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Wstep

Wiele jest powodow, dla ktérych umgeposé ptywania mana uzna za
bardzo wang i potrzebm w zyciu kazdego cztowieka. Niewtpliwie do
najwaniejszych z nich, oprécz raflm i satysfakcji, jak daje maliwosé
uprawiania wszelkiego radju sportow wodnych, zaliczynalezry przede
wszystkim nieocenionenaczenie tej umigjnosci dla ochrony zdrowia tycia
ludzkiego. Kiedy nauczanie ptywaniabejmuje wznidw szkét specjalnych,
czyli takich, u ktérych wyspuja w réznym stopniu zaburzenia rozwoju
psychofizycznego ®i sposob przecehiroli zagé w wodzie dla ich
wyrownywania. Powodowana tragk zdrowie izycie wszystkich tych, ktorzy z
wody korzystaj i beda korzyst& w przyszidci podgtam sk prowadzenia zag¢
nauki ptywania w szkole, w ktorej praeuj

Statystyki utong¢ na r@nego rodzaju akwenach wodnych, szczegdlnie w
okresie wakacyjnym,gsalarmuace. W tej sytuacji warto zaélasobie pytanie,
czy tak musi by, czy mana tego unikac? Mysle, ze m@na a nawet trzeba.
Odpowiedzy na to jak to roli niech kdzie niniejszy program kursu nauki
ptywania, ktéry jest wynikiem wspoétczesnej wiedzy z teorii i metodyki
nauczania ptywania oraz moich osobistychswdadczé jako nauczyciela
wychowania fizyczego, trenera pltywania, jak rownieosoby, ktéra kiedy
wyczynowo uprawiataetdyscyplire sportu.

Nie chciatabym jedak problemu utort zawezi¢ tylko do braku
podstawowych umiefnosci ptywackich, ktére to proponowany przeze mnie
program ma na celu dostarézyszystkim uczestkom kurséw. Zackcajac
wszystkich do podgia trudu nauki ptywania pragrewrdcié szczegola uwag:
na kultue zachowania nad wadi w wodzie, gdy wiele nieszcgsliwych
wypadkow jest wynikiem nie tyle braku umigjosci ptywania, co brawury i
lekkomysInosci.



1 ZAtOZENIA PROGRAMOWE KURSU

» Program kursu obejmuje nauczanie dwoch podstawowych technik ptywania

(kraula na grzbieeii na piersiach),

Kurs przeznaczony jest dla ucznidéw szkot specjalnych,

Kurs mae by prowadzony w ramach obligatoryjnych gajwychowania

fizycznego lub w ramach zgij pozalekcyjnych,

Zajecia prowadz nalezy w zalenosci od maliwosci szkoty w miejscach

specjalnie do tego celu przystosowanych,

Zajecia powinna prowadziosoba do tego uprawniona (instruktor ptywania,

instruktor ptywania | kl., trener ptywania, trener ptywania Il Kkl., trener Ki.

mistrzowskiej),

» Budzet godzin przeznaczony na realizazagé zaleeny jest od maliwosci
organizacyjnych i finansowych szkoty (nie mnieg rni-2 godziny zajc
lekcyjnych w tygodniu),

» Przybory pomocnicze do prowadzeniae¢zajo: deski ptywackie (mate i
duze), zerdki ptywackie, skrzyetka ptywackie, olicze, kazki hokejowe lub
inne zabawki zatapialne, zabawki ptya@g@ (np. piteczki pingpongowe),
kota gumowe, pitki.
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CELE | ZADANIA KURSU

Zapoznanie i oswojenie zeodowiskiem wodnym,

Wdrozenie do bezpiecznego korzystania z akwenow wodnych,

Stymulacja i wyrOwnanie zabunzeozwoju psychomotorycznego,

Nauczenie dwoch podstawowych technik ptywania (kraula na grzbiecie i na
piersiach),

Stworzenie optymalnych warunkéw do opanowania sportowych technik
ptywania,

Przygotowanie do zdobycia odznaki ZJjatywam”

Przygotowanie do egzaminu na kgotywaclks.
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3 TRESCI PROGRAMOWE

3.1 PRZYKLAD SZCZEGOLOWEGO ROZKtADU ZABC )

LP. TEMAT TRE SC NR ZABAWY
LEKCJI
Wstepne -Cczei¢ organizacyjna 1 "Zwiadowcy" "Marsz w wodzie"
oswajanie z -podstawowe czynrici w "Motorowki i zagléwki" "Pockg"
woda wodzie "Baraszkujce niedwiadki"
-zanurzanie gtowy "Deszcz" "Odwa wojownicy"
"Szalone koto" "Helikopter"
"Berek kucany"
Nauka -zanurzanie gtowy pod wgd 2-3 "Ryby w sieci" "Poeig w tunelu”
podstawowych | -otwieranie oczu pod vgod "Wodospad" "Telewizor"
elementow -nauka wydechu do wody "Kalkulator" "Potawiacze peret’
"Rozpylacz" "Pitka w kole"
"Gotujca s¢ woda"
Cwiczenia -nauka wydechu do wody 4-5 "Wesote foki"
wyporngciowe |-korek (préba Igenia) "Pluskapcy tosa"
-skoki na nogi do wody ptytkiej "Zatapianie miny"
(z siadu, spady, zeskoki z przy- "Sadzenie drzewek" "Korek" "Meduza"
siadu) "Plywaki" "Sprezynki"
"Wrzucanie ktody"
Lezenie na -z przyborem 6-7 "Kloc drewna" "Karuzela"
piersiach -bez przyboru "Plywaki"
i grzbiecie -otwieranie oczu "Liczenie palcow"
-skoki do wody ptytkiej "Transport skarbéw"
"Wodowanie statku" "Wizytowka
Pdslizg na -lezenie na piersiach 8-9 "Korek" "Nad morzem"
piersiach (1) -poslizg z odbicia od dna basent "tawicasledzi" "Pluskagce rybki"
(z przyborem, bez przyboru) "Wyscig motoréwek"
-nauczanie wydechu do wody "Wyscig parostatkéw"
-spady do wody "Wrzucanie kiody "
Paslizg na -lezenie na grzbiecie 10-11 "Flisacy" "Przepychanie ktody"
grzbiecie (1) -poslizg z odbicia od dna basent "Wystrzelenie torpedy"
(z desly, bez deski) "Slizgacze"
-spady do wody z pozycji tecej "Wrzucanie klody"
Pdilizg na -z odbicia odciany basenu 12-13 "Spezynki"
piersiach (2) (z desky, bez deski) "Skoki przez przeszkody"
-nurkowanie "Pluskajce rybki"
-skok na nogi w dal "Wyscig w tunelu" "Kto dalej"
Pdilizg na -z odbicia odciany basenu 14-15 "Klaskanie"
grzbiecie (2) (z desky, bez deski) "Torpeda"
-wycigganie przedmiotow z dna "Slizgacze"
basenu "Potawiacze peret'
-skoki na nogi w dal "Badacze dna"
-odbicie od dna - pitizg "Skoki do dziupli”
Kraulowe ruchy |-na hdzie 16-17 "Skok do dziupli" "Fontanna"

ndg na piersiach

-przy brzegu basenu

-ze wspdadwiczacym (w miejscu,
w poélizgu)

-nauczanie wydechu

-skoki na nogi do wody gbokiej
z przyborem

"Badacze dna"
"Pokonywanie przeszkéd"
"Wrzucanie ktody"

"Fala"

"Wyscigi piteczek"
"Pluskapcy tosa"




10 Kraulowe ruchy |-na hdzie 18-19 "Skok ratunkowy"
ndg na grzbiecig-na brzegu basenu "Nurek"
-przy scianie basenu "Kto mocniejszy"
-paslizgi na grzbiecie "Przecihganie”
-ruchy nég ze wspélviczacym "Wyscig slizgaczy"
(w miejscu, w pélizgu) "Holowanie drewna"
-skoki na nogi z przysiadu
11 Kraulowe ruchy |-ruchy ik na kdzie 20-21 "Skacgcy pstag"”
ndg na piersiacti;kraulowe ruchy n6g w gtizgu "Pokonywanie przeszkéd"
ruchy ramion na| z deslg (z oddychaniem) "Wrzucanie ktody"
grzbiecie -ruchy mk na grzbiecie z "Wiatraki"
partnerem (w miejscu, w marszu) "Wyscigi"
-jednoczesne ruchyk na grzbie- "Kto glebiej"
cie (deska midzy nogami)
-skoki na nogi do wody gb.
12 Kraulowe ruchy |-kraulowe ruchyak na hdzie 22-23 "Skok z salutowaniem"
ndg na grzbiecig;ruchy nég na grzbiecie z desk "Berek"
ruchy ramion |-praca nég bez deski "Holowanie ktody"
na piersiach -kraulowe ruchyk przyscianie "Wrzucanie klody"
basenu "Przepychanka"
-kraulowe ruchygk z partnerem "Taczki"
(w miejscu, w marszu) - bez
oddechu, z oddychaniem
13 Kraulowe ruchy | -naprzemianstronne ruchy ramipf-25 "Berek kucany"
ramion na z deslg (przytrzymanie dtoni "Szybowiec"
grzbiecie przy biodrach) "Wyscigi fok"
-naprzemianstronna gta) praca "Badacze dna"
ramion z desk "Kto gtebiej"
-ruchy nég do kraula na piersiach
-skoki na nogi do wody gbokiej
(samodzielne przeptyniecie przy
pomocy ndg na grzbiecie do
$ciany basenu)
14 Kraulowe ruchy |-kraulowe ruchy jednego ramier26-27 "Baraszkujce delfinki"
ramion na z deslg (z oddechem) "Berek"
piersiach -kraulowe ruchy drugiego "Skoki do celu”
ramienia (z oddechem)
-kraulowe ruchydk z desk
(bez oddechu, z oddechem)
-ruchy nég do kraula na grzbiegie
-skoki do wody ze stupka
15 Koordynacja -praca nog do kraula na grzbieqi2z8-29 "Zjezdzalnia"
pracy ramion |((z desk) "Badacze dna"
i n6g (kraul na |-praca ramion do kraula na "Slalom podwodny"
grzbiecie) grzbiecie (z desR "Bomba"
-taczenie ruchéw ramion i nég
z desly ("doktadanka") - régne
utozenie deski
-nurkowanie w dal (penetracja
dna w linii prostej)
16 Koordynacja -praca ndg do kraula na piersiach 30-31 nctieh"
ruchow ramion | (z deak "Wiatraki"
i n6g (kraul na [-ruchy ramion do kraula z desk "Fontanna"

piersiach)

(bez oddechu, z oddychaniem)
-taczenie ruchéw ramion i nég

oraz oddechu ("doktadanka")
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z desk

-préba przeplyricia kraulem na
piersiach kilku metrow

(bez oddechu)

-wslizgi do wody na gtowy

17

Plywanie
kraulem
na grzbiecie

-skok do wody gibokiej na
gtowe z pOtprzysiadu
-praca ndg do kraula na grzbie
(bez deski)
-praca gk na grzbiecie
-taczenie ruchéw ramion i nég d
kraula na grzbiecie (bez deski)

-zegcie do dna basenu

32-33

cie

"Bomba"

"Potawiacze peret"
"Wyscig w tunelu”

18

Plywanie
kraulem
na piersiach

-wslizg do wody z siadu
-praca ndg do kraula (z degk

-pracak do kraula (bez
oddychania, z oddechem)
-préba przeptyricia kilku
metréw kraulem na piersiach
z oddechem

-ptywanie kraulem na grzbiecie
skoku na nogi

34-35

"Wrzucanie klody"

"Szczupak i rybki"
"Katapulta"

19

Doskonalenie
poznanych
elementéw

-skok do wody na gtogv

z przysiadu

-ptywanieckami i nogami do
kraula na grzbiecie (proby
ciagtej pracy 8k)
-praca ndg do kraula na piersia

-proby ptywania kraulem na pief

siach w petnej koordynacji
-sprawdzian z nurkowania
(wslizg, wyciagniecie przedmioty
z dna)

36-37

"Klaskanie"

"Szybowiec"
"Przepychanka"

20

Sprawdzian
praktyczny
-koncowy

-skoki na gtow z przysiadu,
poétprzysiadu

-laczenie ruchéw ramion i nég d
kraula na grzbiecie
-doskonalenie elementow kraul
na piersiach

-sprawdzian kacowy

38-39

® Opracowano na podstawie 20 — lekcyjnego kursu nauki ptywania opartego zenizath E. Bartkowiaka i R. Karskiego zwkszajc ilos¢ jednostek lekcyjnych.

4 PROCEDURY OSIAGANIA CELOW

Umiejetnosé ptywania, jak ju wspomniano na wgpbie jest bardzo wang i
przydatm, umiegtnoscia, jednak jej opanowani@vymaga czasu, wysiku i
zalezne jest od wielu zionych oraz powizanych ze sabczynnikéw. Aby
proces nauczania ptywania przebiegawidtowo i skuteazie, czego wynikiem
powinno by oskgniecie zamierzonych ¢éw w sposéb madiwie optymalny,
nalezy zwrac& szczegolg uwag: na:
¢ Wiasciwe i umiegtne stosowanie metathuczania ptywania, $s0d ktorych

wyroznié¢ nalezy:



Metody oparte na stowie,

Metody oparte na pokazie,

Metody oparte na dziataniu praktycznym uczniow,
Metody nauczania egciami i w catgci.
Przestrzeganie nagtujacych zasad nauczania:
Swiadomdci i aktywndici,

Poghdowdsci,

Systematyczrigi i stopniowania trudnii,

Trwaldci,

Dostpnaéci,

Indywidualizaciji.

Prawidtowy organizagi poszczegolnych jednostek lekcyjnych, w tym
wiasciwy dobor form organizacii grupy.
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5 OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIA | METODY ICH
POMIARU — EWALUACJA

5.1 ETAPY NAUCZANIA PLYWANIA | ZALQZONE OSHYGNIECIA

Wieloletni proces nauczania ptywania nafzej dzielony jest na trzy
etapy:

Etap |- nauczanie elentamych ruchow ptywackich;

Etap Il — nauczanie i doskonalersportowych technik ptywania oraz
startéw i nawrotow;

Etap Il — trening specjalizacja w ok&onym sposobie ptywania.

Program kursu nauki ptywania diaczniéw szkét specjalnych zakiada
prowadzenie nauczania na poziomie etapu pierwszego. W etapigzaymyddo
pokonania przez ucznidw odezwnegatywnych zwizanych z wod, dziki
czemu adaptag sk do srodowiska wodnego ma@joni mazliwosé opanowania
nastpujacych zada:

W pierwszej fazie nauczamptywania (tematy 1-8);
Opanowanie mtstawowych czynniei w wodzie,
Zanurzanie gtowy do wody,

Otwieranie oczu pod wagd

Opanowanie wydechu do wody,

Wykonywanie lgenia na piersiach i grzbiecie,
Opanowanie @tizgéw na piersiach i grzbiecie,
Wykonywanie prostych skokow do wody ptytkiej,
W drugiej fazie nauczangtywania (tematy 9-14);
Opanowanie pracy nog do kraula na grzbiecie,
Wykonywanie pracy ndg do kraula na piersiach,
Nauczenie pracy ramion do kraula na grzbiecie,
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Wykonywanie skokéw do wodyedgokiej,

W trzeciej fazie nauczania ptywania (tematy 15-20);
Opanowanie ptywania kraulem na grzbiecie,

Préby ptywania kraulem na piersiach,

Wykonywanie Wlizgéw do wody i prostych skokow na gtew
Opanowanie elementow nurkowania w dal i wbgt

PONE e b

5.2 SPRAWDZIANY OSHUGNIEC

Przedstawione w programie kursustiie zadania oraz zamierzone cele
zaktadag sprawdzanie osgnig¢ na czterech poziomadaawansowania. Jest to
tym bardziej uzasadnione, podmiotem oddziatywaniagutaj uczniowie szkot
specjalnych w tym rownie uczniowie tak zwanyt zespotéw edukacyjno —
terapeutycznych. Dlatego ztesprawdzajc oshgniccia naley do kadego
uczestnika kursu podchodaiv sposob indywidualny. Uczniowie koczac kurs
maj mazliwos¢ wyboru poziomu trudniei egzaminu kdcowego i tym samym
uzyskania jednej z dwoch odznak oraz dyplomuukenia kursu.

Poziom | — uzyskanie odznaki oraz dyplomuz“die bog si¢ wody”

Wymagania:
1. Zanurzenie gtowy do wody,
2. Lezenie na wodzie z podtrzymaniem,
3. Przeptyngcie 6 metréw z kotkiem lub wekawkach.

Poziom Il — uzyskanie dyplomu “dptywam z desk 12,5 metra”

Wymagania:
1. Palizg na piersiach,
2. Przeplyngcie 12,5 metra z degka piersiach.

Poziom IIl — uzyskanie dyplomu “dyptywam 12,5 metra”

Wymagania:
1. Pdlizg na piersiach,
2. Palizg na grzbiecie,
3. Przeplyngcie 12,5 metra na piersiach.

Poziom IV — uzyskanie odznaki oraz dyplomuz'jpiywam”

Wymagania:
1. Palizg na piersiach,
2. Pdlizg na grzbiecie,
3. Skok na nogi do wody gokiej,
4. Wycigniecie przedmiotu z dna (ghhokas¢ 1,6 m)
5. Przeptyngcie 25 metrow.



