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PIERWSZY ETAP NAUCZANIA PLYWANIA.

Opracowanie: mgr Mirostaw Zagorski, mgr Urszula Kazmierska-Kocik
ZADANIA:

Konieczno$¢ podziatu procesu nauczania ptywania wynika z faktu, Ze przebiega on w
zaplanowanym okresie. Chronologia narzuca okreslona kolejnos¢ dziatan dydaktycznych.
Nauczanie pltywania wymaga wyodrgbnienia trzech nast¢pujacych po sobie czgsci:
przygotowanie do dziatania, realizacja wtasciwych zadan, zakonczenie dziatania.

Etap pierwszy, spetnia funkcj¢ przygotowujaca do sprawnej realizacji bezposredniego
celu nauczania. Przygotowanie to musi by¢ wszechstronne, obejmujace sfer¢: motoryczna,
psychiczna i wychowawcza, winno przygotowaé ucznidéw do wykonywania zadan w etapie
drugim

Adaptacja do srodowiska wodnego i zwigzane z tym pokonywanie odczu¢ negatywnych
wystepujacych u uczniéw, wplywaja na opanowanie w pierwszym etapie nauczania ptywania
podczas kursu 20-lekcyjnego , nastgpujacych zadan:

1. opanowanie podstawowych czynno$ci w wodzie,
zanurzanie glowy do wody,

otwarcie oczu pod woda,

opanowanie wydechu do wody,

wykonywanie lezenia na piersiach i grzbiecie,
opanowanie pos$lizgdéw na piersiach i grzbiecie,
wykonywanie prostych skokéw do wody ptytkie;j,
opanowanie ruchow noég do kraula na grzbiecie,

9. wykonywanie ruchow nég do kraula na piersiach,
10. nauczenie pracy ramion do kraula na grzbiecie,

11. nauczanie pracy ramion do kraula na piersiach,

12. wykonywanie skokéw do wody glebokiej.

13. opanowanie ptywania kraula na grzbiecie,

14.proby ptywania kraulem na piersiach,
15.wykonywanie prostych wslizgéw do wody 1 prostych skokéw do wody,
16 opanowanie elementoéw nurkowania w dal 1 w glab.

O NN kW

Sprawny przebieg procesu uczenia si¢ ptywania jest rezultatem wdrazania uczacych sig
ptywa¢ do takich zachowan , ktére zapewniaja im bezpieczenstwo , zdrowie 1 prawidlowe
kontakty spoteczne. Postgpowanie musi odbywac si¢ w koordynacji z dziataniami rodzicow.
W tego typu dziataniach kladzie si¢ nacisk na samodzielno$¢ i odpowiedzialnos¢ dziecka a
nie tylko na dyscypling i postuszenstwo.

SZCZEGOLOWY PROGRAM ZAJEC:

Nr Temat Tresé Zabawy
1 | Wstegpne -cz$¢ organizacyjna, Zwiadowcy. Pociag. Marsze w
oswojenie z -podstawowe czynnos$ci wodzie.
woda. w wodzie Motorowki 1 zaglowki.
-zanurzanie glowy, Baraszkujace niedzwiedzie.

Deszcz. Odwazni wojownicy.
Szalone oko. Helikopter. Berek
kucany.
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2 |Nauka zanurzanie glowy pod wode, Ryby w sieci. Pociag w tunelu.
podstawowych otwieranie oczu pod woda, nauka | Wodospad. Telewizor.
elementow. wydechu do wody. Kalkulator. Rozpylacz.

Potawiacze peret.. Pitka w kole.
Gotujaca si¢ woda.

3 |Cwiczenia nauka wydechu do wody, korek | Wesole foki. Korek. Pluskajacy

wypornosciowe. | (préba lezenia),skoki na nogi do |toso$. Zatapianie miny. Ptywaki.
wody ptytkie;j, Meduza. Wrzucanie ktody.
Sprezynki.

4 | Lezenie na z przyborem, bez przyboru, Kloc drewna. Ptywaki. Karuzela.
piersiach otwieranie oczu, skoki do wody | Wizytowka. Liczenie palcow.

1 grzbiecie. ptytkie;. Transport skarbow. Wodowanie
statku. Skoki do dziupli.

5 |Poslizg na lezenie na piersiach, poslizg z Korek. Nad morzem. Lawica
piersiach (1). odbicia od dna basenu (z sledzi.

przyborem ,bez przyboru) Pluskajace rybki. Wyscig

nauczanie wydechu do wody motorowek.

spady do wody. Wyscig parostatkow. Wrzucanie
ktody.

6 |Poslizg na lezenie na grzbiecie, poslizg Flisacy .Slizgacze. Przepychanie
grzbiecie (1). z odbicia od dna basenu, (z deska | ktody.

1 bez deski), nauczanie wydechu | Wystrzelenie torpedy.
do wody, spady do wody z Wyrzucanie ktody.
pozycji lezacej.

7 |Poslizg na z odbicia od $cian basenu (z Sprezynki. Skoki przez
piersiach (2) deska bez deski),nurkowanie, przeszkody. Wystrzelenie

skoki na nogi w dal. torpedy. Pluskajace rybki.
Wyscigi w tunelu.

8 | Poslizg na Z odbicia od $ciany basenu Klaskanie. Torped. Slizgacze.

grzbiecie(2) (z deska bez deski) wyciaganie | Polawiacze peret. Skoki do
przedmiotow z dna basenu, skok |dziupli. Badacze dna
na nogi w dal odbicie od dna
poslizg

9 |Kraulowe ruchy |na ladzie, przy brzegu basenu, ze | Skok do dziupli. Fontanna.
nég na wspotéwiczacym, (w miejscu w | Badacze dna. Pokonywanie
piersiach. poslizgu) nauczanie wydechu, przeszkod. Fala. Wrzucanie

skoki na nogi do wody glebokiej |ktody. Wyscig piteczek.
Z przyborem. Pluskajacy tosos.
10 |Kraulowe ruchy |na ladzie, na brzegu basenu, Skok ratunkowy. Nurek. Kto
nog na grzbiecie. |przy Scianie basenu, poslizg na | mocniejszy. Przeciaganie.
grzbiecie, ruchy nog ze Wyscig slizgaczy. Holowanie
wspotéwiczacym (w miejscu w | drewna.
poslizgu), skoki na nogi z
przysiadu.
11 |Kraulowe ruchy |ruchy rak na ladzie, kraulowe Skaczacy pstrag. Pokonywanie

nog na piersiach,
ruchy ramion na
grzbiecie.

ruchy NN w poslizgu , z deska z
oddychaniem, ruch RR na
grzbiecie z partnerem (w
miejscu, w marszu) jednoczesne
ruchy rak na grzbiecie (deska
migdzy NN), skoki na nogi do
wody glebokie;j.

przeszkod. Wiatraki. Wrzucanie
ktody. Wyscigi . Kto glebiej.
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12 |Kraulowe ruchy |kraulowe ruchy rak na ladzie Skok z salutowaniem. Berek.
ndg na grzbiecie, |ruchy nog na grzbiecie z deska, | Holowanie klody. Wrzucanie
ruchy ramion na |praca nog bez deski, kraulowe ktody.
piersiach. ruchy rak przy $cianie basenu, Przepychanka. Taczki.

kraulowe ruchy rak z partnerem,
(W miejscu w marszu) bez
oddechu z oddechem.

13 |Kraulowe ruchy |naprzemianstronne ruchy ramion |Berek kucany.
ramion na z deska, Szybowiec.
grzbiecie. (przytrzymanie dtoni przy Badacze dna.

biodrach), naprzemianstronna Wyscigi fok.
(ciagla) praca ramion z deska, Kto glebie;.
ruchy nog do kraula na piersiach,

skoki na nogi do wody glebokiej

(samodzielne przeptynigcie przy

pomocy nog na grzbiecie do

Sciany basenu).

14 |Kraulowe ruchy |kraulowe ruchy jednego ramienia | Baraszkujace delfiny.
ramion na z deska z oddechem, kraulowe Berek. Skoki do celu.
piersiach. ruchy drugiego ramienia z

oddechem,

kraulowe ruchy rak z deska (bez
oddechu z oddechem) ruchy nog
do kraula na grzbiecie), skoki do
wody ze stupka.

15 |Koordynacja praca nog do kraula na grzbiecie |Zjezdzalnia .
pracy ramion i (z deska), praca ramion do kraula | Badacze dna.
nog (kraul na na grzbiecie, (z deska), taczenie | Slalom podwodny.
grzbiecie). ruchow ramion 1nog z deska Bomba.

,,doktadanka” r6zne ulozenie
deski nurkowanie w dal,
penetracja dna w linii proste;j.

16 |Koordynacja praca nog do kraula na piersiach |Lancuch.
ruchéw ramion i | (z deska), ruchy ramion do Wiatraki.
nog (kraul na kraula z deska (bez oddechu z Fontanna.
piersiach) oddechem), taczenie ruchow

ramion 1 nég, oraz oddechu
,doktadanka” z deska proby
przeptynigcia kraulem na
piersiach kilku metrow (bez
oddechu), wslizg do wody na
glowe.

17 |Plywanie skok do wody gie¢bokiej na Bomba.
kraulem na glowg z potprzysiadu, praca nég | Polawiacze peret.
grzbiecie. do kraula na grzbiecie (bez Wyscig w tunelu.

deski), praca rak na grzbiecie,
taczenie ruchoOw ramion i n6g do
kraula na grzbiecie (bez deski),
zej$cie do dna basenu.

18 |Plywanie wilizg do wody z siadu, praca N. | Wrzucanie klody.
kraulem na do kraula z deska, praca R. do Szczupaki 1 rybki .
grzbiecie kraula (bez oddychania, z Katapulta.
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oddychaniem) proba
przeptynigcia kilku metréw
kraulem na piersiach z
oddychaniem ptywanie kraulem
na grzbiecie ze skoku na nogi.

19 |Doskonalenie skok do wody z przysiadu Klaskanie.
poznanych ptywanie rekami i nogami do Szybowiec.
elementow. kraula na grzbiecie, (proby Przepychanka.

ciagtej pracy rak), praca ndg do
kraula na piersiach, proby
ptywania kraulem na piersiach w
pelnej koordynacji, sprawdzian z
nurkowania (wslizg wyciagnigcie

przedmiotu
7 dna)
20 |Sprawdzian skoki na gtowe z przysiadu,
praktyczny polprzysiadu, taczenie ruchow
koncowy ramion 1 nég do kraula na

grzbiecie, doskonalenie
elementéw kraula na piersiach,
sprawdzian koncowy: (wg autora
2 proby ,wzglednie test 6
¢wiczen E.Bartkowiaka.

R.Karpinski — Ptywanie. Podstawy techniki. Nauczanie. - AWF Katowice wydanie drugie
poprawione, s 65-71.

PLANOWANE SPRAWDZIANY:

Sprawdzian umiejetnosci praktycznych zalecany przez autora zawiera 2 proby, ktore w
sposob kompleksowy ujmuja wszystkie czynniki $wiadczace o stopniu realizacji 20-sto
lekcyjnego kursu nauczania ptywania:

1 proba:

- skok do wody glebokiej na nogi,

- wyrzucenie si¢ na powierzchnie wody 1 przyjecie pozycji pionowej,

utozenie si¢ na plecach,

- przeplynigcie 25m przy pomocy ramion i ndg, na grzbiecie.

2 proba:

- pokonanie odcinka 12,5m kraulem na piersiach.

Inny sposob oceny umiej¢tnosci ptywackich po I etapie nauczania ptywania podaje
E.Bartkowiak , ktorego test zawiera 6 prob:

- poslizg na piersiach,

- poslizg na grzbiecie,

- skok na nogi z wysokos$ci 1m,

- wyciagnigcie przedmiotu z dna (glebokos¢ 1,6m)

- wslizg z siadu na gltowe,

przeplynigcie 25m w sposob dowolny.
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