rozgrzewgjacych EP- korekcjawad
do wody. -wie jak skorygowat bez przyboru z petnym |organizm postawy
prace nn wydechem do wody >plusy za aktywnos¢
-umie wykonaé -znaznaczenie
kraulowe ruchy nn w prawidtowego oddechu

poslizgu napiersiach z
przyborem

w ksztattowaniu
wytrzymatosci, a co za
tym idzie wydajnosci
ptywania
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- Znaznaczenie
prawidtowego oddechu
w ksztattowaniu
prawidtowe sylwetki

Nauka kraulowych
ruchOw rr nagrzbiecie

-potrafi pod kierunkiem
nauczyciela
poprowadzi¢ zabawy
doskonalace pracg nn
-znaéwiczeniaz
zastosowaniem
nietypowego sprzetu
-znakilka ¢wiczen
wzmacnigjacych gorset
migsniowy

-umie wykonaé
kraulowe ruchy rr na
grzbiecie z deska

-samodzielnie wykonuje
kraulowe ruchy rr i nn w
stylu grzbietowym bez
przyboru

-potrafi samodzielnie
dokona¢ analizy wtasnej
Sprawnosci

-biezace wypetnianie
zeszytéw postepdw
ucznia

>plusy zainwencjg
tworcza
>plusy za aktywnos¢

ECziM- sposoby
wyszukiwania
informacji natemat
testéw do analizy
wlasngj sprawnosci

Doskonalenie pracy ndg
i rak do stylu

-potrafi przeptyna¢ 50 m
nagrzbiecie z

-potrafi przeptynaé
diuzsze dystanse stylem

-kontrola zeszytow
postepdw ucznia przez

EP- zachowania
Sprzyjajace zdrowiu

grzbietowego przyborem grzbietowym nauczyciela

-wie jak wyglada praca

nog i rak do grzbietu >plusy za doktadnie

-umie z przyborem prowadzony zeszyt

ptynac stylem postepow ucznia

grzbietowym doskonalac >plusy za aktywnos¢

pracg nn lub rr
Koordynacja pracy nn, |-poprawnie wykonuje |-przeptywa diuzsze >plusy za doktadne EP- zachowania
rr i oddechu w stylu praceg nni rr odcinki nagrzbieciew |wykonywanie zadan Sprzyjajace zdrowiu
grzbietowym - wiejak wyglada praca |tempie >0ceny za postepy w

nog i rak do grzbietu technice
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-ma swiadomosé
korzysci ptynacych dla
organizmu z ptywania
stylem grzbietowym
-potrafi przeptynac
poprawnie zadane
odcinki petnym stylem

10.

Nauka skokéw do wody.
Ogolne zasady
udzielania pierwszej

-potrafi wykona¢
prawidtowe odbicie od
dnai $ciany ptywalni

-umie samodzielnie
skorygowa¢ ciato do
skoku z réznych pozycji

-zwrécenie uwagi na
bezpieczne zachowanie
Si¢ podczas skokow do

OC- zasady udzielania
pierwszel pomocy W
nagtych wypadkach

oraz lezenie i poslizgi na

napiersiach

pomocy -zna zasady udzielania |wyjsciowych wody
pierwszej pomocy -rozumie znaczenie -przygotowanie przez
-zna zasady prawidtowe postawy uczniéw wiadomosci na
bezpieczenstwa podczas | ciataw roznych temat techniki ptywania
wykonywania skokow | sytuacjach zyciowych  |kraulem
-umiez siadu i
przysiadu skoczy¢ do Weryfikacja wiedzy z
wody zadanej pracy domowe
przez nauczyciela
nastepuje nabiezaco w
trakcie trwanialekcji
>plusy za
naj prawniejsza
organizacj¢ dziatania
11. |Naukapracy rr do kraula|-ma opanowane -potrafi przeptynaé >plusy za EP- higienaciata
rytmiczne oddychanie | dtuzsze odcinki Zzaangazowanie | EP- wypoczynek czynny
tzw. oddychanie taczone | doktadankami do kraula |doktadnosc¢ i bierny
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piersach

-zna sposoby hartowania
organizmu

-zna zasady higieny
pracy i wypoczynku
-umie wykonaé
kraulowe ruchy rr z
deska z praweg i lewej
strony

(naprzemianstronnie
prawe i lewe)

-wie jak taczyc¢ pracg Ir
z wydechem do wody

- rozumie motywy
dbatosci o
utrzymywanie
prawidtowe masy ciatai
tezyzny fizycznej

-umie potaczy¢ pracerr,

naréznych odcinkach i
w roznym tempie)

12. |Doskonaenie pracy rr w |-przeptywa kroétkie -przeptywa dituzszy >plusy za aktywnosé¢ EP- zasady racjonalnego
kraulu. odcinki kraulem w odcinek kraulem wraz z zywienia
potaczeniu pracy nni rr | wydechem do wody EF- moje mocne i stabe
-zna zasady strony
racjonalnego zywienia ECziM- zasady
-rozumie potrzebe racjonalnego zywienia
aktywnego wypoczynku
-podeimuje proby
wydechu do wody
13. |Koordynacjapracyrri |-potrafi wykonaé -swobodnieptywana  |>plusy za aktywnos¢ EF- juz w starozytnosci
nn w potaczeniu z kraulowe ruchy jednego |piersiach potaczonych w zazywano ruchu, aby
oddechem. ramieniaz deska kombinacje (ptywanie zachowa¢ réwnowage

migdzy rozwojem
umystowym a
fizycznym, przyktady na
aktualnos¢ tego pogladu
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nn i oddechu

14.

Profilaktyka wad
postawy i otytosci-gry i
zabawy rozwijgace
ekspresie i tworczosé
ucznia

-potrafi przy pomocy
nauczyciela
przeprowadzi¢ zabawe
lub gre

-znawady postawy,
przyczyny powstawania
i sposoby ich
zapobiegania

-umie, otworzy¢” si¢ w
grupiei w nig zaistnie¢
-umie czerpa¢ radosg |
zadowoleniez
aktywnosci ruchowej w

-samodzielnie wymysli i
przeprowadzi zabawe z
elementami ¢wiczen
korekcyjnych

>plusy zainwencjg
tworcza

>plusy dlangjbardzie)
rozbawiongj osoby
>oceny za
przeprowadzenie

zabawy

EP- korekcjawad
postawy

EP- walka z otytoscia
EF- poczucie wiasngj
wartosci

wahadtowe kraulem i
grzbietem.

-znafazy w starcie do
stylu grzbietowego
-Zna system rozgrywania

rozgrywania zawodow
ptywackich

postaci zabaw
15. |Ocenatechniki ptywania|-potrafi ptywac -potrafi korygowac -zapisy biezacych EP- samokontrolai
doktadanka do kraulai |doktadanka do kraulai |btedy w trakcie osiagnigé w zeszycie samoocena wlasnych
grzbietu z deska na grzbietu z deska na ptywania postepow ucznia zachowan
odcinku 50 m odcinku 50 m OC- wspdtzawodnictwo
-zna zasady >0ceny za osiagnigte w grupie
wspbtzawodnictwa postepy
indywidualnego i
zespotowego
-przeptywa wyznaczony
dystans 50 m poprawna
technika
16. |Naukastartu do stylu -potrafi ptywaé petnym | -zna podstawowe >plusy za aktywnos¢ ECziM- dystansei
grzbietowego. Sztafety | stylem grzbietowym przepisy dotyczace przepisy rozgrywania

zawodow w sztafetach
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zawodow w sztafetach
-podeimuje proby startu
zwody do stylu
grzbietowego

17.

Skoki do wody nanogi.
Nauka wslizgu do wody
na gtowke z kleku i

-ma opanowane skoki do
wody z siadu i przysiadu
na ptytkiej wodzie

-ma opanowane skoki z
klgku i pétprzysiadu na
gtebokig wodzie

>plusy za osiagnigte
postepy

EP- zasady
bezpieczenstwaprzy
skokach

zastosowa¢ przybory do
¢wiczen ruchowych w
wodzie przy muzyce
-wie, ze zajeciatakie

nietypowych przyboréw

>plusy zanajlepsza
inwencje taneczna

potprzysiadu -znaprawidtowe
utozenie ciata w skoku
do wody na gtowke
-umie wykona¢ wslizg
do wody z klgku i
potprzysiadu na gtbwke
18. |Nauka skoku -potrafi skaka¢ do wody |-wie jak samemu >plusy zaaktywnos¢ i |EP- wptyw wody na
startowego. w kraulu. z siadu i pétprzysiadu na|skorygowat utozenie postep podczas prawidtowy rozwaj
Nurkowanie z gteboka wodge ciataprzygotowujac S¢  |wykonywania zadan organizmu
wylawianiem -wie jak skorygowat do skoku
nietypowych przyboréw |utozenie ciata przy
z dnaptywalni pomocy nauczyciela
-podegimuje proby skoku
do wody na gtowke i
wytowienia
nietypowych przyboréw
z dna ptywalni
19. |Cwiczeniaprzy muzyce, |-potrafi przeprowadzi¢ |-znakorzysci ptynacez |>plusy zaaktywnosé i  |EP- poczucie wiasnej
aquaaerobik rozgrzewkeg naladzie  |treningu aerobowego na |ciekawe propozycje wartosci
-wie jakie mozna organizm wykorzystania EP- poczucie rytmu i

czerpanie radosci z
ruchu przy muzyce
EP- rytm, taniec i
muzyka
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daja poczucie
prywatnosci(wazne dla
0s0b, ktore wstydza sie
Swojego ciata),
zadowoleniai radosci
-umie wykorzystac
¢wiczeniaw wodzie
przy muzyce

20.

Nauka nawrotu w
kraulu.

Plywanie grzbietem i
kraulem 25m odcinkow.
Nawroty w stylu
grzbietowym

-potrafi wykona¢
przewroty w wodzie w
przod i w tyt
-znanapodstawie
pokazu multimedialnego
i nauczycielafazy
nawrotow

-podgjmuje wielokrotne
préby wykonania
nawrotow

-umie korygowa¢ pod
kierunkiem nauczyciela
wszelkie biedy
popetniane w
poszczegolnych fazach
nawrotéw

>plusy za
zaangazowanie

ECziM- pokaz
multimedialny

EP- samokontrolai
samoocenawlasnych
postepdw

21.

Ptywanie odcinkow
25m, 50m kraulem i
grzbietem, doskonaenie
nawrotow i skokow

-potrafi ptywacé
poprawnie stylem
grzbietowym i kraulem
dtuzsze odcinki taczac
praceg rr i nn z oddechem
-umie ptywac
poznanymi stylami w
zZmiennym tempie oraz
w roznych
kombinacjach
-indywidualne
przygotowanie do

-samodzielnie pokonuje
dituzsze odcinki
ptywajac stylem
grzbietowym i kraulem
w tempie

>plusy za
zaangazowanie

EP- samokontrolai
samoocenawlasnych
postepdw
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Sprawdzianu nabytych

-znakilka zabaw i umie
je zastosowat w

poprowadzi dwie
wybrane przez siebie

klasycznym Weryfikacja
wiedzy z zadaneg pracy

umie ¢tnosci
22. | Sprawdzian nabytych -poprawnie przeptywa  |-osiaga okreslony czas |-zapisy biezacych EP- samokontrolai

umie ¢tnosci odcinek 50 m stylem po przeptynigciu osiagnig¢é w zeszycie samoocenawlasnych

grzbietowym, poprawnie|50m(prawidtowa postepdw ucznia postepdw

wykonuje nawrat, technika z nawrotami)

poprawnie konczy -prawidtowo wykonuje |>ocena za postep

przeptynigty dystans skoki startowe

-poprawnie przeptywa | -swobodnie nurkuje w

dystans 50m kraulem, |gtab i wytawia

wykonuje nawrét, przedmioty z dna

poprawnie konczy ptywalni

przeptynigty dystans

-poprawnie wykonuje

skoki startowe,

- nurkuje w dal i w gtab

23. |Gry i zabawy -przeprowadzi ¢wiczenia| -umie zorgani zowat -zadanie domowe- EP-hydroterapia

przygotowujace do przygotowujace do klasowe zawody przygotowanie EE- wptyw zachowan w
ptywania stylem zadan wiasciwych lekcji | ptywackie wiadomosci migjscy zabaw i pracy
klasycznym w wodzie ze -zaproponujei dotyczacych technik

wspbtéwiczacym samodzielnie ptywania stylem

praktyce zabawy zwiazane ze domowse przez
-zna wptyw stylem klasycznym nauczyciela nastepuje na
symetrycznych ruchow biezaco w trakcie
w korygowaniu wad trwania lekgji
postawy
-aktywnie bierze udziat >plusy za
w zabawach przygotowanie zabaw i
proponowanych przez cwiczen
=24 -
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nauczyciela

klasycznego, ptywanie
pod woda 5-15m z praca
nn do stylu klasycznego

przygotowac organizm
do wysitku ptywackiego
-zna znaczenie adaptacji

réznice w oddychaniu na
ladzie i oddychaniu ,,w
wodzie”

>oceny dlanajlepszych

24. |Naukapracy nndo stylu |-potrafi oddychac, leze¢ |-umie skorygowaé btedy | >plusy za aktywnos¢ EP- korekcjawad
klasycznego. Cwiczenia |i wykonywaé poslizgi na|w ustawieniu nég u postawy
nn do zabki naladziei w|piersiach Sebiei EP- walka z otytoscia
wodzie -zna zestaw ¢wiczen wspotéwiczacych
przygotowujacych do -potrafi przeptynaé
poprawnego ustawienia |diuzsze odcinki nogami
nog w stylu klasycznym z
-podeimuje proby przyborem
ptywania nn do stylu
klasycznego ze
zZwroceniem uwagi na
symetrie ruchow
25. | Doskonalenie ruchéw nn | -potrafi wykona¢ -potrafi przeptynaé >plusy za postepy EP- znaczenie ptywania
do zabki, ¢wiczeniaz  |symetryczne ruchy ndg | dtuzsze odcinki nogami dla organizmu pod
deskami nagrzbieciei |-znaznaczenie ptywania |w stylu klasycznym bez wzgledem zdrowotnym i
napiersiach dla organizmu pod przyboru ksztattowania
wzgledem zdrowotnym i prawidtowe postawy
ksztattowania ciata
prawidtowe postawy
ciata
-wykonuje poprawne
ruchy nn do stylu
klasycznego z
przeptynigciem
wyznaczonego odcinka,
25-50m
26. |Naukaoddechu do stylu |-potrafi samodzielnie -potrafi wymienié >plusy za aktywnos¢ EP- wptyw ruchu na

Sprawnose
morfofunkcjonalna
organizmu (ukt.

-25-
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i kraula. Klasowy organizmu do -taczy prace nog z krazenia, oddychania,
konkurs ptywaniapod | srodowiska wodnego oddechem przeptywajac ukt. ruchowy)

woda -znarole mm dtuzsze odcinki EP- korekcjawad
oddechowych w postawy
ksztattowaniu EP- walka z otytoscia
prawidtowe sylwetki
-przeptyni¢cie pod woda
jak ngjdiuzsze
odlegtosci

-podeimuje proby
ptywania nogami do
stylu klasycznego
potaczonego z
oddychaniem

27. |Koordynacjapracy nni |-swobodnie przeptywa |-taczy pracg nn z >plusy za postgpy EP- korzysci z ptywania
oddechu w stylu diuzsze odcinki taczac | oddechem plywajac >plusy za aktywnos¢ na uktad: oddechowy,
klasycznym pracg nn z oddechem w | diuzsze odcinki w kostno-stawowy,

stylu klasycznym tempie Sercowo-naczyniowy,
-znawptyw korzysci z nerwowy oraz

ptywania na uktad: migsniowy

oddechowy, kostno-
stawowy, sercowo-
naczyniowy, nerwowy
oraz migsniowy

-umie taczy¢ pracg nn i
oddechu wykonujac
okreslone ¢wiczeniai
kombinacje zadane
przez nauczyciela

28. |Naukapracy ramion do |-maopanowane w -potrafi przeptynac¢ dane |>plusy za postepy EP- wspbipraca z
zabki stopniu zadowalajacym | odcinki taczac prace >plusy za aktywnos¢ partnerem

-26-
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pracg nn potaczona z
oddechem

-rozumie potrzebg
wspOtpracy z partnerem
-Znawpltyw
symetrycznych ruchow
ramion przydatnych w
korekcji postawy ciata
-podgimuje probe
ptywania ramionami w
stylu klasycznym przy
pomocy
wspotéwiczacego
-prébuje taczy¢ oddech z

ramion z oddychaniem

EP- wptyw

symetrycznych ruchow
ramion przydatnych w
korekcji postawy ciata

klasycznym

konkurencje w stylu

praca ramion
29. |Doskonaeniepracy rri |-potrafi ptywaé -umie wymienié >plusy za postepy EP- korzysci dla
nn w stylu klasycznym | wydtuzone odcinki z najczescig wystepujace | >plusy za aktywnosé organizmu wynikajace z
deska z praca rr lub nn | bledy techniczne w stylu systematycznego
-znakorzysci klasycznym uprawianiaptywania
wynikajace z
systematycznego
uprawianiaptywania
-umie ptywac w roznej
kombinacji wykonujac
jednoczesnieruchy rr i
nn
30. |Koordynacja pracy -potrafi przeptynaé -potrafi wymienié >plusy za postepy EP- samoocena
ramion, nodg i oddechu w | krétsze odcinki taczac | dystanse ptywackie, w | >plusy za aktywnos¢ wiasnych umigjetnosci
stylu klasycznym prace nni rr w stylu ktorych rozgrywane sa

-27 -
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-rozumie potrzebe
wdrazania do
samooceny wiasnych
umie ¢tnosci
-przeptywakroétkie
odcinki petnym stylem
klasycznym z
wydechem do wody

klasycznym
-przeptywa dituzsze
odcinki petnym stylem
klasycznym z
wydechem do wody

31.

Nauka startu i nawrotu
w stylu klasycznym.
Style ptywaniai sposoby
holowania stosowane w
ratownictwie wodnym.

-potrafi przeptynac
stylem klasycznym
wyznaczonych
odcinkow

-zna zasady udzielania
pomocy tonacemu ha
ladziei w wodzie
-indywidualne
przygotowanie do
sprawdzianu
-podeimuje proby
wykonania startu i
nawrotu w stylu
klasycznym

-umie zastosowa¢ jeden
styl ptywaniai sposob
hol owania stosowany w
ratownictwie wodnym

- potrafi wykona¢ skok
ratowniczy do wody
-przeptynie technicznie
stylem klasycznym

>plusy za aktywnos¢ i
zaangazowanie

OC- zachowanie
bezpieczenstwaw
sytuacjach alarmowych

32.

Ptywanie diuzszych
odcinkéw od 100 do
200m poznanymi
stylami ze startem i

-potrafi ptywacé
poznanymi stylami
-wie jak wykona¢
pomiar tegthaw

-przeptynigcie
poznanymi stylami ze
startem i nawrotem
dituzszych odcinkow

>0cena za postep

EP- pomiar tgtnaw
okreslonej jednostce
czasu

EP- rola aktywnego

-28-
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nawrotami. Sprawdzian
ze stylu klasycznego
potaczonego ze startem i
nawrotem

okreslonej jednostce
czasu

-przeptynigcie 25m
stylem klasycznym ze
startem i nawrotem

wypoczynku

33.

Gry i zabawy z

elementami poznanych
stylow. Zabawy rzutne
w wodzie, pitkawodna

-potrafi ptywac trzema
stylami

-rozumie zasady
wspotdziataniaw

-zna zasady fair-play w
sportowym
wspotzawodnictwie
-bezbtednie

>plusy za
wspotdziatanie w grupie

EP- przepisy
bezpieczenstwa

EP- zachowania
Sprzyjgacei zagrazajace

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

zespole wykorzystuje podczas zdrowiu
-zna zasady asekuracji | gry poznane e ementy ECziM- informacje na
wspotéwiczacych temat przepisdw gry w
-zna podstawowe pitke wodna
przepisy gry w pitke
wodna
-umie zastosowac
poznane elementy w
grze
34. | Grupowe zawody -rozumie zasady fair- -zna zasady petnienia  [-nagrody za EP- zasady fair-play w
ptywackie play w sportowym roli sgdziego na uczestnictwo i sportowym
wspOtzawodnictwie zawodach ptywackich  |aktywnos¢ wspotzawodnictwie
-rozumie potrzebe EP- rozwijania pewnosci
rozwijania pewnosci >oceny dlanglepszych |sebie
Sebie >plusy zauczestnictwo |OC- bezpieczenstwo
- Znazasady
kulturalnego
kibicowania
35. |Zdobywanie karty -przeprowadzenie przez -indywidualne EP- wypoczynek czynny
ptywackig. ratownika egzaminu na omowienie zeszytdw w czasie wakagji
Podsumowanie realizacji | karte ptywacka postepow ucznia EP- bezpieczenstwo w
programu w Kklasie |l -rozumie potrzebg -nagrody za aktywne czasie wakacji
-29-
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bezpieczng organizaci
Czasu wolnego

-wie jak dbac¢ o
bezpieczenstwo swoje i
innych nad woda
-potrafi wykorzystac
zdobyte umigetnosci w
czasie wolnym od zaj¢é

uczestnictwo i postepy
w trakcie catego roku
szkolnego

>uzyskanie karty
ptywackie)

>pochwaty za sumienne
wypetnianie zeszytow
>pochwaty za
aktywnos¢ w ciagu
catego roku szkolnego
>oceny nakoniec roku
szkolnego

Realizacja sciezek edukacyjnych:

agrONE
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Edukacja filozoficzna EF=4

Edukacja czytelniczo-medialna ECziM =6
Edukacja prozdrowotna EP=40
Edukacja ekologiczna EE=1
Obrona cywilna OC=4
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Kryteria ocenianiai zasady wystawiania oceny
semestralng i roczng na zajeciach ptywania

w Gimnazjum nr 1 w Rumi

Oceny pracy dokonuje sie wg skali od 1 do 6. Dla poszczegdlnych ocen przyjeto
nastepujace kryteria, ktore uczen powinien spetni¢ podczas realizacji zadan na
lekcjach ptywania

Ocena celujaca (6)- uczen:

Wykazuje bardzo wysoki stopien opanowania poszczegolnych elementéw
technicznych, wykorzystujac je rownoczesnie np. podczas réznych form
ruchu a takze reprezentuje szkotg na zawodach

Posiada znaczna umiejetnos¢ diagnozowania wiasnego rozwoju fizycznego,
wydolnosci fizycznej zapomoca dowolnie wybranego testu i we wiasciwy
sposob potrafi zinterpretowaé uzyskane wyniki

Potrafi poprzez autodedukcyjna aktywnos¢ i systematyczna prace wyrownaé
wlasne niedobory sprawnosci fizyczne

Stale poszerza wiadomosci z wychowania fizycznego, ktore wybiegaja
znacznie poza program a takze organizowanie zawodow dla réwiesnikow
szkole

Ocena bardzo dobr a (5)- uczen:

Wykazuje znaczny poziom z poszczegblnych zadan dotyczacych
uczestnictwa i zaangazowaniaw lekcji ptywania

Podczas sprawdziandw wykazat si¢ wysokim poziomem opanowania
umiejetnosci wykonywania poszczegolnych elementéw technicznych, ktére
potrafi wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu

Posiadat umiegj¢tnosci diagnozowania wiasnego rozwoju fizycznego,
wydolnosci fizycznej i sprawnosci fizycznej za pomoca testu
obowiazujacego nalekcji ptywania potrafi we wiasciwy sposob
zinterpretowa¢ uzyskane wyniki

Umie dobra¢ i samodzielnie przeprowadzi¢ ¢wiczenia ksztattujace
przygotowujace organizm do wysitku i relaksacyjnie po intensywnym
wysitku z zachowaniem zasad wszechstronnosci

-31-
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Wykazal s¢ wysokim poziomem opanowania wiadomosci
Ocena dobr a (4)- uczen:

Wykazal si¢ srednim poziomem z poszczegolnych zadan dotyczacych
uczestnictwa i zaangazowaniaw lekcji ptywania

Podczas sprawdziandéw wykazat sie sSrednim opanowania elementow
technicznych, ktore tylko w wigkszej czesci wykorzystaé w praktycznym
dziataniu

Z drobnymi niedociagnicciami potrafi zdiagnozowa¢ wtasny rozwoj
fizyczny wydolnos¢ fizyczna i sprawnosé¢ fizyczna za pomoca testu
obowiazujacego na lekcji ptywania pomoca nauczyciela interpretuje wyniki
Wykazat s¢ srednim poziomem opanowania wiadomosci

Ocena dostateczna (3)- uczen:

Wykazat sie przecietnym poziomem z poszczeg6lnych zadan dotyczacych
uczestnictwa i zaangazowaniaw lekcji ptywania

Podczas sprawdzianow wykazat si¢ przecietnym poziomem opanowania
umiejetnosci technicznych, ktére w minimalnym stopniu potrafi
wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu

W miare poprawnie potrafi zdiagnozowac wiasny rozwoj fizyczny
wydolnos¢ fizyczna i sprawnosc¢ fizyczna za pomoca i za pomoca
nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki

Wykazal s¢ przecigtnym poziomem opanowania wiadomosci z zakresu
ptywania

Ocena dopuszczajaca (2)- uczen:

Wykazal sSi¢ miernym poziomem z poszczegolnych zadan dotyczacych
uczestnictwa i zaangazowaniaw lekcji

Podczas sprawdziandéw wykazat sie niskim poziomem opanowania
umiejetnosci technicznych, ktérych nie potrafi wykorzysta¢ w dziataniu

Z pomoca nauczyciela potrafi zdiagnozowa¢ wiasny rozwdj fizyczny
wydolnos¢ fizyczna i sprawnosc fizyczna i za pomoca nauczyciela
interpretuje uzyskane wyniki

Wykazal s¢ niskim poziomem opanowania wiadomosci z zakresu ptywania
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Ocena niedostateczna (1)- uczen:

Nie wykazat sie zadnym postepem oraz umiegjetnosciami z poszczegoélnych
zadan dotyczacych uczestnictwai zaangazowania w lekcji ptywania
Podczas sprawdziandw nie podjat préby przystapienia do niego

Nie wykazat checi poprawy posiadanych umiejetnosci

Przychodzit na zgj¢cia notorycznie nieprzygotowany

Nie potrafi zdiagnozowa¢ wtasnego rozwoju fizycznego wydolnosci
fizyczng i sprawnosci fizyczne) i nie potrafi zinterpretowaé uzyskanych
wynikow

Nie wykazat minimum opanowania wiadomosci z zakresu ptywania
Potrafi tylko biernie odwzorowaé ¢wiczenia podawane przez nauczyciela
lub wspbtéwiczacego, nie przywiazuje wagi do wiasnej sprawnosci
fizyczng

Ocena niedostateczna jest ostatecznoscia, gdy zawioda wszelkie proby
komunikacji interpersonalnej z uczniem.

O podwyzszeniu lub obnizeniu oceny bedzie decydowagé
ocena za zaangazowanie

| uczestnictwo w lekcji pltywania.

Nieklasyfikowanie- uczen nie jest klasyfikowany z przedmiotu jezeli z
powodu ciagtej lub bardzo czgstej nieobecnosci (co nagjmnie) 50 %) na zgj¢ciach
lekcyjnych nie ma podstaw do ustalenia jednego, kilku lub wszystkich stopni
okresowych (rocznych) (zarzadzenie MEN z dnia 24.09.1992 r. ust.10, pkt.2).
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Zasady korygowania ocen przez ucznia:

Usprawiedliwiona nieobecnosé¢ lub brak mozliwosci zaliczenia testu sa
podstawa do wyznaczenia nowego terminu nie pdznig niz 2 tygodnie po |
terminie

Nowy termin wyznacza nauczyciel na wyrazne zyczenie ucznia.
Przekroczenie terminu 2 tygodni i nieusprawiedliwione nie zaliczenie testu
réwnoznaczne jest z otrzymaniem oceny niedostatecznej z danego testu.
Che¢ poprawy dang oceny nalezy zgtosi¢ nauczycielowi i wtedy zostanie
wyznaczony termin i sposdb poprawy oceny. Nieudana proba nie skutkuje
obnizeniem poprawianeg oceny.

Czestotliwos¢ oceniania:

Czestotliwos¢ sprawdzania i oceniania jest uzalezniona od tematyki
realizowang] podczas zaje¢ wychowania fizycznego. Uczen w czasie jednego
semestru otrzymuje oceny czastkowe z umigjgtnosci:

- sprawdziany dotyczace techniki i poprawnosci wykonywanego ¢wiczenia
oceny, ktore beda wskazywaé umiegjetnos¢ wykorzystania poszczegolnych
elementow technicznych w trakcie doskonalenia umigjetnosci ptywania.
Oceng sprawdzajaca wiadomosci ucznia (testy sprawdzajace z ptywania
zgodnie z realizacja programu).
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Metody i formy pracy:

1. Ogladowe (pokaz w wodzie i naladzie, obserwacja)

2. Stowne (opis, objasnienie, wyjasnienie)

3. Praktycznego dziatania

4. Czesciowo — kompleksowa:

Syntetyczna - nauczanie catego ruchu,

Analityczna -rozbicie ¢wiczenia na fragmenty,

Kompleksowa — dzielenie catosci na fragmenty i po ich opanowaniu taczenie w
catosc.

Dobor metod zalezy m.in. od celu (ztozonosci koordynacyjnej nauczanego
elementu ), ucznia ( uzdolnienia, posiadane umigjgtnosci itp. ) Techniki
poszczegoblnych styléw beda uczone metoda czesciowo — catosciowa. Najpierw
uczenie poszczegolnych elementow technik, a nastepnie taczenie w catos¢. Osobno
uczenie ruchéw nég, ramion, oddychania, a nastepnie synchronizowanie
elementow /kompleksowal.

Formy nauczania plywania:

1. Zabawowa - podstawowa forma we wstepnym etapie nauczania ptywania.

2. Zadaniowa - do zastosowania we wszystkich etapach nauczaniai doskonalenia
technik ptywania sportowego, polega na okresleniu zadania bez podawania
sposobu jego wykonania.

3. Scista - do zastosowaniaw nauczaniu i doskonaleniu technik ptywania, polega
na doktadnym okresleniu zadania i sposobu jego wykona

Formy or ganizacyjne:

1. Zespotowa

Frontalna z cata grupa

Grupowa z podgrupami: wyréwnane zadania, zréznicowane zadania/ gtéwnie w
doskonaleniu i treningu /.

2. Indywidualna

Kryterium podziatu stanowi: konkretne ¢wiczenie, umigjetnosci ptywackie i
zaawansowani e uczniow, specjalizacja, organizacja ¢wiczen.
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Zasady nauczania:

1. Swiadomosci i aktywnosci - uczen znacel swojej pracy, rozumie zadania oraz
bierze aktywny udziat w ich wykonaniu.

2. Pogladowosci - realizowana przez pokaz i objasnienie ruchu.

3. Systematycznosci — ¢wiczenia powinny by¢ tak dobierane, aby odpowiadaty
aktualnym umigetnosciom ( od znanego do trudnego, od prostego do ztozonego,
od tatwego do trudnego )

4. Przystepnosci i indywidualizacji — dostosowanie programu do poziomu
umigjetnosci ¢wiczacych.

5. Trwatosci — powtarzanie danego ruchu i przeksztatcanie go w nawyk.
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Ewaluacja programu:

Aby sie przekona¢, czy zaproponowany program przynos oczekiwane efekty,
konieczne jest przeprowadzenie ewaluacii tj. dziatania zmierzajacego do
stwierdzenia, w jakim stopniu zamierzone w programie cele edukacyjne zostaty
osiagnigte, czy proponowane metody i formy pracy sa skuteczne. Dziatania
ewaluacyjne skierowane beda na badanie osiagnie¢ ucznidw jak i ocene wiasnegj
pracy. Zostana przeprowadzone testy umiejetnosci ptywackich uczniéw.

W celu okreslenia stopnia posiadanych przez ucznidéw wiadomosci dotyczacych
walorow ptywaniai zasad bezpieczenstwa zwiazanych z uprawianiem tej formy
ruchu zostanie przeprowadzona wsréd ucznidw ankieta.

Test 2 prob r. Karpinskiego:

1. Skok do wody gi¢bokigl nanogi, wynurzenie Si¢ Z pozycji pionowej na
powierzchnig, utozenie si¢ na plecach i przeptynigcie 25m przy pomocy ramion i
nog na grzbiecie.

2. Przeptynigcie 12,5 — 25 m kraulem na piersiach.

Test umigjetnosci plywackich wg R. Bartkowiaka:

1. Poslizg na piersiach.

2. Poslizg na grzbiecie.

3. Skok nanogi z wysokosci 1m.

4. Wyciagniecie przedmiotu z dna (gt¢bokos¢ 1.60 m)
5. Wilizg z siadu na gtowe.

6. Przeptyniecie 25m w sposdb dowolny.
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M aterialy wspomagaj ace tresci ksztatcenia i wychowania:
(Przyktadowe konspekty oraz gry i zabawy w wodzie)

Temat: Doskonalenie kraula, stylu grzbietowego i skokdw do wody.

Zadanie dydaktyczne:

- doskonalenie pracy rak i n6g w kraulu i stylu

grzbietowym
- doskonal enie skokéw do wody
Klasa |
Miegjsce : ptywalnia Cele:
llos¢ ¢éw. :12 - wdrazanie uczniow do wspdétdziatania
w zespole (grupie) .
Czastrwania: 45 min - aktywizowanie do samokontroli, samooceny,
samodoskonalenia sprawnosci
Przybory: 12 piteczek do tenisa stotowego, - ukazywanie przydatnosci ksztattowanych
12 desek, 12 kotek umigjetnosci w rywalizacji

- ukazywanie wptywu ruchu na nasz organizm
- przestrzeganie zasad fair-play
Uczen potr afi (zna):

- Uczen jest oswojony z woda

- Uczen potrafi wykona¢ poslizgi, przeptynac¢
25m dowolnym stylem

- Uczen ma opanowane elementarne ptywanie

- Uczen umie (wie):

-Uczen zna zasady kulturalnego kibicowania

Uczen rozumie:

- Uczen rozumie potrzebg samooceny stopnia
opanowania umigetnosci ruchowych

- Uczen rozumie potrzebe aktywnego
wypoczynku

M etody:
- zabawowa

- zadaniowa

Formy:
- frontalna

- grupowa
- indywiduana
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Tok Tresé Dozo W skazdwki organizacyjno -
lekcji wanie -metodyczne
1 2 3 4
|.Czesé
wstepna
(8 min)
1.Czyn | Zbidrka. Sprawdzanie obecnosci| 2 |Zbiorkaw szeregu naladzie.
nosci oraz gotowosci uczniow do min. .
organiza | zaiec. L
cyjno- AAAAAAAAAA S
porzadko
we
10 minut
Prowadzacy sprawdza list¢ obecnosci. Przypomina o
zdjeciu bizuterii , zegarkow, wyrzuceniu gum do
zuciaitp. Zwraca réwniez uwage na odpowiedni stroj.
2.Przed |Nadzisiejsze lekcji bedziecie 30 |Ustawieniej.w
stawieni | doskonali¢ styl grzbietowy, sek. | Prowadzacy krotko i zwigzle przedstawia zada-
ezadan |kraul i skoki do wody. Na nialekcji .
lekcji . | poczatku zaje¢ poznacie
opowies¢, ktéra pozwoli wam
rozgrzac i przygotowac
organizm do dzisiejszej lekgji
3.Uzasad | Rozgrzewke, ktora bedziecie 30 |Ustawieniej.w
nienie. | wykonywaé¢ nadzisiejszych sek. | Motywujac prowadzacy stara si¢ skupi¢ uwage
zajgciach mozecie wykorzysta¢ uczniow natym co méwi oraz zachecié¢ ich do
nie tylko naptywalni, alei na aktywnego uczestnictwa w lekcji i pozania .
podwérku, mozecie mito
Spedzi¢ czaswolny i
jednoczesnie rozwija¢ swoja
sprawnosé fizyczna. Dzigki
realizacji zadan gtéwnych
lekcji, czyli doskonaleniu stylu
grzbietowego, kraulai skokow
bedziecie czerpac w przysztosci
wigksza radosé¢ z ptywaniai
mam nadziej¢ sami w czasie
wolnym korzysta¢ z zaje¢ na
ptywalni.
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4.Cwicze

nia » Wycieczka dolasu” . 5 | Uczniowie staja twarza do prowadzacego w szeregu,
rozgrzew | Dzieci wybraty si¢ z pania min. | ktéry pokazuje i omawia ¢wiczenia. Zwraca uwage
ajace na |nauczycielka do lasu. na poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen. Rozgrzewka
ladzie Na poczatku rozgladaty si¢ w formie opowiesci ruchowsy.

wokot siebie patrzac we

wszystkich kierunkach i N

podziwiajac uroki lasu: AAAAAAAAAA S

-krazenie gtowy

Nagle z lewej strony dobiegt ich
odgtos dzigciota:

-skret glowy w lewo -5x
A z prawej przebiegta
wiewiorka:

-skret glowy w prawo 5x -5x
U gory przeleciat nad drzewami
ptak:

-dzieci zwracaja gtowy do gory -5x
Dzieci ustyszaty za soba szelest
galezi i odwrdcity si¢ zasiebie,
aby sprawdzi¢ co to byto:
-skrety raz w lewo, raz w prawo -po5xwLiwP
Okazalo sig, ze to przebiegajaca
jaszczurka.

Nagle wszyscy ustyszeli
brzeczenie. Byt to réj komarow,
dzieci musaty odgania¢ si¢ od
nich machajac rekami:

-wymach ramion we wszystkich -po 10x w przod, tyt, bok
kierunkach (w przéd, tyt, na
boki).

Komary odleciaty, a oczom
dzieci ukazaty w oddali dwa
zajace, ktore raz pojawiaty sig,
raz znikaty za kepami trawy:
-dzieci wykonuja przysiady -10x
(gdy z&jac znikarobia przysiad,
gdy pojawia si¢ wstaja)

Zajace uciekty, adzieci idac
dalg zobaczyty na skraju lasu
mate jeziorko. Przyspieszyty
kroku:

-dzieci ida w migjscu unoszac -po 15x nisko i 15x wysoko
kolana nisko, pézniej wysoko
Gdy doszty zachciato im si¢
kapac i zaczely sig rozbierac:
-dzieci nasladuja ruchy -sktony T
rozbieraniasi¢ i przebieraniaw
stroj
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Gdy dzieci byty juz gotowe do
kapieli, pani przeliczytajei
pozwolita si¢ wykapac

Dzieci wykonuja w lewo zwrot i po kolei podchodza
do drabinki i wchodza do wody. Nauczyciel przelicza
uczniow.

Il Czes¢
gléwna
(34 min)
5.Dosk.
stylu
grzbieto
wego,
kraula,
skokow
do wody

» Zmiany”.

Przebieg:

Zabawa polega na
wykonywaniu czynnosci
zgodnych z liczba gwizdnigé
nauczycielai tak:

-1 gwizdek biegaja w przdd z
naprzemienna praca RR

-2 gwizdki biegaja w tyt z
naprzemienna praca RR

-3 gwizdki ktada si¢ na plecach
z RR wyciagnigtymi za gtowa
-4 gwizdki ktada si¢ na plecach
z RR wzdtuz ciatai
naprzemienna praca NN

. Numerki”.

Przebieg:

Kazda osobaw zespole ma
przyporzadkowany numer (od 1
do 6) nadany przez nauczyciela.
Nauczyciel wywotuje jeden z
numeréw, osoby odpowiadgace
danemu numerowi zaczynaja
ptyna¢ grzbietem wykonujac 10
ruchow rak, nastepnie
przekrecaja Sig napiersi i ptynac
kraulem dotykaja jak
najszybciej sciany ptywalni.
Wygrywa druzyna, ktorej
uczestnicy wigcej razy dotra do
sciany przed swoimi rywalami.

» Swiderki®.

Przebieg:

Nauczyciel wywotuje numer, a
odpowiadajacy mu uczniowie

min.

min.

min.

Uczniowie rozmieszczaja si¢ dowolnie w basenie w
wodzie nie gicbszej niz do szyi.

Pokaz i objasnienie. Nauczyciel zwraca uwagg na
poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.

N S

A AAAA
A AAAA
AAAAA

Dwa zespoty ustawigja Si¢ przy $cianiach na dwoéch
torach. Pokaz i objasnienie. Nauczycid zwraca
uwagg na poprawnosé wykonywania ¢wiczen. Osoby,
ktore nie ptywaja asekuruja osoby ptynace przed
uderzeniem o brzeg ptywalni. Wygrana druzyna
otrzymuje punkty w postaci desek potozonych na
brzegu basenu.

N S
- A
- A
- A
-« A
-« A

Ustawienie j.w

Uczniowie ustawiaja Sig W szeregu przy scianie,
przodem do nigj. Kazdy uczen ma przydzielony
numer od 1 do 6. Uczniowie ptyna 2 diugosci.
Wygrana druzyna otrzymuje punkty w postaci desek
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zaczynaja ptynac ,, $widerkiem*
(tzn. naprzemienna praca NN i
RR do kraula 6 cykli,
wykonanie obrotu na plecy, po
czym naprzemienna praca NN i
RR do grzbietu- 6 cykli, i
odwrotnie. Wygrywa osoba,
ktoérawrdci pierwsza.

potozonych na brzegu basenu.

Osoby, ktére nie ptywaja asekuruja osoby ptynace
przed uderzeniem o brzeg ptywalni.

Pokaz i objasnienie. Nauczyciel zwraca uwagg na
poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.

3
min.
-Uczniowie lezac na piersiach Uczniowie pobieraja deski
trzymaja deske przed soba w Ustawienie j.w
wyprostowanych RR. Wykonuja 2 dtugosci ptywalni
naprzemienna pracg NN z
jednoczesnym wydechem do
wody. 3 | Nauczyciel nabiezaco przelicza stan ilosciowy grupy.
min. | Ustawieniej.w
-Uczniowie lezac na grzbiecie 2 dtugosci ptywalni
trzymaja deske przed soba,
wzdtuz T, w wyprostowanych
RR. Wykonuja naprzemienna
pracg NN. 3 | Ustawieniej.w
min. | 2 dtugosci ptywalni
- Uczniowie lezac na piersach
trzymaja deske migdzy NN.
Wykonuja naprzemienna prace
RR do kraula z jednoczesnym
wydechem do wody. 3 |Ustawieniej.w
min. | 2 dtugosci ptywalni
-Uczniowie lezac na grzbiecie
trzymaja deske migdzy NN.
Wykonuja naprzemienna prace
RR do grzbietu.
3 | Uczniowie pobiergja kdtka
min. | Rozsypka.
»Lowcy”. Pokaz i objasnienie. Nauczyciel zwraca uwagg na
Uczniowie rzucaja przed siebie poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczen oraz
w dowolnych kierunkach kotka bezpieczenstwo.
w obrebie swoich toréw i stargja Nauczyciel na biezaco przelicza stan ilosciowy grupy.
Sig je wylowic.
4 | Uczniowie stoja przy stupkach, pojedynczo wykonuja
min. | skok.
»L.owcy”- odmiana Nauczyciel zwraca uwage na poprawnos¢ Nauczyciel
Nauczyciel rzuca kétkado Nauczyciel zwraca uwage na poprawvnosé
gigbokiej wody, uczniowie po wykonywania ¢wiczen oraz bezpieczenstwo podczas
kolei wykonuja skok na nogi do skokow.
wody, nurkuja i wytawiaja
kotka.
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T i I P

6.
Zabawa 2 | Uczniowie pobieraja piteczki. Odktadaja kotka.
uspokaja min. | Ustawiaja Si¢ przy scianie ptywalni.
jaco- » Wyscigi piteczek”. Uczniowie
oddecho | maja za zadanie jak najszybcigj
wa przedmucha¢ piteczki do Uczniowie zabieraja piteczki z wody i wychodza po
przeciwlegtej sciany. kolei na brzeg ptywalni ustawiajac Si¢ w szeregu na
zbidree.
. 3 | Uczniowie stoja w szeregu na zbiorce naladzie.
Czes¢ min.
konco N
wa. AAAAAAAAAA S
(3min)
7.
Podsumo | Na dzisiejszej ekcji
wanie. | doskonaliliscie styl grzbietowy,
kraul i skoki do wody, Podsumowuijac P zacheca jeszcze do aktywnego
udoskonaliliscie swoje uczestnictwa w réznych formach ruchu .Wyréznia
umigjgtnosci w ptywaniu na osoby , ktdre przez cale zajecia ngjbardzigj sie
grzbiecie i piersiach, ktére staraty, podsumowuje wyniki rywalizacji miedzy
mozecie wykorzystywat z dwoma druzynami liczac zdobyte punkty oraz
kolegami w czasie wolnym od dzickuje grupie za atmosfere, a przy okazji
zaje¢. Podnosiliscie wasza mobilizuje pozostatych uczniéw do osiagania
sprawnos¢ fizyczna oraz ,co jest lepszych rezultatow.
bardzo wazne , wasze serca stgja
Si¢ coraz mocnigjsze , awasz
organizm silnigjszy i bardzigj
odporny na choroby. Tak wigc
zachgcam was do aktywnego
uczestnictwa nie tylko na
zajeciach. Dzigkuje wam za
wspaniata atmosfere i wspolne
zajgcia.
Przed pozegnaniem P prosi ucznidw o przyjecie
Na dzis to wszystko , Czotem postawy i na stowa , Czotem grupa’, uczniowie
grupa’ odpowiadaja , Czotem”.
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LEGENDA:

uczen

prowadzacy

miejsce sktadowania przyboréw
kierunek poruszania si¢

T w0n = >
T UU U UTUTU

NN - nogi
RR -rece
T -tutdw

-44 -
PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com

Konspekt lekcji ptywania

Temat: Doskonalenie stylu gr zbietowego w formie gier | zabaw.

Zadanie dydaktyczne:

- doskonalenie stylu grzbietowego w formie

gier i zabaw
Klasa ol
Miejsce : ptywalnia Cele:
llos¢ ¢éw. :15 - wdrazanie uczniow do wspdtdziatania
w zespole (grupie) .
Czastrwania: 45 min - aktywizowanie do samokontroli, samooceny,
samodoskonalenia sprawnosci
Przybory: 15 piteczek do tenisa stotowego, - ukazywanie przydatnosci ksztattowanych
8 dmuchanych koét, 15 desek, umigjetnosci w rywalizacji
3 kota ptywajace - ukazywanie wptywu ruchu na nasz organizm

- przestrzeganie zasad fair-play

Uczen potr afi (zna):

- Uczen jest oswojony z woda

- Uczen potrafi wykona¢ poslizgi, przeptynac¢
25m dowolnym stylem

- Uczen ma opanowane elementarne ptywanie

- Uczen umie (wie):

- Uczen zna zasady kulturalnego kibicowania

Uczen rozumie:

- Uczen rozumie potrzebg samooceny stopnia
opanowania umigetnosci ruchowych

- Uczen rozumie potrzebe aktywnego
wypoczynku

M etody:
-zabawowa

Formy:
-frontalna

-grupowa
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Tok Tresé Dozo W skazdwki organizacyjno -
lekcji wanie -metodyczne
1 2 3 4
|.Czesé
wstepna
1.Czyn | Zbidrka. Sprawdzanie obecnosci| 2 |Zbiorkaw szeregu naladzie.
NOSCI oraz gotowosci uczniéw do min. 3
organiza | zajeé. oo N
cyjno- AAAAAAAAAA S
porzadko
we
10 minut
Prowadzacy sprawdza list¢ obecnosci. Przypomina o
zdjeciu bizuterii , zegarkow, wyrzuceniu gum do
zuciaitp. Zwraca réwniez uwage na odpowiedni stroj.
2.Przed |Nadzisiejsze lekcji bedziecie 30 |Ustawieniej.w
stawieni | doskonali¢ styl grzbietowy w sek. | Prowadzacy krotko i zwigzle przedstawia zada-
ezadan |formiegieri zabaw. Na nialekcji .
lekcji . | poczatku zaje¢ poznacie
opowies¢, ktéra pozwoli wam
rozgrzac i przygotowac
organizm do dzisiejszej lekgji
3.Uzasad | Rozgrzewke, ktdra bedziecie 30 |Ustawieniej.w
nienie. | wykonywa¢ nadzisiejszych sek. | Motywujac prowadzacy stara sig¢ skupi¢ uwage
zajgciach mozecie wykorzysta¢ uczniow natym co méwi oraz zachecié¢ ich do
nie tylko naptywalni, alei na aktywnego uczestnictwa w lekcji i pozania .
podwérku, mozecie mito
Spedzi¢ czaswolny i
jednoczesnie rozwija¢ swoja
sprawnosé fizyczna. Dzigki
realizacji zadan gtéwnych
lekcji, czyli doskonaleniu stylu
grzbietowego bedziecie czerpac
W przysztosci wigksza rados¢ z
plywaniai mam nadziej¢ sami
w czasie wolnym korzysta¢ z
zaje¢ na ptywalni.
- 46 -
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4.Cwicze 7

nia » Wycieczka do lasu” . min. | Uczniowie staja twarza do prowadzacego w szeregu,
rozgrzew | Dzieci wybraly si¢ z pania ktory pokazuje i omawia ¢wiczenia Zwraca uwage
ajace na |nauczycielka do lasu. na poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen. Rozgrzewka
ladzie Na poczatku rozgladaty si¢ w formie opowiesci ruchowsj.

wokot siebie patrzac we

wszystkich kierunkach i N

podziwiajac uroki lasu: AAAAAAAAAA S

-krazenie gtowy

Nagle z lewej strony dobiegt ich
odgtos dzigciota:

-skret glowy w lewo -5X
A z prawegj przebiegta
wiewiorka:

-skret glowy w prawo 5x -5X
U gory przeleciat nad drzewami
ptak:

-dzieci zwracaja glowy do géry -5X
Dzieci ustyszaty za soba szelest
galezi i odwrdcity si¢ za siebie,
aby sprawdzi¢ co to byto: _
-skrety raz w lewo, raz w prawo -poSxw L iwP
Okazalo sig, ze to przebiegajaca
jaszczurka.

Nagle wszyscy ustyszeli
brzeczenie. Byt to réj komarow,
dzieci musaty odgania¢ si¢ od
nich machajac rekami: ]
-wymach ramion we wszystkich -po 10x w przod, tyt, bok
kierunkach (w przéd, tyt, na
boki).

Komary odleciaty, a oczom
dzieci ukazaty w oddali dwa
zajace, ktore raz pojawiaty sig,
raz znikaty za kepami trawy:
-dzieci wykonuja przysiady -10x
(gdy z&jac znikarobia przysiad,
gdy pojawia si¢ wstaja)

Zajace uciekty, adzieci idac
dalg zobaczyty na skraju lasu
mate jeziorko. Przyspieszyty
kroku: S
-dzieci ida w miejscu unoszac -po 15x nisko i 15x wysoko
kolana nisko, pézniej wysoko
Gdy doszty zachciato im si¢
kapac i zaczely sig rozbierac:
-dzieci nasladuja ruchy -sklony T
rozbieraniasi¢ i przebieraniaw
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stroj

Gdy dzieci byty juz gotowe do
kapieli, pani przeliczytajei
pozwolita si¢ wykapac

Dzieci wykonuja w lewo zwrot i po kolei podchodza
do drabinki i wchodza do wody. Nauczyciel przelicza
uczniow.

Il Czesé
gléwna

5.Dosk.
stylu
grzbieto
wego

40 minut

,Zmiany” .

Przebieg:

Zabawa polega na
wykonywaniu czynnosci
zgodnych z liczba gwizdnigé
nauczycielai tak:

-1 gwizdek biegaja w przdd z
naprzemienna praca RR

-2 gwizdki biegaja w tyt z
naprzemienna praca RR

-3 gwizdki ktada si¢ na plecach
z RR wyciagnigtymi za gtowa
-4 gwizdki ktada si¢ na plecach
z RR wzdtuz ciatai
naprzemienna praca NN

. Numerki”.

Przebieg:

Kazda osobaw zespole ma
przyporzadkowany numer (od 1
do 8) nadany przez kapitana
druzyny. Poniewaz w jednej
druzynie jest 8 0s0b, aw drugiegj
7, jedna osoba ma
przyporzadkowane dwa numery.
Nauczyciel wywotuje jeden z
numeréw, osoby odpowiadgace
danemu numerowi zaczynaja
ptyna¢ grzbietem wykonujac 5
ruchow rak, nastepnie
przekrecaja Sig napiersi i ptynac
dowolnym sposobem dotykaja
jak najszybcig do kota. W
drodze powrotnej uczniowie
ptyna stylem grzbietowym.
Wygrywa druzyna, ktorej
uczestnicy wigcej razy dotra do
kotaprzed swoimi rywalami.

min.

min.

Uczniowie rozmieszczaja si¢ dowolnie w basenie w
wodzie nie gicbszej niz do szyi.

Pokaz i objasnienie. Nauczyciel zwraca uwagg na
poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.

N S

A AAAA
A AAAA
AAAAA

Dwa zespoty ustawiaja Si¢ po przeciwlegtych
stronach basenu, przy scianie. Na srodku basenu
znajduje si¢ koto ptywajace. Pokaz i objasnienie.
Nauczyciel zwraca uwagg na poprawnosé
wykonywania ¢wiczen. Osoby, ktére nie ptywaja
asekuruja osoby ptynace przed uderzeniem o brzeg
ptywalni. Wygrana druzyna otrzymuje punkty w
postaci desek potozonych na brzegu basenu.
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Uczniowie ustawiaja Sig W szeregu przy scianie,

min. | przodem do nigj. Kazdy uczen ma przydzielony
’ SWi derki“. numer 1 lub 2. Wygrana druzyna otrzymuje punkty w
Przebieg: postaci desek potozonych na brzegu basenu.
Nauczyciel wywotuje numer, a Osoby, ktére r_1ie pltywaja asekurujz_z( 0soby ptynace
odpowiadajacy mu uczniowie przed uderzeniem o brzeg ptywalni.
zaczynaja plynaé , swiderkiem Pokaz i objasnienie. Nau_czycu_el Zwraca uwagg na
(tzn. RR z przodu, poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.
naprzemienna pracaNN i .
wykonywanie obrotéw z plecéw N S
na brzuch i odwrotnie) do
miejsca zaznaczonego ©
ptywajacym I_<o%em w od_I.ok.12 A A A A A
m., a nastepnie powracaja A A A A A
stylem grzbietowym. Wygrywa
050ba, ktorawroci pierwsza. 7 | Pokaz i objasnienie. Nauczyciel zwraca uwagg na
min. | poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen. Pobranie
- przyboréw. Rozsypka.
» Ruchomeboje”. Nauczyciel na biezaco przelicza stan ilosciowy grupy.
Przebieg:
4 uczniéw to ruchome boje,
ktore ustawiaja si¢ w rogach K S
ptywalni. Pozostali uczniowie z
przyborami (deska, kofo AOA A A A
dmuchane) ustawiaja si¢ na A A A A A4+—»
srodku ptywalni i ktadac si¢ na A A A A
plecach poruszaja si¢ za pomoca A
ruchéw RR i NN tak, aby nie '
przekroczy¢ ruchomych boi. l
Uczniowie znagjdujacy Sig poza
bojami i pomagaja
nauczycielowi eliminowa¢
pozostate. g | Uczniowie dobieraja si¢ w pary, (jednatréjkana
min. | Zzmiang wyk. ¢wiczenie), najedna parg przypada
jedno koto. Pary skiadgja si¢ z 1-ek i 2-jek. Tworza
) ) one w dalszym ciagu 2 druzyny. Wygrana druzyna
» Przeciaganie kota” . otrzymuije punkty w postaci desek potozonych na
Przebieg: brzegu basenu.
Na sygnat nauczycielaw Pary usta_lwiaj a Sig przy scianach. Pokaz i objasnienie.
dowolny sposob uczniowie Nauczyciel zwraca uwagg na poprawnos
doptywaja do kota, ktére wykonywania ¢wiczen.
zngjduje si¢ w odl. ok. 12mod -
nich. Po doptyni¢ciu kazdy N S
uczen z pary starasi¢ lezac na A OA—*>
plecach, i wykonujac T Ao A
naprzemianstronna prace RR, A OAT
przeciagna¢ koto, trzymajac je T A0 A
NN na migjsce startu. Wygrywa
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osoba, ktdra pierwsza powrdci z
kotem. Uczniowie ustawiaja Sig przy scianie, przodem do
3 | nig. Podziat na 1-ki i 2-ki. Tworza one w dalszym
min. |ciagu 2 druzyny. Pokaz i objasnienie. Nauczyciel
Zwraca uwagg na poprawnosé wykonywania cwiczen.
N S
» Pedzace strzaly” . - A
Przebieg: - A
Na sygnat nauczyciela - A
wykonuja odbicie, stargjac si¢ - A
bez ruchu doptyna¢ jak najdalej. ‘ A
6.
Zabawa
uspokaja Uczniowie pobieraja piteczki. Zabawa w rozsypce.
jaco- 1 )
oddecho min. N S
wa
AAAAA
Zabawa ,, Dmuchanie piteczek”. AAAAA
Uczniowie staraja si¢ utrzymac AAAAA
jak najdtuze piteczke u gory
dmuchajac na nia.
1 Ustawienie pod chora(giewkami: linia nawrotowa 5m
min. NS
A—»
» WYyscigi piteczek”. Uczniowie A
maja za zadanie jak najszybcieg) A o
przedmucha¢ piteczki do sciany.
Uczniowie zabieraja piteczki z wody i wychodza po
kolei na brzeg ptywalni ustawiajac Si¢ w szeregu na
zbidree.
. 5 |Uczniowie stoja w szeregu na zbiorce naladzie.
Czes¢ min.
konco N
wa. AAAAAAAAAA S
7.
Podsumo | Na dzisiejszej ekcji
wanie. | doskonaliliscie styl grzbietowy
poprzez forme gier i zabaw, . :
udoskonaliliscie swoje Podsumowu1 ac P,;achqca jeszcze do aktywne:go_
uczestnictwa w roznych formach ruchu .Wyroznia
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umigegtnosci w ptywaniu na osoby , ktére przez cate zajecia najbardziej sig

grzbiecie, ktére mozecie staraty, podsumowuje wyniki rywalizacji migdzy
wykorzystywac¢ z kolegami w dwomadruzynami liczac zdobyte punkty oraz
czasie wolnym od zgjg¢. dzigkuje grupie za atmosferg, a przy okazji
Podnosiliscie wasza sprawnosé mobilizuje pozostatych uczniow do osiagania
fizyczna oraz ,co jest bardzo lepszych rezultatow.

wazne , wasze serca stgja Sie
coraz mocnigjsze , awasz
organizm silnigjszy i bardzigj
odporny na choroby. Tak wigc
zachgcam was do aktywnego
uczestnictwa nie tylko na
zajeciach. Dzigkuje wam za
wspaniata atmosfere i wspolne
zajgcia.

Przed pozegnaniem P prosi ucznidw o przyjecie
Nadzis to wszystko ,, Czotem postawy i na stowa, Czotem grupa’, uczniowie
grupa’ odpowiadaja ,, Czotem”.

LEGENDA:

A b uczen
prowadzacy
miejsce sktadowania przyboréw

kierunek poruszania si¢

N
S

-

b
b
b
b
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Zestaw 21 gier i zabaw ruchowych w nauczaniu ptywania.
Zabawy oswajajace z woda:

1., Maszerujemy w wodzie’ .

Liczba uczestnikéw- dowolna.
Ustawienie- w szeregu, z jedngj, wyptycone czesci basenu.

Przebieg zabawy:

Prowadzacy rzuca hasto, uczniowie maszerujac nasladuja ruchy w okreslony
sposdb np.:

jak ston- slnie uderzaja nogami o dno basenu,

jak lokomotywa- krotkie, szybkie kroki, proste kolana, nasladowanie gtosem
lokomotywy,

kopiac pitke- bieg z nasladowaniem kopania pitki,

jak chory ptaszek (wrona)- powoli w przysiadzie, ramionaluzno opuszczone, jak
bezwtadne skrzydta,

jak olbrzym- ci¢zko na szeroko rozstawionych nogach, przechylgjac si¢ naboki,
jak w siedmiomilowych butach- marsz z wypadami w przéd,

jak wiewiorka- dtugie skoki obundz w réznych kierunkach,

jak nadefiladzie- prosto, rownym krokiem z wymachami ramion,

Hasta nalezy czesto zmienia¢, by sktoni¢ dzieci do szybkig reakcji i

natychmiastowej zmiany chodzenia. Zabawa pozwala odczu¢ opdr wody, ktorego
natezenie zalezy od sposobu chodzenia.

2. . Pociaq”.

Liczba uczestnikéw- dowolna.
Ustawienie- w rzedzie

Przebieg zabawy:

Uczniowie stojac jeden za drugim opieraja dionie na barkach kolegow
zngidujacymi si¢ przed nimi, maszerujac dookota (toru) basenu (na ptytkiej
wodzie) w réznych kierunkach nasladuja gtosem dzwiek lokomotywy; na sygnat
prowadzacego ,pociag”’ przyspiesza bieg, ale tak aby dzieci si¢ nie roztaczyty-
wagoniki musza by¢ ztaczone z lokomotywa.
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3..Deszc7’.

Liczba uczestnikéw- dowolna.
Ustawienie- w kole, twarza do srodka lub w dwdch szeregach naprzeciw siebie w
odlegtosci 2-3 m, albo w parach naprzeciw sebie.

Przebieg zabawy:
Na sygnat nauczyciela ¢wiczacy pryskaa Si¢ woda poprzez podrzucanie jg w

goére. Nie wolno dzieciom zastania¢ twarzy, ani odwracaé sie tytem od
wspOtpartnera.
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Zabawy oddechowe:

1. . Pociag w tunelu”.

Liczba uczestnikow- dowolna.
Ustawienie- w rzedzie, trzymajac rece na barkach lub biodrach poprzednika.

Przebieg zabawy:

Uczniowie ,,potaczeni” biegna w réznych kierunkach udajac pociag i nasladujac
gwizd lokomotywy(lub powtarzajac stowa,, ciuch, ciuch™). Na zawotanie
nauczyciela , tunel” kolejno (od pierwszego ucznia) biora wdech, zanurzaja si¢ w
wodzie, wykonuja diugi wydech i maszeruja dalegj- tak aby ,,wagoniki” si¢ nie
rozerwaty.

2. . Ryby w sieci”.

Liczba uczestnikow- 10-14
Ustawienie- potowa uczestnikow staje w kole tworzac ,,sie¢”, pozostali w srodku
kotato ,ryby”.

Przebieg zabawy:

Na sygnat prowadzacego ,,ryby” stargja si¢ wydosta¢ z sieci nurkujac pod rekami
kolegow, ktérzy nie moga utrudnia¢ wydostania Si¢ na zewnatrz kota. Po uptywie
umowionego czasu prowadzacy zabawy liczy ile ,,ryb” wydostato si¢ z sieci w
jednakowym czasie.

3., Pluskajacy 10s0s$” .

Liczba uczestnikéw- dowolna.
Ustawienie- w rozsypce, w wodzie do piersi.

Przebieg zabawy:

Uczniowie wykonuja wdech i przysiad do catkowitego zanurzenia sig, po czym
wyskakuja jak najwyzej nad wode, powracaja do przysiadu w tym samym miejscu
| ponownie Si¢ zanurzaja. Podczas wyskoku wykonuja gieboki wdech, a pod woda
gtosno wydmuchuja powietrze.
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Zabawy wypornosciowe:

1. ,Wieszanie koszuli”.

Liczba uczestnikéw- dowolna.
Ustawienie- w rozsypce, w wodzie do piersi.

Przebieg zabawy:
Dzieci wyobrazaja sobie, ze 53 koszulkami, ktore trzeba powiesi¢ na sznurze, by
wyschty. Wykonuja gieboki skton o prostych kolanach, a nastepnie odrywaja stopy

od dnai ciato ich unos si¢ napowierzchni wody, jak koszula na sznurku. Staraja
Si¢ jak najdtuze wytrzymac w takiej pozydji.

2. .Minaglebinowa” .

Liczba uczestnikow- dowolna
Ustawienie- dowolne
Przybory: pitka dlakazdego ucznia.

Przebieg zabawy:
Uczniowie zanurzaja pitke w wodzie oburacz, jak najgtebigj. Nastepnie nagle

zwalnigja chwyt i obserwuja zachowanie si¢ pitki, ktéra wyskakuje z wody.
Cwiczenie zapoznaje uczniéw z wyporem wody.

3., Sadzeniei wycinanie drzewek” .

Liczba uczestnikéw- dowolna.
Ustawienie- w rozsypce
Przybory- krazki

Przebieg zabawy:

Nauczyciel daje dzieciom krazki, ktére nastepnie stuza jako drzewka do sadzenia,
dzieci chodza i schylagjac si¢ do wody sadza drzewka, a nastepnie podnosza
(wycingja) je z dna basenu. Zabawe te stosujemy rowniez, wprowadzajac do niej
skok z przysiadu lub zsunigcie si¢ z krawedzi basenu.
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Zabawy z elementami lezenia na piersiach:

1. ,Opalanie”.

Liczba uczestnikdw- dowolna, parzysta.

Ustawienie- w szeregu

Przybory- pitki

Przebieg zabawy:

Dzieci ktada si¢ napiersiach trzymaac rekoma pitke i udaja przez chwilg, ze sie
opalga.

2. .Klocdrewna”.

Liczba uczestnikbéw-dowolna
Ustawienie- w szeregu przy brzegu basenu

Przebieg zabawy:

Uczniowie trzymaja Si¢ rekami brzegu basenu i odrywaja najpierw nogi od dna,
potem rece od przelewu, tak aby ciato przez chwile unosito si¢ na powierzchni
wody. Cwiczacy imituja kloc drewna lezacy nawodzie. Réwnoczesnie przekonuja
Sig, ze ciato nie opada natychmiast nadno, lecz przez chwile utrzymuje si¢ na
powierzchni.

3. . Ktonajdluzeg”.

Liczba uczestnikbéw-co ngimnigj 2
Ustawienie- dowolne

Przebieg zabawy:

Na sygnat prowadzacego uczniowie ktada si¢ nawodzie na piersach z ramionami
utozonymi zgodnie z zaleceniami nauczyciela np. z rekami przed siebie, w bok
itp.(dzieci, ktdre nie potrafia wykonat tego ¢wiczenia, moga leze¢ z deska).
Wygrywa ten uczen, ktory najdiuzej potrafi leze¢ nieruchomo nawodzie.
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Zabawy z elementami lezenia na grzbiecie:

1.”Karuzela’.

Liczba uczestnikdéw-parzysta.
Ustawienie- w kole

Przebieg zabawy:
Uczniowie w kole odliczaja do dwoch. Koto obraca sie w lewo lub w prawo. Na
sygnat prowadzacego jedynki ktada si¢ hawodzie na plecach z nogami

skierowanymi do srodka kota, adwdjki w dalszym ciagu obracaja koto. Po
pewnym czasi e nastepuje zmiana

2., Plywaki”.

Liczba uczestnikdw- dowolna, parzysta.
Ustawienie- w szeregu

Przebieg zabawy:
Zabawe dzieci prowadzaw parach. Jedno z dzieci ktadzie si¢ na plecach , drugie

trzyma je za dtonie po czym zwalnia chwyt. Dziecko stara si¢ wytrzymaé
okreslony przez nauczyciela czas (3-4 sekundy) .

3., Cieplawoda” .

Liczba uczestnikéw-dowolna.
Ustawienie- w rozsypce, w wodzie siegajace do pasa.

Przebieg zabawy:

Uczniowie poruszaja sie swobodnie w roznych kierunkach. Na zawotanie
prowadzacego ,zimnawoda’ -bardzo szybko pluskaja rekami i nogami, aby si¢
rozgrzac. Na sygnat ,, cieptawoda’ - ktada si¢ nawodzie nagrzbieciei
~Wygrzewaja” si¢. Gdy prowadzacy zawota ,, wige wiatr”- chowaja si¢ pod wodg.
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Zabawy z elementami poslizgu na piersiach:

1., Pluskajacerybki”.

Liczba uczestnikbéw-dowolna
Ustawienie- w szeregu
Przybory- deseczki

Przebieg zabawy:
Dzieci przykucaja w wodzie do brody, a nastepnie odbijaja sic od podtoza i

wyskakuja jak najbardzigj ptasko nawode z wyciagnietymi rekami do przodu.
Mozna przeprowadzi¢ ta zabawe z deseczkami.

2. .., Wyscig motor dwek” .

Liczba uczestnikdw- dowolna, parzysta.
Ustawienie- w szeregu

Przebieg zabawy:

Jedno z dzieci w parze ktadzie si¢ piersia nawodzie i podaje drugiemu dziecku
stojacemu przed nim tytem wyprostowane rece. Dziecko z przodu jest motorowka,
ktora na sygnat prowadzacego ciagnie za soba balast. Dziecko lezace na wodzie
ma glowe zanurzonag w wodzie i wydychado nigj powietrze. Wygrywa zespot,
ktory pierwszy osiagnie mete.

3., Berek z szybowaniem”.

Liczba uczestnikbéw-dowolna
Ustawienie- w rozsypce
Przybory- szarfa

Przebieg zabawy:

Zasady jak w normalnym berku. Berek oznaczony jest szarfa. W tym berku gonic i
ucieka¢ mozna tylko poslizgiem. Nie wolno kroczy¢ po dnie, wykonywa¢ ruchow
plywackich, ani odpycha¢ si¢ od sciany. Po ztapaniu ucznia przez berka nastepuje
zamianaral.
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Zabawy z elementami poslizgu na grzbiecie:

1. . Wystrzelenie torpedy” .

Liczba uczestnikdw-dowolna, parzysta
Ustawienie- w szeregu

Przebieg zabawy:
Jedno z dzieci w parze ktadzie sie grzbietem na wodzie. Wspotéwiczacy chwyta je

za ztaczone nogi | popycha do przodu. Wygrywa ten, kto pchnie torpede dalgj.

2. . Flisacy”.

Liczba uczestnikbéw-dowolna
Ustawienie- zespoty 4-5 osobowe
Przybory- zerdz dla kazdego zespotu

Przebieg zabawy:
Dwach, trzech z kazdego zespotu ktadzie sie na wodzie na grzbiecie i chwyta

wyprostowanymi rekoma zerdz, ktéra ciagnie dwoch flisakow. Dzieci czesto sie
zmienigja. Zabaweg mozna prowadzi¢ w formie rywalizacji mi¢dzy zespotami.

3. .. Przepychanie klody” .

Liczba uczestnikdw- parzysta
Ustawienie- w dwoch druzynach o jednakowej liczbie uczestnikow stojacych w
szeregach naprzeciw siebie w duzych odlegtosciach, na ptytkiej wodzie.

Przebieg zabawy:

Na sygnat prowadzacego ostatni uczen z kazdego szeregu ktadzie si¢ na wodzie na
grzbiecie imitujac ktode drewna. Uczniowie z szeregbw popychaja lezacego
nieruchomo kolege tak, az doptynie on napoczatek, wowczas ktadzie si¢ nhastepny
itd.. Wygrywa zespot, ktory pierwszy wréci do pozycji wyjsciowe).
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