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SLOWO WSTEPNE

Woda, dziecko, usmiech, rado$¢ i nauka ptywania, taki obraz wydaje si¢ bezsprzecznie
najlepsza kombinacjg w procesie adaptacyjnym do srodowiska wodnego.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PEYWANIA

POD PATRONATEM
MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI

..Sport pow
dzieci i mtodziezy
jest nierozerwalng
i funkcjonalng sktadowq
sportu wyczynowego...

Ministerstwo
) Sportu i Turystyki

Rys. 1. Ogolnopolski Program Nauczania Plywania

Szanowni Panstwo, Polski Zwiazek Ptywacki, przy wsparciu Ministerstwa Sportu i Tury-
styki, ma przyjemnos$¢ odda¢ w Panstwa rece Ogodlnopolski Program Nauczania Plywania.

Jest to pierwsza cz¢$¢, z dwoch planowanych, publikacji, ktora uwzglgdniaé bedzie sied-
mioetapowy system szkolenia dzieci i mtodziezy w sporcie ptywackim. Struktura programu har-
monizuje z fundamentalnymi zasadami teorii i metodyki nauczania ptywania, a niniejsze opra-
cowanie charakteryzuje si¢ hierarchiczng zalezno$cia poszczegoélnych etapow i ich zgodno$cia
z priorytetami w metodyce nauczania i uczenia si¢ plywania.

W Ogodlnopolskim Programie Nauczania Ptywania zostaty zawarte dwa podstawowe eta-
py nauczania i uczenia si¢ ptywania:

I etap — ,,Czas Zacza¢” — adaptacja do srodowiska wodnego oraz

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 9



Stowo Wstepne

II etap — ,,Aktywny Poczatek” — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych (kraul na
grzbiecie, kraul na piersiach) i stylow osi krotkiej (zabka i delfin) oraz sktadowych wyscigu pty-
wackiego w aspekcie startow 1 nawrotow. Nalezy jednak pamigtaé, ze okreslenie technika spor-
towa zarezerwowane jest dla wyzszych etapéw szkolenia. Ze wzgledu na planowana ciaglos$é
programow szkolenia ptywackiego na wszystkich etapach oraz ujednolicenie spotykanej w li-
teraturze, kontrowersyjnej nomenklatury zdecydowano si¢ na uzycie tego okreslenia. Niemniej
jednak w praktyce takiego nazewnictwa si¢ nie stosuje.

Program przeznaczony jest dla dzieci w mtodszym wieku szkolnym: 7—10 lat, i prze-
widuje nauczanie ptywania w systemie jednej lub dwoch jednostek lekcyjnych w ciagu tygo-
dnia. Jedynie taka czestotliwos$¢ zaje¢ pozwoli uczniom na opanowanie czynno$ci ptywackich
na zadowalajacym poziomie. Proponowany Ogolnopolski Program Nauczania Plywania ma na
celu podkreslenie zalet sSrodowiska wodnego, jak rowniez przekonanie do aktywnosci fizycznej
w tym $rodowisku. Oczywiscie zdajemy sobie sprawe, ze przedstawiony w publikacji mate-
riat nie wyczerpuje prezentowanych zagadnien, niemniej intencja autorek byto zaprezentowanie
W jasny 1 przejrzysty sposob najistotniejszych kwestii bezposrednio zwigzanych z programem
nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Zarowno autorki, jak i Polski Zwigzek Ptywacki maja nadziejg, ze zaproponowany Pro-
gram spetni Panstwa oczekiwania, aby zardwno rodzic, jak i instruktor, trener czy nauczyciel stali
si¢ partnerami w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Program skierowany jest do szerokiego grona nauczycieli wychowania fizycznego, stu-
dentow, instruktoréw oraz trenerow ptywania. Mamy nadzieje, ze opracowanie zawiera interesu-
jace propozycje i rozwigzania, godne zastosowania na poszczegdlnych etapach i fazach szkolenia
ptywackiego. Ufamy réwniez, ze wskazoéwki metodyczne zawarte w poszczegdlnych jednostkach
lekeyjnych programu znajdg zastosowanie i przyczynia si¢ do efektywnej organizacji zaje¢ i pro-
cesu nauczania i uczenia si¢ plywania.

Autorki



Umiejetnos¢ plywania — stosujgc pewne uproszczenia myslowe —
Jest darem zycia dla wielu istnien ludzkich .
(Dybinska 2009)

CELE OGOLNOPOLSKIEGO PROGRAMU NAUCZANIA PLYWANIA

Niniejsza publikacja wskazuje jedng z mozliwosci spelnienia wymagan Rozporza-
dzenia MEN z 8 czerwca 2009 r. w sprawie dopuszczania do uzytku w szkole programow
[...], i w Zadnym wypadku nie moze by¢ traktowana jako jedyna i obligatoryjna (Rozporza-
dzenie 2009). Ma pomoc w spelnieniu wymagan obowiazujacych rozporzadzen. Jest autor-
ska odpowiedzia na najwazniejsze pytania, ktére nauczyciel powinien sobie stawia¢:, czyli:
Po co, czego i jak uczy¢, jak oceniac i korygowaé?

Na obowigzujacy system nauczania i uczenia si¢ ptywania ma wplyw wiele czynnikow,
ktorych znajomo$¢ stanowi podstawe calej dziatalnosci szkoleniowej. Kierowanie procesem
nauczania i uczenia si¢ ptywania wymaga profesjonalnej wiedzy zaréwno w zakresie prowa-
dzenia, jak i sterowania rozwojem dzieci i mtodziezy. Odpowiedzialno$¢ za prawidtowy pro-
ces skupia si¢ w rgkach szkoleniowcow, czyli instruktorow, nauczycieli wychowania fizycz-
nego i trenerow plywania. Podstawowe prawa i zasady sg wprawdzie uniwersalne, w gtownej
mierze wynikaja z uwarunkowan biologicznych organizmu i jego zdolnoéci do adaptacji.
Jednakze metodyczne odzwierciedlenie tych prawidtowosci musi uwzglednia¢ specyficzne
potrzeby ptywakoéw na kolejnych etapach ich rozwoju. Wnikliwa wiedza o procesie szko-
lenia dzieci i mtodziezy w Srodowisku wodnym aktualnie odnosi si¢ do pierwszych etapow
kariery sportowej. Mysl przewodnia zadania jest jednoznaczna: Procesu nauczania i uczenia
si¢ plywania nie mozna traktowa¢ odrebnie, lecz nalezy go postrzegaé jako podstawowa,
a za razem specyficzng faze¢ kariery zawodniczej w sporcie plywackim. Proces nauczania
i uczenia si¢ ptywania powinien przebiegac poprzez osiagganie celow etapowych na drodze do
mistrzostwa sportowego w wieku dojrzatym. Dlatego tez w procesie szkolenia dzieci i mto-
dziezy stawiane sg okre§lone wymagania w zakresie ukierunkowania stopniowego, a pdzniej
wszechstronnego potencjatu ruchowego do pdzniejszej specjalizacji. Polskie ptywanie na tym
polu ma bardzo duze do$wiadczenie. Dowodza tego sukcesy na arenie migdzynarodowej, wy-
bitne osiaggniecia i Swiatowe wyniki ptywakow i ptywaczek. Patrzac z perspektywy minionych
lat, wydaje si¢, ze osiggnigcia te nie byly rezultatem szczegélnie sprzyjajacych warunkow
materialnych, bazowych czy utatwien w procesie selekcji i preselekeji do sportu ptywackiego.
Mozna przypuszczac, ze przyczynit si¢ do tego rzetelny system szkolenia w sporcie ptywac-
kim, jak réwniez poziom wiedzy, umiej¢tnosci, zdolnosci i doswiadczenia kadry trenersko-
-instruktorskiej. Aktualnie szkolenie dzieci i mlodziezy w sporcie ptywackim staje si¢ domeng
ludzi mtodych, o niewielkim doswiadczeniu. Coraz czg$ciej sg to instruktorzy badz nauczycie-
le wychowania fizycznego. Zjawisko to rodzi okreslone potrzeby programowe. Stad tez w po-
wotanym przez Polski Zwigzek Ptywacki Zespole Metodyczno-Szkoleniowym wypracowano

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 11



Cele Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania

specyficzne ukierunkowanie programow i kursow instruktorskich na problematyke nauczania
i uczenia si¢ ptywania dzieci i mtodziezy, jak rowniez problematyke szkolenia w systemie
sportu plywackiego. Systematycznie podejmowane akcje szkoleniowe, wyktady i konferencje
oraz materialy pokonferencyjne nie rozwiazuja problemu dostgpnosci wiedzy w tym zakresie.
Zatem inspiracja dla Polskiego Zwiazku Ptywackiego do podjecia tej problematyki staty sie
stale rosngce wymagania zwigzane ze szkoleniem ptywackim, jak rdwniez rosnacy poziom
pltywania §wiatowego.
Niniejszy Ogolnopolski Program Nauczania Ptywania obejmuje dwa z siedmiu etapow
szkolenia (rys. 2):
e 1T etap — ,,Czas Zacza¢” — adaptacja do $rodowiska wodnego, nauczanie i uczenie si¢

Etap | - ,Czas zaczac”
Adaptacja do srodowiska wodnego 6-7 lat

Etap Il - ,Aktywny poczatek”
Nauka ptywania dzieci 8-9 lat

Etap Il - ,Praca u podstaw”
Trening podstawowy 10-11 lat

Etap IV -, Trening jak trenowac”
Trening wszechstronny 12-14 lat

14

Etap V -, Trening aby trenowa¢
Trening ukierunkowany 15-16 lat

Etap VII - ,Trening aby wygrywac”

Trening mistrzostwa sportowego 19 lat i starsi

Aktywnos¢ dla zycia

Rys. 2. Struktura rozwoju zawodniczego w odniesieniu do etapow szkoleniowych
z uwzglednieniem kategorii wickowej

12 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Cele Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania

podstawowych ruchéw napedowych w srodowisku wodnym,

e II etap — ,,Aktywny Poczatek” — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych w zakresie
styléw naprzemianstronnych (kraula na grzbiecie, kraula na piersiach), stylow symetrycz-
nych (zabki i delfina) oraz sktadowych wyscigu ptywackiego (startow i nawrotow).
Zalozenia wstepne programu:

1) Program przeznaczony jest dla pierwszego etapu edukacyjnego.

2) Program jest czeScig ogdlnej koncepcji ksztatcenia w zakresie wychowania fizycznego.

3) Program zaklada realizacj¢ zaj¢¢ z ptywania w liczbie 66 godzin w dwuletnim lub rocz-
nym cyklu ksztatcenia.

4) Program powinien sta¢ si¢ inspiracja dla nauczycieli wychowania fizycznego, instrukto-
row i trenerdw sportu ptywackiego do samodzielnych poszukiwan sposobow realizacji
celow oraz dostosowania tresci do mozliwosci uczniow.

5) Program powinien by¢ modyfikowany w zaleznos$ci od potrzeb, mozliwosci finansowych
szkoty, bazy dydaktyczno-materialnej itp.

Celem Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania jest upowszechnianie w ro-
dzinie, w r6éznych grupach spotecznych, zawodowych i $§rodowiskowych sportu ptywackiego
oraz zasad bezpiecznego zachowania nad woda, w wodzie i na wodzie. Ujednolicenie programu
nauczania i uczenia si¢ ptywania i wprowadzenie go w catej Polsce w oparciu o jednostki tery-
torialne i samorzadowe pozwoli ten cel osiagnaé. Program zaktada wspieranie wszechstronnego
i harmonijnego rozwoju, u§wiadomienie koniecznosci dbania o wlasne zdrowie i1 bezpieczenstwo
oraz pobudzanie aktywnosci fizycznej w srodowisku wodnym.

Celami posrednimi Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania sa:

1) Opanowanie umiej¢tnosci ptywania.

2) Wdrazanie do dbatosci o zdrowie.

3) Wdrazanie do dbatosci o bezpieczenstwo wilasne i innych.

4) Prawidtowy i harmonijny rozwo;.

5) Przeciwdziatanie wadom postawy.

6) Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez cale zycie.

Ujednolicenie | Zaszczepienie Wzmacnianie Ptywanie Standaryzacja
standardow u dzieci odpornosci jako forma procesu
obowiazujacych | i mtodziezy organizmu na gimnastyki szkolenia,
w wieloletnim mitosci do infekcje korekcyjnej kontroli
i wieloetapo- | sportu oraz do i testowania
wym procesie | bezpiecznego na wszystkich
szkolenia spedzania czasu etapach
ptywackiego nad woda nauczania
i uczenia sie
ptywania

Rys. 3. Cele nadrzedne Ogodlnopolskiego Programu Nauczania Ptywania

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 13



Cele Ogoélnopolskiego Programu Nauczania Plywania

Tabela 1. Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne Ogolnopolskiego Programu Nauczania Ptywania

Tresci nauczania

alozonych osiagnie¢ uczniow

Efekty ksztalcenia — przewidyw

Postawy

UmiejetnoSci

ane osiagni¢cia ucznia

Wiadomosci

11.

Diagnoza umiejgtnosci
ptywackich grupy

Warunki bezpieczenstwa,
higiena kapieli

Zabawy 1 gry oswajajace
z woda

Poslizgi na piersiach i na

Koordynacja w stylach
naprzemianstronnych
i symetrycznych

Wspotzawodnictwo

w plywaniu — organizacja
zawodow migdzyklaso-
wych

Chgtnie uczestniczy
w zajeciach

Panuje nad swoimi
emocjami

Przestrzega ustalonych
zasad i przepisOw poste-
powania

Ma zaufanie do wspol-
partnera i nauczyciela

Ma opanowane elementy
techniki ptywania

Potrafi wlasciwie reago-
wacé na sytuacje w wodzie
zagrazajace zdrowiu
izyciu

Potrafi wlasciwie zacho-
wac si¢ w roli zawodnika,
sedziego i kibica podczas
zawodow plywackich

Zna zabawy i gry z wy-
korzystaniem elementéw

plywania

Zna zasady bezpiecznego
korzystania z miejsc do

ptywania

Zna mozliwosci wykorzy-
stania $srodowiska wodne-
go do celow rekreacyjno-

-sportowych

Zna podstawowe zasady
organizacji zawodow
ptywackich

15.

Uczestnictwo w roli
zawodmka, sedziego
i kibica

Samoocena opanowa-
nia elementow techniki

plywania

14
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Cele Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania

Cele nadrz¢dne Ogolnopolskiego Programu Nauczania Ptywania zostaly zaprezentowane
na rysunku 3.

Cele etapowe Ogdlnopolskiego Programu Nauczania Plywania to:

1) Udziat w zajeciach.

2) Stosowanie zasad bezpieczenstwa.

3) Stosowanie samoratownictwa w wodzie.

4) Wspotpraca w zespole.

5) Propagowanie postaw prozdrowotnych.

6) Poznanie wlasnych stabych i mocnych stron.

7) Poznanie wlasnego poziomu sprawnosci fizyczne;j.

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne Ogdlnopolskiego Programu Nauczania Ptywania,
przedstawiono w tabeli 1.

Prawidtowe zaplanowanie dziatan pozwoli na wlasciwe realizowanie podstawy progra-
mowej oraz najbardziej korzystne dostosowanie tresci programowych do potrzeb zespotu klaso-
wego. Dostosowanie tresci programowych powinno odbywac si¢ w oparciu o diagnoze wstepna,
ktora obejmuje analizg bazy sportowej, jakosci i dostgpnosci sprzetu sportowego, umiejetnosci
zespotu klasowego. Na tej podstawie tworzy si¢ dla danego zespotu plan wynikowy.

Ogolnopolski Program Nauczania Ptywania jest programem elastycznym, zatem mozna
zrealizowac budzet godzin w cyklu dwuletnim (tabela 2) albo w cyklu rocznym (tabela 3). Zapro-
ponowana w niniejszym programie ilo$¢ jednostek lekcyjnych moze by¢ niewystarczajaca do
realizacji zalozonych celow etapowych, istnieje bowiem zbyt wiele zmiennych niezaleznych,
ktore moga wpltywac niekorzystnie na realizacj¢ programu.

Tabela 2. Realizacja godzin zaje¢é z nauczania ptywania w ciggu dwoch lat

Budzet godzin
Ilo$¢ godzin I/II klasa II/III klasa
I semestr 1 godzina tygodniowo 15 15
II semestr 1 godzina tygodniowo 16
Zawody ptywackie Sprawdzian umiejetnosci 2

16
2

Razem ilo§¢ godzin

Tabela 3. Realizacja godzin z zaje¢ nauczania ptywania w ciggu jednego roku

Budzet godzin

Ilos¢ godzin I/I1 klasa
I semestr 2 godziny tygodniowo 31
II semestr 2 godziny tygodniowo 31
Zawody ptywackie Sprawdzian umiejetnosci 4







To program ma by¢ przystosowany do mozliwosci ucznia,
a nie uczen do programu.

1. TEORETYCZNE PODSTAWY PROCESU NAUCZANIA
| UCZENIA SIE PLYWANIA

Kenney (2001) wyroznia trzy wazne koncepcje zatozen metodologicznych w procesie
nauczania i uczenia si¢ ptywania:
1) Koncepcja nacisku na kazdy etap szkoleniowy.
2) Koncepcja opanowania i utrzymania umiejetnosci na wyzszym poziomie sprawnosci fi-
zycznej 1 ptynne przejscie z nabytymi zdolno$ciami do kolejnego etapu szkolenia.
3) Koncepcja zwigkszania ilosci pracy, nastepnie czgstotliwosci szkolenia i finalnie inten-
sywnos$ci wykonywanych ¢wiczen.
Na rysunku 4 przedstawiono pytania, ktore wyznaczaty cel podczas konstruowania pla-
néw wynikowych oraz programu rozwoju umiejetnosci ptywackich.

WIEDZA
Co robic?

Rozwd;j WIEDZA
umiejetnosci Jak to robi¢?
WIEDZA
Chce to zrobic¢?

Rys. 4. Pytania dotyczace rozwoju umiejetnosci ptywackich

Przy planowaniu i programowaniu procesu nauczania i uczenia si¢ ptywania w zakresie
przygotowania fizycznego dzieci w wieku wczesnoszkolnym program uwzglednia nastepujace
czynniki:

* rozwdj fizyczny oraz zdolnosci,
 uksztaltowanie nawyku,
* wybor aktywnosci fizycznej w Srodowisku wodnym.

Przebieg procesu rozwoju fizycznego w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania zostat
zaprezentowany na rysunku 5.
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UKSZTALTOWANIE

ROZWOJ FIZYCZNY NAWYKU WYBOR

(zdolnosci) (przyzwyczajenia,
automatyzacja ruchu)

Chce to zrobic?

Rys. 5. Czynniki rozwoju fizycznego w procesie nauczania
i uczenia si¢ ptywania

Przy planowaniu oraz programowaniu procesu nauczania i uczenia si¢ w zakresie przy-
gotowania fizycznego dzieci uwzgledniono nastepujace czynniki, ktore majg znaczacy wptyw na
realizacje calego procesu. Czynniki warunkujace przygotowanie fizyczne dzieci zostaty przedsta-
wione na rysunku 6.

Przygotowanie techniczne w aspekcie bardzo
dobrej sprawnosci w Srodowisku wodnym

Przygotowanie teoretyczne w zakresie
podstawowych przepiséw ptywania oraz
znajomosci réznic pomiedzy technika
ptywania a stylami ptywackimi

Przygotowanie taktyczne w rozumieniu umiejetnosci,
ktore sa ztozone i bardzo czesto sa podzielone
na techniki uproszczone

Przygotowanie psychiczne postrzegane jako
motywator rozwoju zawodniczego i ztozonosci
umiejetnosci w Srodowisku wodnym, ma wptyw
na tempo rozwoju i progresje wynikowa

Przygotowanie fizyczne stanowi podstawe
i ma wptyw na nabyte umiejetnosci
w srodowisku wodnym

Rys. 6. Czynniki warunkujace poziom przygotowania fizycznego

ptywaczek i ptywakow
(Zrédto: opracowanie whasne)
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1.1. Korzysci plynace z nauczania i uczenia sie plywania

Szeroko rozumiany sport odgrywa wazng rolg w zyciu dziecka, gdyz w okresie dorastania
nastgpuje intensywny rozwoj zaréwno fizyczny, jak i psychiczny. Udziat w zajgciach sportowych
ksztattuje charakter mtodego cztowieka i wzbogaca jego osobowos¢. Wedlug Amerykanskiego
Zwiazku Treneréw Plywania (Rakowski 2008, 2010; Leonard 1997, 2008) uprawianie aktywno-
Sci fizycznej w srodowisku wodnym rozwija 15 sprawnosci, takich jak:

1) Sprawnosé fizyczna — ptywanie jest najlepszym sportem ksztattujgcym wysoka spraw-
nos$¢ 1 kondycje fizyczna oraz zdrowie. Aspekty zdrowotne aktywnosci ptywackiej dzieci
i mlodziezy oddzialuja na cate zycie.

2) Pewnos¢ siebie — podczas zaje¢ na ptywalni dziecko zyskuje pewno$¢ siebie poprzez
osigganie swoich celow i pokonywanie ,,przeszkod”.

3) Samodyscyplina — jedng z najwazniejszych zalet uprawiania sportu ptywackiego jest
nauczenie dzieci samodyscypliny poprzez uczestnictwo w zajeciach. Proces nauczania
1 uczenia si¢ plywania nie bedzie skuteczny, jesli brak w nim odpowiedniego porzadku,
zasad i dyscypliny.

4) Praca zespolowa — praca zespotowa powinna wspiera¢, dopingowacé, inspirowac. Moz-
liwe jest to tylko dzigki wsparciu zarowno wspotéwiczacych kolezanek i kolegow, jak
roéwniez osoby prowadzgcej zajecia — instruktora badz trenera ptywania.

5) Zasada ,fair play” — oznacza przede wszystkim szlachetno$¢ w walce sportowej, pro-
wadzonej zawsze na miar¢ swoich najlepszych mozliwosci, zawsze w ramach regut, ktore
sg dobrowolnie przyjmowane, jako warunek sprawiedliwej rywalizacji. Sport uprawiany
w duchu ,.fair play” oznacza szacunek nie tylko dla rywali, sedziow, trenerow, lecz takze
dla samego siebie oraz sportu, ktory si¢ uprawia (Sas-Nowosielski, 2004).

6) Ciezka praca — ptywanie jest sportem, ktéry wymaga nie tyle ogromnego naktadu pracy, ile
systematycznosci. Dzieci poddane procesowi nauczania i uczenia si¢ ptywania powinny by¢
$wiadome, ze dzigki cigzkiej 1 systematycznej pracy moga osiagnac lepsze rezultaty niz bar-
dziej uzdolnieni rowiesnicy. Wraz z wiekiem i nabytym doswiadczeniem dzieci rozumieja, ze
ich cig¢zka praca jest bezposrednio zwigzana z osiggni¢tymi przez nie rezultatami.

7) Cierpliwo$é — dzieci uczace si¢ ptywac zdaja sobie sprawe, ze efekty ciezkiej pracy na
zajeciach nie bedg widoczne od razu, a dopiero za tydzien, miesigc czy pot roku.

8) Zarzadzanie czasem — mlodzi ludzie w okresie, gdy poddawani s3 systematycznym za-
jeciom w srodowisku wodnym, uzyskujg lepsze wyniki w szkole. Z powodu ograniczo-
nego czasu na przebranie si¢ przed i po zajeciach, dojazd na ptywalni¢ czy inne czynniki
zwiazane z procesem nauczania i uczenia si¢ ptywania — dzieci musza si¢ nauczy¢, jak
organizowac czas, aby ze wszystkim zdazy¢.

9) Poswiecenie — przyszli adepci sportu ptywackiego ucza si¢, ze nie mozna by¢ do-
brym we wszystkim (w skokach, nurkowaniu, w poszczegolnych stylach pltywackich
czy grach i zabawach), muszg z niektorych rzeczy czasowo rezygnowaé, aby w innych
osiggna¢ sukces, badz poswigci¢ wigcej czasu, aby naby¢ pewne umiejetnosci w §ro-
dowisku wodnym.

10) Doskonalenie umiejetnosci — proces nauczania i uczenia si¢ plywania odbywa si¢ w $ro-
dowisku wodnym, dlatego tez ogromng rol¢ odgrywa odpowiednia technika ruchu i cigg-
ta praca nad nig.
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11)

12)

13)

14)

15)

Przyjazn i szacunek — dziecko uczestniczgce w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania
nie musi ,,kochac¢” swoich kolegow i kolezanek z klasy, ale musi szanowac ich i ich cigzka
pracg. Wspdlna cigzka praca oraz wspodlny cel powoduje, Zze z czasem dzieci nawigzuja
nowe przyjaznie.

Wyznaczanie celéw — juz od najmlodszych lat dzieci musza umiej¢tnie wyznacza¢ swoje
cele, aby odpowiednio si¢ motywowac do cigzkiej i systematycznej pracy.

Odwaga — kazdego dnia dzieci podczas zajg¢ w wodzie testujg siebie wzajemnie 1 mu-
szg czasami wygrac, a czasami przegra¢. Odwaga nie jest tu cechg wrodzong, a efektem
uksztaltowanym podczas zaje¢ sportowych na ptywalni.

Umiejetno$¢ doceniania wspierajacych osob — rodzice motywuja dzieci do rozwijania
nowych zdolnosci w odmiennym $rodowisku, wskazujac na przydatno$¢ umiejetnosci
plywania, instruktor, nauczyciel, trener uczy i inspiruje, a dzieci wspieraja si¢ nawzajem,
aby osiggna¢ swoje wyznaczone cele.

Wspélcezucie — dzieci ucza sig, jak cigzko jest przegrywac i nie osiaggna¢ swojego celu.
Ucza si¢ wtedy wspiera¢ przegranych i docenia¢ wygranych.

Wedtug McKayow (2005) dzieci poddane procesowi nauczania i uczenia si¢ ptywania

szybciej rozwijajg si¢ w nastepujacych dziedzinach:

1Y)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)

Zdolnosci motorycznych.

Koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych.

Zwigkszania si¢ mozliwos$ci koncentracji (skupienie na danej czynnosci).
Szybszego rozwoju intelektualnego.

Zachowan socjalnych.

Interakcji w spoteczenstwie.

Pewnosci siebie.

Niezaleznosci.

Latwosci radzenia sobie w sytuacjach nowych i nietypowych.

Lepszych relacji z rodzicami.

Ptywanie jest jedna z najpopularniejszych form aktywnosci ruchowej, uprawiang bez wzgle-

du na wiek, pte¢, uzdolnienia ruchowe czy sprawno$¢ fizyczng. Aktywno$é fizyczna w srodowisku

wodnym niesie ze soba wartosci: zdrowotne, utylitarne, estetyczne, rekreacyjne, korekcyjno-kom-
pensacyjne, rehabilitacyjne, poznawcze, hedonistyczne oraz agonistyczne (Dybinska 2009).

1.2.

Pozytywne metody nauczania i uczenia sie ptywania

Stosujac niniejszy program w praktyce, warto pamietac, ze nie ma jednego idealnego roz-

wigzania czy idealnego programu — nalezy w kazdym przypadku znalez¢ tzw. ztoty $rodek, ktory
umozliwi zaréwno realna, rzetelna, jak i efektywna forme realizacji zaproponowanego przez Pol-
ski Zwigzek Ptywacki Ogolnopolskiego Programu Nauczania Ptywania.

Do korzysci ptynacych z Ogdlnopolskiego Programu Nauczania Pltywania Polskiego

Zwiazku Ptywackiego naleza:

20

Wyrazne wyodrebnienie poszczegolnych etapéw
nauczania i uczenia sie pltywania
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Ogolnopolski Program Nauczania Ptywania zostat podzielony na dwa etapy i cztery fazy,
charakteryzujace proces nauczania i uczenia si¢ ptywania, wraz z zaznaczeniem minimalnej
ilosci jednostek lekcyjnych przypadajacych na dang fazg. Podziat zostat dokonany w oparciu
o fundamentalne zasady teorii i metodyki nauczania ptywania. Niniejszy program charakteryzuje
si¢ hierarchiczng zalezno$cig poszczegdlnych etapdw nauczania oraz zgodnos$cig z priorytetami
w metodyce nauczania i uczenia si¢ plywania. Struktura Ogoélnopolskiego Programu Nauczania
Plywania zostala przedstawiona na rysunku 7.

Ogodlnopolski Program Nauczania Ptywania

pod patronatem Ministerstwa Sportu i Turystyki

ETAP | -,Czas zacza¢” ETAP Il -, Aktywny poczatek”

FAZA DRUGA
Lekcje 21-36

nauczanie i uczenie
sie uproszczonych

FAZA TRZECIA
Lekcje 37-52

nauczanie i uczenie
sie uproszczonych

FAZA CZWARTA
Lekcje 53-66

nauczanie i uczenie
sie uproszczonych

FAZA PIERWSZA
Lekcje 1-20

¢wiczenia adaptacyjne
do Srodowiska

wodnego, nauczanie
i uczenie sie
podstawowych
ruchéw napedowych

Liczba jednostek
lekcyjnych - 20

technik sportowych
w obszarze osi diugiej

(kraul na grzbiecie

i kraul na piersiach)

Liczba jednostek
lekcyjnych - 16

technik sportowych
w obszarze osi krotkiej
(zabka na piersiach,
styl motylkowy)

Liczba jednostek
lekcyjnych - 16

technik sportowych
W obszarze osi krétkiej
(delfin)

Liczba jednostek
lekcyjnych - 14

Rys. 7. Struktura Ogdlnopolskiego Programu Nauczania Ptywania —
podziat na poszczegdlne etapy i fazy nauczania i uczenia si¢ ptywania
z zaznaczeniem minimalne;j ilosci jednostek lekcyjnych
(Zrédto: opracowanie whasne)

Struktura niniejszego programu wynika z nowoczesnego podejscia do utozenia ciata
w wodzie oraz ruchow ciata wykonywanych w celu generowania napedu w §rodowisku wodnym
(Maglischo 2003; Counsilman 1994; Boomer 2002). W programie zaznaczono struktur¢ poszcze-
gblnych faz nauczania i uczenia si¢ plywania zgodng z podzialem USA Swimming Progressions
for Athlete and Coach Development (1999). Program zostat opracowany z uwzglgdnieniem me-
chaniki ruchéw w poszczegdlnych stylach ptywackich:

* style naprzemianstronne (style osi dlugiej) — sa to style, gdzie ruchy napedowe konczyn
dolnych i gornych wykonywane sa wzdtuz osi podtuznej ciata (rotacja ciata i generowany
tzw. ciagly naped — styl dowolny (kraul na piersiach), styl grzbietowy (kraul na grzbiecie),

» style symetryczne (style osi krotkiej) — sa to style, gdzie ruchy napgdowe konczyn dol-
nych i gornych wykonywane sg wzdtuz osi porzecznej ciata (ruchy falowe i wytwarzany
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naped, ktory jest zatrzymywany w fazie poslizgu — styl klasyczny (zabka na piersiach),
styl motylkowy (delfin).

Metodyka nauczania i uczenia sie ptywania
w aspekcie techniki ruchu w srodowisku wodnym

Doceniajgc wage problemu w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania, nalezy na pierw-
szym migjscu podkresli¢ poziom zaawansowania technicznego jako kryterium rozwoju mistrzo-
stwa sportowego badz narzedzia predykcji wyniku sportowego. Ryguta (2005) pisze: ,.(...) Przy-
gotowanie techniczne jest procesem ukierunkowanym na opanowanie i doskonalenie umiejetnosci
sportowych, dzigki ktorym zawodnik ujawnia (przejawia) swoj potencjat biologiczny w skompli-
kowanych warunkach wspotzawodnictwa sportowego”. Technika ptywania zalezy przede wszyst-
kim od poziomu motoryki i uzdolnien ruchowych. Obszar wiedzy o treningu techniki sportowej
ocenia si¢ wcigz, zarowno w literaturze polskiej, jak i zagranicznej, jako niewystarczajaco spene-
trowany i usystematyzowany (Krol 2003; Sokolovas i Herr 2002; Sanders 2008). Wnikliwa ana-
liza techniki ruchu, pod wzgledem jej struktury i trajektorii, powinna by¢ nieodzowna umiejet-
noscig, ktéra powinien posias¢ kazdy nauczyciel wychowania fizycznego, instruktor i trener
plywania, prowadzgacy proces nauczania i uczenia si¢ ptywania. Elementami, na ktdre nauczyciel
wychowania fizycznego, instruktor i trener ptywania powinni zwracac szczegdlng uwage w pro-
cesie nauczania i uczenia si¢ ptywania, sa:

» adekwatny i bardzo precyzyjny pokaz nowej umiejgtnosci,

* Dbardzo doktadny opis i omowienie nowej umiejetnosci, tak aby dziecko poznato celo-
wos$¢ nauczenia si¢ nowego elementu, aby stworzy¢ motywacj¢ do opanowania nowej
umiejetnosci,

» wykonanie odpowiedniej ilo$ci powtdrzen ¢wiczenia, aby wytworzy¢ odpowiedni wzo-
rzec nerwowo-miesniowy, a pozniej w konsekwencji zautomatyzowa¢ wykonywanie da-
nej czynnosci w srodowisku wodnym,

 informacja zwrotna, ktora warunkuje diagnozg, prognoz¢ i wykonanie zatozen programu
nauczania i uczenia si¢ ptywania.

W Ogodlnopolskim Programie Nauczania Ptywania Polskiego Zwiazku Ptywackiego metodyka
nauczania plywania jest oparta na trzypoziomowym modelu pracy, wedtug Rushalla (2008):

I poziom — charakteryzujacy si¢ opanowaniem podstawowych czterech technik plywac-

kich $cisle skorelowanych z dodatkowymi umiejetnosciami (nawroty, starty, zmiany szta-

fetowe). Na tym etapie umiejetno$é wykorzystania opanowanych podstawowych technik
ptywackich powinna stanowi¢ gtéwny cel rozwoju w programie nauczania i uczenia si¢
plywania.

II poziom — realizujacy zatozenia treningu techniki na bazie I poziomu, zaawansowana ana-

liza kazdego ze stylow ptywackich, ze szczegélnym uwzglednieniem sekwencji weztowych,

dostosowanych do zatozen treningowych i obowiazujacych przepisow ptywackich.

III poziom — gdzie odbywa si¢ doskonalenie poznanych technik z uwzglednieniem

cech morfofunkcjonalnych zawodnika oraz testowanie ich w warunkach startowych,

tworzgc wlasny indywidualny model techniki ptywania. W treningu zawodnikoéw co-
raz wigksze znaczenie ma jakoSciowy charakter ¢wiczen doskonalgcych sportowsg
technike ptywania.
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Zaproponowany model pracy na poziomie I — opanowanie podstawowych czterech tech-
nik ptywackich wraz z dodatkowymi umiejetnosciami (starty, nawroty i finisze) — w Ogdlno-
polskim Programie Nauczania Plywania Polskiego Zwigzku Plywackiego jest skonstruowany
w oparciu o metodyke nauczania i uczenia si¢ ptywania wedtug amerykanskiego trenera ptywania
Bila Boomera (2002).

Metodyka ta zostata zmodyfikowana i dostosowana do proponowanych etapow szkolenia
w sporcie ptywackim. Modyfikacja polegata na tym, ze stowo etapy zostalo zamienione na fazy,
z trzech faz stworzono cztery, czyli dodano jedng faz¢ zgodnie z podzialem na style naprzemian-
stronne i symetryczne. Metodyka ta wydaje si¢ jedna z najciekawszych i najbardziej wlasciwych
W procesie nauczania i uczenia si¢ techniki ruchu w $rodowisku wodnym wedtug reguty: ,,od
wewnqtrz do zewnqtrz”.

e ETAP I ,,Czas zaczaé” — to przede wszystkim ¢wiczenia adaptacyjne do srodowiska
wodnego — nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchow napedowych obejmuje faze
pierwsza:

— Faza pierwsza programu — technika ulozenia ciala na wodzie polega na ulo-
zeniu ciala na wodzie wraz z adaptacja organizmu do $rodowiska wodnego i pod-
stawowymi ruchami napedowymi w srodowisku wodnym nauczanymi rownolegle
z oddechem.

Cel fazy I programu to: zmniejszenie oporu tworzonego przez ciatlo w wodzie zar6wno
w fazie statycznej, jak i dynamiczne;j.
Uwagi do realizacji: dzialania najpierw wykonywane na ladzie, pdzniej w wodzie.

* ETAP II ,,Aktywny poczatek” — charakteryzuje si¢ opanowaniem podstawowych czte-
rech technik ptywackich $cisle skorelowanych z dodatkowymi umiejetnosciami (nawroty,
starty, zmiany sztafetowe) — nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchow napedowych
obejmuje faze¢ druga, trzecig i czwarta:

— Faza druga programu — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych w obszarze
osi dlugiej (kraul na grzbiecie, kraul na piersiach). W tej fazie nacisk potozony
jest na efektywne nauczanie pracy nog i ramion pod woda oraz prawidtowe przeno-
szenie ramion w fazie nadwodnej. Cel fazy drugiej programu to: zwigkszenie napgdu
tworzonego przez konczyny dolne, goérne oraz zminimalizowanie oporéw podczas
ich pracy.

Uwagi do realizacji: dziatania najpierw wykonywane na ladzie, pdzniej w wodzie.

— Faza trzecia programu — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych w obszarze
osi krotkiej (zabka na piersiach). W tej fazie nacisk polozony jest na efektywne na-
uczanie prawidlowego przenoszenia ramion w fazie nadwodnej w stylu motylkowym
oraz w ruchu przygotowawczym w zabce.

Cel fazy trzeciej programu to: zwigkszenie napedu tworzonego przez konczyny dolne
i gorne oraz zminimalizowanie oporéw podczas ich pracy.
Uwagi do realizacji: dzialania najpierw wykonywane na ladzie, pdzniej w wodzie.

— Faza czwarta programu — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych w obszarze
osi krotkiej (delfin).

Cel fazy czwartej programu to: nauczanie prawidlowego i efektyenych ruchow pod-
wodnych konczyn gornych i dolnych w stylu motylkowym.
Uwagi do realizacji: dzialania najpierw wykonywane na ladzie, pdzniej w wodzie.
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W $wietle przedstawionej metodyki w Ogdlnopolskim Programie Nauczania Ptywania

Polskiego Zwigzku Ptywackiego zasadniczym zadaniem procesu nauczania i uczenia si¢ pty-
wania jest:

1))
2)
3)
4

5)

Optymalizacja procesu nauczania i uczenia si¢ plywania.

Indywidualizacja procesu nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Ekonomizacja ruchu — wykorzystanie sit napgdowych przy zminimalizowaniu sit oporu.
Maksymalizacja skutecznosci napgdu w wodzie oraz efektywnos¢ wykonywania ruchu
na ladzie.

Uzyskanie w p6zniejszej perspektywie jak najlepszego rezultatu sportowego.

Bowiem ,,(...) fizyczna i emocjonalna stabilizacja w jakimkolwiek $rodowisku jest klu-

czowa dla warto$ci wynikow w tym $rodowisku. Ptywaczki i plywacy najpierw muszg nauczy¢
si¢ efektywnie kontrolowaé¢ naturalne sity istniejagce w srodowisku wodnym i dopiero pozniej
podjaé proby uzycia tych sit w celach napedowych” (Boomer 2002, s. 163).

Technika sportowa nalezy do podstawowych i najbardziej specyficznych czynnikéw cha-

rakteryzujacych proces nauczania i uczenia si¢ plywania. Liczni autorzy w sposob zréznicowany
definiuja pojecie techniki sportowej. Jest ona rozumiana jako:

24

Zbior nastepujacych po sobie sekwencji sensomotorycznych uwarunkowanych przestrzen-
nie i czasowo. Kazdy moment ruchu, jak i jego sekwencj¢ mozna wyodrebnié i przeana-
lizowac ,klatka po klatce”, aby oceni¢ skuteczno$¢ techniki ptywania. Dopiero trener
wyposazony w taka wiedz¢ moze zdecydowac, jakich ¢wiczen, jakiego jezyka czy jakich
wizualizacji uzy¢, doskonalac badz korygujac technike ptywania (Haljand 2006).

»(--.) Zbidr czynnosci ruchowych, ktore przebiegaja w uporzadkowanej kolejnoscei i pod-
porzadkowane biomechanicznym zasadom stuza do wykorzystania potencjatu motorycz-
nego i strukturalnego cztowicka w celu uzyskania maksymalnego wyniku sportowego”
(Bober 1987).

Sposob wykonania czynnos$ci ruchowych w wodzie i nie jest jakimkolwiek (dowolnym)
sposobem wykonania zadania ruchowego, ale takim, ktory jest zgodny z zasadami biome-
chanicznymi ruchu, czyli naukowo uzasadniony, a takze zweryfikowany przez praktyke
oraz zgodny z przepisami ptywania (Krol 2003).

Sposéb wykonania zadania ruchowego okreslonego przepisami obowiazujacymi w danej
dyscyplinie sportu, uwzgledniajacy posiadane przez zawodnika cechy somatyczne i mo-
toryczne (Wazny 1989).

»(--.) Moze oznacza¢ sposob wykonywania danego ruchu w dziatalnosci sportowej (tech-
nika poprawna, typowa, btedna, skuteczna etc.); moze tez oznaczaé zasdob nawykow ru-
chowych i umiejetnosci ich stosowania w walce (technika bogata, uboga, jednostronna);
moze tez wreszcie oznacza¢ sposoby wykonywania okreslonych dzialan réznych szkot
(np. technika szkoty amerykanskiej badz australijskiej)” (Czajkowski 2004).

»(-..) To taka czynno$¢ ruchowa, ktora umozliwia wykonanie zadania sportowego w spo-
sob ekonomiczny i skuteczny” (Czabanski 2003).

Efektywne i racjonalne wykonanie ruchu, dajace mozliwo$¢ uzyskania dobrych wynikow
w rywalizacji sportowej (Ulatowski 1992).

Sposob wykonania zadania ruchowego. Przez przygotowanie techniczne rozumiemy
proces opanowania takiego zasobu zadan ruchowych, ktére w potaczeniu z wlasciwo-
Sciami budowy ciata, sprawno$cig pozwala uzyskiwac racjonalne i efektywnie najlepsze
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wyniki sportowe w sposob zgodny z przepisami obowigzujacymi w danej dyscyplinie

(Sozanski 1999, 2005).

» Raczek (2001) definiuje specjalne przygotowanie techniczne jako: ,,(...) Poznanie podstaw
techniki, modelowanie indywidualnych jej form, ksztaltowanie umiejgtnosci i nawykow
niezbednych do skutecznego uczestnictwa w zawodach, state przeksztalcanie i odnawia-
nie techniki, tworzenie jej nowych wariantow”. Natomiast wszechstronne przygotowanie
techniczne rozumie jako: ,,(...) Rozwijanie arsenatu umiejetnosci bedacych podtozem na-
wykow ruchowych w danej dyscyplinie”.

Jak wazna jest technika ptywania, udowadniali juz w swoich badaniach liczni autorzy
(Arellano i wsp. 1997, 2003; Costill 1994; Pelayo i wsp. 1997, 2007; Czabanski 1991; Hal-
jand 2000, 2006; Kucia, Dybinska 2009, 2011, 2013; Maglischo 2003, 2011; Sanders 1999
a, 1999 b, 2001).

Metodyczne zatozenia programu

Wszystkie jednostki lekcyjne zaproponowane w Ogoélnopolskim Programie Nauczania
Plywania spetniajg okreslone kryteria, ktore zostaty dobrane wedtug wskazan Marleny Der-
lukiewicz (2012):

* pomagajq zrealizowa¢ zapisane w podstawie cele i tresci,
~Motywacja i wydajnos¢ blyskawicznie wzrastajq, kiedy uczniowie osiggajq wyznaczone
cele” (Bettie Youngs).

* s3roznorodne,

~Poniewaz umyst nie moze skupiac si¢ na wszystkim, mato interesujgce, nudne i monoton-

ne lekcje po prostu nie zostang zapamigtane” (Lana Ellison).

 aktywizuja (co nie znaczy, ze metody podajace sa niedopuszczalne),

»Nauczycielowi wydaje sie, ze wie mnostwo rzeczy, ktore stara sie¢ wttoczy¢ uczniom do

glowy. Filozof probuje znalezé odpowiedz na pytanie wspolnie z uczniami” (Jostein Gaar-

der, Swiat Zofii).

o ksztaltujg umiejetnosci przedmiotowe, w tym umiejetnos¢ wspolpracy w zespole,
wSztuka nauczania jest sztukg wspolczesnego odkrywania” (Mark van Doren).

* s3a przydatne, uzyteczne i motywujgce uczniéw do pracy,

10 czy sprawdza si¢ sukcesy, czy bledy ma ogromne znaczenie. Sukces obliguje do

tego, zeby nastepnym razem wypasc jeszcze lepiej” (Marlin V. Covington, Karen Man-

heim Teel).
e angazuja rézne zmysly (polisensoryczne), wykorzystujace ruch, inteligencje wielora-
kie, technologi¢ komputerowa,

Wysze | zapominam, widze i pamietam, robie i rozumiem” (Konfucjusz).

¢ dzialaja na emocje, potrafig zaciekawic,

»Przecietny nauczyciel mowi, dobry nauczyciel ttumaczy, wybitny nauczyciel pokazuje,

wielki nauczyciel inspiruje” (William Arthur Ward).

+ s3 dostosowane do potrzeb ucznidw, zapewniaja prace z uczniami stabszymi i lepszymi,
czyli indywidualizacjg,

Jak rybak idzie na ryby, to zabiera ze sobg przynete, ktora smakuje rybie, a nie rybakowi”

(Aleksander Kaminski).
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rozwijajace kreatywnos¢,

.Kreatywnos¢ to wymyslanie, eksperymentowanie, wzrastanie, ryzykowanie, lamanie za-
sad, popetnianie bltedow i dobra zabawa” (Mary Lou Cook).

Ogolnopolski Program Nauczania Ptywania cechuje nowoczesny uktad zawierajacy rze-

telne opisy poszczegdlnych jednostek lekcyjnych:

wszystkie miarodajne zalecenia i wskazowki do ¢wiczen i organizacji zaj¢¢ zostaty zawar-
te w kazdej jednostce lekcyjnej,

¢wiczenia przygotowawcze na ladzie korespondujg z zadaniem gldéwnym realizowanym
w wodzie,

skupienie si¢ na realizacji wszechstronnego rozwoju dziecka w zakresie czynnosci rucho-
wych w srodowisku wodnym: oddychanie, horyzontalne utozenie ciata na piersiach i na
grzbiecie, praca nog i ramion, rownowaga w wodzie, nurkowanie w dal i w glab, skoki do
wody glebokiej,

zakres ¢wiczen jest dobrany w taki sposob, aby juz na etapie uczenia si¢ i nauczania pty-
wania eliminowa¢ podstawowe bledy,

zaproponowano ciekawe rozwigzania w zakresie opracowanych gier i zabaw,

¢wiczenia zastosowane w niniejszym opracowaniu dla poszczegdlnych jednostek lekcyjnych
budowane sg jedno na drugim, poprzez systematyczne doktadanie nowych elementow,

w proponowanej metodyce nauczania i uczenia si¢ ptywania jednym z najwazniejszych
elementow, na ktore ktadziono nacisk, jest koordynacja oddechowa, ktdra wprowadza si¢
juz od pierwszych zajec,

program wzbogacono o zasob wiedzy ogolnej, w ktorej skupiono si¢ na zasadach i ele-
mentach bezpiecznego zachowania nad wodg, w wodzie i na wodzie w oparciu o samora-
townictwo w Srodowisku wodnym.

Wszystkie ¢wiczenia zaproponowane w Ogoélnopolskim Programie Nauczania Ptywania,

jak rowniez konstrukcja jednostek lekcyjnych, zostaty opracowane na podstawie struktury pro-
gresji wstecznej w nauczaniu i uczeniu si¢ techniki ptywania (Rushall 2008). Progresja wsteczna
zostala wybrana ze wzgledu na tzw. pozadane efekty zachowan, ktore sg zardwno tatwiejsze do
osiggniecia, jak i trwalsze niz przy zastosowaniu progresji postgpujacej.

W tabeli 4 poréwnano progresje postepujaca i wsteczng oraz zaprezentowano liste proble-

matycznych i pozadanych efektow zachowan, jakie moga wystepowaé przy zastosowaniu tego
typu progresji w programie nauczania i uczenia si¢ plywania.

Zatem do najwickszych korzysci ptynacych z zastosowania progresji wstecznej w progra-

mie nauczania i uczenia si¢ plywania naleza:

26

brak zaktoécen w przekazywaniu i odbiorze informacji, poniewaz kazdy nowy element
lekcji poprzedza element wcze$niej nauczony, przyswojony i na tyle utrwalony, ze uczen
moze skupi¢ si¢ z powodzeniem na wykonaniu nowego elementu techniki. Jest to wazne
z punktu widzenia motywacji i tatwiej jest wykona¢ elementy znane i na nich budowac
kolejne,

kazdy nastepny komponent lekcji nie sprawia trudnosci w wykonaniu, bowiem sg to ele-
menty znane, a calg uwage mozna skupic na tresciach nowych,

cala koncentracja podczas lekcji skupia si¢ na nowym komponencie; po przypomnieniu
poznanych elementéw sktada si¢ je w jedng catos¢, wykonujac wszystko w oparciu o ele-
ment bazowy,
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Tabela 4. Zestawienie struktury progresji postgpujacej i progresji wstecznej
wraz z lista wystepujacych zachowan w nauczaniu i uczeniu si¢ techniki ptywania

Progresja postepujaca Progresja wsteczna

Mogace wystapié
zachowania
problematyczne

Komponent lekcji
= nowy element

Komponent lekcji Mogace wystapi¢
= nowy element zachowania pozadane

1 A —nowy element |1. Zaklocenia w prze- 1 EB - element bazowy |1. Duzy nacisk na tzw.
2 A+B kaz1e ! oqp1orze 2 A —nowy element + EB pozytywpe .
informacji wzmocnienia
3 A+B+C 2. Niepokoj, obawy, 3 B+ EB 2. Nie wystepuja zakto-
4 A..D— zaklécenia Ik 4 C+A+EB cenia
5 A.. F — zaklécenia 3. Wylamama‘myslowe 5 D+B+A-+EB poznawcze
4. Powstawanie 3. Szybka diagnoza
6 A...F i utrwalanie wielu 6 E+C+B+EB bltedow
7 A G bledow 7 F+D+C+A+EB 4. Natychmiastowa
3 A H S. Utrydnienia W poz- 3 G+E+D+B+EB korektg bh;d()vy ‘
niejszych etapach 5. Szybkie uczenie si¢
9 Ao [ nauczania i uczenia 9 H+F+E+C+EB
10 A...... J si¢ plywania 10 I+G+F+D+A+EB
1 AK 6. Brak wzmocniefi 11 | J+H+G+E+B+EB
nauczonych
12 AL czynnosci 12 K+I+H+F+C+EB
13 AM motorycznych 13 L+J+I+G+D+EB
M+K+J+H+E+A
14 AN 14 VEB
15 AO 15 Zastosowanie wszystkich

komponentow lekcji

* nie wystgpuja napigcia i niepokdj ze strony ucznia, bowiem uczacy si¢ wykonuje bardzo
proste zadania stopniowo dodawane do elementu bazowego,

» problemy emocjonalne sa raczej rzadkoscia, bowiem komponenty lekcji stanowia mate
kroki, ktore gwarantujg mozliwo$¢ duzej czgstotliwosci ich powtarzania i doskonalenia, sg
przede wszystkim zrozumiale i czytelne dla uczacego si¢, a zrozumienie danej czynnosci
gwarantuje sukces jej wykonania (Rushall 2008).

System motywacyjny zostat opracowany na podstawie zalecanej
progresji wynikowej, ktéra uwarunkowana jest indywidualnym tempem
przyswajania nowych umiejetnosci. Nowoczesna forma systemu
motywacyjnego w postaci naklejek i dyploméw zacheci dzieci

do uzyskiwania poszczegoélnych celéw etapowych.

System sprawdzianéw i wymogow poszczeg6lnych etapow zostat zbudowany na podsta-
wie ¢wiczen realizowanych podczas jednostek lekcyjnych, stanowi zatem wygodne narzedzie dla
nauczyciela, instruktora czy trenera w realizacji programu, bez tracenia czasu na organizacj¢ tzw.
specjalnych sprawdzianéw etapowych.

System motywacyjny opracowano jako przewodnik do Ogolnopolskiego Programu Na-
uczania Ptywania, ktory zawiera:

1) Stowo wstegpne.
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2) Tematy jednostek lekcyjnych, w podziale na etapy i fazy szkolenia, wraz ze sprawdziana-
mi na poszczegdlne stopnie.
Sprawdziany obejmuja zardwno zadania praktyczne, jak i sprawdziany wiedzy ogblnej
z zakresu bezpieczenstwa. Sprawdziany praktyczne sa zbudowane na podstawie ¢wiczen
realizowanych podczas jednostek lekcyjnych.
Do sprawdzianéw wiedzy ogoélnej stuza broszury z Programu Ministerstwa Sportu
i Turystyki ,,Bezpieczna Woda”, czyli cze$¢ 1 — Zasady bezpiecznego zachowania nad
wodg, w wodzie i na wodzie, oraz cz¢$¢ 2 — Wchodzac na zamarznigty zbiornik, zawsze
ryzykujesz.

3) Zestaw dyplomow ukonczenia kazdej z faz szkolenia w poszczeg6lnych etapach.

4) Kartg pracy ucznia z miejscem na naklejki, ktore sag zdobywane podczas realizacji po-
szczegblnych celow etapowych.

5) Zestaw naklejek.

Program jest przyjazny dla dzieci, jak rowniez dla rodzicéw,
nauczycieli, instruktoréw i treneréw

Konstrukcja Ogolnopolskiego Programu Nauczania Ptywania (OPNP) zostata przy-
gotowana w oparciu o pozytywne metody nauczania i uczenia si¢ ptywania, ze szczegdl-
nym uwzglednieniem programu skupionego na dziecku. Z przegladu literatury wynika, Ze
tzw. agresywne programy nauki ptywania s w gldwnej mierze nastawione na osigganie
poszczegolnych celow etapowych. Proponowana w niniejszej publikacji metoda naucza-
nia — uczenia si¢ ptywania bedzie troch¢ odmiennym podejéciem do progresji wynikowej,
osigganej przez dzieci uczgce si¢ ptywaé w ich wlasnym, indywidualnym tempie. W tabeli 5
poréwnano zatozenia programu skupionego na realizacji celu w odniesieniu do programu
skupionego na dziecku.

Tabela 5. Porownanie zalozen programu skupionego na realizacji celu
w odniesieniu do programu skupionego na dziecku

Program skupiony na realizacji celu Program skupiony na dziecku

Umiejetnosci s podmiotem programu Dziecko jest podmiotem programu
Czas realizacji jest elastyczny i uzalezniony

od tempa przyswajania nowych umiejetnosci
przez dziecko

Czas realizacji zadan jest restrykcyjny i dominuje
nacisk na ich realizacje

Wymuszone dzialania do realizacji zadan Delikatne prowadzenie, a przede wszystkim
zwigzanych z nauczaniem i uczeniem si¢ czynnosci | zache¢canie dziecka do osiggania poszczegodlnych
ruchowych w $rodowisku wodnym celow etapowych

Progresja wynikowa jest warunkowana
Nauczyciel jest osoba dominujaca indywidualnym tempem przyswajania
nowych umiejetnosci
Czgsto format programu wskazuje na braki Format programu jest przemyslany i nastawiony na
W obszarze spdjnosci czerpanie radosci z nauki
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Catos¢ pozycji ilustrowana jest zdjeciami

oraz uzupetniona filmem instruktazowym,

co w pewnej mierze wzbogaci i uatrakcyjni proponowane tresci
Ogolnopolskiego Programu Nauczania Ptywania.

1.3. Rozwoj ontogenetyczny dziecka w wieku 7-10 lat

Przy opracowaniu Programu Nauczania Ptywania skupiono si¢ takze na rozwoju ontoge-
netycznym, ktory jest determinantem prawidlowego, wieloletniego i wieloetapowego rozwoju
kariery zawodniczej w sporcie.

Z przegladu literatury zaréwno polskiej, jak i zagranicznej wynika, ze najkorzystniej-
szym, a zarazem najlepszym okresem dla procesu nauczania — uczenia si¢ ptywania jest wiek
przedszkolny i mtodszy wiek szkolny. Oznacza to, ze najefektywniej dzieci ucza si¢ ptywac
w przedziale wiekowym od 5. do 9. roku Zycia, a optymalnym wiekiem dla rozpoczgcia za-
je¢ w srodowisku wodnym jest siodmy rok zycia. (Bartkowiak 1999; Czabanski 2003; Wiesner
1998; Karpinski 2005, 2008; Dybinska 2009, 2011). Nastepujace po sobie etapy treningu (Bart-
kowiak 2008; Platonow 1997) przypadaja na poszczegdlne kategorie wickowe, ktore wahaja
si¢ $rednio od 2 do 4 lat. I etap treningu: wszechstronnego (wick wczesnoszkolny dziecka:
7-12 lat), ukierunkowanego (wiek poznoszkolny do okoto 16. roku zycia), specjalistyczny
(przetom wieku p6znoszkolnego 1 wieku akademickiego do okoto 17-19 lat) oraz mistrzowskie-
go (wiek akademicki od 19.-20. roku zycia).

Zgodnie z zatozeniami wszystkie modele sportowego rozwoju powinny uwzgledniac za-
sady dojrzewania. Badania rozwoju dziecka (Balyi i Hamilton 2003), pozwalaja nam uzyskac
normatywne informacje w zakresie wieku chronologicznego, w ktorym niektore umiejetnosci sa
nabywane, a inne doskonalone. Jednakze, biorgc pod uwage dwie 10-letnie czy 9-letnie dziew-
czynki, mozna dostrzec czasami rok lub dwa lata roznicy w ich wieku biologicznym. Badania
sugeruja (Rushall 2008), ze trening fizyczny, sam w sobie, wptywa na niektore aspekty bio-
logicznego dojrzewania. Wskazuje na to fakt, iz roznice mi¢dzyosobnicze w danej kategorii
wiekowej sa brane pod uwagg przy ocenie skuteczno$ci programu szkolenia. Zatem najczesciej
w programach, jak i planach szkoleniowych w sporcie ptywackim uwzglednia si¢ podstawowe
okresy rozwoju poszczegdlnych grup wiekowych, ktore zostaly zidentyfikowane na podstawie
czynnikéw takich, jak:

» dojrzatos¢ biologiczna,
* rozwdj umiejgtnoscei,
» dojrzato$¢ emocjonalna i spoleczna (Sweetenham, Atkinson 2003).

Ogolnopolski Program Nauczania Ptywania ma okre$lone zalozenia na kazdym etapie
rozwoju biologicznego, zalozenia te powinny by¢ zgodne z gotowoscia do osiggnigcia okreslone-
go celu programu. Organizacja zastosowanych metod, form, srodkow i zasad w procesie naucza-
nia i uczenia si¢ ptywania réwniez odzwierciedla te cele. State monitorowanie i diagnozowanie
postepu jednostki okresli, czy przyjety program spetnia zatoZenia.

Pomimo iz wiek biologiczny jest najlepszym kryterium podzialu zawodnikow w procesie
nauczania i uczenia si¢ ptywania, to jednak wiek kalendarzowy jest najczesciej wystepujacym
elementem klasyfikacji. Takie grupy wiekowe obejmuja z reguly dwa roczniki, ktore sg bardzo
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zblizone do etapoéw rozwojowych dziecka oraz latwiejsze w prowadzeniu, dlatego tez wedhug
tego podziatu zostaty scharakteryzowane (Rakowski 2010):
1) Grupa wiekowa 7-8 lat

Glownym zadaniem w tym okresie jest oswojenie dziecka z woda oraz nauczenie pod-

staw pltywania. Zajecia powinny odbywac si¢ regularnie, jednak bez przymusu. Jednostka

zajgciowa nie powinna przekracza¢ godziny. Osoby dobrze oswojone z woda moga za-
czgé przyswajac¢ podstawowe elementy techniczne. Dzieci w tym wieku powinny ptywac

z maksymalng predkoscia na krotkich odcinkach w celu zwigkszenia koordynacji. Bardzo

wazne i przynoszace duze efekty w nauczaniu i uczeniu si¢ jest przeprowadzanie wszel-

kiego rodzaju sztafet. Norris uwaza, ze w tym wieku obcigzenia nie powinny przekraczaé

2-3 godzin zaj¢¢ lekcyjnych w wodzie (w tym 1-6 jednostek treningowych trwajacych

30-60 minut). Z kolei wedtug Olbrechta (2000) efektywne sa 3 jednostki zaje¢ lekcyjnych

w wodzie i 2 na ladzie, a Cats (za Rakowski 2010) uwaza, ze 1,5 godziny w dwdch 45-mi-

nutowych jednostkach w tygodniu jest obciazeniem wystarczajacym.

2) Grupa wiekowa 9-10 lat

Priorytetem na tym etapie powinny by¢ ¢wiczenia ogdlnorozwojowe i wszechstronne sty-

mulowanie organizmu do zdrowego rozwoju biologicznego, a nie osigganie wymiernych

rezultatow. Wychowanek poprzez udziat w zajeciach uczy si¢ takich cech, jak systema-
tyczno$¢, pracowitos¢, sumienno$¢. Zajegcia nie powinny by¢ dtuzsze niz 60—90 minut

1 powinny odbywac si¢ 3 razy w tygodniu. Na tym etapie bardzo wazna jest aktywno$¢

startowa, dzigki ktorej dzieci uczg si¢ kontrolowa¢ emocje przedstartowe, nabierajg oby-

cia zawodniczego, ale co najwazniejsze odnoszg swoje pierwsze ,,mate” sukcesy, co wpty-
wa korzystnie na ich motywacj¢ do uprawiania sportu.

Glownym elementem tre$ci programowej powinno by¢ nauczanie techniki ptywania, sko-
koéw do wody oraz nawrotow (Swietnie w tej roli spisuja si¢ wszelkiego rodzaju sztafety).

Niektore jednostki (te o zaawansowanym stazu) moga juz wykonywac serie powtorzen
o charakterze wytrzymato$ciowym. Trening sprinterski powinien by¢ realizowany za pomoca
roznego rodzaju sztafet. Zajecia w tym okresie powinny by¢ atrakcyjne, co ma na celu zachgcié
dzieci do przychodzenia na treningi.

Podsumowujac, po zakonczeniu tego etapu dziecko powinno umieé ptywac technicznie
czterema stylami oraz wykonywac¢ skoki i nawroty. Powinno wzrosna¢ zainteresowanie wycho-
wankow ptywaniem i wspotzawodnictwem sportowym. W tym okresie proponuje si¢ 3 jednostki
lekeyjne w tygodniu, trwajagce 60-90 minut.

1.4. Bezpieczenstwo dziecka na ptywalni jako priorytet procesu szkolenia

Bezpieczenstwo na zajeciach z ptywania jest jednym z najwazniejszych zadan i czynno-
$ci nauczyciela. Prowadzacy zajecia z ptywania jest odpowiedzialny za zycie i zdrowie dziecka
powierzonego mu przez rodzicow, szkote czy placowke. Lekcja ptywania rozni si¢ od zajgé na
sali gimnastycznej. Stykamy si¢ tutaj ze srodowiskiem wodnym — istotnie r6znigcym si¢ od tego,
w ktorym zwykle si¢ poruszamy i wykonujemy szereg zadan i czynnosci ruchowych. Dlatego
dbatos¢ o zdrowie i zycie w czasie trwania zaje¢ powinna zajmowac szczegolne miejsce w ca-
tym procesie dydaktycznym. Nauczyciel jako organizator procesu dydaktycznego oraz opiekun
powinien przed lekcja, w czasie jej trwania oraz po zakonczeniu zaj¢¢ czuwaé nad uczniami, nie
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pozostawiajac ich bez opieki. Dbalos¢ o bezpieczenstwo na zajeciach z plywania wymaga od
prowadzacych (instruktorow, treneréw, nauczycieli) znajomosci aktow prawnych, ktore reguluja
ten stan rzeczy. Mozna tutaj wymienic:

1) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 31 grudnia 2002 roku

w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkolach i pla-

cowkach (Dz.U. z 2003 r., nr 6, poz. 69).

2) Ustawa z dnia 18 sierpnia 2011 roku o bezpieczenstwie os6b przebywajacych na ob-

szarach wodnych (Dz.U. z 2011 r., nr 208, poz. 1240).

Nauczyciel za niedopetnienie obowiazkow i wszelkie btedy wynikajace z wlasnych nie-
dociggnie¢ popelnionych w czasie zaje¢ ptywania moze zosta¢ pociggnigty do odpowiedzialnos$ci
z Kodeksu karnego i cywilnego.

Dbatos¢ o bezpieczenstwo w czasie zaj¢¢ ptywackich wynika z zadan i obowigzkow, jakie
powinni wypetnia¢ zarbwno prowadzacy zajgcia, jak i uczniowie (Stachura, Ptatek 2012).

Zadania i obowiazki nauczyciela w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa

1) Nauczanie ptywania moze prowadzi¢ tylko i wylacznie osoba do tego uprawniona —
posiadajaca odpowiednie kwalifikacje — nauczyciel wychowania fizycznego (absolwent
akademii lub kierunku studidéw wychowania fizycznego), instruktor ptywania, trener
ptywania.

2) Liczebno$¢ grupy nie powinna przekracza¢ 15 osob na jednego prowadzacego zajgcia
(nauczyciela, instruktora, trenera). W przypadku prowadzenia zaje¢ na wodach otwartych
—w trakcie wyptywania w dal do asekuracji jest niezb¢dna jedna t6dz wiostowa (wyposa-
zona w odpowiedni sprzet ratunkowy) na 5 uczestnikow zajeé.

3) Zajecia z ptywania mozna prowadzi¢ tylko z osobami zdrowymi, bez przeciwwskazan do
wykonywania zadan ruchowych w wodzie. Nie nalezy lekcewazy¢ zlego samopoczucia
czy tez jakichkolwiek oznak choroby.

4) Grupa ¢wiczebna powinna by¢ o zblizonych umiejetnosciach i wieku.

5) Przed lekcja nauczyciel zobowigzany jest do:

— doktadnego sprawdzenia i zabezpieczenia miejsca ¢wiczen (np. wlasciwe i bez-
pieczne oddzielenie wody ptytkiej od gtebokiej),

— przygotowania $rodkow dydaktycznych, ktore beda stosowane podczas zaje¢ (nie
W czasie trwania zajec),

— merytorycznego przygotowania do lekcji,

— zapoznania ¢wiczacych z regulaminem plywalni (kapieliska) oraz przepisami
bezpieczenstwa,

— nauczenia uczniéw sygnaléw alarmowych i sposobow reagowania na nie,

— zapewnienia opieki ratownika dodatkowo czuwajacego nad bezpieczenstwem
plywajacych.

6) Podczas trwania zaj¢é prowadzacy powinien:

— kazdorazowo sprawdzi¢ stan liczebny przed i po zaje¢ciach z plywania,

— stosowac bezpieczne i sprawdzone $rodki dydaktyczne,

— wykazac¢ si¢ umiej¢tnoscig wlasciwego i przemyslanego zastosowania srodkow dydak-
tycznych (przybory i przyrzady),

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 31



Teoretyczne Podstawy Procesu Nauczania ...

7)
8)

— nie powinien pozostawia¢ grupy w wodzie bez opieki — ciggla obecnos¢ w miejscu
¢wiczen jest konieczno$cia,

— stosowac wlasciwe metody, zasady nauczania oraz formy prowadzenia zajec,

— przestrzegac porzadku i dyscypliny na lekcji oraz wlasciwie reagowac na niepostuszen-
stwo 1 famanie przepisow ze strony uczniow,

— bezposrednio ubezpiecza¢ uczestnikow w czasie trwania zajec,

— dostosowa¢ zadania lekcji do wieku, umiej¢tnosci oraz poziomu motorycznego
uczestnikow,

— odpowiednio dostosowa¢ intensywnos¢ i ilo§¢ zadan,

— wdraza¢ uczniéw do asekuracji wspotéwiczacego oraz samoasekuracji podczas wyko-
nywania ¢wiczen ze wspotpartnerem,

— wdraza¢ do koncentracji i zachowania ostroznosci,

— nie tolerowa¢ samowolnego opuszczania miejsca ¢wiczen — uczen ma informowaé
o checi czy tez koniecznosci wyjscia z wody,

— reagowac na kazdy sygnal wzywania pomocy,

— posiadac¢ stroj sportowy i gwizdek — pomocny przy reagowaniu na wszelkiego rodzaju
naruszenie ustalonych zasad i regulamindéw przez uczestnikow zajec,

— by¢ gotowym w kazdej chwili do udzielenia pierwszej pomocy z ladu czy tez z wody,

— by¢ gotowym do wejscia do wody, gdy zajdzie taka potrzeba (pokaz, asekuracja, udzie-
lenie naglej pomocy),

— wybra¢ odpowiednie miejsce zapewniajace optymalng widocznos$¢ dla nauczyciela
i ucznia. Kazdy uczen powinien stysze¢ i widzie¢ prowadzacego,

— prowadzi¢ zajecia w wodzie tylko wtedy, gdy zadania realizowane sg na wodzie
ptytkie;j.

Realizowa¢ zatwierdzony program nauczania przez dyrektora (szkolny zestaw programow).

Kazdy prowadzacy zajecia z ptywania powinien posiada¢ znajomo$¢ zasad ratowania tong-

cych i udzielania pierwszej pomocy.

W przypadku realizacji zaj¢¢ na wodach otwartych prowadzacy powinien zachowac

szczegblng ostrozno$¢ przy nurkowaniu, wyptywaniu w dal i skokach do wody (Waade 2005;
Dybinska 2009; Stachura, Ptatek 2012).

32

1))

2)

3)

Zadania i obowiazki ¢wiczacego
w zakresie zachowania procedur bezpieczenstwa

Cwiczacy przed przystapieniem do nauki ptywania powinien przedstawi¢ zaswiadczenie
lekarskie lub rodzica o stanie zdrowia — brak przeciwwskazan do wykonywania zadan
ruchowych, uczestnictwa w zajeciach z ptywania.

Wykazac¢ si¢ znajomoscig regulaminu ptywalni, kapieliska, zachowania si¢ w miejscach
publicznych.

Na zajeciach z ptywania uczniéw obowigzuje:

punktualnos¢,

— dyscyplina,
zakaz biegania wokot niecki basenowej,
zakaz samowolnego wchodzenia i wychodzenia z wody,
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— znajomos¢ wlasciwego wejscia do wody,

— zakaz skokow do wody w strefie zakazu,

— przestrzeganie i znajomo$¢ umownych sygnatéw stosowanych przez nauczyciela pod-

czas zajec,

— zakaz przekraczania miejsca ¢wiczen (np. lekcja na wodzie plytkiej — zakaz przekra-

czania linki oddzielajacej wode ptytka od glebokiej),

— wlasciwe reagowanie na sytuacje niebezpieczne.

4) Uczen powinien by¢ $wiadomy, znac cele i zadania do realizacji.

5) Uczen powinien mie¢ $wiadomo$¢ sytuacji zagrazajacych zdrowiu i zyciu.

6) Uczen powinien posiada¢: odpowiedni stroj ptywacki — kapielowki lub kostium kapielo-
wy, czepek; a ponadto okulary ptywackie, recznik kapielowy, klapki, mydto, suszarke do
wlosow (Waade 2005; Dybinska 2009).

Prawidlowe przygotowanie zaj¢¢ z ptywania wymaga od nauczyciela trudu i wysitku, kto-
ry nie zawsze jest odpowiednio doceniany. Niemniej jednak nalezy pamietaé, ze wiasciwa ocena
prowadzacego (nauczyciela, instruktora, trenera) dokonuje si¢ wtasnie wsrod samych uczestnikow
zajec, ktorzy zawsze z zapatem i ochotg biorg udziat w dobrze prowadzonych zajeciach (zajgcia
interesujace i bezpieczne). Wiasciwa postawa nauczyciela oraz jego umieje¢tnosci procentuja tym, iz
uczniowie powierzajg si¢ jego opiece bez zastrzezen, chetniej wykonujg zadania ruchowe, systema-
tycznie uczgszcezajg na zajecia z ptywania, a tym samym probuja nasladowac jego postawe.

W duzej mierze bezpieczenstwo na lekcjach plywania zalezy od samego prowadzacego.
Mozna powiedzie¢, ze to od kompetencji nauczyciela zalezy, w jaki sposdb bedzie prowadzony
proces dydaktyczny i zapewnianie uczniom maksymalnego poczucia bezpieczenstwa (Stachura,
Ptatek 2012).

1.5. Przybory i pomoce dydaktyczne wykorzystywane
W procesie nauczania i uczenia sie ptywania

Lekcja plywania bez zastosowania adekwatnych srodkow dydaktycznych bytaby mono-
tonna, bez wyrazu i nuzgca. W nauczaniu i uczeniu si¢ czynnosci ptywackich réznorodne, kolo-
rowe przybory i przedmioty przyciagaja uwage ucznia. Uczen moze nimi manewrowac, chwytaé
je 1 poznawaé¢ wieloma zmystami. Skupienie na ¢wiczeniach z atrakcyjnymi pomocami dydak-
tycznymi sprawia, ze dzieci przestaja ba¢ si¢ wody, zapominajg o zimnie, a przede wszystkim
o niepotrzebnym napi¢ciu mi¢sni (ktore jest przeszkoda w czynno$ciach ptywackich) i wykonuja
¢wiczenia w naturalny sposob (Dybinska, Kucia 2007). W racjonalnie realizowanym procesie
nauczania czynnosci ptywackich nieodzowna pomoca sa przybory dydaktyczne, ktorych dobor
powinien by¢ dostosowany do:

* celu realizowanych zadan na lekcji,
» wieku ¢wiczacych,

e poziomu umiegj¢tnoscei ¢wiczacych,
+ warunkéw odbywajacych si¢ zajec.

Wszystkie zastosowane w procesie nauczania i uczenia si¢ pltywania przybory, pomoce
dydaktyczne stanowig grupe srodkow dydaktycznych. Na podstawie definicji Kupisiewicza moz-
na powiedzie¢, ze sg to przedmioty, ktore dostarczajg uczniom okreslonych bodzcow sensorycz-
nych oddziatujacych na wzrok, stuch, dotyk itp., utatwiajg bezposrednie i posrednie poznawanie
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rzeczywistosci (Kupisiewicz 2000). Do srodkéw zalicza si¢ wszystko to, co ma charakter przed-
miotu i mozna wykorzysta¢ w procesie nauczania i uczenia si¢. Uczen uzyskuje w postaci srodkow
dydaktycznych pomoc w procesie samodzielnego uczenia si¢. Zapewniajg one mozliwos¢ samo-
dzielnego, §wiadomego uczenia si¢. Wykorzystanie srodkow dydaktycznych pozwala na dostarcza-
nie nowych informacji (np. o sposobie zachowania si¢ ciata w wodzie podczas lezenia na piersiach
i na grzbiecie), prowadzi takze do samodzielnego myslenia i dzialania, rozwijania i ksztaltowania
odpowiednich umiejetnosci i nawykow. Srodki dydaktyczne moga takze pozytywnie motywowac
do uczenia sig, by¢ wykorzystywane do zdobywania nawykow i umiejetnosci samodzielnej pracy,
dokonywania kontroli i korekty osiagnigé. Nauczyciel organizujacy proces nauczania powinien
w sposob §wiadomy dobiera¢ $rodki dydaktyczne, a ich wykorzystanie nie powinno ograniczac¢
si¢ tylko do ,,postugiwania si¢ nimi”. Uczen powinien by¢ poinformowany o wlasciwym sposobie
ich wykorzystania, by z jednej strony unikng¢ niebezpiecznych wypadkow zagrazajacych zdrowiu
i zyciu, a z drugiej strony da¢ szans¢ uczniom rozwijac¢ i wzbogaca¢ umiej¢tnosci samoksztatce-
niowe (Potturzycki 2005).
Srodki dydaktyczne powinny by¢:

» dostosowane do mozliwosci i potrzeb ¢wiczacych,

» dostosowane do warunkoéw prowadzenia zajec,

e uzywane w sposob przemyslany, adekwatny i dostosowany do celu zadan lekcji,

* bezpieczne w uzyciu — zarowno dla nauczyciela, jak i ucznia oraz powinny posiada¢ atest.

» odpowiednio szybko i sprawnie rozdawane uczniom,

» przygotowane przed lekcja (Stachura, Platek 2012).

Odpowiedni i wlasciwy dobor srodkow dydaktycznych oraz systematyczne ich stoso-
wanie moga sta¢ si¢ czynnikiem trwatych zmian w postawach i zachowaniach ruchowych.
Srodki dydaktyczne maja szczegodlne znaczenie podczas I etapu nauczania ptywania, kiedy to
dzieki ich pomocy nauczyciel moze utatwi¢ dziecku opanowanie lgku przed woda, szybsze
oswojenie z wodg i przy$pieszenie synchronizacji ruchéw plywackich. Nalezy pamigtac, iz
zastosowane Srodki dydaktyczne nie powinny zakldca¢ umiej¢tnosci poruszania si¢ w §ro-
dowisku wodnym, a tym samym catego procesu nauczania i uczenia si¢. Nadmierne i dlugo-
trwale korzystanie z przyboré6w moze utrudnia¢ opanowanie nauczanej czynno$ci, zamiast jg
utatwic.

Funkcje i zadania $Srodkow dydaktycznych:

* podnoszg atrakcyjnosc zajec ruchowych,

» zwickszajg efektywnosc¢ zajec,

» doskonalg i ksztattujg zdolno$ci kondycyjne i koordynacyjne,

* rozwijaja sprawno$¢ ruchowa,

* doskonalg nawyki,

* wplywaja na planowanie zadan ruchowych,

* uczg operatywnosci i dzialania,

* wzmacniajg aktywno$¢ edukacyjng dzieci,

* wplywaja na ksztaltowanie zainteresowan aktywnym wypoczynkiem.

Walory wychowawcze $rodkow dydaktycznych:

* uczg wspotdziatania w grupie,
* uczg dbania o wspolng wiasnosc,
» uczg okazywania zyczliwosci i pomocy,
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* zapewniaja poczucie bezpieczenstwa,
* uczg odpowiedzialno$ci podczas asekuracji wspotéwiczacego (Kupisiewicz 2000).

Ze wzgledu na celowo$¢ zastosowania srodkow dydaktycznych mozemy je podzieli¢ na pig¢
podstawowych grup: (I) srodki zabezpieczajace, (II) srodki zwigkszajace wypornos¢ ciata w wo-
dzie, (IIT) srodki zatapialne, (IV) srodki ptywajace po powierzchni wody oraz (V) §rodki utatwiajace
doskonalenie techniki ptywania. W poszczegolnych grupach wymieniono przybory i przyrzady dy-
daktyczne, ktore sg najczgséciej stosowane w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Srodki zabezpieczajace

1) ,,Skrzydelka lub rekawki” plywackie — utrzymuja na powierzchni wody osoby nieumie-
jace plywaé oraz zapewniaja im poczucie bezpieczenstwa w wodzie, zwigkszajac wy-
pornos¢ ciala, utatwiajac proces nauczania i uczenia si¢ ptywania. ,,Skrzydetka/rgkawki”
plywackie stosowane sa przede wszystkim w I etapie nauczania i uczenia si¢ ptywania
— w fazie I — adaptacji wstgpnej do $rodowiska wodnego. Ponadto ,,skrzydelka/rekaw-
ki” ptywackie daja dzieciom mozliwo$¢ utrzymywania gtowy nad powierzchnig wody, co
zarazem ulatwia im swobodne oddychanie, jak rowniez i przemieszczanie si¢ w réznych
kierunkach w §rodowisku wodnym.

2) Podreczny sprzet ratowniczy — stosowany do zabezpieczenia ptywalni, jak rowniez 0sob
z niej korzystajacych. Dzieci powinny pozna¢ zastosowanie przede wszystkim takiego
podrecznego sprzetu ratowniczego, jak: koto ratownicze, boja SP, pas ratowniczy typu
»wegorz”, rzutki rgkawowe, liny, tyczki/zerdzie, kamizelki asekuracyjne czy kamizelki
ratunkowe. Podreczny sprzet ratowniczy z powodzeniem moze by¢ wykorzystywany pod-
czas zaje¢ nauczania i uczenia si¢ ptywania, jako element gier i zabaw zespotowych. Moze
stanowi¢ §rodek natychmiastowej i bezposredniej informacji (tyczka/zerdz), maze stano-
wic takze §rodek asekuracyjny, jak rowniez moze ulatwi¢ prowadzacemu kontakt fizyczny
z uczniem (liny, tyczki, pasy ratownicze).

Srodki zwigkszajace wypornosé ciata w wodzie

1) Makarony — uniwersalne i wszechstronne $rodki dydaktyczne, szczegdlnie wykorzysty-
wane w procesie adaptacji do srodowiska wodnego oraz w procesie nauczania i uczenia
si¢ plywania (rys. 1.1). Pelnig funkcje¢ srodka podtrzymujacego. Sag w stanie utrzymacé
na powierzchni wody jedng dorostg osobg, ale stuzg takze zwigkszeniu wypornosci ciata
w wodzie. Mozna powiedzie¢, ze makarony stanowig bardzo wszechstronny przybor do
nauczania zaréwno oddychania, utozenia ciata na wodzie, pracy noég, ramion, koordynacji
oddechowej, koordynacji ruchowej, elementéw skokow, nawrotow, rownowagi w wodzie,
¢wiczen zwigkszajgcych czucie wody, jak rowniez do doskonalenia techniki ruchu. Za-
stosowane pozycje z wykorzystaniem makaronow w programie zostaty opisane ponizej.

2) Deski duze — pelniag funkcje $rodka podtrzymujacego oraz zwickszaja wyporno$¢ ciata
w wodzie (rys. 1.2). Deski duze umozliwiaja doskonalenie poszczegodlnych elementow
techniki ruchu w $rodowisku wodnym.

3) Deski male (,,pullboy/6semka”). Petnia, tak jak deski duze, funkcj¢ $rodka podtrzymu-
jacego oraz zwigkszaja wypornos$¢ ciala w wodzie (rys. 1.2). Deski mate umozliwiaja
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szczegblnie doskonalenie zmian pozycji ciala oraz doskonalenie poznanych elementow
technicznych, zwlaszcza w zakresie pracy nog i ramion, jak rowniez koordynacji.

Rys. 1.2.

4) Pasy wypornosciowe — stosowane do zabezpieczenia dziecka (rys. 1.3) — unoszenia si¢
na powierzchni wody w réznych pozycjach (pas moze utrzyma¢ na powierzchni wody
jedng dorosta osobg). Pasy wypornosciowe stosowane sa najczesciej u dzieci z duzym
poczuciem leku.
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Kolorowe gumowe koéleczka, krazki, ringo, paleczki, rybki itp. — $rodki zatapialne shu-
73 przede wszystkim do nauczania orientacji pod powierzchnig wody, opanowania umiejgtnosci
otwierania oczu pod woda, nurkowania w dal i w glab oraz prawidtowego oddychania w $rodo-
wisku wodnym (rys. 1.4).

1) Pilki i pileczki, baloniki, kola hula-hoop, obrecze, laski gimnastyczne itp. — wykorzysty-
wane sg glownie w grach i zabawach, znajdujg takze zastosowanie w nauczaniu prawidtowe-
go ulozenia ciata na wodzie, w przyjmowaniu pozycji izolowanych (gimnastyka korekcyjna
w wodzie), nauczaniu oddychania, nurkowania, nawrotow (rys. 1.5a, b).

Rys. 1.5a. Rys. 1.5b.

2) Zabawki kolorowe i w réznych ksztaltach, gabki itp. wykonane z ré6znego rodzaju ma-
terialow — pianka, guma, plastik, styropian — sa przede wszystkim $rodkami zwigkszaja-
cymi atrakcyjnos$¢ zaje¢. Mozna je z powodzeniem stosowa¢ w procesie adaptacyjnym
do $rodowiska wodnego, bowiem ulatwiaja realizacje celow lekcji, takich jak: oswojenie
dziecka z zalaniem twarzy, utatwiaja opanowanie nasilonego wydechu zaréwno nad, jak
i pod powierzchnig wody.
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3) Maty plywajace, pontony, materace, zjezdzalnie — wykorzystywane w grach i zaba-
wach, w ktorych zawarte sg elementy oddychania, pracy nog, skokow do wody oraz ¢wi-
czenia rownowagi

Srodki stosowane w procesie doskonalenia
techniki ptywania i treningu ptywackiego

Ta grupa srodkoéw dydaktycznych wydaje si¢ najliczniejsza, ze wzgledu na specyficzne
zastosowanie poszczegolnych przyboréw i przyrzadéow podczas doskonalenia techniki ptywa-
nia (Kucia, Dybinska 2007). W tabeli 6 zestawiono $rodki ulatwiajace doskonalenie techniki
ptywania.

W niniejszym programie zaproponowano zestawienie pozycji z wykorzystaniem ma-
karonow lub desek ptywackich (duzych i malych), ktore zwickszajg efektywnos$¢ nauczanych
czynnosci ptywackich w srodowisku wodnym.

Pozycje utozenia ciata na wodzie zostaly usystematyzowane i zestawione w odniesieniu
do specyfiki ruchu: na grzbiecie i na piersiach, ze szczegdlnym uwzglednieniem zasady syste-
matycznosci i stopniowania trudnosci.

W niniejszym programie zaproponowano pozycje ciata z wykorzystaniem srodkoéw dy-
daktycznych w trzech grupach:

* pozycje ciala z r6wnoczesnym wykorzystaniem skrzydetek/regkawkow ptywackich i ma-
karonow lub desek ptywackich,

* pozycje ciata z wykorzystaniem samych makaronow lub desek ptywackich,

* pozycje ciata bez srodkéw dydaktycznych.

Ponizej opisano pozycje z wykorzystaniem samych makaronow i desek ptywackich.

1) Pozycja uniwersalna z makaronem — umozliwia nauczenie prawidlowego utozenia ciata
na powierzchni wody, prawidtowej pracy nog we wszystkich czterech technikach (kraul
na grzbiecie, kraul na piersiach, zabka na piersiach, delfin), nauczenie prawidtowego od-
dychania w $§rodowisku wodnym wraz z koordynacja pracy nog:

— okienko w utozeniu na piersiach (rys. 1.6a),

— okienko w utozeniu na grzbiecie (rys. 1.6b).
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Rys. 1.6a.
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Tabela 6. Srodki utatwiajace doskonalenie techniki ptywania

Rodzaj sprzetu Opis sprzetu | Zastosowanie w szkoleniu
Fistgloves Rekawice wykonane z materialu z jednym |1. Zwigkszaja czucie wody na dtoniach
tzw. antytapki  |palcem lub bez zadnego palca 2. Utatwiaja kraulistom i grzbiecistom rotacj¢ ciala

oraz prac¢ nog
3. Utrudniaja podnoszenie glowy podczas wdechu,
gdyz nie ma dodatkowego wsparcia ze strony rak
4. Wymuszaja tzw. wysoki fokie¢

Mate tapki Mate profilowane tapki w ksztalcie muszel- 1. Zwigkszaja powierzchni¢ wiostujaca dloni
muszelki ki z pojedyncza guma mocujaca srodkowy i wspieraja efektywna technike ruchu
palec w ksztalcie dtoni 2. Ptywak podczas zagarnigcia, pociagniecia i ode-

pchnigeia musi trzyma¢ dion pod wiasciwym ka-
tem, aby ci$nienie wody powodowato dociskanie
tapki do dtoni. Lekka zmiana kata powoduje, ze
tapka ,,odpada” od reki
Lapki na palce  Mate potowki tapek zaktadane sa tykona 1. Wspomagaja ksztaltowanie techniki ruchu, a co
palce wykonane z dwoch gestosci materia- | za tym idzie skutecznosci szkolenia
tow: twarda czg$¢ jest sztywna struktura, 2. Pozwalaja na czucie kata nachylenia dtoni
a migkka czgs¢ daje elastycznos¢ i komfort | w wodzie, co utatwia czucie oporu wody na dtoni
Pletwy krotkie  Silikonowe, dtugos¢ pidra od 2,5 cm do 5 cm. 1. Uzywane sa do ¢wiczen z naprzemianstronng

,,zoomers” Sa dwa rodzaje pletwy: czerwone twarde praca ndg do kraula na piersiach i grzbiecie
typowo sprinterskie oraz niebieskie migkkie 2. Umozliwiaja utrzymanie odpowiedniego rytmu
dla dlugodystansowcow pracy noég

Pletwy Materiat bardzo migkki dopasowujacy 1. Powoduja dwukrotnie efektywniejsza prace nog

tritanowe si¢ z tatwoscia do stopy, rodzaj ,,Japek na niz inne typy pletw
stopy” 2. Pozwalaja na efektywne wykorzystanie ruchu

nogi z dotu do gory

Pozycja uniwersalna — oznacza wygodne, a zarazem bezpieczne zmiany pozycji ciata
z ulozenia na grzbiecie do utoZenia na piersiach i odwrotnie, bez konieczno$ci zmiany
potozenia makaronu.
2) Pozycje makaronu w uloZeniu na grzbiecie i na piersiach:
— makaron trzymany pod klatkg piersiowa tytem (na grzbiecie), pod klatkg piersiowa
przodem (na piersiach) (rys. 1.7a 1 1.8a, b),
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Rys. 1.8a. Rys. 1.8b.

— makaron pod biodrami w utozeniu na piersiach i na grzbiecie (rys. 1.9a, b),

Rys. 1.9a. Rys. 1.9b.

— makaron na wysoko$ci kostek (stopy) w ulozeniu na piersiach i na grzbiecie
(rys. 1.10a, b),

Rys. 1.10a. Rys. 1.10b.

— makaron na szyi z dociskaniem makaronu do powierzchni wody (na grzbiecie)
(rys. 1.11a, b),

— makaron na szyi z dociskaniem glowy do powierzchni wody i puszczeniem koncow
makronu (na grzbiecie) (rys. 1.12),
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Rys. 1.11a. Rys. 1.11b.

— pozycja dolna — utozenie makaronu na biodrach — SZEROKI CHWYT na wyprostowa-
nych ramionach utozonych wzdtuz tutowia (na grzbiecie) (rys. 1.13),

Rys. 1.12.

— pozycja dolna — utozenie makaronu na biodrach — WASKI CHWYT na wyprostowa-
nych ramionach utozonych wzdtuz tutowia (na grzbiecie) (rys. 1.14),

Rys. 1.14.

— pozycja gorna — utozenie makaronu za glowag — SZEROKI CHWYT na szeroko$¢ barkow
na wyprostowanych ramionach utozonych za glowa (na grzbiecie) (rys. 1.15a),
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— pozycja gorna — ulozenie makaronu przed sobg — SZEROKI CHWYT na szerokos$¢ bar-
koéw na wyprostowanych ramionach utozonych przed sobg (na piersiach) (rys. 1.15b),

Rys. 1.15a. Rys. 1.15b.

— pozycja gorna — utozenie makaronu za glowg — WASKI CHWYT na wyprostowanych
ramionach utozonych za gtowg (na grzbiecie) (rys. 1.16a),

— pozycja gorna — ulozenie makaronu przed sobg — WASKI CHWYT na wyprostowa-
nych ramionach utozonych przed soba (na piersiach) (rys. 1.16b).

Rys. 1.16a. Rys. 1.16b.

3) Pozycje makaronu w ustawieniu pionowym ciala w wodzie:
— makaron trzymany pod klatka piersiowg przodem i tytem (rys. 1.17),
— makaron mi¢dzy nogami — siad na makaronie (rys. 1.18),

Rys. 1.17. Rys. 1.18.
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— makaron mi¢gdzy nogami — przechodzenie z pozycji stojacej do lezenia na piersiach i do
lezenia na grzbiecie (rys. 1.19a—d).

Rys. 1.19¢. Rys. 1.19d.

4) Pozycje deski w ulozeniu na grzbiecie:
do nauki ruchu:
— poziome utozenie deski na biodrach (rys. 1.20),
— poziome ulozenie deski — SZEROKI CHWYT na wyprostowanych ramionach utozo-
nych wzdhuz tulowia (rys. 1.21),

A

y e
’ : .
Rys. 1.20. Rys. 1.21.

do doskonalenia ruchu:
— pozycja dolna — utozenie deski na biodrach pionowo — NISKI CHWYT na wyprosto-
wanych ramionach ulozonych wzdtuz tutowia (rys. 1.22),
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T
B e

Rys. 1.22.

— poziome utozenie deski — SZEROKI CHWYT na wyprostowanych ramionach utozo-
nych wzdhuz tutowia,
5) Pozycje deski w ulozeniu na piersiach:
do nauki ruchu:
— pozycja gorna — utozenie deski przed sobg — NISKI CHWYT deski na wyprostowanych
ramionach utozonych przed sobg (rys. 1.23a, b),

Rys. 1.23b.

do doskonalenia ruchu:

— pozycja gorna — utozenie deski przed sobg — WYSOKI CHWYT deski na wyprostowa-
nych ramionach utozonych na desce (rys. 1.24).
6) Pozycje matej deski w ulozeniu na piersiach i na grzbiecie:

— pozycja goérna oburacz — ulozenie deski przed soba — WYSOKI CHWYT deski
(rys. 1.25a, b),

— pozycja gbrna jednoracz — ulozenie deski przed sobg — WYSOKI CHWYT deski
(rys. 1.26a, b),

— pozycja miedzy kostkami, pozycja migdzy udami (rys. 1.27a, b).
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Rys. 1.24.

Rys. 1.26a. Rys. 1.26b.

Rys. 1.27a. Rys. 1.27b.
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1.6. Ewaluacja i kontrola procesu szkolenia

na poszczegolnych etapach szkolenia

Wedlug Galant (2012) ewaluacji programu mozna dokona¢ w trzech podstawowych

krokach:

D

2)

3)

Ewaluacja na etapie tworzenia programu — autorki programu dokonaty tzw. autoewaluacji
przed i w trakcie powstawania programu, aby wyeliminowac jak najwigcej btedow.
Ewaluacja w trakcie realizacji programu (ewaluacja formatywna) — nauczyciel wychowa-
nia fizycznego, instruktor, trener ptywania za kazdym razem, gdy diagnozuje osiagnigcia
podopiecznych, dokonuje posrednio ewaluacji programu. Wyniki testow osiggnie¢ szkol-
nych pokazuja, ktére cele programowe zostaly zrealizowane w pehi, ktore czgsciowo,
a ktore w ogdle nie zostaty zrealizowane. W wypadku osiggnigcia niesatysfakcjonujgcych
wynikow trzeba na biezaco podja¢ decyzje o wprowadzeniu zmian, np. dodaniu lub usu-
nigciu pewnych metod/technik pracy, zwigkszeniu liczby godzin, zrezygnowaniu z tresci
wykraczajacych poza podstawe, jezeli takie zostaty dodane.

Ewaluacja na koniec etapu ksztatcenia (ewaluacja sumatywna) — jest to ostateczna i calosciowa
ocena programu. Ma okresli¢, jakie zmiany wiedzy i umiejetnosci uczniow zaszlty w czasie
realizacji programu, czy zostaly osiggnigte zamierzone cele. Mozemy to sprawdzi¢ za pomoca:
ankiet, wywiadow, obserwacji, analizy wytworow uczniow, np. prac klasowych, testow, prac
plastycznych, projektow, analizy wynikow egzamindw zewnetrznych i wewnetrznych. W wy-
niku przeprowadzonej ewaluacji podejmujemy decyzje, czy program ma by¢ kontynuowany,
czy przerwany. Jezeli kontynuowany, to co nalezy w nim ulepszy¢, zmienic.

Co jest wazne w ewaluacji programu nauczania? Jakie zagadnienia powinny podlegac

ocenie i w jaki sposob o te zagadnienia pyta¢? Harriet Talmage (za Galant 2012) zaproponowata

pi¢¢ rodzajow pytan, ktore mozna wykorzysta¢ w ewaluacji programu nauczania:

46

Pytania o warto$¢ wewnetrzng programu — dotyczg zgodnos$ci prezentowanych tresci
programowych ze stanem wiedzy z okreslonej dziedziny, zasadnos$ci ulozenia i zapre-
zentowania tresci.

Pytania o warto$¢ instrumentalng — dotyczg przeznaczenia oraz adresata programu.
W przypadku tych pytan istotne sa zagadnienia dotyczace zamierzen programowych
1 efektu tych zamierzen, czyli osiagnie¢ uczniow, np.: W jakim stopniu uczniowie opano-
wali tre$ci programowe?

OdpowiedzZ na pytania dotyczgce adresata programu powinna zdecydowac, czy program
jest odpowiedni dla okreslonej grupy uczniéw, jacy uczniowie najbardziej skorzystaja
z realizacji programu.

Pytania o warto$¢ wzgledng — to pytania nauczycieli, ktorzy staja przed wyborem nowego
programu i musza dokonaé¢ poréwnania kilku dokumentow. W ocenie nalezy zada¢ py-
tania dotyczace osiggnie¢ ucznidow, tatwosci realizacji programu, wymagan dotyczacych
bazy materialnej szkoty (wyposazenie, niezb¢dne materiaty), charakteru, specyfiki szkoty
oraz potrzeb spolecznosci lokalne;j.

Pytania o mozliwo$¢ optymalizacji — dotycza wzmocnienia skutecznos$ci w realizacji pro-
gramu, np.: W jaki sposob program motywuje uczniow do pracy, zwigksza ich zainte-
resowanie naukg? Albo: W jaki sposob udoskonali¢ tresci programowe, material, formy
i metody pracy, aby zoptymalizowac¢ proces dydaktyczny?
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» Pytania o ostateczng decyzj¢. Na podstawie zgromadzonych informacji nalezy sformuto-
wac pytania dotyczace realizacji, odrzucenia lub modyfikacji programu nauczania.
Dziatania ewaluacyjne moga dotyczy¢ oceny programu nauczania w trakcie jego wdraza-

nia lub po wdrozeniu. W zwigzku z tym mozemy moéwic¢ o ewaluacji formatywnej i sumatywne;.
W przypadku ewaluacji sumatywnej chodzi o jednoznaczng i cato$ciowg oceng, ktéra ma dopro-
wadzi¢ do podjecia decyzji o kontynuowaniu programu lub rezygnacji z jego realizacji. Natomiast
ewaluacja formatywna pozwala na dokonywanie zmian w trakcie realizacji programu. Zmiany
dotyczy¢ moga:

 udoskonalenia form i metod pracy z uczniami, tak aby proces dydaktyczny stat si¢ bardziej
efektywny,

* wybranych aspektow programu,

* wprowadzenia lub usuni¢cia wskazanych (na podstawie danych z oceny) treci itp.
Celem ewaluacji formatywnej jest ustalenie zrodet zmiany w zachowaniu uczniéw lub

nauczycieli czy tez wskazanie zmian, jakie pojawiaja si¢ przy realizacji programu w zakresie wie-
dzy i umiejetnosci uczniow. Dziatania ewaluacyjne nie musza prowadzi¢ do calo$ciowej oceny
programu. W zalezno$ci od celu analizie i opisowi podlega¢ moze wybrany aspekt wdrozonego
programu nauczania.

Nie ma idealnego programu nauczania. Zadaniem nauczycieli, dyrektora szkoty jest podje-
cie takich dziatan, aby w szkole realizowano program jak najlepszy, czyli taki, ktory bedzie wspo-
magat realizacj¢ okreslonych celow istotnych dla nauczycieli, ucznidw, wzmocni proces ksztalce-
nia, pozwoli na wyzwalanie samodzielno$ci my$lenia uczniéw, umozliwi spetnienie wszystkich
zapisow podstawy programowej, wskaze, jak si¢ uczy¢ i wykorzystywac wiedzg, przyczyni si¢
w istotny sposob do wszechstronnego rozwoju uczniow. Warunki te mogg by¢ spetnione, jesli roz-
poznane zostang potrzeby ucznidéw zwigzane z: motywacja, celami, planami, ale rowniez umie-
jetno$ciami i wiedza, jakie posiadaja dzieci. W podjeciu tak waznych decyzji na pewno pomocne
okazg si¢ wszelkie dziatania ewaluacyjne przeprowadzane z rozwaga i bardzo rzetelnie.






2. ETAPI,CZAS ZACZAC”
Lekcje od 1 do 20

2.1.Faza pierwsza — adaptacja do srodowiska wodnego
oraz nauczanie i uczenie sie
podstawowych ruchoéw napedowych
— Strefa Niebieska

Adaptacja do srodowiska wodnego to bezsprzecznie najwazniejszy etap nauczania i ucze-
nia si¢ ptywania. Czgéciag naszego kulturowego dziedzictwa jest wystawianie dzieci na rézne-
go rodzaju wodne do$wiadczenia w do$¢ mtodym wieku. Formalny proces nauczania ptywania
stanowi podstawe umiejetnosci na cate zycie oraz gwarantuje poczucie pewnosci w srodowisku
wodnym. Proces ten obejmuje kilka lat nauczania i uczenia si¢ podstawowych umiejetnosci ru-
chowych przed rozpoczeciem jakiegokolwiek ,treningu” zwigzanego z roznorodno$cig form ak-
tywnosci fizycznej w §rodowisku wodnym.

2.1.1.Ramowy uklad zaje¢ przy realizacji
etapu pierwszego ,,Czas Zacza¢” faza pierwsza
— adaptacja do srodowiska wodnego — Strefa Niebieska

Podstawowa forma pracy nauczyciela wychowania fizycznego, instruktora czy trenera
ptywania z dzie¢mi jest jednostka lekcyjna lub jednostka zajeciowa, gdzie realizowane sg cele
i zadania okreslone w programie nauczania ptywania. Wtasciwe i sprawne przeprowadzenie lekcji
pltywania jest warunkiem spelnienia celow i zatozen programu oraz osiggni¢cia zamierzonych
i zaplanowanych efektow dydaktycznych. Ramowy uktad zaj¢¢ w Etapie I — faza pierwsza — ada-
ptacja do srodowiska wodnego utatwia realizacj¢ zadan lekcji, pozwala takze na racjonalne i efek-
tywne przeprowadzenie jednostki lekcyjnej. Harmonogram czasowy poszczegdlnych czgsci zajeé
lekcyjnych nie jest sztywny, lecz stanowi tzw. weryfikator realizacji struktury jednostki lekcyjne;.
O przebiegu i sposobie realizacji zaje¢ decyduje nauczyciel, instruktor czy trener.

W tabeli 7 przedstawiono harmonogram czasowy poszczegolnych czesci zaje¢ — adaptacja
do $rodowiska wodnego oraz nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchéw napedowych.

Jak wynika z przedstawionych danych, mozna wskaza¢ az 8 grup ¢wiczen, ktére moga by¢
zawarte w jednostce zaje¢ lekcyjnych w I Etapie — Faza pierwsza (adaptacja do $srodowiska wod-
nego i nauczania i uczenia si¢ podstawowych ruchow), gdzie zaliczamy: rozgrzewke na ladzie
i wodzie, realizacj¢ celu gtdéwnego zajec, elementy rownowagi w wodzie, ¢wiczenia oddechowe,
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elementy nurkowania w dal i w glab, skoki do wody oraz ¢wiczenia uspokajajace organizm po
wysitku w srodowisku wodnym. Nalezy zaznaczy¢, ze czas trwania poszczegolnych czgscei lekeji
pozwala gospodarowac czasem w sposob elastyczny. W wychowaniu fizycznym progi czasowe sg
plynne i uzaleznione od potrzeb dydaktycznych.

Tabela 7. Harmonogram czasowy poszczegdlnych czesci zaje¢ — adaptacja
do $rodowiska wodnego, nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchéw napedowych

Tok lekeyjny : Czes¢ lekeji Czas trwania
86— 1 Rozgrzewka na ladzie
Czesc ws:tc;pna . - ! okoto 10 minut
20-25% czasu jednostki 2 Rozgrzewka w wodzie
3 Cel glowny zajeé
4 Rownowaga w wodzie
Czes¢ 11 — gtowna oo . .
65-70% czasu jednostki 5 Cwiczenia oddechowe okoto 30 minut
6 Nurkowanie w dal i w glab
7 Skoki z brzegu ptywalni

Czgs¢ 111 — koncowa
10% czasu jednostki

Przy doborze poszczegdlnych czesci zajg¢ nalezy pamigta¢ o warunkach, ktore decyduja
o szybkosci uczenia si¢ wedtug Schmidta i Lee za (Petryniski 2005; Ostrowski 2011):

— potegowym prawie powtarzania: powtarzanie znacznie silniej przyspiesza rozwdj danej

umiejetnosci ruchowej w poczatkowym okresie jej uczenia si¢ niz w okresach po6zniej-

szych,

8 Cwiczenia uspokajajace organizm 5 minut

— rozwazaniach przed rozpoczgciem ¢wiczen, do ktdrych zalicza si¢ motywacje, informacje
stowna, pokaz, swiadomo$¢, znajomos$¢ zasad mechaniki ¢wiczen,

— rozkladzie ¢wiczen w czasie, czyli na przemian ¢wiczenia skupione, prowadzone bez wy-
poczynku lub z krotkim okresem wypoczynku, oraz ¢wiczenia rozproszone z dtuzszymi
okresami wypoczynku,

— zmiennosci ¢wiczen zwigzanej z nawykami otwartymi wykonywanymi w tych samych
Iub zmiennych sytuacjach, ¢wiczeniami powtarzanymi i przeplatanymi, powodujacymi
wzajemne oddzialywania na siebie roznych zadan, ktorych uczy si¢ dany uczen,

— ¢wiczeniach umystowych,

— ¢wiczeniach cato§ciowych 1 czgéciowych, czynnos$ciach seryjnych, ciaghlych i nieciaglych,

— instruktazu, czyli nadzorze nauczyciela nad uczacym si¢ i Scistym kontrolowaniu jego
czynnosci, jak tez zapobieganiu wykonywania ruchéw btednych,

— swoistosci czuciowej, ruchowej i kontekstowej uczenia si¢ czynno$ci ruchowych.

Ponizej przedstawiono uzasadnienie doboru poszczegolnych czgsci lekcji i zastosowania
odpowiednich grup ¢wiczen ramowego uktadu zaje¢ przy realizacji etapu pierwszego ,,Czas za-
czg¢”, Faza pierwsza — adaptacja do srodowiska wodnego oraz nauczanie i uczenie si¢ podstawo-
wych ruchéw napedowych — STREFA NIEBIESKA.
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Rozgrzewka na ladzie

Rozgrzewka na ladzie powinna zawiera¢ proste ¢wiczenia ogolnorozwojowe ze szczegol-
nym uwzglednieniem éwiczen specjalistycznych rozwijajacych technike ptywania, stosowanych
w kolejnych jednostkach lekcyjnych. Szczegdlng uwage powinno si¢ zwraca¢ na ¢wiczenia przy-
gotowujace na ladzie, ktore umozliwig przeniesienie wstgpnie wyéwiczonych zachowan z ladu do
wody: wlasciwych pozycji ciata, jak rowniez specyfiki oddychania w srodowisku wodnym.

Rozgrzewka w wodzie

Przed realizacja rozgrzewki w wodzie warto pamie¢ta¢ o niezb¢dnych przy realizacji jed-
nostki czynnosciach, do ktorych zaliczy¢ mozna:

— bezpieczenstwo dzieci na lekcji ptywania,

— wybor odpowiedniej organizacji zaje¢ (woda ptytka, woda gleboka);

— wybor odpowiedniej organizacji grupy szkoleniowej;

— wybor odpowiedniego sprzgtu do realizacji zadan jednostki lekcyjnej;

— wybor bezpiecznego sposobu wejscia i wyjscia z wody.

W rozgrzewce w wodzie powinny by¢ uwzglednione nastepujace elementy:

1) Naprzemianstronna praca nog — tzw. plaskie kopniecie. W charakterystyce tego ruchu

nalezatoby uwzglednic¢ takie elementy, jak:

» proste nogi w stawach kolanowych,

» duza czestotliwosé ruchu,

* mata amplituda ruchu,

* stopy zgigte podeszwowo,

+ duze palce u stop skierowane do $rodka.

Realizacja w siadzie na brzegu ptywalni, po wejsciu do wody w lezeniu na piersiach
przy brzegu ptywalni z chwytem oburacz za $ciang badz przelew w utozeniu na pier-
siach i w utozeniu na grzbiecie.

2) Zadania zwiazane z przemieszczaniem si¢ w wodzie, w réznych pozycjach, w uloze-
niu ciala na piersiach, w uloZeniu ciala na grzbiecie, z wykorzystaniem sprzetu wy-
pornosciowego. Zadania te powinny by¢ wykonywane z glowg nad powierzchnig wody
z prowadzeniem przyboru lub zabawki po powierzchni wody.

3) Doskonalenie elementow poznanych w gléwnej czesci jednostki poprzedniej.
Przypomnienie elementéw z jednostki poprzedniej utrwala poznany materiat i zacheca dziec-
ko do dalszego rozwoju. Wykonanie znanego elementu wzmacnia motywacj¢ do dziatania
1 osiggania poszczegdlnych celdéw w procesie nauczania ptywania.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji.

Cel gtowny zajec

W tej czgsci zaje¢ nalezy realizowac zadania gtowne lekcji. Wykorzystuje si¢ przede
wszystkim ¢wiczenia znane dzieciom z zaje¢ poprzednich. Zwraca si¢ uwage, aby kazde ¢wi-
czenie byto budowane na kolejnym, poprzez dotozenie elementow nowych, zwigzanych z danym
¢wiczeniem, aby zapewni¢ staly harmonijny rozw6j umiejetnosci ptywackich.
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Cwiczenia oddechowe

Poprawna mechanika zarowno oddychania, jak i pracy nog stanowi punkt startowy do na-

uczenia si¢ umiejetnosci poruszania si¢ w srodowisku wodnym. Obecnie te pierwsze umiejgtnosci
nie sg zawsze adekwatnie wykorzystywane na kazdym etapie nauczania i uczenia si¢ plywania.
Wtasciwa umiejetnos¢ oddychania oraz praca ndg sa umownie nazywane w technice ptywania
tzw. punktem krytycznym, gdyz od tych umiejetnosci zaleza:

— swobodne zachowania w §rodowisku wodnym,

— wlasciwa pozycja ciata (jak najlepsze ulozenie ciata w wodzie i na wodzie, stwarzajace
jak najmniej oporéw),

— poruszanie si¢ w Srodowisku wodnym zaréwno szybko, jak i efektywnie.

Zatem dla szybkiego i efektywnego przemieszczania si¢ w srodowisku wodnym beda mia-

ty znaczenie dwa aspekty:

— spokojny, zrelaksowany oddech w wodzie (zatrzymywanie oddechu w fazie tzw. BEZDE-
CHU powoduje znaczny wydatek energetyczny — niemniej jednak w procesie nauczania
i uczenia si¢ ptywania staje si¢ elementem niezbednym, warunkujacym lepsza ptywalnosc
ciata, wlasciwe utozenie ciata na wodzie),

— pozycja utozenia ciata w wodzie, tzw. pozycja strzatki, tak aby ciato ,,przecinato wodg”.
Pozycja ta gwarantuje zmniejszenie opordw w Srodowisku wodnym, jak réwniez zmniej-
sza tarcie przy relatywnie niskim naktadzie energii — w pierwszym etapie adaptacji do
srodowiska wodnego nalezy zachowac te pozycje z pewnymi modyfikacjami:

» w ulozeniu ciata na grzbiecie — ramiona utozone wzdhiz tutlowia — tak aby nie zaktocaé
toru oddechowego — pozycja strzalki w I etapie nauczania (optywowa, torpedowa) zakto-
ca i w znacznym stopniu utrudnia prawidtowe oddychanie w srodowisku wodnym;

+ w ulozeniu ciata na piersiach — ramiona wyprostowane w gor¢ — utozone jak najblizej uszu,
ale dlonie roztaczone — dzieci lubig t¢ pozycj¢ zwang potocznie ,,na supermana”.

Zaprezentowane ¢wiczenia pozwolg odnalez¢ droge do tzw. bazy, na ktdrej buduje si¢

skrupulatnie technike ptywania. W aspekcie uwzglednianej koordynacji oddechowej wdech i wy-
dech we wszystkich sposobach ptywania majg swoje precyzyjnie ustalone miejsce, ktore wa-
runkuja elementy takie, jak: potozenie ciata, charakter ruchéw wiostujacych, predkosé ptywania
(Dybinska 2009). Ziemilska (1991) twierdzi, ze wysilek podczas treningu ptywackiego wigze si¢
z koniecznoscig kontrolowania fazy wdechu i wydechu lub utrzymania stosunkowo dtugich w tej
sytuacji okreséw bezdechu. Sprzyja to rozwojowi klatki piersiowej, a co za tym idzie rozwojowi
uktadu oddechowego i usprawnianiu jego funkcji. W pierwszej fazie nauczania ptywania, kiedy
uczen nie potrafi wykonywa¢ ruchow plywackich, to pojemnos¢ zyciowa ptuc decyduje o ply-
walnosci ciala zanurzonego w wodzie. Im wigcej powietrza moze pobra¢ do pluc uczacy sie,
tym wigksza jest jego ptywalnos¢. Ptywalnos¢ ciata w wodzie ma kluczowe znaczenie, szczegol-
nie w okresie adaptacji do srodowiska wodnego, bowiem dobra ptywalno$¢ rekompensuje braki
umigje¢tnosei technicznych uczacych si¢ ptywac (Halliday 2009; Ostrowski 2011).

Nurkowania w dal i w giab

Celem ¢wiczen zwigzanych z elementami nurkowania w dal i w glab jest przyzwyczaje-
nie dzieci do wystepujacych w srodowisku wodnym stanéw niewazkosci. Cwiczenia te sprzyjaja
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opanowaniu umiej¢tnosci orientacji przestrzennej, jak rowniez sprzyjaja opanowaniu umiej¢tno-
$ci oddychania w srodowisku wodnym.

Skoki z brzegu plywalni

Szczegodlnie w 1 Etapie — faza pierwsza, adaptacja do srodowiska wodnego — skoki do
wody stanowig uniwersalne ¢wiczenia, ktore stuzg do oswajania si¢ ze srodowiskiem wodnym.
Podczas skoku nastepuje nagle zanurzenie catego ciata, wraz z catg glowa. Zatem juz od pierw-
szych lekcji ptywania nalezy oswaja¢ ucznidw z gwaltownym zanurzeniem ciala w wodzie.
Szczegdlnie nalezy zwrdci¢ uwage na zanurzenie catej gtowy pod powierzchni¢ wody. Skoki
powinny by¢ nauczane rownolegle z ruchami napgdowymi w srodowisku wodnym, bowiem sta-
nowig jeden z istotnych elementéw w procesie adaptacji do srodowiska wodnego. Skoki rozwijaja
takie umiejetnosci, jak: prawidlowe odbicie, orientacje przestrzenng catego ciata podczas lotu, za-
nurzenia glowy i zatrzymywania bezdechu w wodzie. Waznymi elementami, o ktoérych nauczyciel
powinien pamigta¢ podczas realizacji tej grupy ¢wiczen, sa:

— stopniowe zwigkszanie odleglosci pomigdzy ¢wiczacym a lustrem wody (skoki z siadu,
z przysiadu, z pozycji stojacej),

— wlasciwa i bezpieczna organizacja grupy (skoki powinny by¢ realizowane pojedynczo i na
sygnatl prowadzacego zajecia, jasne okreslenie zasad, co dziecko robi po skoku, w jakie
miejsce ma si¢ przemiescic, tzw. organizacja bezpiecznej strefy skoku i bezpiecznego wy-
ptynigcia nad powierzchni¢ wody),

— wlasciwa asekuracja skokdéw przez nauczyciela albo od strony wody, albo z wykorzysta-
niem sprz¢tu (zerdz, makaron).

Gry, zabawy i konkursy w wodzie

Prawidtowa organizacja zabaw na lekcji ptywania umozliwi nauczycielowi zrealizowanie
celu, jakim jest opanowanie umiejetnosci ptywania. Podziat zabaw ruchowych w wodzie jest
kwestig umowna, a zdeterminowany jest przede wszystkim celem i rodzajem nauczanego w nich
elementu (Dybinska 2009). Zatem mozna podzieli¢ zabawy wedlug w/w kryterium na zabawy:
emocjonujace i dydaktyczne (Czabanski 2003; Dybifiska 2009).

Zabawy emocjonujgce s3 to takie zabawy, ktore wywierajg pozytywny wplyw na system
aktywizujgco-emocyjny ucznia. Dzigki tym zabawom mozliwe jest oswojenie ¢wiczacych z sytu-
acjami nietypowymi w srodowisku wodnym, takimi jak: lek, zimno, zachty$nigcie si¢ wodg itp.

Zabawy dydaktyczne ,,(...) sa to takie zabawy, ktorych celem nadrzednym jest prze-
kazanie uczniowi informacji o nauczanych czynno$ciach ruchowych” (Czabanski, Fiton
1991, s. 217).

Zabawy dydaktyczne wg Dybinskiej (2009) obejmujg nastgpujace grupy, wyodrgbnione
wedhug celu nauczania:

— zabawy z zanurzaniem twarzy, otwieraniem oczu i nurkowaniem,

— zabawy oddechowe,

— zabawy wypornosciowe oraz przygotowujace do lezenia na wodzie i poslizgu,
— zabawy ze skokami do wody,

— zabawy ksztaltujace elementy techniki ptywania.
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Stachura i Platek (2012) proponujg podzial gier i zabaw w zaleznos$ci od wykorzystywa-
nych srodkow dydaktycznych podczas zaje¢¢ lekeyjnych:
— bez przyboru,
— z wykorzystaniem pitek,
— z wykorzystaniem desek ptywackich,
— z wykorzystaniem makaronow,
— z wykorzystaniem lasek gimnastycznych,
— z wykorzystaniem przedmiotéw zatapialnych,
— z wykorzystaniem réznych przyboréw dydaktycznych,
— gry zespolowe w wodzie.

Zabawa towarzyszy cztowiekowi w ciggu catego zycia. Przewyzsza inne formy aktywnosci
ruchowej ze wzgledu na mozliwos¢ wyboru roznorodnych rozwigzan ruchowych pozwalajacych na
roéwnomierne angazowanie wszystkich partii migsniowych oraz uktadow, dajac mozliwos$é wszech-
stronnego oddziatywania na jednostke (Bondarowicz, Staniszewski 2005). Charakteryzuje si¢ pro-
stota ruchu, bazuje na formach ruchu takich jak: bieg, chod, skok, rzut. Szczegdlng role odgrywa
ona w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania. To od tej formy rozpoczynamy pierwsze kroki
zwigzane z nauczaniem w srodowisku wodnym (Stachura, Platek 2012).

Ze wzgledu na swojg przystepnosc i prostote techniki zabawy sg najtatwiejszym sposobem
uczestnictwa w aktywnosci ruchowej w srodowisku wodnym.

W zabawie mogg uczestniczy¢ osoby:

— w kazdym wieku i o r6znej pici,

— o roéznym poziomie sprawnosci fizycznej i psychicznej,

— o roznych zainteresowaniach.
Wprowadzanie form zabawowych w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania zapewnia:

— radosny nastroj, atrakcje¢ i rozrywke,

— dobre samopoczucie,

— zaspokojenie naturalnej potrzeby ruchu,

— ksztattowanie zdolno$ci motorycznych: orientacji czasoprzestrzennej, sity, wytrzymato-
sci, szybkosci, zwinnosci,

— ksztattowanie i doskonalenie nawykow higienicznych,

— nauczanie i doskonalenie umiej¢tnosci,

— rozwijanie samodzielno$ci, zaradno$ci i odwagi,

— wyzwalanie inicjatywy i pomystowos$ci, pobudzenie wyobrazni i ambicji, poczucie
optymizmu,

— umiejetno$é wspdlpracy z partnerem i w zespole,

— ksztattowanie cech charakteru: opanowania, zdyscyplinowania, wytrwatosci, doktadnosci,
uczciwosci, uczynnos$ci oraz bezpieczenstwa wspoOlpartnera,

— uczg rywalizacji 1 zachowan w sytuacji zwycigstwa i porazki,

— uczg radzenia sobie w sytuacjach trudnych,

— pozwalaja przezwycigzy¢ lgk (Stachura, Ptatek 2012).

Mtody cztowiek pozbawiony zabawy, swobody ekspresji i spontanicznego dziatania nie
moze sta¢ si¢ czlowiekiem aktywnym, samodzielnym i zdolnym do inicjatywy. Prawidlowo za-
spokajajac potrzeby dziecka, ksztaltuje si¢ wzglednie zgodng i trwalg organizacje wiedzy, uczuc,
motywow dziatania i reakcji. Proces ten ma miejsce od najwczesniejszych lat zycia i ma wptyw
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na zycie psychiczne i prawidlowe funkcjonowanie w spoteczenstwie. Doro$li powinni zrozumiec,
ze ,,dziecko nie bawi si¢ dlatego, ze jest dzieckiem, ale bawi si¢ dlatego, by sta¢ si¢ dorostym”
(Brzezinska 1995; Kozik 2010).

2.1.2.Program nauczania ptywania
— organizacja i przebieg zaje¢ lekcyjnych lekcji 1-20
wraz z zaleceniami i opisami wybranych ¢wiczen

Zestawienie tematow lekcji 1-20 wraz z organizacja 1 przebiegiem zaj¢é lekcyjnych,
w ktorych znajduja si¢ zalecenia organizacyjne oraz opisy wybranych ¢wiczen, przedstawio-
no w tabeli 8. Z kolei w tabeli 9 zaprezentowano plan wynikowy z ptywania — I Etap, faza
pierwsza — ,,Czas zaczac”.

Tabela 8. Zestawienie tematow lekcji, jak rowniez sprawdzianow etapowych
przewidzianych dla poszczegodlnych jednostek lekcyjnych dla I Etapu nauczania

i uczenia si¢ ptywania — faza pierwsza, lekcje 1-20, ¢wiczenia adaptacyjne

do $rodowiska wodnego, nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchéw napedowych

Foka Nurek Delfinek
lekcje 6-10 lekcje 11-15 lekcje 1620

Nauczanie zanurzania, 7. Nauczanie poslizgu . |Praca ndg do kraula . |Nauczanie elementu
na grzbiecie i na na grzbiecie i na nurkowania w dal
piersiach piersiach z réznym i doskonalenie nurko-

wania w glab

Nauczanie otwierania Nauczanie proste- . . |Nauczanie wslizgu do
oczu pod woda go skoku do wody nurkowania w glab wody. Doskonalenie
plytkiej pracy nog do kraula
na piersiach
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Tabela 8cd. Zestawienie tematow lekcji, jak rowniez sprawdzianow etapowych przewidzianych
dla poszczegolnych jednostek lekcyjnych dla I Etapu nauczania i uczenia si¢ plywania — faza
pierwsza, lekcje 1-20, ¢wiczenia adaptacyjne do srodowiska wodnego, nauczanie i uczenie si¢
podstawowych ruch6w napgdowych

Foka Nurek Delfinek
lekcje 6-10 lekcje 11-15 lekcje 15-20

Sprawdziany umiejetnosci na poszczegolnych jednostkach zajeé

Zadanie 1: Zadanie 1: Zadanie 1: Zadanie 1:

Prawidlowe oddychanie Wykonanie poslizgu na Przeplynigcie odcinka 25 m  |Przeptynigcie dystansu

w wodzie, zaznaczenie faz |piersiach i grzbiecie z za-  |samymi NN do kraula na 25 m kraulem na grzbiecie
WDECH - BEZDECH —  |znaczong faza szybowania |grzbiecie i kraula na piersiach |bez przyborow i przyrza-
WYDECH 3-5 powtorzen |przez 5 sekund z wykorzystaniem sprzgtu | dow wypornosciowych.
wypornosciowego (deska,

Sprawdziany wiedzy ogélnej z zakresu bezpieczenstwa w wodzie i nad woda

Uwaga!
Zaproponowane w programie sprawdziany nauczyciel przeprowadza w zaleznosci od:
* potrzeb i mozliwoséci wykorzystania czasu lekcji,

* poziomu opanowania przez uczniow umiejetnosci ruchowych,

* poziomu opanowania przez uczniéw tresci programowych.

Co zabra¢ ze soba na pty- Bezpieczne sposoby Co si¢ dzieje ze mna Sposoby samoasekuracji,
walni¢? Regulaminy wejscia do wody. Kogo w wodzie? Poznajemy sit¢ |co robimy w nagtych przy-
stuchamy na ptywalni? Wyporu. padkach?
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Tabela 9. Plan wynikowy z ptywania, I Etap, faza pierwsza —

Temat/
Sciezki
edukacyjne

1. |Nauczanie
podsta-
wowych
czynnosci
ruchowych
w wodzie

UmiejetnoSci/
Motorycznosé

Umiejetnosé
poruszania si¢
w srodowisku
wodnym

Wiadomosci

Uczen
poznaje
przepisy BHP
na zajgciach
z ptywania.
Regulamin
plywalni.
Uczen zna
zasady
bezpiecznego
poruszania si¢
w wodzie

Dzialania
wychowaw-
cze

Uczen potrafi
wspotpraco-
waé w zespole

,,Czas zaczaé”

lekcje 1-20

Wymagania programowe

Uczen zna
przepisy BHP
i regulamin

plywalni

Uczen zna
przepisy BHP
i regulamin
ptywalni.
Uczen potrafi
prawidtowo
poruszac si¢ w
wodzie

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach

&

Nauczanie
prawi-
dlowego
oddychania
w wodzie

Doskonalenie
poruszania

w wodzie.

Gry i zabawy

z elementami
zanurzania glo-
wy 1 wydechu.
Zabawy odde-
chowe z wy-
korzystaniem
sprzgtu: piteczek
ping-pongo-
wych, obrgczy,

balonow itp.

Uczen pozna-
je prawidto-
Wy sposOb
wykonywania
wdechu

i wydechu do
wody

Ukazywanie
celowosci
ksztaltowania
umiejetnosei
ruchowych

i organizacyj-
nych

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen potrafi
prawidtowo
wykona¢ za-
nurzenie glo-
wy pod wodg
z wykonaniem
wydechu do
wody
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Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach

‘&

57



Tabela 9cd. Plan wynikowy z ptywania, I Etap, faza pierwsza — ,,Czas zacza¢”

Nr
lekeji

5. |Nauczanie
¢wiczen
Wyporno-
Sciowych

7. Nauczanie
poslizgu na

grzbiecie
ina pier-
siach

Temat/

c
edukacyjne

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje 1-20

UmiejetnoSci/
Motorycznosé

Doskonalenie
wczesniej po-
znanych elemen-
tOW: poruszania
si¢ w wodzie,
wydechu do
wody, otwierania
oczu pod woda.
— ,,Korek”,

— ,,Meduza”

Cwiczenia po-
slizgow z deska
z odbicia od
dna plywalni,

z odbicia od
$ciany plywal-
ni. Cwiczenia
jw. bez sprzetu

Wiadomosci| wychowaw-

Uczen po-
znaje zasady
dziatania sit

wyporu

Uczen wie,
Jak przyja¢
prawidtowa
sylwetke
podczas
poslizgu

Dzialania
cze

Uczen potrafi
przestrzegac
zasad bez-
pieczenstwa
na zajgciach

z plywania

Wymagania

podstawowe

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

programowe

ponadpod-

Uczen potrafi
poprawnie wy-
kona¢ korek

z przej$ciem
do meduzy

Planowane
formy oceny
osiagnie¢
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach

&

Uczen Uczen Uczen potrafi [Naklejka
ksztattuje  |uczestniczy prawidlowo |motywacyjna
umiejetno$ci \w zajeciach  [wykonad za aktywny
wspotpracy poslizgna  |Vdziat W zaje-
w zespole grzbiecie ciach

i na piersiach
z odbicia od
dna ptywalni
i przeplynac
w poslizgu

5m

b
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Tabela 9cd. Plan wynikowy z ptywania, I Etap, faza pierwsza — ,,Czas zaczac¢”

11.

Temat/
Sciezki
edukacyjne

Nauczanie
prostego
skoku do
wody glebo-
kiej

UmiejetnoSci/
Motorycznosé

Doskonalenie
poslizgow z de-
ska i bez deski.
Spady z krawe-
dzi basenu

Wiadomosci

Uczen zna
rozne rodzaje
skokow do
wody. Uczen
zna zasady
samoaseku-
racji

Dzialania
wychowaw-
cze

Uczen potrafi
przezywac
radosci ze
wspolnej
zabawy

Wymagania programowe

podstawowe

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

ponad
stawowe

Uczen potrafi
wykonac
skok do
wody ptytkiej
i przejs¢ do
lezenia na
grzbiecie

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach

b

Nauczanie
pracy nog
do kraula na
piersiach

Praca nog

Z rOZnym sprzg-
tem: pitki, de-
ski, makarony.
Gry 1 zabawy

Uczen zna
najczesciej
wystepujace
bledy przy
pltywaniu
nogami.
Sposoby ich
eliminowania

Uczen jest
wdrazany do
dokonywania
systematycz-
nej $wiado-
mej refleks;ji
nad wlasnym
rozwojem
psychofi-

zycznym

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen potrafi
plyna¢ prawi-
dlowo tech-
nicznie praca
nog do kraula
na piersiach
na odcinku
25m

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
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Tabela 9¢d. Plan wynikowy z ptywania, I Etap, faza pierwsza —

Temat/
Sciezki
edukacyjne

Nr
lekcji

13. |Naucza-
nie zmian
pozycji ciata
z ulozenia
na piersiach
do utozenia
na grzbiecie
i odwrotnie

,,Czas zaczac”

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje 1-20

Umiejetnosci/
Motorycznos¢

Cwiczenia

z ro6znym uto-
Zeniem sprzetu.
Wyscigi ze
wspolzawod-
nictwem

Dzialania

Wiadomosci| wychowaw-

Uczen
poznaje spo-
soby utrzy-
mania si¢ na
powierzchni
wody

Uczen ma
swiadomos¢
celowego eg-
zekwowania
negatywnych
zachowan

Wymagania programowe

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

ponadpod-
owe

Uczen potrafi
prawidtowo
technicznie
wykonaé
pracg nog

do stylow
naprzemian-
stronnych na
odcinku 25 m

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach

Naucza-
nie pracy
ramion do
kraula na
grzbiecie

Cwiczenia

W miejscu

i w ruchu

w opadzie tuto-
wia. Cwiczenia
z partnerem

Uczen zna
najczesciej
wystepujace
bledy przy
ptywaniu
ramionami

Uczniowie
potrafig
dokona¢
wzajemnej
kontroli

i oceny
zachowan

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen potrafi
prawidlowo
technicznie
wykonaé
pracg ramion
do kraula

na grzbiecie
z deska mig-
dzy nogami
na odcinku
15m

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
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Temat/

Nr Sciezki

edukacyjne
17. |Nauczanie
elementu
nurkowania
w dal i do-
skonalenie
nurkowania
w glab

19. Nauczanie
wslizgu do
wody. Do-
skonalenie
pracy nog
do kraula na
piersiach

UmiejetnoSci/
Motorycznos¢

Zabawy z wy-
korzystaniem
zanurzania
glowy pod
wode, posli-
zgOw, pracy
nog do kraula
na piersiach

Doskonalenie
poznanych ele-
mentow: praca
nodg i ramion.
Cwiczenia wsli-
zgu do wody

Z pomoca z ni-
skiego brzegu,
bez pomocy.
Cwiczenia

z wlizgow

z roznych
pozycji (siad

klgczny, klek)

Z PLYWANIA -

Dzialania

Wiadomosci| wychowaw-

Uczen po-
znaje rozne
techniki
nurkowania
w dal

Uczen zna
bezpiecz-
ne zasady
wykonywa-
nia skokow
do wody
glebokiej

Cze

Uczen po-
trafi zadbac
0 przyjemna
i spokojnag
atmosfer¢ na
zajeciach

Uczen potrafi
kontrolowaé
negatyw-

ne wilasne
zachowania

i reakcje

,,Czas zacza¢”

lekcje 1-20
Wymagania programowe
podstawowe ponad )Qd-
Uczef Uczen potrafi
uczestniczy  |wykonaé
w zajeciach |pawidlowo

nurkowanie
w dal na
odlegto$¢ 5 m
przy pomocy
pracy nog

do kraula na
piersiach

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen potrafi
prawidtowo
wykonaé
wilizg do
wody z brze-
gu dosiez-
nego

Tabela 9cd. Plan wynikowy z ptywania, I Etap, faza pierwsza —

Planowane
formy oceny
osiagnieé
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach

£

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udzial w zaje-
ciach

£







LEKCJA 1

Temat zajec:
Nauczanie podstawowych czynno$ci ruchowych w wodzie.

Cel zaje¢:

Opanowanie poruszania si¢ w wodzie, adaptacja do srodowiska wodnego.

Zbiodrka, odliczenie. Oméwienie regulaminu ptywalni i przepisow BHP, przekazanie in-
formacji o sygnalizacji nauczyciela z uczniami oraz o tym, co bedzie celem lekcji.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tulowia:

P.w.! swobodna, krazenia ramion na przemian w przod i w tyt (10 razy).
P.w. rozkrok, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.

P.w. opad tulowia, wymachy ramion na przemian w przod.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: na sygnat klasniecia marsz, na
sygnatl gwizdka bieg w miejscu, na sygnat 2 klasnie¢ podskoki obunéz lub na jednej nodze.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
Zalecenie: Po ¢wiczeniu 3 na ladzie przygotowanie sprzetu, ktory bedzie wykorzysty-
wany w celu zapewnienia bezpieczenstwa (makarony i skrzydetka). Uczymy, jak wlozy¢
skrzydetka (r¢kawki ptywackie) i chwytu (trzymania) makaronu — makaron utozony pod
dotami pachowymi — zgiety w pot (podkowa, rowne roztozenie makaronu).

Rozgrzewka w wodzie

1) Naprzemianstronna praca nog w siadzie na brzegu ptywalni — tzw. ptaskie kopniecie (rys. 2.1).
2) Bezpieczne wejscie do wody (rys. 2.2a—c, rys. 2.3a—d oraz 2.4a—c).
3) Przemieszczanie si¢ w wodzie w réznych kierunkach z prowadzeniem zabawek badz

przedmiotow plywajacych (pilki, piteczki pingpongowe itp.), dzieci wykorzystuja sprzet
wypornosciowy w postaci makarondw i skrzydetek rownoczesnie.

1 P.w. - pozycja wyj$ciowa
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Rys. 2.2¢.
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Lekcja 1
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Rys. 2.4b.
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4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

* Marsz w wodzie
Uczniowie, maszerujac w wodzie, na hasto nauczyciela nasladujg rozne ruchy, np. ston
—silnie uderzajg o dno basenu, pitkarz — nasladujg kopanie pitki, lokomotywa — krotkie,
szybkie kroki, proste kolana.

» ,Berek”
Wyznaczony berek stara si¢ dotknaé ¢wiczacych, ktorzy bronigc si¢ przed ztapaniem,
uciekaja w rozne strony. Dotknigty, ktory nie zdgzy uciec — staje si¢ berkiem.

Cel gtéwny zajeé

1) Zadania zwigzane z przemieszczaniem si¢ w wodzie z gtowa nad powierzchnig wody
z wykorzystaniem pracy nég w pozycji:
* w ulozeniu na piersiach (rys. 2.5a) oraz
+ ulozeniu na grzbiecie (rys. 2.5b).
Zalecenie: W tym ¢wiczeniu wykorzystujemy sprzet wypornosciowy (skrzydetka pty-
wackie oraz makarony).
2) Przemieszczanie si¢ catej grupy w wodzie do celu z wykorzystaniem: marszu, biegu, pod-
skokow, obrotow wykonywanych w r6znych kierunkach.
Zalecenie: Organizacja grupy szkoleniowej i organizacja wyznaczonego toru zadaniowe-
go (start — cel — meta). Praca nog — ptaskie kopanie.
3) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z przemieszczaniem si¢ w wodzie:
ez’
Dzieci poruszajg si¢ dowolnie po obwodzie kota. W $rodku kota stoi ,,jez”. Wykonuje
on dowolne czynnosci, a pozostate dzieci muszg go nasladowac. Przed wykonaniem
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Lekcja 1

Rys. 2.5a. Rys. 2.5b.

danej czynnosci ,,jez” méwi do pozostatych dzieci: ,,w $rodku kota stoi jez, co on
zrobi to ty tez”.

. ,Waz”
Ustawienie: w rzgdzie, jeden za drugim. Chwyt w pasie ¢wiczacego przed soba. Na sy-
gnat prowadzgcego ,,waz” przemieszcza si¢ w réznych kierunkach. Prowadzi pierwszy
z szeregu — glowa, za nig tutdéw i ostatni uczestnik —,,ogon”. ,,Ogon” stara si¢ schwyta¢
uciekajaca gtowe, po czym nastepuje zamiana rol.
Uwaga: Nalezy cze¢sto zmienia¢ zawodnikdéw na pierwszej i ostatniej pozycji.

» ,,Wyscigi fok”
Na sygnal prowadzacego uczestnicy zabawy maja za zadanie jak najszybciej przemie-
$ci¢ si¢ na druga stron¢ ptywalni, a rekami imitowa¢ ruch foczych ptetw.

» ,,Wyscig pociggow”
Ustawienie: dwa zespoty w rzgdzie, w odlegtosci 10—-12 m potmetek.
Na sygnat prowadzacego pierwsi zawodnicy biegng do potmetka — dotykaja $ciany
ptywalni i wracajg do druzyny. Po przekroczeniu linii startu do pierwszego za-
wodnika dofacza nastegpny, chwytajac swojego partnera za biodra. Obaj biegna do
pétmetka (pierwszy dotyka $ciany ptywalni) i z powrotem. Za linig startu do pary
dolgcza trzeci zawodnik itd. Gra si¢ konczy, gdy cata druzyna zlaczy si¢ w ,,po-
cigg” ominie péimetek i ustawi si¢ za linig startu. Kto szybciej wykona zadanie,
wygrywa.
Odmiana I Ustawienie i przebieg gry podobne, z ta réznica, ze gr¢ mozna przeprowa-
dzi¢ w odwrotnej kolejnosci. Bieg rozpoczyna cata druzyna i kazdorazowo po minigciu
linii startu zostaje na niej jeden zawodnik.
Odmiana II: Ustawienie i przebieg gry podobne, z ta r6znicg, ze wszyscy zawodnicy
obu druzyn ustawiaja si¢ od razu w ,,pociag” i cate druzyny $cigajg si¢ do potmetka
iz powrotem na lini¢ startu. Wygrywa ten zespo6t, ktory szybciej ukonczy wyscig.
Uwaga: Odlegtos$¢ potmetka podczas zabawy jest regulowana przez prowadzacego.

4) Wykorzystanie makaronow jako sprzetu wypornosciowego. Przemieszczanie si¢ w siadzie
na makaronie, tzw. ptywajace ,.koniki morskie” (rys. 2.6).
5) W staniu przy Scianie ptywalni — pierwsze proby zanurzenia ust do wody z rownoczesnym
wydawaniem réznego rodzajow dzwigkow (np. samochod, motorowka itp.) (rys. 2.7).
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Lekcja 1

Zalecenie: Nalezy zwrdci¢ uwage na tzw. przechytrzenie wody, ktora wlatuje do ust, nosa
i uszu. Jezeli wleci woda do ust, to jag wypluwamy do przelewu, jezeli woda wpadnie do
nosa, to dmuchamy nos do wody jak do chusteczki, jezeli woda wpadnie do uszu — nacia-
gamy czepek na uszy.

Rys. 2.7.

6) Skoki z siadu na brzegu ptywalni, w chwycie za ramiona w pelnej asekuracji ze strony
prowadzacego, ktory jest w wodzie i asekuruje kazde dziecko.
Zalecenie: Skoki mozna wykonywac tylko i wytacznie na sygnat prowadzacego.

Uspokojenie organizmu

1) Cwiczenia uspokajajace organizm po wysitku — potozenie glowy na przelewie — w uto-
zeniu ciata na grzbiecie, tzw. opalanie brzucha i glebokie oddychanie — wdech ustami —
wydech nosem (rys. 2.8).

2) Zabawa ,,Czaty”

Ustawienie: wzdhuz ptywalni, jeden uczestnik zabawy odwrdcony do reszty plecami —
czatujacy (straznik) po drugiej stronie ptywalni.
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Lekcja 1

Rys. 2.8.
Uczestnicy zabawy staraja si¢ przedosta¢ jak najszybciej do stojacego na czatach. Ten jed-
nak co jaki$ czas odwraca si¢ niespodziewanie w ich strong, wowczas cata grupa powinna
przyja¢ nieruchomg pozycje. Ten, kto poruszy si¢ w momencie obejrzenia si¢ czatujace-
go — musi si¢ cofng¢ na lini¢ startu. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory jako pierwszy
dotrze do czatujacego i zamienia si¢ z nim miejscami.

3) Marsz w wyznaczone miejsce 1 wyjscie z wody w sposob okre§lony przez nauczyciela.

4) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

5) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.

Zalecenie: Nauczyciel zachgca dzieci do zdobycia stopnia RYBKI.

Uwagi o realizacji lekcji:







LEKCJA 2

Temat zajeé:
Nauczanie zanurzania gtowy do wody.

Cel zajec:

Nauczanie zanurzania gtowy do wody. Opanowanie prawidtowego oddychania w $rodo-
wisku wodnym: WDECH — BEZDECH — WYDECH.

Zbiodrka, odliczenie, przypomnienie informacji o sygnalizacji nauczyciela z uczniami oraz
0 najwazniejszych punktach regulaminu ptywalni. Podanie celu lekcji.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tulowia:

P.w. swobodna, krazenia oburgcz ramion w przod i w tyt (po 10 razy).

P.w. rozkrok, opad tutowia, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.

P.w. swobodna, ramiona w gore w przod, wymachy noga do re¢ki przeciwne;j.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania glownego w wodzie: chwy¢ makaron pod klatka pier-
siowa, skton w przod i wykonanie ,,okienka z makaronu”. Przedstawienie zasad prawidtowego
oddychania w wodzie (rys. 2.9a—d).

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Zalecenie: Po zbidrce przygotowujemy sprzet, ktory wykorzystujemy na zajeciach, tak
aby czu¢ si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony i skrzydetka). Pozycja uniwersalna
makaronu, tzw. okienko.

Rozgrzewka w wodzie

1) Naprzemianstronna praca ndég w siadzie na brzegu ptywalni — tzw. ptaskie kopnigcie.

2) Bezpieczne wejscie do wody.

3) Cwiczenie doskonalace. Przemieszczanie si¢ w wodzie w roznych kierunkach z pro-
wadzeniem zabawek badz przedmiotow ptywajacych (pitki, piteczki pingpongowe itp.)
w utozeniu na piersiach i w utozeniu na grzbiecie.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
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Rys. 2.9¢.

,.Berek parami”

Ustawienie: w rozsypce; ,,dwoch berkow” — trzymaja si¢ za rece.

,.Berkowie” chwytaja uciekajacych na ograniczonym polu zabawy. Za ztapanego uwa-
7a si¢ tego, kto zostanie otoczony i zamknigty ramionami ,,berkow”. Zawodnik ztapany
dotacza do pary i teraz trojka stara si¢ ztapac nastepnego zawodnika. Wygrywa ten, kto
zostanie ztapany jako ostatni.

Odmiana: Ustawienie i przebieg zabawy podobne, z ta rdznicg, ze wszyscy zawodnicy
ustawiajg si¢ w pary i po zlapaniu jednej z par to ona staje si¢ parg, ktdra goni pozosta-
tych uciekajacych.

Uwaga: Zabawe¢ mozna powtorzy¢ kilka razy.
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» ,.Skaczacy pstrag”
Uczniowie ,,pstragi” skacza w wodzie po uprzednim wykonaniu glebokiego przysiadu,
starajac si¢ jak najwyzej wyskoczy¢ w gore ponad powierzchni¢ wody. Co jakis$ czas lub
kilka skokow plasko rzucaja si¢ na wode, wykonujac to w utozeniu ciala na piersiach.
Uwaga: Nalezy dopilnowaé, aby zawodnicy nie skakali wzajemnie na siebie.

Cel gtowny zajec

1) Naprzemianstronna praca nég w lezeniu na piersiach z glowa nad powierzchniag wody
— z chwytem za brzeg ptywalni. Chwyt brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa
(rys. 2.10).

2) Przemieszczanie si¢ w wodzie w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w utozeniu
na grzbiecie (pozycja uniwersalna makaronu) z wykorzystaniem ,,ptaskiego kopania” oraz
z dodaniem prawidtowego oddychania:

* w ufozeniu na piersiach — wykonanie zadania oddechowego w okienku z makaronu
(rys. 2.11a, b),

* w ulozeniu na grzbiecie — wykonanie prawidlowego zadania oddechowego (rys. 2.12).
Zalecenie: Organizacja grupy szkoleniowej i organizacja ptywania na wyznaczonym
akwenie (prawa, lewa strona).

Rys. 2.10. Rys. 2.11a.

Rys. 2.11b. Rys. 2.12.
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3) ,,Koniki morskie” — zobacz opis ¢wiczenia w lekcji 1.

4) W staniu przy $cianie ptywalni zanurzenie catej twarzy do wody. Wyznaczenie doktadnie
linii na twarzy, ktéra ma by¢ zanurzona (granica czepka w utozeniu na piersiach oraz linia
uszu w utozeniu na grzbiecie). Chwyt brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa;
wyttumacz jeszcze raz doktadnie ¢wiczenie (rys. 2.13).

Zalecenie: Nalezy zwroci¢ szczeg6lng uwage na prawidtowe zanurzenie twarzy do
wody oraz przypomnie¢ o kolejnosci: WDECH — BEZDECH — WYDECH z licze-
niem: WDECH - zatrzymanie powietrza — BEZDECH — liczymy na palcach do 3, WY-
DECH do wody — liczymy na palcach do trzech. Czas trwania bezdechu powinien by¢
zblizony do czasu trwania wydechu do wody.

5) Wylawianie zabawek tonacych z dna ptywalni z wykorzystaniem zerdzi ptywackiej (woda
plytka, woda gleboka) (rys. 2.14a, b).

Rys. 2.14a. Rys. 2.14b.

6) Przysiady w wodzie (rys. 2.15).
7) Gry, zabawy i konkursy zwiazane z zanurzaniem twarzy do wody.
» Pociag w tunelu”
Uczniowie poruszajg si¢ w roznych kierunkach, nasladujac pociag i wydajac dzwigki
lokomotywy. Na trasie pokonujg tunel — zanurzaja kolejno glowe pod przeszkoda (lina
torowa) i maszerujg dalej tak, aby ,,wagoniki” si¢ nie rozerwaty.

74 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Czas Zaczgé Lekcja 2

+ ,,Ryby w sieci”
Na sygnal prowadzacego ,,ryby” staraja si¢ wydostac z sieci, nurkujac pod rekami kole-
gow, ktorzy nie mogg utrudnia¢ wydostania si¢. Po uplywie umoéwionego czasu naste-
puje zmiana. Wygrywa grupa, z ktdorej wigeej ,,ryb” wydostato si¢ z ,,sieci”.

» ,Baraszkujace delfinki”
Deski ptywaja po wodzie. Dzieci nurkuja pod wyznaczone przez siebie deski i starajg
si¢ podrzuci¢ je jak najwyzej.

» Zanurzenie twarzy w dwojkach
Trzymajac si¢ za rgce w parach naprzeciw siebie, dzieci wykonuja na zmiang przysiad
z zanurzeniem gtowy pod wodg.

e Zanurzenie twarzy z obrgczg
Kilkoro ¢wiczacych (okoto 4) trzyma dtonimi za obrgcz:
a) zanurza twarz do wody,
b) wchodzi do wngtrza obreczy.

8) Skoki z siadu na brzegu ptywalni. Wprowadzenie skoku na sygnat prowadzacego, gieboki
wdech w momencie sygnatu do skoku.
Zalecenie: Skoki mozna wykonywaé pojedynczo i tylko na sygnat prowadzacego.

Uspokojenie organizmu

1) Cwiczenia uspokajajace organizm po wysitku — polozenie glowy na przelewie — w utoze-
niu ciala na grzbiecie, tzw. opalanie brzucha i glgbokie oddychanie - WDECH USTAMI
— WYDECH NOSEM.

2) ,,Skradajace si¢ ryby”
Uczestnicy zabawy jak najciszej idg w kierunku nauczyciela. Uczen zbyt glosno pluskaja-
cy w wodzie odsytany jest do brzegu ptywalni.

3) Marsz w wyznaczone miejsce 1 wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

4) Odlozenie sprze¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

5) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel zachgca dzieci do starania si¢ o zdobycie stopnia RYBKI. Przypo-
mina o ¢wiczeniu oddechowym na ladzie.
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Uwagi o realizacji lekcji:




LEKCJA 3

Temat zajeé:
Nauczanie prawidtowego oddychania w wodzie.

Cel zajec:

Opanowanie prawidtowego oddychania w $rodowisku wodnym: WDECH — BEZDECH
- WYDECH.

Zbiodrka, odliczenie, przypomnienie informacji o bezpieczenstwie na ptywalni.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. swobodna, wymachy ramion naprzemian w przod i w tyl.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (510 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z pogltebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w przdd, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: Jak napelniamy phuca powie-
trzem, zeby wytworzy¢ poduszke powietrzng — pozycja wyjsciowa rozkrok (na szeroko$¢ bio-
der), stojac, kladziemy obydwie dlonie na klatce piersiowej, na sygnat nauczyciela WDECH
— dzieci nabierajg jak najwigcej powietrza — zatrzymujg — BEZDECH — kolejno robig dhugi
WYDECH - po wydechu dzieci méwia, co zaobserwowaly. Powtarzamy ¢wiczenie, zwra-
cajac uwage na WDECH — obszerny i krotki — BEZDECH — zatrzymanie i policzenie do 3 —
WYDECH - dhugi i spokojny wykonywany ustami i nosem (rys. 2.16a, b).

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Zalecenie: Przed przejsciem pod natryski przygotowujemy sprzet, ktory bedziemy wy-
korzystywac na zajeciach, tak aby czu¢ si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony
i skrzydetka). Mozemy zrobi¢ z makaronu okienko poprzez wysunigcie go z chwytu pod
klatkg piersiowa do przodu w utozeniu w opadzie w przdd i w opadzie w tyt — POZYCJA
UNIWERSALNA.

Rozgrzewka w wodzie

1) Naprzemianstronna praca ndég w siadzie na brzegu ptywalni — tzw. ptaskie kopnigcie.
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Rys. 2.16a. Rys. 2.16b.

2) Bezpieczne wejscie do wody.

3) Naprzemianstronna praca nég w lezeniu na piersiach z glowa nad powierzchnia wody
— z chwytem za brzeg ptywalni. Chwyt brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa.

4) Naprzemianstronna praca nég w pozycji pionowej z makaronem w utozeniu pod klatka
piersiowg przodem lub tytem, tzw. transfer ptaskich kopnie¢ (rys. 2.17).

Rys. 2.17.

5) Cwiczenie doskonalace z makaronem, pozycja uniwersalna. Przemieszczanie si¢ w wo-
dzie w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w utozeniu na grzbiecie z wykorzy-
staniem ,,ptaskiego kopania” oraz z wlaczeniem prawidlowego oddychania:

* w ulozeniu na piersiach — wykonanie zadania oddechowego w okienku z makaronu,
» w ulozeniu na grzbiecie — wykonanie prawidlowego zadania oddechowego.
6) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zaje¢:
e ,Pozar”
Uczniowie przemieszczaja si¢ po calym basenie, udajgc jadace wozy strazackie. Na
sygnat POZAR stajg w miejscu i chlapia jak najmocniej woda dookota siebie, tak by
ugasi¢ wymyslony pozar.
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» ,Berek kucany”
Wyznaczony berek stara si¢ dotkna¢ ¢wiczacych, ktorzy bronigce si¢ przed ztapaniem,
chowaja si¢ pod wodg. Kto, dotkniety, nie zdazyt si¢ zanurzy¢, staje si¢ rowniez
berkiem.

Cel gtowny zajec

1) Zadania zwigzane z przemieszczaniem si¢ w wodzie w ustalonym kierunku z oddycha-
niem, z wykorzystaniem pracy ndg ze sprzetem pltywajacym, np. pitka:
» w ulozeniu na piersiach — pitka trzymana w wyprostowanych ramionach, makaron pod
klatka piersiowg przodem (rys. 2.18a, b).

Rys. 2.18a. Rys. 2.18b.

* w ulozeniu na grzbiecie — pitka trzymana na biodrach, makaron pod klatka piersiowa
tylem (rys. 2.19).

Rys. 2.19.

2) Sprawdzian 1. Zadanie 1. Odznaka RYBKA
Przy brzegu ptywalni — z chwytem za $ciang, ramiona wyprostowane — w utozeniu ciata na
piersiach z wykonaniem prawidtowego oddychania — wytworzenie poduszki powietrzne;j
WDECH - BEZDECH — WYDECH 3-5 serii (rys. 2.20).
Zalecenie: Organizacja grupy szkoleniowej i organizacja ptywania na wyznaczonym
akwenie (prawa, lewa strona toru).
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Rys. 2.20.

3) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z zanurzaniem twarzy do wody i otwieraniem oczu
pod woda:

,-Ryby w sieci”

Na sygnat prowadzacego ryby staraja si¢ wydostaé z ,,sieci”, nurkujac pod rekami kole-
gow. Uczniowie tworzacey ,,sie¢” nie mogg utrudnia¢ wydostania si¢ na zewnatrz kola.
,.Skaczacy pstrag”

Uczniowie ,,pstragi” skacza w wodzie z glgbokiego przysiadu, starajac si¢ wyskoczyé
jak najwyzej ponad powierzchni¢ wody. Co kilka skokow rzucaja si¢ ptasko na po-
wierzchni¢ wody.

,,Polawiacze skarbow”

Na sygnal wszyscy uczniowie startuja do zatopionych przedmiotoéw. Starajg si¢ wylowié
jak najwigcej przedmiotow. Wygrywa zespot, ktorego zawodnicy zbiorg wigeej ,,skarbow”.

,,Wyscig tam i z powrotem”

Pierwsi z zespotu dowolnym sposobem poruszaja si¢ na drugg strong ptywalni i tam
wyltawiajg krazek, z ktorym wracaja do zespotu. Kolejny zawodnik porusza si¢ dowol-
nym sposobem na drugg strong¢ plywalni z kragzkiem w r¢ce. Po przybyciu na miejsce
zatapia ponownie kragzek w wyznaczonym miejscu. Wygrywa zespot, ktory szybciej
ukonczy wyscig.

,» Transport skarbow”

Na sygnat pierwsi z zespolu (stajacy przy sScianie ptywalni) wykonuja skton tutowia
w przod i podaja krazek do kolejnego zawodnika migdzy jego nogami. Ostatni za-
wodnik zabiera krazek i przebiega z nim do przodu. W tym czasie zespot przesuwa si¢
o0 jedno miejsce w tyl. Zabawa toczy si¢ dalej. Wygrywa zespot, ktory pierwszy ukon-
czy wyscig — wszyscy zawodnicy wrdca na swoje miejsca.

,Znajdz swoja rybke”

Na sygnal prowadzgcego uczestnicy poruszaja si¢ w kierunku, gdzie mogg by¢ zato-
pione rybki. Zadaniem dzieci jest dowolnym sposobem zanurzy¢ si¢ pod wodg i wy-
ciagna¢ jak najwiecej rybek z dna plywalni. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory
wylowit najwigksza ilo$¢ rybek.

4) Przysiady w wodzie.

5) ,,Koniki morskie” — zobacz opis w lekcji 1.

6) W staniu przy $cianie plywalni zanurzenia twarzy, zanurzenie najpierw ucho prawe, twarz,
potem ucho lewe. Wyznaczenie doktadnie linii na twarzy, ktéra ma by¢ zanurzona. Chwyt
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brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa = wythumacz jeszcze raz doktadnie ¢wi-
czenie (rys. 21a—d).

Rys. 2.21d.

7) W staniu przy S$cianie zanurzanie twarzy z zaznaczeniem prawidtowego oddychania
(rys. 2.22a, b).

Rys. 2.22a. Rys. 2.22b.

Zalecenie: Nalezy zwroci¢ uwage na prawidlowe zanurzenie twarzy do wody oraz
przypomnie¢ o kolejnosci: WDECH — BEZDECH — WYDECH z liczeniem: WDECH
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— zatrzymanie powietrza — BEZDECH - liczymy na palcach do 5, WYDECH do wody
— liczymy na palcach do pigciu. Czas trwania bezdechu powinien by¢ zblizony do czasu
trwania wydechu do wody.

8) Wylawianie zabawek z ptytkiej wody.

9) Skoki z siadu na brzegu ptywalni. Skoki moga by¢ wykonywane w chwycie za ramiona
w pelnej asekuracji ze strony prowadzacego, ktory jest w wodzie i asekuruje kazde dziec-
ko. Doskonalenie skoku z brzegu ptywalni. Pomoc nauczyciela w zanurzeniu si¢ dziecka
w wodzie.

Zalecenie: Nauczyciel $ciaga po skoku delikatnie dziecko pod wodg, tak zeby cata glowa
znalazta si¢ pod powierzchnig wody, i pomaga mu wyptynac.

Uspokojenie organizmu

1) Cwiczenia uspokajajace organizm po wysitku — potozenie glowy na przelewie — na
grzbiecie, tzw. opalanie brzucha, i giebokie oddychanie — WDECH USTAMI — WY-
DECH NOSEM.

2) ,,Pompa”

Na sygnal prowadzgcego uczniowie na zmian¢ wykonujg glebokie przysiady do catkowi-
tego zanurzenia si¢ pod wode. Wynurzajac si¢ z wody, licza: jeden uczen mowi zawsze
»raz”, a drugi —,,dwa”.

3) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

4) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na pltywalni. Zbiorka, odliczenie, podsumowa-
nie i pochwalenie grupy.

Zalecenie: Nauczyciel zacheca dzieci do starania si¢ o zdobycie stopnia RYBKI. Przypo-
mina o poznanych ¢wiczeniach oddechowych.

Uwagi o realizacji lekcji:




LEKCJA 4

Temat zajeé:
Nauczanie otwierania oczu pod woda.

Cel zajec:

Opanowanie otwierania oczu pod woda. Doskonalenie prawidtowego oddychania w $ro-
dowisku wodnym: WDECH — BEZDECH - WYDECH.

Zbiodrka, odliczenie, przypomnienie informacji o bezpieczenstwie na ptywalni.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. swobodna, wymachy ramion naprzemian w przod i w tyl.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (510 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z pogltebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w przdd, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtéwnego w wodzie: pajacyki, zatrzymanie pozycji

w rozkroku, z rownoczesnym wyrzutem ramion w skos w bok. Wyjasnienie dzieciom,
ze w tej pozycji bedziemy uktadac si¢ na wodzie (rys. 2.23a—c).

3) Wykonanie meduzy na ladzie, najpierw w ulozeniu na piersiach, pézniej w utozeniu na
grzbiecie (rys. 2.24a—d).

4) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
Zalecenie: Przed ¢wiczeniem 3 na ladzie przygotowujemy sprzet, ktory bedziemy wy-

korzystywac na zajeciach, tak aby czu¢ si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony
i skrzydetka). Doskonalimy ¢wiczenie oddechowe na ladzie z lekcji 3.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Naprzemianstronna praca nég w lezeniu na piersiach z glowa nad powierzchnig wody —
z chwytem za brzeg plywalni. Chwyt brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa.

3) Naprzemianstronna praca ndog w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatkg pier-
siowg przodem lub tytem — tzw. ptaskie kopnigcie.
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Rys. 2.23a. Rys. 2.23b.

Rys. 2.23c.
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Rys. 2.24a. Rys. 2.24b.
4) Przemieszczanie si¢ w wodzie w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w utozeniu

na grzbiecie z wykorzystaniem ,,plaskiego kopania” oraz z wlaczeniem prawidlowego
oddychania:
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Rys. 2.24c. Rys. 2.24d.

* w ulozeniu na piersiach — wykonanie zadania oddechowego w okienku z makaronu,
* w ulozeniu na grzbiecie — wykonanie prawidlowego zadania oddechowego.

5) Zadania zwigzane z przemieszczaniem si¢ w wodzie (makaron pod klatkg piersiowg przo-
dem lub tylem) w ustalonym kierunku z oddychaniem, z wykorzystaniem pracy nog ze
sprze¢tem ptywajacym, np. pitka, zabawkami ptywajacymi:

* w ulozeniu na piersiach — pitka trzymana w wyprostowanych ramionach, makaron pod
klatka piersiowa,

* w ulozeniu na grzbiecie — pilka trzymana na biodrach, makaron pod klatkg piersiowa
tytem.

6) Sprawdzian 1. Zadanie 1. Odznaka RYBKA
Przy brzegu ptywalni — z chwytem za $ciang, ramiona wyprostowane — w utoZeniu ciata na
piersiach z wykonaniem prawidtowego oddychania — wytworzenie poduszki powietrzne;j
WDECH - BEZDECH — WYDECH 3-5 serii.

7) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Kto szybciej”
Na sygnat prowadzacego zawodnicy obu druzyn biegng na drugg stron¢ basenu. Wy-
grywa zespoOt, ktory jako pierwszy ustawi si¢ na linii mety.

e Berek zuraw”
,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekajg w rézne strony. Kto chce
unikngé schwytania, staje na jednej nodze (prawej lub lewej), podktadajac pod kola-
no drugiej, wysoko ugietej, nogi reke, ktora rownoczesnie chwyta si¢ za nos. Gtowa
z twarza muszg by¢ ulozone na powierzchni wody lub pod woda. W tej pozycji jest on
podobny do ,,zurawia”. Jesli ,,berek” zdazy dotknac kogo$, zanim przyjmie on postaé
,Zurawia”, wowczas dotknigty zostaje ,,berkiem” i prowadzi zabawe dalej.

Cel gtéwny zajeé

1) Sprawdzian 1. Zadanie 2. Odznaka RYBKA
Meduza w utozeniu ciata na piersiach i na grzbiecie:
+ z wykorzystaniem makaronu bez trzymania si¢ za brzeg plywalni (rys. 2.25),
» bez wykorzystania przyboru wypornosciowego (rys. 2.26),
* proba wytrzymania w tej pozycji przez 10 sekund.
Zalecenie: Organizacja grupy szkoleniowej i organizacja ptywania na wyznaczonym
akwenie (prawa, lewa strona).
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Rys. 2.26.

2) Gry, zabawy i konkursy zwiazane z zanurzaniem twarzy do wody i otwieraniem oczu pod
woda:
» ,Kto wigcej zbierze punktow”

Na sygnat prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢ w kierunku, gdzie moga by¢ za-
topione pateczki. Zadaniem dzieci jest dowolnym sposobem zanurzy¢ si¢ pod wode
i wyciagna¢ pateczke z najwicksza iloscig punktow lub kilka pateczek. Wygrywa ten
uczestnik zabawy, ktory po przeliczeniu zdobyt najwigksza ilo§¢ punktow.

,Liczenie palcow”

Na sygnat prowadzacego jeden z dwojki zanurza si¢ pod wode i otwiera oczy. Jego
partner na palcach zanurzonej r¢ki pokazuje liczbe, ktorg nalezy odczytac. Po wyjsciu
na powierzchni¢ uczniowie sprawdzaja, czy liczba zostata prawidtowo odczytana pod
wodg przez partnera. Cwiczacy bawig si¢ na zmiane.

,.Kalkulator”

Na sygnat prowadzacego ,,dodawanie” lub ,,odejmowanie” jeden z ¢wiczacych za-
nurza si¢ pod wodg i patrzy na dlonie partnera. Liczy palce, po czym liczby sumuje
lub odejmuje (od wickszej liczby palcow odejmujemy mniejsza). Cwiczacy bawig
si¢ na zmiang.

,,Pitka w kole”

Kapitanowie druzyn rozpoczynaja podawanie pitki kolejno do swoich sgsiadow.
Zawodnicy przed podaniem do nastgpnego zawodnika wykonuja przysiad z zanu-
rzeniem glowy pod wode, a pitka jest trzymana nad wodg. Jedynki podaja w lewa,
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a dwojki w prawg strong. Wygrywa zespot, ktorego pitka obiegta szybciej wszystkich
zawodnikow druzyny i wrécita do kapitana. Po wznowieniu gry pitka jest podawana
w przeciwnym kierunku.

» ,.Balon w kole”
W opadzie tutowia ¢wiczacy chwytaja obrecz i przedmuchuja do siebie plywajacy po
powierzchni balon. Wygrywa ten ¢wiczacy, ktoremu uda si¢ przedmucha¢ balon do
krawedzi kota przeciwnika.

* Wyscig z balonem
Uczestnicy zabawy zanurzeni do pasa (ramiona z tytu splecione na grzbiecie) — przed
sobg majg na powierzchni wody utozony balon. Na sygnat prowadzacego uczestnicy
dmuchaja w balon, réwnoczesnie poruszajac si¢ do okreslonego miejsca (np. na druga
stron¢ pltywalni). Wygrywa ten uczen, ktory najszybciej ukonczy wyscig.

» ,Kto dtuzej”
Uczestnicy zabawy na sygnat prowadzacego jednocze$nie wykonuja przysiad pod
wode. Powoli i dlugo wypuszczajg powietrze. Rywalizacja w parach — wygrywa ten
uczen, ktory pozniej si¢ wynurzy z wody.

3) Wykorzystanie makarondw jako sprzg¢tu wypornosciowego. Przemieszczanie si¢ w siadzie
na makaronie, tzw. ptywajace ,.koniki morskie” — wprowadzenie przechylania si¢ na ma-
karonie do przodu i do tylu (rys. 2.27).

4) Ptywanie na macie — ,,sultan”. W utozeniu na piersiach lub grzbiecie naprzemianstronna
praca nogami, ramiona maja kontakt z matg, na ktorej siedza dzieci (rys. 2.28a—c).

Rys. 2.28b. Rys. 2.28c.
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5) W staniu przy Scianie ptywalni zanurzenia calej twarzy: ucho prawe, twarz, potem ucho
lewe. Wyznaczenie doktadnie linii na twarzy, ktora ma by¢ zanurzona. Chwyt brzegu pty-
walni daje poczucie bezpieczenstwa.

6) W staniu przy $cianie zanurzanie twarzy z zaznaczeniem prawidtowego oddychania. W sta-
niu przy $cianie pltywalni zanurzamy twarz i méwimy w wodzie glosno jedno stowo.
Zalecenie: Nalezy zwr6ci¢ uwage na prawidlowe zanurzenie twarzy do wody oraz przy-
pomnie¢ o kolejnosci: WDECH — BEZDECH — WYDECH z liczeniem: WDECH — za-
trzymanie powietrza — BEZDECH - liczymy na palcach do 7, WYDECH do wody — li-
czymy na palcach do siedmiu.

7) Wylawianie zabawek tonacych z dna ptywalni (bardzo ptytka woda) lub z wody glebokiej
0,8—1 m z wykorzystaniem zerdzi pltywackiej.

8) Przysiady w wodzie.

9) Skoki z siadu na brzegu ptywalni w chwycie za ramiona w petnej asekuracji ze strony pro-
wadzacego, ktory jest w wodzie i asekuruje kazde dziecko. Doskonalenie skoku z brzegu
ptywalni. Pomoc nauczyciela w zanurzeniu si¢ dziecka w wodzie.

Zalecenie: Nauczyciel $ciaga po skoku delikatnie dziecko pod wode¢ i pomaga mu

wyptynac.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Wesote foki”
Uczestnicy zabawy swobodnie poruszajg si¢ w wodzie. Na sygnat prowadzacego ucznio-
wie zatrzymujg si¢ 1 wykonujg przysiad pod wodg, ramiona wynurzajg ponad powierzch-
ni¢ wody i klaszcza w dtonie. Pod woda wykonuja dhugi wydech.

2) Marsz w wyznaczone migjsce i wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 1 z wiedzy ogodlnej — Odznaka RYBKA — zadanie grupie
pytan na temat bezpieczenstwa na ptywalni.
Zalecenie: Nauczyciel zacheca dzieci do starania si¢ o zdobycie stopnia RYBKI. Przypo-
mina o poznanych ¢wiczeniach oddechowych i pozycji meduzy.

Uwagi o realizacji lekcji:




LEKCJA 5

Temat zajeé:
Nauczanie ¢wiczen wyporno$ciowych.

Cel zajec:
Opanowanie ¢wiczen wypornosciowych najpierw w utozeniu na piersiach, p6zniej w uto-
zeniu na grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, podanie informacji, kogo stuchamy na ptywalni. Przypomnienie, ja-
kie znamy bezpieczne sposoby wejscia do wody.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. swobodna, skurcz ramion pionowy, krazenia oburgcz w przod i w tyt (10 razy).
» P.w. rozkrok, opad tutowia, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt (10 razy).
* P.w. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt do podporu przodem (5-10 razy).
* P.w. rozkrok, ramiona na biodrach, krazenia bioder w prawo i w lewo (po 5 razy w kaz-
da strong).
* P.w. postawa zasadnicza, sktony tutowia w przod.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtéwnego w wodzie: pajacyki, zatrzymanie pozycji
w rozkroku, z rbwnoczesnym wyrzutem ramion w skos w bok. Wyjasnienie dzieciom,
ze w tej pozycji bedziemy uktadaé si¢ na wodzie — zaznaczenie faz oddychania.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Zalecenie: Po ¢wiczeniu 3 na ladzie przygotowujemy sprzet, ktory bedziemy wykorzysty-
wacé na zajeciach, tak aby czu¢ si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony i skrzydet-
ka). Doskonalimy ¢wiczenie oddechowe na ladzie z lekcji 3.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Naprzemianstronna praca ndg w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatka pier-
siowa przodem i tylem.

3) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem ma-
karonu pod klatkg piersiowg przodem i tylem (rys. 2.29a, b).
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Rys. 2.29a. Rys. 2.29b.

4) Cwiczenia doskonalace. Przemieszczanie si¢ w wodzie w ustalonym kierunku w utozeniu
na piersiach i na grzbiecie = z wykorzystaniem ,,ptaskiego kopania” oraz z wiaczeniem
prawidlowego oddychania:

* w ulozeniu na piersiach — wykonanie zadania oddechowego w okienku z makaronu,
* w ulozeniu na grzbiecie — wykonanie prawidlowego zadania oddechowego.

5) Sprawdzian 1. Zadanie 1. Odznaka RYBKA
Przy brzegu ptywalni — z chwytem za §cian¢ ramiona wyprostowane — w utozeniu ciata na
piersiach z wykonaniem prawidtowego oddychania — wytworzenie poduszki powietrznej
WDECH - BEZDECH — WYDECH 3-5 serii.

6) Sprawdzian 1. Zadanie 2. Odznaka RYBKA
Wykonanie meduzy w utozeniu ciata na piersiach i na grzbiecie:

+ z wykorzystaniem makaronu bez trzymania si¢ za brzeg ptywalni,

* bez wykorzystania przyboru wyporno$ciowego,

* proba wytrzymania w tej pozycji przez 10 sekund.

7) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

»Waz”
Ustawienie: w rzgdzie, jeden za drugim. Chwyt w pasie ¢wiczacego przed soba.
Na sygnat prowadzacego ,,waz” przemieszcza si¢ w réznych kierunkach. Prowadzi
pierwszy z szeregu — gtowa, za nig tuldow i ostatni uczestnik — ,,ogon”. ,,Ogon” stara si¢
schwyta¢ uciekajaca glowe, po czym nastgpuje zamiana rol.
Uwaga: Nalezy czesto zmienia¢ zawodnikow na pierwszej i ostatniej pozycji.

» ,,Wyscig pociggow”
Ustawienie: dwa zespoty w rzgdzie, w odlegtosci 10—12 m potmetek.
Na sygnal prowadzacego pierwsi zawodnicy biegng do pdtmetka — dotykajg $ciany
ptywalni i wracaja do druzyny. Po przekroczeniu linii startu do pierwszego zawodni-
ka dotacza nastepny, chwytajac swojego partnera za biodra. Obaj biegng do potmetka
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(pierwszy dotyka Sciany ptywalni) i z powrotem. Za linig startu do pary dotacza trzeci
zawodnik itd. Gra si¢ konczy, gdy cata druzyna ztaczy si¢ w ,,pociag”, ominie potmetek
i ustawi si¢ za linig startu. Kto szybciej wykona zadanie, wygrywa.

Odmiana I Ustawienie i przebieg gry podobne, z ta r6znica, ze gr¢ mozna przeprowa-
dzi¢ w odwrotnej kolejnosci. Bieg rozpoczyna cata druzyna i kazdorazowo po minigciu
linii startu zostaje na niej jeden zawodnik.

Odmiana II: Ustawienie i przebieg gry podobne, z tg roznica, ze wszyscy zawodnicy obu
druzyn ustawiajg si¢ od razu w ,,pociag” i cate druzyny $cigaja si¢ do potmetka i z powro-
tem na lini¢ startu. Wygrywa ten zespot, ktory szybciej ukonczy wyscig.

Uwaga: Odlegtos$¢ potmetka podczas zabawy jest regulowana przez prowadzacego.

Cel gtowny zajec

1) Przemieszczanie si¢ w wodzie w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w utoze-

niu na grzbiecie z wykorzystaniem ,,ptaskiego kopania” oraz z wlaczeniem prawidlowe-
go oddychania:

w ulozeniu na piersiach — wykonanie zadania oddechowego w okienku z makaronu,
w ulozeniu na grzbiecie — wykonanie prawidtowego zadania oddechowego.

2) Wykorzystanie makaronéw do nauczenia si¢ prawidtowego utozenia ciata na wodzie (na pier-
siach i na grzbiecie). Trzy punkty odniesienia w wlozeniu ciata na wodzie jak na ,,}ozku”:

uszy zanurzone w wodzie,
brzuch/biodra tuz pod powierzchnig wody,
duze palce u stop skierowane do $rodka (rys. 2.30).

Rys. 2.30.

Zalecenie: Organizacja grupy szkoleniowej i organizacja ptywania na wyznaczonym
akwenie (prawa, lewa strona toru).
3) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z ulozeniem ciata na piersiach i na grzbiecie:

,,Naktadanie skarpetek”

Na sygnat uczniowie starajg si¢ usig$¢ na dnie basenu i oburgcz dotkna¢ prawej stopy.
Na kolejny sygnat nastepuje zmiana stopy. Cwiczenie nalezy powtorzy¢ kilka razy.
,,Pluskajacy t0sos”

Na sygnat uczniowie wykonuja przysiad, po czym wyskakuja do gory, wykonujac gle-
boki wdech, a nast¢pnie wracaja do pelnego zanurzenia w przysiadzie. Pod woda wy-
puszczaja powietrze.
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e ,.Sadzenie drzewek”
Uczniowie wykonujg gleboki skton i starajac si¢ dotkngc¢ oburgcz dna basenu, imitujg
sadzenie drzewek.

» ,Korek”
Na sygnal prowadzacego uczniowie wykonuja gteboki wdech, a nastgpnie przysiad
skulony pod wodg. Pozostaja w tej pozycji do momentu, az cialo wynurzy si¢ na po-
wierzchni¢ wody.
Odmiana: Mozna wprowadzi¢ rywalizacje, kto najdtuzej wytrzyma w pozycji ,,korek”.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwage, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

e ,Meduza”
Na sygnat prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycje ,.korek”, a gdy ciato ich wynu-
rzy si¢ z wody — rozstawiaja szeroko w bok nogi i ramiona.

e, Wesole foki”
Uczestnicy zabawy swobodnie poruszaja si¢ w wodzie. Na sygnatl prowadzacego
uczniowie zatrzymuja si¢ i wykonuja przysiad pod wode, ramiona wynurzaja ponad
powierzchni¢ wody i klaszcza w dlonie. Pod woda wykonuja dtugi wydech.

o, Labirynt”
Ustawienie: w dwoch rzgdach. Uczniowie z pierwszego rzedu z obreczami w dloni usta-
wiaja si¢ w linii famanej w odlegtosci 1,5 m od siebie. Obrecze opieraja o dno ptywalni.
Uczniowie z drugiego rze¢du kolejno przechodza przez obrecze, wykonujac wydech do
wody. Kiedy wszyscy uczniowie pokonaja labirynt, nast¢puje zamiana rol.

4) Wykorzystanie makaronow jako sprzetu wyporno$ciowego. Przemieszczanie si¢ w siadzie
na makaronie, tzw. ptywajace ,.koniki morskie” — wprowadzenie przechylania si¢ na ma-
karonie do przodu i do tyhu.

5) Zmiany pozycji ciata w plaszczyznie strzatkowej z utozenia na piersiach do utozenia na
grzbiecie z makaronem w pozycji uniwersalnej najpierw statyczne, pdzniej dynamiczne
z pracg nog (rys. 31a—c).

6) W lezeniu na piersiach przy Scianie ptywalni ramiona wyprostowane przed sobg, zanurze-
nie ucho prawe, twarz, potem ucho lewe. Wyznaczamy doktadnie lini¢ na twarzy, tak aby
twarz byta prawidtowo ulozona na wodzie.

7) Przy brzegu ptywalni — z chwytem za §ciang ramiona wyprostowane — w utoZeniu ciata na

piersiach z wykonaniem prawidtowego oddychania — wytworzenie poduszki powietrznej
WDECH — BEZDECH — WYDECH 3-5 serii (rys. 2.32a, b).
Zalecenie: Nalezy zwrdci¢ uwagg na prawidtowe wypuszczanie powietrza pod powierzch-
nig wody ustami i nosem. Stosowa¢ w dalszym ciagu liczenie: WDECH — zatrzymanie
powietrza — BEZDECH — liczymy na palcach do 3 do 5, WYDECH do wody — liczymy
na palcach od 3 do 5.

8) Wylawianie zabawek tongcych z dna ptywalni (glebokos¢ 0,8—1 m)

9) Przysiady w wodzie. Wykonanie przysiadu z wypuszczaniem powietrza w trakcie wyko-
nywania ¢wiczenia, odbicie od dna ptywalni (rys. 2.33a—c).

Zalecenie: Przy zadaniach z nurkowania w dal i w glab nalezy zachowac nalezyta ostroz-
no$¢ i zasady bezpieczenstwa.

10) Skok z makaronem z brzegu ptywalni na nogi — makaron trzymany pod klatka piersiowg
(od przodu lub od tytlu) — utozenie ciata na grzbiecie — przemieszczanie si¢ w wodzie
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Rys. 2.31a. Rys. 2.31b.

Rys. 2.32a. Rys. 2.32b.

Rys. 2.33a. Rys. 2.33b.
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Rys. 2.33c.

w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w utozeniu na grzbiecie z wykorzysta-
niem ,,ptaskiego kopania” oraz z wlaczeniem prawidtowego oddychania.

Zalecenie: WDECH przed wykonaniem skoku i BEZDECH do momentu wyptynigcia.
ASEKURACIJA ¢wiczacych albo z wody, albo z lagdu z wykorzystaniem tyczki asekura-
cyjnej. Pamigtaj, zeby skokow ze stania uczy¢ do wody glebokiej, nie ptytkiej. Glgbokosc
powinna wynosi¢ minimum 1,2 m. Wazna jest takze organizacja grupy szkoleniowej i or-
ganizacja ptywania na wyznaczonym akwenie (prawa, lewa strona toru).

Uspokojenie organizmu

1) Cwiczenia uspokajajace organizm po wysitku — meduza na piersiach — wytrzymanie
10 sekund, meduza na grzbiecie — wytrzymanie 10 sekund.

2) ,,Gotujaca si¢ woda”
Na sygnat uczniowie wykonujg gteboki wdech i przysiad z zanurzeniem pod wodg. Pod
woda wypuszczajg powietrze, ktorego pecherzyki przypominajg gotujaca si¢ wode.

3) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjscie z wody w sposob okre§lony przez nauczyciela.

4) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na plywalni.

5) Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 1 z wiedzy ogdlnej — Odznaka RYBKA — zadanie gru-
pie pytan na temat: kogo stuchamy na ptywalni?
Zalecenie: Nauczyciel zacheca dzieci do starania si¢ o zdobycie kolejnego stopnia, FOKI.
Przypomina o poznanych ¢wiczeniach oddechowych i o trzech punktach, ktére wyznacza-
ja prawidtowe utozenie ciata na wodzie

Uwagi o realizacji lekcji:
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Temat zajeé:
Nauczanie lezenia na grzbiecie i na piersiach.

Cel zajec:
Opanowanie lezenia na piersiach i grzbiecie. Utrwalenie ¢wiczen wyporno$ciowych uto-
zenia ciata na piersiach, p6zniej w utozeniu na grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, podanie informacji, kogo stuchamy na ptywalni. Przypomnienie, ja-
kie znamy bezpieczne sposoby wejscia do wody.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, krazenia ramion oburacz w przod.
» P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w tyt w podskokach.
* P.w. rozkrok, lewe rami¢ w gorze, prawe rami¢ na biodrze, sktony tutowia w prawy
bok, zmiana ulozenia ramion po 4 powtdrzeniach.
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).
2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtdéwnego w wodzie: (2) serie (po 5) przysiadéw
z wyskokiem — ramiona trzymane w gorze, ,,przyklejone” do uszu (rys. 2.34a—c).

Rys. 2.34a. Rys. 2.34b.
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Rys. 2.34¢.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
Zalecenie: Po ¢wiczeniu 3 na ladzie przygotowujemy sprzet, ktory bedziemy wykorzysty-
wacé na zajeciach, tak aby czuc si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony i skrzydelka).

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Naprzemianstronna praca ndég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatkg pier-
siowg przodem lub tytem.

3) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem ma-
karonu pod klatka piersiowa przodem lub tytem.

4) Cwiczenia doskonalgce. Przemieszczanie si¢ w wodzie w ustalonym kierunku w utozeniu
na piersiach i w utoZeniu na grzbiecie z wykorzystaniem ,,ptaskiego kopania” oraz z wia-
czeniem prawidtowego oddychania.

5) Wykorzystanie makaronéw do doskonalenia prawidlowego utozenia ciata na wodzie (na
piersiach i na grzbiecie). Trzy punkty odniesienia w utozeniu ciata na wodzie jak na ,,16z-
ku” — z prawidlowym oddychaniem (rys. 2.35a, b).

6) Doskonalenie wykonania meduzy w utozeniu ciata na piersiach i na grzbiecie.

7) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Berek z podaniem pitki”
Na sygnal prowadzacego wyznaczone ,,berki” starajg si¢ ztapac uciekajgcych, ktorzy
podaja pitke migdzy soba. Zawodnik, ktory posiada pitke, nie moze by¢ ztapany przez
,berka”. Pitk¢ podaje si¢ zawsze zawodnikowi, ktory jest zagrozony. Ztapany zostaje
,berkiem”. Wygrywa ten, kto byt najmniej razy ,,berkiem”.
Odmiana: Zabaw¢ mozna utrudnic. ,,Berkiem” zostaje ten, kto niedoktadnie poda lub
nie chwyeci pifki.
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Rys. 2.35a. Rys. 2.35b.

»Waz w kole”

Gracze stojacy na obwodzie kota starajg si¢ za pomocg podan pitka skuc ogon ,,weza”. ,,Waz”
stara si¢ tak manewrowac, aby chroni¢ swoj ogon. ,,Waz” moze chowa¢ si¢ pod wodg i po-
rusza¢ w roznych kierunkach. Trafienie w ogon ,,weza” konczy gre i nastepuje zamiana rol.
Odmiana: Ustawienie i przebieg gry podobny, z t3 r6znica, ze skuwanie ogona ,,weza”
odbywa si¢ w ustalonym czasie. Wygrywa zespot, ktory w wyznaczonym czasie wigcej
razy trafi w ogon ,,we¢za”.

Zalecenie: Mozna juz Sciagna¢ skrzydetka, gdy dziecko potrafi wykona¢ meduzg na
piersiach i grzbiecie z makaronem.

Cel gtéwny zajec¢

Zalecenie: Organizacja grupy szkoleniowej i organizacja ptywania na wyznaczonym
akwenie (prawa, lewa strona toru). Mozna juz $ciagna¢ skrzydetka, gdy dziecko potrafi
wykona¢ meduze na piersiach i grzbiecie z makaronem, ale zadania przemieszczania si¢

w wodzie z wykorzystaniem pracy nog realizuje z makaronem.
1) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z tematem zajec:

,.Korek”

Na sygnat prowadzacego uczniowie wykonuja gieboki wdech, a nastgpnie przysiad
skulony pod wodg. Pozostaja w tej pozycji do momentu, az cialo wynurzy si¢ na po-
wierzchni¢ wody.

»Meduza”

Na sygnal prowadzacego uczniowie przyjmujg pozycje ,.korek”, a gdy ciato wynurzy
si¢ z wody — rozstawiaja szeroko nogi na powierzchnig, ramiona w bok.

,,Plazowanie”

Uczniowie na sygnal nauczyciela wykonuja utozenie ciala na grzbiecie, imitujac opala-
nie si¢ nad morzem. Wygrywa uczen, ktory najdluzej wytrzyma w tej pozycji.

Uwaga: Desk¢ w lezeniu na grzbiecie mozna trzymac¢ w ramionach wyprostowanych:
nad udami, z tytu za glowa, badz pod gltowa.

,,Holowanie drewna”

Na sygnal prowadzacego jedynki holujg dwojki lezace na grzbiecie do wyznaczonego
miejsca. Jedynki podtrzymujg lezacego za doty pachowe, za$ poruszajg si¢ tylem do
kierunku poruszania. Wygrywa ta para, ktora jako pierwsza ukonczy wyscig.
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* Wyscig trojek
Na sygnal prowadzacego rozpoczyna si¢ wyscig — dwaj zawodnicy chwytaja za konce
laski gimnastycznej, za$ trzeci wykonuje chwyt laski na $§rodku z réwnoczesnym utoze-
niem ciata przodem. Wygrywa ta trojka, ktora jako pierwsza ukonczy wyscig.
2) Zmiany pozycji ciata z utozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie z makaronem pod
klatka piersiowg w utozeniu przodem (rys. 36a—e).

Rys. 2.36a. Rys. 2.36b.

Rys. 2.36¢. Rys. 2.36d.

Rys. 2.36e.

3) W lezeniu lub staniu przy $cianie wykonujemy prawidtowe oddychanie. Zanurzenia catej
glowy pod powierzchni¢ wody.

4) Przysiady w wodzie — wykonanie przysiadu z wypuszczaniem powietrza w trakcie przy-
siadu, odbicie od dna ptywalni.
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Zalecenie: Nalezy zwrdci¢ uwagg na prawidtowe wypuszczanie powietrza pod powierzch-
nig wody ustami i nosem. Stosowa¢ w dalszym ciggu liczenie: WDECH 1 — zatrzymanie
powietrza — BEZDECH — liczymy na palcach od 1 do 3, WYDECH do wody — liczymy
na palcach od 1 do 3.

5) Wylawianie zabawek tongcych z dna ptywalni z wody ptytkiej lub z wody glebokiej
0,8—1 m z wykorzystaniem zerdzi pltywackiej.
Zalecenie: Przy zadaniach z nurkowania w dal i w gltab nalezy zachowac nalezytg ostroz-
no$¢ i zasady bezpieczenstwa.

6) Doskonalenie skoku z brzegu ptywalni. Samodzielnie, po wykonaniu skoku z makaronem
pod klatka piersiowa, dziecko przechodzi do utozenia ciata na grzbiecie

Uspokojenie organizmu

1) Cwiczenia uspokajajace organizm po wysitku — meduza na piersiach — wytrzymanie
10 sekund, meduza na grzbiecie — wytrzymanie 10 sekund.

2) ,,Gotujaca si¢ woda”
Uczestnicy zabawy na sygnal prowadzacego jednocze$nie wykonuja przysiad pod wode.
Powoli i dlugo wypuszczaja powietrze, ktorego pegcherzyki przypominajg gotujaca si¢
wodeg.

3) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjscie z wody w sposob okre§lony przez nauczyciela.

4) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

5) Zbiorka, odliczenie, zadanie grupie pytan na temat: kogo stuchamy na ptywalni i jakie
znamy sposoby bezpiecznego wejscia do wody.
Zalecenie: Nauczyciel zacheca dzieci do starania si¢ o zdobycie kolejnego stopnia, FOKI.
Przypomina o trzech punktach, ktére wyznaczaja prawidtowe utozenie ciata na wodzie,
oraz jak uktada¢ stopy na $cianie, zeby poprawnie wykonaé odbicie.

Uwagi o realizacji lekcji:







LEKCJA 7

Temat zajeé:
Nauczanie poslizgu na grzbiecie i na piersiach.

Cel zajec:

Opanowanie pos$lizgu na piersiach i grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, przypomnienie informacji, jakie sa bezpieczne sposoby wejécia do
wody i ze mozna do wody wej$¢ tylko na sygnat lub znak prowadzacego zajgcia.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. rozkrok, ramiona w skurczu pionowym na barkach, krazenia ramion oburacz
w przdd, zmiana kierunku ¢wiczenia w tyt po 6 powtdrzeniach.

P.w. rozkrok, skurcz poziomy ramion, odmachy ramion w tyt.

P.w. rozkrok, krazenia tutowia w lewo, po 5 powtdrzeniach zmiana kierunku.

P.w. zasadnicza, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania glownego w wodzie: (2) serie (po 5) przysia-

dow z wyskokiem w gore i znaczonym oddychaniem — ramiona trzymane w gorze.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
Zalecenie: Po ¢wiczeniu 3 na ladzie przygotowujemy sprzet, ktory bedziemy wykorzysty-
wac na zajeciach, tak aby czuc si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony i skrzydetka,
jezeli sg jeszcze potrzebne).

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Naprzemianstronna praca ndg w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatkg pier-

siowa przodem lub tytem.

3) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem ma-
karonu pod klatka piersiowa przodem lub tylem.

4) Cwiczenia doskonalace. Doskonalenie prawidlowego odbicia od $ciany plywalni z wy-
korzystaniem makaronu — pami¢taj o ustawieniu stop na §cianie — przemieszczanie Si¢
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w wodzie w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w ulozeniu na grzbiecie, z wy-
korzystaniem ,,ptaskiego kopania” oraz z wlgczeniem prawidtowego oddychania.
5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Berek z makaronem”
Wszyscy uczniowie siedzg okrakiem na makaronie. Sposob poruszania si¢ jest dowolny.
Na sygnat prowadzacego wyznaczone ,,berki” starajg si¢ ztapa¢ uciekajacych na makaro-
nach. Ztapany zostaje ,,berkiem”. Wygrywa ten, kto byt najmniej razy ,,berkiem”.
Odmiana: Zabawe¢ mozna utrudni€. ,,Berek” nie porusza si¢ na makaronie.
Zalecenie: Mozna juz $ciggnaé skrzydetka, gdy dziecko potrafi wykona¢ meduze na
piersiach i grzbiecie z makaronem

Cel gtowny zajec

1) Nauczanie prawidlowego odbicia od $ciany ptywalni w utozeniu ciata:
* na grzbiecie z wykorzystaniem makaronu w réznych pozycjach,
* na piersiach z wykorzystaniem makaronu w réznych pozycjach,

wazne jest ustawienie stop na $cianie — przemieszczanie si¢ w wodzie w ustalonym kie-
runku w utozeniu na piersiach i w ulozeniu na grzbiecie z wykorzystaniem ,,ptaskiego
kopania” oraz z wiaczeniem prawidlowego oddychania (rys. 2.37a—c oraz rys. 2.38a, b).

Rys. 2.37a. Rys. 2.37b.

Rys. 2.37c.

Zalecenie: Przy kazdym kolejnym powtoérzeniu nalezy wymusi¢ tzw. faz¢ poslizgu po
odbiciu od $ciany ptywalni i dopiero wiaczenie pracy nog.
2) Cwiczenia z deska:
» Na sygnal nauczyciela ¢wiczacy wykonujg lezenie na grzbiecie z deskg nad udami
w wyprostowanych ramionach.
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Rys. 2.38a. Rys. 2.38b.

I * Jw. —ramiona utozone z tytu za glowg.

» Na sygnal nauczyciela ¢wiczacy wykonujg lezenie na piersiach z deskg w wyprostowa-
nych ramionach, glowa zanurzona w wodzie — wydech do wody.

* Poslizg z deskg — uczniowie na sygnat nauczyciela wykonuja przysiad przy $cianie
ptywalni, a nast¢pnie poslizg na grzbiecie z deska utozong nad udami (ramiona wypro-
stowane). Wygrywa uczen, ktory wykona najdtuzszy poslizg na grzbiecie.

* Przebieg zabawy jw., roznica polega na tym, iz uczniowie wykonujg poslizg na grzbie-
cie z ramionami utozonymi z deska z tyhu za glowa.

* Przebieg zabawy jw., réznica polega na tym, iz uczniowie wykonuja poslizg na pier-
siach z deska w ramionach wyciagnigtych w przod.

3) Cwiczenie przy $cianie ptywalni:

» Na sygnat prowadzacego ¢wiczacy uktadajg nogi na przelewie Sciany, ramiona wzdtuz
tutowia — w lezeniu na grzbiecie. Na kolejny sygnal wykonuja odbicie od $ciany i po-
$lizg na grzbiecie z ramionami wzdhuz tutowia.

» Przebieg ¢wiczenia jw., réznica polega na tym, iz ramiona utozone sg z tytu za gtowa.

» Przebieg ¢wiczenia jw., rdznica polega na tym, iz ¢wiczacy wykonuja lezenie na pier-
siach, ramiona ulozone sg w pozycji optywowej z przodu — glowa migdzy ramionami,
wydech do wody.

4) Sprawdzian 2. Zadanie 1. Odznaka FOKA

Doskonalenie prawidlowego odbicia od $ciany ptywalni — z zaznaczeniem fazy szybowa-

nia (5 sekund) oraz prawidlowego utozenia ciata na wodzie (na piersiach i na grzbiecie).

Trzy punkty odniesienia w ulozeniu ciala na wodzie (rys. 39a—d).

Rys. 2.39a. Rys. 2.39b.
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Rys. 2.39c. Rys. 2.39d.

Zalecenie: WDECH przed wykonaniem skoku i BEZDECH do momentu wyptynigcia.

ASEKURACIJA ¢wiczacych albo z wody, albo z ladu z wykorzystaniem tyczki asekura-

cyjnej. Pamigtaj, zeby skokow ze stania uczy¢ do wody glebokiej, nie ptytkiej. Glebokosé

powinna wynosi¢ okoto 120 cm. Wazna jest takze organizacja grupy szkoleniowej i orga-

nizacja ptywania na wyznaczonym akwenie (prawa, lewa strona).

5) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z doskonaleniem poslizgu na piersiach i poslizgu na

grzbiecie:

+ Cwiczenia w tréjkach przy $cianie ptywalni
Na sygnat prowadzacego jeden ¢wiczacy uktada nogi na przelewie $ciany, ramiona
w pozycji optywowej — w lezeniu na piersiach. Na kolejny sygnat wykonuje odbicie
od $ciany i poslizg na piersiach, tak aby przeptyng¢ migdzy nogami dwoch partneréw
ustawionych w rzedzie w odlegtosci 3 m od $ciany. Cwiczacy po wykonaniu poslizgu
zajmuje miejsce za trzecim partnerem, za$ drugi podchodzi do $ciany i wykonuje
poslizg.

* ,,Wyscig slizgaczy w parach”
Jedynka w lezeniu na grzbiecie z ramionami w gorze opiera stopy o dlonie partne-
ra zwroconego w kierunku ruchu. Na sygnal dwojki wypychaja (pchaja) partnerow
w przod. Wygrywa para, ktorej zawodnik najdalej wykona poslizg. Po wykonaniu za-
dania nast¢puje zamiana ¢wiczacych.

6) Zmiany pozycji ciata z utozenia na grzbiecie do utozenia na piersiach z makaronem pod
klatka piersiowa w utozeniu tytem (rys. 2.40a—c).

Rys. 2.40a. Rys. 2.40b.
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Rys. 2.40c.

7) W ustawieniu przy Scianie ptywalni uczniowie wykonuja po 10 wydechow do wody. Wy-

dech nosem i ustami.
Zalecenie: Nalezy zwrdci¢ uwage na prawidtowe wypuszczanie powietrza pod powierzch-
nig wody ustami i nosem. Stosowa¢ w dalszym ciggu liczenie: WDECH — zatrzymanie
powietrza — BEZDECH - liczymy na palcach od 5 do 7, WYDECH do wody — liczymy
na palcach od 5 do 7.

8) Wylawianie zabawek tongcych z dna pltywalni z wykorzystaniem zerdzi ptywackiej.
Zalecenie: Przy zadaniach z nurkowania w dal i w glab nalezy zachowac nalezytg ostroz-
nos$¢ i zasady bezpieczenstwa.

9) Skok z chwytem za makaron
Pierwsi z rzgdu trzymajg za koniec makaronu — drugi koniec trzyma nauczyciel stojacy
z boku plywalni — wykonuja odbicie i skaczg na nogi do wody.

10) Skok przez makaron
Dwaj pierwsi z kazdego zespotu wchodza do wody i trzymaja za konce makaronu w od-
legtosci 0,5 m od brzegu. Kolejni z zespotu wykonuja odbicie obunoz i skacza przez ma-
karon na nogi do wody. Uczen, ktory skoczyt do wody, zamienia si¢ miejscami z jednym
z zawodnikow trzymajgcych makaron. W miarg trwania zabawy zwigkszamy odlegtosc
od brzegu ptywalni.

11) ,,Skok z salutowaniem”
Na sygnal prowadzacego pierwsi z rzedu wykonuja odbicie i skaczg na nogi do wody.
W locie przyjmuja pozycje na ,,.baczno$¢” i salutuja.
Odmiana: Uczniowie po skoku wykonujg utozenie ciata na grzbiecie i prace nog do kraula
na grzbiecie (odcinek 12—15 m)

Uspokojenie organizmu

1) ,,Minutka z makaronem”
Uczestnicy zabawy na sygnal prowadzacego jednoczesnie wykonujg lezenie na grzbiecie
z ramionami i nogami ulozonymi w bok (,,meduza” na grzbiecie). Kazdy uczen trzyma
w ramionach makaron. Po minucie uczniowie ustawiaja si¢ w szeregu przy $cianie pltywal-
ni. Wygrywa ten uczen, ktory bedzie najblizej okreslenia czasu 1 minuty.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.
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4) Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 2 z wiedzy ogélnej — Odznaka FOKA — zadanie grupie

pytan na temat, kogo stuchamy na ptywalni i jakie znamy sposoby bezpiecznego wejscia
do wody.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym udato si¢ zrealizowaé¢ zadanie na stopien
FOKI, i zachgca innych, aby starali si¢ zdoby¢ odznake FOKI. Przypomina o trzech
punktach, ktore wyznaczajg prawidlowe ulozenie ciata na wodzie, oraz jak uktadac stopy
na $cianie, zeby dobrze wykona¢ odbicie od $ciany.

Uwagi o realizacji lekcji:




LEKCJA 8

Temat zajeé:
Doskonalenie poslizgu na piersiach i grzbiecie.

Cel zajec:

Opanowanie po$lizgdéw na piersiach i grzbiecie. Doskonalenie prostych skokow do wody
glebokiej.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 2 z wiedzy ogélnej — Odznaka FOKA — zapytanie dzieci,
czy znajg bezpieczne sposoby wejscia do wody i kiedy mozna wejs¢ do wody podczas zajeé.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tulowia:

P.w. rozkrok, krgzenia ramion oburacz w przod i w tyt (10 razy).

P.w. rozkrok, ramiona w gore, krazenia tutowia w prawo (5 razy), zmiana kierunku —
w lewo (5 razy).

P.w. przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt do podporu przodem (10 razy).

P.w. rozkrok, opad tutowia, skretosktony (10 razy).

P.w. swobodna, wypad prawg noga w przod, obrot o 180°, wypad noga lewa w przod
(5-10 razy).

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania glownego w wodzie: Przysiady — wykonanie
5 przysiadow na calych stopach z przejsciem do przysiadu skulonego i zatrzymaniem
pozycji — gtowa i kolana przyciggnigte do klatki piersiowej. Przed wykonaniem przysia-
du — WDECH (rys. 2.41a, b).

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem
makaronu pod klatka piersiowg przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca ndég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klat-
ka piersiowa przodem lub tylem z dotgczeniem obrotow (5 razy) w prawa strone —
(5 razy) w lewa strong (rys. 2.42a—f).
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108

Rys. 2.42b.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

,Berek”

,,Berek” stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekajacych. Dotknigty przez ,,berka” zamienia si¢
z nim rolami.

Uwaga: Do zabawy mozna wiaczy¢ kilku ,,berkow”.

,,Zaby”

Ustawienie: uczniowie w szeregu przy $cianie plywalni, odlegtos¢ miedzy ¢wiczacymi 0,5 m.
Na sygnat prowadzacego uczestnicy zabawy staraja si¢ jak najszybciej przemiesci¢ na
drugg strong ptywalni podskokami obun6z w przdd z przysiadu. Wygrywa ten zawod-
nik, ktory jako pierwszy ukonczy wyscig.

Uwaga: Zabawe¢ mozna powtorzy¢ kilka razy. Nalezy zwraca¢ uwage, aby uczniowie
nie podtapiali si¢ wzajemnie podczas trwania wysScigu.
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Rys. 2.42e. Rys. 2.42f.

Zalecenie: Mozna juz $ciggna¢ skrzydetka, gdy dziecko potrafi wykonaé¢ meduze na
piersiach i grzbiecie z makaronem.

Cel gtéwny zajeé

1) Pozycja ,,Korek” w wodzie (rys. 2.43a, b) — na sygnat prowadzacego uczniowie wykonuja
gleboki wdech, a nastgpnie przysiad skulony pod wodg. Pozostaja w tej pozycji do mo-
mentu, az cialo wynurzy si¢ na powierzchni¢ wody.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 109



Rys. 2.43a. Rys. 2.43b.

2) Sprawdzian 2. Zadanie 2. Odznaka FOKA
Doskonalenie prawidtowego odbicia od $ciany pltywalni na piersiach i na grzbiecie z ma-
karonem — z zaznaczeniem fazy szybowania (5 sekund), prawidlowego utozenia ciata na
wodzie; trzy punkty odniesienia w utozeniu ciala na wodzie oraz wiaczenie pracy nog
(rys. 2.44a—¢ oraz rys. 2.45a—c).

Rys. 2.44a. Rys. 2.44b.

Rys. 2.44c. Rys. 2.44d.

3) Cwiczenia z deska:
» Na sygnal nauczyciela ¢wiczacy wykonuja lezenie na grzbiecie z deska nad udami
w wyprostowanych ramionach.
* Jw. —ramiona utozone z tylu za glowg.
» Na sygnat nauczyciela ¢wiczacy wykonujg lezenie na piersiach z deskg w wyprostowa-
nych ramionach, glowa zanurzona w wodzie — wydech do wody.
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Rys. 2.45b. Rys. 2.45c¢.

4) Cwiczenia przy $cianie ptywalni:

» Na sygnat prowadzacego ¢wiczacy uktadaja nogi na przelewie $ciany, ramiona wzdtuz
tutowia — w lezeniu na grzbiecie. Na kolejny sygnal wykonuja odbicie od $ciany i po-
slizg na grzbiecie z ramionami wzdtuz tulowia.

* Przebieg ¢wiczenia jw., roznica polega na tym, iz ramiona ulozone sg z tylu za
glowa.

» Przebieg ¢wiczenia jw., réznica polega na tym, iz ¢wiczacy wykonuja lezenie na pier-
siach, ramiona ulozone sg w pozycji optywowej z przodu — glowa migdzy ramionami,
wydech do wody.

5) Poslizg z obrecza

Ustawienie: w 3 rzgdach przy $cianie ptywalni. Jeden z ¢wiczacych w odlegtosci 3 m od

Sciany trzyma oparta o podtoze obrecz.

Pierwsi zawodnicy wykonuja odbicie od $ciany i poslizg na piersiach z utozeniem ramion

w pozycji optywowej (torpedowej). Po wykonaniu poslizgu zawodnik przejmuje obrecz,

za$ jego poprzednik ustawia sie na koncu rzedu. Cwiczenie nie powinno byé wykonywane

w formie rywalizacji.

6) Poslizg pod makaronem

Ustawienie: w 3 rzedach przy $cianie ptywalni. Jeden z ¢wiczacych w odlegtosci 3 m od

$ciany trzyma na powierzchni wody makaron.

Pierwsi zawodnicy wykonujg odbicie od $ciany i poslizg na grzbiecie z ulozeniem ra-

mion w pozycji oplywowej (torpedowej). Po wykonaniu poslizgu zawodnik przejmuje

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 111



Lekcja 8 Czas Zacza¢

makaron, za$ jego poprzednik ustawia si¢ na koncu rzedu. Cwiczenie nie powinno by¢
wykonywane w formie rywalizacji

7) Gry, zabawy jako forma realizacji zadan lekcji:

,.Meduza”
Na sygnal prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycje ,.korek”, a gdy ciato wynurzy
si¢ z wody — rozstawiajg szeroko nogi na powierzchnig, ramiona w bok.

* ,,Meduza na grzbiecie”
Na sygnat prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycje na grzbiecie z ramionami i no-
gami rozstawionymi szeroko w bok.
Zalecenie: Wazna jest takze organizacja grupy szkoleniowej oraz organizacja gier, za-
baw i konkursow.

8) Wykorzystanie makaronow jako sprzgtu wypornosciowego — przemieszczanie si¢ w sia-
dzie na makaronie, tzw. ptywajace ,,koniki morskie” — utozenie ciata na piersiach z rucha-
mi napedowymi ramion i ndg.

9) Zmiany pozycji ciata z utoZenia na piersiach do ulozenia na grzbiecie z makaronem pod
klatkg piersiowa (w ulozeniu od przodu i od tytu).

10) W lezeniu lub staniu przy Scianie wykonujemy kolejne proby prawidtowego oddychania.
11) Przysiady w wodzie — wykonanie przysiadu z wypuszczaniem powietrza w trakcie ¢wi-
czenia, odbicie od dna ptywalni, wyskok w gore
Zalecenie: Nalezy zwroci¢ uwage na prawidtowe wypuszczanie powietrza pod powierzch-
nig wody ustami i nosem. Stosowa¢ w dalszym ciggu liczenie: WDECH — zatrzymanie
powietrza — BEZDECH — liczymy na palcach od 3 do 5, WYDECH do wody — liczymy
na palcach od 3 do 5.
12) Doskonalenie skoku z brzegu ptywalni ze stania:
+ ,,Skok do dziupli”
Ustawienie: w rzg¢dzie. Pierwszy zawodnik z kazdego zespotu wchodzi do wody 1 trzy-
ma za obregcz (zrobiong z makaronu), ktora znajduje si¢ w odlegtosci 0,5 m od brzegu
ptywalni.
Kolejni z zespotu wykonujg odbicie obundz i skacza przez makaron na nogi do
wody. Uczen, ktory skoczyt do wody, zamienia si¢ miejscami z zawodnikiem trzy-
majacym obrgcz makaronu. W miar¢ trwania zabawy zwieckszamy odlegtos¢ od
brzegu plywalni.
» . Kto dalej”
Na sygnal prowadzacego pierwsi z szeregu wykonuja odbicie i skaczg na nogi do wody
jak najdalej w przod. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory skoczyt najdale;.
Po wykonaniu skoku uczen przechodzi do utozenia ciala na grzbiecie.
Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyplynigcia.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Pompa”
W parach naprzeciw siebie z trzymaniem za r¢ce. Na sygnat prowadzacego uczniowie na
zmian¢ wykonuja glebokie przysiady do catkowitego zanurzenia si¢ pod wode. Wynurza-

LR}

jac si¢ z wody, licza: jeden uczen moéwi zawsze ,,raz”, a drugi — ,,dwa”.
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Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie rozrywaly wzajemnego trzymania w celu
ocierania twarzy.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 2 z wiedzy ogélnej — Odznaka FOKA — zadanie grupie

pytan na temat: kogo stuchamy na ptywalni i jakie znamy sposoby bezpiecznego wejscia
do wody.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktérym udato si¢ zrealizowa¢ zadanie na stopief
FOKI, i zachgca jeszcze te dzieci, ktorym si¢ nie udato zdoby¢ stopnia FOKI. Przypo-
mina o trzech punktach, ktére wyznaczajg prawidtowe utozenie ciata na wodzie, oraz jak
uktadac stopy na $cianie, zeby dobrze wykona¢ odbicie od $ciany.

Uwagi o realizaciji lekcji:







LEKCJA 9

Temat zajeé:

Nauczanie prostego skoku do wody glebokie;j.
Cel zajec:

Opanowanie prostego skoku do wody glebokiej.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 2 z wiedzy ogélnej — Odznaka FOKA — utrwalenie wie-
dzy na temat bezpiecznych sposobow wejscia do wody.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

* P.w. rozkrok, skurcz poziomy, odrzuty ramion w tyt (10 razy).

* P.w. rozkrok, opad tutowia, skretosktony.

+ P.w. rozkrok, waga przodem na prawej nodze, zmiana nogi po 10 sekundach.

* P.w. rozkrok, wypad w przdd prawa noga, powrét do pozycji wyjsciowej i to samo
¢wiczenie lewg noga, ramiona w przod skos, wymachy noga do reki przeciwnej (po
5 razy kazda noga).

* P.w. swobodna, ramiona w bok, skrety tutowia w podskokach (5-10 razy).

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtownego w wodzie: W staniu imitujemy prace nog
poprzez naprzemianstronne uginanie kolan — sklony w ptaszczyznie czotowej, ramiona
wzdhuz tutowia, skton rozpoczyna gtowa — KRAUL NA GRZBIECIE oraz sktony w ptasz-
czyznie czolowej z ramionami wyprostowanymi w gorze w ulozeniu jedna dton na drugiej
— skton rozpoczynajg ramiona z gtowg pomigdzy nimi — KRAUL NA PIERSIACH.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem
makaronu pod klatka piersiowg przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca ndég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klat-
ka piersiowa przodem lub tylem z dotgczeniem obrotow (5 razy) w prawa strone —
(5 razy) w lewg strong.
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4) Sprawdzian 2. Zadanie 1. Odznaka FOKA
Skok z makaronem z brzegu ptywalni na nogi — makaron trzymany pod klatka piersiowg
(od przodu lub od tytu), WYPLYNIECIE — ulozenie ciata na grzbiecie — przemieszczanie
si¢ w wodzie w ustalonym kierunku w utoZeniu na piersiach i w utozeniu na grzbiecie =
z wykorzystaniem ,,ptaskiego kopania” oraz z wlaczeniem prawidlowego oddychania.
Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptyniecia.
5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek ranny”
,,Berek” stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekajacych. Dotknigty przez ,,berka” zamienia si¢
z nim rolami, lecz rownocze$nie musi si¢ jedng reka trzymac za to miejsce, ktore zosta-
to przez dotknigcie ,,zranione”.
Odmiana: Przebieg zabawy jak wyzej. Mozna wprowadzi¢ do zabawy kilku ,,berkow”.
e, Berek z nurkowaniem”
Jeden z uczestnikoéw oznaczony rgkawkiem ptywackim — ,,berek” — chwyta ucieka-
jacych. Dotkniety przez ,.berka” zatrzymuje si¢ w miejscu, wykonujac rozkrok. Inny
uczestnik zabawy moze uwolni¢ dotknigtego przez ,,berka” po wykonaniu nurkowania
mig¢dzy jego nogami. Zabawa toczy si¢ tak dlugo, az wszyscy zostang ztapani przez
berka Iub na sygnat prowadzacego.

Cel gtéwny zajeé

1) Poslizg na grzbiecie:

* Z makaronem w ulozeniu na biodrach (szeroki chwyt) — rozpoczgcie sterowania glowa
do $ciany ptywalni (rys. 2.46) — praca nég do kraula na grzbiecie, ¢wiczenie wykonuje-
my bez makaronu, jezeli nauczyciel bedzie asekurowat ¢wiczacego, makaron prowadzi
na gorze.

Rys. 2.46.

* W ¢wiczeniu jw. mozna zastosowaé dolny chwyt makaronu na prostych ramionach.
Jezeli prowadzacy jest na brzegu, to trzyma zerdz ptywacka lub makaron w celu aseku-

racji dziecka + ODDYCHANIE + RYTMIZACIJA pracy nog (rys. 2.47).
2) Poslizg na piersiach z makaronem, ramiona wyprostowane (waski chwyt makaronu) —
rozpoczecie sterowania gtowa do $ciany ptywalni + ODDYCHANIE + RYTMIZACJA

pracy nog (rys. 2.48)
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Rys. 2.47.

Rys. 2.48.

3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
* Wyscig w dwojkach

Na sygnal prowadzacego jedynki holujg dwojki lezace na grzbiecie do wyznaczonego
miejsca. Obaj zawodnicy z pary trzymajg laske gimnastyczng. Lezacy na grzbiecie ma
ramiona wyprostowane z tytu za gtowa, za$ jedynka porusza si¢ przodem do mety.
Nurkowanie w dwdjkach

Cwiczenie w parach. Jeden z pary ustawia si¢ w rozkroku, za$ drugi przeptywa miedzy
nogami. Po wykonaniu ¢wiczenia przez dwojke nurkowanie wykonuje jedynka.
»Rybak”

Na sygnat prowadzacego uczestnicy poruszajg si¢ w kierunku, gdzie mogg by¢ zato-
pione rybki. Zadaniem dzieci jest dowolnym sposobem zanurzy¢ si¢ pod wode i wy-
ciagna¢ jak najwigcej rybek z dna ptywalni. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory
wylowit najwigksza ilo§¢ rybek.

Odmiana: Jak wyzej, z ta r6znica, ze uczestnicy zabawy stojg tylem do wody, dopiero na sy-
gnat prowadzacego poruszaja si¢ przodem w dowolny sposob w kierunku zatopionych rybek.
Uwaga: Nalezy dopilnowacé, aby uczestnicy zabawy wzajemnie si¢ nie podtapiali.
Zalecenie: Przy zadaniach z nurkowania w dal i w glab nalezy zachowa¢ nalezyta
ostrozno$¢ i1 zasady bezpieczenstwa.

4) Cwiczenia z deska:
» Na sygnal nauczyciela ¢wiczacy wykonuja lezenie na grzbiecie z deskg nad udami

w wyprostowanych ramionach.
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Uspokojenie organizmu

1) ,,Materac”

118

* Na sygnat nauczyciela ¢wiczgcy wykonuja lezenie na grzbiecie z ramionami wzdtuz
tutowia — deska utozona jest miedzy nogami.
e Jw. — ramiona utozone z tytu za glowg.

5) Poslizg z obrecza

Ustawienie: w 3 rzedach przy $cianie plywalni. Jeden z ¢wiczacych w odlegtosci 3 m od
Sciany trzyma opartg o podtoze obrecz.

Pierwsi zawodnicy wykonuja odbicie od §ciany i poslizg na piersiach z utozeniem ramion
w pozycji optywowej (torpedowej). Po wykonaniu poslizgu zawodnik przejmuje obrecz,
za$ jego poprzednik ustawia si¢ na koncu rzedu. Cwiczenie nie powinno by¢ wykonywane
w formie rywalizacji.

6) Poslizg pod makaronem

Ustawienie: w 3 rzedach przy Scianie pltywalni. Jeden z ¢wiczacych w odlegtosci 3 m od
Sciany trzyma na powierzchni wody makaron.

Pierwsi zawodnicy wykonuja odbicie od $ciany i poslizg na grzbiecie z utozeniem ra-
mion w pozycji oplywowej (torpedowej). Po wykonaniu poslizgu zawodnik przejmuje
makaron, za$ jego poprzednik ustawia sie na koncu rzedu. Cwiczenie nie powinno by¢
wykonywane w formie rywalizacji.

7) Skok na nogi — na sygnat uczen wykonuje skok na nogi z wysokiego brzegu.
8) ,,Skok do dziupli”

Ustawienie: w rzedzie.

Pierwszy zawodnik z kazdego zespotu wchodzi do wody i trzyma za obrgcz (zrobiong
z makaronu), ktora znajduje si¢ w odlegtosci 0,5 m od brzegu ptywalni. Kolejni z zespotu
wykonuja odbicie obunéz i skaczg przez makaron na nogi do wody. Uczen, ktory skoczyt
do wody, zamienia si¢ miejscami z zawodnikiem trzymajacym obrecz makaronu. W miare
trwania zabawy zwigkszamy odlegltos¢ od brzegu ptywalni.

9) Skok przez makaron

Ustawienie: dwaj pierwsi z kazdego zespotu wchodza do wody i trzymajg za konce maka-
ronu w odleglosci 0,5 m od brzegu.

Kolejni z zespotu wykonuja odbicie obunéz i skaczg przez makaron na nogi do wody.
Uczen, ktory skoczyt do wody, zamienia si¢ miejscami z jednym z zawodnikow trzyma-
jacych makaron. W miar¢ trwania zabawy zwiekszamy odlegtos¢ od brzegu ptywalni. Po
wykonaniu skoku uczen przechodzi do utozenia ciata na grzbiecie.

Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptyniecia.

Na sygnatl nauczyciela rozpoczyna si¢ zabawa. Dzieci dowolnie poruszaja si¢ z makaro-
nem. Na sygnal wykonuja lezenie na piersiach, ktadg si¢ na makaronie jak na materacu
(makaron ustawiony wzdtuz osi dtugiej ciata).

Odmiana: Przebieg zabawy podobny, na sygnal nauczyciela uczniowie wykonuja lezenie
na grzbiecie.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.
3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.
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4) Zbiorka, odliczenie, pochwata uczniow.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktérym udato si¢ zrealizowaé zadanie na stopien

FOKI, i zachgca jeszcze te dzieci, ktorym si¢ nie udato zdoby¢ stopnia FOKI. Przypomi-
na o bezpiecznym skoku do wody.

Uwagi o realizacji lekcji:







LEKCJA 10

Temat zajeé:
Nauczanie pracy nog do kraula na grzbiecie.

Cel zaje¢:
Opanowanie pracy noég do kraula na grzbiecie. Doskonalenie pos$lizgdw na piersiach
i grzbiecie.

Zbidrka, odliczenie, podanie informacji o celach i zadaniach lekcji.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
» P.w. swobodna, krazenia oburagcz ramion w przod i w tyt (10 razy).
» P.w. rozkrok, opad tutowia, skrety tutowia w bok.
* P.w. swobodna, przysiady (5—-10 razy).
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.
* P.w. swobodna, ramiona w gor¢ w przdd, wymachy noga do reki przeciwne;.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania glownego w wodzie: W siadzie podpartym
naprzemianstronna praca samymi stopami — zgigcie podeszwowe i zgigcie grzbieto-
we — 6 razy kazda stopa oraz przejscie do wykonywania nozyc (rys. 2.49a, b oraz
rys. 2.50a—c).

Rys. 2.49b.
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|

Rys. 2.50c.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
Zalecenie: Wprowadzenie rytmizacji ruchu przy pracy konczynami dolnymi — rozli-
czenie ruchu do 6.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewg noga w pozycji pionowej z chwytem
makaronu pod klatkg piersiowa przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca nég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klat-
ka piersiowa przodem lub tylem z dotaczeniem obrotow (5 razy) w prawa strong —
(5 razy) w lewa strong.

4) Sprawdzian 2. Zadanie 1. Odznaka FOKA
Doskonalenie prawidtowego odbicia od $ciany ptywalni z makaronem (ré6zne chwyty
makaronu) — z zaznaczeniem fazy szybowania (5 sekund) oraz prawidtowego utozenia
ciala na wodzie (na piersiach i na grzbiecie). Trzy punkty odniesienia w utozeniu ciata
na wodzie.

5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

e, Berek z nurkowaniem”
,Berek” stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekajacych. Dotknigty przez ,,berka” zatrzy-
muje si¢ w miejscu, wykonujac rozkrok. Inny uczestnik zabawy moze uwolnié¢
zatrzymanego przez ,,berka” po wykonaniu nurkowania mi¢dzy jego nogami. Za-
bawa toczy si¢ tak dlugo, az wszyscy zostang zlapani przez ,,berka” lub na sygnat
prowadzacego.
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Cel gtowny zajec

1) W ulozeniu na grzbiecie makaron na szyi — (uktadamy makaron jak szalik) odbicie od
brzegu ptywalni — poslizg — dociskamy makaron do wody — praca nég do kraula na grzbie-
cie (opcjonalnie z wykorzystaniem deski ptywackiej — w ustawianiu poziomym przy bio-
drach) (rys. 2.51).

2) Cwiczenie jak wyzej — wprowadzenie rytmizacji jak w ¢wiczeniu przygotowawczym
na ladzie — patrz zalecenia do rozgrzewki na ladzie — ulozenie ciala na wodzie jak
w ¢wiczeniu 1.

3) Cwiczenie jak wyzej — wprowadzenie ODDYCHANIA, co 6 ruchéw nogami — wykonanie
obszernego WDECHU i zatrzymanie powietrza przez kolejnych 6 ruchéw nogami — dtugi
spokojny WYDECH.

4) Praca nog do kraula na grzbiecie — ¢wiczenia przy $cianie ptywalni:

» Praca nog do kraula na grzbiecie przy $cianie ptywalni z trzymaniem $ciany ugi¢tymi
ramionami z tytu za glowa lub glowa lezy na brzegu ptywalni.

* Przebieg ¢wiczenia jw., ramiona z tylu za gtowa sa wyprostowane.

5) Poslizg z deska:

+ Uczniowie na sygnat nauczyciela wykonuja przysiad przy $cianie ptywalni, a nastgpnie
poslizg na grzbiecie z deskg ulozong nad udami (ramiona wyprostowane). Wygrywa
uczen, ktory wykona najdtuzszy poslizg na grzbiecie.

» Przebieg zabawy jw., roznica polega na tym, iz uczniowie wykonuja poslizg na grzbie-
cie z ramionami utozonymi z deskg z tytu za gltowa.

» Przebieg zabawy jw., roznica polega na tym, iz uczniowie wykonuja poslizg na pier-
siach z deska w ramionach wyciagnietych w przod, wydech do wody.

6) ,,Pompa”

Na sygnat prowadzacego uczniowie na zmian¢ wykonujg gtebokie przysiady do catkowi-

tego zanurzenia si¢ pod wode. Wynurzajac si¢ z wody, licza: jeden uczen mowi zawsze

»raz”, a drugi —,,dwa”.

7) Cwiczenia w parach
Na sygnat prowadzacego jedynki wykonujg lezenie na grzbiecie z naprzemianstronng pra-
ca nog do kraula na grzbiecie. Dwojki trzymaja jedynki za doty pachowe. Cwiczenie jest
wykonywane w miejscu.
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8) Wyscig w dwdjkach:

* Na sygnatl prowadzacego jedynki wykonuja lezenie na grzbiecie z naprzemianstronng
praca ndg do kraula na grzbiecie. Dwojki trzymaja jedynki za doty pachowe i poruszaja
si¢ tytem do linii mety. Wygrywa para, ktora szybciej ukonczy wyscig.

» Przebieg zabawy jw., roznica polega na tym, iz na potmetku nastepuje zmiana ¢wiczacych.

9) Wydechy do wody — uczniowie wykonuja po 10 wydechéw do wody. Wydech nosem

i ustami.

10) Praca ndg do kraula na grzbiecie — ¢wiczenia z deska:

» Na sygnat prowadzacego ¢wiczacy wykonuja lezenie na grzbiecie z deska utozong nad
udami (ramiona wyprostowane w stawach fokciowych) i naprzemianstronng prace nog
do kraula na grzbiecie.

* Przebieg ¢wiczenia jak wyzej, roznica w utozeniu ramion — deska utozona pod gltowa.

» Jw. deska w ramionach wyprostowanych z tytu za glowa.

* Jw. deska nad udami — przektadanie deski z reki do reki.

* Plywanie na prawym boku, prawe rami¢ wyciagnig¢te w przod, lewe trzyma deske na
wysokosci dotu pachowego. Jesli grupa potrafi, to deska jest trzymana w lewej rgce nad
udami (rami¢ proste w tokciu). Zmiana boku.

11) Praca ndg do kraula na grzbiecie:

» Na sygnat nauczyciela uczniowie wykonuja poslizg na grzbiecie z deska nad udami,
a nastgpnie puszczaja deske i starajg si¢ doplyna¢ nogami do kraula na grzbiecie do
wyznaczonego miejsca.

» Poslizg na grzbiecie i praca noég do kraula na grzbiecie do wyznaczonego miejsca —
¢wiczenie mozna wykonywac z réznym utozeniem ramion.

12) Skok z deska

Na sygnatl prowadzacego uczniowie pierwsi z szeregu, trzymajac deske w rekach, wy-

konuja odbicie i skacza na nogi do wody jak najdalej w przod. Wygrywa ten uczestnik

zabawy, ktory skoczyt najdalej.
13) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z nauczaniem pracy nog do kraula na grzbiecie:

e , Fontanna”

W siadzie na brzegu ptywalni, na sygnat nauczyciela, uczniowie wykonuja naprze-
mianstronng prac¢ nogami do kraula na grzbiecie na zasadzie kto szybciej i mocnie;j.

» Karuzela”

Na sygnal prowadzacego koto porusza si¢ w prawo lub w lewo. Na kolejny sygnat
jedynki wykonujg lezenie na grzbiecie z nogami skierowanymi do $rodka kota. Dwojki
nadal poruszajg si¢ dookota. Po okreslonym czasie nastgpuje zmiana rol.
Odmiana I: Przebieg zabawy ten sam, r6znica polega na dodaniu pracy nog do kraula
na grzbiecie.
Odmiana II: Przebieg zabawy ten sam jak wersja gtdwna, roznica polega na zmianie
utozenia ciala na wodzie — lezenie na piersiach. Mozna takze doda¢ zmian¢ kierunkoéw
poruszania si¢ w trakcie wykonywania lezenia jednej grupy. Mozna wprowadzi¢ rywa-
lizacje, kto najdtuzej wytrzyma w pozycji ,,meduza”.

14) Sprawdzian 2 Zadanie 2. Odznaka FOKA

Skok z makaronem z brzegu plywalni na nogi — makaron trzymany pod klatkg pier-

siowg (od przodu lub od tylu), WYPLYNIECIE — ulozenie ciala na grzbiecie —
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przemieszczanie si¢ w wodzie w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w ulo-
zeniu na grzbiecie = z wykorzystaniem ,,ptaskiego kopania” oraz z wigczeniem
prawidtowego oddychania.

Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptyniecia.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Plazowanie”
Na sygnat prowadzacego uczniowie wykonuja utozenie ciata na grzbiecie, imitujac opa-
lanie si¢ nad morzem. Wygrywa uczen, ktory najdtuzej wytrzyma w tej pozycji. Deske
w lezeniu na grzbiecie mozna trzymaé¢ w ramionach wyprostowanych: nad udami, z tytu
za gtowa badz pod glowa.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, zadanie grupie pytan na temat, kogo sluchamy na ptywalni i jakie
znamy sposoby bezpiecznego wejscia do wody.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym udato si¢ zrealizowac zadanie na stopien
FOKI, i zachg¢ca do staran o kolejny stopien, NURKA — podaje, co bedzie w zadaniach
na ten stopien. Nauczyciel przypomina o trzech punktach, ktére wyznaczajg prawidtowe
utozenie ciata na wodzie, oraz jak prawidtowo pracujg nogi w kraulu na grzbiecie.

Uwagi o realizacji lekcji:

Zwracaj uwage na utozenie ciata podczas wykonywania pracy nogami. Nie powinno poja-
wiaé sig¢ ugiecie w stawach biodrowych!

Ucz prawidlowej pracy nogami. Zwracaj uwage na btedy! Koryguj kazdego ucznia.

— Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Jesli zadania lekeji sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! — Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Technika pracy nég do kraula na grzbiecie

Konczyny dolne wykonujg ruchy naprzemianstronne, poruszajac si¢ pod wodg z gory
w dot i z dotu ku gorze. Ruchy nog zapewniaja poziome utozenia ciata na wodzie, umozliwiajac

zachowanie optywowej sylwetki, a tym samym zmniejszenie oporu.
Ruch nog dzieli si¢ na dwie fazy:

— Fazg przygotowawcza (ruch z gory ku dolowi) — ruch konczyny dolnej rozpoczyna si¢
prostowaniem w stawie biodrowym, ruch w doét rozpoczyna udo, kolejno opuszcza
si¢ w dot podudzie i stopa do potozenia, gdy ugigcie w stawie kolanowym osiggnie oko-
to 110°. Stopa jest zgieta podeszwowo, palce sg skierowane dosrodkowo.

— Faze wlasciwa (ruch z dotu do gory) — z potozenia dolnego nastepuje wyprost nogi w sta-
wie kolanowym i ruch uda w gore. Podudzie unosi si¢ ku powierzchni wody, a stopa
zgieta grzbietowo i skierowana dosrodkowo przyjmuje skrajne potozenie, docierajac do
powierzchni wody.
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Najczesciej wystepujace btedy w pracy nég do kraula na grzbiecie

Nieprawidtowe potozenie ciata — zbyt duze ugigcie w stawach biodrowych, tzw. siedzenie

w wodzie.

Zbyt wysokie unoszenie glowy nad woda.

Nadmierne odchylanie gtowy do tytu.

Wynurzanie kolan z wody.

Nadmierne uginanie nog w stawach kolanowych i wynurzanie kolan (tzw. rowerek).
Usztywnianie nég w stawach kolanowych i skokowych.

Nieprawidlowe ulozenie stop (palce skierowane na zewnatrz).

Zbyt mata lub zbyt duza amplituda ruchu pracy nog.

(Czabanski 2003; Maglischo 2003; Waade 2005; Karpinski 2008; Dybinska 2009).
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Temat zajeé:
Nauczanie pracy nog do kraula na piersiach.

Cel zajec:
Opanowanie pracy ndg do kraula na piersiach. Doskonalenie pracy ndg do kraula na
grzbiecie.

Zbidrka, odliczenie, wyjasnienie dzieciom, co si¢ dzieje ze mng w wodzie, co nam po-
maga ptywac — sita wyporu.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
+ P.w. swobodna, wymachy ramion naprzemian w przéd i w tyt.
* P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok.
* P.w. swobodna, przysiady (5—10 razy).
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.
* P.w. rozkrok, ramiona w przod, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: W lezeniu na deskach, ramio-
na pod broda, naprzemianstronna praca samymi stopami — zgigcie podeszwowe 1 zgigcie
grzbietowe — 5 razy kazda stopa oraz przejscie do wykonywania nozyc ze zgigciem pode-
szwowym (1ys. 2.52a—c).

Rys. 2.52a. Rys. 2.52b.
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Rys. 2.52c¢.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
Zalecenie: Wprowadzenie rytmizacji ruchu przy pracy nog — rozliczenie ruchu do 6.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewg noga w pozycji pionowej z chwytem
makaronu pod klatka piersiowa przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca ndég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatka piersiowa
przodem lub tylem z dolagczeniem obrotow (5 razy) w prawa strong — (5 razy) w lewa strone.

4) W ulozeniu na grzbiecie makaron na szyi, odbicie od brzegu ptywalni — po§lizg — puszczamy
makaron, ktdry jest trzymany poprzez docisnigcie glowy do wody — ramiona wzdhuz tutowia
— praca nég do kraula na grzbiecie z prawidlowa RY TMIZACJA RUCHU (6 kopnig¢) oraz
PRAWIDLOWYM ODDYCHANIEM (rys. 2.53) — (opcjonalnie z wykorzystaniem deski
plywackiej — deska utozona poziomo nad biodrami na wyprostowanych ramionach).

5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji.

Cel gtéwny zajeé

1) Praca n6g w kraulu na piersiach — ¢wiczenia przy $cianie ptywalni:
* P.w. lezenie na piersiach, ramiona proste trzymaja brzeg ptywalni; praca ndg do kraula
na piersiach z wydechem nad woda.
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* Jw. wydech do wody.

» Jak w pierwszym ¢wiczeniu, ale dodajemy odbicie od §ciany ptywalni ramionami i pro-
ba doptynigcia nogami do kraula na piersiach z powrotem do $ciany (ramiona wycia-
gniete w przod).

2) W ulozeniu na piersiach makaron pod klatka piersiowa, odbicie od brzegu plywalni

— poslizg — ramiona wyprostowane przed soba albo przyklejone do uszu lub ramiona

wyprostowane przed sobg w utozeniu jedna dlon na drugiej lub jedna obok drugiej

(rys. 2.54).

3) Cwiczenie jak wyzej — praca noég w kraulu na piersiach z prawidtowa RYTMIZACJA RU-
CHU (6 kopnig¢) oraz PRAWIDLOWYM ODDYCHANIEM — WDECH — BEZDECH
— WYDECH.
4) Zmiany pozycji ciata z ulozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie z makaronem pod
klatka piersiowa (w utozeniu od przodu i od tytu).
5) Wydechy do wody — uczniowie wykonuja po 10 wydechow do wody. Wydech nosem
i ustami.
6) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z nauczaniem pracy ndog w kraulu na grzbiecie:
+ Cwiczenia w parach
Na sygnal prowadzacego jedynki wykonuja utozenie ciata na piersiach z naprzemian-
stronng praca ndg do kraula na piersiach z wydechem do wody. Dwdjki trzymaja jedyn-
ki za wyprostowane ramiona. Cwiczenie jest wykonywane w miejscu.
* Wyscig w dwdjkach
Na sygnal prowadzacego jedynki wykonuja utozenie ciata na piersiach z naprzemian-
stronng praca ndg do kraula. Dwojki trzymaja jedynki za wyprostowane ramiona i po-
ruszaja si¢ tytem do linii mety. Wygrywa para, ktora szybciej ukonczy wyscig.
Odmiana: Przebieg zabawy jak wyzej, roznica polega na tym, iz na pétmetku nastepuje
zmiana ¢wiczgcych.
» ,,Przepchnij partnera”
W lezeniu na piersiach chwyt prostymi ramionami za makaron. Na sygnal nauczyciela
praca nog do kraula na piersiach. Wygrywa uczen, ktéremu uda si¢ przepchnaé dalej
partnera.
Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z tg roéznicg, ze uczniowie wykonujg zadanie
w lezeniu na grzbiecie.
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o, Wyscig trojek”
Na sygnal nauczyciela rozpoczyna si¢ wyscig transportu trojek na drugg strone
ptywalni. Dwaj uczniowie trzymajg za dalsze konce makaronu, ich zadanie polega
na jak najszybszym transporcie partnera z trojki na druga stron¢ ptywalni. Trzeci
uczeh wykonuje utozenie ciala na grzbiecie z praca nég do kraula na grzbiecie
— wspomaga partnerow w transporcie. Wygrywa zespot, ktory szybciej wykona
zadanie.
Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z ta roznicg, ze uczniowie wykonujg prace nog
do kraula na piersiach.
e ,.Samolot z makaronem”
Na sygnat uczniowie wykonuja utozenie ciata na piersiach, nogi utozone z tytu na ma-
karonie, ramiona szeroko w bok i swobodne wydechy do wody.
Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z tg réznicg, iz na sygnal nauczyciela uczniowie
wykonuja utozenie ciata na grzbiecie.
7) Skok przez makaron
W dwoch rzedach na brzegu ptywalni. Dwaj pierwsi z kazdego zespotu wchodza do
wody i trzymaja za konce makaronu w odlegtosci 0,5 m od brzegu. Kolejni z zespotu
wykonujg odbicie obun6z i skaczg przez makaron na nogi do wody. Uczen, ktory sko-
czyt do wody, zamienia si¢ miejscami z jednym z zawodnikdw trzymajacych makaron.
W miarg trwania zabawy zwigkszamy odleglo$¢ od brzegu ptywalni.
Zalecenie: WYPLYNIECIE — utoZenie ciata na grzbiecie — podanie makaronu uczniowi,
makaron trzymany pod klatkg piersiowg (od przodu lub od tytu), praca nég. ASEKURA-
CJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptynigcia.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Materac”

» Na sygnal nauczyciela rozpoczyna si¢ zabawa. Dzieci dowolnie poruszaja si¢ z ma-
karonem. Na sygnat wykonujg utozenie ciala na piersiach, ktadg si¢ na makaronie jak
na materacu (makaron ustawiony wzdtuz osi diugiej ciata).

» Przebieg zabawy podobny do poprzedniego, na sygnat nauczyciela uczniowie wykonu-
ja utozenie ciata na grzbiecie.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, wyjasnienie dzieciom, co si¢ dzieje ze mna w wodzie, co nam poma-
ga plywac — sita wyporu.

Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktérym udato si¢ zrealizowa¢ zadanie na stopien

FOKI, i zachg¢ca do staran o kolejny stopien, NURKA — podaje, co bedzie w zada-

niach na ten stopien. Nauczyciel przypomina o trzech punktach, ktére wyznaczajg

prawidtowe utozenie ciata na wodzie, oraz jak prawidtowo pracujg nogi w kraulu na
grzbiecie oraz w kraulu na piersiach. Podaje podobienstwa.
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Uwagi o realizacji lekcji:

Technika pracy nég do kraula na piersiach

Konczyny dolne wykonujg ruchy naprzemianstronne, poruszajac si¢ pod woda z gory
w dot i z dotu ku gorze. Ruchy nog zapewniaja poziome utozenia ciata na wodzie, umozliwiajac
zachowanie optywowej sylwetki, a tym samym zmniejszenie oporu.

Ruch nog dzieli si¢ na dwie fazy:

— Fazg przygotowawcza (ruch z dotu ku gorze) — ruch konczyny dolnej rozpoczyna si¢ pro-
stowaniem w stawie biodrowym, nastepnie kolanowym i skokowym. W ruchu tym stopa
dociera do powierzchni wody.

— Faze wiasciwa (ruch z géry w dot) — ruch konczyny dolnej zapoczatkowany jest ugigciem
w stawie biodrowym, nastgpnie kolanowym i skokowym, zakoniczeniem tej sekwencji jest
zgiecie podeszwowe stopy skierowanej do wewnatrz.

Najczesciej wystepujace btedy w pracy nég do kraula na piersiach

— Nadmierne uginanie kolan (tzw. rowerek).

— Nozycowe ruchy konczyn (w plaszczyznie poziomej).

— Nieprawidtowe potozenie stop (brak zgigcia podeszwowego).

— Zbyt mata amplituda, usztywnianie konczyn w stawach kolanowych i skokowych (za mata
rozpigto$¢ miedzy stopami w ich skrajnym potozeniu ruchu) lub zbyt duza nog.
(Czabanski i in. 2003; Maglischo 2003; Waade 2005; Karpinski 2008; Dybinska 2009).
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Temat zajeé:
Praca nog do kraula na grzbiecie i do kraula na piersiach z roznym przyborem: pitka,
krotki makaron.

Cel zaje¢:
Doskonalenie pracy nog do kraula na piersiach i do kraula na grzbiecie z wykorzystaniem
r6znego rodzaju przyborow.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 3 z wiedzy ogélnej — Odznaka NUREK - zadawanie
pytan: co si¢ dzieje ze mna w wodzie, co nam pomaga ptywaé — sita wyporu.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nég i tutowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przod.
* P.w. rozkrok, opad tulowia, odmachy ramion w bok.
* P.w. swobodna, przysiady (5—-10 razy).
* P.w. rozkrok, krazenia tulowia w prawo i w lewo (po 5 razy w kazda strong).
* P.w. postawa zasadnicza, sktony tutowia w przod.
2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldwnego w wodzie: 10 przysiadow z wysko-
kiem, ramiona w gorze, jedna dton na drugiej = strzalka.
3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawag lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem
makaronu pod klatka piersiowg przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca ndég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klat-
ka piersiowa przodem lub tylem z dotaczeniem obrotow (5 razy) w prawa strong —
(5 razy) w lewa strong.

4) Sprawdzian 3. Zadanie 1a. Odznaka NUREK
W ulozeniu na piersiach praca ndg do kraula na piersiach, makaron trzymany rekami,
CHWYT WASKI, ramiona wyprostowane przed sobg w utozeniu jedna dton obok drugiej —
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odbicie od brzegu ptywalni — poslizg — oraz PRAWIDLOWE ODDYCHANIE — WDECH;
naucz dziecko, aby w momencie wdechu przyspieszyto prace nogami, aby utrzymac prawi-
dtowe utozenie ciata na wodzie — BEZDECH — WYDECH (praca nég jest nieco wolniejsza).
5) Sprawdzian 3. Zadanie 1b. Odznaka NUREK
W ulozeniu na grzbiecie makaron na szyi — odbicie od brzegu ptywalni — poslizg — pusz-
czamy makaron, ktory jest trzymany poprzez docisniecie gtowy do wody — ramiona
wzdhuz tutowia — praca nég w kraulu na grzbiecie z prawidtowg RYTMIZACJA RUCHU
(6 kopnig¢) oraz PRAWIDLOWYM ODDYCHANIEM, opcjonalnie z wykorzystaniem
deski ptywackie;j.
6) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek z pitkg”
Na sygnat prowadzacego wyznaczone ,,berki” starajg si¢ dotknac pitka uciekajacych.
Dotknigty staje si¢ ,,berkiem”, ktory z pitkg goni uciekajacych.
Uwaga: Berek nie moze rzuca¢ pitka w uciekajacych. Wygrywa ten, kto byt najmniej
razy ,,berkiem”.

Cel gtowny zajec

Zalecenie: Cwiczenia mozna wykonywac z réznymi rodzajami sprzetu.

1) Odbicie od $ciany ptywalni w utozeniu na grzbiecie — z makaronem na biodrach SZERO-
KI CHWYT, nogi oparte na $cianie — WY SOKO — odbicie od $ciany ptywalni w utozeniu
na grzbiecie — ramiona wyprostowane wzdluz tulowia, praca ndg do kraula na grzbiecie
(rys. 2.55a—¢).

Rys. 2.55¢. Rys. 2.55d.
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Rys. 2.55e.

2) Cwiczenie jak wyzej z utozeniem makaronu za glowa SZEROKI/WASKI chwyt (rys.
2.56a—f).

Rys. 2.56a. Rys. 2.56b.

Rys. 2.56e. Rys. 2.56f.
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3) Odbicie od $ciany ptywalni — poslizg — SZEROKI/WASKI CHWYT makaronu, praca
no6g w kraulu na piersiach i do kraula na grzbiecie z prawidtowg RYTMIZACJA RUCHU
(6 kopnig¢) oraz PRAWIDLOWYM ODDYCHANIEM — WDECH — BEZDECH — WY-
DECH (rys. 2.57a—d oraz rys. 2.58a, b). (Opcjonalnie z wykorzystaniem deski ptywackie;j
—r1ys. 2.59a, b).

Rys. 2.57b.

Rys. 2.57d.

Rys. 2.58a. Rys. 2.58b.

4) Wydechy do wody
Ustawienie: w rzedzie przy Scianie ptywalni. Ramiona oparte o brzeg ptywalni.
Na sygnat uczniowie wykonuja 10 wydechéw do wody. Wydech powinien by¢ wykony-
wany nosem i ustami.
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Rys. 2.59a. Rys. 2.59b.

Zalecenie: Wydechy do wody z zaznaczeniem faz WDECH — BEZDECH — WYDECH.
5) Praca nog do kraula z dwoma makaronami — kazdy ¢wiczacy posiada dwa krotkie maka-

rony; na sygnat prowadzacego:

Praca ndg do kraula na piersiach, ramiona ustawione szeroko — gora skos.

Praca ndg do kraula na piersiach, ramiona ulozone w dot skos.

Praca n6g do kraula na grzbiecie z makaronami utozonymi na barkach, ramiona w skur-
czu poziomym.

Praca ndg do kraula na piersiach: jedno rami¢ z makaronem w gorze, drugie rami¢
utozone wzdtuz tutowia.

Jw. praca ndg do kraula na grzbiecie.

6) Praca nog bez przyboru:

Na sygnat uczen wykonuje poslizg na piersiach, a nastgpnie pracg noég do kraula na
piersiach, ramiona wyciagniete w przoéd — pozycja optywowa. Oddech przez podnie-
sienie glowy w gore.

Praca nég do kraula na piersiach z ramionami wyciggnigtymi w przoéd — 6 uderzen,
zmiana ulozenia ciata — lezenie na grzbiecie — ramiona wzdhuz tutowia lub z tylu za
glowg — praca nog do kraula na grzbiecie — 6 uderzen, ponownie zmiana.

Praca n6g do kraula na piersiach, prawe rami¢ wysunigte w przdd, lewe wzdhuz tutowia
— oddech na lewg strone.

Jw. zmiana utoZenia ramion i strony wykonywania oddechu.

Jw. praca ndg do kraula na grzbiecie — ramiona utozone z tytu za glowa (w pozycji
optywowej).

7) Praca nog z réznym przyborem:

Na sygnal prowadzacego uczniowie wykonuja prace nogami do kraula na grzbiecie
z ramionami utozonymi wzdtuz tutowia, pod broda utozona piteczka do ping-ponga.
Jw. z krazkiem utoZonym na czole.

Jw. z przektadaniem krazka z tytu za plecami z reki do reki.

Praca nog do kraula na grzbiecie z ramionami z tytu za glowa, piteczka pod broda.

Jw. z krazkiem na glowie i piteczka pod broda.

8) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

,,Gotujgca si¢ woda”
Uczestnicy zabawy na sygnat prowadzacego jednoczesnie wykonujg przysiad pod wodg.
Powoli i dlugo wypuszczaja powietrze, ktorego pecherzyki przypominaja gotujaca si¢ wode.
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Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na wprowadzeniu rywalizacji. Ry-
walizacja — ,.kto dtuzej” wytrzyma pod wodg.

Uwaga: Zabawe¢ mozna powtarza¢ wielokrotnie. Podczas rywalizacji nalezy zwracaé
uwage, aby uczniowie nie przeceniali swoich mozliwosci.

9) Wykorzystanie makaronow jako sprzgtu wypornosciowego. Przemieszczanie si¢ w siadzie
na makaronie, tzw. ptywajace ,,koniki morskie” — wprowadzenie ulozenia ciata na pier-
siach z ruchami ramion i nég.

10) Zmiany pozycji ciata z utozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie z makaronem
(w utozeniu od przodu i od tyhu). Poslizg na piersiach + ODDYCHANIE — w momencie
WYDECHU obrocenie si¢ na plecy wzdtuz osi podtuznej ciata — rotacja nastgpuje poprzez
nacis$nig¢cie na wode bark — biodro.

11) Sprawdzian 3. Zadanie 2. Odznaka NUREK
Nurkowanie w glab z wylowieniem zabawki z dna ptywalni o glebokosci okoto 1-1,2 m
(mozna wykorzystywac¢ zerdz ptywacka do pomocy).

Rys. 2.60c.
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12) Skok na nogi z brzegu ptywalni lub z podwyzszenia albo ze stupka ptywalni, makaron
trzymany pod klatka piersiowa (od przodu lub od tytu — rys. 2.60a—c oraz rys. 2.61a—c)
— ulozenie ciata na grzbiecie — praca napgdowa ndg do kraula na grzbiecie do wyzna-
czonego punktu.
Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptyniecia.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Gwiazda”
Cwiczenie w 2—3 zespotach po 5-6 0sob, na obwodzie kota. Wszyscy z zespotu réwnocze-
$nie wykonujg lezenie na piersiach (nogi w rozkroku) z rownoczesnym chwytem za pitke.
Wygrywa zespot, ktory doktadnie i jak najdiuzej wykona zadanie.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 3 z wiedzy ogélnej — Odznaka NUREK - zadanie gru-
pie pytan na temat: co to jest sita wyporu. Jak dziata na nas w wodzie?
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym udalo si¢ zrealizowac zadanie na stopien
NURKA - pyta o wiedzg z zakresu, co si¢ dzieje ze mna w wodzie — sita wyporu. Nauczy-
ciel przypomina o oddychaniu podczas ptywania i rytmizacji ruchu i jak sterowaé glowa w
utozeniu na grzbiecie i w utozeniu na piersiach.

Rys. 2.61b.

Uwagi o realizaciji lekcji:







LEKCJA 13

Temat zajeé:
Nauczanie zmian pozycji ciata — z utozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie i odwrotnie.

Cel zajec:

Opanowanie zmian pozycji ciata — z ulozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie i od-

wrotnie. Doskonalenie sterowania ciatem podczas wykonywania ruchow nég w kraulu na
piersiach i w kraulu na grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, Sprawdzian 3 z wiedzy ogélnej — Odznaka NUREK — zadawanie
pytan: co si¢ dzieje ze mna w wodzie, co nam pomaga ptywaé — sita wyporu.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tutowia:

P.w. rozkrok, skurcz poziomy, odmachy ramion w tyt (po 10 razy).

P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne odmachy ramion w bok.

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w przdd skos, wymachy noga do r¢ki przeciwnej — (po 5 razy)
kazda noga.

P.w. rozkrok, wypad prawa noga w przod, obrot o 180°, wypad lewa noga w przod,
(5-10 razy).

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: w lezeniu na grzbie-

cie — ramiona w gorze wyprostowane przy linii uszu lub utozone jedno na drugim

I A T Y R
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Rys. 2.62a. Rys. 2.62b.
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— zatrzymujemy BEZDECH — obracamy si¢ do uloZenia ciata na piersiach. W lezeniu
na piersiach ramiona — wyprostowane — wykonujemy WYDECH i obracamy si¢ do
utozenia ciala na grzbiecie. Wszystkie zmiany pozycji ciata odbywaja si¢ wzdtuz osi
podtuznej ciata przez nacisk bark — biodro (rys. 2.62a—e).

wd | !{f

"_fj g ‘@ e WO wdiil ﬁ—'JT %:_? i‘ﬁ—‘ uff—

/ oo oy f
Rys. 2.62e.

3) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopniecia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem
makaronu pod klatkg piersiowg przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca ndég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klat-
ka piersiowa przodem lub tytem z dotaczeniem obrotéw (5 razy) w prawa strong —
(5 razy) w lewa strong.

4) Sprawdzian 3. Zadanie 1b. Odznaka NUREK
Poslizg na grzbiecie — rozpoczgcie sterowania glowa do $ciany ptywalni — praca
n6ég w kraulu na grzbiecie — ¢wiczenie wykonujemy bez makaronu, jezeli prowadzacy
jest w wodzie. Jezeli prowadzacy jest na brzegu, to trzyma zerdz ptywacka lub makaron
w celu asekuracji dziecka + ODDYCHANIE + RYTMIZACIJA (rys. 2.63a—c).

5) Sprawdzian 3. Zadanie la. Odznaka NUREK
Poslizg na piersiach z makaronem trzymanym na prostych ramionach — rozpoczecie stero-
wania glowg do $ciany ptywalni + ODDYCHANIE + RYTMIZACIJA.
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Rys. 2.63c.

6) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek parami”

Berkowie” (,,dwoch berkow” — trzymajacych si¢ za r¢ce) chwytaja uciekajacych
na ograniczonym polu zabawy. Za ztapanego uwaza si¢ tego, kto zostanie otoczony
i zamkniety ramionami ,,.berkow”. Zawodnik ztapany dotacza do pary i teraz trojka
stara si¢ ztapaé nastgpnego zawodnika. Wygrywa ten, kto zostanie ztapany jako
ostatni.
Odmiana: Ustawienie i przebieg zabawy podobne, z tg rdznica, ze wszyscy zawod-
nicy ustawiajg si¢ w pary i dwojka po ztapaniu pary ,.berkow” staje si¢ para, ktora
goni pozostatych uciekajacych.
Uwaga: Zabawe¢ mozna powtorzy¢ kilka razy.

Cel gtéwny zajeé

1) Zmiany pozycji ciata z utozenia na grzbiecie do utozenia na piersiach wzdtuz osi podtuz-
nej ciata z mata deska trzymang na wyprostowanych ramionach przed soba. Poslizg na
grzbiecie + ODDYCHANIE — w momencie WYDECHU obrocenie si¢ na piersi wzdhuz
osi podtuznej ciata — rotacja nast¢puje poprzez nacisni¢cie na wodg¢ bark — biodro. Poko-
nanie dtugosci ptywalni z praca noég do kraula na piersiach + ODDYCHANIE i RYTMI-
ZACIJA (rys. 2.64a—d).

2) Zmiany pozycji ciata z ulozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie wzdtuz osi podtuz-
nej ciala (bark — biodro) z matg deska — WASKI CHWYT na prostych ramionach przed
soba. Poslizg na piersiach + ODDYCHANIE — w momencie BEZDECHU obrdcenie si¢
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Rys. 2.64b.

Rys. 2.64c. Rys. 2.64d.

na plecy wzdtuz osi podtuznej ciata — rotacja nastgpuje poprzez nacisnigcie na wode bark
— biodro — pokonanie dtugosci ptywalni z pracg ndg do kraula na grzbiecie + ODDYCHA-
NIE i RYTMIZACIJA.
3) Doskonalenie pracy nég do kraula na grzbiecie — ¢wiczenia z deska:
* Na sygnal prowadzacego uczniowie wykonuja prace nogami do kraula na grzbiecie
z deskg ulozona nad udami.
» Jw. z deska nad klatkg piersiowg — przektadanie deski z r¢ki do reki.
* Jw. z deska w tyle, za gtowa.
» Naprzemianstronna praca ndég w utozeniu na prawym boku — prawe rami¢ wyciagnigte
w przdd z deska — glowa spoczywa na ramieniu.
+ Jw. —zmiana ulozenia ciata.
» Naprzemianstronna praca ndog w utozeniu na prawym boku — prawe rami¢ wyciggnigte
w prz6d — glowa spoczywa na ramieniu, lewe rami¢ nad udem z deska.
* Jw. — zmiana utozenia ciata.
* Praca ndg do kraula na piersiach z deska w prawej dtoni, lewa rgka utozona wzdtuz
tutowia — oddech na lewa strong.
* Jw. deska w lewej dtoni, prawe rami¢ wzdhuz tutowia — oddech na prawa strong.
4) Po odbiciu od $ciany poslizg na piersiach z przejsciem do utozenia na grzbiecie. Cwicze-
nie na odcinku 5-8 m.
5) Po odbiciu od $ciany praca noég do kraula na piersiach z krétkim makaronem. Co 10 ude-
rzen nogami zmiana utozenia ciala na grzbiecie z praca ndg do kraula na grzbiecie.
6) W ustawieniu: w rozsypce, wykonanie tzw. §ruby. Na sygnat uczniowie wykonujg leze-
nie na grzbiecie z krotkim makaronem i licza do 10, po czym nast¢puje zmiana ulozenia
ciata na piersi. Na sygnal nauczyciela nastepuje zakonczenie ¢wiczen.
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7) Jw. bez przyboru.
8) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» Kto zbierze wigcej punktow
Na sygnat prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢ przy uzyciu ndég do kraula na pier-
siach w kierunku, gdzie mogg by¢ zatopione pateczki. Zadaniem dzieci jest po zanurze-
niu si¢ pod wodg i doptynigciu dowolnym sposobem wyciagnac pateczke z najwigksza
iloscig punktow lub kilka pateczek. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory po przelicze-
niu zdobyt najwigkszg ilos¢ punktow.

» Skok do kota
W dwoch rzedach na brzegu ptywalni. Pierwsi z kazdego zespotu wchodza do wody
i trzymaja za koniec obrgczy (utworzonej z makaronu) w odlegtosei 0,5 m od brzegu.
Kolejni z zespotu wykonuja odbicie obundz i skaczg do makaronowego kota na nogi do
wody. Uczen, ktory skoczyt do wody, zamienia si¢ miejscami z jednym z zawodnikoéw
trzymajacych makaronowe koto. W miar¢ trwania zabawy zwigkszamy odlegtos¢ od
brzegu ptywalni.

9) Sprawdzian 3. Zadanie 2. Odznaka NUREK

Nurkowanie w glab z wylowieniem zabawki z dna ptywalni o glebokosci okoto 1-1,2 m

(mozna wykorzystywac zerdz ptywacka do pomocy).

Zalecenie: Przy zadaniach z nurkowania w dal i w glab nalezy zachowac nalezytg ostroz-

no$¢ i zasady bezpieczenstwa.

10) Skok bez sprzg¢tu wypornosciowego z brzegu, podwyzszenia lub ze stupka na nogi, WY-
PLYNIECIE — ulozenie ciata na grzbiecie — sterowanie gtowa do $ciany ptywalni z pracg
nog do kraula na grzbiecie.

Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptynigcia.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Minutka”
Na sygnat uczniowie wykonujg meduzg¢ na grzbiecie z deskg pod biodrami. Wygrywa ten
uczen, ktory bezblednie wykona meduzg¢ w czasie 1 minuty.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 3 z wiedzy og6lnej — Odznaka NUREK — zadanie grupie
pytan na temat, co to jest sita wyporu i jak dziata na nas w wodzie?
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym udato si¢ zrealizowa¢ zadanie na stopien
NURKA - pyta o wiedzg z zakresu, co si¢ dzieje ze mng w wodzie — sita wyporu.
Nauczyciel przypomina o oddychaniu podczas plywania i rytmizacji ruchu i jak wyko-
nywaé poprawnie zmiany pozycji ciata z utozenia na grzbiecie do utozenia na piersiach
i odwrotnie.

Uwagi o realizacji lekcji:

— Zwrd¢ uwagge, aby podczas wykonywania lezenia na grzbiecie biodra byty wysoko unie-
sione ku gorze. Nie moze by¢ zgigcia w stawach biodrowych!
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LEKCJA 14

Temat zajeé:
Nauczanie elementu nurkowania w glab.

Cel zajec:

Opanowanie elementu nurkowania w glab. Doskonalenie ruchéw napedowych nég do
kraula na grzbiecie i do kraula na piersiach.

Zbiorka, odliczenie, przypomnienie dzieciom, co si¢ dzieje ze mng w wodzie, co nam

pomaga ptywac — sita wyporu.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tulowia:

P.w. rozkrok, opad tutowia, krazenia ramion oburagcz w przod.

P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w tyl w podskokach.

P.w. rozkrok, lewe rami¢ w gorze, prawe rami¢ na biodrze, sklony tutowia w prawy
bok, zmiana ulozenia ramion (po 4 razy).

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z poglebieniem.

2) Przejécie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
Zalecenie: Ksztaltowanie rytmizacji ruchu przy pracy nogami — rozliczenie ruchu do 6.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem ma-
karonu pod klatka piersiowa przodem lub tylem.

3) Naprzemianstronna praca nég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatka
piersiowa przodem lub tytem z dotaczeniem obrotéw (5 razy) w prawg strong — (5 razy)
w lewa strong.

4) Sprawdzian 3. Zadanie 1a. Odznaka NUREK
W ulozeniu na piersiach praca noég do kraula na piersiach, makaron trzymany r¢kami,
CHWYT WASKI, ramiona wyprostowane przed sobg w utozeniu jedna dton obok dru-
giej — odbicie od brzegu ptywalni — poslizg — oraz PRAWIDLOWE ODDYCHANIE —
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Cel gtéwny zajec¢

148

WDECH; naucz dziecko, aby w momencie wdechu przyspieszylo prace nog, aby utrzy-
mac prawidtowe utozenie ciata na wodzie — BEZDECH — WYDECH.
5) Sprawdzian 3. Zadanie 1b. Odznaka NUREK
W ulozeniu na grzbiecie makaron na szyi, odbicie od brzegu ptywalni — poslizg — puszcza-
my makaron, ktdry jest trzymany poprzez doci$nigcie glowy do wody — ramiona wzdhuz
tutowia — praca n6g w kraulu na grzbiecie z prawidtowag RYTMIZACJA RUCHU (6 kop-
ni¢¢) oraz PRAWIDLOWYM ODDYCHANIEM (opcjonalnie z wykorzystaniem deski
ptywackiej, trzymanej nad biodrami w ustawieniu poziomym).
6) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek ptywak”
Na sygnat prowadzacego wyznaczone ,.berki” majg za zadanie dotkng¢ kogo$ z ucie-
kajacych i zamieni¢ si¢ z nim rolami. Obrong przed ,,berkiem” jest przyjecie pozycji
»plywaka” (inaczej ,,meduza” na grzbiecie). ,,Berek” nie moze sta¢ nad lezagcym ,,pty-
wakiem”, musi podaza¢ juz za innym uczestnikiem zabawy.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwage, aby dzieci w czasie biegu si¢ nie podtapiaty.

1) Praca nég z makaronem:

» Kazdy ¢wiczacy z krotkim makaronem wykonuje pracg ndg do kraula na grzbiecie.
Makaron nad udami w ramionach wyprostowanych.

* Jw. makaron w ramionach z tylu za glowa. Ramiona powinny by¢ proste w stawach
tokciowych.

+ Praca nég do kraula na piersiach z wydechem do wody. Makaron w ramionach wypro-
stowanych.

» Plywanie nogami naprzemianstronnie na prawym boku. Prawe rami¢ wyciggnigte
w przdd z makaronem, lewe rami¢ utozone wzdtuz tutowia.

* Jw. na lewym boku.

2) ,,Czyja piteczka dalej”
Na sygnat nauczyciela uczniowie wykonuja zanurzenie ciala w wodzie po szyj¢ i dmu-
chaja w piteczke utozong na wodzie. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktorego piteczka
poptynie najdalej.

3) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z nauczaniem orientacji w przestrzeni i elementem nur-
kowania w glab (rys. 2.65a—):

Rys. 2.65b.
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* Nurkowanie pod deska
Na sygnat uczniowie nurkujg pod rozrzuconymi na wodzie deskami. Kazdy uczen prze-
ptywa pod swoja deska za pomoca pracy ndg do kraula na piersiach.

* ,,Makaronowy most”
Ustawienie: w rzgdzie przy $Scianie ptywalni. Odleglos¢ ¢wiczacych od siebie 0,5 m.
Na sygnat nauczyciela rozpoczyna sie zabawa. Cwiczacy bez makaronu stoi przy $cianie
ptywalni. Po odbiciu ma za zadanie przeptyna¢ pod makaronami, wykonujac pracg no-
gami do kraula na piersiach z ramionami wyciagnigtymi w przod. Zespot przesuwa si¢
o0 jedno miejsce, za§ zawodnik, ktory przeptynat pod makaronami, przejmuje makaron od
ostatniego zawodnika. Wyscig si¢ konczy, kiedy zawodnik, ktory rozpoczynat jako pierw-
szy, ponownie znajdzie si¢ z przodu. Wygrywa zespol, ktory szybciej wykona zadanie.
Uwaga: Nauczyciel ustala odleglosci, jakie uczniowie majg pokonac¢ pod powierzchnig
wody, dostosowujac je do mozliwos$ci uczniow.

e, Tunel”
Ustawienie: w rzedzie, uczniowie w rozkroku.
Na sygnal pierwszy z rzedu odbija si¢ od $ciany ptywalni i przeplywa mi¢dzy nogami
kolegow. Po przeptynieciu staje na koncu rzedu, zas§ zawodnik, ktory byt pierwszy
w rzgdzie, rozpoczyna nurkowanie w dal za pomoca nég do kraula na piersiach.

* ,Rybak”
Na sygnal prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢ w kierunku, gdzie moga by¢ zato-
pione rybki. Zadaniem dzieci jest dowolnym sposobem zanurzy¢ si¢ pod wodg i wy-
ciggna¢ jak najwigcej rybek z dna ptywalni. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory
wytowit najwickszg ilo$¢ rybek.
Odmiana: Jak wyzej, z ta rdznica, ze uczestnicy zabawy stoja tylem do wody, dopiero
na sygnal prowadzacego poruszajg si¢ przodem w dowolny sposob w kierunku zato-
pionych rybek.
Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby uczestnicy zabawy wzajemnie si¢ nie podtapiali.

e ,,Wyscig rybakow”
W dwoch rzedach tytem do siebie. Na sygnat nauczyciela dwa zespoty odwracaja si¢
w kierunku nurkowania i wytawiajg zatopione przedmioty. Wygrywa zespot, ktorego
zawodnicy wylowig wiecej przedmiotow.
Z siadu na brzegu uczniowie wykonuja wslizg do wody. Nurkuja za pomoca nég do
kraula na piersiach i wytawiaja zatopione przedmioty z dna.
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4) Skok na nogi
Na sygnat uczen wykonuje skok na nogi z wysokiego brzegu, nastepnie ptynie za pomoca
ndg do kraula na piersiach i wytawia przedmiot z dna o gt. 0,8—1,2 m.
Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyplynigcia. W tej czesci
zaje¢ wazne jest wymuszenie prawidlowego toru oddechowego.

5) Sprawdzian 3. Zadanie 2. Odznaka NUREK
Nurkowanie w glab z wylowieniem zabawki z dna ptywalni o glebokosci okoto 1-1,2 m
(mozna wykorzystywaé zerdz ptywacka do pomocy).
Zalecenie: Przy zadaniach z nurkowania w dal i w glab nalezy zachowac nalezyta ostroz-
nos$¢ i zasady bezpieczenstwa.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Meduza w parach”
Na sygnat ¢wiczacy w parach wykonuja utozenie ciata na piersiach z chwytem za rgce.
Ramiona i nogi ustawione szeroko. Wygrywa ta para, ktora dluzej wytrzyma w pozycji
,,meduzy” na piersiach.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odlozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie; Sprawdzian 3 z wiedzy ogolnej — Odznaka NUREK — utrwalenie
wiadomosci: sita wyporu.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym udato si¢ zrealizowaé zadanie na stopien
NURKA - pyta o wiedz¢ z zakresu, co si¢ dzieje ze mng w wodzie — sita wyporu. Na-
uczyciel przypomina o prawidtowej pracy néog w kraulu na grzbiecie oraz w kraulu na
piersiach, oraz jak laczymy pracg nog z prawidlowym oddychaniem i rytmizacja ruchu.

Uwagi o realizacji lekcji:




LEKCJA 15

Temat zajeé:
Nauczanie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Cel zajec:

Opanowanie pracy ramion do kraula na grzbiecie. Doskonalenie zmian pozycji ciata —
z utozenia na piersiach do ulozenia na grzbiecie i odwrotnie.

Zbidrka, odliczenie, wyjasnienie poje¢cia samoasekuracja. Jakie znamy sposoby samo-
asekuracji, gdy nagle kto$ nas wepchnie do wody lub sami wpadniemy.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. rozkrok, skurcz poziomy, naprzemianstronne kragzenia w przod i w tyt (po 10 razy).
P.w. rozkrok, prawe ramig¢ na biodrze, lewe rami¢ w gorze, skton tutowia w prawa stro-
ng, po 5 sktonach zmiana ulozenia ramion i strony sktonu.

P.w. postawa swobodna, nogi skrzyznie, sktony tutowia w przod z poglebieniem, po
5 powtdrzeniach zmiana ustawienia nogi z przodu.

P.w. rozkrok, ramiona w przod skos, waga przodem na lewej nodze, po 10 sekundach
zmiana nogi.

P.w. przysiad podparty, wyrzut noég w tyt (5-10 razy).

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: Uswiadomienie dzieciom, ze

przed wyciagni¢ciem ramienia z wody w kraulu na grzbiecie nalezy wykona¢ dwie czynno-
sci: gleboki WDECH oraz przyS$pieszy¢ prace nogami, aby zachowac prawidlowe utozenie
ciata na wodzie (3 punkty: uszy, brzuch, paluchy) — wykonanie krazenia ramieniem w nasteg-
pujacy sposob — zaczyna zawsze MALY PALEC skierowany do gory, rami¢ ociera o ucho —
a prosta reka wedruje do nogi (ptaszczyzna czotowa) — w momencie gdy reka jest w wodzie,
robimy WYDECH 5 razy prawa reka, 5 razy lewa (rys. 2.66a—g). Propozycja sposobu wy-
konania krazenia, gdzie rozpoczyna krazenie maty palec, zwigzana jest z dwoma aspektami:
wykonaniem nawracania dfoni, ktére wymusza prostowanie ramienia w stawie tokciowym
1 zapobiega uginaniu ramienia w fazie przeniesienia, oraz z utatwieniem dla dzieci, bo nie

muszg pamie¢ta¢ o odwroceniu dtoni przed fazg zanurzenia ramienia do wody.
3) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela.
Zalecenie: Ksztaltowanie rytmizacji ruchu przy pracy nogami — rozliczenie ruchu do 6.
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Rys. 2.66c¢. Rys. 2.66d.

Rys. 2.66e. Rys. 2.66f.
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Rys. 2.66g.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem
makaronu pod klatka piersiowa przodem lub tylem.
3) Naprzemianstronna praca né6g w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatka
piersiowg przodem lub tytlem z dolgczeniem obrotow (5 razy) w prawa stron¢ — (5 razy)
w lewg strong.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji.
e ,.Berek brama”
,Berek” chwyta uciekajgcych na ograniczonym polu zabawy. Dotknigty przez berka
staje w miejscu w rozkroku z ramionami w bok, stoi tak dtugo, az inny uczestnik za-
bawy go nie wybawi przez przeptynigcie pod jego nogami. Zabawa si¢ konczy, gdy
wszyscy zostang wylapani przez ,,berka” lub na sygnat nauczyciela. Wygrywa ten, kto
zostanie ztapany jako ostatni.
Odmiana: Do zabawy mozna wprowadzi¢ kilku ,,berkow”.

Cel gtéwny zajec¢

1) Praca ramion do kraula na grzbiecie:
* Naprzemianstronna praca ramion w tyl w miejscu, w marszu w tyt.
* Praca jednego ramienia w tyl z uwzglednieniem poszczegélnych faz ruchu, zmiana
ramienia.
* Naprzemianstronna praca ramion do kraula na grzbiecie w staniu, w marszu w tyl.
+ Naprzemianstronna praca ramion w tyt z partnerem trzymajacym za stopy — w miejscu,
w marszu, w lezeniu na grzbiecie.
2) Praca ramion do kraula na grzbiecie z deskg — ,,doktadanki”:
* P.w. lezenie na grzbiecie, ramiona z deska utozong nad udami — praca jednego ramienia
w rytmie: ruch ramienia — utoZenie ramion na desce i praca samych nog (6 uderzen).
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» Jw. — praca drugiego ramienia.

* Jw. w rytmie: pracuje raz jedno ramie, utozenie ramion na desce, praca samych nog
(6 uderzen), praca drugiego ramienia.

* Praca ramion do kraula na grzbiecie z deska miedzy nogami.

* P.w. lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami — symetryczna praca ramion w tyl.

3) Doskonalenie pracy ndg do kraula na grzbiecie — ¢wiczenia z deska:

» Na sygnal prowadzacego uczniowie wykonujg prace nogami do kraula na grzbiecie
z deskg utozong nad udami.

* Jw. z deska nad klatka piersiowa — przektadanie deski z reki do reki.

» Jw. z deska w tyle, za glowa.

» Naprzemianstronna praca ndég w utozeniu na prawym boku — prawe rami¢ wyciggnigte
w przod z deska — glowa spoczywa na ramieniu.

e Jw. — zmiana utozenia ciata.

» Naprzemianstronna praca ndég w utozeniu na prawym boku — prawe rami¢ wyciagniete
w przod — glowa spoczywa na ramieniu, lewe rami¢ nad udem z deska.

e Jw. —zmiana utoZenia ciala.

* Praca n6g do kraula na piersiach z deskag w prawej dtoni, lewa r¢ka utozona wzdhuz
tutowia — oddech na lewa strong.

* Jw. deska w lewej dtoni, prawe rami¢ wzdtuz tutowia — oddech na prawa strong.

4) Wydechy do wody — w ustawieniu: w rozsypce na torach, zanurzenie pod wodg, a nastep-
nie wydech nosem i ustami do wody.

5) Odbicie od $ciany i poslizg na grzbiecie, utozenie glowy na wodzie, uszy zanurzone,
ramiona wzdtuz tutowia — sterowanie glowa do $ciany ptywalni z rownoczesng pracg
noég, gteboki WDECH oraz przys$pieszenie pracy noég — rami¢ wyciaggamy z wody,
od MALEGO PALCA skierowanego do gory, rgka po wyciagnigciu z wody wraca
do pozycji wyjsciowej (rys. 2.67a, b). Przypominamy dzieciom, ze przed wyciagnig-
ciem ramienia z wody w kraulu na grzbiecie nalezy wykona¢ dwie czynno$ci: gleboki
WDECH oraz przyspieszy¢ prace nogami, aby zachowac prawidtowe utozenie ciata
na wodzie.

Rys. 2.67a. Rys. 2.67b.

6) Cwiczenie jak wyzej, doktadamy prace ramienia, ktére ociera o ucho, a prosta reka wedru-
je do nogi (ptaszczyzna czotowa) (rys. 67a, b oraz rys. 2.68) — w momencie gdy reka jest
w wodzie, wykonujemy WYDECH 5 razy prawa r¢ka, 5 razy lewa reka (3—5 powtdrzen).
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Rys. 2.68.

Zalecenie: Mozna ¢wiczenie wykonywaé bez makaronu — lub z makaronem, trzymajac go
szeroko na biodrach — SZEROKI CHWYT.
7) Wslizgi z brzegu ptywalni
» P.w. siad na brzegu ptywalni — stopy oparte na $cianie bocznej, ramiona przyjmuja po-
zycje optywowa (glowa migdzy ramionami) — wslizg do wody (rys. 2.69a—c).

Rys. 2.69c¢.

» P.w. siad kleczny na jednej nodze — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni,
ramiona przyjmujg pozycj¢ optywowa (glowa migedzy ramionami) — wélizg do wody
(rys. 2.70a—c).
8) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekc;ji:
., Wiatraki”
Na sygnat prowadzacego jeden z pary wykonuje lezenie na grzbiecie z pracg ramion do
kraula, drugi zas$ podtrzymuje lezacego za nogi. Pary staraja si¢ jak najszybciej dotrzeé
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na drugg stron¢ ptywalni, gdzie nastepuje zmiana w parach i wyscig z powrotem. Wy-

grywa ta para, ktora najszybciej ukonczy wyscig.

* ,Makaronowy waz”
Na sygnat nauczyciela uczen z makaronem ,,we¢zem” obraca si¢ dookola tak, aby ,,waz” po-
ruszat si¢ po powierzchni wody. Zadaniem uczniow stojacych na obwodzie kota jest schowa-
nie si¢ pod wod¢ w celu uniknigcia dotknigcia przez ,,weza”. Dotknigty uczen zamienia si¢
miejscami ze srodkowym. Najlepszym nurkiem zostaje ten, kogo ,,waz nie dotknat ani razu.
*  Wyscig z nogami na makaronie
Na sygnat nauczyciela rozpoczyna si¢ wyscig z makaronem. Zawodnicy wykonujg le-
zenie na grzbiecie z oparciem nog na makaronie. Kiedy majg stabilng pozycje, rozpo-
czynaja pracg ramionami do kraula na grzbiecie. Wygrywa zawodnik, ktory najszybciej
przemiesci si¢ na druga stron¢ ptywalni.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, rdznica polega na tym, iz uczniowie zamiast pracy
naprzemianstronnej wykonujg symetryczng prace ramionami,

Uspokojenie organizmu

1) ,,Makaronowe koto”
Uczniowie, trzymajac za konce makaronu swojego i partnera znajdujacego si¢ z boku,
wykonujg marsz po obwodzie kota. Na sygnat nauczyciela wykonuja lezenie na grzbiecie
z nogami w rozkroku.
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Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z t3 roéznicg, iz na sygnal nauczyciela uczniowie
wykonujg lezenie na piersiach.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, zadanie grupie pytan na temat, co to jest samoasekuracja w wodzie
i czy juz dzieci potrafig j3 wykonaé w jaki$§ sposob.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym zadania wyszty — oraz mowi, ze czeka juz
kolejny stopien wtajemniczenia — DELFINEK. Nauczyciel przypomina o oddychaniu
podczas ptywania i rytmizacji ruchu i jak wykona¢ zmiang pozycji ciata z utozenia na
piersiach do utozenia na grzbiecie i na odwrdt oraz co robimy w momencie wyciggniecia
ramienia z wody.

Uwagi o realizacji lekcji:

Technika pracy ramion do kraula na grzbiecie

Ruch ramion dzieli si¢ na nastgpujace fazy:

1) Fazg¢ przygotowawcza (nadwodna) sktadajacg si¢ z nastgpujacych po sobie sekwencji ru-
chowych:

* wyjecie ramienia z wody — wyprostowane w stawie fokciowym rami¢ wyjmowane jest
z wody; znane sg trzy sposoby wyciggnigcia ramienia z wody:

— kciukiem skierowanym ku gorze,
— matym palcem skierowanym ku gorze,
— rozluzniona dtonia, gdzie zewnetrzna czg$¢ dioni skierowana jest ku gorze.

» przeniesienie ramienia nad powierzchniag wody — wyprostowana w stawie fokciowym
konczyna goérna przenoszona jest nad woda do tyhu, za glowe. W trakcie przenoszenia
nastgpuje odwrocenie przedramienia (w momencie gdy rami¢ mija lini¢ glowy), tak
aby podczas wlozenia ramienia jako pierwszy zanurzony zostat maty palec.

2) Fazg wlasciwa (podwodng) sktadajaca si¢ z nastgpujacych po sobie sekwencji ruchowych:

+ wlozenie ramienia do wody — koficzyna gérna wyprostowana w stawie tokciowym za-
nurzana jest do wody cata powierzchnig dtoni, poczawszy od matego palca, na prze-
dtuzeniu linii barkow,

» naplyniecie (chwyt wody) — konczyna gorna na skutek rotacji ciala przemieszcza si¢
w dot i na zewnatrz,
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* pociggnigcie — konczyna gorna ulega stopniowemu zgigciu ramienia w stawie tokcio-
wym siggajacym do 90°, tokie¢ jest skierowany ku dotowi; pociagnigcie konczy sig,
gdy ramig¢ przyjmuje ustawienie prostopadie w stosunku do osi dlugiej ciata,

» odepchnigcie — jest najefektywniejsza faza ruchu ramienia pod woda (r¢ka osiaga naj-
wigkszg predkosc). Konczyna gorna ulega wyprostowaniu w stawie fokciowym, przedra-
mi¢ zostaje odwrdcone, reka przyjmuje potozenie przy udzie, strong grzbietowa ku gorze.

Konczyny gorne w kraulu na grzbiecie sg gtdwnym motorem napgdowym ptywaka, wy-

twarzajacym okoto 65% catej predkosci ptywania (Dybinska 2009).

Najczesciej popetniane btedy w pracy ramion do kraula na grzbiecie

wykonywanie ruchu wlasciwego konczyng gorng (pod woda) wyprostowang w stawie
tokciowym,

przenoszenie ugi¢tych ramion nad woda,

wlozenie konczyny gornej poza podtuzng osiag ciata (co powoduje skracanie fazy witasci-
wej), brak wlozenia ramienia na przedtuzeniu linii barku,

,,doktadanka” ramion — zatrzymanie obydwu rak przy biodrach,

brak fazy odepchnigcia za pomoca dtoni,

zte ustawienie ramienia w fazie pociagniecia (tzw. gtaskanie wody),

nierytmiczny wdech i wydech.

(Czabanski 2003; Maglischo 2003; Waade 2005; Karpinski 2008; Dybinska 2009).
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Temat zajeé:
Doskonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Cel zajec:

Doskonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, wyjasnienie poje¢cia samoasekuracja. Jakie znamy sposoby samoase-
kuracji, gdy nagle nas kto$ wepchnie do wody lub sami wpadniemy.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. swobodna, wymachy ramion naprzemian w przod i w tyl.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (510 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z pogltebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w przdd, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtéwnego w wodzie: przypominamy dzieciom,
ze przed wyciggnigciem ramienia z wody w kraulu na grzbiecie nalezy wykonaé
2 czynnoSci: gieboki WDECH oraz przys$pieszy¢ prace nég — wykonanie krazenia
ramieniem w nastg¢pujacy sposob — zaczyna zawsze MALY PALEC skierowany do
gbry, rami¢ ociera ucho — a prosta reka wedruje do nogi (plaszczyzna strzatkowa) —
w momencie gdy r¢ka jest w wodzie, robimy WYDECH; 5 razy prawa r¢ka, 5 razy
lewa r¢ka.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem
makaronu pod klatkg piersiowa przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca nég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatka
piersiowg przodem lub tytem z dolgczeniem obrotow (5 razy) w prawa stron¢ — (5 razy)
w lewg strong.
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4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

e, Berek zuraw”
,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekaja w rézne strony. Kto chce
unikngé schwytania, staje na jednej nodze (prawej lub lewej), podktadajac pod kola-
no drugiej, wysoko ugietej, nogi reke, ktora rownoczesnie chwyta si¢ za nos. Gtowa
z twarzg muszg by¢ ulozone na powierzchni wody lub pod woda. W tej pozycji jest on
podobny do zurawia. Jesli berek zdazy dotkna¢ kogos, zanim przyjmie on posta¢ Zura-
wia, wowczas dotkniety zostaje berkiem i prowadzi zabawe dale;j.
Uwaga: ,,Berek” nie moze przystawac przed zurawiem i czekac, az ten zmeczy si¢
trudng do dluzszego utrzymania pozycja ciata.

* ,Nurkowanie w parach”
W parach naprzeciw siebie, pary w odlegtosci 1 m od siebie. Na sygnat prowadzacego
jedynki stajg w rozkroku, zas dwajki przeptywaja pomi¢dzy nogami partnerow.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, rdznica polega na tym, iz nurkujacy zawodni-
cy moga odbijaé si¢ od $ciany plywalni. W miar¢ uptywu zabawy mozna stopniowo
zwigksza¢ dystans do pokonania pod woda.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

Cel gtowny zajec

1) Podlizg na grzbiecie — sterowanie glowa do §ciany pltywalni z réwnoczesng praca nog,
gleboki WDECH, oraz przy$pieszenie pracy n6g — wykonanie krazenia ramieniem w na-
stepujacy sposob: wyciggnigcie ramienia z wody od MALEGO PALCA skierowanego do
g0ry, ramig¢ ociera ucho — a prosta r¢ka wedruje do nogi (ptaszczyzna czotowa) — w mo-
mencie gdy reka jest w wodzie, wykonujemy WYDECH; 5 razy prawa re¢ka, 5 razy lewa
reka, 3—5 powtorzen. Ruch ramieniem odbywa si¢ co 6 kopnigé nogami
« Cwiczenie jak wyzej — zmniejszamy ilo$é kopnieé nogami do 3 kopnie¢.

Zalecenie: Mozna ¢wiczenie wykonywaé bez makaronu lub z makaronem, szeroki chwyt
na wysokosci bioder.

2) Praca nég z matymi makaronami (kazdy uczen z krétkim makaronem):

* Praca nog do kraula na piersiach, makaron w ramionach wyprostowanych.
» Jw. makaron wyciagniety w przod (utozenie pionowo), dtonie utozone jedna za druga
(pozycja optywowa).
* Plywanie nogami naprzemianstronnie na prawym boku, makaron w prawej dtoni.
* Jw. na lewym boku.
* Praca nogami do kraula na grzbiecie z makaronem pod glowa.
e Jw. z dlonmi z makaronem za glowa (makaron w poziomie).
» Jw. makaron w pionie (dtonie jedna za drugg — pozycja optywowa).
3) Doskonalenie pracy ramion z matymi makaronami (kazdy uczen z makaronem):
» ,,Doktadanka” do kraula na grzbiecie, makaron w utozeniu nad biodrami.
» Jw. makaron ulozony z tylu za gtowa.
* Praca ramion do kraula na piersiach (makaron mi¢dzy nogami).
» Jw. praca ramion do kraula na grzbiecie.
» Jw. symetryczna praca ramion do kraula na grzbiecie.
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4) Wydechy do wody — uczniowie wykonuja po 10 wydechéw do wody. Wydech nosem i ustami.
5) Praca nog po wélizgu z brzegu ptywalni
+ Cwiczenie z niskiego brzegu. P.w. klgk jednondz — jedna noga zaczepiona palcami

o brzeg ptywalni, ramiona przyjmuja pozycj¢ optywowa (glowa miedzy ramionami) —

w$lizg do wody. Po wslizgu do wody kazdy uczen ptynie nogami do kraula na piersiach

w pozycji oplywowej pod ling na sasiedni tor.

» Jw. ¢wiczenie nalezy wykona¢ z wysokiego brzegu. Uczniowie ptyna do wyznaczone-
£0 migjsca przez nauczyciela.
6) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,,Przepchnij partnera”

Ustawienie: w parach, w lezeniu na piersiach chwyt prostymi ramionami za maty makaron.

Na sygnat nauczyciela praca ndg do kraula na piersiach. Wygrywa uczen, ktoremu uda

si¢ przepchna¢ dalej partnera.

Odmiana: Przebieg zabawy podobny z ta réznica, ze uczniowie wykonuja zadanie

w lezeniu na grzbiecie.

» ,Praca z partnerem”

Ustawienie: w parach z jednym malym makaronem, jeden za drugim:

— Pierwszy ¢wiczacy wklada maly makaron miedzy nogi. Dwojka chwyta za stopy
jedynke i pcha ja do przodu przy uzyciu nég do kraula na piersiach. Cwiczacy ptyna
do wyznaczonego przez nauczyciela celu, gdzie nastgpuje zmiana w parach.

— Jw. jedynka holuje dwojke przy uzyciu symetrycznej pracy ramion do kraula na
grzbiecie, za$ dwojka pomaga nogami do kraula na piersiach.

— Jw. jedynka wykonuje naprzemianstronng prac¢ ramionami do kraula na grzbiecie.

7) ROTACJA 180°. Zmiany pozycji ciala statyczne z ulozenia na piersiach do utozenia na
grzbiecie z MALA DESKA (pull boy, 6semka) — waski chwyt deski na prostych ramio-
nach przed soba. Poslizg na piersiach + ODDYCHANIE — w momencie BEZDECHU
obrdcenie si¢ na plecy (180°) wzdtuz osi podluznej ciala — rotacja nastgpuje poprzez na-
ci$nigcie na wodg¢ bark — biodro — pokonanie dtugosci ptywalni z pracg noég do kraula na
grzbiecie + ODDYCHANIE i RYTMIZACIJA.

_—

Rys. 2.71a. Rys. 2.71b.
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Rys. 2.71¢c.

8) Skok na nogi z brzegu ptywalni, z podwyzZszenia i ze stupka ptywalni bez sprzetu wy-
pornosciowego (rys. 2.71a—c) — ulozenie ciata na grzbiecie — praca ndég — do kraula na
grzbiecie do wyznaczonego punktu — WYPLYNIECIE — utoZenie ciata na grzbiecie — ste-
rowanie glowa do $ciany ptywalni z praca nog.

Uspokojenie organizmu

1) Materac
Na sygnat nauczyciela rozpoczyna si¢ zabawa. Dzieci dowolnie poruszaja si¢ z makaro-
nem. Na sygnat wykonuja lezenie na piersiach, ktada si¢ na makaronie jak na materacu
(makaron ustawiony wzdhuz osi dtugiej ciata).
Odmiana: Przebieg zabawy podobny, na sygnal nauczyciela uczniowie wykonuja lezenie
na grzbiecie.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odlozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, zadanie grupie pytan na temat, co to jest samoasekuracja w wodzie
i czy juz dzieci potrafig wykonac jaki$ sposob samoasekuracji.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym zadania wyszty — oraz mowi, ze czeka juz
kolejny stopien wtajemniczenia — DELFINEK. Nauczyciel przypomina o oddychaniu
podczas ptywania i rytmizacji ruchu i jak wykona¢ zmiang pozycji ciata z utozenia na
piersiach do utoZenia na grzbiecie i na odwrot.

Uwagi o realizacji lekcji
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Temat zajeé:
Nauczanie elementu nurkowania w dal i doskonalenie nurkowania w glgb.

Cel zajec:

Opanowanie elementu nurkowania w dal i doskonalenie nurkowania w gtab. Doskonale-
nie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 3 z wiedzy ogolnej — Odznaka DELFINEK — Jakie zna-
my sposoby samoasekuracji, gdy nagle nas kto§ wepchnie do wody lub sami wpadniemy?

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tulowia:

P.w. rozkrok, skurcz poziomy, naprzemianstronne kragzenia w przod i w tyt (po 10 razy).
P.w. rozkrok, prawe ramig¢ na biodrze, lewe rami¢ w gorze, skton tutowia w prawa stro-
ng, po 5 sktonach zmiana ulozenia ramion i strony sktonu.

P.w. postawa swobodna, nogi skrzyznie, sktony tutowia w przod z poglebieniem, po
5 powtdrzeniach zmiana ustawienia nogi z przodu.

P.w. rozkrok, ramiona w przod skos, waga przodem na lewej nodze, po 10 sekundach
zmiana nogi.

P.w. przysiad podparty, wyrzut noég w tyt (5-10 razy).

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem ma-
karonu pod klatkg piersiowg przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca nég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatka

piersiowa przodem lub tylem z dotaczeniem obrotéw (5 razy) w prawa strone — (5 razy)
w lewa strong.

4) Sprawdzian 4. Zadanie 1. Odznaka DELFINEK
Przeptynigcie dystansu minimum 15 m do 25 m przy uzyciu nog do kraula na grzbiecie

bez przybordw i przyrzadow wyporno$ciowych.
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Zalecenie: Zaznaczenie w fazie naptynigcia, aby dziecko zatrzymywato rami¢ na BEZ-
DECHU i liczyto do 3.
5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

Cel gtowny zajec

,,Berek superman”

,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekaja w rézne strony. Kto zo-
stanie schwytany przez berka, zatrzymuje si¢ w miejscu z jedng rekg w gorze. Zawod-
nika zatrzymanego przez berka moze uwolni¢ inne dziecko, ktore wyciagnigte w gore
rami¢ opusci w dot. Zabawa si¢ konczy, gdy wszyscy ¢wiczacy zostang ztapani przez
berka lub na sygnat nauczyciela.

1) Odbicie od $ciany w utozeniu na piersiach — jedno rami¢ wskazuje kierunek ptynigcia,
nogi oparte na $cianie — USTAWIENIE NOG NA SCIANIE MAKSYMALNIE WYSO-
KO — odbicie od $ciany pod powierzchni¢ wody — ramiona z przodu wyprostowane, pra-
ca nog do kraula na grzbiecie, wyptynigcie na powierzchni¢ (ciagne gtowa do gory, aby
wyptyna¢ na powierzchni¢) — zmiana pozycji ciata z ulozenia na piersiach do utozenia na
grzbiecie — dokonczenie dystansu pracg nog do kraula na grzbiecie.

2) Praca ze zmiennym utozeniem makaronu
Ustawienie: przy sScianie ptywalni, w lezeniu na grzbiecie, krotki makaron dla kazdego

ucznia, odstep migdzy ¢wiczacymi 0,5 m.

Na sygnal uczniowie wykonujg pracg noég do kraula na grzbiecie z przenoszeniem maka-
ronu z utozenia nad udami do pozycji za glowe (makaron trzymamy prostymi ramionami).
3) Praca nog z krotkimi makaronami (kazdy uczen z krotkim makaronem):

Praca ndg do kraula na piersiach, makaron w ramionach wyprostowanych.

Jw. makaron wyciagnigty w przod (utozenie pionowo), dlonie utozone jedna za drugg
(pozycja optywowa).

Plywanie nogami naprzemianstronnie na prawym boku, makaron w prawej dtoni.

Jw. na lewym boku.

Praca nogami do kraula na grzbiecie z makaronem pod glowa.

Jw. z dtohmi z makaronem za glowa (makaron w poziomie).

Jw. makaron w pionie (dtonie jedna za drugg — pozycja optywowa).

4) Doskonalenie pracy ramion z krotkimi makaronami (kazdy uczen z makaronem):

,,Doktadanka” do kraula na grzbiecie, makaron w utozeniu nad biodrami.

Jw. makaron utozony z tytu za glowa.

Praca ramion do kraula na piersiach (makaron mi¢dzy nogami).

Jw. praca ramion do kraula na grzbiecie z makaronem mi¢dzy nogami.

Jw. symetryczna praca ramion do kraula na grzbiecie (makaron mi¢dzy nogami).

5) Wydechy do wody
Uczniowie wykonuja po 10 wydechow do wody. Wydech nosem i ustami.
6) Wylawianie przedmiotow z dna ptywalni po wélizgu z brzegu
Na dnie zatopione kolorowe przedmioty (glgbokos¢ 1,2—1,6 m). P.w. klek jednondz —

jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ramiona przyjmuja pozycj¢ optywowa
(gtowa migdzy ramionami) — wslizg do wody. Na sygnal uczniowie wykonuja wslizg do
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wody 1 wylawiaja z dna kolorowe przedmioty. Wygrywa ten uczen, ktory wylowi wiecej
przedmiotow.
7) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji
» ,Kto zbierze wigcej punktow”
Ustawienie: w szeregu przy $cianie ptywalni, odleglo$¢ migdzy ¢wiczacymi 0,5 m;
zatapialne pateczki w ksztalcie zwierzatek oznakowane punktami (10, 20, 30, 40).
Na sygnatl prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢ w kierunku, gdzie mogg by¢ za-
topione pateczki. Zadaniem dzieci jest dowolnym sposobem zanurzy¢ si¢ pod wode
i wyciagna¢ pateczke z najwieksza ilo$cig punktow lub kilka pateczek. Wygrywa ten
uczestnik zabawy, ktory po przeliczeniu zdobyt najwigksza ilo$¢ punktow.
Odmiana: Jak wyzej, z ta rdznica, ze uczestnicy zabawy stoja tytem do wody, dopiero
na sygnal prowadzacego poruszajg si¢ przodem w dowolny sposob w kierunku zato-
pionych pateczek.
Uwaga: Nalezy dopilnowacé, aby uczestnicy zabawy wzajemnie si¢ nie podtapiali.

» Potawiacze skarbow”
Dwa zespoty ustawione naprzeciw siebie przy $cianach pltywalni, na srodku pomiedzy
zespotami zatopione przedmioty. Na sygnal prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢
w kierunku $rodka pola gry, nastgpnie jak najszybciej dowolnym sposobem zanurzajg
si¢ pod wode i1 probuja wyciagnac jak najwigcej przedmiotow z dna ptywalni. Wygry-
wa zespol, ktorego zawodnicy wyijeli z dna plywalni wigcej przedmiotow.
Odmiana I: Jak wyzej, z ta r6znicg, ze uczestnicy gry stoja tytem do siebie, dopiero na
sygnat prowadzacego poruszaja si¢ przodem w dowolny sposéb w kierunku zatopio-
nych przedmiotow.
Odmiana II: Jak wyzej, zawodnicy stoja tytem i poruszaja si¢ tylem w kierunku, gdzie
prowadzacy zatopit przedmioty.

e, Zabawa most”
Podziat na dwie druzyny o jednakowej liczbie zawodnikow, na linii startu w rzedzie,
odstep migdzy zawodnikami w rzgdach — 1 m. Na sygnat prowadzacego pierwsi z ze-
spotu przeptywaja pod mostem utworzonym z lasek gimnastycznych. Zawodnicy prze-
suwaja si¢ o jedno miejsce w przod, zas zawodnik, ktory przeptynat pod ,,mostem”,
staje na koncu zespotu i przechwytuje laske gimnastyczna, tworzac czgs¢ ,,mostu”.
Zabawa si¢ konczy, gdy zawodnik, ktory jako pierwszy pokonywat ,,most”, ponownie
znajdzie si¢ z przodu zespolu. Wygrywa zespot, ktory najszybciej ukonczy wyscig.

e Tunel”
Ustawienie: w rzgdzie, uczniowie w rozkroku.
Na sygnat pierwszy z rzgdu odbija si¢ od Sciany ptywalni i przeptywa miedzy nogami
kolegow. Po przeplynieciu staje na koncu rzedu, za§ zawodnik, ktory byt pierwszy
w rzedzie, rozpoczyna nurkowanie w dal przy uzyciu noég do kraula na piersiach.

8) ROTACJA 180°. Zmiany pozycji ciala statyczne z ulozenia na piersiach do ulozenia na
grzbiecie z MALA DESKA (pull boy, 6semka) — waski chwyt deski na prostych ramio-
nach przed soba. Poslizg na piersiach + ODDYCHANIE — w momencie BEZDECHU
obrdcenie si¢ na plecy (180°) wzdtuz osi podluznej ciala — rotacja nastgpuje poprzez na-
ci$niecie na wodg¢ bark — biodro — pokonanie dtugosci ptywalni z pracg noég do kraula na
grzbiecie + ODDYCHANIE i RYTMIZACIJA.
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9) Sprawdzian 4. Zadanie 2. Odznaka DELFINEK
Skok do wody glebokiej, praca ndg do kraula na piersiach z wylowieniem przedmiotu

z dna ptywalni.
Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptynigcia.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Wesote foki”

Uczestnicy zabawy swobodnie poruszaja si¢ w wodzie. Na sygnat prowadzacego ucznio-
wie zatrzymuja si¢ 1 wykonuja przysiad pod wodg, ramiona wynurzaja nad powierzchnie
wody i klaszczg w dtonie. Pod woda wykonuja dtugi wydech.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 3 z wiedzy ogélnej — Odznaka DELFINEK — zadanie
dzieciom pytan na temat: co to jest samoasekuracja w wodzie i czy juz dzieci potrafia
wykonac ja w jaki$ sposob?

e: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym zadania wyszty — oraz mowi, ze czeka juz kolejny
stopien wtajemniczenia — WIELORYB. Nauczyciel przypomina o oddychaniu podczas
plywania i rytmizacji ruchu i jak wykona¢ zmiang¢ pozycji ciala i jak prawidtowo pracuja
ramiona w kraulu na grzbiecie.

Uwagi o realizacji lekcji
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Temat zajec:

Wykonywanie skokow do wody glebokiej z elementami asekuracji i samoasekuracji.

Cel zaje¢:

Opanowanie skokéw do wody glebokiej z elementami asekuracji i samoasekuracji. Do-
skonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 3 z wiedzy ogélnej — Odznaka DELFINEK — zadanie
dzieciom pytan na temat: co to jest samoasekuracja w wodzie i czy juz dzieci potrafig
wykonac¢ ja w jaki$§ sposob.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne wymachy ramion w przod i w tyt
(10 razy).

P.w. rozkrok, skrety tutowia w prawo i w lewo (10 razy).

P.w. swobodna, przysiady (510 razy).

P.w. rozkrok, ramiona w przod skos, wymach noga do re¢ki przeciwnej (po 5 razy kaz-
da noga).

P.w. postawa zasadnicza, krazenia tutowia w prawo i w lewo (po 5 razy).

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: 10 przysiadow z wysko-
kiem, ramiona w gorze, jedna dton na drugiej = strzatka.
3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem ma-
karonu pod klatkg piersiowg przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca nég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatka
piersiowg przodem lub tylem z dotaczeniem obrotéw (5 razy) w prawg strong — (5 razy)
w lewg strone.
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4) Sprawdzian 4. Zadanie 1. Odznaka DELFINEK
Przeptynigcie dystansu minimum 15 m do 25 m przy uzyciu noég do kraula na grzbiecie
bez przybordéw i przyrzadow wyporno$ciowych.
Zalecenie: Zaznaczenie w fazie naplynigcia zatrzymania ramienia na BEZDECHU —
dziecko liczy do 3.

5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

,,Berek z nurkowaniem”

,,Berek” stara si¢ dotkng¢ kogo$ z uciekajacych. Dotknicty przez ,,berka” zatrzymuje
si¢ w miejscu, wykonujac rozkrok. Inny uczestnik zabawy moze uwolni¢ zatrzymanego
przez ,,.berka” po wykonaniu nurkowania mi¢dzy jego nogami. Zabawa toczy si¢ tak
dtugo, az wszyscy zostang ztapani przez berka lub na sygnat prowadzacego.

Uwaga: Do zabawy mozna wlaczy¢ kilku berkow, wtedy zabawa szybciej si¢ zakon-
czy. ,,Berek” nie moze przystawac przed osobg nurkujaca mi¢dzy nogami ztapanego.

Cel gtéwny zajeé

1) Praca nog z deska (kazdy uczen z deska 6semka):

Praca nog do kraula na piersiach, deska w ramionach wyprostowanych.
Plywanie nogami naprzemianstronnie na prawym boku, deska w prawej dtoni.
Jw. na lewym boku.

Praca nogami do kraula na grzbiecie z deska z tytu za gltowa.

Praca nogami do kraula na grzbiecie z deskg w dtoniach nad woda.

2) Doskonalenie pracy ramion z deska (kazdy uczen z deskg dsemka):

,,Doktadanka” do kraula na grzbiecie, deska w utozeniu nad biodrami.
Praca ramion do kraula na grzbiecie z deska migdzy nogami.
,,Doktadanka” do kraula na piersiach, co drugi ruch ramienia oddech.
Praca ramion do kraula na piersiach z deska miedzy nogami.

Jw. symetryczna praca ramion do kraula na grzbiecie.

3) Wydechy do wody
Uczniowie wykonuja po 10 wydechow do wody. Wydech nosem i ustami.

4) ,,Skok do dziupli”
Ustawienie: w rzgdzie. Pierwszy zawodnik z kazdego zespotu wchodzi do wody i trzy-
ma za obrecz (zrobiong z makaronu), ktora znajduje si¢ w odleglosci 0,5 m od brzegu
ptywalni.
Kolejni zawodnicy zespotu wykonuja odbicie obundz i skacza przez makaron na nogi
do wody. Uczen, ktory skoczyt do wody, zamienia si¢ miejscami z zawodnikiem trzy-

majacym obr¢cz makaron. W miar¢ trwania zabawy zwigkszamy odlegto$¢ od brzegu

ptywalni.

5) ,,Kto dalej”
Na sygnat prowadzacego pierwsi z szeregu wykonuja odbicie i skacza na nogi do wody jak
najdalej w przod. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory skoczyl najdale;j.

6) Skok z obrotem
Na sygnal prowadzacego pierwsi z szeregu wykonuja odbicie i skaczg, wykonujac w po-
wietrzu obr6t o 360°, laduja w wodzie na nogi.
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7) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

* Podwodny slalom
Ustawienie: podziat na 2-3 zespoly, w rz¢dzie przy Scianie ptywalni, odleglos¢ migdzy
zespotami 1 m, po 4 zatapialne wstegi na zespot — utozone w odlegtosei 0,5 m od siebie.
Na sygnal prowadzacego pierwsi z rzgdu wykonuja zanurzenie pod wodg i przeptywaja slalo-
mem pomiedzy wstegami, po czym w dowolny sposob wracajg do swojego zespohu. To upraw-
nia nastgpnego zawodnika do startu. Wygrywa ten zespot, ktory najszybciej ukonczy wyscig.

* ,,Wyscig z poslizgiem”
Ustawienie: podzial na 2-3 zespoly, w rzedzie przy $cianie ptywalni, odlegto$¢ migdzy
zespotami 1 m, zatapialne obrecze — utoZzone w odleglosci 2-3 m od $ciany plywalni.
Na sygnal prowadzacego pierwsi z rzedu wykonuja zanurzenie pod wodg, a nastgpnie
odbicie od $ciany ptywalni i poslizg na piersiach. Po wykonaniu poslizgu zawodnicy
w dowolny sposob wracajg do swojego zespotu. To uprawnia nastepnego zawodnika
do startu. Wygrywa ten zespdt, ktory najszybciej ukonczy wyscig. W miare trwania
zabawy odleglo$¢ obreczy od $ciany ptywalni mozna zwigkszy¢ do 5 m.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na tym, iz zawodnicy wracaja,
pracujac nogami na grzbiecie lub do kraula na piersiach, lub w inny okreslony sposob
podany przez prowadzacego.
Uwaga: Jesli obrecze sig przesung podczas nurkowania, nalezy je niezwlocznie ustawic
w odpowiednim miejscu wskazanym przez prowadzacego.

8) ROTACIJA 180°. Zmiany pozycji ciala statyczne z utoZenia na piersiach do ulozenia na
grzbiecie z MALA DESKA (pull boy, 6semka) — waski chwyt deski na prostych ramio-
nach przed sobg. Poslizg na piersiach + ODDYCHANIE — w momencie BEZDECHU
obrdcenie si¢ na plecy (180°) wzdtuz osi podluznej ciata — rotacja nastgpuje poprzez na-
cisnigcie na wode bark — biodro — pokonanie dfugosci ptywalni z pracg ndég do kraula na
grzbiecie + ODDYCHANIE i RYTMIZACIJA.

9) Odbicie od $ciany w utozeniu na piersiach — jedno rami¢ wskazuje kierunek ptynigcia,
nogi oparte na $cianie — USTAWIENIE NOG NA SCIANIE MAKSYMALNIE WYSO-
KO — odbicie od $ciany pod powierzchni¢ wody — ramiona z przodu wyprostowane, praca
noég do kraula na piersiach, wyplyniecie na powierzchni¢ — zmiana pozycji ciata, dokon-
czenie dystansu kraulem na grzbiecie z pracg ramion.

10) Sprawdzian 4. Zadanie 2. Odznaka DELFINEK
Skok do wody glebokiej, praca nog do kraula na piersiach z wylowieniem przedmiotu
z dna plywalni.
Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptyniecia. Po skoku dla
0s0b stabiej ptywajacych mozna da¢ do pokonania dystansu makaron.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Meduza”
» Na sygnat prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycje¢ ,.korek”, a gdy ciato ich wynu-
rzy si¢ z wody — rozstawiajg szeroko nogi i ramiona w bok.
* Mozna wprowadzi¢ rywalizacje, kto najdtuzej wytrzyma w pozycji ,,meduza”.
Uwaga: Nalezy zwracac¢ uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwos$ci.
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2) Wyjscie z wody w sposdb okres§lony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, pochwalenie dzieci, ktorym udato si¢ wykonac zadania, i zachgcenie

tych, ktérym jeszcze nie wyszlo — wyjasnienie dzieciom, ze zawsze zdaza wykonaé te
zadania, tylko potrzebuja na to troch¢ wiecej czasu.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym udato si¢ wykona¢ zadanie, oraz mowi, ze
czeka juz kolejny stopien wtajemniczenia dla tych osob, ktdorym jeszcze nie wyszto —
DELFINEK. Nauczyciel przypomina o oddychaniu podczas ptywania i rytmizacji ruchu,
oraz jak wykona¢ zmiang pozycji ciata z ulozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie
ina odwroét oraz o prawidtowej pracy ramion w kraulu na grzbiecie.

Uwagi o realizacji lekcji




LEKCJA 19

Temat zajeé:
Nauczanie wslizgu do wody.
Cel zajec:
Opanowanie w$lizgow do wody glebokiej z elementami asekuracji i samoasekuracji.

Zbiodrka, odliczenie, Sprawdzian 3 z wiedzy ogdlnej — Odznaka DELFINEK — zadanie
dzieciom pytan na temat: co to jest samoasekuracja w wodzie i czy juz dzieci potrafig
wykonac¢ ja w jaki$ sposob.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

* P.w. rozkrok, skurcz poziomy, (3) odmachy oburgcz ramionami w tyl, (1 raz) odrzut
oburacz prostymi ramionami w tyt (po 10 razy).

* P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przdod z pogtebieniem (10 razy).

* P.w. postawa swobodna, przysiady (5-10 razy).

* P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok.

* P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: skok startowy, pozycja strzat-
ki — musimy pamietac, przygotowujac si¢, o 3 punktach: (1) chron glowe, (2) ramiona idg
pierwsze do wody, (3) biodra ,,wedruja” do sufitu (rys. 2.72a—d).

3) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopnigcia tylko prawa lub tylko lewa noga w pozycji pionowej z chwytem ma-
karonu pod klatkg piersiowg przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca ndég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatka piersiowa
przodem lub tylem z dofaczeniem obrotow (5 razy) w prawa strone — (5 razy) w lewa strone.

4) Sprawdzian 4. Zadanie 1. Odznaka DELFINEK
Przeptynigcie dystansu minimum 15 m do 25 m przy uzyciu nog do kraula na grzbiecie
bez przybordw i przyrzadow wyporno$ciowych.
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Rys. 2.72a. Rys. 2.72b.

Rys. 2.72d.

Zalecenie: Zaznaczenie w fazie naptynigcia zatrzymania ramienia na BEZDECHU —
dziecko liczy do 3.
5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Berek zuraw”
Ustawienie: w rozsypce, 23 ,,berkow” oznaczonych r¢kawkiem ptywackim.
,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktdrzy uciekajg w rézne strony. Kto chce
unikng¢ schwytania, staje na jednej nodze (prawej lub lewej), podktadajac pod kola-
no drugiej, wysoko ugigtej, nogi reke, ktora rownoczesnie chwyta si¢ za nos. Gtowa
z twarza muszg by¢ utozone na powierzchni wody Iub pod woda. W tej pozycji jest
on podobny do zurawia. Jesli ,,berek” zdazy dotknaé kogo$, zanim przyjmie on postac
zurawia, wowczas dotknigty zostaje ,,berkiem” i prowadzi zabawe dale;j.
Uwaga: ,,Berek” nie moze przystawac przed zurawiem i czekaé, az ten zmegczy si¢
trudng do dtuzszego utrzymania pozycja ciata.
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Cel gtowny zajec

1) Praca nog z réznym przyborem

Na sygnal prowadzacego uczniowie wykonuja prace nogami do kraula na grzbiecie
z ramionami utozonymi wzdhuz tutowia, pod broda utozona piteczka do ping-ponga.
Jw. z krazkiem utoZonym na czole.

Jw. z przektadaniem krazka z tytu za plecami z reki do reki.

Praca nog do kraula na grzbiecie z ramionami z tytu za glowa, piteczka pod broda.

Jw. z krazkiem na glowie i piteczka pod broda.

2) Wyscig w rzedach przy $cianie ptywalni z pilka:

Na sygnat prowadzgcego rozpoczyna si¢ wyscig — pierwsi z rzedu podaja pitke gora do tytu,
ostatni zawodnik przejmuje pitke i przy uzyciu ndg do kraula na piersiach ptynie do przodu
i ponownie podaje pitke do tytlu. Wygrywa zespot, ktdry najszybciej wykona zadanie.

Jw. zawodnicy poruszaja si¢ przy uzyciu noég do kraula na grzbiecie. Pitka utozona
w ramionach wyprostowanych nad udami.

3) Wydechy do wody
Ustawienie: w rz¢dzie przy $cianie ptywalni. Ramiona oparte o brzeg ptywalni.
Na sygnatl uczniowie wykonuja 10 wydechéw do wody. Wydech powinien by¢ wykony-
wany nosem i ustami.
4) Wyscigi
Ustawienie: w 2-3 rzedach z jedng mata deska (6semka).

Na sygnat pierwszy z rzedu ptynie do pétmetka nogami do kraula na piersiach, od
poimetka wraca do zespotu przy uzyciu ramion do kraula na grzbiecie (deska mi¢dzy
nogami). Po doptyni¢ciu do mety przekazuje deske nastgpnemu z rzedu i zabawa toczy
si¢ dalej. Wygrywa zespot, ktory najszybciej ukonczy wyscig.

Jw. w odwrotnej kolejnosci.

Jw. do pdétmetka zawodnicy ptyng nogami do kraula na grzbiecie z deska z tylu za
glowg (jesli zadanie jest za trudne — deska utozona nad nogami), z powrotem praca
ramionami do kraula na grzbiecie (deska miedzy nogami).

Jw. w odwrotnej kolejnosci.

Jw. do potmetka zawodnicy plyng ramionami do kraula na grzbiecie (deska miedzy
nogami), z powrotem z symetryczng praca ramion do kraula na grzbiecie.

Jw. w odwrotnej kolejnosci.

5) W lezeniu na piersiach na deskach (deski powinny by¢ mokre, aby zmniejszy¢ tarcie) na
brzegu ptywalni — wélizgi do wody: PAMIETAMY O TRZECH PUNKTACH w pozycji
strzatki: (1) chron glowe, (2) ramiona ida pierwsze do wody, (3) biodra ,,wedrujg” do
sufitu (rys. 2.73a—c).

Jw. z klgku obundz.
Jw. z klgku jednondz. Opcjonalnie skok w tej formie moze by¢ wykonany z siadu.

6) ,,Skoki z brzegu ptywalni”:

P.w. siad klgczny — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ramiona przyjmu-
ja pozycje optywowa (glowa migdzy ramionami) — skok do wody (rys. 2.74a—e¢).

Jw. z klgku jednonoz — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ramiona przyjmuja
pozycj¢ oplywowa (glowa migdzy ramionami) — skok do wody (rys. 2.75a—).
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Rys. 2.73a. ys. 2.73b.

Ca.

Rys. 2.74a. Rys. 2.74b.
Zalecenie: Bezpieczna organizacja nauczania skoku — zaleca si¢ $ciggnigcie liny toro-

wej. Nauczyciel asekuruje kazde dziecko poprzez chwyt za stopy, biodra czy obrecz
barkowa.
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Rys. 2.75a. Rys. 2.75b.

7) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,,Gotujaca si¢ woda”
Uczestnicy zabawy na sygnat prowadzacego jednoczesnie wykonujg przysiad pod

wodg. Powoli i dlugo wypuszczaja powietrze, ktorego pgcherzyki przypominajg go-
tujacy si¢ wode.
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Rys. 2.75e.

Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, roznica polega na wprowadzeniu rywalizacji. Ry-
walizacja — ,,kto dtuzej” wytrzyma pod wodg.
Uwaga: Zabawe mozna powtarza¢ wielokrotnie. Podczas rywalizacji nalezy zwracaé
uwagg, aby uczniowie nie przeceniali swoich mozliwosci.
8) Sprawdzian 4. Zadanie 2. Odznaka DELFINEK
Skok do wody glebokiej, praca noég do kraula na piersiach z wylowieniem przedmiotu
z dna plywalni.
Zalecenie: ASEKURACIJA — organizacja skoku i bezpiecznego wyptyniecia. Po skoku dla
0s0b stabiej ptywajacych mozna da¢ do pokonania dystansu makaron.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Czaty”
Cwiczacy ustawiaja sie wzdhiz ptywalni, za$ jeden uczestnik — ,.czatujacy” (straznik) zaba-
wy po drugiej stronie ptywalni. Uczestnicy zabawy staraja si¢ przedosta¢ jak najszybciej do
stojacego na czatach. Ten jednak co jaki$ czas odwraca si¢ niespodziewanie w ich strong,
wowczas cata grupa powinna przyja¢ nieruchomg pozycje. Ten, kto poruszy si¢ w momencie
obejrzenia czatujacego — musi si¢ cofngé na lini¢ startu. Wygrywa ten uczestnik zabawy,
ktory jako pierwszy dotrze do czatujacego i zamienia si¢ z nim miejscami.
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2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, pochwalenie dzieci, ktorym udato si¢ wykona¢ zadania, i zachgcenie

tych, ktérym jeszcze nie wyszlo — wyjasnienie dzieciom, ze zawsze zdaza wykonaé te
zadania, tylko potrzebuja na nie troch¢ wigcej czasu.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym zadania wyszly, oraz mowi, ze czeka juz
kolejny stopien wtajemniczenia dla tych osob, ktorym jeszcze nie wyszto — DELFINEK.
Nauczyciel przypomina o oddychaniu podczas ptywania i rytmizacji ruchu i jak wykonaé
zmiang¢ pozycji ciata z utozeniu na piersiach do ulozenia na grzbiecie i na odwrdt oraz
o prawidlowej pracy ramion w kraulu na grzbiecie..

Uwagi o realizacji lekcji







LEKCJA 20

Temat zajeé:

Gry i zabawy z wykorzystaniem poznanych elementow w formie festynu lub zawodow.
Cel zajec:

Doskonalenie poznanych elementéw — zajecia od 1 do 19.

Zbidrka, odliczenie — wyjasnienie zasad rywalizacji w formie festynu lub zawodow.

Rozgrzewka na lagdzie

1) Wyznaczone dzieci same proponujg ¢wiczenia ogdlnorozwojowe na ladzie.
2) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) ,.Berek parami”
.Berkowie” (dwoch ,,berkdw” — trzymajacych si¢ za r¢ce) chwytajg uciekajacych na ogra-
niczonym polu zabawy. Za ztapanego uwaza si¢ tego, kto zostanie otoczony i zamknigty
ramionami ,,berkow”. Zawodnik zlapany dotacza do pary i teraz trojka stara si¢ ztapac

nastepnego zawodnika. Wygrywa ten, kto zostanie zlapany jako ostatni.

Odmiana: Ustawienie i przebieg zabawy podobne, z tg roznicg, ze wszyscy zawodnicy
ustawiajg si¢ w pary i dwdjka po ztapaniu jednej z par staje si¢ para, ktora goni pozosta-
tych uciekajacych.

Uwaga: Zabawe mozna powtorzy¢ kilka razy.

Cc

el gtéwny zajeé

1) Przyktadowy konspekt festynu i zawodow:

Konkurencja 1

Przeptynigcie dystansu 25 m kraulem na grzbiecie bez przybordéw i przyrzadow wy-
pornosciowych.

Konkurencja 2

Skok do wody glebokiej, wyptynigcie, obrocenie si¢ na plecy i doptynigcie do wyzna-
czonego miejsca, wytowienie zabawki z dna ptywalni.
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¢ Konkurencja 3
Praca nog do kraula na piersiach z makaronem/deska — uczen wykonuje skok na nogi
do wody ptytkiej lub glgbokiej i ptynie 25 m nogami do kraula na piersiach.

¢ Konkurencja 4
Wydechy do wody taczone — uczen stoi przy $cianie ptywalni, rece oparte o brzeg. Na
sygnat wykonuje 10 wydechow do wody. Uczen powinien ptynnie wykona¢ wydechy
z zaznaczeniem wydechu do wody.

¢ Konkurencja 5
Praca nog do kraula na grzbiecie z makaronem/deska — uczen wykonuje poslizg z deska
na grzbiecie, a nastgpnie ptynie 25 m nogami do kraula na grzbiecie, deska w ramio-
nach wyprostowanych nad udami.

2) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

¢ Gra: ,,Gorgce piltki”
W dwoch zespotach na ograniczonym polu gry (12x12 m). Kazdy zespoét posiada tyle
samo pitek (6-8).
Na sygnal zespoty przerzucajg na boisko przeciwnika jak najwigcej pitek w okreslonym
czasie. Gra konczy si¢ na sygnat. Wygrywa ten zespot, na ktorego polu jest mniej pitek.
Wznowienie gry: po przeliczeniu pitek na obu polach gry i ponownym rozdaniu jedna-
kowej liczby pitek kazdej z druzyn.
Bledy i przewinienia w czasie gry: wrzucenie pitki poza pole przeciwnika (pitka jest
wycofana z gry), wyrzucenie pitki poza swoje pole gry (pitka jest wycofana z gry),
przerzucenie pitki pod siatka, przerzucanie pitek na pole przeciwnika po sygnale kon-
czacym gre.
Odmiany: gra z zastosowaniem roznego rodzaju pitek rownoczesnie; gra z uzyciem
ringo, balondéw; gra z ustalonym rodzajem rzutu; gra w siadzie na desce lub makaronie.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Minutka”
Na sygnat uczniowie wykonuja meduze na grzbiecie z deska pod biodrami. Wygrywa ten
uczen, ktory bezbtednie wykona meduz¢ w czasie 1 minuty.

2) Wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, pochwalenie dzieci, ktorym udato si¢ wykona¢ zadania, i zachecenie
tych, ktérym jeszcze nie wyszlo — wyjasnienie dzieciom, ze zawsze zdaza wykonaé te
zadania, tylko potrzebuja na to troch¢ wiecej czasu.

Zlozenie gratulacji po ukonczeniu etapu pierwszego nauczania i uczenia si¢ pltywa-
nia ,,CZAS ZACZAC” — wreczenie uzyskanych dyplomoéw (rys. 2.76).
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BTG

DYPLOM :

UKONCZENIA ETAPU |

dla

data i podpis

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

Rys. 2.76.

Uwagi o realizacji lekcji:
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KOMUNIKAT ORGANIZACYJNY

W formie plakatu, powiadomienia powinien zawiera¢ nast¢pujace informacje:
Nazwa imprezy — Festyn Ptywacki /Zawody Ptywackie ,,Czas Zaczac”

Kule wodne Gry i zabawy Zajecia familijne Pokazy
w wodzie mama, tata i ja plywania
sportowego

Rys. 2.77. Przyktadowy uktad festynu ptywackiego

1) Termin i miejsce zawodéw: termin, godzina zawodow, miejsce, na jakiej ptywalni, ulica,
miasto.

2) Organizator: szkota, placowka o$wiatowa, firma stowarzyszenie, klub itp.

3) Naczelnik zawodéw: imi¢ i nazwisko osoby odpowiedzialnej zaré6wno za organiza-
cje, przeprowadzenie i koordynacje¢ dziatan przed, podczas trwania imprezy i po jej
zakonczeniu.

4) Regulamin zawodéw: jasne kryteria i zasady; ponizej przyktady:

» zawody bedg rozegrane seriami na czas, zgodnie z przepisami — okresli¢ jasne zasady
i reguly wyscigow, skad start, jakie zakonczenie — sposob wejscia do wody i wyjscia
z wody przed i po rozegranym wyscigu,

* podzial na kategorie wiekowe: w zawodach biora udzial zawodnicy w nast¢pujacych
kategoriach wiekowych: I kat. — 2006 r. — 7 lat — KLASA I; IT kat. — 2005 r. — 8 lat —
KLASAII; I kat. — 2004 r. — 9 lat — KLASA 11,

» kazdy uczen ma prawo startu we wszystkich konkurencjach, dwoch, trzech itp.

5) Przepisy techniczne:

o dlugos¢ ptywalni — 25 m,

e liczba toréow — 6,

» albo wyznaczony akwen wodny / ptytka woda, maty basen.

6) Nagrody: Dyplomy oraz drobne upominki dla 3 najlepszych zawodniczek i zawodnikow
w kazdej konkurencji oraz kategorii wickowe;.

7) Zasady finansowania: Sponsorzy/Rodzice/Inne
» koszty organizacji pokrywa organizator,

» koszty uczestnictwa ponoszg uczestnicy,

* oplata startowa wynosi 0 zt od zawodnika ©.
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8) Program zawodow: przyktadowe konkurencje
¢ Konkurencja 1 — Praca nog do kraula na piersiach z deskg — uczen wykonuje skok na
nogi do glgbokiej wody i ptynie 25 m nogami do kraula na piersiach.
¢ Konkurencja 2 — Laczone wydechy do wody — uczen stoi przy $cianie ptywalni, rgce
oparte o brzeg. Na sygnal wykonuje 10 wydechow do wody. Uczen powinien ptynnie
wykona¢ wydechy z zaznaczeniem wydechu do wody.
¢ Konkurencja 3 — Praca ndg do kraula na grzbiecie z deskg — uczen wykonuje poslizg
z deskg na grzbiecie, a nastgpnie ptynie 25 m nogami do kraula na grzbiecie, deska
w ramionach wyprostowanych nad udami.
¢ Konkurencja 4 — Nurkowanie w dal — uczen stoi tylem do $ciany ptywalni. Na sygnat
wykonuje poslizg na piersiach, nastgpnie nurkuje na odcinku co najmniej 3 m za pomo-
cg pracy nog do kraula na piersiach. Wytawia przedmiot zatopiony na gtebokosci 1,2 m.
9) Zgtoszenie do zawodow:
Zgtoszenie prosimy wysta¢ do wtorku poprzedzajacego zawody pod adres:

lista uczniow, rok urodzenia, nazwa szkoty/klasy oraz wykaz konkurencji.






3. Etap Il ,,Aktywny Poczatek”
Lekcje od 21 do 36

3.1.Faza druga — opanowanie stylow naprzemianstronnych —
strefa zé6tta

Strefa zo6lta charakteryzuje si¢ doborem tresci ukierunkowanych na doskonalenie techniki
pracy nég w stylach naprzemianstronnych, nauczanie pracy ramion w kraulu na piersiach oraz
opanowanie techniki ptywania kraulem na grzbiecie i na piersiach. Treéci programowe pozwalajg
takze na zapoznanie si¢ z technikg wykonywania nawrotow zwyktych i skokéw do wody w sty-
lach naprzemianstronnych.

Przy doborze tresci lekcji (zadan) nalezy pamigtaé, ze kazdy zespot klasowy jest inny
i tre$ci programowe nalezy elastycznie dopasowaé do mozliwosci kazdego ucznia. Kompleksowe
stosowanie zasad nauczania — uczenia si¢ plywania na kazdej lekcji przyczyni si¢ do wysokiej
jakosci nauczania ptywania.

3.1.1.Program nauczania ptywania -
organizacja i przebieg zaje¢ lekcyjnych 21-36

W II etapie program nauczania ptywania opiera si¢ na:
— opracowanym harmonogramie czasowym jednostki lekcyjnej (tabela 10),
— zestawieniu tematow lekcji 1 sprawdziandw na poszczegodlne odznaki (tabela 11, 13, 15),
— opracowanych planach wynikowych — dostosowanych do poszczegdlnych umiejetnosci
(odznak) i sprawdzianow (tabela 12, 14, 16).
Kazda cz¢$¢ lekcji stanowi jej nierozerwalng sktadowa — tylko kompleksowe ujecie po-
zwoli na efektywna prace i nauczanie ptywania podczas jednostki lekcyjne;j.

Rozgrzewka na Igdzie 3-5 minut

Rozgrzewka na ladzie, tak jak w I etapie, powinna zawiera¢ proste ¢wiczenia og6lno-
rozwojowe, ze specjalnym uwzglednieniem ¢wiczen specjalistycznych rozwijajacych technike
ptywania, ujetych w poszczegodlnych tematach zaje¢. Szczegdlng uwage powinno zwracaé si¢
na ¢wiczenia przygotowujace na ladzie, ktore umozliwia przeniesienie wstgpnie wyéwiczonych
zachowan z ladu do wody: wlasciwych pozycji ciata, specyfiki koordynacji pracy ramion i koor-
dynacji oddechowe;j.
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Tabela 10. Harmonogram czasowy poszczeg6lnych czesci lekeji — nauczanie i uczenie si¢
technik naprzemianstronnych

Czeé¢ 1 — wstepna 1 Rozgrzewka na ladzie 3-5 minut
20-25% czasu jednostki 2 Rozgrzewka w wodzie 3-5 minut
3 Cel glowny zajec¢ 10-15 minut
4 Wioselkowanie (sculling/propeller) 5 minut
Czgs¢ 11 - glowna Cwiczenia oddechowe statyczne
65-70% czasu jednostki 5 idynamiczne z elementami nurkowania 5 minut
w dal i w glab
6 Skoki z brzegu ptywalni 5 minut
?g;: Zii;;ﬁ?ﬁ;ﬁj 7 Cwiczenia uspokajajace organizm 5 minut
Razem 45 minut

Rozgrzewka w wodzie 3-5 minut

Przed realizacjg rozgrzewki w wodzie nalezy pamigtac o niezbednych elementach, do kto-
rych zaliczy¢ mozna:
— bezpieczenstwo dzieci na lekcji ptywania,
— wybor odpowiedniej organizacji zaje¢ (woda ptytka, woda gieboka),
— wybor odpowiedniej organizacji grupy szkoleniowej,
— wybor odpowiedniego sprzgtu do realizacji zadan w ramach jednostki lekcyjnej,
— wybor bezpiecznego sposobu wejscia i wyjscia z wody.

Na tym etapie podczas rozgrzewki w wodzie powinno zwracac si¢ szczegdlng uwage na
doskonalenie elementéw poznanych w poprzednich jednostkach lekcyjnych oraz taczenie w ca-
to$¢ poszeczegdlnych elementdw trudnego i ztozonego z kilku czynno$ci zadania ruchowego. Pod-
czas realizacji zadan lekcji w formie gier, zabaw i konkurséw nalezy rozwija¢ postawg fair play.

Cel gtéwny zaje¢ 10-15 minut

W tej czesci zajec nalezy skupié si¢ na realizacji zadan zwigzanych z nauczaniem techniki
ruchu styléw naprzemianstronnych: kraula na grzbiecie i na piersiach. Tres$ci programowe obej-
muja takze opanowanie startow i nawrotow zwyktych w stylach naprzemianstronnych. Podczas
realizacji celu gtéwnego zaje¢ nalezy wykorzysta¢ przede wszystkim ¢wiczenia znane z poprzed-
nich zajg¢¢ oraz wprowadza¢ ¢wiczenia nowe i ztozone pod wzglgdem koordynacyjnym. Jednakze
nalezy pamigtaé, aby kolejne ¢wiczenia byly tworzone w oparciu o poznane elementy, poprzez
dotozenie elementoéw nowych, zwigzanych z konkretnym ¢wiczeniem.

Wiosetkowanie (sculling/propeller) — 2 minuty

Przed rozpoczeciem nauczania i uczenia si¢ efektywnej napedowej pracy ramion w po-
szczegolnych stylach nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na rozwoj umiej¢tno$ci generowania
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napedu, zardwno na dloniach, jak i przedramionach w poszczegdlnych technikach. Cwiczenia
oparte na tzw. wiosetkowaniu (z ang. sculling drills) stanowia najlepsza droge do nauczenia si¢ wy-
korzystywania sity napedowej w Srodowisku wodnym. Zostato to potwierdzone badaniami nauko-
wymi, a wielu naukowcow twierdzi, ze ¢wiczenia ,,wiosetkowania” stanowia najlepsza droge do:
— prawidlowego ustawiania (kat ataku dtoni) i prowadzenia dloni oraz przedramienia pod-
czas faz wtasciwych ruchu (pozycja ulozenia ciata w wodzie),
— budowania tzw. czucia wody,
— wzmocnienia migs$ni przedramienia, nadgarstka i dloni jako powierzchni odpowiedzial-
nych w 70% za generowanie napedu w srodowisku wodnym,
— budowanie i doskonalenie chwytu wody, pociagnigcia i odepchnigcia w poszczegdlnych
fazach napgdowych pracy ramion.

Wykorzystanie ¢wiczen ,,wiosetkowania” (sculling/propeller) — bedzie si¢ opiera¢ przede
wszystkim na modyfikacjach pozycji ciata, w zaleznosci od generowania sity napedowej poprzez
wiosetkowanie z wykorzystaniem odpowiednich ustawien palcow, dtoni, nadgarstkow i przedra-
mienia wzgledem wody, tak aby ruch stawat si¢ coraz bardziej efektywny.

Cwiczenia oddechowe statyczne i dynamiczne
z elementami nurkowania w dal i w gigb — 5 minut

Wtasciwa i poprawna mechanika zaréwno oddychania w Srodowisku wodnym, jak réwniez
pracy napgdowej nég moze stanowic najprostsze do nauczenia si¢ umiejetnosci poruszania si¢ w Sro-
dowisku wodnym. Obecnie te najprostsze umiej¢tnosci nie zawsze sa wykorzystywane na kazdym eta-
pie nauczania i uczenia si¢ ptywania. Wiasciwa umiejetnos¢ oddychania, jak i praca nég s3 umownie
nazywane ,,punktem krytycznym” u ptywakow i ptywaczek, gdyz od tych umiejetnosci zaleza:

— swobodne czucie si¢ w Srodowisku wodnym,

— wlasciwa pozycja ciala (jak najlepsze utozenie ciata w wodzie, stwarzajace jak najmniej
oporow),

— poruszanie si¢ w Srodowisku wodnym zarowno szybko, jak i efektywnie.

Zatem dla szybkiego i efektywnego przemieszczania si¢ w srodowisku wodnym begdg mia-
ly znaczenie dwa aspekty:

— spokojny, zrelaksowany oddech w wodzie (zatrzymywanie oddechu powoduje znaczny
wydatek energetyczny) — staramy si¢ ten wydatek energetyczny ogranicza¢ do minimum,

— pozycja utozenia ciala w wodzie, tzw. pozycja torpedowa (pozycja strzalki, optywowa),
tak aby ciato ,,przecinato wode”. Pozycja ta gwarantuje zmniejszenie oporéw w srodowi-
sku wodnym, czyli zmniejsza tarcie przy relatywnie niskim naktadzie energii.

Zaprezentowane ¢wiczenia pozwolg odnalez¢ droge do tak zwanej bazy, na ktorej buduje
si¢ technike ptywania.

Skoki z brzegu ptywalni — 5 minut
W II etapie programu nauczania ptywania podczas wykonywania skokéw do wody nadal
nalezy zwracac szczego6lng uwagg na:

— organizacj¢ bezpiecznej strefy skoku do wody,
— zapewnienie bezpiecznej strefy wyptyniecia na powierzchni¢ wody,
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bezpieczenstwo skaczacego i grupy,
wykonywanie skokow pojedynczo i na sygnat prowadzacego,
wlasciwg asekuracje skokow.

Kazdy skok powinien by¢ kontrolowany przez prowadzacego, ktory zwraca uwagg na:

przyjecie prawidlowej pozycji do skoku,
prawidlowe utozenie ramion,
prawidlowe odbicie od Sciany,

wlasciwe wyptynigcie na powierzchnig,
wiasciwe 1 bezpieczne wyjscie z wody.

W tej czesci programu podczas ¢wiczen skokoéw do wody zwigksza si¢ stopien trudnosci
wykonywania skokow (np. z siadu klecznego, z kleku jednonoz, z potprzysiadu). Najpierw ¢wicze-

nia mogg by¢ wykonywane z pomoca nauczyciela, a nastepnie indywidualnie z asekuracja z brzegu.

Cwiczenia uspokajajace organizm — 5 minut

Uspokojenie organizmu jest niezbednym elementem po intensywnych zajeciach i nie na-

lezy rezygnowac z tej czesci lekeji na rzecz wydtuzania innych czesci. Uspokojenie organizmu
ma na celu doprowadzenie wszystkich uktadow organizmu do stanu rownowagi czynnosciowe;.
Pozwala na zminimalizowanie powstawania: kontuzji, bolesnosci migéni, dusznosci, czy tez, co
czasami si¢ zdarza, zawrotow glowy — po bardzo intensywnych zajgciach.

Tabela 11. Zestawienie tematow lekcji 1 sprawdziandw na poszczegdlne odznaki w II Etapie
nauczania i uczenia si¢ ptywania — faza druga, style naprzemianstronne, lekcje 21-36

Wieloryb
lekcje 2124

Z6tw
lekcje 25-28

Konik morski
lekcje 29-32

Krab
lekcje 33-36

21.

22.

23.

24.

188

Praca ramion do
kraula na grzbiecie —
¢wiczenia z malymi
deskami (6semki)
Doskonalenie pracy
ramion do kraula na
grzbiecie

Nauczanie koordy-
nacji w kraulu na
grzbiecie
Doskonalenie koor-
dynacji w kraulu na
grzbiecie

26.

217.

28.
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Tematy zaje¢ lekcyjnych

Nauczanie skoku
startowego do kraula
na grzbiecie

Doskonalenie skoku
startowego do kraula
na grzbiecie

Doskonalenie pozna-
nych elementow w
kraulu na grzbiecie
Nauczanie pracy
ramion do kraula na
piersiach z prawidto-
wym oddychaniem

29.

30.

31.

32.

Doskonalenie pracy
ramion do kraula na
piersiach

Praca ramion do
kraula na piersiach
z matymi deskami
(6semkami)
Nauczanie koordy-
nacji w kraulu na
piersiach
Doskonalenie koor-
dynacji w kraulu na
piersiach

33.

34.

35.

36.

Kraul na piersiach

— gry i zabawy z ele-
mentem wspoizawod-
nictwa

Nauczanie skoku
startowego do kraula
na piersiach

Nauczanie nawrotu
zwyktego do kraula
na grzbiecie
Nauczanie nawrotu
zwyktego do kraula
na piersiach
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Tabela 11cd. Zestawienie tematow lekcji 1 sprawdzianow na poszczegdlne odznaki w II Etapie
nauczania i uczenia si¢ ptywania — faza druga, style naprzemianstronne, lekcje 21-36

Z6tw
lekcje 25-28

Wieloryb
lekcje 21-24

Konik morski
lekcje 29-32

Krab
lekcje 33-36

Sprawdziany umiejetnosci na poszczegélnych jednostkach zajeé

Zadanie 1:

Skok startowy do kraula
na grzbiecie — pokonanie
odcinka 25 m kraulem na

Zadanie 1:

Skok do wody glebokiej,
pokonanie odcinka 25 m
nogami do kraula na

grzbiecie grzbiecie
Zadanie 2: Zadanie 2:
Odbicie od $ciany, Wykonanie poslizgu

poslizg na grzbiecie,
pokonanie dystansu 15 m
kraulem na grzbiecie

na piersiach z zazna-
czong faza szybowania
— 5 sekund — pokonanie
odcinka 25 m nogami do
kraula na piersiach

Zadanie 1:

Skok do wody glebokiej,
wyplyniecie, pokonanie
odcinka 25 m nogami do
kraula na piersiach. Wdech
przez skret glowy w bok

Zadanie 2:

Wislizg na glowe i po-
konanie dystansu 25 m
kraulem na piersiach

Z naprzemianstronng pra-
ca ramion (dopuszczalna
forma tzw. ,,doktadanki’)

EGZAMIN
NA KARTE
JUZ PLYWAM

Zadania:

» Nurkowanie w dal na
odcinku 5 m.

* Nurkowanie w gtab
z wylowieniem przed-
miotu z dna o gleboko-
sci 1 m.

* Skok na nogi, utozenie
ciata w pozycji na
grzbiecie, pokonanie
odcinka 25 m kraulem na
grzbiecie.

Sprawdziany wiedzy ogélnej z zakresu bezpieczenstwa w wodzie i nad woda

Uwaga!

Zaproponowane w programie sprawdziany nauczyciel przeprowadza w zalezno$ci od:

* potrzeb i mozliwosci wykorzystania czasu lekcji,

* poziomu opanowania przez uczniow umiejgtnosci ruchowych,
* poziomu opanowania przez uczniow tresci programowych.

Sprawdzian 5 Sprawdzian 6

Sposoby samoasekuracji — Sposoby wzywania pomo-

co nalezy wykonac¢ w na- cy. Jak si¢ zachowywac
ghych przypadkach: kiedy na ptywalni?
wpadnie si¢ do wody?
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Sprawdzian 7
Wplyw aktywnosci ru-
chowej na organizm? Jak
ptywacé efektywniej by
ograniczy¢ zmgczenie?

Sprawdzian 8

Sposoby samoasekura-
cji — co nalezy wykonac
w nagtych przypadkach:
kiedy jest si¢ bardzo
zmeczonym.
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Tabela 12. Plan wynikowy z ptywania, II Etap, faza druga —,,Aktywny poczatek”

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje 21-36

Temat/ o Dzialania ~ Wymagania programowe ~ Planowane
Nr Lol Umiejetnosci/ . o formy oceny
lekeji Sciezki Motoryeznosé Wiadomos$ci wychowaw- Fo—— osiagniet
edukacyjne cze podstawowe ponadpodsta- !
wowe ucznia
21. Pracaramion Zabawy dosko- Uczen po- Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
do kraula na nalace poznane znaje zasady, pokonaé wia- uczestniczy prawidlowo wy- motywacyjna
grzbiecie —  elementy. regulaminy  sne stabosci w zajgciach konywaé prace za aktywny
éwiczenia  Cwiczenia pracy nowych i zmgczenie ramionami do  udzial w zaje¢-
z matymi nog z partnerem, zabaw i gier kraula na grzbie- ciach
deskami indywidualnie cie na odcinku @ o
(6semki) z przyborem 25 m z deska
ibez o0semka [ 2
w W
22. Doskona-  Gryizabawy Uczen zna ~ Uczen Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
lenie pracy  z elementami sposoby potrafi zor- uczestniczy prawidtowo motywacyjna
ramion do  pracy ramion eliminowania ganizowa¢ w zajeciach technicznie za aktywny
kraula na najczegéciej  bezpieczne wykona¢ prac¢ udzial w zaje-
grzbiecie. wystepuja-  miejsce do ramion do kraula ciach
cych bledéw wykonania nagrzbieciena ) @
w plywaniu  zadan. odcinku 25 m
ramionami [
kraulem na
grzbiecie - W
23. Nauczanie Ksztattowanie = Uczen zna Uczen zna  Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
koordynacji  koordynacji. sposoby ¢wiczenia  uczestniczy przeplynac krau- motywacyjna
w krauluna Cwiczenia koordynacji  ksztaltujace w zajeciach. lem na grzbiecie za aktywny
grzbiecie.  z deskami, w krauluna  prawidlowa odcinek 25 m. uflziai W Zaj¢-
makaronami.  grzbiecie. postawe ciach
ciata. L4
L4
w o
24. Doskonalenie Doskonalenie ~ Uczenzna  Uczen osiaga Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
koordynacji pracy négira- sposoby satysfakcje z uczestniczy prawidtowo motywacyjna
w kraulu na mion do kraula eliminowania opanowania w zaj¢ciach. plywac kraulem za aktywny
grzbiecie. na grzbiecie. najczeéciej  umiejetnosci na grzbiecie udziat w zaje-
Ptywanie wystepuja-  ruchowych. i przeptynac ciach
w zmiennym  cych bledow 25 m. @
tempie krotkich podczas
odcinkow. ptywania o
kraulem na
grzbiecie. 9 @
25. Naucza- Doskonalenie Uczenzna  Uczenzna  Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
nie skoku koordynacjiw  technike sko- ¢wiczenia  uczestniczy prawidlowo motywacyjna
startowego  kraulu na grzbie- ku startowego ksztattujace w zajeciach. technicznie za aktywny
do kraulana cie. Plywanie do kraulana prawidlowa wykona¢ skok  udzial w zaje¢-
grzbiecie.  zprzySpiesze-  grzbiecie. postawe startowy z wody. ciach
niami. Uczen zna ciata.
sposoby & %
samoaseku- &
racji podczas @ @
nagtych
wypadkow.
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PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje 21-36

Temat/ o Dzialania ~ Wymagania programowe ~ Planowane
Nr P Umiejetnosci/ . - formy oceny
lekeji Sciezki Motorycznosé Wiadomos$ci wychowaw- E— osiggniet
edukacyjne cze podstawowe POMACPOCStA- weoaia
wowe
26. Doskona-  Doskonale- Uczenzna  Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
lenie skoku  nie kraula na najczgéciej  oceni¢ zada- uczestniczy prawidtowo motywacyjna
startowego  grzbiecie. Szta- wystepujace nie wspol-  w zajeciach wykonaé skok  za aktywny
do kraula na fety wahadlowe btedy podczas ¢wiczacego startowy do U_dzm W zajg-
grzbiecie z wykorzysta-  wykonywa- wody ze stupka. ciach
niem skokéw  nia skoku &a
startowych startowego do &
wody & &
27. Nauczanie Zabawyigry Uczenzna  Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
nawrotu z elementami:  technike bezpiecznie uczestniczy wykona¢ nawr6t motywacyjna
zwyklego poslizgow, pra- i przepisy ply- bawi¢ si¢ na w zajeciach zwykty do krau- za aktywny
do kraula na cy ndgiramion wania doty- zajgciach la na grzbiecie u_dziai W zaj¢-
grzbiecie oraz startu czgce nawrotu ciach
z wody. Dosko- zwyklego & %
nalenie koordy- do kraula na %
nacji w kraulu  grzbiecie
na grzbiecie @ &
28. Nauczanie  Doskonalenie  Uczen zna Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
pracy ramion pracy ndg. Praca najczeSciej  zrealizowaé uczestniczy wykonaé prace motywacyjna
do kraula z deskami i ma- wystepu- wlasne pomy- w zajeciach ramion do kraula za aktywny
na piersiach  karonami. Cwi- jace bledy sty zwigzane na piersiach u_dzia’( W zaje-
z prawidlo-  czenia ramion ze podczas pracy z wykorzysta- z deska miedzy ciach
wym oddy- wspolpartnerem, ramionami  niem sprz¢tu nogami na & %”
chaniem W miejscu, do kraula na  oraz urzadzen odcinku 10 m &
w marszu, z de- piersiach nietypowych
skami w czasie zajgé @ &
ruchowych
29. Doskona-  Cwiczenia Uczen zna za- Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
lenie pracy prawidlowego sady oddycha- mobilizowaé uczestniczy prawidtowo motywacyjna
ramion do  wdechuiwy-  nia w wodzie. partnerado w zajeciach wykona¢ prace za aktywny
kraula na dechu w kraulu Poznaje wia- rzetelnego ramion do kraula udzial w zaje-
piersiach na piersiach Sciwy rytm  wykonania na piersiach ciach
w potaczeniu oddechowy  zadan i przeptynaé ! .
z pracg nog 12,5 m z deska 3 - 3
miedzy nogami ? 3 3
30. Pracaramion Doskonalenie Uczen zna  Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
do kraula lezenia na sposoby dokona¢ uczestniczy prawidtowo motywacyjna
na piersiach piersiach, pracy  eliminowania samokontroli w zajeciach technicznie za aktywny
z matymi nog do kraulana najczg$ciej  isamooce- wykona¢ prac¢ udzial w zaje-
deskami piersiach. Zabawy wystepuja-  ny wiasnej ramion do kraula ciach
(6semkami) zelementem cych btedow aktywnosci na piersiach na

wspotzawod-
nictwa

podczas pracy i postawy

ramionami  na lekcji
do kraulana ptywania
piersiach

odcinku 25 m
z deska 6semka
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Tabela 12cd. Plan wynikowy z ptywania, Il Etap, faza druga —,,Aktywny poczatek™

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje 21-36

Temat/ o Dzialania ~ Wymagania programowe ~ Planowane
Nr P Umiejetnosci/ . - formy oceny
lekeji Sciezki R Wiadomos$ci wychowaw- Fo—— osiagniet
edukacyjne cze podstawowe POMACPOCStA- wconia
wowe
31. Nauczanie Zabawy dosko- Uczenzna  Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
koordynacji nalace prace sposoby okazywa¢  uczestniczy prawidlowo motywacyjna
w krauluna ndg, ramion do eliminowania rados$¢ ze w zajeciach plywaé kraulem za aktywny
piersiach kraula na pier- najczgsciej  wspolnej na piersiach U@Ziai w zajg-
siach. Plywanie wystepuja-  zabawy i przeptyna¢ do- c1a_ch
kraulem na cych bledow datkowy dystans 3 3
grzbiecie podczas 12,5m #
ptywania . 3 =
kraulem na 3 3
piersiach
32. Doskonalenie Zabawy dosko- Uczen zna Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
koordynacji nalace prace najpopular-  wspot- uczestniczy prawidtowo motywacyjna
w kraulu na ndg, ramion do niejsze sposo- pracowac w zajeciach. plywaé kraulem za aktywny
piersiach kraula na pier- by koordyna- w zespole. na piersiach na u.dzia} W Zaj¢-
siach. Plywanie cji w kraulu dystansie 25 m  ciach i
kraulem na na piersiach. 3 3
grzbiecie Uczen wie, ;
jak ptywac \ 3 1
efektywniej 3 3
33. Kraul na Zabawy dosko- Uczen zna Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
piersiach —  nalace prace zasady wspot- rywalizowac uczestniczy prawidlowo motywacyjna
gry i zabawy nog, ramion zawodnictwa. ,.fair play”  w zajeciach ptywac kraulem za aktywny
z elementem do kraula na Uczen zna na piersiach na u_dzia’r W zaj¢-
wspOtzawod- piersiach oraz  sposoby sa- dystansie 25 m  ciach _
nictwa pelnym stylem. moasekuracji p"& ;W
Ptywanie krau- — wptyw w
lem na grzbiecie zmgczenia na ) :
organizm aw w
34. Naucza- Doskonalenie ~ Uczen zna Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
nie skoku  plywania krau- sposoby dokona¢ uczestniczy prawidtowo wy- motywacyjna
startowego  lem na piersiach eliminowania samokontroli w zajeciach konac skok star- za aktywny
do kraula na najczesciej 1 samooce- towy do kraula udzial w zaje¢-
piersiach wystepuja-  ny wilasnej na piersiach ciach
cych btedow aktywnosci ¥ o5
pzdczaf sko- i pg’stawy pw H
ku startowego na lekcji w
do kraula na wania Voo
piersiach B w w
35. Nauczanie  Doskonale- Uczen zna Uczen Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
nawrotu nie kraula na technike ksztattuje uczestniczy prawidtowo motywacyjna
zwyklego grzbiecie: pracy wykonania  wytrwalo$¢ w zajeciach wykona¢ nawrot za aktywny
do kraula na nog iramion, nawrotu i cierpliwo$¢ zwykly do krau- udziat w zaje-
grzbiecie koordynacji. Do- zwyktego podczas la grzbiecie ciach
skonalenie startu  do kraulana wykonywa- ?W w
zwody grzbiecie nia zadan )
ruchowych w
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Tabela 12cd. Plan wynikowy z ptywania, Il Etap, faza druga —,,Aktywny poczatek™

36. Nauczanie Doskonalenie  Uczenzna  Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
nawrotu skoku startowe- technike radzi¢ sobie uczestniczy prawidtowo motywacyjna
zwyklego  go do wody wykonania  w sytuacjach w zajeciach wykona¢ nawroét za aktywny
do kraula na nawrotu trudnych zwykly do krau- u'dzial w zajg-
piersiach zwyklego la na piersiach ~ ciach

do kraula na ﬂ ”

piersiach ﬂ
el






Lekcja 21

Temat zajeé:
Praca ramion do kraula na grzbiecie — ¢wiczenia z matymi deskami (6semki).

Cel zajec:

Doskonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, nauczyciel motywuje uczniéw do podjecia prob uzyskania kolejnych
stopni w II fazie uczenia si¢ i nauczania ptywania (wieloryb, zotw, konik morski, krab).

1) Cwiczenia ramion, nog i tufowia:

P.w. swobodna, skurcz poziomy ramion, 3 odmachy oburgcz ramionami w tyl, 1 raz
odrzut oburacz prostymi ramionami w tyt (5-10 razy) (rys. 3.1a—d).

P.w. rozkrok, ramiona w gérze, sktony tutowia w przod z poglebieniem (5-10 razy).
P.w. swobodna, przysiady (5—-10 razy).

P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.

Rys. 3.1a. Rys. 3.1b.
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2) Cwiczenie przygotowujace do zadania glownego w wodzie:
e P.w. lekki rozkrok, naprzemianstronne krazenia ramion w tyt z zaznaczeniem faz ruchu
(rys. 3.2a—e).

Rys. 3.2a. Rys. 3.2b.

* P.w. rozkrok, opad tutowia, ramiona w przodzie. Ruch wiosetkowania dtonmi (sculling/
propeller).
3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
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Rys. 3.2e.

2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia z makaronem nad udami (szeroki chwyt).
Odbicie od $ciany ptywalni w utoZeniu na grzbiecie (nogi na $cianie utozone wysoko),
praca ndg do kraula na grzbiecie.

3) Lezenie na grzbiecie, ramiona z tylu za gtowa z makaronem (szeroki/waski chwyt). Praca
nog do kraula na grzbiecie.

Zalecenie: Jesli dziecko nie potrafi trzyma¢ ramion z tylu za glowa z makaronem, to na-
lezy utozy¢ ramiona wzdhuz tutowia z makaronem nad udami.

4) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem. Praca nég do kraula na piersiach.
Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzefi nogami, 1 wdech.

Zalecenie: Cwiczenia 2-4 mozna wykonywa¢ z roznymi rodzajami sprzetu: krotkie ma-
karony, duze i mate deski ptywackie.
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5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek ptywak”

W rozsypce, 2-3 ,,berkéw” oznaczonych rekawkiem ptywackim. Na sygnat prowadza-
cego wyznaczone ,,berki” maja za zadanie dotkna¢ kogos z uciekajacych i zamienic sig
z nim rolami. Obrong przed ,,berkiem” jest przyjecie pozycji ,,plywaka” (inaczej ,,me-
duza” na grzbiecie). ,,Berek” nie moze sta¢ nad lezacym ,,ptywakiem”, musi podazaé
juz za innym uczestnikiem zabawy.

Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwage, aby dzieci w czasie biegu si¢ nie podtapiaty.

1) Nauczanie ruchu wiosetkowania dtonmi — sculling/propeller. Woda ptytka, woda do pach,
ustawienie w rozsypce, kazdy ¢wiczacy w lekkim rozkroku w opadzie tutowia lub w przy-
siadzie, ramiona wyciagnigte w przdd, dlonie w ustawieniu pionowym — wewngtrzne
strony dtoni skierowane do wewnatrz, kciuki do gory. Niewielki ruch ramionami do we-
wnatrz, w trakcie ktérego wykonujemy obrot dloni (po obrocie: wewnetrzne strony dtoni
skierowane na zewnatrz, kciuki do dotu) — niewielki ruch ramionami na zewnatrz z ta-
godnym przejsciem do ruchu powrotnego, w trakcie ktérego wykonujemy obrét dtoni do
pozycji wyjsciowej (kciuki do gory). Pelne ¢wiczenie polega na wielokrotnym, ciggtym,
powtarzaniu petnych cykli (wszystkich etapéw) ¢wiczenia (rys. 3.3a—h).

Rys. 3.3c. Rys. 3.3d.
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Rys. 3.3g. Rys. 3.3h.

2) Cwiczenie wykonywane jak wyzej lecz ustawienie w lekkim opadzie tutowia w przéd.
3) Doskonalenie pracy ndg:
» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhiz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie (rys. 3.4).
+ Jw. zjednym ramieniem w gorze, drugie ramie wzdhz tutowia. Cwiczenie wykonywa-
ne w koordynacji: 6 uderzen nogami, zmiana utozenia ramion (rys. 3.4, 3.5).

Rys. 3.4. Rys. 3.5.

* Lezenie na prawym boku, prawe rami¢ wyciggnigte w przdod, lewe rami¢ utozone
wzdhuz tutowia. Praca nogami naprzemianstronnie.
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* Jw. naprzemianstronna praca nég w utozeniu ciata na lewym boku (rys. 3.6).

Rys. 3.6.

» Lezenie na piersiach, prawe rami¢ w gorze, lewe — wzdhuz tutowia. Praca nogami do
kraula na piersiach, wdech w lewg strong.
* Jw. z praca nogami z lewym ramieniem w gorze. Wdech w prawg strong (rys. 3.7a—c).

Rys. 3.7c.

4) Cwiczenia z matymi deskami:
» Lezenie na grzbiecie, ramiona z deska ulozong nad udami. Praca jednego ramienia
w rytmie: ruch ramienia — utoZenie ramion na desce i praca samych nég (6 uderzen).
» Jw. — praca drugiego ramienia.
* Jw. w rytmie: pracuje raz jedno ramie, utozenie ramion na desce, praca samych nog
(6 uderzen), praca drugiego ramienia.
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» Lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami. Praca ramion do kraula na grzbiecie
(rys. 3.8a—g).

Rys. 3.8c. Rys. 3.8d.

Rys. 3.8g.
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* P.w. lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami — symetryczna praca ramion w tyt
(rys. 3.9a—f).

Rys. 3.9e. Rys. 3.9f.

5) Wydechy do wody:
+ Ustawienie w rozsypce na torach. Zanurzenie pod wodg, a nastgpnie wydech nosem
i ustami do wody.
6) Wyscigi:
» Ustawienie w 2-3 rzgdach z 1 malg deska (6semka). Na sygnat pierwszy z rzedu ply-
nie do poétmetka nogami do kraula na piersiach, od pétmetka wraca do zespotu przy
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uzyciu ramion do kraula na grzbiecie (deska mi¢dzy nogami). Po doptynieciu do mety
przekazuje desk¢ nastepnemu z rzedu i zabawa toczy si¢ dalej. Wygrywa zespot, ktory
najszybciej ukonczy wyscig.

Jw. zadania w odwrotnej kolejnosci.

Jw. Do pétmetka zawodnicy ptyng nogami do kraula na grzbiecie z deska z tytu za
glowa (jesli zadanie jest za trudne — deska utozona nad nogami), z powrotem praca
ramionami do kraula na grzbiecie (deska mi¢dzy nogami).

Jw. zadania w odwrotnej kolejnosci.

Jw. zawodnicy ptyng do poétmetka ramionami do kraula na grzbiecie (deska miedzy
nogami), z powrotem pokonuja dystans z symetryczng praca ramion do kraula na
grzbiecie.

Jw. zadania w odwrotnej kolejnosci.

7) ,,Wylawianie rybki po wslizgu z brzegu ptywalni”
Na dnie zatopione kolorowe rybki (gigbokos¢ 1,2—1,6 m).
P.w. klek jednondz — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ramiona przyj-
mujg pozycje optywowa (pozycja torpedowa — gtowa mi¢dzy ramionami) — wslizg do
wody. Po wslizgu kazdy uczen wytawia z dna kolorowa rybke, ktorg przekazuje na-

uczycielowi.
8) Gry, zabawy i konkursy:

., Wesote foki”

Uczestnicy zabawy swobodnie poruszaja si¢ w wodzie. Na sygnal prowadzacego
uczniowie zatrzymujg si¢ i wykonujg przysiad pod wodg, ramiona wynurzajg nad po-
wierzchni¢ wody i klaszcza w dtonie. Pod woda wykonuja dtugi wydech (rys. 3.10a—c)
(film, gry i zabawy, ¢w. 14).

Rys. 3.10b.
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Uspokojenie organizmu

1) ,,Minutka”
Na sygnat prowadzacego uczestnicy zabawy jednoczesnie wykonuja lezenie na grzbiecie
z ramionami i nogami utozonymi w bok (,,meduza” na grzbiecie). Po minucie uczniowie
ustawiajg si¢ w szeregu przy $cianie ptywalni. Wygrywa ten uczen, ktory bedzie najblizej
okreslenia czasu 1 minuty.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym udalo si¢ wykona¢ zadania, oraz informu-
je o mozliwos$ci zdobycia stopnia ,,Wieloryb”. Przypomina o prawidlowej pracy ramion
w kraulu na grzbiecie.

Uwagi o realizacji lekcji:

Zwracaj uwage na ptynnos¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny. Koryguj btad ptywa-
nia doktadanka — jesli nie jest to zadanie lekcji.

Pamigtaj! Ucz dzieci prawidtowego ruchu.

Zwracaj uwage na wykonanie zadania ramionami — nie ucz ptywania nogami podczas pracy
samymi ramionami.

Podczas pracy ramion do kraula na grzbiecie zwr6¢ uwage na przenoszenie ramienia nad
wodg oraz wlozenie ramienia do wody. Rami¢ powinno by¢ wktadane blisko ucha ,,matym
palcem”!

Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtdrzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybdr (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania sg za trudne — zmien na latwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawiaé bez opieki w wodzie!



LEKCJA 22

Temat zajeé:
Doskonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie.
Cel zajec:
Doskonalenie poznanych elementéw w technice ptywania kraulem na grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, zachecenie do podjecia prob uzyskania odznaki . Na-
uczyciel podaje informacje zwigzane z zagadnieniem samoasekuracji: co nalezy wykonacé,
kiedy nagle wpadnie si¢ do wody?

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. swobodna, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt.
* P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok.
* P.w. swobodna, przysiady (5—10 razy).
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z poglebieniem.
* P.w. rozkrok, ramiona w przod, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.
2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie:
3) P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w tyl w marszu.
4) Jw. z zaznaczeniem poszczegolnych faz ruchu do kraula na grzbiecie.
5) P.w. opad tutowia, ramiona wyciagnig¢te w przdd, ruch wiosetkowania dtonmi (scul-
ling/propeller).
6) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Odbicie od $ciany ptywalni w lezeniu na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca nog
do kraula na grzbiecie. Uczen ptywa po przekatnej od liny do liny, kierunek ruchu nadaje
glowa (film, kraul na grzbiecie, ¢w. 10).

Zalecenie: Uczen moze pomagac sobie ramionami — niewielki naprzemienny ruch ramion
wzdtuz tutowia.

3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
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,Berek zuraw”

,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekajag w rézne strony. Kto
chce unikng¢ schwytania, staje na jednej nodze (prawej lub lewej), podktadajac
reke pod kolano drugiej wysoko ugietej nogi. Rownoczesnie ta samg r¢ka chwyta
si¢ za nos. Glowe¢ chowa do wody lub zanurza w wodzie sama twarz. W tej pozycji
jest on podobny do zurawia. Je$li berek zdazy dotkna¢ kogos$, zanim ten przyjmie
charakterystyczng pozycj¢, wowczas dotkniety zostaje ,,berkiem” i prowadzi zaba-
we dalej.

Uwaga: ,,Berek” nie moze wyczekiwaé przed zurawiem, az ten zmeczy si¢ trudng do
dtuzszego utrzymania pozycja ciala.

Nurkowanie w parach

Uczestnicy ustawieni w parach naprzeciw siebie w odlegtosci 1 m. Na sygnat pro-
wadzacego ,,jedynki” staja w rozkroku, za$ ,,dwojki” przeptywaja pomigdzy nogami
partnerow (rys. 3.11a—d).

P x
lllll (] “ thegn [rerey

Rys. 3.11a. Rys. 3.11b.

Rys. 3.11c. Rys. 3.11d.

Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na tym, iz nurkujacy zawodnicy
mogg odbija¢ si¢ od $ciany ptywalni (rys. 3.12a—c). W miar¢ rozwoju zabawy mozna
stopniowo zwigksza¢ dystans do pokonania pod wodg.

Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie przecenialy swoich mozliwos$ci.
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Rys. 3.12a. Rys. 3.12b.

1) Przepchnij partnera
W parach, w lezeniu na piersiach, chwyt prostymi ramionami za maty (lub duzy) makaron.
Na sygnat nauczyciela praca nég do kraula na piersiach. Wygrywa uczen, ktéremu uda si¢
dalej przepchna¢ partnera (rys. 3.13a—d).
Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z ta r6znica, ze uczniowie wykonuja zadanie w le-
zeniu na grzbiecie.

s

-
==

Rys. 3.13a. Rys. 3.13b.
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Rys. 3.13a. Rys. 3.13b.

2) Nauczanie ruchu wiosetkowania dtonmi — sculling/propeller. Woda ptytka, woda do pach,
ustawienie w rozsypce, kazdy ¢wiczacy w lekkim rozkroku w opadzie tutowia, ramiona
wyciagnigte w przod, dfonie w ustawieniu pionowym — wewngtrzne strony dfoni skiero-
wane do wewnatrz, kciuki do gory. Niewielki ruch ramionami do wewnatrz, w trakcie
ktorego wykonujemy obrét dloni (po obrocie: wewnetrzne strony dloni skierowane na
zewnatrz, kciuki do dotu) — niewielki ruch ramionami na zewnatrz z tagodnym przejsciem
do ruchu powrotnego, w trakcie ktorego wykonujemy obrét dtoni do pozycji wyjsciowej
(kciuki do gory). Petne ¢wiczenie polega na wielokrotnym, ciagtym, powtarzaniu petnych
cykli (wszystkich etapdw) ¢wiczenia.

3) Praca n6g z malymi makaronami (kazdy uczen z krotkim makaronem):

» Lezenie na piersiach, ramiona w przoéd z makaronem; praca ndég do kraula na piersiach
(rys. 3.14a, b).

Rys. 3.14a. Rys. 3.14b.

» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem (utozenie pionowo), dlonie
utozone jedna za druga (pozycja oplywowa) (rys. 3.15a, b).

* Lezenie na prawym boku, lewe rami¢ wzdhuz tutlowia, prawe rami¢ wyciagnicte
w przod z makaronem. Praca ndg naprzemianstronna.

* Jw. na lewym boku (rys. 3.16a, b).

» Lezenie na grzbiecie, ramiona w skurczu pionowym trzymaja makaron pod glowg. Pra-
ca nogami do kraula na grzbiecie (rys. 3.17).
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Rys. 3.17.

» Lezenie na grzbiecie, z dtonmi z makaronem za glowg (makaron w poziomie). Praca
nogami do kraula na grzbiecie (rys. 3.18).
» Lezenie na grzbiecie, z dlonmi z makaronem za gtowa, makaron w pionie (dtonie jedna
za druga — pozycja optywowa) (rys. 3.19).
4) Doskonalenie pracy ramion z matymi makaronami (kazdy uczen z makaronem):
» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia, makaron nad udami. Doktadanka do
kraula na grzbiecie. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: ruch prawym ramie-
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niem, 6 uderzen nogami z chwytem makaronu oburgcz, ruch lewym ramieniem itd.
(rys. 3.20a-1).

Rys. 3.18. Rys. 3.19.

Rys. 3.20e. Rys. 3.20f.
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Rys. 3.20g Rys. 3.20h.

Rys. 3.20i.

» Lezenie na grzbiecie, makaron utozony z tylu za gtowa. Doktadanka do kraula na
grzbiecie. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: ruch prawym ramieniem, 6 uderzen
nogami z chwytem makaronu oburgcz, ruch lewym ramieniem itd. (rys. 3.21a-h).

e NP -

Rys. 3.21c. Rys. 3.21d.
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Rys. 3.21f.

i—""’—‘ X

Rys. 3.21g. Rys. 3.21h.

» Lezenie na grzbiecie, makaron mi¢dzy nogami. Praca ramion do kraula na grzbiecie
(rys. 3.22a-d).

Rys. 3.22¢. Rys. 3.22d.
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» Lezenie na grzbiecie, makaron mi¢dzy nogami. Symetryczna praca ramion do kraula
na grzbiecie (rys. 3.23a—g).

Rys. 3.23g.
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5) Praca z partnerem:
* W parach z 1 matym makaronem. W ustawieniu jeden za drugim. Pierwszy ¢wiczacy

wktada maty makaron miedzy nogi. ,,Dwojka” chwyta za stopy ,,jedynke” i pcha ja do
przodu przy uzyciu nog do kraula na piersiach (rys. 3.24). Cwiczacy plyna do wyzna-
czonego przez nauczyciela celu, gdzie nastepuje zmiana w parach.

Jw. ,jedynka” holuje ,,dwojke” przy uzyciu symetrycznej pracy ramion do kraula na
grzbiecie, za$ ,,dwojka” pomaga nogami do kraula na piersiach (rys. 3.25).
Jw. ,jedynka” wykonuje naprzemianstronng prace ramionami do kraula na grzbiecie

(rys. 3.26).
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Rys. 3.25. Rys. 3.26.

6) Wydechy do wody
Uczniowie wykonujg po 10 wydechéw do wody. Wydech nosem i ustami.
7) Praca nog po wslizgu z brzegu basenu:
+ Cwiczenie z niskiego brzegu. P.w. klgk jednonéz — jedna noga zaczepiona palcami

o0 brzeg basenu, ramiona przyjmuja pozycj¢ optywowa (gtowa migdzy ramionami) —
wilizg do wody. Po wslizgu do wody kazdy uczen ptynie nogami do kraula na piersiach
w pozycji oplywowej pod ling na sasiedni tor.

Jw. ¢wiczenie nalezy wykona¢ z brzegu dosi¢znego. Uczniowie ptyng do miejsca wy-
Znaczonego przez nauczyciela.
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8) Sprawdzian 5. Zadanie 1. Odznaka
Skok bez sprzetu wypornosciowego z brzegu plywalm do wody glebokiej na nogi —
plyniecie — utozenie ciata na grzbiecie, pokonanie odcinka 25 m nogami do kraula na
grzbiecie z ramionami wzdhuz tulowia.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Materac”
Na sygnat nauczyciela rozpoczyna si¢ zabawa. Dzieci dowolnie poruszaja si¢ z makaro-
nem. Na sygnat wykonuja lezenie na piersiach, klada si¢ na makaronie jak na materacu
(makaron ustawiony wzdtuz osi dlugiej ciata) (rys. 3.27a).
Odmiana: Przebieg zabawy podobny, na sygnal nauczyciela uczniowie wykonuja lezenie
na grzbiecie (rys. 3.27b).

wREEF W UL CHRIER! AERAR B RAT AbhERY CHRER IRIAN. ¢

Rys. 3.27a. Rys. 3.27b.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktorym udato si¢ wykona¢ ¢wiczenia wymagane do
zaliczenia sprawdzianu nr 5 — zdobycia odznaki

Uwagi o realizacji lekcji:

— Koryguj pojawiajace si¢ bledy.

— Zwracaj uwagg na plynnos¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— Koryguj btedy, szczegélnie ptywanie dokladanka, jesli nie jest to zadanie zaplanowane do
wykonania na lekcji.

— Pamigtaj! Ucz dzieci prawidtowego ruchu.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania sa za trudne — zmien na latwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!






LEKCJA 23

Temat zajeé:

Nauczanie koordynacji w kraulu na grzbiecie.
Cel zajec:

Opanowanie koordynacji w kraulu na grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, Sprawdzian 5 z wiedzy ogélnej, odznaka WIELORYEB. Nauczyciel
zadaje uczniom pytanie zwigzane z zagadnieniem samoasekuracji: co nalezy wykona¢,
gdy si¢ wpadnie do wody?

1) Cwiczenia ramion, nég i tutowia:
» P.w. swobodna, krazenia ramion oburacz w przod i w tyt (10 razy).
* P.w. rozkrok, opad tutowia, wymachy ramion na przemian w przéd i w tyt (10 razy).
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem (10 razy).
* P.w. przysiad podparty, wyrzuty ndég w tyt do podporu przodem (5-10 razy).

Rys. 3.28a. Rys. 3.28b.
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« Cwiczenie przygotowujace do zadania gtownego w wodzie.
* P.w. swobodna, kraulowe ruchy ramion do grzbietu w marszu z zaznaczeniem poszcze-
golnych faz ruchu (rys. 3.28a—c).
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) W pozycji pionowej z makaronem, makaron pod dotami pachowymi (makaron wygiety
w podkowe), naprzemianstronna praca noég w pozycji pionowej. Cwiczenie wykonywane
w miejscu (film, adaptacja wstepna, ¢w. 8).
3) Jw. z obrotem o 90°, 360° w prawa strong¢, a nastgpnie w lewa strong (film, adaptacja
wstepna, ¢w. 9) (patrz rys. 2.42a—f).
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek ranny”
,,Berek” stara si¢ dotkng¢ kogo$ z uciekajacych. Dotkniety przez ,,berka” zamienia si¢
z nim rolami, lecz rownoczes$nie musi trzymac si¢ jedng reka za miejsce, ktore zostato
,zranione” przez dotknigcie.
Odmiana: Przebieg zabawy jak wyzej. Mozna wprowadzi¢ do zabawy kilku ,,.berkow”.
+ ,,Przepchnij partnera”
Uczestnicy dobierajg si¢ w pary. Przyjmuja pozycje swobodne i chwytaja si¢ za
rece. Na sygnal prowadzacego oboje wykonuja lezenie na piersiach z pracg nog do
kraula na piersiach. Wygrywa ten uczen z pary, ktoremu uda si¢ przepchna¢ wspot-
¢wiczacego.

1) Praca ramion do kraula na grzbiecie z deska — doktadanki:
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» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia, deska 6semka migdzy nogami (udami).
Cwiczenie ruchu dioni — wiosetkowanie (sculling/propeller), na wysokosci bioder (rys.
3.29a-g).

Zalecenie: Szczegdlng uwage nalezy zawraca¢ na prawidtowy ruch i utozenie dtoni.

Rys. 3.29a. Rys. 3.29b.

Rys. 3.29¢. Rys. 3.29d.

MM

Rys. 3.29e¢. Rys. 3.29f.
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Rys. 3.29¢g.
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Doktadanka do kraula na grzbiecie z deska. Cwiczenie wykonywane w koordynacji:
praca lewego ramienia — utozenie ramion na desce, praca samych ndg (6 uderzen) —
rys. 3.30a-h.

A R m ”fp GHE  GUUNBY e B

Rys. 3.30a. Rys. 3.30b.

i
b1

Rys. 3.30g. Rys. 3.30h.

220 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA




Aktywny Poczatek

* Jw. — praca prawego ramienia.

» Jw. w koordynacji: praca lewego ramienia, ulozenie ramion na desce, praca samych
nog (6 uderzen), praca prawego ramienia.

+ Lezenie na grzbiecie, ramiona z deska z tytu za glowa, doktadanka do kraula na grzbie-
cie. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: ruch prawym ramieniem, 6 uderzen noga-
mi z chwytem oburacz za deske, ruch lewym ramieniem itd. (rys. 3.31a—i).

g Fren - o — [ e———_ e

Rys. 3.31a. Rys. 3.31b.

-

Rys. 3.31g. Rys. 3.31h.
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Rys. 3.31i.

Zalecenie: Jesli trzymanie deski za glowg jest za trudne, to deske mozna trzymac nad
udami. Naprzemienna praca ramion, nogi pracujg bez przerwy.

Lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami, praca ramion do kraula na grzbiecie.
Lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami. Symetryczna praca ramion w tyt.

2) Doskonalenie pracy ramion

Lezenie na grzbiecie, deska 6semka migdzy nogami. Praca dloni — wioselkowanie
(sculling/propeller) wzdhuz tutowia.

Zalecenie: Szczeg6lng uwage nalezy zawracaé na ruch dtoni.

Lezenie na grzbiecie, deska 0semka migdzy nogami. Praca ramion do kraula na grzbie-
cie ze zmienng predkoscia.

Lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami. Praca ramion do kraula na grzbiecie z na-
rastajgcg predkoscia.

3) Doskonalenie pracy nog z pitkami:

Lezenie na grzbiecie, ramiona z pitkg nad udami; praca nogami do kraula na grzbiecie
(rys. 3.32a).
Jw. z ramionami z pitka ulozonymi z tylu za glowa (rys. 3.32b).

AT SRR

m-‘-ﬂdﬂ* |

Rys. 3.32a. Rys. 3.32b.

Jw. z przedramionami nad wodg z pitka (ramiona zgi¢te w stawach tokciowych na wy-
sokosci klatki piersiowej) (rys. 3.33).

Lezenie na piersiach, ramionami w przdd z pitka; praca nég do kraula na piersiach
(rys. 3.34a, b).

Jw. z ramionami wzdtuz tulowia lub z chwytem pitki z tytu nad posladkami (rys.
3.35).
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Rys. 3.35. Rys. 3.36.

Lezenie na piersiach, jedno rami¢ w gorze oparte na pitce, drugie wzdhiz tutowia, od-
dech w strong ramienia utozonego wzdtuz; praca ndg do kraula na piersiach (rys. 3.36).
4) Cwiczenia do nauki koordynacji w kraulu na grzbiecie:

» Lezenie na grzbiecie, jedno rami¢ w gorze, drugie wzdhiz tutowia; praca nog do kraula
na grzbiecie — co kilka metréw zmiana potozenia konczyn (jedno rami¢ wykonuje ruch
wiostujacy, drugie przygotowawczy).

* Plywanie kraulem na grzbiecie z akcentowaniem co 3 ruch nég (kiedy jedno ramig
zanurza si¢ w wodzie).

+ Plywanie kraulem na grzbiecie. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 10 cykli ru-
chowych w szybkim tempie, nastgpnie 6 w wolnym tempie.

* Plywanie kraulem na grzbiecie z barkiem obok liny — ¢wiczacy jednym ramieniem
wykonuje za gtowa chwyt od dotu za ling torowa i podciaga sig, a nastgpnie odpycha
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od niej. W tym czasie drugie rami¢ pracuje normalnie. Druga dtugos¢ ptywalni poko-
nywana jest ze zmiang ramienia przy linie (rys. 3.37a—e).

Rys. 3.37a. Rys. 3.37b.

Rys. 3.37¢c. Rys. 3.37d.

* Plywanie kraulem na grzbiecie odcinkow réznej dtugosci w roznym tempie.
» Pokonywanie krotkich odcinkéw (np.10—12,5 m) z maksymalng predkoscia.

5) Wydechy do wody.

W rozsypce na torach, uczniowie wykonujg po 10 wydechow do wody. Wydech nosem
i ustami.

6) W przysiadzie pod woda ramiona zgigte w stawach tokciowych. Ruch wiosetkowania
— ruch dtoni do boku w ustawieniu strong dtoniowa na zewnatrz, a nastepnie powrot
dtoni ustawionej pod niewielkim katem (prawie w polozeniu poziomym), dton utozo-
na strong grzbietowa do powierzchni wody. Wydech do wody, wdech wykonywany
dowolnie.
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Zalecenie: Zwro¢ uwage na ulozenie dloni i ruch wioselkowania.
7) Skoki z brzegu ptywalni
* P.w. klgk jednondz — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ramiona przyj-
muja pozycj¢ oplywowa (glowa migdzy ramionami) — skok do wody.
* P.w. wykrok, potprzysiad — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ramiona
przyjmuja pozycj¢ optywowa (gtowa migdzy ramionami) — skok do wody.
8) Gry, zabawy i konkursy:
»Meduza”
Na sygnat prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycje ,.korek”, a gdy ich ciato wynu-
rzy si¢ z wody — rozstawiaja szeroko nogi i ramiona w bok (film, gry i zabawy, ¢w. 4).

Uspokojenie organizmu

1) ,,Ktora para dtuze;j”
W parach z chwytem za rece. Na sygnat prowadzacego uczestnicy zabawy wykonuja leze-
nie na piersiach z nogami i ramionami ustawionymi w bok. Wygrywa ta para, ktora w tej
pozycji wytrzyma najdhuzej (rys. 3.38).

Rys. 3.38.

Odmiana: Przebieg zabawy jw., zmiana polega na utoZeniu ciata — w pozycji na grzbiecie.
2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.
3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.
4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktore poprawnie wykonaty zadania lekcji — i zache-
ca do zdobycia odznaki te osoby, ktérym jeszcze nie udato si¢ wykonaé
wszystkich ¢wiczen przewidzianych do zaliczenia sprawdzianu. Nauczyciel przypomina
dzieciom o prawidlowe;j technice plywania kraulem na grzbiecie.

Uwagi o realizacji lekcji:
— Koryguj blad ptywania ,,doktadanka” podczas ptywania pelnym stylem (jesli nie jest to
zadanie lekcji).

— Zwracaj uwagg na ptynno$¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.
— Zwracaj uwagg na prawidlowe ulozenie ciata na wodzie: bioder i glowy!
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— Pamigtaj! Ucz dzieci prawidtowego ruchu.
— Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.
— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Technika ptywania kraulem na grzbiecie — potozenie ciata i koordynacja

Polozenie ciata

Technik¢ ptywania kraulem na grzbiecie charakteryzuje naprzemianstronna praca kon-
czyn gornych i dolnych. Praca ta potaczona jest z rotacja barkow i tutowia wokot dugiej osi ciata,
ktora przyjmuje warto$¢ do 40° (w obie strony). Podczas ptywania kraulem na grzbiecie o$ dluga
ciata tworzy z powierzchnig wody kat natarcia (ataku) wynoszacy od 8° do 10°. Glowa utozona
jest w taki sposob, ze uszy sa czeSciowo zanurzone, a twarz jest ponad lustrem wody. Pas barkowy
znajduje si¢ w nieco wyzszym potozeniu niz pas biodrowy (biodra znajduja si¢ nieznacznie pod
powierzchnig wody). Umozliwia to skuteczng prace nog.

Koordynacja pracy nog i ramion

W stylu grzbietowym wystepuje szesciouderzeniowa koordynacja, w ktdrej na jeden cykl
pracy ramion przypada sze$¢ uderzen nogami. Oddychanie w kraulu na grzbiecie jest ulatwione,
poniewaz nie ma konieczno$ci wykonywania wydechu do wody. W ptywaniu sportowym wdech
i wydech jest skoordynowany z pracg konczyn gornych. Wdech jest wykonywany podczas prze-
niesienia ramienia nad woda, a wydech podczas ruchu tej samej konczyny w fazie wlasciwej —
pod woda.

(Bartkowiak 1995, Ptatonow 2000, Hannula i inni 2001, Czabanski i inni 2003, Hannula
2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Hines 2008, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Rakowski
2010, Stachura, Ptatek 2012)
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Temat zaj

ec:

Doskonalenie koordynacji do kraula na grzbiecie.

Cel zajec:

Doskonalenie koordynacji w kraulu na grzbiecie.

Zbiodrka, odliczenie, nauczyciel zachgca dzieci do podjecia prob uzyskania kolejnej odzna-
ki— . Nauczyciel thumaczy, jakie sg sposoby wzywania pomocy.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. opad tulowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przod (10 razy).

P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w tyt (10 razy).

P.w. rozkrok, opad tutowia, odmachy ramion w bok (do ztaczenia nad barkami).

P.w. rozkrok, ramiona w przdd, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na noge (5—10 razy).
P.w. rozkrok, krazenia tutowia w prawo i w lewo po (5 razy).

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca noég do kraula na grzbiecie z syme-

tryczng pracg ramion.
3) Zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

,.Berek z przysiadem”

,Berek” (oznakowany rekawkiem ptywackim) stara si¢ dotkna¢ ktdrego$ z uciekajg-
cych. Zagrozony schwytaniem szybko wykonuje przysiad, musi si¢ schowaé pod wode.
,,Berek” nie moze czekaé na powstanie zagrozonego, lecz porusza si¢ za nastgpnym,
zwykle tym, ktory znajduje si¢ najblizej. Jezeli ,,berek” dotknie ktérego$ uczestnika
zabawy przed przyjeciem pozycji przysiadu, wowczas uciekajacy staje si¢ ,,berkiem”
(film, gry i zabawy, ¢w.1).

Uwaga: ,,Berek” nie moze wyczekiwac przed zanurzonym pod woda, az ten zmgczy si¢
trudng do dhuzszego utrzymania pozycja ciata.
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1) Cwiczenia z matymi krazkami:
» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Odbicie od $ciany, praca ndg do kraula
na grzbiecie z krazkiem utozonym na czole (rys. 3.39).

N . e e e

Rys. 3.39.

Zalecenie: Krazek nalezy ulozy¢ na czole po odbiciu od Sciany.
+ Jw. ramiona ulozone z tytu za glowa — pozycja torpedowa (rys. 3.40).

Rys. 3.40.

» Lezenie na grzbiecie, krazek w prawej dtoni. Praca no6g do kraula na grzbiecie z prze-
ktadaniem krazka z reki do reki nad woda.

» Lezenie na grzbiecie z krazkiem utozonym na czole, jedno rami¢ w gorze, drugie
wzdtuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie — co kilka metrow zmiana potozenia
ramion (rys. 3.41a, b).

Rys. 3.41a. Rys. 3.41b.
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2) Praca ndg do kraula na piersiach:
Ustawienie — w lezeniu na piersiach.
+ Praca nég do kraula na piersiach po odbiciu od $ciany plywalni, ramiona w pozycji
optywowej (torpedowe;j).
+ Lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte w przod. Praca noég do kraula na piersiach
z ruchem wiosetkowym dlonmi (sculling/propeller) (rys. 3.42a—j).

Rys. 3.42a. Rys. 3.42b.

Rys. 3.42c¢. Rys. 3.42d.

Rys. 3.42e. Rys. 3.42f.

Rys. 3.42g. Rys. 3.42h.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 229



Lekcja 24 Aktywny Poczatek

Rys. 3.42i. Rys. 3.42j.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch dioni — mate koteczka kazda dlonia.

» Lezenie na piersiach, ramiona w przod z deska (6semka). Praca nog do kraula na pier-
siach z ruchem wiosetkowania (sculling/propeller) dtonia pod deska i wydechem do
wody. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetko-
wania prawa dlonig pod deska, lewe rami¢ trzyma deske (wydech do wody), po zakon-
czeniu pracy nastepuje chwyt oburacz deski i wdech przez podniesienie glowy w gore,
a nastegpnie zamiana ,,pracujacej” dtoni (rys. 3.43a—i).

Rys. 3.43a. Rys. 3.43b.

Rys. 3.43c. Rys. 3.43d.

Rys. 3.43e. Rys. 3.43f.
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Rys. 3.43h.

Rys. 3.43i.

+ Praca nég do kraula na piersiach z prawym ramieniem w gorze, lewe rami¢ wzdtuz
tutowia. Wdech przez skret glowy w lewa strong.
* Jw. lewe rami¢ w gorze, wdech w prawg strong.

3) Pltywanie kraulem na grzbiecie z akcentowaniem co 3 ruch nog (kiedy jedno rami¢ zanu-
rza si¢ w wodzie).

4) Lezenie na grzbiecie, ramiona utozone z tylu za gtowa. Praca n6g do kraula na grzbiecie
10 cykli ruchowych, zmiana utozenia ciata na piersi z ramionami w pozycji torpedowej
wykonanie 10 uderzen nogami do kraula na piersiach i ponowna zmiana utozenia ciata na
lezenie na grzbiecie (rys. 3.44a—c).

Rys. 3.44c.
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5) Ptywanie kraulem na grzbiecie z barkiem obok liny — ¢wiczacy jednym ramieniem wyko-
nuje za glowg chwyt od dotu za ling torowa 1 podciaga si¢ za ling, a nastgpnie odpycha od
niej. W tym czasie drugie rami¢ pracuje normalnie. Druga dtugo$¢ ptywalni pokonywana
jest ze zmiang ramion przy linie ptywalni.

6) Ptywanie kraulem na grzbiecie z rozpgdzaniem w kierunku $ciany.

Zalecenie: 5 m przed $ciang uczen powinien osiggna¢ maksymalng predkoscé.

7) Sprawdzian 5. Zadanie 2. Odznaka WIELORYE.

Odbicie od $ciany plywalni — poslizg na grzbiecie na odcinku 5 m, a nast¢pnie pokonanie
dystansu 20 m kraulem na grzbiecie. Cwiczenie moze byé wykonywane w koordynacji:
3 ruchy nogami — praca ramion, tzw. przektadanka do grzbietu (jedno rami¢ w gorze,
drugie w dole).

8) Cwiczenia wstepne do startu z wody
P.w. przy Scianie ptywalni od strony plytkiej, z chwytem za brzeg ptywalni. Na sygnat
uczen wykonuje odbicie obunéz nogami od $ciany pltywalni z rownoczesnym przenie-
sieniem ramion w tyt za glowe (pozycja torpedowa — optywowa), a nastepnie poslizg na
powierzchni wody (rys. 3.45a—d).

Rys. 3.45c¢. Rys. 3.45d.

9) Gry, zabawy i konkursy:
e Zabawa most”
Podziat na dwie druzyny o jednakowej liczbie zawodnikow, na linii startu w szeregu
tytem do liny, odst¢p miedzy zawodnikami — 1 m. Kazdy zespot ¢wiczy na swoim to-
rze. Na sygnal prowadzacego pierwsi z zespotu przeptywaja pod mostem utworzonym
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z lasek gimnastycznych trzymanych przez zawodnikéw w wyciagnigtej w przod prawe;j
rgce. Zawodnicy przesuwajg si¢ o jedno miejsce w przod, za§ zawodnik, ktory przepty-
nal pod ,,mostem”, staje na koncu zespotu i przechwytuje wolng — ostatnig laske gim-
nastyczna, tworzac kolejna czg$¢ ,,mostu”. Zabawa konczy si¢, gdy zawodnik, ktory
jako pierwszy pokonywatl ,,most”, ponownie znajdzie si¢ z przodu zespotu. Wygrywa
zespot, ktory najszybciej ukonczy wyscig.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Makaronowy waz”
Ustawienie na obwodzie kola, 1 uczen w $rodku; podziat 2—3 zespoty. Na sygnatl na-
uczyciela uczen z makaronem ,,wgzem” obraca si¢ dookota tak, aby ,,waz” poruszat si¢
po powierzchni wody. Zadaniem uczniow stojacych na obwodzie kota jest schowanie
si¢ pod wode w celu uniknigcia dotknigcia przez ,,we¢za”. Dotknigty uczen zamienia si¢
miejscami ze Srodkowym. Najlepszym nurkiem zostaje ten, kogo ,,waz” nie dotknat ani
razu (rys. 3.46a, b).

Rys. 3.46a. Rys. 3.46b.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel przypomina najczes$ciej wystepujace bledy podczas ptywania
kraulem na grzbiecie oraz motywuje uczniéw do zdobycia nastepnej odznaki —

Uwagi o realizacji lekcji:

— Koryguj btad ptywania doktadankg (jesli nie jest to zadanie lekcji) podczas ptywania pet-
nym stylem.

— Zwracaj uwage na plynnos¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— Zwracaj uwagg na prawidlowe ulozenie ciata na wodzie: bioder i glowy!
* Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.
* O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.
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— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
— Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.
— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Btedy w plywaniu kraulem na grzbiecie

— Nieprawidtowe polozenie ciata — zbyt duze ugiecie w stawach biodrowych, tzw. siedzenie
w wodzie.

— Zbyt wysokie unoszenie gtowy nad woda.

— Nadmierne odchylanie glowy do tytu.

— Wynurzanie kolan z wody.

— Nadmierne uginanie nog w stawach kolanowych i wynurzanie kolan (tzw. ,,rowerek”).

— Usztywnianie konczyn dolnych w stawach kolanowych i skokowych.

— Nieprawidlowe utozenie stop (palce skierowane na zewnatrz).

— Zbyt mata lub zbyt duza amplituda ruchu pracy nog.

— Wykonywanie ruchu wtasciwego ramienia (pod woda) rekg wyprostowang w stawie tok-
ciowym.

— Przenoszenie ugigtych ramion nad woda.

— Wlozenie ramienia poza podtuzng osig ciata (co powoduje skracanie fazy wlasciwej).

— NiewtozZenie ramienia do wody na przedtuzeniu linii barku.

— Doktadanka ramion — zatrzymanie obydwu rak przy biodrach.

— Brak fazy odepchnigcia za pomoca dtoni.

— Zle ustawienie ramienia w fazie pociagnigcia (tzw. glaskanie wody).

— Nierytmiczny wdech i wydech.
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012)

Styl grzbietowy w swietle przepiséw ptywania

SW 6.1 Ptywacy ustawiajg si¢ w wodzie twarza do krawedzi startowej plywalni, trzymajac oby-
dwiema dlonmi uchwyty startowe. Umieszczanie stop na rynnach przelewowych lub sta-
nie na nich jest zabronione.

SW 6.2 Na sygnat startu i po nawrocie ptywak odbija si¢ i ptynie na plecach przez caly wyscig,
z wyjatkiem chwili, gdy wykonuje nawrot, jak to stanowi SW 6.4. Normalna pozycja na
plecach dopuszcza obrot wzdhuz podiuznej osi ciata do, lecz nie wiaczajac 90° od pozio-
mu. Pozycja glowy nie ma znaczenia.

SW 6.3 Czgs¢ ciata ptywaka przez caly czas trwania wyscigu musi ,,tamac” powierzchni¢ wody.
Dozwolone jest catkowite zanurzenie si¢ ptywaka w czasie nawrotu, finiszu i na dystansie
nie dtuzszym niz 15 m po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem glowa musi
»ztamac” powierzchni¢ wody.

SW 6.4 W czasie wykonywania nawrotu ptywak musi dotkna¢ $ciany jakakolwiek czgscia ciata,
znajdujac si¢ na swoim torze. W trakcie wykonywania nawrotu plecy ptywaka moga by¢
obrécone poza plaszczyzne pionowa, do pozycji na piersiach, po czym moze nastapic¢
natychmiastowe ciggle pojedyncze pociggni¢cie ramieniem lub natychmiastowe ciagle
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rownoczesne pociggni¢cie obydwoma ramionami dla zapoczatkowania nawrotu. Ptywak
musi powroci¢ do polozenia na plecach przy opuszczaniu $ciany.

SW 6.5 Konczac wyscig, ptywak musi dotkna¢ $ciany w pozycji na plecach, znajdujac si¢ na
swoim torze.
(Przepisy ptywania FINA 2013-2017)






LEKCJA 25

Temat zajeé:

Nauczanie skoku startowego do kraula na grzbiecie.
Cel zajec:

Opanowanie skoku startowego w kraulu na grzbiecie.

Zbiorka, odliczenie, zachecenie do podjecia prob uzyskania odznaki ZOF WIA.
Nauczyciel ttumaczy, jak si¢ zachowywacé si¢ na ptywalni, kiedy wpadnie si¢ do wody,
jakie sg sposoby wzywania pomocy.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. rozkrok, skurcz poziomy ramion, 3 odmachy oburacz ramionami w tyl, 1 raz od-
rzut oburgcz prostymi ramionami w tyt (po 10 razy).
* P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przdod z pogtebieniem (10 razy).
* P.w. postawa swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok,
* P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.

Lkl ] B

=

Rys. 3.47b.
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Rys. 3.47c.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldéwnego w wodzie:
P.w. rozkrok, wznosy ramion przodem symetryczne (10 razy) do ztaczenia ich nad gtowa
w pozycji strzalki z rownoczesnym odchyleniem glowy w tyt (rys. 3.47a—c).

3) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Ustawienie wzdtuz basenu, tytlem do §ciany. Poslizg na piersiach pod trzema linami toro-
wymi.
3) Jw. z wlaczeniem pracy ndg do kraula na piersiach.
Zalecenie: Ramiona powinny by¢ utozone w pozycji torpedowej (optywowe;j).
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
e Berek z nurkowaniem”
,,Berek” stara si¢ dotknag¢ kogo$ z uciekajacych. Dotknigty przez ,,berka” zatrzymuje
si¢ w miejscu, wykonujac rozkrok. Inny uczestnik zabawy moze uwolni¢ zatrzymanego
przez ,.berka” po wykonaniu nurkowania mi¢dzy jego nogami. Zabawa toczy si¢ tak
dhugo, az wszyscy zostang ztapani przez berka lub na sygnat prowadzacego.
Uwaga: Do zabawy mozna wlaczy¢ kilku ,,berkéw”, wtedy zabawa szybciej si¢ zakon-
czy. ,,Berek” nie moze wyczekiwaé przed osoba nurkujacg migdzy nogami ztapanego.

1) Doskonalenie stylow naprzemianstronnych.
Ustawienie na torach przy $cianie ptywalni. Kazdy uczen z deska 6semka.
» Lezenie na grzbiecie, deska nad udami. Praca no6g do kraula na grzbiecie z ramionami
utozonymi nad udami.
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» Lezenie na grzbiecie, deska (6semka) migdzy nogami. Praca ramionami do kraula na
grzbiecie.

+ Lezenie na piersiach, ramiona w przod z deska. Praca nogami do kraula na piersiach
(rys. 3.48a—c).

+ Lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami. Ruch ramion symetryczny po powierzchni
wody. Cwiczenie wykonywane od bioder bokiem w gore i odwrotnie (rys. 3.49a—g)
(film, kraul na grzbiecie, ¢w. 20).

Rys. 3.49¢. Rys. 3.49d.
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Rys. 3.49g.

2) Wydechy do wody
W rozsypce na torach. Zanurzenie ciata pod wodg, a nastgpnie wydech nosem i ustami do
wody.

3) Lezenie na grzbiecie, ramiona z deska utozong nad udami. Doktadanka do kraula na
grzbiecie z ruchem wiosetkowania dtonig (sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane
w koordynacji: prawe rami¢ opuszcza deske 1 dlon wykonuje ruch wiosetkowania wzdhuz
tutowia, a nast¢pnie ruch ramieniem do kraula na grzbiecie — po zakonczeniu ruchu naste-
puje chwyt deski i praca nog — 6 uderzen. Tq samg czynno$¢ wykonuje lewa dton i ramie.
Zalecenie: Szczegolna uwage zwrd¢ na ruch wiosetkowania dtonia.

4) Superman na grzbiecie
Odbicie od $ciany ptywalni, poslizg w utozeniu na grzbiecie, ramiona wyprostowane za
glowa, poslizg (szybowanie) na grzbiecie po powierzchni wody (rys. 3.50a—d).

Rys. 3.50a. Rys. 3.50b.
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Rys. 3.50¢c. Rys. 3.50d.

5) Strzatka na grzbiecie
Odbicie od $ciany ptywalni, poslizg w utoZeniu na grzbiecie, ramiona wyprostowane za
glowa (pozycja torpedowa), szybowanie (rys. 3.51a—c).

Rys. 3.51a. Rys. 3.51b.

Rys. 3.51c.

6) Cwiczenia nauczajace skok startowy do stylu grzbietowego. Cwiczenia wykonywane

w strefie wody ptytkie;j.

» Stojac w ptytkiej wodzie, energiczne odbicie stopami od dna, z rOwnoczesnym odchy-
leniem glowy w tyl i przeniesieniem ramion w tyt za gtowe; wykonanie fazy lotu nad
woda, poslizgu oraz wynurzenia ciata na powierzchni¢ wody.

* W dwojkach, jedna osoba trzyma makaron na powierzchni wody, druga wykonu-
je energiczne odbicie stopami od dna z rownoczesnym odchyleniem glowy w tyt
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i przeniesieniem ramion za glowg; wykonanie fazy lotu nad makaronem, poslizgu oraz
wynurzenia ciata na powierzchni¢ wody.

» Ustawienie przodem do $ciany; zanurzenie pod wode, ustawienie stop na $cianie, odbi-
cie, poslizg pod woda przedtuzony delfinowa lub naprzemianstronng praca ndg.

» Ustawienie przodem do $ciany; odbicie od dna ptywalni z przeniesieniem stop na $cia-
n¢ (stopy razem, jak najblizej lustra wody), odbicie, poslizg (rys. 3.52a—f).

Rys. 3.52a. Rys. 3.52b.

Rys. 3.52e. Rys. 3.52f.

» Ustawienie przodem do $ciany; energiczne odbicie stopami od dna z réwnoczesnym
odchyleniem glowy w tyt i przeniesieniem ramion za gtowe; wykonanie fazy lotu nad
woda, poslizgu oraz wynurzenia ciata na powierzchni¢ wody.
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» Jw. z przejsciem do plywania kraulem na grzbiecie na odcinku 15-25 m.
7) Skok startowy do kraula na grzbiecie (woda glgboka).

» Ustawienie przodem do $ciany ptywalni, chwyt rekami za uchwyty startowe, nogi ugie-
te, stopy oparte o $ciang, gtowa pochylona do przodu — zamach konczynami gornymi
do tytu, z réwnoczesnym rzutem glowy do tytu i uniesieniem bioder oraz odbiciem stop
od $ciany basenu (rys. 3.53a—d).

-

Rys. 3.53c. Rys. 3.53d.

« Cwiczenie jw. zakonczone lotem ciata nad woda, ktérego tor ruchu w czasie lotu po-
winien przyjmowac paraboliczny ksztatt (biodra powinny by¢ w locie w najwyzszym
utozeniu); wejscie do wody poprzez stopniowe zanurzenie ciata w kolejnosci: rece, gho-
wa, barki, tutéw, biodra, nogi, a nastgpnie poslizg pod powierzchnig wody przedtuzony
naprzemianstronng lub delfinowg pracg nog.

« Cwiczenie jw., po wynurzeniu wykonujemy kilka cykli w petnej koordynacji do stylu
grzbietowego.

*  Wykonanie startu z wody na komendg¢ startowa — przed odbiciem nabranie wdechu,
w czasie poslizgu wykonanie wydechu (ustami i nosem).

+ Cwiczenie jak wyzej z przeptynigciem odcinkow 15-25 m (film skoki startowe, éw. 19).

8) Gry, zabawy i konkursy:

* ,.Ryby w sieci”

Podziat na dwa zespoty, jeden zespdt wigze koto — sie¢, drugi — ryby, staje w kole. Ryby
staraja si¢ wydosta¢ z sieci poprzez wykonanie zanurzenia pod wod¢ i wyptyniecia
poza sie¢. Po uptywie okreslonego czasu prowadzacy przerywa zabawe, liczy ryby,
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ktore wydostaly si¢ z sieci. Nastepuje zamiana rol. Wygrywa zespol, w ktorym wiegcej
ryb wydostalo si¢ z sieci (film, gry i zabawy, ¢w. 8).
Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby przy probach wydostania si¢ z sieci uzywano wytacz-
nie dozwolonych sposobow.

e, Karuzela”
Ustawienie w kole, odliczenie do dwoch z trzymaniem si¢ za rece. Na sygnal prowa-
dzacego koto porusza si¢ w prawo lub w lewo. Na kolejny sygnat jedynki wykonuja
lezenie na grzbiecie z nogami skierowanymi do $rodka kota. Dwdjki nadal poruszaja
si¢ dookota. Po okreslonym czasie nastepuje zmiana rdl (film, gry i zabawy, ¢w. 2).
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na zmianie ulozenia ciata na
wodzie — lezenie na piersiach. Mozna takze doda¢ zmiang¢ kierunkéw poruszania si¢
w trakcie wykonywania lezenia jednej z grupy. Mozna wprowadzi¢ rywalizacje¢, kto
najdtuzej wytrzyma w pozycji ,,meduza”.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci wzajemnie si¢ nie podtapiaty.

» ,,Nurkowanie w parach”
Ustawienie w parach naprzeciw siebie, pary w odlegtosci 1 m od siebie. Na sygnat pro-
wadzacego ,.jedynki” stajg w rozkroku, zas ,,dwojki” przeptywaja pomiedzy nogami
partnerow.
Odmiana I: Przebieg zabawy ten sam, roznica polega na tym, iz nurkujacy zawodni-
cy moga odbijaé si¢ od $ciany pltywalni. W miar¢ uptywu zabawy mozna stopniowo
zwigksza¢ dystans do pokonania pod woda.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwos$ci.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Czaty”
Cwiczacy ustawiajg sie wzdhuz ptywalni, za$ 1 uczestnik — ,.czatujacy” (straznik) zabawy
po drugiej stronie ptywalni. Uczestnicy zabawy starajg si¢ przedosta¢ jak najszybciej do
stojacego na czatach. Ten jednak co jaki$ czas odwraca si¢ niespodziewanie w ich strong,
woweczas cala grupa powinna przyjac nieruchoma pozycje. Ten, kto poruszy si¢ w momencie
obejrzenia czatujagcego — musi si¢ cofng¢ na lini¢ startu. Wygrywa ten uczestnik zabawy,
ktory jako pierwszy dotrze do czatujacego i zamienia si¢ z nim miejscami (rys. 3.54a, b).

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

e

-

Rys. 3.54a. Rys. 3.54b.
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3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.
4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel przypomina technike wykonania skoku startowego do wody.

Uwagi o realizacji lekcji:

— Koryguj btedy podczas ptywania kraulem na grzbiecie.

— Zwracaj uwagg na ptynno$¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— W kraulu na grzbiecie zwracaj uwage na prawidlowe ulozenie ciata na wodzie: bioder
i glowy!

— Koryguj btedy podczas wykonywania skoku z wody. Zwracaj uwage na utozenie ramion
z tyhu za gltowa i ruch przenoszenia ramion do tyhu.

— Zwracaj uwage na wlasciwe wykonanie odbicia od $ciany (dwoma nogami) oraz poslizgu
po wejsciu ciata do wody.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Technika wykonania skoku startowego w stylu grzbietowym

Fazy skoku startowego w stylu grzbietowym:

1) Pozycja startowa — ptywak ustawia si¢ tylem do kierunku ptywania (na drugi dlugi gwiz-
dek sedziego glownego), chwyta oburacz uchwyty startowe, stopy opiera na $cianie ba-
senu. Na komendg¢ ,,na miejsca” plywak ugina konczyny dolne w stawach biodrowych
i kolanowych oraz konczyny gorne w stawach tokciowych, podciggajac si¢ do Sciany,
unosi barki i tutdéw nad wodg 1 przyjmuje pozycj¢ nieruchoma.

2) Odbicie — po sygnale startowym ptywak odpycha si¢ r¢kami od uchwytéw startowych
i przenosi szybko ramiona bokiem lub géra w tyt za glowe, po czym nastgpuje mocne odbi-
cie od $ciany poprzez prostowanie koniczyn dolnych w stawach kolanowych i biodrowych.

3) Faza lotu — w czasie lotu nad wodg konczyny gorne oraz dolne sag wyprostowane i ztgczo-
ne, gtowa odchylona do tytu, cialo pltywaka tworzy tuk, a biodra znajduja si¢ w najwyz-
szym punkcie.

4) Wejscie do wody i poslizg — faza lotu konczy si¢ stopniowym zanurzaniem si¢ ciata w wo-
dzie w kolejnosci: rece, glowa, barki, tutow i nogi, po czym nastepuje poslizg. W momencie
wytracania predkosci ptywak przedtuza poslizg delfinowg lub naprzemianstronng pracg nog.

5) Wynurzenie i przejscie do ptywania — w czasie wynurzenia ciata ptywak wykonuje ruch
jednym ramieniem potaczony z naprzemianstronnymi ruchami konczyn dolnych.
(Bartkowiak 1995, Ptatonow 2000, Hannula i inni 2001, Czabanski i inni 2003, Hannula
2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Hines 2008, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Ra-
kowski 2010, Stachura, Ptatek 2012)

6) Opisany skok startowy jest wykonywany w stylu grzbietowym oraz sztafecie w stylu
zmiennym.






LEKCJA 26

Temat zajeé:

Doskonalenie skoku startowego do kraula na grzbiecie.
Cel zajec:

Doskonalenie skoku startowego do kraula na grzbiecie.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 6 z wiedzy ogélnej — odznaka ZOFW.
Nauczyciel zadaje uczniom pytania, jakie sg sposoby wzywania pomocy. Jak poprawnie
zachowywac si¢ na ptywalni?

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tulowia:

P.w. opad tutowia, odmachy ramion oburacz w bok (10 razy).

P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w przéd i w tyt (po 10 razy).

P.w. swobodna, ramiona w przdd skos, wymach nogg w przod do reki przeciwnej (po
10 razy kazda noga).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z pogtebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok (po 5 razy w kazda
strong).

Rys. 3.55b.
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2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtéwnego w wodzie:
P.w. przysiad podparty, wyskok w gore z ramionami utozonymi do strzatki — pozycja tor-
pedowa (rys. 3.55a—c).

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Naprzemianstronna praca ndg w pozycji pionowej bez sprzetu wypornosciowego — tzw.
ptaskie kopnigcie, dotaczenie do pracy pionowej obrotow (5 razy) w prawa strong —
(5 razy) w lewg strong.

3) Poslizg na piersiach.

Plecami do $ciany. Odbicie od $ciany ptywalni, poslizg pod powierzchnia wody w pozycji
na piersiach, z ramionami wyprostowanymi w przod (pozycja torpedowa). Na odcinku

5-10 m ptywanie pod powierzchnig wody z wlaczeniem pracy nog do kraula na piersiach
(rys. 3.56a—d).

Rys. 3.56a. Rys. 3.56b.
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Rys. 3.56a. Rys. 3.56b.

4) Twarza do $ciany. Odbicie od §ciany ptywalni, poslizg pod powierzchnig wody w pozycji
na grzbiecie, ramiona z tylu za gtowa (pozycja torpedowa). Na odcinku 5—10 m ptywanie
pod powierzchnig wody z wlgczeniem naprzemianstronnej pracy nog.

5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,,Berek z ogonkiem”
Wyznaczone przez nauczyciela dziecko jest ,,berkiem”. Wszyscy uczniowie trzymaja
makarony za plecami za jeden koniec w wyprostowanych ramionach (ogonek). Zada-
niem uczniéw jest poruszanie si¢ w wodzie w dowolnym kierunku. Uczen ,,berek” ma
za zadanie schwytac uciekajace dzieci za ogonek. Dotknigte dziecko staje si¢ ,,berkiem”.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci w czasie biegu si¢ nie podtapiaty.

1) Praca nog z makaronem (kazdy ¢wiczacy z krotkim makaronem):

+ Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia z makaronem nad udami. Praca noég do
kraula na grzbiecie.

» Jw. ramiona z tylu za glowa z makaronem.

Zalecenie: Ramiona powinny by¢ proste w stawach tokciowych. Jesli dziecko nie po-
trafi wykonac tego ¢wiczenia, to uktada ramiona wzdtuz tutowia z makaronem (j.w.).

+ Lezenie na piersiach, ramiona w przéd z makaronem. Praca noég do kraula na piersiach
z ruchem wiosetkowania (sculling/propeller) dtonia pod makaronem i wydechem do
wody. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetko-
wania prawg dtonig pod makaronem, lewe rami¢ trzyma makaron (wydech do wody),
po zakonczeniu pracy nastgpuje chwyt oburgcz makaronu i wdech przez podniesienie
glowy w gore, a nastgpnie zamiana ,,pracujacej” dtoni.

+ Lezenie na prawym boku, prawe rami¢ w przod z makaronem, lewe rami¢ wzdtuz tuto-
wia. Ptywanie nogami naprzemianstronnie na prawym boku po 10 uderzeniach zmiana
utozenia ciala na lewy bok.

2) Plywanie kraulem na grzbiecie:

+ Ustawienie przy $cianie ptywalni, po odbiciu od $ciany nastepuje poslizg pod woda
(3-5 m) z ramionami w tyle za gtowa (pozycja torpedowa) z przej$ciem do ptywania
kraulem na grzbiecie.

» Jw. ptywanie kraulem na grzbiecie — 10 cykli ruchowych, nastepnie zmiana utozenia
ciata na piersi z pracg ndg do kraula na piersiach z ramionami w pozycji torpedowej —
10 uderzen nogami i ponowna zmiana ulozenia ciata.
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» Plywanie kraulem na grzbiecie w koordynacji: 10 cykli ruchowych w wolnym tempie,
6 cykli ruchowych w szybkim tempie (10/6).

3) Przy $cianie ptywalni, twarza do $ciany, stopy oparte na $cianie na linii wody — biodra za-
nurzone w wodzie — r¢ce trzymaja uchwyty startowe nachwytem — na komendg ,,na miej-
sca” nastepuje ugigcie ramion w stawach tokciowych i lekkie przyciaggnigcie tutowia do
Sciany — na sygnat startowy — naste¢puje odbicie nogami od $ciany ptywalni i przeniesienie
ramion w tyl za glowe (do pozycji optywowej). Po fazie odbicia nastepuje faza lotu (patrz
opis techniki). Po zakonczeniu fazy lotu nastepuje wejscie do wody i wykonanie poslizgu
z praca nog do kraula na grzbiecie.

4) J.w. z przejsciem do ptywania kraulem na grzbiecie na odcinku 12,5 m.

5) J.w. z przejsciem do ptywania kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.

6) Sprawdzian 6. Zadanie 1. Odznaka
Skok startowy, poslizg na grzbiecie na odcinku 5 m, a nastgpnie pokonanie dystansu 20 m
kraulem na grzbiecie z poprawng koordynacja. Zaznaczenie dotknigcia §ciany na grzbiecie
w fazie zakonczenia dystansu.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na poprawng koordynacje podczas ptywania kraulem na grzbie-
cie. Zwro¢ uwage na prace nog.

7) Gry, zabawy i konkursy:

e ,Zabawa pompa”
W parach naprzeciw siebie z trzymaniem za r¢ce. Na sygnal prowadzacego uczniowie na
zmian¢ wykonuja glebokie przysiady do catkowitego zanurzenia si¢ pod wodg¢. Wynu-
rzajac si¢ z wody, licza: jeden uczen méwi zawsze ,,raz”’; a drugi — ,.dwa” (rys. 3.57a, b).

-
e |
- e —

Rys. 3.57a. Rys. 3.57b.

Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwage, aby dzieci nie rozrywaly wzajemnego uchwytu w celu
ocierania twarzy.

e ,Zabawa poczta”
Ustawienie w dwoch szeregach, przy $cianie ptywalni. Na sygnat prowadzacego ostatni
z szeregu wykonuje lezenie na grzbiecie, za§ zawodnicy z zespolu przepychaja lezace-
go do przodu (zawodnicy z zespotu trzymaja ramiona wyciagniete w przod). Cwiczacy
przemieszczajg si¢ o jedno miejsce do tytu i przesuwany jest nastgpny zawodnik. Zabawa
konczy si¢, gdy zawodnik, ktory rozpoczynat jako pierwszy, ponownie znajdzie si¢ na
poczatku szeregu. Wygrywa zespot, ktory ukonczy wyscig jako pierwszy (rys. 3.58a—c).

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Aktywny Poczatek

Rys. 3.58c¢.

Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, rdznica polega na zmianie utozenia ciata na wo-
dzie — lezenie na piersiach (rys. 3.59a—c).

Rys. 3.59c¢.
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Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci wzajemnie si¢ nie podtapiaty.

e ,,Wyscig rybakow”
W dwoch rzedach tytem do siebie. Na sygnat nauczyciela dwa zespoly odwracaja si¢
w kierunku nurkowania i wytawiaja zatopione przedmioty. Wygrywa zespot, ktorego
zawodnicy wylowia wigcej przedmiotow.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Ktora para dtuzej”
Ustawienie w parach naprzeciw siebie. Na sygnat ¢wiczacy w parach wykonuja lezenie na
piersiach z chwytem za rgce. Ramiona i nogi ustawione szeroko. Wygrywa ta para, ktora
dtuzej wytrzyma w pozycji ,,meduzy” na piersiach (patrz lekcja 23, rys. 3.38).

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel gratuluje uczniom, ktérzy dobrze wykonali zadania na stopien

, oraz motywuje pozostatych i udziela informacji, ze sprawdzian mozna wyko-

na¢ na kolejnej lekcji.

Uwagi o realizacji lekcji:

— Koryguj btedy podczas ptywania kraulem na grzbiecie.

— Zwracaj uwagg na ptynno$¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— W kraulu na grzbiecie zwracaj uwage na prawidtowe utozenie ciata na wodzie: bioder
i glowy!

— Koryguj btedy podczas wykonywania skoku z wody. Zwracaj uwage na utozenie ramion
z tytu za gltowa i ruch przenoszenia ramion do tytu.

— Zwracaj uwage na wlasciwe wykonanie odbicia od $ciany (dwoma nogami) oraz poslizgu
po wejsciu ciata do wody. Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia
oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Najczesciej wystepujace btedy podczas wykonywania skoku do stylu
grzbietowego:

— Qdbicie od sciany jednondz (skrocenie fazy lotu).

— Nadmierne ugigcie bioder w fazie lotu (zanurzenie ich w wodzie w czasie lotu ciata).

— Brak wygiecia bioder w fazie lotu (skrocenie fazy lotu).

— Zbyt mocne przycigganie brody do klatki piersiowej w czasie lotu (brak zanurzenia ciala
w fazie poslizgu).
(Stachura, Ptatek 2012)
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Skok startowy w stylu grzbietowym w swietle przepiséw ptywania

SW 4.1 Start w wyscigach w stylu dowolnym, klasycznym, motylkowym i zmiennym rozpoczyna
si¢ skokiem ze stupka. Na dtugi gwizdek (SW 2.1.5) sedziego gtdéwnego ptywacy wcho-
dza na stupek startowy i pozostaja tam. Na komende startera ,,na miejsca”, bezzwtocz-
nie zajmujg pozycj¢ startowa, z przynajmniej jedng stopa na krawedzi stupka startowego.
Potozenie rak nie ma znaczenia. Gdy wszyscy ptywacy stoja nieruchomo, starter podaje
sygnat startu.

SW 4.2 Start w stylu grzbietowym i w sztafecie zmiennej odbywa si¢ z wody. Na pierwszy dhugi
gwizdek sedziego glownego (SW 2.1.5) ptywacy bezzwlocznie wchodza do wody. Na
drugi dhugi gwizdek s¢dziego gtownego ptywacy bez zbgdnej zwloki wracajg na miejsca
startowe (SW 6.1). Gdy wszyscy ptywacy zajma pozycje startowe, starter podaje komende
,,na miejsca”. Gdy wszyscy ptywacy sa nieruchomi, starter podaje sygnat startu.

SW 4.3 W igrzyskach olimpijskich, mistrzostwach $wiata i innych imprezach FINA komenda ,,na
miejsca” podawana jest w jezyku angielskim, a sygnal startu jest powielony przez glosniki
zamontowane po jednym przy kazdym shupku startowym.

SW 4.4 Kazdy plywak startujacy przed sygnalem startowym bedzie zdyskwalifikowany. Jesli
sygnat startowy zostanie podany, zanim ogloszona zostanie dyskwalifikacja, wyscig jest
kontynuowany, a ptywak lub ptywacy zostang zdyskwalifikowani po jego zakonczeniu.
Jesli dyskwalifikacja zostata ogloszona przed sygnalem startowym, sygnalu nie daje sig,
a pozostali ptywacy zostaja cofnieci, po czym startujg ponownie. S¢dzia gtdéwny powtarza
procedurg startowa, rozpoczynajac od dlugiego gwizdka (drugiego dtugiego gwizdka dla
stylu grzbietowego) zgodnie z SW 2.1.5.

(Przepisy ptywania FINA 2013-2017)






LEKCJA 27

Temat zaj

ec:

Nauczanie nawrotu zwyklego do kraula na grzbiecie.

Cel zajec:

Opanowanie nawrotu zwyktego do kraula na grzbiecie.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 6 z wiedzy ogélnej — odznaka Z.OF.W.
Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczace zagadnien zwigzanych ze sposobami wzy-
wania pomocy i prawidtowych poprawnych zachowan na ptywalni.

1) Cwiczenia ramion, ndg i tutowia:

P.w. opad tutowia, odmachy ramion oburacz w bok (10 razy).

P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w przod i w tyt (10 razy).

P.w. swobodna, ramiona w przdd skos, wymach nogag w przdd do rgki przeciwnej
(10 razy kazda noga).

P.w. rozkrok, sktony tutlowia w przod z poglebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok (5 razy w kazda strong).

Rys. 3.60a. Rys. 3.60b.
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Rys. 3.60c. Rys. 3.60d.

Rys. 3.60e.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:

» P.w. rozkrok, ustawienie w odlegtosci okoto 1 m od §ciany, dotkniecie §ciany w usta-
wieniu tytem dtonig jednego ramienia i obrdcenie si¢ twarza w stron¢ ramienia,
ktore dotkneto $ciany (rys. 3.60a—e). Cwiczenie wykonujemy raz na jedna, raz na
druga strong.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie przy $cianie ptywalni, doskonalenie poslizgéw na grzbiecie z praca noég do
kraula na grzbiecie. Cwiczenie wykonywane na odcinku 10-15 m.

3) Jw. poslizg na piersiach, z praca noég do kraula na piersiach.

4) Ustawienie w rozsypce z makaronami, praca nog do delfina w pozycji pionowej w zawie-
szeniu na makaronie (rys. 3.61a-h).
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Rys. 3.61a. Rys. 3.61b.

Rys. 3.61d.

Rys. 3.61e. Rys. 3.61f.
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Rys. 3.61e. Rys. 3.61f.

5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
* ,,Wyscig na desce”

Ustawienie: podzial na 2—-3 zespoly o réwnej liczbie uczestnikow, przy Scianie ptywalni
w rzgdzie.

Na sygnat prowadzacego pierwsi z zespolu wykonuja lezenie na desce (deska pod klat-
ka piersiowg) i w dowolny sposob poruszaja si¢ (praca nog i ramion dowolna) do wy-
znaczonego miejsca i z powrotem do zespotu. Po wykonaniu zadania deska jest prze-
kazywana nastepnemu zawodnikowi z zespotu. Wygrywa ten zespot, ktory najszybciej
ukonczy wyscig (rys. 3.62a, b).

-

Rys. 3.62b.

Odmiana: Przebieg zabawy taki sam, rdznica polega na tym, iz uczniowie wykonuja
lezenie na grzbiecie (deska pod topatkami lub okolicg ledzwi — rys. 3.63a, b).

Uwaga: Nalezy zwrdci¢ uwagg, aby deski byly wlasciwie utozone pod ciatem, by nie
uderzyty ptyngcego badz przeciwnika.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Rys. 3.63a. Rys. 3.63b.

1) Ptywanie kraulem na grzbiecie

+ Ustawienie na torach, ptywanie kraulem na grzbiecie na odcinku 15-25 m.

» Jw. ptywanie kraulem na grzbiecie z narastajaca predkoscia.
Zalecenie: 5 m przed $ciang uczen powinien osiggna¢ maksymalng predkosé.

¢ Jw. ptywanie kraulem na grzbiecie z wytracaniem predkosci.
Zalecenie: Uczen rozpoczyna zadanie (ptynie) z maksymalng predkoscia i w miare
zblizania si¢ do §ciany wytraca predkosé.

2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Doktadanka do kraula na grzbiecie. Cwi-
czenie wykonywane w koordynacji: ruch prawym ramieniem, 6 uderzen nogami z ramio-
nami wzdhuz tulowia, ruch lewym ramieniem, 6 uderzen nogami z ramionami wzdhz
tulowia, symetryczna praca ramion itd.

3) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tulowia. Symetryczna praca ramion po po-
wierzchni wody. Ramiona prowadzone od bioder bokiem w gore (patrz lekcja 25, przy-
ktad na rys. 3.49a—g).

4) Lezenie na piersiach, ramiona wzdtuz tutowia, glowa w wodzie. Praca n6g do kraula na
piersiach z ruchem wiosetkowania dloami (sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane
w koordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania z wydechem do wody, a na-
stepnie wdech przez podniesienie glowy w gore.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania dtonmi.

5) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie zgi¢te w stawach tokciowych utozone pozio-
mo. Praca nég do kraula na piersiach z okreznym ruchem ramion — ,,mtynek”. Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem ramion i wydechem do wody,
a nastepnie wdech przez podniesienie glowy w gore.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch ramion.

6) Cwiczenia do nauki nawrotu zwyklego w kraulu na grzbiecie:

* W odlegtosci 5 m od $ciany basenu doplynigcie kraulem na grzbiecie i dotkniecie $cia-
ny jedna reka — raz prawa, raz lewa.

+ Jw. z obrotem ciala o 180° w strong konczyny gornej dotykajacej $ciany oraz podciag-
nigciem nég pod klatke piersiowq i z oparciem stop na $cianie.

» Ustawienie przodem do $ciany, wdech, zanurzenie ciala, ustawienie stop na $cianie,
odchylenie glowy w tyt z rownoczesnym przeniesieniem konczyn goérnych za glowe
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i odbiciem od $ciany — wykonanie pos$lizgu na grzbiecie (z wydechem do wody ustami
inosem).

* Jw. z poslizgiem przedtuzonym naprzemianstronnymi lub delfinowymi ruchami nég.

» Ustawienie w odlegtoéci 5 m przed $ciana nawrotowa, doptynigcie za pomocg ruchéw
ndg, jedno rami¢ wyprostowane w gorze, drugie utozone wzdtuz tutowia, dotknigcie
Sciany, obrot ciala o 180°, utozenie ndg na $cianie, wykonanie wdechu, zanurzenie
z przeniesieniem konczyn gornych za gtowe; odbicie; poslizg (z wydechem do wody
ustami i nosem) (rys. 3.64a—1).

Rys. 3.64e. Rys. 3.64f.
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Rys. 3.64¢. Rys. 3.64h.

Rys. 3.64i.

+ Jw. poslizg przedhuzony naprzemianstronnymi ruchami nog.

» Ustawienie w odlegtosci 5 m, doptyniecie stylem grzbietowym do $ciany, obrot ciata
o 180°, utozenie nodg na $cianie, wykonanie wdechu, zanurzenie z przeniesieniem ra-
mion za glowe i odbiciem od $ciany, poslizg z wydechem do wody (ustami i nosem)
przedtuzony naprzemianstronng praca nog (film, nawroty, ¢w. 1).

7) Ustawienie na $rodku ptywalni (w odleglosci 12,5 m od $ciany), doptynigcie do $ciany
ptywalni kraulem na grzbiecie i wykonanie nawrotu zwyklego z przej$ciem do ptywania
kraulem na grzbiecie.

8) Sprawdzian 6. Zadanie 2. Odznaka Z.OT.W.

Odbicie od $ciany ptywalni, poslizg na piersiach w pozycji torpedowej pod powierzchnig

wody na odcinku 5 m, a nastgpnie praca nog do kraula na piersiach.

Zalecenie: Pracg nogami mozna wykonac z deska lub makaronem i wykonaniem poslizgu

po powierzchni wody ze sprzetem (deska, makaron).

9) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Wagonik”

Ustawienie: ustawienie ¢wiczacych w parach jeden za drugim, przy $cianie ptywalni,
odstep miedzy parami 0,5 m.

Przebieg zabawy: Na sygnat nauczyciela rozpoczyna si¢ wyScig par na druga strong
plywalni. Pierwszy ¢wiczacy opiera stopy na makaronie — wykonuje prac¢ ramionami
do kraula na grzbiecie, drugi ¢wiczacy przodem do partnera w lezeniu na piersiach
wykonuje pracg nogami do kraula na piersiach (rys. 3.65a—d).
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Rys. 3.65b.

Rys. 3.65¢. Rys. 3.65d.
Odmiana: Przebieg zabawy podobny z ta roéznica, ze pierwszy uczen wykonuje prace
ramionami do kraula na piersiach, za$ drugi prace nogami do kraula na grzbiecie (ra-
miona w gorze z tyhu za glowa trzymaja makaron).
Uwaga: Nalezy zwroci¢ uwage, aby uczniowie pracujacy nogami i ramionami wyko-
nywali zadanie poprawnie technicznie.

e Polawiacze skarbow”
Ustawienie: podziat na dwa zespoty ustawione naprzeciw siebie przy $cianach ptywal-
ni, na $rodku pomigdzy zespotami zatopione przedmioty.
Na sygnal prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢ w kierunku $rodka pola gry, nastep-
nie jak najszybciej dowolnym sposobem zanurzajg si¢ pod wodg i probuja wyciaggnaé
jak najwiecej przedmiotéw z dna ptywalni. Wygrywa zespot, ktorego zawodnicy wyj-
ma z dna plywalni wigcej przedmiotow (film, gry i zabawy, ¢w. 17).

1) ,,Astronauci”
Przyjmowanie dowolnych pozycji w lezeniu na piersiach lub grzbiecie.
Odmiana: Przebieg zabawy identyczny, ale wykorzystujemy makaron podczas wykonania
lezenia.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
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Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktére dobrze wykonaty zadania na stopien
. Nauczyciel przypomina o prawidtowym wykonaniu startu i nawrotu w kraulu na
grzbiecie.

Uwagi o realizacji lekcji:

— Koryguj btedy podczas ptywania kraulem na grzbiecie.

— Zwracaj uwagg, aby dzieci przed zanurzeniem si¢ do poslizgu wykonywaty wdech.

— Koryguj btad ptywania po powierzchni wody po odbiciu od $ciany ptywalni.

— Koryguj bledy podczas wykonywania nawrotu do kraula na grzbiecie.

— Zwracaj uwagg na utozenie ramion z tytu za glowg i ruch przenoszenia ramion do tytu.

— Zwracaj uwage na wlasciwe wykonanie odbicia od $ciany (dwoma nogami) oraz poslizgu
po wejsciu ciata do wody.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczefn wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania sg za trudne — zmien na latwiejsze.

— Pamigtaj! — dzieci nie wolno pozostawiac¢ bez opieki w wodzie!

Technika wykonania nawrotu zwyktego w kraulu na grzbiecie

Podczas pokonywania dystansu przez ptywaka wystepuje konieczno$¢ zmiany kierunku
ptywania. Ptywak wykonuje nawrot, ktorego technika musi by¢ zgodna z przepisami ptywania.
Fazy nawrotu zwyktego (odkrytego) w kraulu na grzbiecie:

1) Doptyniecie — doptywajac do $ciany ptywalni, ptywak dotyka $ciany nawrotowej jedno-
racz, uginajac reke w stawie fokciowym.

2) Obroét — ptywak ugina nogi w stawach biodrowych i kolanowych, wykonuje obrot wokot
osi dhugiej ciata, ustawiajac si¢ przodem do Sciany nawrotowej; ruch ten jest zakonczony
utozeniem stop na $cianie ptywalni.

3) Odbicie — ptywak znajduje si¢ w pozycji na grzbiecie; nastgpuje zanurzenie ciata pod wode,
a nastepnie odbicie od $ciany basenu poprzez energiczny wyprost nég w stawach biodro-
wych, kolanowych i skokowych; w trakcie odbicia ramiona sg przenoszone za gloweg.

4) Poslizg i ruchy napgdowe nog — poslizg pod wodg wspomagany jest naprzemianstronnymi
lub delfinowymi ruchami tulowia i nog.

5) Wynurzenie i przejscie do ptywania — poslizg pod woda jest zakonczony rozpoczeciem ru-
chu jednym ramieniem, wynurzeniem si¢ na powierzchni¢ wody i przej$ciem do ptywania
stylem grzbietowym.

(Bartkowiak 1995, Czabanski i inni 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Stachura, Ptatek
2012)

Bltedy w wykonywaniu nawrotu zwyktego w stylu grzbietowym

— Wykonanie poslizgu na powierzchni wody (a nie pod jej powierzchnig).
— Zanurzenie w wodzie bez nabrania wdechu.
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— Odbicie od $ciany jednondz (skrocenie fazy lotu), zbyt stabe odbicie nogami od $ciany
basenu — brak fazy poslizgu pod woda.
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012)

Przepisy ptywania dotyczace wykonywania nawrotu
w stylu grzbietowym

SW 6.2 Na sygnat startu i po nawrocie ptywak odbija si¢ i ptynie na plecach przez caly wyscig,
z wyjatkiem chwili, gdy wykonuje nawrot, jak to stanowi SW 6.4. Normalna pozycja na
plecach dopuszcza obrét wzdtuz podtuznej osi ciata do, lecz nie wlaczajac 90° od pozio-
mu. Pozycja gtowy nie ma znaczenia.

SW 6.3 Cz¢s¢ ciata ptywaka przez caly czas trwania wysScigu musi ,,tamac¢” powierzchni¢ wody.
Dozwolone jest catkowite zanurzenie si¢ ptywaka w czasie nawrotu i na dystansie nie
dhluzszym niz 15 m po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem gtowa musi
,,ztama¢” powierzchni¢ wody.

SW 6.4 W czasie wykonywania nawrotu ptywak musi dotkng¢ $ciany jakakolwiek czgscig ciata,
znajdujac si¢ na swoim torze. W trakcie wykonywania nawrotu plecy ptywaka moga by¢
obrocone poza plaszczyzne pionowa, do pozycji na piersiach, po czym moze nastapic¢
natychmiastowe ciagle pojedyncze pociaggnigcie ramieniem lub natychmiastowe ciagle
rownoczesne pociggni¢cie obydwoma ramionami dla zapoczatkowania nawrotu. Ptywak
musi powrdci¢ do polozenia na plecach przy opuszczaniu $ciany.

(Przepisy ptywania FINA 2013-2017)



LEKCJA 28

Temat zajeé:

Nauczanie pracy ramion do kraula na piersiach z prawidtowym oddychaniem.
Cel zajec:

Opanowanie pracy ramion do kraula na piersiach.

Zbiodrka, odliczenie, nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z technika i naj-
czestszymi btedami podczas pracy ramionami do kraula na piersiach.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przdd (10 razy).
* P.w. rozkrok, opad tutowia, odmachy ramion w bok.
*  P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).
* P.w. rozkrok, krazenia tutowia w prawo i w lewo (po 5 razy w kazdg strong).
* P.w. postawa zasadnicza, sktony tutowia w przod.
2) Cwiczenia przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, kraulowy ruch tylko jednego ramienia, drugie ramig
wzdtuz tutowia (lub wyciagniete w przdd).
* Jw. kraulowy ruch ramienia z oddychaniem.
* P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne kraulowe ruchy ramion (rys. 3.66a—d).
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-

Rys. 3.66d.

+ Jw. kraulowe ruchy ramion z oddychaniem.
3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Praca nog do kraula na piersiach z ¢wiczeniem wiosetkowania (sculling/propeller):
» Ustawienie w rozsypce z makaronami, makaron zgi¢ty w podkowe utozony pod dota-
mi pachowymi, ¢wiczacy w zawieszeniu pionowym. Praca ndg do kraula na piersiach
z ruchem wiosetkowania dtonmi.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na utozenie dtoni podczas ruchu wiosetkowania.
3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek zwykly”
Jeden z uczestnikow oznaczony rekawkiem ptywackim — ,berek” stara si¢ dotknaé
ktoéregos z uciekajacych. Dotkniety przez ,,.berka” zamienia si¢ z nim rolami.
Uwaga: Do zabawy mozna wilaczy¢ kilku ,,berkow”.

1) Praca nog do stylow naprzemianstronnych:
» Lezenie ma piersiach, lewa reka wzdtuz tutowia, prawa rgka w przodzie z mata deska
(6semka). Praca ndg do kraula na piersiach. Wdech w lewg strone.
* Jw. deska w lewej rece.
» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca no6g do kraula na grzbiecie z ru-
chem wiosetkowania dtonmi na wysokosci bioder.
» Lezenie na grzbiecie, ramiona z tytu za gtowa (pozycja torpedowa). Praca ndg do krau-
la na grzbiecie.
Zalecenie: Jesli uczen nie potrafi wykonaé tego ¢wiczenia, to powinien ptyna¢ z uto-
zeniem ramion wzdhuz tutowia.
2) Nauka pracy ramion do kraula na piersiach — woda ptytka:
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* P.w. rozkrok, opad tutowia. Naprzemianstronna praca ramion w przdéd — glowa nad
wodg: ¢wiczymy w miejscu, nastepnie w marszu w przod (¢wiczymy z uwzglednie-
niem poszczegdlnych faz ruchu).

* P.w. rozkrok, opad tutowia, ramiona w przdd. Praca jednego ramienia z wdechem co
1 ruch ramienia, nastgpnie co 2 i 3 ruchy ramion wdech.

» Naprzemianstronna praca ramion do kraula na piersiach z wdechem (rys. 3.67a—e) co
2, 3,4, 5 ruchow ramion w miejscu; w marszu w przod.

Rys. 3.67a. Rys. 3.67b.

Rys. 3.67c. Rys. 3.67d.

Rys. 3.67e.

Zalecenie: Cwiczenie nalezy wykona¢ najpierw w miejscu, a nastepnie w marszu.

» Ustawienie w parach. Na sygnat prowadzacego jeden z pary wykonuje lezenie na pier-
siach z pracag ramion do kraula na piersiach, drugi za$ podtrzymuje lezacego za nogi.
Cwiczenie wykonujemy w miejscu (rys. 3.68a, b).
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Rys. 3.68a. Rys. 3.68b.

e Jw. w marszu w przod.
3) Praca ramion do kraula na piersiach z deska:
» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deska. Praca prawego ramienia z wdechem
w rytmie: ruch ramienia — utoZenie ramion na desce i praca samych nég (6 uderzen) —
ponownie praca prawego ramienia (rys. 3.69a—g).

Rys. 3.69¢. Rys. 3.69d.

Rys. 3.69e. Rys. 3.69f.
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Rys. 3.69g.

* Jw. — praca lewego ramienia.

* Jw. w koordynacji: pracuje prawe rami¢ z wdechem, utoZenie ramion na desce — praca
samych nog (6 uderzen) i wydech do wody — praca lewego ramienia z wdechem itd.

* Praca ramion do kraula na piersiach z deska migdzy nogami — krotki odcinek bez odde-
chu (8-10 m) (rys. 3.70a-h).

Rys. 3.70b.

Rys. 3.70f.
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Rys. 3.70h.

e Jw. zwdechem: co 2-3 ruchy ramion.
* Lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami, ramiona wzdhuiz tutowia. Symetryczna
praca ramion w tyt.

4) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Praca no6g do kraula na piersiach z ruchem
wioselkowania (sculling/propeller) i wydechem do wody. Cwiczenie wykonywane w ko-
ordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania ramion i dloni (glowa w wodzie
i wydech do wody) — ruch wykonywany do utozenia ramion gora skos, a nastepnie wdech
przez podniesienie glowy w gore.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania.

5) Jw. ¢wiczenie wykonywane z glowg nad woda, bez wydechu do wody.

6) Wslizg z brzegu plywalni.

Cwiczenie z niskiego brzegu. P.w. klgk jednonoz — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg
plywalni, ramiona przyjmujg pozycje¢ torpedowa (gtowa migdzy ramionami) — wélizg do
wody i wytowienie rybki z dna basenu.

7) Gry, zabawy i konkursy:

» ,Kto wigcej zbierze punktow”
Ustawienie: w szeregu przy $cianie ptywalni, odleglo$¢ migdzy ¢wiczacymi 0,5 m;
zatapialne pateczki w ksztalcie zwierzatek oznakowane punktami (10, 20, 30, 40).
Na sygnatl prowadzacego uczestnicy poruszajg si¢ w kierunku, gdzie mogg by¢ zato-
pione pateczki. Zadaniem dzieci jest zanurzenie si¢ pod wod¢ dowolnym sposobem
1 wyciagniecie pateczki z najwigksza liczba punktéw lub kilku pateczek. Wygrywa ten
uczestnik zabawy, ktory po przeliczeniu zdobyt najwigksza liczbe punktow.
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Odmiana I: Jw., z ta rdznica, ze uczestnicy zabawy stoja tytem do miejsca, w ktérym
znajduja si¢ pateczki, dopiero na sygnal prowadzacego obracaja si¢ w kierunku zato-
pionych pateczek i przemieszczajg si¢ w ich kierunku w dowolny sposob.
Uwaga: Nalezy dopilnowa¢, aby uczestnicy zabawy wzajemnie si¢ nie podtapiali.

» ,,Czyja piteczka dalej”
Na sygnal nauczyciela uczniowie zanurzaja si¢ w wodzie po szyj¢ i dmuchaja w pi-
teczke utozong na wodzie. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktorego piteczka poplynie
najdalej (rys. 3.71).

Uspokojenie organizmu

1) ,,Meduza”
Na sygnat prowadzgcego uczniowie przyjmujg pozycj¢ ,.korek”, a gdy ciato ich wynu-
rzy si¢ z wody — rozstawiaja szeroko nogi i ramiona w bok.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwage, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktore prawidtowo wykonaly zadania na stopien

. Nauczyciel przypomina o prawidlowym wykonaniu startu i nawrotu w krau-

lu na grzbiecie.

Uwagi o realizacji lekcji:

— Koryguj pojawiajace si¢ bledy.

— Zwracaj uwage na plynnosc¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— Koryguj blad ptywania doktadanka.

— Pamigtaj! Ucz dzieci prawidtowego ruchu.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
— Jedli zadania sg za trudne — zmien na latwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Technika pracy ramion do kraula na piersiach

Ruch ramion dzieli si¢ na nast¢pujace fazy:

1) Faze przygotowawczg (nadwodng) sktadajaca si¢ z nastgpujacych po sobie sekwencji ruchowych:

a) wyjecie ramienia z wody — nastepuje w kolejnosci ramig, przedramig, dton. Wynurze-
nie ramienia z wody utatwia w znacznym stopniu rotacja boczna tutowia.

b) przeniesienie ramienia nad powierzchnig wody — po wyjeciu ramienia z wody rami¢ to
lekko ugigte w stawie tokciowym jest przenoszone nad woda w przdd, w czesci §rod-
kowej przeniesienia ugigcie ramienia w stawie okciowym poglebia si¢ do wartosci od
90°-120° (,,zasada wysokiego tokcia”).
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2) Faze¢ wlasciwg (podwodng) sktadajaca si¢ z nastgpujacych po sobie sekwencji ruchowych:
a) wlozenie ramienia do wody — reka zostaje wlozona do wody na przedtuzeniu osi dlugiej
ciata Iub stawu ramiennego, w kolejnosci: dton, przedramig, ramig¢. Dlon odwrocona

jest w stosunku do powierzchni wody pod katem 45°.

b) naptyniecie (chwyt wody) — rami¢ zostaje wysunigte jak najdalej w przod, po czy na-
stepuje ruch dloni i przedramienia nieznacznie w bok, a nastgpnie rami¢ zaczyna si¢
przemieszcza¢ w dot.

¢) pociagnigcie — rgka przemieszceza si¢ w dot, do osi diugiej ciata z rOwnoczesnym stop-
niowym zgieciem ramienia w stawie fokciowym do 90°. Pociagniecie konczy si¢, gdy
rami¢ przyjmuje ustawienie prostopadle w stosunku do osi dlugiej ciata.

d) odepchnigcie — jest najefektywniejszg faza ruchu ramienia pod wodg (rami¢ osigga naj-
wigksza predkosé). Ramig, przesuwajac si¢ ku tytowi do linii bioder, ulega wyprosto-
waniu. W koncowej czegsci odepchnigcia rozpoczyna si¢ wdech, wykonywany poprzez
skret glowy.

Ramiona w kraulu na piersiach sa gldownym motorem napedowym ptywaka, wytwarzaja-

cym okoto 70% catej predkosci ptywania.

(Dybinska 2009, Stachura, Ptatek 2012)

Najczesciej wystepujace btedy podczas pracy ramion do kraula na
piersiach

— Nierytmiczne oddychanie, brak wydechu do wody.

— Zbyt niskie potozenie bioder w wodzie; utrudniony jest skret glowy i wdech.

— Zbyt duzy ,rolling” ciata w wodzie na bok.

— Dokladanka z ramionami zatrzymywanymi z przodu.

— Wktadanie do wody ramienia tokciem.

— Skracanie fazy odepchnigcia.

— Rozwarcie palcow dtoni.

— Pociagniecie wykonywane zbyt ugietym ramieniem.

— Przekraczanie dlugiej osi ciata podczas pracy ramienia pod woda (niepotrzebna rotacja,
niezwiazana z wdechem).

— Wysokie przenoszenie prostego ramienia nad woda.

— Wktadanie do wody ramion skosnie — nie na przedtuzeniu osi dtugiej ciata.

— Podnoszenie glowy w trakcie wykonywania wdechu.

— Brak wlasciwej koordynacji pracy ramienia z oddychaniem (za wczesne lub zbyt poézne
rozpoczecie skretu glowy do wdechu).

— Brak wtasciwego powrotu gtowy (do potozenia w wodzie) po zakonczeniu wdechu.
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012)



LEKCJA 29

Temat zajeé:
Doskonalenie pracy ramion do kraula na piersiach.

Cel zajec:

Opanowanie pracy ramion do kraula na piersiach.

Zbiorka, odliczenie, zachecenie do podjecia prob uzyskania odznaki . Na-
uczyciel podaje dzieciom informacje dotyczace wpltywu aktywnosci ruchowej na organizm.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. swobodna, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. rozkrok, sktony tulowia w przod z poglebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w przdd, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na noge.

2) Cwiczenia przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:

P.w. rozkrok, opad tulowia, kraulowy ruch tylko jednego ramienia, drugie rami¢
wzdtuz tutowia (lub wyciagniete w przdd).

Jw. kraulowy ruch ramienia z oddychaniem.

P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne kraulowe ruchy ramion z oddycha-
niem. Cwiczenie wykonywane w miejscu.

Jw. w marszu.

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Praca nog do styloéw naprzemianstronnych:

LezZenie na piersiach, ramiona w przod z makaronem (makaron moze by¢ krotki). Praca
ndg do kraula na piersiach ze zmiang utozenia ciala do lezenia na grzbiecie — praca nog
do kraula na grzbiecie z makaronem z tytu za glowa. Zmiana ulozenia ciala nastepuje
po 6 uderzeniach nogami (film, kraul, ¢w. 2).
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3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
,,Berek tancuch”
Na sygnat prowadzacego wyznaczony ,,berek” ma za zadanie dotkng¢ ktdrego$ z ucie-
kajacych. Po dotknieciu chwyta ztapanego za reke i wspolnie gonig uciekajacych. Kie-
dy tancuch liczy cztery osoby, nastgpuje podziat na dwie pary ,,berkow”, ktore gonig
pozostatych uczestnikow zabawy.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwage, aby dzieci w czasie biegu wzajemnie si¢ nie podtapiaty.

Cel gtéwny zajec

1) Praca nog do kraula na piersiach:

» Lezenie na piersiach, ramiona w przod z krotkim makaronem. Praca ndg do kraula na
piersiach. Wdech wykonywany przez podniesienie glowy w gorg.

» Jw. praca nog do kraula na piersiach z makaronem w prawej dtoni. Lewe rami¢ wzdtuz
tutowia. Wdech jest wykonywany w lewa strong.

* Jw. makaron w lewej dtoni, wdech wykonywany jest w prawg strone.

2) Ptywanie kraulem na grzbiecie na odcinku 12,5-25 m.

3) Pltywanie kraulem na grzbiecie z symetryczng pracg ramion na odcinku 12,5-25 m.

4) Lezenie na grzbiecie z ramionami wzdtuz tutowia. Praca nog do kraula na grzbiecie z ru-
chem wiosetkowania dtonmi (sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane w koordynacji:
6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania dtonmi, a nastgpnie symetryczny ruch ramio-
nami do kraula na grzbiecie.

Zalecenie: Nogi pracujg bez przerwy. Zwrd¢ uwagge na ruch wiosetkowania.

5) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem. Doktadanka do kraula na pier-
siach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: ruch prawym ramieniem z wdechem,
chwyt makaronu oburagcz — wydech do wody i 6 uderzen nogami, ruch lewym ramieniem,
itd. (film kraul, ¢w. 4).

Zalecenie 1: Podczas wdechu glowa lezy na ramieniu przeciwnym (ucho przyklejone do reki).
Zalecenie 2: Zwr6¢ uwagg na zatrzymanie ramienia wzdhuz ciata podczas brania wdechu.
* Jw. wdech wykonywany podczas ruchu lewym ramieniem.

6) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Praca ndég do kraula na piersiach z ruchem
wiosetkowania (sculling/propeller) i wydechem do wody. Cwiczenie wykonywane w ko-
ordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wioselkowania ramion i dtoni (glowa w wodzie
i wydech do wody) — ruch wykonywany do ulozenia ramion gora skos, a nastepnie wdech
przez podniesienie glowy w gore.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania.

7) Praca ramion do kraula na piersiach:

» Lezenie na piersiach, deska 6semka mi¢dzy nogami. Praca ramion do kraula na pier-
siach. Cwiczenie wykonywane na odcinku 12,5-25 m. Wdech powinien by¢ brany co
2 ruch ramieniem.

* Jw. oddech wykonywany co 3 ruch ramienia.

» Lezenie na piersiach, deska 6semka miedzy nogami. Praca ramion do kraula na pier-
siach z narastajaca predkoscia. Cwiczenie wykonywane na odcinku 12,5-25 m. Wdech
wykonywany jest w dowolny sposob.
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Zalecenie: Podczas wykonywania oddechu w kraulu na piersiach gtowa powinna spoczy-
wac na ramieniu przeciwnym (ucho przyklejone do reki).
8) Wilizg z brzegu ptywalni — ¢wiczenia z niskiego brzegu:

Ustawienie — p.w. klek jednonéz — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ra-

miona przyjmuja pozycje optywowa (gtowa migdzy ramionami) — wslizg do wody i wy-

lowienie rybki z dna basenu.

9) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Gra do 5-ciu podan”
Ustawienie w dwoch zespotach po 6—7 zawodnikéw, 1 gumowa pitka.
Cel gry: zesp6t tej samej druzyny ma za zadanie wykona¢ 5 podan miedzy sobg w okre-
Slonym polu gry. W przypadku przechwycenia pitki przez przeciwnikdéw gra rozpo-
czyna si¢ od nowa przez wznowienie podania przez zawodnika druzyny, ktorej udato
si¢ zdoby¢ pitke. Dotknigcie pitki przez druzyne¢ przeciwna nie jest uznawane za prze-
chwyt. Druzyna otrzymuje 1 pkt za kazda seri¢ 5 poprawnych podan.
Rozpoczecie gry: przez rzut pitki (lub ringo) z brzegu przez s¢dziego na srodek boiska.
Wznowienie gry po utracie punktu: z dowolnego miejsca pola gry przez dowolnego
zawodnika druzyny przeciwnej.
Wznowienie gry po bledzie lub przewinieniu — jw. — przez druzyne przeciwna.
Bledy i przewinienia w czasie gry: podanie z powrotem do zawodnika, od ktérego
otrzymato sig¢ pitke, wpadnigcie pitki do wody, wyrzucenie pitki poza pole gry, brutalna
gra, bezposredni atak na zawodnika z pitkg.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!

1) ,,Samolot z makaronem ”
Na sygnatl nauczyciela rozpoczyna si¢ zabawa. Dzieci dowolnie poruszajg si¢ z maka-
ronem. Na sygnal wykonuja lezenie na piersiach, nogi utozone na makaronie, ramiona
szeroko w bok (rys. 3.72a).
Odmiana I: Przebieg zabawy podobny, réznica — na sygnat nauczyciela uczniowie wy-
konujg lezenie na grzbiecie (rys. 3.72b).

Rys. 3.72a. Rys. 3.72b.

Odmiana II: Na sygnal uczniowie wykonujg lezenie na piersiach, nogi utozone na ma-
karonie, ramiona szeroko w bok i swobodne wydechy do wody.
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2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.
4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.

Zalecenie: Nauczyciel zachgca dzieci do uzyskania odznaki . Na-
uczyciel przypomina o prawidtowej technice wykonania pracy ramionami do kraula na
piersiach.

Uwagi o realizacji lekcji:

Koryguj btad ptywania doktadankg podczas pracy ramionami.

Zwracaj uwage na ptynno$¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny, jesli nie jest to
zadanie lekc;ji!

Zwracaj uwage na prawidtowy wydech i1 oddech. Eliminuj btad podnoszenia glowy do
gory podczas oddechu. Stale koryguj pojawiajace si¢ bedy.

Nie zezwalaj na prac¢ nogami podczas ptywania samymi ramionami.

Pamigtaj! Ucz dzieci prawidtowego ruchu.

Pamigtaj! Ucz gry zgodnie z zasada ,,fair play”.

Reaguj na niesportowe i agresywne zachowanie, szczegolnie podczas gier i zabaw (zata-
pianie, uderzanie pitkg w twarz, umyslne trafianie w przeciwnika).

Z uwagi na bezpieczenstwo dzieci powinny gra¢ bez okularkow.

Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybdr (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!



LEKCJA 30

Temat zajeé:

Praca ramion do kraula na piersiach z matymi deskami (6semkami).
Cel zajec:

Doskonalenie pracy ramion do kraula na piersiach.

Zbiodrka, odliczenie, nauczyciel motywuje uczniow do podjecia prob uzyskania odznaki
. Nauczyciel podaje dzieciom informacje dotyczace zagadnien: w jaki
sposob ptywac efektywniej i szybciej oraz w jaki sposob ograniczy¢ zmeczenie.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

* P.w. rozkrok, naprzemianstronne krgzenia ramion w przod i w tyt (10 razy).

*  P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

* P.w. rozkrok, ramiona na biodrach, krazenia biodrami w prawo i w lewo (po 5 razy w kaz-
dg strong).

* P.w. rozkrok, waga przodem na prawej nodze — wytrzymanie 10 sekund, zmiana nogi.

* Pw. przysiad podparty, naprzemianstronna zmiana né6g w podskokach z poglebieniem
(rys. 3.73).

Rys. 3.73.

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldwnego w wodzie.
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4) P.w. swobodna, opad tutowia, naprzemianstronne kraulowe ruchy ramion z oddychaniem
W marszu.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie z odwo-
dzeniem ramion do boku (do linii barkow). Ruch wykonywany jest po powierzchni wody
(film, kraul na grzbiecie, ¢w.19).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiostujacy ramion podczas przywodzenia ramion do ud.

3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Berek z ogonkiem”
Wyznaczone przez nauczyciela dziecko jest ,,berkiem”. Wszyscy uczniowie trzymaja
makarony za plecami, za jeden koniec w wyprostowanych ramionach (ogonek — krotkie
makarony). Zadaniem uczniéw jest poruszanie si¢ w wodzie w dowolnym kierunku.
Uczen ,,berek” ma za zadanie schwyta¢ uciekajgce dzieci za ogonek. Dotknigte dziecko
staje si¢ ,,berkiem”.

1) Wyscigi z deska 6semka
» Ustawienie w 23 rzg¢dach, kazdy rzad z jedng matg deska (6semka). Na sygnal pierw-
szy z rzgdu ptynie do poimetka nogami do kraula na piersiach z deska w ramionach
wyprostowanych, od pétmetka wraca do zespotu przy uzyciu ramion do kraula na pier-
siach (deska miedzy nogami) — rys. 3.74a, b. Po doptynigciu do mety przekazuje deske
nastepnemu zawodnikowi z rzgdu i zabawa toczy si¢ dalej. Wygrywa zespot, ktory
najszybciej ukonczy wyscig.

Rys. 3.74a. Rys. 3.74b.

+ Jw. zadania w odwrotnej kolejnosci.

* Jw. do polmetka zawodnicy ptyng nogami do kraula na grzbiecie z deska z tytu za
gtowa (jesli zadanie jest za trudne — deska utozona nad nogami), z powrotem praca
ramionami do kraula na piersiach (deska migdzy nogami) — rys. 3.75a, b.

+ Jw. zadania w odwrotnej kolejnosci.
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Rys. 3.75a. Rys. 3.75b.

» Jw. zawodnicy do potmetka ptyng ramionami do kraula na piersiach (deska migdzy no-
gami), z powrotem z symetryczng pracg ramion do kraula na grzbiecie — rys. 3.76a, b.

Rys. 3.76a. Rys. 3.76b.

* Jw. zadania w odwrotnej kolejnosci.
» Jw. zawodnicy plyng do pétmetka i z powrotem ramionami do kraula na piersiach (de-
ska migdzy nogami) —rys. 3.76a, b.

Rys. 3.77a. Rys. 3.77b.

* Jw. zawodnicy ptyng do poétmetka ramionami do kraula na piersiach (deska miedzy
nogami), z powrotem wykonujgc prace ramionami do kraula na grzbiecie — rys.
3.78a, b.
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Rys. 3.78a. Rys. 3.78b.

Zalecenie: Podczas wykonywania wdechu w kraulu na piersiach glowa powinna spo-
czywac na ramieniu przeciwnym.
2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca nog do kraula na grzbiecie z symetryczna
praca ramion. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami, 1 ruch ramion.
3) Siad na desce, nogi ugiete pod katem 90°, ramiona w przod ugiete w stawach tokciowych.
Cwiczenia ruchu wiosetkowania (sculling/propeller) przedramionami i dtoami (rys. 3.79a-h).

Rys. 3.79d.
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Rys. 3.79¢. Rys. 3.79h.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania.

4) Lezenie na piersiach, ramiona wyciggnigte w przod. Praca nég do kraula na piersiach
z ruchem wiosetkowania (sculling/propeller) — ramiona, dtonie, i wydechem do wody.
Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzef nogami z ruchem wiosetkowania dton-
mi i wydechem do wody, a nastgpnie wdech przez podniesienie glowy w gore. Dionie
wykonujg mate 6semki.

Zalecenie: Nogi pracujg bez przerwy. Zwrd¢ uwage na ruch dtoni.

5) Sprawdzian 7. Zadanie 1. Odznaka
Z siadu klecznego wslizg do wody glebokiej, poslizg na p1ers1ach W pozycji torpedowej
na odcinku 5 m, wyplynigcie, a nastgpnie pokonanie odcinka 20 m nogami do kraula na
piersiach z ramionami w pozycji torpedowej (optywowej). Wdech wykonywany przez
skret gtowy w bok.
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Zalecenie: Wdech nalezy wykonywac co 6 uderzen nogami. Jesli uczen nie potrafi utrzy-
mac¢ pozycji torpedowej, to ramiona moga by¢ utozone w pozycji lekko rozwarte;j.

6) Wilizg z brzegu ptywalni — ¢wiczenie z wysokiego brzegu (jesli jest mozliwo$¢ wykonania).
Ustawienie w klgku jednondz — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ramiona
przyjmuja pozycj¢ torpedowa (glowa migdzy ramionami) — wélizg do wody i wylowienie
rybki z dna.

7) Gry, zabawy i konkursy:

,Polawiacze skarbow”

Dwa zespoty ustawione naprzeciw siebie przy $cianach ptywalni, na srodku pomigdzy
zespotami zatopione przedmioty. Na sygnal prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢
w kierunku $rodka pola gry, nastgpnie jak najszybciej dowolnym sposobem zanurzajg
si¢ pod wode i probuja wyciagnaé jak najwiecej przedmiotow z dna ptywalni. Wygry-
wa zespol, ktorego zawodnicy wyjeli z dna ptywalni wigcej przedmiotow.

Odmiana I: Jak wyzej, z ta r6znica, ze uczestnicy gry stoja tytem do siebie, dopiero na
sygnatl prowadzacego obracaja si¢ i poruszaja si¢ przodem w dowolny sposob w kie-
runku zatopionych przedmiotow.

Odmiana II: Jak wyzej, zawodnicy stojg tylem i poruszajg si¢ tylem do miejsca, gdzie
prowadzacy zatopit przedmioty.

,,Podwodny slalom”

Ustawienie: podzial na 2-3 zespoty, w rzedzie przy $cianie ptywalni, odlegto$¢ mie-
dzy zespotami 1 m, po 4 zatapialne wstegi na zespot — ulozone w odlegtosci 0,5 m
od siebie.

Na sygnat prowadzacego pierwsi z rzgdu wykonuja zanurzenie pod wodg i przeplywaja
slalomem pomiedzy wstegami, po czym w dowolny sposdb wracaja do swojego zespo-
hu. To uprawnia nastgpnego zawodnika do startu. Wygrywa ten zespot, ktory najszyb-
ciej ukonczy wyscig.

Uwaga: Jesli wstegi si¢ przesung podczas nurkowania, nalezy je niezwtocznie ustawic¢
w odpowiednim miejscu wskazanym przez prowadzacego.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Plazowanie”
Kazdy z deska. Deska utozona pod gltowa, trzymana oburgcz. Na sygnat prowadzacego
uczniowie wykonuja lezenie na grzbiecie, imitujac opalanie si¢ nad morzem. Wygrywa
uczen, ktéry najdhuzej wytrzyma w tej pozycji.
Odmiana: Deske w lezeniu na grzbiecie mozna trzyma¢ w ramionach wyprostowanych:
nad udami, pod dotami pachowymi, z tylu za gtowa badz pod glowa.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel motywuje uczniow do uzyskania odznaki
Nauczyciel przypomina uczniom o prawidlowej technice wykonania pracy ramionami
do kraula na piersiach.
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— Zwracaj uwage na prawidtowy wydech i oddech. Eliminuj btad podnoszenia glowy
do gory podczas wdechu.

— Zwracaj uwage na ptynnos¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— Pamigtaj! Ucz dzieci prawidtowego ruchu.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczef wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!






LEKCJA 31

Temat zajeé:

Nauczanie koordynacji w kraulu na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie koordynacji w kraulu na piersiach.

Zbiodrka, odliczenie, Sprawdzian 7 z wiedzy ogélnej, odznaka . Na-
uczyciel zadaje dzieciom pytanie dotyczace zagadnienia wptywu aktywnosci ruchowe;j
na organizm.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. rozkrok, skurcz poziomy, 3 odmachy oburgcz ramionami w tyl, 1 raz odrzut oburgcz
prostymi ramionami w tyt (po 10 razy).
* P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tulowia w przod z poglebieniem (10 razy).
* P.w. postawa swobodna, przysiady (5-10 razy).
* P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok.
* P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.
2) Przejécie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtéwnego w wodzie:
* P.w. swobodna, opad tutowia, kraulowe ruchy ramion z oddychaniem w marszu.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Praca nég do kraula na grzbiecie z naprzemianstronng praca ramion. Cwiczacy wykonuje
krotkie zatrzymanie ramienia nad linig barkow (rys. 3.80a—f).
Zwr6¢ uwage na:
a) zatrzymanie ramienia nad linig barku i utozenie dtoni w fazie przygotowawczej (do
wlozenia do wody) — rys. 3.80d i rys. 3.5e,
b) zatrzymanie ramienia podczas chwytu wody (film, kraul na grzbiecie, ¢w. 29).
3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
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Rys. 3.80a. Rys. 3.80b.

Rys. 3.80c. Rys. 3.80d.

286

Rys. 3.80e. Rys. 3.80f.

,Berek latawiec”

Wyznaczone przez nauczyciela dziecko jest ,,berkiem” (oznakowany r¢kawkiem lub
innym kolorem makaronu). Wszyscy uczniowie trzymaja makarony w wyprostowa-
nych ramionach — goéra skos (szeroki chwyt makaronu). Zadaniem uczniéw jest poru-
szanie si¢ w wodzie w dowolnym kierunku z ramionami w gorze (makaron w ramio-
nach), imitujac ruch latawca. Uczen ,,berek” ma za zadanie schwyta¢ uciekajace dzieci.
Dotknigte dziecko staje si¢ ,,berkiem”. Ochrong przed ,,berkiem” jest przyjecie pozycji
-meduza” na grzbiecie z makaronem.

Uwaga: Nalezy zwrdci¢ uwage, aby dzieci przyjmowaty prawidlowa pozycje ,,medu-
zy” na grzbiecie z makaronem.

Hurfing”

Ustawienie w rozsypce, kazdy z deska. Cwiczacy stoja na deskach, probujac utrzymaé
rownowagg (rys. 3.81a, b).
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Rys. 3.81a. Rys. 3.81b.

Uwaga: Nalezy zwrdci¢ uwage na deski, by nie uderzyly w twarz uczestnikoéw zabawy
w momencie wyptywania deski z wody na powierzchnig.

1) Lezenie na grzbiecie, prawe rami¢ w gorze z tytu za gtowa, lewe rami¢ wzdhuz tutowia.
Naprzemianstronna praca noég ze zmiang utozenia ciala: utozenie ciata na grzbiecie, na
boku, na piersiach, na boku, na grzbiecie itd. (film, kraul na grzbiecie, ¢w. 28).
Zalecenie: Zwrd¢ uwagge na:

* wydech do wody w lezeniu na piersiach,
» wlasciwe wyrazne utozenie ciata na boku.
2) Jw. lewe rami¢ w gorze z tylu za glowa (rys. 3.82a—e).

Rys. 3.82¢. Rys. 3.82d.
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3) Cwiczenia z deskami (6semki):

* Lezenie na grzbiecie, ramiona z deskg utozong nad udami. Doktadanka do kraula na
grzbiecie z éwiczeniem wiosetkowania dtonia (sculling/propeller). Cwiczenie wyko-
nywane w koordynacji: ruch wiosetkowania prawa dlonig, a nastgpnie ruch prawego
ramienia do kraula na grzbiecie, chwyt deski oburgcz i 6 uderzen samych nog. Ten sam
ruch wykonuje lewa dton i lewe ramig.

Zalecenie 1: nogi pracuja bez przerwy,
Zalecenie 2: zwro¢ uwagg na ruch wiosetkowania dtonig.

» Lezenie na grzbiecie, ramiona z deska z tytu za gtowa. Dokladanka do kraula na grzbie-
cie. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: ruch prawego ramienia, chwyt deski obu-
racz i 6 uderzen samych ndg, ruch lewego ramienia.

Zalecenie: Nogi pracujg bez przerwy.

» Lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami. Naprzemianstronna praca ramion do krau-
la na grzbiecie.

* Jw. naprzemianstronna praca ramion do kraula na piersiach.

4) Ptywanie kraulem na piersiach:

» Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Doktadanka do kraula na pier-
siach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami w pozycji torpedo-
wej, praca lewego ramienia z wdechem, 6 uderzen nogami w pozycji torpedowe;j, praca
prawego ramienia bez wdechu itd.

* Jw. wdech na prawe ramig, praca lewego ramienia bez wdechu (rys. 3.83a-i).

g ]

=]

Rys. 3.83a. Rys. 3.83b.
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Rys. 3.83e.

Rys. 3.83i.
» Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Doktadanka do kraula na piersiach

z wdechem co 3 ruch ramienia. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: praca prawego
i lewego ramienia na zmiang z zatrzymaniem z przodu po zakonczonym ruchu.
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Zalecenie: Zwro¢ uwage na:
a) prac¢ ndg bez przerwy,
b) zatrzymanie ramienia z przodu podczas dolozenia ramienia po zakonczonym ruchu,
¢) wdech wykonywany w bok — glowa lezy na ramieniu przeciwnym.
+ Plywanie kraulem na piersiach na odcinku 10 m bez oddechu.
» Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 2 ruch ramienia.
» Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 3 ruch ramienia.
Zalecenie: Zwrdo¢ uwagg:
a) podczas wykonywania wdechu w kraulu na piersiach, glowa powinna spoczywac na
ramieniu przeciwnym (ucho przyklejone do ramienia),
b) ¢wiczenia koordynacji do kraula na piersiach mozna wykonywa¢ na odcinku
15-25 m w zaleznos$ci od sprawno$ci motorycznej i umiejgtnosci ¢wiczacych.
5) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca nég do kraula na grzbiecie z syme-
tryczng pracg ramion (rys. 3.84a—g).

Rys. 3.84c. Rys. 3.84d.

Rys. 3.84e. Rys. 3.84f.
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Rys. 3.84g.

6) Lezenie na grzbiecie z ramionami wzdtuz tutowia. Praca noég do kraula na grzbiecie z ru-
chem wiosetkowania dlonmi (sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane w koordynacji:
6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania dtonmi, a nastgpnie symetryczny ruch ramio-
nami do kraula na grzbiecie.

Zalecenie: Nogi pracuja bez przerwy. Zwrd¢ uwage na ruch wiosetkowania.

7) Siad na desce, nogi ugigte pod katem 90°, ramiona w przdd ugigte w stawach tokciowych.
Cwiczenia ruchu wiosetkowania (sculling/propeller) przedramionami i dtonmi.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania.

8) Wilizgi do wody na glowe:

» Ustawienie w kleku jednondz — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ra-
miona przyjmujg pozycj¢ torpedows (glowa mi¢dzy ramionami) — wélizg do wody na
glowe i wytowienie krazka lub rybki zatopionej na dnie basenu.

» Jw. z przeptyni¢ciem odcinka 5—10 m nogami do kraula na piersiach (ramiona utozone
w pozycji torpedowej).

9) Gry, zabawy i konkursy:

»Meduza”

Ustawienie: w rozsypce. Na sygnal prowadzgcego uczniowie przyjmujg pozycje¢ ,,ko-
rek”, a gdy ciato ich wynurzy si¢ z wody — rozstawiajg szeroko nogi i ramiona w bok.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

» ,Zabawa pompa”

W parach naprzeciw siebie z trzymaniem za r¢ce. Na sygnat prowadzacego uczniowie
na zmian¢ wykonujg glebokie przysiady do catkowitego zanurzenia si¢ pod wodg. Wy-
nurzajac si¢ z wody, licza: jeden uczen moéwi zawsze ,,raz”’; a drugi — ,,dwa”.

Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwage, aby dzieci nie rozrywaly wzajemnego uchwytu dtoni
w celu ocierania twarzy.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Meduza w kole”
Ustawienie na obwodzie kota. Uczniowie trzymajg si¢ za rece. Na sygnal nauczyciela
uczniowie wykonujg meduz¢ w lezeniu na piersiach z trzymaniem za dlonie partnera
znajdujgcego si¢ obok. Ramiona utozone sg na wodzie w gore skos (rys. 3.85).
Odmiana: Jw. w pozycji na grzbiecie z nogami do $rodka kota.
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Uwaga: Nalezy zwracaé uwagg, aby dzieci wzajemnie si¢ nie podtapiaty.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy. Nauczyciel zachgca dzieci do
uzyskania odznaki — KKONIK MORSKI. Nauczyciel przypomina o poprawnej technice
plywania kraulem na piersiach.

Uwagi o realizacji lekcji:

— Koryguj btad ptywania doktadanka (jesli nie jest to zadanie lekcji) podczas ptywania ca-
tym stylem.

— Zwracaj uwagg na ptynno$¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— Zwracaj uwage na prawidtowe utozenie ciat na wodzie: bioder i glowy!

— Pamigtaj! Ucz dzieci prawidtowego ruchu i oddechu z utozeniem gtowy na ramieniu.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Technika ptywania kraulem na piersiach — potozenie ciata i koordynacja

1) Potozenie ciata
Kraul na piersiach jest najszybsza i najbardziej efektywna technika ptywania. Technike
ptywania kraulem charakteryzuje naprzemianstronna praca konczyn gérnych i dolnych.
Praca ta potgczona jest z rotacja tutowia wokot dlugiej osi ciala, przyjmujacg wartos¢ do
45° (w obie strony). Ciato ptywaka jest utozone na piersiach w wodzie, w taki sposob, ze
glowa, barki i cz¢$¢ plecéw sg najbardziej wynurzonymi cze$ciami ciata. O$ dluga ciata
tworzy z powierzchnia wody kat natarcia (ataku) wynoszacy od 0°, przy szybkim plywa-
niu, do okoto 10°, przy umiarkowanej predkosci ptywania.

2) Koordynacja pracy ndg, ramion i oddychania
W technice ptywania istniejg rdzne sposoby koordynacji pracy ramion i nog. W kraulu na
piersiach najczesciej wystepuje koordynacja sze$ciouderzeniowa, w ktorej na cykl pracy
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ramion przypada sze§¢ uderzen nogami. Inne odmiany w technice, takie jak kraul dwu-
uderzeniowy i czterouderzeniowy, spotyka si¢ u zawodnikow ptywajacych na dystansach
dtuzszych. Oddychanie jest $cisle skoordynowane z pracg ramion, wdech wykonywany
jest, kiedy ciato ma duza predkos¢. Przypada to na moment, kiedy rami¢ prostowane jest
w stawie tokciowym i konczy si¢ faza odepchnigcia, a drugie rami¢ rozpoczyna ruch wio-
shujacy. Wdech wykonuje si¢ najczgsciej co drugi lub co trzeci ruch ramienia.
(Bartkowiak 1995, Platonow 2000, Hannula inni 2001, Czabanski 2003, Hannula 2003,
Maglischo 2003, Waade 2005, Hines 2008, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Rakowski
2010)






LEKCJA 32

Temat zajeé:

Doskonalenie koordynacji w kraulu na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie koordynacji w kraulu na piersiach.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 7 z wiedzy ogolnej, odznaka . Nauczy-
ciel zadaje dzieciom pytanie, w jaki sposob ptywac efektywniej, aby ograniczy¢ zmeczenie?

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. opad tutowia, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt (10 razy).
* P.w. rozkrok, krgzenia tutowia w prawo i w lewo (po 5 razy w kazdg strong).
* P.w. swobodna, waga przodem na prawej nodze (wytrzymanie 5 sekund), zmiana nogi.
* P.w. swobodna, przysiady (5 razy).
* P.w. przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt do podporu przodem (5-10 razy).
2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldwnego w wodzie:
* P.w. swobodna, w opadzie tutowia kraulowe ruchy ramion z wdechem z zaznaczeniem
poszczegblnych faz ruchu. Cwiczenie wykonywane w miejscu.
e Jw. w marszu.
3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie ze wzno-
sem prawego ramienia do linii barkow — kat 90° w stosunku do linii bioder (rys. 3.86a, b)
(film, kraul na grzbiecie, ¢w. 12).

3) Jw. praca lewego ramienia (rys. 3.87a, b).

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

« ,,Wyscig dwojek”
Ustawienie: w dwdjkach przy $cianie ptywalni z 1 makaronem, odstep mig¢dzy
parami 0,5 m. Na sygnatl nauczyciela rozpoczyna si¢ wyscig par na druga strong
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Rys. 3.87a. Rys. 3.87b.

ptywalni. Jeden ¢wiczacy w lezeniu na grzbiecie z ramionami z tylu za glows,
w ktorych trzyma makaron (ramiona proste w stawach tokciowych) — wykonuje
prace nogami do kraula na grzbiecie. Drugi ¢wiczacy stoi z przodu tytem do part-
nera i trzyma réwniez za makaron (ramiona proste, odwiedzione w tyt, skos) — ho-
luje partnera do wyznaczonego miejsca. Wygrywa para, ktora najszybciej wykona
zadanie (rys. 3.88a, b).

L E YT Y vy

s

Rys. 3.88a. Rys. 3.88b.

Odmiana: Przebieg zabawy podobny z tg rdznicg, ze uczen w lezeniu wykonuje prace
nogami do kraula na piersiach.

Uwaga: Nalezy zwr6ci¢ uwagg, aby uczniowie pracujacy nogami poprawnie technicz-
nie wykonywali zadanie.
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Cel gtéwny zajeé

1) Lezenie na piersiach, ramiona wyprostowane w przod. Doktadanka do kraula na piersiach.
Zalecenie. Zwrdo¢ uwagge na:
a) ¢wiczenie chwytu wody dlonia,
b) wykonanie wdechu co trzeci ruch ramienia,
b) przeniesienie ramienia nad powierzchnig wody — tokie¢ wysoko w gorze.
2) Plywanie kraulem na piersiach

» Plywanie doktadanka do kraula na piersiach na odcinku 5 m (co drugi ruch ramieniem
wdech), nastepnie kraulem na piersiach — 10 cykli ruchowych (wdech wykonywany co
2-3 ruch ramieniem) itd.

» Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 2 ruch ramienia.

» Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 3 ruch ramienia.

» Plywanie kraulem na piersiach z narastajaca predkoscia.

Zalecenie: Podczas wykonywania wdechu w kraulu na piersiach gtowa powinna spo-
czywac¢ na ramieniu przeciwnym. Cwiczenia koordynacji do kraula na piersiach mozna
wykonywac na odcinku 15-25 m, w zaleznosci od sprawno$ci motorycznej i umiejgt-
nosci ¢wiczacych.
3) Ptywanie kraulem na grzbiecie z symetryczng pracg ramion.
4) Lezenie na grzbiecie z ramionami wzdtuz tutowia. Praca noég do kraula na grzbiecie z ru-
chem wiosetkowania dtofimi (sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane w koordynacji:

6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania dtonmi, a nast¢pnie symetryczny ruch ramio-

nami do kraula na grzbiecie.

Zalecenie: Nogi pracujg bez przerwy. Zwrd¢ uwagge na ruch wiosetkowania.

5) Plywanie kraulem na grzbiecie.
6) Wilizgi do wody na glowe:

* W kleku jednondz — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg ptywalni, ramiona przyj-
muja pozycje optywows (glowa migdzy ramionami) — w$lizg do wody na glowe i wy-
towienie krazka lub rybki zatopionej na dnie basenu.

* Jw. z przeptynigciem odcinka 12,5 m kraulem na piersiach.

7) Sprawdzian 7. Zadanie 2. Odznaka

Wilizg na glowe do wody glebokiej z kleku Jednonoz poslizg na piersiach w pozycji

torpedowej na odcinku 5 m, wyptynigcie i pokonanie odcinka 20 m kraulem na piersiach

z naprzemianstronng pracg ramion (moze by¢ forma tzw. doktadanki). Wdech wykonywa-

ny przez skret glowy w bok.

8) Gry, zabawy i konkursy:
* Gra ,ucickajacy cel”
Ustawienie w dwoch zespotach po 67 0s6b na polu o wymiarach 10x12 m.
Celem gry jest prowadzenie pifki i trafienie nig do bramki lub kota ptywajacego w cza-
sie gry 2x po 5 min. lub wedlug uznania nauczyciela. Za kazda zdobyta bramke druzy-
na otrzymuje 1 punkt (rys. 3,89a, b).
Utrudnieniem jest przesuwanie si¢ bramki lub kota ptywajacego z bramkarzem w stre-
fie obrony (film, gry i zabawy, ¢w. 20).
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!
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Rys. 3.89a. Rys. 3.89b.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Makaronowy waz”
Ustawienie: na obwodzie kota, 1 uczen w $rodku z makaronem; podziat na 2-3 zespoly.
Na sygnat nauczyciela uczen z makaronem ,,w¢zem” obraca si¢ dookota tak, aby ,,waz”
poruszat si¢ po powierzchni wody. Zadaniem ucznidow stojacych na obwodzie kota jest
schowanie si¢ pod wode w celu uniknigcia dotknigcia przez ,,weza”. Dotknigty uczen,
zamienia si¢ miejscami ze Srodkowym. Najlepszym nurkiem zostaje ten, kogo ,,waz” nie
dotknat ani razu.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel gratuluje wszystkim uczniom, ktorzy podjeli wysitek uzyskania
odznaki —

Uwagi o realizacji lekcji:

— Koryguj btad ptywania doktadanka podczas ptywania catym stylem (jesli nie jest to za-
danie lekcji).

— Zwracaj uwagg na ptynno$¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— Zwracaj uwagg na prawidlowe ulozenie ciata na wodzie: bioder i glowy!

— Pamigtaj! Ucz dzieci prawidtowego ruchu i wdechu z utozeniem gtowy na ramieniu.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Btedy w plywaniu kraulem na piersiach

— Nierytmiczne oddychanie, brak wydechu do wody.
— Zbyt niskie potozenie bioder w wodzie — utrudniony skret gtowy i wdech.
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— Zbyt duzy ,rolling” ciala w wodzie na bok.

— Nadmierne uginanie kolan (tzw. rowerek).

— Usztywnianie n6g w stawach kolanowych i skokowych.

— Nozycowe ruchy nog (w plaszczyZnie poziome;j).

— Nieprawidtowe potozenie stop (brak zgigcia podeszwowego).

— Zbyt mata lub zbyt duza amplituda ndg (za mata rozpigto§¢ migdzy stopami w ich skraj-
nym potozeniu ruchu) .

— Doktadanka z r¢kami zatrzymywanymi z przodu.

— Wkiadanie do wody ramienia fokciem.

— Skracanie fazy odepchnigcia.

— Rozwarcie palcow dtoni.

— Pociagniecie wykonywane nadmiernie ugietym ramieniem.

— Przekraczanie dlugiej osi ciata w pracy ramienia pod woda (niepotrzebna rotacja, niezwia-
zana z wdechem).

— Wysokie przenoszenie prostego ramienia nad woda.

— Wktadanie do wody ramion sko$nie — nie w linii osi dtugiej ciata.

— Podnoszenie glowy w trakcie wykonywania wdechu.

— Brak wlasciwej koordynacji pracy ramienia z oddychaniem (za wczesne lub zbyt pdzne
rozpoczecie skretu glowy do wdechu).

— Brak wlasciwego powrotu gtowy (do potozenia w wodzie) po zakonczeniu wdechu.
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009)

Styl dowolny w swietle przepisow ptywania

SW 5.1 Styl dowolny oznacza, ze w tak okreslonej konkurencji zawodnik moze ptynaé¢ kazdym
sposobem, z wyjatkiem sposobu przewidzianego dla konkurencji stylu zmiennego w kon-
kurencji indywidualnej i sztafety zmiennej, styl dowolny oznacza kazdy inny sposob ply-
wania niz grzbietowy, klasyczny lub motylkowy.

SW 5.2 Po przeptynieciu kazdej dtugosci ptywalni i przy zakonczeniu wyscigu ptywak musi do-
tkna¢ $ciany dowolng czgécia ciata.

SW 5.3 Czgs¢ ciata ptywaka przez caty czas trwania wys$cigu musi ,,tamac” powierzchni¢ wody,
z wyjatkiem tego, ze dozwolone jest catkowite zanurzenie si¢ ptywaka w czasie nawrotu
i na dystansie nie dtuzszym niz 15 m po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem
glowa musi ,,ztamac¢” powierzchni¢ wody.

(Przepisy ptywania FINA 2013-2017)






LEKCJA 33

Temat zajeé:
Kraul na piersiach — gry i zabawy z elementem wspotzawodnictwa.

Cel zajec:

Doskonalenie kraula na piersiach.

Zbiorka, odliczenie. Nauczyciel zacheca dzieci do zdobycia odznaki . Nauczyciel
podaje uczniom informacje zwigzane z zagadnieniem postepowania w nagtych przypadkach.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. rozkrok, krazenia ramion oburgcz w przod i w tyl w podskokach (po 10 razy).

P.w. rozkrok, prawe rami¢ na biodrze, lewe rami¢ w gorze, sktony tutowia w prawg strong
(5 razy), zmiana strony sklonu.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w prawo i w lewo (po10 razy).

P.w. przysiad podparty, wyrzuty ndg w tyt do podporu przodem (5 razy).

P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przod (10 razy).

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deskg. Doktadanka do kraula na piersiach.
Wdech wykonywany co 3 ruch ramieniem.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na:

a) ¢wiczenie dlonig chwytu wody,
b) wykonanie wdechu co 3 ruch ramieniem,
¢) przeniesienie ramienia nad powierzchnig wody — tokie¢ wysoko w gorze.

3) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Naprzemianstronna praca noég z syme-
tryczng pracg ramion. Ramiona przenoszone sa pod powierzchnig wody od bioder w tyt za
glowe, blisko tulowia (rys. 3.90a—i) (film, kraul na grzbiecie, ¢w. 21).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na dotknigcie dlonmi barkow podczas przenoszenia ramion
w tyl za glowe.
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Rys. 3.90c. Rys. 3.90d.

Rys. 3.90e. Rys. 3.90f.

Rys. 3.90g. Rys. 3.90h.
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Rys. 3.90i.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
* ,,Wagonik”

Ustawienie: w dwojkach przy $cianie ptywalni z 1 makaronem, odstep miedzy parami
0,5 m. Na sygnatl nauczyciela rozpoczyna si¢ wyscig par na druga strong ptywalni.
Pierwszy ¢wiczacy opiera stopy na makaronie — wykonuje prac¢ ramionami do kraula
na grzbiecie, drugi ¢wiczacy przodem do partnera w lezeniu na piersiach wykonuje
pracg nogami do kraula na piersiach.
Odmiana: Przebieg zabawy podobny z ta rdznica, ze pierwszy uczen wykonuje prace
ramionami do kraula na piersiach, za$ drugi prac¢ nogami do kraula na grzbiecie (ra-
miona w gorze z tylu za glowa trzymajg za makaron).
Uwaga: Nalezy zwr6ci¢ uwage, aby uczniowie pracujacy nogami i ramionami wyko-
nywali zadanie poprawnie technicznie.

Cel gtéwny zajec

1) Wyscigi z elementami kraula na piersiach:

» Ustawienie w 2-3 rzedach w odleglosci 10 m od $ciany basenu (woda ptytka). Na
sygnat pierwszy z rzgdu ptynie do poétmetka nogami do kraula na piersiach z ramio-
nami w pozycji torpedowej, od pétmetka wraca do zespotu kraulem na piersiach. Po
doplynieciu do mety dotyka nastepnego zawodnika z rzedu i zabawa toczy si¢ dalej.
Wygrywa zespol, ktory najszybciej ukonczy wyscig.

» Jw. z tg r6znicg, ze pierwszy odcinek zawodnicy pokonujg kraulem na grzbiecie.

» Jw. zawodnicy wykonujg zadania w odwrotnej kolejnosci.

+ Ustawienie bez zmian, na poétmetku zatopione sa krazki. Zawodnicy pltyna krau-
lem na piersiach do potmetka, nastepnie wytawiajg jeden z zatopionych krazkow,
ktory wktadaja do umieszczonego na brzegu koszyczka, i wracajg do zespolu
kraulem na piersiach. Nastepny zawodnik startuje po dotknigciu przez powra-
cajgcego partnera i zabawa toczy si¢ dalej. Wygrywa zespot, ktory najszybciej
ukonczy wyscig.

2) Lezenie na grzbiecie, prawe rami¢ w gorze (za glowq), lewe rami¢ wzdtuz tutowia. Praca
nog do kraula na grzbiecie— ¢wiczenie rotacji tutowia (film, kraul na grzbiecie, ¢w. 25).
Zalecenie: Zwro¢ uwage na zmiany utozenia ciata do kata 45-90°.

3) Jw. z lewym ramieniem w gorze (rys. 3.91a, b).
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Rys. 3.91a. Rys. 3.91b.

4) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie z praca
prawym ramieniem. Ramig jest zatrzymywane w gorze i nastgpuje rotacja tutowia do 45°
(film, kraul na grzbiecie, ¢w. 26).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na:

a) zatrzymanie ramienia w tyle za glowa,

b) wykonanie rotacji do 45°— ruch ramienia w rotacji.

5) Jw. éwiczenie wykonywane lewym ramieniem.

6) Ptywanie kraulem na grzbiecie na odcinku 15-25 m. Cwiczenie wykonywane spokojnie
z zaznaczeniem rotacji ciala i ze szczeg6lnym zwrdceniem uwagi na technike.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na rotacje ciala.

7) Lezenie na piersiach, ramiona wyciggnigte w przdd. Praca nog do kraula na piersiach
z ruchem wioselkowania i wydechem do wody. Cwiczenie wykonywane w koordynacji:
6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania dtonmi i wydechem do wody, a nastgpnie
wdech przez podniesienie glowy w gore. Dtonie wykonuja mate 6semki.

Zalecenie: Nogi pracujg bez przerwy. Zwrd¢ uwage na ruch dtoni.

8) Sztafety wahadtowe kraulem na piersiach:

» Ustawienie w 23 rzgdach, zawodnicy druzyny podzieleni sg na dwie grupy stojace w odle-
glosei 10 m naprzeciwko siebie (woda ptytka). Na sygnat pierwszy z rzedu plynie do part-
ner6éw stojacych naprzeciw kraulem na piersiach. Po doptynieciu do zespotu dotyka pierw-
szego zawodnika z przeciwleglego rzedu i zabawa toczy si¢ dalej. Wygrywa zespot, ktory
najszybciej ukonczy wyscig — wszyscy zawodnicy z grupy przeptyna wyznaczony dystans.

» Jw. zabawa konczy si¢, gdy zawodnicy wrdcg na swoje miejsce.

» Jw. zawodnicy zwigkszajg odlegto$¢ do 25 m. Wyscig kraulem na piersiach po wyko-
naniu wslizgu na glow¢ do wody. Zawodnicy startuja, kiedy doptywajacy zawodnik
druzyny dotknie dtonig $ciany basenu.

Zalecenie:

a) Podczas wykonywania oddechu w kraulu na piersiach glowa powinna spoczywac na
ramieniu przeciwnym,

b) ¢wiczenia koordynacji do kraula na piersiach mozna wykonywaé¢ na odcinku
15-25 m w zaleznosci od sprawno$ci motorycznej i umiejgtnosci ¢wiczacych.

9) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tulowia. Praca noég do kraula na grzbiecie z syme-
tryczna praca ramion na odcinku 15-25 m. Cwiczenie wykonywane spokojnie, ze zwroce-
niem szczegdlnej uwagi na technike.
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10) Gry, zabawy i konkursy:

,,Gotujaca si¢ woda”

Uczestnicy zabawy na sygnat prowadzacego jednoczesnie wykonuja przysiad pod
wode. Powoli i dlugo wypuszczaja powietrze, ktorego pecherzyki przypominaja gotu-
jaca si¢ wode (rys. 3.92a—c).

Rys. 3.92c¢.

Uwaga: Zabawg mozna powtarza¢ wielokrotnie. Podczas rywalizacji nalezy zwracac
uwagg, aby uczniowie nie przeceniali swoich mozliwosci.

,,Wyscig rybakow”

W dwoch rzedach tytem do siebie. Na sygnat nauczyciela dwa zespoty odwracajg
si¢ w kierunku nurkowania i ptyna kraulem na piersiach z zamiarem wylowienia
zatopionych przedmiotow. Wygrywa zespot, ktorego zawodnicy wytowia wigcej
przedmiotow.

Odmiana: Z siadu na brzegu uczniowie wykonuja wslizg do wody. Nurkujg przy uzyciu
nog do kraula na piersiach i wylawiajg zatopione przedmioty z dna basenu.

,,Pompa”

W parach naprzeciw siebie z trzymaniem za re¢ce. Na sygnat prowadzacego uczniowie
na zmiang wykonuja glebokie przysiady do catkowitego zanurzenia si¢ pod wodg. Wy-
nurzajac si¢ z wody, licza: jeden uczen mowi zawsze ,,raz”’; a drugi — ,,dwa”.

Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie rozrywaly wzajemnego uchwytu dtoni
w celu ocierania twarzy.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 305

Aktywny Poczatek Lekcja 33



Aktywny Poczatek

Uspokojenie organizmu

1) ,,Minutka z makaronem”
Ustawienie: w rozsypce, kazdy z makaronem. Na sygnat prowadzacego uczestnicy za-
bawy jednoczesnie wykonujg lezenie na grzbiecie na makaronie — utozenie dowolne. Po
minucie uczniowie ustawiajg si¢ w szeregu przy Scianie ptywalni. Wygrywa ten uczen,
ktory bedzie najblizej okreslenia czasu 1 minuty (film, gry i zabawy, ¢w. 18).

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel motywuje uczniéw do zdobycia odznaki

Uwagi o realizacji lekcji:

— Podczas plywania kraulem na piersiach (pelnym stylem) — koryguj btad ptywania dokta-
danka, jesli nie jest to zadanie lekcji.

— Zwracaj uwagg na ptynno$¢ ruchu. Egzekwuj ruch naprzemianstronny.

— Zwracaj uwagg na prawidlowe ulozenie ciata na wodzie: bioder i glowy!

— Pamigtaj! Ucz w kraulu na piersiach prawidtowego ruchu i wdechu z utozeniem glowy na
ramieniu.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) éwiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

— W trakcie gier i zabaw z pitka dzieci nie powinny by¢ w okularkach!

— Reaguj na niesportowe zachowanie podczas zabaw, gier i wyscigow!

— Ucz czystej gry w duchu fair play.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!



LEKCJA 34

Temat zajeé:
Nauczanie skoku startowego do kraula na piersiach.

Cel zajec:

Opanowanie skoku startowego do kraula na piersiach.

Zbiodrka, odliczenie. Nauczyciel podaje uczniom sposoby samoasekuracji: co nalezy wy-
konaé, kiedy jest si¢ bardzo zmg¢czonym, w jaki sposob aktywnie odpoczywac.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. rozkrok, skurcz poziomy, 3 odmachy oburgcz ramionami w tyt, 1 raz odrzut oburgcz
prostymi ramionami w tyt (po 10 razy).

P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sklony tutowia w przéd z poglebieniem (10 razy).

P.w. postawa swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtéwnego w wodzie:

P.w. przysiad podparty, wyskok w gore z utozeniem ramion do pozycji torpedowe;.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Ustawienie przy $cianie, plecami do §ciany. Poslizg na piersiach z utoZzeniem ramion

w pozycji torpedowej (film, poslizgi i utozenia ciata w wodzie, ¢w. 16).
3) Ustawienie przy $cianie, tworzg do Sciany. Poslizg na grzbiecie z utozeniem ramion w po-
zycji torpedowej (film, poslizgi i ulozenia ciata w wodzie, ¢w. 17).

Zalecenie: Zwrd¢ uwage na:
a) prawidtowe utozenie ciata na wodzie po odbiciu od $ciany,
b) utozenie ramion w pozycji torpedowej,
¢) ulozenie glowy na przedtuzeniu tutowia.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
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e ,Berek z nurkowaniem”
Ustawienie w rozsypce. ,,Berek” stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekajacych. Dotknigty przez
,,berka” zatrzymuje si¢ w miejscu, wykonujgc rozkrok. Inny uczestnik zabawy moze uwol-
ni¢ zatrzymanego przez ,,berka” po wykonaniu nurkowania migdzy jego nogami. Zabawa
toczy si¢ tak dtugo, az wszyscy zostang ztapani przez berka lub na sygnatl prowadzacego.
Uwaga: Do zabawy mozna wiaczy¢ kilku ,,berkow”, wtedy zabawa szybciej si¢ zakon-
czy. ,,.Berek” nie moze wyczekiwaé przed osobg nurkujaca migdzy nogami ztapanego.
* ,Nurkowanie pod deskg”
Na sygnat uczniowie nurkuja pod rozrzuconymi na wodzie deskami. Kazdy uczen prze-
ptywa pod swoja deska przy uzyciu pracy ndg do kraula na piersiach (rys. 3.93a—c).

Rys. 3.93b.
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Rys. 3.93c¢.

Cel gtowny zajec

1) Praca nog do stylow naprzemianstronnych:

» Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do kraula na pier-
siach. Wdech po 6 uderzeniach nogami, wykonywany przez podniesienie glowy
w gore (rys. 3.94a—c).

* Lezenie na piersiach, ramiona z tylu na posladkach. Praca no6g do kraula na piersiach.
Wdech jw.

» Lezenie na piersiach, ramiona wzdluz tulowia, glowa w wodzie. Praca no6g do kraula
na piersiach z ruchem wiosetkowania dtofimi wzdtuz tutowia. Cwiczenie wykonywane
w koordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania z wydechem do wody, a na-
stepnie wdech przez podniesienie glowy w gore.
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Zalecenie: zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania dtonmi.

Rys. 3.94c¢.

» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie.
» Lezenie na grzbiecie, ramiona z tylu za gtowa w pozycji torpedowej. Praca noég do
kraula na grzbiecie.
2) Praca ramion do stylow naprzemianstronnych z deskg ésemka:
» Lezenie na grzbiecie, deska migdzy nogami. Praca ramion do kraula na grzbiecie.
+ Lezenie na piersiach, deska migdzy nogami. Praca ramion do kraula na piersiach.
3) Ptywanie stylami naprzemianstronnymi:
* Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 2-3 ruchy ramionami.
» Plywanie kraulem na grzbiecie — 1 cykl ruchowy, a nast¢pnie ptywanie kraulem na
piersiach — 1 cykl ruchowy, tzw. wiatrak (rys. 3.95a-1).

Rys. 3.95a. Rys. 3.95b.
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Rys. 3.95e. Rys. 3.95f.

Rys. 3.95g. Rys. 3.95h.

Rys. 3.95i. Rys. 3.95j.
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Rys. 3.95k. Rys. 3.951.

» Plywanie kraulem na grzbiecie z zaznaczeniem rotacji ciala do kata 45°.
Zalecenie: Zadania 1-3 mozna wykonywa¢ na odcinkach 15-25 m w zalezno$ci od
poziomu sprawnos$ci motorycznej i umiejetnosci cwiczacych.
4) Klgk jednonoz na brzegu basenu, ramiona w pozycji torpedowej. Wslizg do wody przy
pomocy nauczyciela (film, skoki startowe, ¢w. 15).
5) Polprzysiad na brzegu basenu, ramiona w pozycji torpedowej. Wslizg lub skok do wody
(rys. 3.96a—e).
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6) Polprzysiad w wykroku na brzegu basenu, ramiona w pozycji torpedowej. Wslizg lub skok
do wody przy pomocy nauczyciela (rys. 3.97a—¢) (film, skoki startowe, ¢w. 16).
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7) Polprzysiad na stupku (palce zaczepione o brzeg stupka), ramiona w pozycji torpedowe;j.
Skok do wody (rys. 3.98a—c, 3.99a—e¢) (film, skoki startowe, ¢w. 17).

Rys. 3.99c¢. Rys. 3.99d.
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Rys. 3.99¢

8) Pozycjawykroczna na stupku, ramiona w pozycji torpedowej. Skok do wody (rys. 3.100a—¢)
(film, skoki startowe, ¢w. 18).

Rys. 3.100e.
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Zalecenie. Podczas wykonywania wslizgow i skokéw do wody z brzegu i stupka zwrdc
uwage na:

a) ulozenie ramion, glowy i tutowia,

b) ustawienie stop na stupku,

c¢) dhugos¢ i jakos¢ poslizgu.

9) Pozycja wykroczna na shupku, ramiona w pozycji torpedowej. Skok do wody z wykona-
niem poslizgu na piersiach po wejsciu do wody (ramiona utozone w pozycji torpedowej);
przejscie do pltywania nogami do kraula na piersiach na odcinku 5-10 m.

10) Pozycja wykroczna na stupku, ramiona w pozycji torpedowej. Skok do wody z wykona-

niem poslizgu na piersiach po wejsciu do wody (ramiona ulozone w pozycji torpedowej)

i przejéciem do pltywania kraulem na piersiach na odcinku 10-15 m.

Zalecenie: Podczas wykonywania skokow ze stupka mozna wprowadzi¢ formg¢ z klgku

jednondz, siadu klgcznego, aby dzieci oswoi¢ z wysokoscig stupka.

11) Gry, zabawy i konkursy:

* . Skuwany w kole”
Ustawienie: w dwoch zespotach, jeden zespdt tworzy duze koto, drugi ustawia si¢
w srodku — w luznej rozsypce. Gracze stojacy na obwodzie kota staraja si¢ za pomocg
pitki sku¢ kogo$ ze $rodka. Trafiony siada na brzegu ptywalni. Po trafieniu wszystkich
graczy nastgpuje zamiana rol (film, gry i zabawy, ¢w. 10).
Odmiana: Ustawienie i przebieg gry podobny, z ta réznica, ze ,,skuwanie” odbywa
si¢ w ustalonym czasie. Wygrywa zespot, ktory w wyznaczonym czasie trafit wigcej
zawodnikow druzyny przeciwne;.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby uczniowie nie rzucali pitkg w glowe i zbyt mocno.
Zalecenie: Uczniowie nie moga gra¢ w okularkach!

* ,,Wesote foki”
Uczestnicy zabawy swobodnie poruszaja si¢ w wodzie. Na sygnal prowadzacego
uczniowie zatrzymujg si¢ i wykonujg przysiad pod wode, ramiona wynurzajg ponad
powierzchni¢ wody i klaszczg w dtonie. Pod wodg wykonuja dtugi wydech.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Meduza w parach”
Na sygnat ¢wiczacy w parach wykonuja lezenie na piersiach z chwytem za rece. Ramiona
i nogi ustawione szeroko. Wygrywa ta para, ktora dluzej wytrzyma w pozycji ,,meduzy” na
piersiach.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel przypomina technike i najczeséciej wystepujace btedy podczas sko-
ku do wody.

Uwagi o realizacji lekcji:
— ,,Berka” mozna oznakowac r¢kawkiem do ptywania.
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— Pamigtaj! Zwracaj uwagge na bezpieczenstwo dzieci podczas nurkowania w dal!

— Ucz dzieci, aby nie przecenialy swoich mozliwosci!

— Ucz dzieci odbicia od brzegu ptywalni dwoma nogami!

— Nie ucz wykonywania skokéw do wody z rozbiegu!

— Ucz dzieci wykonywania skoku na sygnat nauczyciela. Nie pozwalaj na samowolne wy-
konywanie zadan!

— Zwracaj uwagg na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.

— Zwrd¢ uwage, aby dzieci wzajemnie si¢ nie przepychaty i nie podtapiaty po wykonaniu
skoku do wody.

— Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pomagaj stabszym — podaj pomoc dydaktyczng (np. laske gimnastyczna, makaron) pod-
czas wykonywania skoku. Pozwo6l wykonaé ¢wiczenie z niskich pozycji.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Technika wykonania skoku startowego na giowe

Fazy skoku startowego:

1) Pozycja wyjsciowa (startowa) — po wydaniu komendy ,,na miejsca” przez startera ptywak
przyjmuje pozycj¢ startowa. Wykonuje skton na przedniej powierzchni platformy stupka,
w pozycji rozkrocznej lub wykrocznej, chwytajac dtonmi przednig krawedz shupka (na
zewnatrz lub migdzy nogami). Nogi sa ugigte w kolanach, aby zwiekszy¢ sit¢ odbicia.

2) Odbicie — po sygnale startowym nastepuje energiczny ruch ramionami w przod. Kiedy
wychylenie ciala jest optymalne, nastgpuje odbicie poprzez szybkie prostowanie konczyn
dolnych w stawach biodrowych, kolanowych i skokowych. W tym czasie ramiona sg wy-
prostowane i znajdujg si¢ z przodu na wysokosci linii barkow.

3) Lot — po odbiciu w fazie lotu cialo ptywaka jest wyprostowane, a mig$nie napigte, gtowa
jest opuszczona miedzy ramionami; broda dotyka klatki piersiowej. W tej pozycji naste-
puje faza wejscia do wody.

4) Wejscie do wody — w fazie tej ptywak przyjmuje jak najbardziej optywowy ksztalt, co
wplywa na zmniejszenie spadku predkosci po wejsciu do wody. W pierwszej kolejnosci
zanurzajq si¢ do wody dlonie, a nast¢pnie przedramiona, ramiona, glowa, tutéw i nogi.

5) Poslizg (szybowanie) — poslizg pod woda trwa do momentu, kiedy predkos¢ ciata uzyska-
na podczas skoku bedzie zblizona do predkosci, z jaka ptywak porusza si¢ na dystansie.
W momencie spadku predkosci ptywak przedtuza poslizg, wykonujac pod wodg ruchy
napgdowe nog: naprzemianstronne lub delfinowe.

6) Wynurzenie i przejscie do ptywania — w czasie wynurzenia ciata rozpoczynaja pracg ra-
miona, ptywak rozpoczyna ptywanie w pelnej koordynacji do kraula na piersiach. Podczas
wyplynigcia na powierzchni¢ wody zardwno w stylu grzbietowym, jak i dowolnym roz-
poczyna prace jedna regka.

(Dybinska 2009, Stachura, Ptatek 2012)
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Btedy przy wykonywaniu skoku startowego ze stupka

— W czasie lotu glowa uniesiona zbyt wysoko, ¢wiczgcy podczas skoku uderza o wodg klat-
ka piersiowa.

— W czasie lotu ugiecie konczyn dolnych w stawach kolanowych.

— Zbyt stabe odbicie od stupka startowego, w wyniku czego skraca si¢ faz¢ lotu.

— Zbyt glebokie zanurzenie ciata w momencie wejscia do wody 1 w czasie poslizgu.

— Zbyt plytkie zanurzenie ciata w momencie wejscia do wody (brak fazy poslizgu pod woda).

— Przedwczesny start — skok do wody przed komenda startowa — niezgodny z przepisami.
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012)

Przepisy FINA dotyczace wykonywania skoku startowego

SW 4.1 Start w wyscigach w stylu dowolnym, klasycznym, motylkowym i zmiennym rozpoczyna
si¢ skokiem ze stupka. Na dtugi gwizdek (SW 2.1.5) sedziego glownego ptywacy wcho-
dza na stupek startowy i pozostaja tam. Na komende startera ,,na miejsca”, bezzwlocz-
nie zajmujg pozycj¢ startowa, z przynajmniej jedng stopa na krawedzi stupka startowego.
Potozenie rak nie ma znaczenia. Gdy wszyscy plywacy stoja nieruchomo, starter podaje
sygnal startu.

SW 4.3 W igrzyskach olimpijskich, mistrzostwach $wiata i innych imprezach FINA komenda ,,na
miejsca” podawana jest w jezyku angielskim, a sygnat startu jest powielony przez gtosniki
zamontowane po jednym przy kazdym stupku startowym.

SW 4.4 Kazdy plywak startujacy przed sygnatem startowym bedzie zdyskwalifikowany. Jesli
sygnatl startowy zostanie podany, zanim ogloszona zostanie dyskwalifikacja, wyscig jest
kontynuowany, a plywak lub ptywacy zostana zdyskwalifikowani po jego zakoficzeniu.
Jesli dyskwalifikacja zostata ogloszona przed sygnatem startowym, sygnatu nie daje sig,
a pozostali ptywacy zostaja cofnigci, po czym startujg ponownie. S¢dzia gtdéwny powtarza
procedurg startowsa, rozpoczynajac od dlugiego gwizdka (drugiego dtugiego gwizdka dla
stylu grzbietowego) zgodnie z SW 2.1.5.

(Przepisy ptywania FINA 2013-2017)






LEKCJA 35

Temat zaj

ec:

Nauczanie nawrotu zwyklego do kraula na grzbiecie.

Cel zajec:

Opanowanie nawrotu zwyktego do kraula na grzbiecie.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 8 z wiedzy ogélnej, odznaka KR AB.
Nauczyciel zadaje uczniom pytania zwigzane ze sposobami samoasekuracji: co nalezy wyko-
nac, kiedy jest si¢ bardzo zmeczonym.

1) Cwiczenia ramion, ndg i tutowia:

P.w. rozkrok, opad tutowia, krazenia ramion oburacz w przdd.

P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w tyt w podskokach.

P.w. rozkrok, lewe rami¢ w gorze, prawe ramig¢ na biodrze, sktony tutowia w prawa stro-
ng¢, zmiana utozenia ramion (po 4 razy).

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z poglebieniem.

Rys. 3.101a. Rys. 3.101b.
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Rys. 3.101c. Rys. 3.101d.

Rys. 3.101e.

2) Przejécie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie:
+ Ustawienie w odlegtosci 2-3 m od $ciany; dojscie tylem do $ciany i dotknigcie jej dto-
nig wraz z lekkim odchyleniem gltowy (raz prawa, raz lewa reka).
+ Cwiczenie jak wyzej — dojécie do $ciany i po dotknieciu dlonia obrot ciata o 180°
(wykonanie obrotu raz przez prawe, raz przez lewe rami¢) i odejscie od Sciany (rys.
3.101a—e).

1) Bezpieczne wejscie do wody.
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Rys. 3.102a. Rys. 3.102b.

Rys. 3.102c¢.

Rys. 3.102e. Rys. 3.102f.
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Rys. 3.102g. Rys. 3.102h.

2) W rozsypce na wodzie glgbokiej pionowe zejécie pod wode ze wznosem ramion bokiem
w gore do utozenia ramion w pozycji torpedowe]j i wynurzenie z opuszczeniem ramion
bokiem (do bioder) (rys. 3.102a-h) (film, adaptacja wstepna, ¢w. 16).

3) Ustawienie w parach z 1 makaronem. Jeden ¢wiczacy z pary trzyma za makaron, drugi
za$ w ustawieniu przodem do makaronu z ramionami w gore (pozycja torpedowa) wyko-
nuje przeskok przez makaron i krotki poslizg na piersiach pod woda. Cwiczacy wykonuja
zmiang na wyrazne polecenie nauczyciela.

Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby dzieci podczas wykonywania przeskokdéw przez makaron
staraly si¢ unosi¢ wysoko biodra nad makaronem — zgigcie w stawie biodrowym.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Nurkowanie w parach”
Ustawienie w parach naprzeciw siebie, pary w odlegtosci 1 m od siebie. Na sygnat
prowadzacego jedynki staja w rozkroku, zas dwojki przeptywaja pomigedzy nogami
partnerow.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na tym, iz nurkujacy zawodni-
cy moga odbija¢ si¢ od Sciany ptywalni. W miar¢ uptywu zabawy mozna stopniowo
zwigksza¢ dystans do pokonania pod woda.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwage, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

* ,,Wydcig §lizgaczy”
Ustawienie w parach jeden za drugim. Na sygnal prowadzacego jeden z uczestnikow
wykonuje lezenie na piersiach z ramionami wyciggnigtymi w przod (pozycja optywo-
wa — torpedowa), drugi za$, trzymajac go ramionami za stopy, odpycha go od siebie
do przodu. Wygrywa para, ktorej zawodnik najdalej wykona poslizg (rys. 3.103a—c).
Odmiana: Jak wyzej, z ta r6znica, ze uczestnicy zabawy rywalizuja w poslizgu na
grzbiecie.
Uwaga: Zwracamy uwagg, aby ¢wiczacy wykonywali prawidtowe utozenie ramion
podczas wykonywania poslizgow.
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Rys. 3.103c.
Cel gtowny zajec

1) Cwiczenia nog z pitka:

+ Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z pitka. Praca noég do kraula na piersiach.
Pitka zanurzona pod powierzchnig wody — stawia opor.

» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia z pitkg nad udami. Praca noég do kraula
na grzbiecie z przerzucaniem pitki z r¢ki do reki.

» Lezenie na grzbiecie, pitka w prawej rece w gorze z tytu za glowa, lewe rami¢ utozone
wzdtuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie ze zmiang utozenia ramion. Co 6 ude-
rzeh nogami nast¢puje zmiana utozenia ramion: gora — dot z przekazaniem pitki z reki
do r¢ki na wysokosci klatki piersiowe;.

2) Doktadanki z matg piteczka:

» Lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte w przéd, w prawej dtoni piteczka. Dokta-
danka do kraula na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: co 6 uderzen
nogami praca prawego ramienia do kraula na piersiach bez pitki i przechwyt pitki po
zakonczeniu ruchu wiostujgcego, praca drugiego ramienia (bez pitki). Wdech wykony-
wany jest co 2 ruch ramieniem. Mozna zwigkszac czestotliwo$é wdechu (rys. 3.104a-1).

» Lezenie na piersiach, ramiona wyciggnigte w przod, w prawej dtoni piteczka. Doktadan-
ka do kraula na piersiach z éwiczeniem wiosetkowania. Cwiczenie wykonywane w ko-
ordynacji: 6 uderzen nogami i ruch wiosetkowania prawa dtonig (sculling/propeller),
a nastgpnie praca prawego ramienia do kraula na piersiach bez pitki 1 przechwyt pitki
po zakonczeniu ruchu wiostujacego. Wdech wykonywany jest co 2-gi ruch ramieniem.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania dtonig.
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Rys. 3.104g. Rys. 3.104h.
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Rys. 3.104k. Rys. 3.1041.

Rys. 3.1041.

* Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhiz tutowia, w prawej dtoni piteczka. Doktadanka
do kraula na grzbiecie. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: co 6 uderzen nogami
praca ramienia do kraula na grzbiecie bez pitki i przechwyt pitki po zakonczeniu ruchu
wiostujacego.

* Jw. z ramionami z tylu za glows.

Zalecenie: Do ¢wiczen z elementami doktadanki nalezy wybra¢ mate piteczki (by si¢
zmiescity w dtoni), za$ do pracy nég mozna postuzy¢ si¢ nieco wigkszymi.
3) Cwiczenia do nawrotu zwyklego w kraulu na grzbiecie:

» Ustawienie w odleglosci 5 m od $ciany basenu. Doptynigcie do $ciany nawrotowej
kraulem na grzbiecie i dotknigcie $ciany jedna re¢ka, ¢wiczymy — raz prawg, raz
lewa reka.
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Jw. z obrotem ciata o 180° w stron¢ konczyny gornej dotykajacej $ciany oraz podciag-

ni¢ciem ndg pod klatke piersiowa i oparciem stop na Scianie.

Ustawienie przodem do $ciany, nabranie wdechu, zanurzenie ciata z ustawieniem stop

na $cianie, odchylenie glowy w tyt z rownoczesnym przeniesieniem konczyn gérnych

w tyl za glowg i odbiciem od $ciany — wykonanie pos$lizgu na grzbiecie (z wydechem

do wody ustami i nosem).

Jw. z poslizgiem i praca ndg do kraula na grzbiecie lub pracg nég do delfina.

Ustawienie w odlegtosci 5 m przed $ciang nawrotowa. Doptynigcie do Sciany w po-

zycjina grzbiecie za pomoca ruchdw nog, jedno rami¢ wyprostowane w gorze, drugie

utozone wzdluz tutowia, dotknigcie $ciany, wykonanie obrotu ciala o 180°, utozenie

ndég na $cianie, wykonanie wdechu, zanurzenie z przeniesieniem koficzyn gérnych

w tyt za glowe (pozycja torpedowa), odbicie, poslizg (z wydechem do wody ustami

i nosem).

Jw. z poslizgiem i praca nog do kraula na grzbiecie lub praca nég do delfina.

Ustawienie w odlegto$ci 5 m od $ciany basenu. Doptynigcie do Sciany nawrotowej

kraulem na grzbiecie, wykonanie obrotu ciata o 180°, ulozenie nég na $cianie, wykona-

nie wdechu, zanurzenie z przeniesieniem ramion w tyt za glowg i odbiciem od $ciany,

poslizg z wydechem do wody (ustami i nosem) przedtuzony naprzemianstronng lub

delfinowg praca nog.

Cwiczenie jak wyzej, doptyniecie do $ciany z duza predkoscia.

Zalecenie:

a) Cwiczenia nawrotu mozna wykonywa¢ z rozbiciem na elementy sktadowe jw. lub
ksztatci¢ czynno$¢ ruchowa od razu w petnej formie,

b) wybor metody uzalezniony jest od poziomu sprawno$ci motorycznej i umiej¢tnosci
¢wiczacych.

4) Ustawienie w odleglosci 12,5 m od $ciany basenu, ¢wiczenie nawrotu zwyktego do kraula
na grzbiecie (film, nawroty, ¢w. 1).

5) Jw. zwigkszenie dystansu do przeptynigcia do 50 m.

6) Sprawdzian 8. Odznaka , Zadania do zdobycia karty juz ptywam:

Nurkowanie w dal na odcinku 5 m. Nurkowanie mozna wykona¢ w sposob dowolny.
Nurkowanie w gltab i wylowienie przedmiotu z dna z glebokosci 1 m.

Skok na nogi, utozenie ciata na grzbiecie, a nastgpnie pokonanie odcinka 25 m kraulem
na grzbiecie.

Zalecenie:

a) Sprawdzian mozna roztozy¢ w czasie na dwie lekcje.

b) Wybdr i ilo§¢ wykonywanych prob lezy w gestii nauczyciela.

7) Gry, zabawy i konkursy:

,,Gorgce pitki”

W dwoch zespotach na ograniczonym polu gry (12x12 m). Kazdy zespot posiada tyle
samo pilek (6-8). Na sygnat zespoty przerzucaja na boisko przeciwnika jak najwigcej
pitek w okreslonym czasie. Gra konczy si¢ na sygnat. Wygrywa ten zespot, na ktorego
polu jest mniej pitek.

Wznowienie gry: po przeliczeniu pitek po obu polach gry i ponownym rozdaniu jedna-
kowej liczby pitek kazdej z druzyn.
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Bledy i przewinienia w czasie gry: wrzucenie pitki poza pole przeciwnika (pitka jest
wycofana z gry), wyrzucenie pitki poza swoje pole gry (pitka jest wycofana z gry),
przerzucenie pitki pod siatka, przerzucanie pitek na pole przeciwnika po sygnale kon-
czacym gre.
Odmiany: gra z zastosowaniem roéznego rodzaju pitek rownoczesnie; gra z uzyciem
ringo, balonéw; gra z ustalonym rodzajem rzutu; gra w siadzie na desce lub makaronie.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!

* ,,Pompa”
Na sygnat prowadzacego uczniowie na zmiang wykonuja glebokie przysiady do cal-
kowitego zanurzenia si¢ pod wodg. Wynurzajac si¢ z wody, licza: jeden uczen mowi
zawsze ,,raz”’; a drugi —,,dwa”.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Czaty”
Cwiczacy ustawiajg si¢ wzdtuz plywalni, za$ 1 uczestnik — ,,czatujacy” (straznik) za-
bawy po drugiej stronie ptywalni. Uczestnicy zabawy starajg si¢ przedosta¢ jak naj-
szybciej do stojacego na czatach. Ten jednak co jaki$ czas odwraca si¢ niespodziewa-
nie w ich strong, wowczas cata grupa powinna przyjaé nieruchoma pozycj¢. Ten, kto
poruszy si¢ w momencie obejrzenia si¢ czatujagcego — musi si¢ cofnaé na lini¢ startu.
Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory jako pierwszy dotrze do czatujacego i zamienia
si¢ z nim miejscami.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel chwali uczniow, ktérym udato si¢ zdoby¢ odznak¢ KRABA, za$
pozostalych motywuje do podjecia proby na nastepnych zajgciach.

Uwagi o realizacji lekcji:

— Pamigetaj! Zwracaj uwage na bezpieczenstwo dzieci podczas nurkowania w dal!

— Ucz dzieci, aby nie przecenialy swoich mozliwosci!

— Zwracaj uwagg na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.

— Zwrd¢ uwagg, aby dzieci odbijaty si¢ od Sciany dwoma nogami (nawrot).

— Ucz prawidtowego poslizgu po wykonaniu obrotu w nawrocie!

— Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
— Podczas gry z pitkami nalezy zdja¢ okularki!

— Ucz gry w duchu fair play.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
— Jedli zadania sg za trudne — zmien na latwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!
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Technika wykonania nawrotu zwyktego w kraulu na grzbiecie

Fazy nawrotu zwyklego (odkrytego) w stylu grzbietowym:

1) Doplyniecie — doptywajac do $ciany ptywalni, ptywak dotyka $ciany nawrotowej jedno-
racz, uginajac konczyne gorng w stawie tokciowym.

2) Obrot — ptywak ugina konczyny dolne w stawach biodrowych i kolanowych, wykonuje
obrot wokot osi dlugiej ciata, ustawiajgc si¢ przodem do $ciany nawrotowej; ruch ten jest
zakonczony utozeniem stop na $cianie ptywalni.

3) Odbicie — ptywak znajduje si¢ w pozycji na grzbiecie; nastepuje zanurzenie ciata pod
wodeg, a nastepnie odbicie od §ciany basenu poprzez energiczny wyprost konczyn dolnych
w stawach biodrowych, kolanowych i skokowych; w trakcie odbicia ramiona sg przeno-
szone za glowe.

4) Poslizg i ruchy napedowe nég — poslizg pod woda wspomagany jest naprzemianstronny-
mi lub delfinowymi ruchami tutowia i nog.

5) Wynurzenie i przejscie do pltywania — poslizg pod woda jest zakonczony rozpoczeciem
ruchu jednym ramieniem, wynurzeniem si¢ na powierzchni¢ wody i przejsciem do pltywa-
nia stylem grzbietowym
(Bartkowiak 1995, Czabanski i inni 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Stachura, Ptatek
2012)

Btedy w wykonywaniu nawrotu zwyktego w stylu grzbietowym

1) Wykonanie poslizgu na powierzchni wody (a nie pod jej powierzchnig).

2) Zanurzenie w wodzie bez nabrania wdechu.

3) Zbyt stabe odbicie nogami od $ciany basenu — brak fazy poslizgu pod woda.
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012)

Przepisy ptywania dotyczace wykonywania nawrotu
w stylu grzbietowym

SW 6.3 Czg¢s¢ ciata ptywaka przez caly czas trwania wysScigu musi ,,tamac¢” powierzchni¢ wody.
Dozwolone jest catkowite zanurzenie si¢ ptywaka w czasie nawrotu, finiszu i na dystansie
nie dtuzszym niz 15 m po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem glowa musi
,»ztama¢” powierzchni¢ wody.

SW 6.4 W czasie wykonywania nawrotu ptywak musi dotkna¢ $ciany jakakolwiek czgscia ciata,
znajdujac si¢ na swoim torze. W trakcie wykonywania nawrotu plecy ptywaka moga by¢
obrocone poza plaszczyzne pionowa, do pozycji na piersiach, po czym moze nastapic¢
natychmiastowe ciggle pojedyncze pociggni¢cie ramieniem lub natychmiastowe ciagle
réwnoczesne pociagnigcie obydwoma ramionami dla zapoczatkowania nawrotu. Ptywak
musi powroci¢ do potozenia na plecach przy opuszczaniu $ciany.

(Przepisy ptywania FINA 2013-2017)
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Temat zajeé:

Nauczanie nawrotu zwyktego do kraula na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie nawrotu zwyktego do kraula na piersiach.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 8 z wiedzy ogolnej, odznaka . Nauczyciel zadaje
uczniom pytania zwigzane z postgpowaniem w nagtych przypadkach.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przod.
* P.w. rozkrok, opad tutowia, odmachy ramion w bok.
+ P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).
* P.w. rozkrok, krazenia tutowia w prawo i w lewo (po 5 razy w kazdg strong).
* P.w. postawa zasadnicza, sktony tutowia w przod.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie:
» Ustawienie w odlegtosci 2-3 m od $ciany; dojécie przodem do $ciany i dotknigcie jej
dtonig wraz z lekkim odchyleniem glowy (raz prawa, raz lewg reka).
+ Cwiczenie jak wyzej — dojécie do Sciany i po dotknigciu dtonig obrot ciata o 180° (wy-
konanie obrotu raz przez prawe, raz przez lewe rami¢) i odejscie od $ciany.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie w parach z jednym makaronem. Jeden ¢wiczacy z pary trzyma za makaron,
drugi za$ w ustawieniu przodem do makaronu z ramionami w gor¢ (pozycja torpedowa)
wykonuje skok jak delfin przez makaron i krotki poslizg na piersiach pod wodg. Cwiczacy
wykonujg zmiang na wyrazne polecenie nauczyciela (rys. 3.105a—f).

3) Ustawienie przodem do liny torowej, ¢wiczacy w odleglosci 1 m od siebie. Na sygnat
nauczyciela ¢wiczacy wykonuja skok przez ling i krotki poslizg na piersiach pod woda
z delfinowg pracg nog (rys. 3.106a—f) (film, nawroty, ¢w. 5).
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Rys. 3.105e. Rys. 3.105f.

Rys. 3.105g.
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Rys. 3.106a. Rys. 3.106b.

Rys. 3.106¢. Rys. 3.106d.

Rys. 3.106e. Rys. 3.106f.

Zalecenie: Zwrdo¢ uwagge, aby dzieci podczas wykonywania skokdéw przez makaron i ling
staraty si¢ unosi¢ wysoko biodra nad makaronem — zgiecie w stawie biodrowym.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

* ,,Wyscig z balonem”
Uczestnicy zabawy zanurzeni do pasa (ramiona z tytu splecione na plecach) — przed
kazdym zawodnikiem, na powierzchni wody, znajduje si¢ balon. Na sygnat prowadza-
cego uczestnicy dmuchaja w balon, réwnocze$nie przemieszczajac si¢ do okreslonego
miejsca (np. na druga strong ptywalni). Wygrywa ten uczen, ktory najszybciej ukonczy
wyscig.

* ,,Wyscig z podbijaniem balonu”
Uczestnicy zabawy plecami przy $cianie basenu. Na sygnal nauczyciela podbijaja
w gore balon z jednoczesnym przemieszczaniem si¢ w kierunku wyznaczonym przez
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nauczyciela. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory jako pierwszy dotrze do wyznaczo-
nego celu.

Zalecenie: Uczestnicy zabaw z balonem mogg poruszaé si¢ w marszu lub ptynac¢ tech-
nikg wyznaczong przez nauczyciela.

Cel gtéwny zajeé

1) Cwiczenia z balonem:

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Praca nég do kraula na piersiach z popycha-
niem balonu do przodu — technika dowolna.

Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhiz tutowia, w prawej dloni balon. Praca nég do
kraula na grzbiecie z podbijaniem balonu w gore — technika dowolna.

Plywanie kraulem ratowniczym z popychaniem balonu do przodu. Wdech wykonywa-
ny nad powierzchniag wody — gtowa w gorze.

W parach z 1 balonem. Ptywanie na boku z naprzemianstronng praca nog i z przekazy-
waniem — podaniem balonu do partnera.

2) W przysiadzie pod woda, ramiona zgicte w stawach tokciowych. Ruch wiosetkowania —
ruch dloni do boku w ustawieniu strong wewngtrzng dtoni na zewnatrz, a nastgpnie powrét

dtoni ustawionej pod niewielkim katem (prawie w potozeniu poziomym), dton utozona stro-

ng zewnetrzng do powierzchni wody. Wydech do wody, wdech wykonywany dowolnie.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na ulozenie dtoni i ruch wiosetkowania.
3) Plywanie stylami naprzemianstronnymi:

Lezenie na grzbiecie, praca ndg do kraula na grzbiecie z symetryczng pracg ramion.

Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 2 ruch ramieniem.

Jw. z wdechem co 3 ruch ramieniem.

Jw. z wdechem co 4 ruch ramieniem.

Plywanie kraulem na grzbiecie ze zwrdceniem uwagi na chwyt wody i ruch ramienia

pod woda.

Zalecenie:

a) Podczas wykonywania wdechu w kraulu na piersiach glowa powinna spoczywac na
ramieniu przeciwnym,

b) ¢wiczenia w zadaniach 1-2 mozna wykonywa¢ na odcinku 15-25 m w zalezno$ci
od poziomu sprawnosci motorycznej i umiejetnosci ¢wiczacych.

4) Cwiczenia do nawrotu zwyklego w kraulu na piersiach:

Z odlegtosci 5 m od $ciany doptynigcie kraulem na piersiach i dotknigcie jedna reka
$ciany; ¢wiczenie nalezy wykonywac raz lewa, raz prawa reka.

Tylem do $ciany ptywalni, oparcie ugietych ndg stopami na $cianie, nabranie powie-
trza, zanurzenie gtowy pod powierzchni¢ wody, odbicie i poslizg na piersiach z ramio-
nami utozonymi w pozycji torpedowej i wykonaniem wydechu do wody.

Jw. z wlaczeniem pracy nég do kraula na piersiach lub do delfina.

W ustawieniu bokiem do $ciany basenu, jedna r¢ka trzyma za przelew (Sciang), druga
przygotowana w kierunku plynigcia, oparcie ugigtych nég na $cianie, obrot ciata o 90°,
nabranie wdechu z przeniesieniem reki do przodu, zanurzenie i poslizg z wydechem do
wody (rys. 3.107a-h).
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Rys. 3.107f.

Rys. 3.107g. Rys. 3.107h.
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» Ustawienie w odlegtosci 5 m od $ciany. Doptynigcie do $ciany kraulem na piersiach,
dotknigcie $ciany dowolng reka, obrot ciata o 180° w kierunku przeciwnego ramienia,
wykonanie wdechu, zanurzenie ciata z oparciem stop na $cianie.

* Z odlegtosci 5 m doptynigcie kraulem do $ciany i dotknigcie jej dowolng reka, obrot,
utozenie stop na $cianie, wykonanie wdechu, zanurzenie catego ciala, odbicie, poslizg
z wydechem do wody z wlaczeniem pracy nog do kraula na piersiach lub do delfina.

« Cwiczenie jw., doptyniecie do $ciany z duza predkoscia.

Zalecenie:
a) Cwiczenia nawrotu mozna wykonywac z rozbiciem na elementy sktadowe jw. lub
ksztatci¢ czynno$¢ ruchowa od razu w pelnej formie.
b) wybor metody uzalezniony jest od poziomu sprawno$ci motorycznej i umiejgtnosci
¢wiczgcych.
5) Ustawienie w odlegtosci 12,5 m od $ciany basenu, ¢wiczenie nawrotu zwyktego do kraula
na piersiach (rys. 3.108a—h) (film, nawroty, ¢w. 2).

Rys. 3.108e. Rys. 3.108f.
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B _————

'

Rys. 3.108g. Rys. 3.108h.

6) Jw. zwigkszenie dystansu do przeptynigcia do 50 m.
7) Sprawdzian 8. Odznaka , Zadania do zdobycia karty juz ptywam:
* Nurkowanie w dal — na odcinku 5 m,
» Nurkowanie w glab — wylowienie przedmiotu z dna o glgbokosci 1 m,
+ Skok na nogi — odwrdcenie si¢ na plecy — pokonanie odcinka 25 m kraulem na grzbiecie.
8) Gry, zabawy i konkursy:
» Karuzela”
Na sygnat prowadzacego koto porusza si¢ w prawo lub w lewo. Na kolejny sygnat ,,je-
dynki” wykonuja lezenie na grzbiecie z nogami skierowanymi do $rodka kota. Dwojki
nadal poruszaja si¢ dookota. Po okre§lonym czasie nast¢puje zamiana rdl, (film, gry
i zabawy, ¢w. 2).
Odmiana I: Przebieg zabawy ten sam, rdznica polega na wlgczeniu pracy nog do kraula
na grzbiecie przez ,,jedynki”.
Odmiana II: Przebieg zabawy ten sam jak wersja gtéwna, réznica polega na zmianie
ultozenia ciala na wodzie — lezenie na piersiach. Mozna takze doda¢ zmian¢ kierunkow
poruszania si¢ w trakcie wykonywania lezenia jednej z grupy. Mozna wprowadzi¢ ry-
walizacje, kto najdtuzej wytrzyma w pozycji ,,meduza”.
* ,,Gotujaca si¢ woda”
Uczestnicy zabawy na sygnat prowadzacego jednocze$nie wykonuja przysiad pod
wodg. Powoli i dlugo wypuszczaja powietrze, ktdrego pecherzyki przypominaja go-
tujacy si¢ wode.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, rdznica polega na wprowadzeniu rywalizacji. Ry-
walizacja — ,,kto dtuzej” wytrzyma pod wodg.
Uwaga: Zabawe mozna powtarza¢ wielokrotnie. Podczas rywalizacji nalezy zwracaé
uwagg, aby uczniowie nie przeceniali swoich mozliwosci.

Uspokojenie organizmu

1) ,,Plazowanie”
Na sygnat prowadzacego uczniowie wykonuja lezenie na grzbiecie, imitujac opalanie si¢ nad
morzem. Wygrywa uczen, ktory najdhuzej wytrzyma w tej pozycji. Deske w lezeniu na grzbiecie
mozna trzyma¢ w ramionach wyprostowanych: nad udami, z tytu za glowa, badz pod glowa.
2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.
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3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.
4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel chwali wszystkie dzieci za podj¢cie proby zdobycia odznaki
i motywuje do podjgcia prob zdobycia nastgpnej odznaki.

Wreczenie dyplomoéw za ukonczenie Fazy drugiej Etapu I — ,,Aktywny Poczatek™ pro-
gramu nauczania — uczenia si¢ ptywania (przyktadowy dyplom przedstawiono na rys. 3.109).

otrzymuje

za ukoficzenie programu nauczania - uczenia si¢ ptywania
11 Etap ,AKTYWNY POCZATEK" - Faza druga
Za opanowanie umiejgtnosci:
« nurkowania w dal na odcinku 5 m,
* nurkowania w glab z wylowieniem przedmiotu z dna
z glebokos$ci 1 m,
» skoku na nogi i przyplynigcia odcinka 25 m
kraulem na grzbiecie .

data | miejsce podpls

Ministersiwo
) Sportu i Turystyki

Rys. 3.109.

Uwagi o realizacji lekcji:

— Pamigtaj! Zwracaj uwagg na bezpieczenstwo dzieci podczas nurkowania w dal!

— Ucz dzieci, aby nie przeceniaty swoich mozliwosci!

— Zwracaj uwage na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.

— Zwr6¢ uwage, aby dzieci odbijaly si¢ od $ciany dwoma nogami (nawr6t).

— Ucz prawidlowego poslizgu po wykonaniu obrotu w nawrocie!

— Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.
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O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania sg za trudne — zmien na latwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Technika wykonania nawrotu w kraulu na piersiach

Fazy nawrotu zwyktego (odkrytego) w stylu dowolnym:

1) Doptyniecie do $ciany nawrotowej — przed $ciang nawrotowa ptywak, wykonujac ostatni
cykl ruchowy, przenosi rami¢ nad woda i dotyka $ciany plywalni, uginajac konczyne gor-
ng w stawie tokciowym.

2) Obrot — ptywak pozostawia na $cianie dion, a drugg przenosi pod woda; rownoczes$nie
ugiete (w stawach biodrowych i kolanowych) konczyny dolne ptywak ustawia na $cianie
ptywalni.

3) Odbicie — po ustawieniu stop na $cianie nast¢puje wdech i zanurzenie calego ciata, a na-
stepnie drugie rami¢ odrywa si¢ od $ciany i zostaje przeniesione nad powierzchnig wody;
poprzez energiczny wyprost nog w stawach biodrowych i kolanowych ptywak wykonuje
odbicie od $ciany ptywalni; rozpoczyna poslizg.

4) Poslizg i ruchy napgdowe ndg — po odbiciu od Sciany ptywak przyjmuje pozycje ciata
na piersiach z ramionami wyprostowanymi za glowa 1 wykonuje poslizg wspomagany
naprzemianstronnymi lub delfinowymi ruchami tutowia i nog.

5) Wynurzenie i przejscie do ptywania — poslizg pod woda jest zakonczony rozpoczgciem
ruchu jednym ramieniem, wynurzeniem si¢ na powierzchni¢ wody i przejsciem do pltywa-
nia stylem dowolnym.

(Bartkowiak 1995, Czabanski i inni 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Stachura, Ptatek 2012)

Btedy przy wykonywaniu skoku startowego ze stupka

— Dotknigcie $ciany nawrotowej obiema rekami.

— Wykonanie poslizgu na powierzchni wody (a nie pod jej powierzchnia).

— Zanurzenie w wodzie bez nabrania wdechu.

— Zbyt stabe odbicie nogami od $ciany basenu — brak fazy poslizgu pod woda.
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012)

Przepisy ptywania dotyczace wykonywania nawrotu w stylu dowolnym

SW 5.2 Po przeptynieciu kazdej dtugosci ptywalni i przy zakonczeniu wyscigu ptywak musi do-
tkng¢ $ciany dowolng czgscig ciata.

SW 5.3 Cze$¢ ciata ptywaka przez caty czas trwania wy$cigu musi ,,famac” powierzchni¢ wody,
z wyjatkiem tego, ze dozwolone jest calkowite zanurzenie si¢ ptywaka w czasie nawrotu
i na dystansie nie dtuzszym niz 15 m po starcie i po kazdym nawrocie. Przed tym punktem
glowa musi ,,ztamac¢” powierzchni¢ wody.
(Przepisy ptywania FINA 2013-2017)






4. Etap Il ,,Aktywny Poczatek”
Lekcje od 37 do 52

4.1.Faza trzecia — opanowanie stylow symetrycznych:
zabka na piersiach — strefa zielona

Strefa zielona charakteryzuje si¢ doborem tres$ci ukierunkowanym na doskonalenie tech-
niki stylow naprzemianstronnych oraz opanowanie techniki ptywania zabkg na piersiach z ele-
mentami startu i nawrotu zwyklego. W tej czeSci programu uczen zapozna si¢ z plywaniem ra-
towniczym: kraul i zabka ratownicza. Elementy technik ratowniczych stanowig pierwszy trzon
przygotowania do opanowania umiej¢tnosci ratowniczych i dbania o wlasne bezpieczenstwo
w $rodowisku wodnym. Ptywanie ratownicze pozwala na szybkie doplynigcie do osob poszkodo-
wanych w celu niesienia pomocy.

Przy doborze tresci lekcyjnych (zadan lekcji) trzeba pamigtac, ze kazdy uczen jest in-
dywidualnos$cig i w zwigzku z tym nalezy bacznie obserwowac swoich podopiecznych a tym
samym na biezaco dokonywaé ewaluacji, aby oceni¢ poziom opanowanych umiejetnosci. Jesli
uczen potrzebuje wigcej czasu na opanowanie niektorych elementéw programu, to nalezy wy-
dtuzy¢ czas trwania poprzedniej strefy, zanim si¢ przejdzie do kolejnej, tak aby kazde dziecko
miato szans¢ opanowac i uzyskac kolejne stopnie programu. Nalezy pamigtac, ze program moz-
na modyfikowac i dostosowywac w zaleznosci od poziomu i zaawansowania uczniow. Program
ma stanowi¢ pomoc w nauczaniu — uczeniu si¢ ptywania i nie trzeba $cisle si¢ trzymac zapla-
nowanych tresci.

4.1.1.Program nauczania ptywania —
organizacja i przebieg zaje¢ lekcyjnych 37-52

Harmonogram zaje¢ w trzeciej fazie jest podobny jak w fazie drugiej (tabela 10). W tej
czgsci programu réwniez mozna prowadzi¢ swojg prace dydaktyczng wedlug przygotowanych
zestawow tematow lekcyjnych wraz ze sprawdzianami oraz planow wynikowych (tabele 13
oraz 14).
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Tabela 13. Zestawienie tematow lekcji i sprawdziandéw na poszczegdlne odznaki w II Etapie
nauczania i uczenia si¢ ptywania — faza trzecia, style symetryczne: zabka na piersiach,
lekcje 37-52

37.

38. Praca nog do zabki
na piersiach z maka-

ronem

39. Doskonalenie pracy
nog do zabki na
piersiach

40. Nauczanie pracy
ramion do zabki na
piersiach

Nauczanie pracy noég 41.
do zabki na piersiach

Tematy zaje¢ lekcyjnych

Doskonalenie pracy
ramion do zabki na
piersiach
Nauczanie koordy-
nacji do zabki na
piersiach

42.

43. Koordynacja do
zabki na piersiach —
¢wiczenia dosko-
nalace
Doskonalenie zabki

na piersiach

44.

45. Nurkowanie w dal
z wykorzystaniem
zabki na piersiach
Nauczanie nawrotu
zwyktego do Zabki
na piersiach

46.

47. Doskonalenie

nawrotu do zabki na

piersiach

48.
ratowniczego: kraul
i zabka ratownicza

Nauczanie ptywania

49. Doskonalenie pty-

wania ratowniczego
50. Doskonalenie
techniki poznanych
stylow ptywackich:
kraul na piersiach
i na grzbiecie oraz
zabki na piersiach

51. Doskonalenie skoku
startowego do wody
52. Nauczanie skoku

startowego do zabki
na piersiach

Sprawdziany umiejetnosci na poszczegélnych jednostkach zajeé

Zadanie 1:

Wykonanie poslizgu na
piersiach na odcinku 5 m
pod powierzchnig wody

i pokonanie odcinka

25 m nogami do zabki na
piersiach

Zadanie 2:

Wislizg na glowe, poslizg
na piersiach na odcinku 5
m, pokonanie odcinka 15

Zadanie 1:

Nurkowanie w glab:
wylawianie przedmiotow
z dna basenu (glebokos¢
1,2-1,8 m) na odcinku

5 m z wykorzystaniem
zabki na piersiach

Zadanie 2:

Wilizg do wody na glo-
we, poslizg na piersiach
na odcinku 5 m, pokona-

m za pomocg nog do zabki nie odcinka 20 m stylem

na piersiach i wylowienie
przedmiotu z dna basenu

340

klasycznym w koordyna-
cji: 1/1 lub 2/1 (2 ruchy
nog na 1 ruch ramion

— mozna wykorzysta¢
makaron)

Zadanie 1:

Nurkowanie w dal z wy-
korzystaniem poznanych
Sposobow przemieszcza-
nia si¢ pod powierzchnia

Zadanie 1:

Skok do wody na gltowg
wykonany z wysokosci
minimum 0,7 m, poslizg
na piersiach na odc. 5 m

wody (zabka na piersiach, i pokonanie odcinka 20 m

praca nog do kraula na
piersiach, praca ramion
do zabki na piersiach)
Zadanie 2:

Wilizg do wody — poko-
nanie odcinka 2 x 25 me-
tréw zabka na piersiach
wraz z nawrotem

z wykorzystaniem pracy
noég do zabki na piersiach

Zadanie 2:

Pokonanie dystansow:

* 25 m kraulem na grzbie-
cie,

* 25 kraulem na piersiach,

* 25 7abka na piersiach
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Tabela 13cd. Zestawienie tematéw lekcji i sprawdziandw na poszczegodlne odznaki w 11
Etapie nauczania i uczenia si¢ plywania — faza trzecia, style symetryczne: zabka na piersiach,

lekcje 37-52

Sprawdziany wiedzy ogélnej z zakresu bezpieczenstwa w wodzie i nad woda

Sprawdzian 9 Sprawdzian 10 Sprawdzian 11

Sposoby samoasekura-
cji — co nalezy wykona¢

Sposoby samoasekura-
cji — co nalezy wykona¢

Sposoby samoasekura-
cji — co nalezy wykonac

Sprawdzian 12

Zasady wzywania pomocy

w nagtych przypadkach,

w naglych przypadkach — w naglych przypadkach — w nagtych przypadkach — telefony alarmowe — kogo
nalezy powiadomi¢?

wyzigbienie organizmu.
Uwaga!

zachty$niecie si¢ woda.  skurcz migsni.

Zaproponowane w programie sprawdziany nauczyciel przeprowadza w zaleznosci od:

* potrzeb i mozliwo$ci wykorzystania czasu lekcji,
* poziomu opanowania przez uczniow umiejetnosci ruchowych,
* poziomu opanowania przez uczniow tresci programowych

Tabela 14. Plan wynikowy z ptywania, II Etap, Faza trzecia — ,,Aktywny poczatek”

Uczeh zna

Cwiczenia na

37. Nauczanie Uczen potrafi Uczen

pracy nég  ladzie, przy technike ply- przetamywac uczestniczy
do zabkina $cianie w wo-  wania nogami stabos¢, w zajeciach
piersiach dzie. Cwiczenia do zabkina  zmeczenie,
z partnerem. piersiach wierzy¢ we
Cwiczenia ze wlasne sily
sprzgtem (deska,
makaron itp.)
i bez sprzetu
38. Pracanég  Cwiczenia Uczen zna Uczen osiaga Uczen
do zabkina w miejscu najczgsciej  satysfakcje  uczestniczy
piersiach iw ruchu. Do-  wystepujace i przy- w zajgciach
z makaronem skonalenie krau- bledy w pracy jemno$é
la na grzbiecie nogamido  z wlasnej
zabki na sprawnosci
piersiach

Uczen potrafi
prawidtowo
wykona¢ prace
nog do zabki
na piersiach na
odcinku 15 m
z przyborem

Uczen potrafi
prawidlowo
wykona¢ prace
ndg do zabki
na piersiach na
odcinku 15 m
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za aktywny
udzial w zaje-
ciach
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Naklejka
motywacyjna
za aktywny
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ciach

R R
(=3
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Tabela 14cd. Plan wynikowy z ptywania, Il Etap, faza druga —,,Aktywny poczatek™
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Doskonale-  Wykorzystanie Uczen zna Uczen sam  Uczen
nie pracy noég ¢wiczen koor-  sposoby elimi- kontroluje  uczestniczy
do zabkina dynacyjnychi nacji bledow wykonanie w zajgciach
piersiach roznych przy- w pracy noga- zadania
borow (deski, mi do zabki na
makaronu, piersiach
gumy)
Nauczanie  Cwiczenia: Uczen zna Uczen Uczen
pracy ramion w miejscu, technike Swiadomie uczestniczy
do zabkina w marszuze  plywania uczestniczy W zajeciach
piersiach wspotpartnerem ramionami do  w procesie
oraz ze sprz¢-  zabkina pier- uczenia —
tem (deska, siach. Uczen  nauczania
makaron) zna sposoby  plywania
samoasekuracji
— wyzigbienie
organizmu
Doskona- Cwiczenia Uczen zna Uswiadamia- Uczen
lenie pracy  z matymi najczesceiej nie zmian uczestniczy
ramion do  makaronami, wystgpujace  zachodzacych w zajeciach
zabki na z deskami bledy podczas w organizmie
piersiach o6semkami, pracy ramiona- pod wpltywem
Z pracg nog mi w zabce na zwigkszonej
do kraulana  piersiach aktywnosci
piersiach ruchowej —
plywanie
Nauczanie  Dokfadanki, = Uczen zna Uczen potrafi Uczen
koordynacji ¢wiczenia technike pty- realizowa¢  uczestniczy
do zabkina koordynacyjne. wania zabka na zadania pod w zajeciach
piersiach Doskonalenie  piersiach oraz katem po-
pracy ramion  sposoby samo- stawionego
inodg do zabki asekuracji — co celu
na piersiach nalezy wyko-
na¢ w naglych
przypadkach
— zachlys$nigcie
si¢ woda
Koordyna- Wykorzystanie Uczen zna ~ Uczen Uczen
cja do zabki pitki i makaro- najcze$ciej  docenia potrafi
na piersiach nu do dosko- wystgpujace znaczenie  przepltynac
— ¢wiczenia nalenia zabki bfedy podczas celowosci  kraulem na
doskonalgce na piersiach  plywania ksztaltowa- grzbiecie
zabka na nia precyzji 15-25 m
piersiach wykonywa-
nia ruchu

Uczen potrafi
prawidtowo
wykona¢ prace
nog do zabki
na piersiach na
odcinku 25 m
z deska

Uczen potrafi
prawidtowo
wykona¢ prace
ramion do zabki
na piersiach na
odcinku 15 m

Uczen potrafi
prawidtowo
wykona¢ prace
ramion do zabki
na piersiach na
odcinku 25 m

Uczen potrafi
prawidlowo
przeptynac zab-
ka na piersiach
na odcinku 15 m

Uczen potrafi
prawidtowo
technicznie
przeptynaé zab-
ka na piersiach
na odcinku
25m
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Naklejka
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za aktywny
udziat w zaje-
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Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
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udziat w zaje-
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Tabela 14c¢d. Plan wynikowy z ptywania, Il Etap, faza druga —,,Aktywny poczatek”

44.

Doskonale-
nie zabki na
piersiach

Ptywanie z roz- Uczen zna

dzielng praca
ramion i nog.
Doktadanki
do stylu zabki
na piersiach.
Cwiczenia ko-
ordynacyjne

Nurkowanie Gry i zabawy

w dal zwy- z elementami
korzystaniem nurkowania
zabki na w dal i w glab
piersiach
Nauczanie  Doskonalenie
nawrotu techniki zabki
zwyklego  na piersiach.
do zabkina Wyscigi i zaba-
piersiach wy z elemen-
tami zabki na
piersiach
Doskonale-  Elementy
nie nawrotu nurkowania
do zabkina w daliw glab
piersiach z wykorzysta-
niem zabki na
piersiach

sposoby elimi- satysfakcje

nacji btedow  z opa-

w zabce na nowania

piersiach umiejetnosei
ruchowych

Uczen zna Uczen reali-

mozliwosei  zuje zadania

wykorzysta-  pod katem

niaréznych  postawione-

technik do go celu

nurkowania

w dal

Uczen zna Uczen ma

technike wyko- §wiadomos¢
nania nawrotu ‘wspotod-

Uczen osiaga Uczen

uczestniczy
w zajeciach

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

do zabkina  powiedzial-
piersiach nosci za

poprawna

realizacje

zadania
Uczen zna Uczen potrafi Uczen
mozliwosci  wyekspono- uczestniczy
wykorzysta-  wac swoje W zajgciach
nia zabkina  umiejetnosci
piersiach do
nurkowania
w dal oraz

sposoby samo-
asekuracji — co
wykonujemy
w nagtych
przypadkach —
skurcz mig$ni

Uczen potrafi
prawidtowo

Aktywny Poczatek

Naklejka
motywacyjna

technicznie prze- za aktywny

plynaé zabka
na piersiach na
odcinku 25 m

Uczen potrafi
prawidtowo
technicznie
nurkowa¢ w dal
z wykorzysta-
niem zabki na
piersiach na
odcinku 5 m

Uczen potrafi
prawidtowo
technicznie
wykona¢
nawr6t do zabki
na piersiach

z przejs$ciem do
plywania zabka
na piersiach

Uczen potrafi
nurkowa¢ w dal
z wykorzysta-
niem zabki na
piersiach na od-
cinku minimum
6 m
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motywacyjna
za aktywny
udzial w zaje-
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Tabela 14cd. Plan wynikowy z ptywania, II Etap, faza druga —,,Aktywny poczatek™

Nauczanie
ptywania ra-
towniczego:
kraul i zabka
ratownicza

Doskonale-
nie ptywania

Ptywanie
kraulem, zabka
ratownicza.
Ptywanie na
grzbiecie i boku.
Gry i zabawy

z wykorzysta-
niem ptywania
ratowniczego

Wykorzystanie
do zabaw bojki

ratowniczego SP, kota ratow-

Doskonale-
nie techniki
poznanych
stylow
ptywackich:
kraul na
piersiach

i grzbiecie
oraz zabka
na piersiach
Doskona-
lenie skoku
startowego
do wody

Naucza-
nie skoku
startowego
do zabki na
piersiach

niczego, pasa
wegorz

Doskonalenie
skoku z wody.
Doskonalenie
pracy nog

i ramion do po-
znanych stylow
ptywackich

Doskonalenie
kraula i na pier-
siach. Ptywanie
Z przyspiesze-
niami

Doskonalenie
stylu klasycz-
nego: praca
nog, ramion,
koordynacja

Uczen zna spo- Uczen potrafi Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
soby ptywania dostrzec uczestniczy poprawnie tech- motywacyjna
ratowniczego korzysci w zajeciach nicznie ptywa¢  za aktywny
wynikajace sposobami u_dzial W zaj¢-
Z umiejgtno- ratowniczymi  ciach
$ci ptywania (kraul i zabka ‘_ ‘_
ratownicza) na “
odcinku 25 m ‘- ‘
Uczen zna Uczen potrafi Uczen potrafi Uczen potrafi ~ Naklejka
podstawowy  dostrzec plywac spo-  wykorzystac motywacyjna
sprzet ratow-  znaczenie sobamira-  sprzet ratow- za aktywny
niczy ijego  posiadanych towniczymi: niczy do samora- ufiziai W Zaj¢-

zastosowanie. umiejetnosci kraul, zaba
Uczen zna za- w zakresie  ratownicza
sady wzywania samoratow- na odcinku
pomocy, tele- nictwa 25m

fony alarmowe

Uczen zna Uczen ksztat- Uczen po-
sposoby tuje umiejet- trafi ptywad
koordynacji  no$¢ walki ze kraulem na
w poznanych zmeczeniem grzbiecie
stylach pty- na odcinku
wackich (kraul 15m

na grzbiecie
i na piersiach
oraz zabka na
piersiach)
Uczen zna
przepisy PZP  wyekspono- przeptynaé
dotyczace sko- wac swoje  kraulem na
kow w kraulu umiejetnosci piersiach
na piersiach na odcinku
15-25m

Uczeh zna Uczen potrafi Uczen
technike wy-  korygowac uczestniczy
konania skoku wtasne btedy w zajgciach
startowego do

stylu klasycz-

nego

Uczen potrafi Uczen potrafi Uczen potrafi

ciach

T2
t¥¢

townictwa

Uczen potrafi ~ Naklejka
poprawnie motywacyjna
technicznie za aktywny

plywaé trzema  udziat w zaje-
stylami: kraulem ciach

na grzbiecie i na 1 :.
piersiach oraz !-

zabka na pier-
siach na odcinku
25m

Naklejka
poprawnie tech- motywacyjna
nicznie ptywaé ~ za aktywny

kraulem na pier- udziat w zaje-
siach na odcinku ciach

50 m ze skokiem 1 :.

do wody !-

Uczen potrafi ~ Naklejka

wykona¢ skok  motywacyjna

startowy do za aktywny

stylu klasyczne- udzial w zaje-
ciach

go i przej$¢ do
plywania stylem
klasycznym

R ]
t¥e



LEKCJA 37

Temat zajeé:

Nauczanie pracy nog do zabki na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie pracy ndg do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie, nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z technikg ptywania no-
gami do zabki oraz motywuje do zdobycia odznaki REKINA.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:

* P.w. rozkrok, krazenia ramion oburgcz w przod i w tyl w podskokach (po 10 razy),

* P.w. rozkrok, prawe rami¢ na biodrze, lewe rami¢ w gorze, sklony tutowia w prawa
strone (po 5 powtdrzeniach zmiana strony), sktony, skrety tutowia w prawo i w lewo
(10 razy),

* P.w. przysiad podparty, wyrzuty ndég w tyt do podporu przodem (5 razy),

*  P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przdd (10 razy),

» P.w. postawa swobodna, waga przodem na lewej nodze, po 10 sekundach zmiana nogi
postawne;j.

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gléownego w wodzie:

» Ustawienie w rozsypce, p.-w. swobodna, uczen na sygnal nauczyciela wykonuje przy-
siad na catych stopach, kolana lekko rozwarte.

» Ustawienie jw. — palce stop zwrocone na zewnatrz, pigty do srodka, ugigcie nogi prawej
w stawie kolanowym, kierujac stope do posladka i wykonanie petnego cyklu ruchowe-
£0 nogi; to samo ze zmiang nogi ¢wiczacej (rys. 4.1a—f).

» Ustawienie w rozsypce na plazy basenu, lezenie na piersiach, na materacu lub na
desce pod klatkg piersiowa. Nogi wyprostowane i ztagczone, stopy zgigte podeszwo-
wo. Jednoczesne uginanie nég w stawach kolanowych, prowadzenie pigt jak najbli-
zej posladkow, kierowanie palcow stop na zewnatrz i zawgzonym kolistym ruchem
na boki wykonywanie wyprostu ndg (praca nég do zabki w lezeniu na piersiach)
—rys. 4.2a—e.
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Lekcja 37 Aktywny Poczatek

Rys. 4.1e. Rys. 4.1f.
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Aktywny Poczatek Lekcja 37

Rys. 4.2a. Rys. 4.2b.

REAN" YANRNRNRE" NANEN

Rys. 4.2¢. Rys. 4.2d.

Rys. 4.2¢.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Siad na brzegu ptywalni, ramiona z tytu oparte o brzeg. Praca nog w wodzie do zabki na
piersiach (film, zabka, ¢w. 1).
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Lekcja 37 Aktywny Poczatek

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) dotknigcie pigtami $ciany, b) wyprost nog, c) prawidtowe
ustawienie stopy, d) ustawienie kolan do $rodka.

3) Lezenie na piersiach na brzegu basenu, klatka piersiowa na brzegu, uda do polowy na
brzegu. Praca nog do zabki na piersiach (rys. 4.3a—f).
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Rys. 4.3e. Rys. 4.3f.

Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby dzieci podczas wykonywania ruchéw nogami do zabki sta-
raty si¢ prawidlowo wykonywac ruch w tyl i na zewnatrz, stopa powinna by¢ ustawiona
w zgieciu podeszwowym.
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4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek z przysiadem”

,Berek” (oznakowany rekawkiem ptywackim) stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekaja-
cych. Zagrozony schwytaniem szybko wykonuje przysiad, musi si¢ schowaé¢ pod
wodeg. ,,Berek” nie moze czeka¢ na powstanie zagrozonego, lecz porusza si¢ za na-
stepnym, zwykle tym, ktory znajduje si¢ najblizej. Jezeli ,,berek” dotknie ktoregos
uczestnika zabawy przed przyjeciem pozycji przysiadu, wowczas uciekajacy staje
si¢ ,,berkiem”.

Uwaga: ,,Berek” nie moze przystawaé przed zanurzonym pod woda i czeka¢, az ten
zmgczy si¢ trudng do dhuzszego utrzymania pozycjg ciata.

1) Ustawienie twarza do $ciany basenu, ramiona oparte o brzeg. Praca nogi do zabki. Jedna
noga w staniu, druga udem oparta o $ciang wykonuje: ugigcie w stawie kolanowym pigta
w kierunku biodra, stopa w zgigciu podeszwowym wykonuje ruch na zewnatrz, kolej-
no ruchem potkolistym wyprost kolana w kierunku dna z ruchem stopy do srodka (rys.
4.4a—g) (film, zabka, ¢w. 2).
Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) oparcie ramion, b) ustawienie stopy, ¢) oparcie nog o $cia-
ne, d) laczenie ndg po zakonczonym ruchu.

s

Rys. 4.4c. Rys. 4.4d.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 349



Rys. 4.4g.

2) Ustawienie twarzg do $ciany basenu, ramiona oparte o brzeg. Symetryczna praca ndg do
zabki na piersiach (rys. 4.5a—¢).
Zalecenie: Zwrdo¢ uwage na: a) oparcie ramion, b) ustawienie stopy, ¢) oparcie ndg o $cia-
ne, d) taczenie ndg po zakonczonym ruchu.

Rys. 4.5a. Rys. 4.5b.
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Rys. 4.5e.

3) Lezenie na piersiach, ramiona oparte o brzeg, glowa nad woda. Symetryczna praca ndég do
zabki na piersiach (rys. 4.6a—h) (film, zabka, ¢w. 3).

Rys. 4.6c¢. Rys. 4.6d.
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Lekcja 37

Rys. 4.6g. Rys. 4.6h.

Zalecenie: Zwrdo¢ uwage na: a) oparcie ramion, b) ustawienie stopy, ¢) oparcie ndg o Scia-
ng, d) taczenie nog po zakonczonym ruchu.

4) Ustawienie w lezeniu na piersiach, glowa w wodzie i wydech do wody, ramiona oparte
o brzeg. Symetryczna praca nég do zabki na piersiach (rys. 4.7a—e) (film, zabka, ¢w. 4).

Rys. 4.7¢c. Rys. 4.7d.
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Aktywny Poczatek Lekcja 37

Zalecenie: Zwrd¢ uwage na: a) oparcie ramion o brzeg, b) ustawienie stopy, c) laczenie
noég po zakonczonym ruchu, d) oddech i wydech.

5) Plywanie stylami naprzemianstronnymi
+ Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 2 ruch ramieniem.

* Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 3 ruch ramieniem.
* Plywanie kraulem na grzbiecie ze zwroceniem uwagi na chwyt wody i ruch ramienia
pod woda.

6) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Praca noég do kraula na piersiach z ruchem
wiosetkowania (sculling/propeller) i wydechem do wody. Cwiczenie wykonywane w ko-
ordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania ramion i dtoni (glowa w wodzie
i wydech do wody) — ruch wykonywany do utozenia ramion gora skos, a nastgpnie wdech
przez podniesienie glowy w gore.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania.

7) Doskonalenie nawrotu zwyktego w kraulu na piersiach

* Z odlegtosci 5 m doptynigcie kraulem do $ciany i dotknigcie jej dowolng r¢ka, obrot,
utozenie stop na $cianie, wykonanie wdechu, zanurzenie calego ciata, odbicie, poslizg
z wydechem do wody z wlaczeniem pracy nodg do kraula na piersiach lub do delfina
i przej$ciem do ptywania kraulem na piersiach.

« Cwiczenie jw., doplyniecie do $ciany z duza predkoscia.

Zalecenie: Cwiczenia nawrotu mozna wykonywaé z rozbiciem na elementy sktadowe jw.

lub ksztalci¢ czynnos$¢ ruchowa od razu w pelnej formie. Wybdr metody uzalezniony jest

od poziomu sprawnos$ci motorycznej i umiejetnosci ¢wiczacych.

8) Ustawienie pionowe na wodzie glgbokiej z makaronem pod dotami pachowymi (maka-
ron zgigty na pét w podkowe). Praca ndg do zabki na piersiach z obrotem o 90° (film,
zabka, ¢w. 5).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie noég po zakonczonym ruchu,
¢) oparcie ramion na makaronie.
9) Wylawianie rybki po wslizgu z brzegu ptywalni
* Na dnie zatopione kolorowe rybki (gtgbokos¢ 1,2—1,6 m).
Ustawienie w kleku jednon6z na stupku — jedna noga zaczepiona palcami o brzeg stup-
ka (lub ptywalni), ramiona przyjmuja pozycj¢ torpedowa — optywowa (gtowa miedzy
ramionami) — wslizg do wody. Po w$lizgu kazdy uczen wytawia z dna kolorowa rybke,
ktora przekazuje nauczycielowi.
10) Skok do wody ze stupka
+ Ustawienie klgk jednonoz na shupku, ramiona w pozycji torpedowej, przeptynigcie
kraulem na piersiach odcinka 15-25 m.

» Z pozycji wykroku na stupku, ramiona w pozycji torpedowej, przeptynigcie kraulem na
piersiach odcinka 15-25 m.

11) Gry, zabawy i konkursy:

* ,Meduza na grzbiecie z makaronem”
Na sygnat prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycj¢ na grzbiecie z nogami roz-
stawionymi szeroko w bok, za$§ ramiona trzymaja makaron — gora skos (z tytu za
gltowq).
Odmiana: jw. w pozycji na piersiach.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 353



1))

2)
3)
4)

* ,.Ryby w sieci”

Podzial na dwa zespoty, jeden zespot wigze koto — sie¢, drugi — ryby staje w kole. Ryby
staraja si¢ wydosta¢ z sieci poprzez wykonanie zanurzenia pod wode i wyptyniecia
poza sie¢. Po uptywie okre§lonego czasu prowadzacy przerywa zabawe, liczy ryby,
ktore wydostaly si¢ z sieci. Nastepuje zamiana rol. Wygrywa zespol, w ktorym wigcej
ryb wydostato si¢ z sieci.

Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby przy probach wydostania si¢ z sieci uzywano wytacz-
nie dozwolonych sposobow.

,»,Makaronowy wgz”

Ustawienie na obwodzie kota, 1 uczen w $rodku; podziat na 2-3 zespoty.

Na sygnat nauczyciela uczen z makaronem ,,wezem” obraca si¢ dookota tak, aby ,,waz” po-
ruszat si¢ po powierzchni wody. Zadaniem uczniéw stojacych na obwodzie kota jest schowa-
nie si¢ pod wod¢ w celu unikniecia dotknigcia przez ,,we¢za”. Dotknigty uczen zamienia si¢
miejscami ze srodkowym. Najlepszym nurkiem zostaje ten, kogo ,,waz” nie dotknat ani razu.
Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel motywuje wszystkich uczniow do podjecia proby zdobycia odzna-
ki REKINA.

1))

Pamigtaj! Zwracaj uwage na bezpieczenstwo dzieci podczas nurkowania w dal!

Ucz dzieci, aby nie przecenialy swoich mozliwosci!

Zwracaj uwage na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczen.

Zwro¢ uwage, aby dzieci wykonywaty poprawnie i symetrycznie ruch nogami do zabki
na piersiach!

Ucz prawidlowego ustawienia stopy podczas ruchu nogami w zabce na piersiach.
Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Nogi wykonuja ruchy symetryczne, rownoczesne i w tej samej poziomej ptaszczyznie.

Ruch konczyn dolnych dzieli si¢ na dwie fazy:

Faze przygotowawcza (podciagniecie) — ruch nog jest wykonywany w kierunku ptywa-
nia i jest to faza nieefektywna. W tej fazie z pozycji wyprostowanych, zlaczonych nog
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(stopy zgigte podeszwowo) nastepuje uginanie nog w stawach kolanowych i niewielkie
zgiecie w stawach biodrowych, piety w zakonczeniu tej fazy znajdujg si¢ blisko poslad-
kow, a stopy ulegaja odwiedzeniu i zgigciu grzbietowemu.

Faze wlasciwg (odepchniecie) — w tej fazie nastepuje energiczne prostowanie ndog w stawach
kolanowych, biodrowych, skokowych poprzez ruch w tyt i do wewnatrz (kopnigcie). W zakon-
czeniu tej fazy stopy tacza si¢ powierzchniami przysrodkowymi. Po zakonczeniu odepchnigcia
ciato przyjmuje optywowg pozycjeg, akcentujac poslizg.
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Temat zajeé:

Praca ndg do zabki na piersiach z makaronem.
Cel zajec:

Opanowanie pracy ndg do zabki na piersiach.

Zbiodrka, odliczenie. Nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z zagadnieniem samo-
asekuracji — w jaki sposob nalezy postgpowac w naglych przypadkach: wyzigbienie organizmu.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:

e Pw. rozkrok, ramiona w skurczu pionowym na barkach, krazenia ramion oburgcz
w przdd, zmiana kierunku ¢wiczenia w tyt (po 6 razy),

» P.w. rozkrok, skurcz poziomy ramion, odmachy ramion w tyt,

* P.w. rozkrok, krazenia tulowia w lewo (po 5 razy), zmiana kierunku,

* P.w. zasadnicza, sktony tutowia w przdéd z poglebieniem,

* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:

» Ustawienie w rozsypce, p.w. swobodna — palce stop zwrdcone na zewnatrz, pigty do
srodka, ugigcie nogi prawej w stawie kolanowym, kierujac stope do posladka, i wyko-
nanie petnego cyklu ruchowego noga; to samo ze zmiang nogi ¢wiczace;j.

» Ustawienie w rozsypce na plazy basenu, lezenie na piersiach, pod klatka piersiowa de-
ska. Nogi wyprostowane i ztgczone, stopy zgiete podeszwowo. Jednoczesne uginanie
ndg w stawach kolanowych, prowadzenie pigt jak najblizej posladkéw, kierowanie pal-
cOW stop na zewnatrz i zawe¢zonym kolistym ruchem na boki wykonywanie wyprostu
nog (praca ndg do zabki w lezeniu na piersiach).

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Lezenie na piersiach na brzegu basenu, klatka piersiowa na brzegu, uda do potowy na
brzegu. Praca nog do zabki na piersiach.
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4)

1))

Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby dzieci podczas wykonywania ruchéw nogami do zabki sta-
raty si¢ prawidlowo wykonywac ruch w tyt i na zewnatrz, stopa powinna by¢ ustawiona
w zgieciu podeszwowym.
Lezenie na piersiach, ramiona oparte o brzeg, gtowa nad woda. Symetryczna praca ndég do
zabki na piersiach.
Zalecenie: Zwr6¢ uwagg na: a) oparcie ramion, b) ustawienie stopy, ¢) oparcie nog o $cia-
ng, d) tgczenie nog po zakonczonym ruchu.
Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
+ ,,Szybki bill”
Ustawienie w parach naprzeciw siebie. Na dnie zatopiony krazek. Na sygnat nauczy-
ciela uczniowie rownoczesnie zanurzajg si¢ pod wode w celu wylowienia krazka. Wy-
grywa ten uczen, ktory pierwszy wyltowi krazek i wyptynie na powierzchnig.
Uwaga: Zwracaj uwagg, aby dzieci wzajemnie si¢ nie podtapiaty i nie kopaty nogami
podczas nurkowania.

Lezenie na piersiach, glowa w wodzie, ramiona oparte o brzeg. Symetryczna praca noég do
zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 1 ruch nég, 1 wdech.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) oparcie ramion o brzeg, b) ustawienie stopy, ¢) taczenie
ndg po zakonczonym ruchu, d) wdech i wydech.

Lezenie na grzbiecie z makaronem pod szyja (makaron zgiety na pot w podkowg). Praca
nog do zabki (rys. 4.8a—f). Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 ruchy nég — poslizg.
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Rys. 4.8c¢. Rys. 4.8d.
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4)

Rys. 4.8e. Rys. 4.8f.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie ndg po zakonczonym ruchu,
c) oparcie ramion na makaronie, d) koordynacje pracy nog (film, zabka, ¢w. 6).

Lezenie na grzbiecie z ramionami wzdhuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie z ru-
chem wiosetkowania dtonmi (sculling/propeller) na wysoko$ci bioder. Dtonie wykonuja
mate koteczka lub d6semki.

Lezenie na piersiach z makaronem pod dotami pachowymi (makaron zgiety na pot w pod-
kowe). Praca nég do zabki na piersiach (rys. 4.9a— i rys. 4.10a—¢). Cwiczenie wykonywa-
ne w koordynacji 4/1 (4 ruchy nég — poslizg z wydechem do wody).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie noég po zakonczonym ruchu,
¢) oparcie ramion na makaronie, d) koordynacje pracy nég oddechem — wydech do wody
podczas poslizgu (film, zabka, ¢w. 8).

Rys. 4.9c¢. Rys. 4.9d.
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Rys. 4.10e.
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5)

6)
7)

8)
9)

Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca nog do kraula na grzbiecie z syme-
tryczng praca ramion.

Lezenie na grzbiecie, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do kraula na grzbiecie.
Lezenie na piersiach z makaronem pod dotami pachowymi (makaron zgigty na pot w podko-
we), glowa w wodzie. Praca ndg do zabki na piersiach z wydechem do wody (rys. 4.11a—d).
Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 3 ruchy nogami na 1 wdech (film, zabka, éw. 10).

Rys. 4.11a. Rys. 4.11b.

S TR

Rys. 4.11c. Rys. 4.11d.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie noég po zakonczonym ruchu,
¢) oparcie ramion na makaronie, d) koordynacj¢ pracy ndég oddechem.

Jw. w koordynacji: 2 ruchy nogami na 1 wdech (film, zabka, ¢w. 11).

Lezenie na piersiach z makaronem pod dotami pachowymi, ramiona wyciagnigte w przod,
glowa w wodzie. Praca nég do zabki na piersiach z wydechem do wody. Cwiczenie wyko-
nywane w koordynacji: 2 ruchy noég na 1 wdech (film, zabka, ¢w. 12).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie noég po zakonczonym ruchu,
¢) koordynacj¢ pracy nog oddechem.

10) Ptywanie kraulem na grzbiecie.
11) Ptywanie kraulem na piersiach z wdechem co 2 ruch ramieniem.
12) Skok do wody ze stupka

Ustawienie: klgk jednon6z na stupku, ramiona w pozycji torpedowej. Skok do wody z po-
slizgiem i wlaczeniem pracy nog do kraula na piersiach, a nastgpnie przeptynigcie kraulem
na piersiach odcinka 15-25 m.
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Z pozycji wykroku na stupku, ramiona w pozycji torpedowe;j. Skok do wody z poslizgiem
i wlgczeniem pracy ndg do kraula na piersiach, a nastepnie przeptynigcie kraulem na pier-
siach odcinka 15-25 m.

13) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Gotujaca si¢ woda”
Uczestnicy zabawy na sygnat prowadzacego wykonuja jednoczesnie przysiad pod
wodg. Powoli i dlugo wypuszczaja powietrze, ktorego pecherzyki przypominajg go-
tujaca si¢ wodg.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na wprowadzeniu rywalizacji. Ry-
walizacja — ,,kto dtuzej” wytrzyma pod woda.
Uwaga: Zabawe mozna powtarza¢ wielokrotnie. Podczas rywalizacji nalezy zwracaé
uwagg, aby uczniowie nie przeceniali swoich mozliwosci.

e ,Poczta”
Ustawienie w dwoch szeregach, przy $cianie ptywalni. Na sygnal prowadzacego ostatni
z szeregu wykonuje lezenie na grzbiecie, za§ zawodnicy z zespotu przepychaja leza-
cego do przodu (zawodnicy z zespohu ramiona maja wyciagnicte w przod). Cwiczacy
przesuwaja sie o jedno miejsce do tytu i przesuwany jest nastepny zawodnik. Zabawa
si¢ konczy, gdy zawodnik, ktory rozpoczynat jako pierwszy, ponownie znajdzie si¢ na
poczatku szeregu. Wygrywa zespot, ktory ukonczy wyscig jako pierwszy.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, rdznica polega na zmianie utozenia ciata na wo-
dzie — lezenie na piersiach.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci si¢ nie podtapiaty.

2)
3)
4)

L1

,Jez
Ustawienie na obwodzie kota. Dzieci poruszajg si¢ dowolnie po obwodzie kota. W $rodku
kota stoi ,,jez”. Wykonuje on dowolne czynnosci, a pozostate dzieci muszg go nasladowac.
Przed wykonaniem danej czynnosci ,,jez” moéwi do pozostatych dzieci: ,,w srodku kota
stoi jez, co on zrobi, to ty tez”.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajeé.
Zalecenie: Nauczyciel przypomina uczniom najczeséciej popelniane btedy podczas pracy
nogami do zabki na piersiach.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen.

Zwro¢ uwage, aby dzieci wykonywaty poprawnie i symetrycznie ruch nogami do zabki
na piersiach!

Ucz prawidlowego ustawienia stopy podczas ruchu nogami w zabce na piersiach.
Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.
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O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekcji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamietaj! Dzieci nie wolno pozostawiac¢ bez opieki w wodzie!

— nadmierne zginanie nog w stawach biodrowych i podcigganie kolan pod klatke piersiowa,

— niefaczenie ndg po zakonczeniu fazy odepchnigcia (w poslizgu),

— zbyt szerokie odwodzenie ndég w stawach biodrowych,

— zbyt szerokie rozwarcie kolan po zakonczeniu fazy przygotowawczej nog,

— brak zgiecia grzbietowego stop w fazie wlasciwej (odepchnigcia),

— brak zgiecia podeszwowego stop w momencie wyprostu nog (Czabanski i inni 2003, Ma-
glischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Stachura, Ptatek 2012).
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Temat zajeé:

Doskonalenie pracy ndg do zabki na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie pracy ndg do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie. Sprawdzian 9 z wiedzy ogélnej, odznaka REKIN. Nauczyciel zadaje
dzieciom pytania dotyczace zagadnien zwigzanych z samoasekuracjg — w jaki sposob nalezy
postepowac w naglych przypadkach: wyzigbienie organizmu.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:

+ P.w. swobodna, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt,

+ P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutlowia w bok,

* P.w. swobodna, przysiady (5—-10 razy),

* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem,

* P.w. rozkrok, ramiona w przod, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:

» Ustawienie w rozsypce na plazy basenu, lezenie na piersiach, pod klatka piersiowag
deska. Nogi wyprostowane i zlgczone, stopy zgiete podeszwowo. Jednoczesne ugi-
nanie nog w stawach kolanowych, prowadzenie pi¢t jak najblizej posladkow, kiero-
wanie palcow stop na zewnatrz i zawezonym kolistym ruchem na boki wykonywanie
wyprostu ndg (praca nég do zabki w lezeniu na piersiach).

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie twarza do $ciany basenu, ramiona oparte o brzeg. Praca nogi do zabki.
Jedna noga w staniu, druga udem oparta o $ciang wykonuje: ugigcie w stawie kola-
nowym pig¢ta w kierunku biodra, stopa w zgigciu podeszwowym wykonuje ruch na
zewnatrz, kolejno ruchem poétkolistym wyprost kolana w kierunku dna z ruchem stopy
do $rodka.
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5)

1)

2)

3)

4)
5)
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Lezenie na piersiach na brzegu basenu, klatka piersiowa na brzegu, uda do potowy na
brzegu. Praca ndg do zabki na piersiach.
Zalecenie: Zwro¢ uwagg, aby dzieci podczas wykonywania ruchéw nogami do zabki sta-
raty si¢ prawidtowo wykonywac ruch w tyt i na zewnatrz, stopa powinna by¢ ustawiona
w zgieciu podeszwowym.
Ustawienie twarzg do $ciany basenu, ramiona oparte o brzeg. Symetryczna praca nog do
zabki na piersiach.
Zalecenie: Zwr6¢ uwage na: a) oparcie ramion, b) ustawienie stopy, ¢) oparcie nog o $cia-
ne, d) taczenie ndg po zakonczonym ruchu.
Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek z podaniem pitki”
Na sygnat prowadzacego wyznaczone ,,berki” staraja si¢ ztapac uciekajgcych, ktorzy
podaja pitk¢ migdzy soba. Zawodnik, ktory posiada pitke, nie moze by¢ ztapany przez
,berka”. Pitk¢ podaje si¢ zawsze zawodnikowi, ktory jest zagrozony. Ztapany zostaje
berkiem”. Wygrywa ten, kto byl najmniej razy ,,berkiem”.
Odmiana: Zabawg¢ mozna utrudni¢. ,,Berkiem” zostaje ten, ktory niedoktadnie poda lub
nie chwyci pitki.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg bawi¢ si¢ w okularkach!
» ,Korek”
Na sygnat prowadzacego uczniowie wykonuja gleboki wdech, a nastgpnie przysiad
skulony pod wodg. Pozostaja w tej pozycji do momentu, az cialo wynurzy si¢ na po-
wierzchni¢ wody.
e Meduza”
Na sygnat prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycje ,.korek”, a gdy ciato wynurzy
si¢ z wody — rozstawiaja szeroko nogi na powierzchnig, ramiona w bok.

Lezenie na piersiach, glowa nad woda, ramiona oparte o brzeg. Symetryczna praca nég do
zabki na piersiach z wydechem do wody.

Zalecenie: Zwr6¢ uwage na: a) oparcie ramion o brzeg, b) ustawienie stopy, c) laczenie
nog po zakonczonym ruchu, d) wydech do wody nosem i ustami.

LezZenie na piersiach z makaronem pod dotami pachowymi, ramiona wyciggnigte w przod. Pra-
canog do zabki na piersiach z wydechem do wody i w koordynacji 2/1 (2 ruchy ndég — oddech).
Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie nég po zakonczonym ruchu,
¢) koordynacje pracy nég oddechem.

Lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte w przod z makaronem. Doktadanka do kraula
na piersiach z makaronem (rys. 4.12a—f). Cwiczenie wykonywane w koordynacji: co drugi
ruch ramieniem wdech.

Jw. co trzeci ruch ramieniem wdech.

Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca nog do zabki. Cwiczenie wykonywa-
ne w koordynacji: 4 ruchy nog — poslizg (rys. 4.13a-h).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie noég po zakonczonym ruchu,
¢) koordynacj¢ pracy nog (film, zabka, ¢w. 7).
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Rys. 4.12a.

Rys. 4.12¢. Rys. 4.12d.

Rys. 4.12e. Rys. 4.12f.

Rys. 4.13a. Rys. 4.13b.
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Rys. 4.13g. Rys. 4.13h.

6) Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 3 ruch ramieniem.

7) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do kraula na piersiach.
Wdech wykonywany dowolnie (co 2-3 ruchy ramionami).

8) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deska. Praca ndg do zabki na piersiach
(rys. 4.14a—g). Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 1 ruch nég z wydechem / poslizg
/' 1 wdech.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie nég po zakonczonym ruchu,
¢) wydech do wody nosem i ustami, d) poslizg po zakonczeniu ruchu nogami.

9) Sprawdzian 9. Zadanie 1. Odznaka REKIN.
Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Wykonanie poslizgu na piersiach
na odcinku 5 m pod powierzchnig wody, a nast¢pnie pokonanie odcinka 25 m nogami do
zabki na piersiach.
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Rys. 4.14g.
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Lekcja 39 Aktywny Poczatek

10) Ustawienie pionowe w wodzie glebokiej, ramiona w przodzie. Naprzemianstronna praca
nog z ¢wiczeniem wiosetkowania dtonmi (sculling/propeller) — proba utrzymania rowno-
wagi. Glowa moze by¢ nad Iub pod woda (rys. 4.15a-h).

Rys. 4.15b.

Rys. 4.15e. Rys. 4.15f.
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Rys. 4.15g. Rys. 4.15h.

Zalecenie: Zwro¢ uwagg na ruch dtoni. Jesli ¢wiczenie jest za trudne, mozna wprowadzi¢
stanie na dnie basenu.
11) Nurkowanie w dal i wytawianie krazkow z gtebokosci 1,2 m
Ustawienie przy $cianie basenu. Po§lizg na piersiach na odcinku 3 m z wlgczeniem pracy
noég do zabki i wylowieniem krazka z dna basenu.
Zalecenie: Odlegto$¢ do nurkowania w dal mozna zwigksza¢ z kazda kolejna proba.
12) Skok do wody ze stupka i wytawianie krazka z dna basenu (min. gt. 1,8 m)
» Ustawienie: klgk jednondéz na stupku, ramiona w pozycji torpedowej. Skok do wody,
poslizg na piersiach, praca n6g do zabki na piersiach i wylowienie krazka.
* Zpozycji wykroku na stupku, ramiona w pozycji torpedowej. Skok do wody, poslizg na
piersiach, praca nég do zabki na piersiach i wytowienie krazka.
13) Gry, zabawy i konkursy:
o Pitka w kole”
Ustawienie: duze koto, w ktorym uczestnicy odliczajg do dwoch; jedynki to jedna grupa,
dwojki — duga. Przebieg gry: Kapitanowie druzyn rozpoczynaja podawanie pitki kolejno
do swoich sasiadow. Jedynki podaja w lewa, a dwojki w prawa strong. Wygrywa zespot,
ktorego pilka obiegla szybciej wszystkich zawodnikéw druzyny i wrécila do kapitana.
Przy ponownym wznowieniu gry pitka jest podawana w przeciwnym kierunku.
Odmiana: Ustawienie i przebieg gry podobny, z ta roznica, ze pitka wedruje bez prze-
rwy kilkakrotnie, np. 4-5 razy.
Uwaga: Jezeli pitka wypadnie uczestnikom z gry, nalezy jak najszybciej ja podniesé
i wprowadzi¢ ponownie do gry.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!

1) ,,Materac”
Ustawienie: w rozsypce. Na sygnal nauczyciela rozpoczyna si¢ zabawa. Dzieci dowolnie
poruszaja si¢ z makaronem. Na sygnal wykonuja lezenie na piersiach, ktada si¢ na maka-
ronie jak na materacu (makaron ustawiony wzdtuz osi dtugiej ciata).
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2)
3)
4)

Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z tg ro6znica, iz na sygnat nauczyciela uczniowie
wykonujg lezenie na grzbiecie.

Marsz w wyznaczone miejsce i okre§lony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel gratuluje uczniom, ktorzy podjeli probg zdobycia odznaki REKI-
NA i motywuje pozostatych uczniéw do podjecia proby na kolejnej lekcji.

Zwracaj uwage na bezpieczenstwo podczas wykonywania skokow do wody i nurkowania
w dal.

Nie zezwalaj na wykonywanie skokéw z rozbiegu!

Zwracaj uwage na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen.

Zwr6¢ uwage, aby dzieci wykonywaty poprawnie i symetrycznie ruch nogami do zabki
na piersiach!

Ucz prawidlowego ustawienia stopy podczas ruchu nogami w zabce na piersiach.
Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!



LEKCJA 40

Temat zajeé:

Nauczanie pracy ramion do zabki na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie pracy ramion do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie. Nauczyciel podaje dzieciom informacje zawigzane z technikg pracy ra-
mion do zabki na piersiach.

1) Cwiczenia ramion, nég i tutowia:
* P.w. rozkrok, opad tulowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przéd,
* P.w. rozkrok, opad tutowia, odmachy ramion w bok,
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. rozkrok, krazenia tutowia w prawo i w lewo (po 5 razy) w kazda strone,
* P.w. postawa zasadnicza, sktony tutowia w przod.
2) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
* P.w. opad tutowia, lekki rozkrok, ramiona wyciagnigte w przod, imitacja pracy ramion
do Zabki na piersiach bez wdechu (rys. 4.16a—g),

Rys. 4.16a. Rys. 4.16b.
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Rys. 4.16¢. Rys. 4.16d.

Rys. 4.16e. Rys. 4.16f.

Rys. 4.16g. Rys. 4.16h.

» P.w. opad tutowia, lekki rozkrok, ramiona wyciagniete w przod, imitacja pracy ramion
do Zabki na piersiach bez wdechu z wyraznym zatrzymaniem ramion w przodzie,

* P.w. opad tutowia, lekki rozkrok, ramiona wyciagni¢te w przod, imitacja pracy ramion
do zabki na piersiach z wykonaniem wdechu (uniesienie glowy) i wydechu (schowanie
glowy migdzy ramionami).
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Rys. 4.16d.

Rys. 4.16e. Rys. 4.16f.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Lezenie na piersiach z makaronem pod dotami pachowymi, ramiona wyciagnigte w przod.
Praca nog do zabki na piersiach z wydechem do wody. Cwiczenie wykonywane w koor-
dynacji 2/1, czyli 2 ruchy nég — oddech (film, zabka, ¢w. 12).
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Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie noég po zakonczonym ruchu,
¢) koordynacj¢ pracy nog oddechem.
3) Ustawienie pionowe na wodzie gtebokiej z makaronem pod dotami pachowymi (makaron
zgigty na pot w podkowe). Praca ndg do zabki na piersiach z obrotem o 90°.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie noég po zakonczonym ruchu,
¢) oparcie ramion na makaronie.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek Superman”
,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekaja w rozne strony. Kto zo-
stanie schwytany przez berka, zatrzymuje si¢ w miejscu z ramieniem w gorze. Zatrzy-
manego zawodnika przez berka moze uwolni¢ inne dziecko, ktoére wyciggniete rami¢
w gore opusci w dot. Zabawa si¢ konczy, gdy wszyscy ¢wiczacy zostang ztapani przez
berka lub na sygnat nauczyciela.
e, Tunel”
Ustawienie w rzgdzie po 4—5 0sob, uczniowie w rozkroku. Na sygnat pierwszy z rzedu
odbija si¢ od $ciany plywalni i przeptywa migdzy nogami kolegdéw. Po przeptynigciu
staje na koncu rzgdu, za$ zawodnik, ktory byt pierwszy w rzedzie, rozpoczyna nurko-
wanie w dal przy uzyciu nog do kraula na piersiach.

1) P.w. opad tulowia, lekki rozkrok, ramiona wyciagniete w przod, glowa nad wodg. Praca
ramion do zabki na piersiach z zaznaczeniem faz ruchu — przeniesienia, chwytu wody,
zagarni¢cia ramionami w tyt na zewnatrz, a nastepnie do wewnatrz pod klatke piersiowa.
Cwiczenie wykonywane w miejscu — woda phytka.

2) P.w. opad tulowia, lekki rozkrok, ramiona wyciagniete w przod, glowa nad wodg. Praca
ramion do zabki na piersiach z zaznaczeniem faz ruchu — przeniesienia, chwytu wody,
zagarnigcia ramionami w tyl na zewnatrz, a nast¢pnie do wewnatrz pod klatke piersiowa
z wykonaniem wdechu (uniesienie glowy) i wydechu (schowanie glowy mig¢dzy ramiona-
mi). Cwiczenie wykonywane w miejscu.

3) P.w. opad tulowia, lekki rozkrok, ramiona wyciagniete w przod, glowa nad wodg. Praca
ramion do zabki na piersiach z zaznaczeniem faz ruchu — przeniesienia, chwytu wody,
zagarnigcia ramionami w tyl na zewnatrz, a nast¢pnie do wewnatrz pod klatke piersiowa
z wykonaniem wdechu (uniesienie gtowy) i wydechu (schowanie glowy miedzy ramiona-
mi). Cwiczenie wykonywane w marszu.

4) Lezenie na piersiach, glowa w wodzie, nogi wyprostowane, stopy utozone na linie toro-
wej. Praca ramion do zabki na piersiach:

* bez oddychania (gtowa zanurzona w wodzie),
* z wdechem i wydechem w kazdym cyklu pracy ramion.

5) Lezenie na piersiach, glowa w wodzie, nogi wyprostowane, stopy podtrzymywane przez
wspotpartnera. Praca ramion do zabki na piersiach z wdechem i wydechem:
* w miejscu (rys. 4.17a—g),

* W marszu.

376 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Lekcja 40

mammsnn s Saeemsann

Rys. 4.17a.
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Rys. 4.17¢. Rys. 4.17d.
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Rys. 4.17g.
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6)

7)
8)
9)

Aktywny Poczatek

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deska, glowa w wodzie. Praca n6g do zabki
na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 1 ruch ndg z wydechem / poslizg
/'1 wdech.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) ustawienie stopy, b) taczenie nég po zakonczonym ruchu,
¢) wydech do wody nosem i ustami, d) poslizg po zakonczeniu ruchu nogami.

Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tulowia z deskg nad udami. Praca ndg do zabki.
Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca ndg do zabki.

Lezenie na piersiach, ramiona w przod z deska 6semka. Doktadanka do kraula na pier-
siach z ¢wiczeniem wiosetkowania dtonig (chwytu wody — sculling/propeller). Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania prawa dtonia,
a nastepnie ruch prawym ramieniem do kraula na piersiach i chwyt deski. Cwiczenie jest
powtarzane lewg dlonig i lewym ramieniem. Wdech wykonywany jest na prawe ramig.
W drugim powtdrzeniu wdech wykonywany jest na lewe ramig.

10) Ptywanie kraulem na grzbiecie z zaznaczeniem faz: chwytu wody, pociagniecia i ode-

pchniecia.

11) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do kraula na piersiach

378

z whaczeniem pracy ramion do zabki na piersiach z wdechem (rys. 4.18a-h). Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami na jeden cykl pracy ramionami.

Rys. 4.18c. Rys. 4.18d.
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Rys. 4.18g. Rys. 4.18h.

12) Sprawdzian 9. Zadanie 2. Odznaka REKIN.

» Widlizg na glowe, poslizg na piersiach na odcinku 5 m, pokonanie odcinka 15 m za
pomoca nég do zabki na piersiach i wytowienie przedmiotu z dna ptywalni (glgboko$¢
1,2-1,8 m).

Zalecenie: Wslizg mozna wykonywac z pozycji kleku jednonéz ze stupka lub z wyso-
kiego brzegu. Zwro¢ uwage, aby ramiona byly utozone w pozycji torpedowe;.

13) Ustawienie pionowe w wodzie glebokiej. Naprzemianstronna praca noég z ¢wiczeniem
wiosetkowania dtonmi (sculling/propeller) — proba utrzymania rownowagi. Glowa nad
woda. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami z wiosetkowaniem
dlonmi w ustawieniu pionowym, a nastepnie 6 uderzen nogami do kraula na piersiach
z wiosetkowaniem diofimi w lezeniu na piersiach. Cwiczenie powtarza sie az do doptynie-
cia do wyznaczonego miejsca.

Zalecenie: Cwiczenie nalezy rozpoczyna¢ od strony wody glebokiej w kierunku wody

plytkiej i ¢wiczy¢ do potowy plywalni.

14) Skok do wody ze stupka i wytawianie krazka z dna basenu (min. gt. 1,8 m)

+ Ustawienie klgk jednondz na stupku, ramiona w pozycji torpedowej, przeptynigcie no-
gami do zabki na piersiach i wylowienie krazka.

» Z pozycji wykroku na stupku, ramiona w pozycji torpedowej, przeptynig¢cie nogami do
zabki na piersiach i wylowienie krazka.
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15) Gry, zabawy i konkursy:

* ,,Wydechy do wody”
W rozsypce na torach. Zanurzenie pod wodg, a nastgpnie wydech nosem i ustami do
wody.

» ,,Gra do pigciu podan”
Ustawienie w dwoch zespotach po 67 zawodnikow, 1 gumowa pitka.
Cel gry: zespét tej samej druzyny ma za zadanie wykonac 5 podan migdzy sobg w okre-
slonym polu gry. W przypadku przechwycenia pitki przez przeciwnikow gra rozpoczy-
na si¢ od nowa przez wznowienie podania zawodnika druzyny, ktorej udato si¢ zdoby¢
pitke. Dotknigcie pitki przez druzyng przeciwna nie jest uznawane za przechwyt. Dru-
zyna otrzymuje 1 pkt za kazda seri¢ 5 poprawnych podan.
Rozpoczecie gry: przez rzut pitki lub ringo z brzegu przez s¢dziego na srodek boiska.
Wznowienie gry po utracie punktu: z dowolnego miejsca pola gry przez dowolnego
zawodnika druzyny przeciwnej. Wznowienie gry po bledzie lub przewinieniu — jw.
przez druzyne przeciwna. Bledy i przewinienia w czasie gry: podanie z powrotem do
zawodnika, od ktorego otrzymato si¢ pitke, wpadnigcie pitki do wody, wyrzucenie pitki
poza pole gry, brutalna gra, bezposredni atak zawodnika z pitkg.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!

2)
3)
4)

,,Wesote foki”

Uczestnicy zabawy swobodnie poruszajg si¢ w wodzie. Na sygnat prowadzacego ucznio-
wie zatrzymuja si¢ i wykonuja przysiad pod wode, ramiona wynurzaja ponad powierzch-
ni¢ wody i klaszcza w dtonie. Pod woda wykonuja dtugi wydech.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajeé.
Zalecenie: Nauczyciel gratuluje wszystkim uczniom wykonania sprawdzianéw na odzna-
ke REKINA.

Zwracaj uwage na bezpieczenstwo podczas wykonywania skokow do wody i nurkowania
w dal.

Nie zezwalaj na wykonywanie skokéw z rozbiegu!

Zwracaj uwage na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczen.

Zwrdo¢ uwage, aby dzieci wykonywatly poprawnie i symetrycznie ruch nogami do zabki
na piersiach!

Ucz prawidlowego ruchu ramionami do zabki na piersiach z wdechem i wydechem do
wody.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.
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— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
— Jesli zadania lekcji sg za trudne — zmien na tatwiejsze.
— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

2)

Ruch ramion dzieli si¢ na nastgpujace fazy:

Faze przygotowawcza (przeniesienie) — w tej fazie nastgpuje przeniesienie ramion spod
klatki piersiowej w przdd, poprzez wyprost ramion w stawach barkowych i tokciowych.
Ramiona moga by¢ przesunigte w przod na powierzchni, pod powierzchnia lub po po-
wierzchni wody (tokcie nie mogg by¢ wynurzone). Po przeniesieniu w przdd ramiona
przyjmuja pozycj¢ oplywowa, glowa jest zanurzona i rozpoczyna si¢ wydech.

Faze wlasciwa (zagarniecie) — w tej fazie ramiona z potozenia w przodzie rozpoczynaja
ruch na zewnatrz i lekko w dot (tokie¢ wysoko), nastepnie przesuwaja si¢ wzdhuz dhugiej
osi ciata wraz z silnym zgieciem w stawach tokciowych. Po osiagnigciu potozenia linii
barkéw ramiona rozpoczynaja ruch do wewnatrz, tokcie zblizajg si¢ do klatki piersiowej,
nast¢puje wydech, dtonie kierowane sg do powierzchni wody. Gtowa i gorna cz¢$¢ tutowia
unosi si¢ nad powierzchni¢ wody, nastepuje wdech, wyprost ramion w barkach i tokciach,
glowa migdzy ramionami (Stachura, Platek 2012).







LEKCJA 41

Temat zaj

ec:

Doskonalenie pracy ramion do zabki na piersiach.

Cel zajec:

Opanowanie pracy ramion do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie, Nauczyciel zwraca uczniom szczeg6lng uwage na to, jakich btedéw uni-
kac podczas pracy ramionami do zabki na piersiach oraz motywuje uczniow do podjgcia proby
zdobycia odznaki ROZGWIAZDY.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. rozkrok, skurcz poziomy, 3 odmachy oburacz ramionami w tyl, 1 raz odrzut obu-
racz prostymi ramionami w tyt (po 10 razy),

P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sklony tutowia w przod z poglebieniem (10 razy),

P.w. postawa swobodna, przysiady (5—10 razy),

P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok,

P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gléownego w wodzie:

P.w. opad tulowia, lekki rozkrok, ramiona wyciggnigte w przod, imitacja pracy ramion
do zabki na piersiach z wykonaniem wdechu (uniesienie glowy) i wydechu (schowanie
glowy miedzy ramionami).

P.w. opad tutowia, lekki rozkrok, ramiona wyciagnigte w przod, imitacja pracy ramion
do Zzabki na piersiach z wykonaniem wdechu (uniesienie glowy) i wydechu (schowanie
glowy miedzy ramionami). Cwiczenie wykonywane w marszu.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Lezenie na piersiach, glowa w wodzie, nogi wyprostowane, stopy utozone na linie toro-
wej, praca ramion do zabki na piersiach:

bez oddychania (glowa zanurzona w wodzie),
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* z wdechem i wydechem w kazdym cyklu pracy ramion.
3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Berek zuraw”
Berek porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekaja w rézne strony. Kto chece
unikng¢ schwytania, staje na jednej nodze (prawej lub lewej), podktadajac pod kolano
drugiej nogi wysoko ugietej reke, ktora rownoczesnie chwyta si¢ za nos. Glowa z twa-
rza muszg by¢ utozone na powierzchni wody lub pod wodg. W tej pozycji jest on po-
dobny do zurawia. Jesli berek zdazy dotknaé¢ kogos, zanim przyjmie on postaé zurawia,
wowczas dotknigty zostaje berkiem i prowadzi zabawe dale;j.
Uwaga: Berek nie moze przystawac przed zurawiem i czekaé, az ten zmgczy si¢ trudng
do dhuzszego utrzymania pozycja ciata.

» ,,Przepchnij partnera”
W parach, w lezeniu na piersiach chwyt prostymi ramionami za makaron lub laske. Na
sygnal nauczyciela praca ndg do zabki na piersiach. Wygrywa uczen, ktéremu uda si¢
przepchnac¢ dalej partnera (rys. 4.19a i b).
Odmiana: Przebieg zabawy podobny z tg roéznicg, ze uczniowie wykonuja zadanie
w lezeniu na grzbiecie.

é::__;:,;%r “‘l gt :-u,:.l_l-, e ‘__:L-.\ -

Rys. 4.19a. Rys. 4.19b.

1) Siad okrakiem na makaronie, glowa nad woda. Praca ramion do zabki na piersiach. Cwi-
czenie wykonywane bez wydechu do wody (rys. 4.20a—f).

Rys. 4.20a. Rys. 4.20b.
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Rys. 4.20e. Rys. 4.20f.

Zalecenie: Zwr6¢ uwage, aby dzieci siedzialy na makaronie, a nie lezaty.
2) Siad na makaronie (jak na hustawce), glowa nad woda. Cwiczenie wiosetkowania dtonmi

(sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane bez wydechu do wody.
Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby dzieci siedzialy na makaronie, a nie lezaty.

3) Lezenie na piersiach, makaron pod biodrami. Praca ramion do Zabki na piersiach. Mozna
pomagac sobie nogami (niewielkie ruchy) do kraula na piersiach (rys. 4.21a-h).

- TR S ]

Rys. 4.21b.

[
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Lekcja 41 Aktywny Poczatek

== T e,

Rys. 4.21d.

—

Rys. 4.21f.

Rys. 4.21g. Rys. 4.21h.

4) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia, deska 6semka migdzy nogami. Praca nog
do zabki (rys. 4.22a—d).

Rys. 4.22a. Rys. 4.22b.
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Rys. 4.22¢. Rys. 4.22d.

5) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do zabki na piersiach
(rys. 4.23a).

Rys. 4.23e. Rys. 4.23f.
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Rys. 4.23i. Rys. 4.23j.

6) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca nog do zabki.
Zalecenie: Praca nog do zabki w lezeniu na grzbiecie — kolana nie powinny wychodzié
ponad powierzchni¢ wody. Pracg ndég wykonuja tylko podudzia i stopy.

7) Lezenie na grzbiecie, praca ndg do kraula z symetryczng praca ramion do kraula na grzbiecie.

8) Lezenie na piersiach, deska 6semka mi¢dzy nogami. Praca ramion do zabki na piersiach
w koordynacji: 2 ruchy ramion, 1 wdech (co drugi ruch ramion wdech).

9) Lezenie na grzbiecie, deska 6semka migdzy nogami. Symetryczna praca ramion do kraula
na grzbiecie.

10) Ptywanie kraulem na piersiach z wdechem co 2—3 ruch ramieniem.

11) Ptywanie kraulem w koordynacji: 1 cykl pracy ramion do kraula na piersiach, 1 cykl pracy
ramion do kraula na grzbiecie — tzw. wiatrak lub $rubka (rys. 4.24a—1).

Rys. 4.24a. Rys. 4.24b.
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Rys. 4.24c¢. Rys. 4.24d.

Rys. 4.24e. Rys. 4.241.

Rys. 4.24¢g. Rys. 4.24h.

Rys. 4.24e.
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12) Skok do wody ze stupka i wytawianie krazka z dna basenu (min. gt. 1,8 m)

Ustawienie: klek jednonoz na stupku, ramiona utozone w pozycji torpedowej. Nurko-
wanie w dal za pomoca pracy ramion do zabki na piersiach i pracy nég do kraula na
piersiach i wylowienie krazka.

Z pozycji wykroku na stupku, ramiona utozone w pozycji torpedowej. Nurkowanie
w dal za pomocg pracy ramion do zabki na piersiach i pracy nog do kraula na piersiach,
a nastgpnie wylowienie krazka.

13) Gry, zabawy i konkursy:

2)
3)
4)

,Podwodny slalom”

Ustawienie: podziat na 2-3 zespoly, w rzgdzie przy $cianie plywalni, odleglo$¢ miedzy
zespotami 1 m. Na sygnal prowadzacego pierwsi z rzgdu wykonujg zanurzenie pod wode
i przeptywaja slalomem za pomocg pracy ramion do zabki na piersiach i pracy ndg do kraula
na piersiach pomi¢dzy wstegami zanurzonymi pod wodg (ustawione pionowo w gore). Za-
wodnicy po wykonaniu nurkowania wracaja do zespotu kraulem na piersiach. To uprawnia
nastepnego zawodnika do startu. Wygrywa ten zespot, ktory najszybciej ukonczy wyscig.
Uwaga: Jesli wstegi sie przesung podczas nurkowania, nalezy je niezwtocznie ustawic¢
w odpowiednim miejscu wskazanym przez prowadzacego.

,,Pogon za lisem”

Ustawienie na obwodzie kota. Uczestnicy zabawy za pomoca pracy ramion do zabki
na piersiach i pracy ndg do kraula na piersiach poruszaja si¢ po obwodzie kola. Wy-
znaczony ,,lis” porusza si¢ poza kotem, trzymajgc ringo. Jego zadaniem jest potozenie
ringo na glowie jednego z uczestnikow i ucieczka, tak aby nowy ,,lis” go nie ztapal.
Schronieniem jest zajgcie miejsca w kole po wyznaczonym uczestniku.

»Wydechy do wody”

W rozsypce na torach. Zanurzenie pod wodg, a nastepnie wydech nosem i ustami do wody.

,,Makaronowe koto”

Ustawienie na obwodzie kota, kazdy uczen z makaronem. Uczniowie, trzymajac za kon-
ce makaronu partneréw znajdujacych si¢ po obu stronach, wykonujg marsz po obwodzie
kota. Na sygnat nauczyciela wykonuja lezenie na grzbiecie z nogami w rozkroku.
Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z tg ro6znica, iz na sygnat nauczyciela uczniowie
wykonujg lezenie na piersiach.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odtozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel przypomina o btgdach w pracy ramion do zabki na piersiach i mo-
tywuje uczniéw do podjecia proby zdobycia odznaki ROZGWIAZDY.

— Zwracaj uwage na bezpieczenstwo podczas wykonywania skokow do wody 1 nurkowa-
nia w dal.
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Nie zezwalaj na wykonywanie skokow z rozbiegu!

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen.

Zwro¢ uwage, aby dzieci wykonywaty poprawnie i symetrycznie ruch nogami do zabki
na piersiach!

Ucz prawidlowego ruchu ramionami do zabki na piersiach z wdechem i wydechem do
wody.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

niesymetryczna praca ramion,

zbyt dalekie prowadzenie ramion w bok, poza lini¢ barkow,

brak wtasciwej koordynacji oddychania z praca ramion,

rozwieranie palcow dtoni (Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski
2008, Dybinska 2009, Stachura, Ptatek 2012).
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LEKCJA 42

Temat zajeé:

Nauczanie koordynacji do zabki na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie koordynacji do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie. Nauczyciel podaje dzieciom informacje zwigzane z technikg ptywania
zabka na piersiach.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, krgzenia ramion oburgcz w przod,
» P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w tyt w podskokach,
* P.w. rozkrok, lewe rami¢ w gorze, prawe rami¢ na biodrze, sklony tulowia w prawy
bok, zmiana utoZenia ramion (po 4 razy),
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
« Cwiczenie w marszu w opadzie tutowia, imitacja pracy ramion do zabki na pier-
siach z wykonaniem wdechu (uniesienie glowy) i wydechu (schowanie gtlowy mig-
dzy ramionami).

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Siad okrakiem na makaronie. Praca ramion do zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane
bez wydechu do wody.
Zalecenie: Zwr6¢ uwage, aby dzieci siedzialy na makaronie, a nie lezaty.
3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
,,Berek lawina”
,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktdrzy uciekaja w rozne strony. Kto zo-
stanie zatapany, staje si¢ ,,berkiem”. Nowy ,,berek” chwyta za dlon pierwszego ,,berka”

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 393



Lekcja 42

i razem gonig pozostatych uczestnikow zabawy. Kolejni ztapani chwytaja za dton po-
zostatych ,,berkow”, w ten sposob zabawa si¢ toczy, az wszyscy uczestnicy zabawy
zostang schwytani.

» ,,Skaczace delfinki”
Ustawienie w rozsypce. Na sygnat uczniowie skacza nad woda jak delfiny w rézne stro-
ny. Na kolejny sygnat uczniowie wykonuja lezenie na grzbiecie z dowolnym utozeniem
ramion i n6g — odpoczywaja (rys. 4.25a—f).

Rys. 4.25c¢. Rys. 4.25d.

Rys. 4.25¢. Rys. 4.25f.

Odmiana: na sygnat uczniowie przemieszczaja si¢ w okreslone miejsce za pomoca sko-
kow delfinowych. Powr6t do celu w sposob okreslony przez nauczyciela, np. kraulem
na piersiach, kraulem na grzbiecie.
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1) Lezenie na piersiach, deska 6semka miedzy nogami. Praca ramion do zabki na piersiach.
2) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deska 6semka. Praca ndg do zabki na piersiach.
3) Lezenie na piersiach, makaron pod biodrami, ramiona w przodzie, glowa nad woda. Ply-
wanie zabka na piersiach bez wydechu do wody.
Zalecenie: Zwro¢ uwagg, aby makron byl wyraznie na wysokos$ci bioder, a nie wyzej.

4) Lezenie na piersiach, makaron pod biodrami. Ptywanie Zabkg na piersiach z wyraznie
rozdzielong praca: najpierw pracuja ramiona, a nastepnie nogi. Zaznacz dtuzsza faze po-
slizgu. Wdech i wydech wystepuje w kazdym cyklu ruchu ramion.

5) Lezenie na piersiach, makaron pod biodrami. Ptywanie zabka na piersiach z wyraznie
rozdzielong pracg: najpierw pracujg ramiona, a nastepnie nogi. Zaznacz dhuzszg faz¢ po-
$lizgu. Cwiczenie wykonywane z wdechem co dwa cykle pracy ramion.

6) Lezenie na piersiach, makaron pod biodrami. Ptywanie zabka na piersiach z wydechem
do wody (rys. 4.26a—1).

Rys. 4.26e. Rys. 4.26f.
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Rys. 4.26i.

7) Poslizg na piersiach, ptywanie zabkg na piersiach z wyraznie rozdzielong praca: najpierw
pracujg ramiona, a nastepnie nogi (rys. 4.27a—j). Zaznacz dtuzsza fazg poslizgu:
* wdech i wydech wystepuje w kazdym cyklu,
» wdech co dwa cykle pracy ramion.

Rys. 4.27a. Rys. 4.27b.

Rys. 4.27¢. Rys. 4.27d.
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Rys. 4.27e. Rys. 4.271.

Rys. 4.27h.

Rys. 4.27i. Rys. 4.27j.

8) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tulowia. Praca ndg do zabki z symetryczng pracg
ramion, tzw. gleich (rys. 4.28a-h).

Rys. 4.28a. Rys. 4.28b.
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Rys. 4.28g. Rys. 4.28h.

9) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Praca n6g do kraula na piersiach z pracg ramion
do zabki w koordynacji: 6 uderzen nogami na jeden cykl pracy ramionami.
10) Lezenie na grzbiecie. Praca ndg do kraula na grzbiecie z symetryczng pracg ramion.
11) Ptywanie zabka na piersiach z wydtuzona fazg poslizgu.
Zalecenie: Cwiczenia zabka na piersiach mozna wykonywaé na krotszych odcinkach.
12) Skok do wody ze stupka i wytawianie krazka z dna basenu (min. gt. 1,8 m)
» Ustawienie: klgk jednonéz na stupku, ramiona w pozycji torpedowej. Nurkowanie
w dal za pomoca pracy ramion do zabki na piersiach i pracy nég do kraula na piersiach
i wylowienie krazka.
» Z pozycji wykroku na stlupku, ramiona w pozycji torpedowej. Nurkowanie w dal za po-
mocg pracy ramion do zabki na piersiach i pracy ndg do kraula na piersiach, a nastgpnie
wylowienie krazka.
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13) Gry, zabawy i konkursy:

* ,Ryby w sieci”
Ustawienie: w dwoch zespotach, jeden wiaze koto — sie¢, drugi — ryby staje w kole.
Ryby staraja si¢ wydostac z sieci poprzez wykonanie zanurzenia pod wodg i wyptynie-
cia poza sie¢ za pomoca zabki na piersiach. Po uptywie okreslonego czasu prowadzacy
przerywa zabawe, liczy ryby, ktore wydostaly si¢ z sieci. Nastepuje zamiana rol. Wy-
grywa zespol, w ktorym wigcej ryb wydostato si¢ z sieci (film, gry i zabawy, ¢w. 8).
Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby przy probach wydostania si¢ z sieci uzywano wytacz-
nie dozwolonych sposobow.

» ,,Wyscig z pileczka tam i z powrotem”
Ustawienie na torach w 2-3 zespotach, w rzgdzie — réwna liczba zawodnikéw po obu
stronach toru. Na sygnatl rozpoczyna si¢ wyscig z piteczka (40 mm) ptywajaca na po-
wierzchni wody. Zadaniem zawodnikow jest ptyngé zabka na piersiach z glowg nad
powierzchnig wody z dmuchaniem w piteczke, ktora nalezy doprowadzi¢ do potmetka,
gdzie nastepuje zmiana zawodnika. Zabawa si¢ konczy, gdy zawodnicy wrdca na swoje
miejsce, czyli zabawe wykonujemy 2 razy.

* ,,Wydechy do wody w siadzie skrzyznym na dnie basenu”
W rozsypce na torach. Zanurzenie pod wodeg, siad skrzyzny na dnie basenu, a nastepnie
wydech nosem i ustami do wody.

1) ,,Rozgwiazda”

Ustawienie: 2-3 zespoty po 5-6 0s6b, na obwodzie kota. Wszyscy z zespotu réwnocze-
$nie wykonuja lezenie na piersiach (nogi w rozkroku) z rownoczesnym chwytem za pitke.
Wygrywa zespot, ktory doktadnie i jak najdtuzej wykona zadanie.

Zalecenie: W czasie lezenia na piersiach wykonujemy wydech nosem i ustami do wody.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel podaje przepisy ptywania stylem klasycznym i motywuje uczniow
do podjecia na kolejnych zajeciach proby wykonania sprawdzianu niezb¢dnego do zdoby-
cia odznaki ROZGWIAZDY.

— Zwracaj uwagg na poprawnos¢ wykonywania ruchéw w zabee na piersiach: praca ramion, nog.

— Zwrd¢ uwage, aby dzieci wykonywaly poprawnie i symetrycznie ruch nogami do zabki
na piersiach!

— Ucz prawidtowego ruchu ramionami do zabki na piersiach z wydechem do wody.

— Zwracaj uwagge na wiasciwe umiejscowienie wdechu podczas ptywania zabka na piersiach.

— Ucz ptywania zabka na piersiach z zaznaczeniem krotkiego poslizgu na piersiach.

— Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ bledy
techniczne.
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1)

Zwracaj uwage na bezpieczenstwo podczas wykonywania skokow do wody i nurkowania
w dal.

Nie zezwalaj na wykonywanie skokéw z rozbiegu!

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybér (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekeji sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Polozenie ciala — W stylu klasycznym ciato ptywaka potozone jest na piersiach. Ruchy
lokomocyjne ramion i nég wykonuje si¢ rownoczesnie i symetrycznie (wzgledem diugiej
osi ciata). Waznym elementem tego stylu jest falowy ruch tutowia, skutkiem czego kat na-
tarcia (ataku) w tej technice przyjmuje wartosci od 60° (podczas wdechu) do 5° (w trakcie
poslizgu, po przeniesieniu ramion w przod).

Koordynacja pracy nég, ramion i oddychania — Wtasciwa koordynacja ruchéw ramion,
ndg i oddychania w stylu klasycznym zapewnia zmniejszenie oporéw wody, zwigkszenie
tempa i ptynne przesuwanie si¢ ciata w wodzie. W stylu klasycznym na jeden cykl pracy
ramion i jeden wdech oraz wydech przypada jeden cykl pracy nog. W cyklu ruchowym
jako pierwsze rozpoczynajg prace ramiona (faza wtasciwa), nogi sa w tym momencie zta-
czone i wyprostowane. W zakonczeniu fazy wlasciwej pracy ramion wykonywany jest
wydech, a w fazie przenoszenia ramion nastgpuje wdech. Po zakonczeniu fazy wlasciwej
pracy ramion, w trakcie przeniesienia ramion w przdd, nogi rozpoczynaja faze przygoto-
wawczg. Nastgpuje uginanie ndg w stawach kolanowych i niewielkie zgiecie w stawach
biodrowych, piety w zakonczeniu tej fazy znajdujg si¢ blisko posladkow, a stopy ulegaja
odwiedzeniu i zgieciu grzbietowemu. Kiedy ramiona sg juz wyprostowane, a gtowa za-
nurzona w wodzie, rozpoczyna si¢ faza wlasciwa pracy nog (odepchniecie). Cykl konczy
sig, gdy zar6wno ramiona, jak i nogi sa wyprostowane, a glowa zanurzona w wodzie,
rozpoczyna si¢ krotki poslizg (Bartkowiak 1995, Platonow 2000, Hannula i inni 2001,
Czabanski 1 inni 2003, Hannula 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Hines 2008, Karpin-
ski 2008, Dybinska 2009, Rakowski 2010, Stachura, Ptatek 2012).
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Temat zajeé:

Koordynacja do zabki na piersiach — ¢wiczenia doskonalace.
Cel zajec:

Opanowanie koordynacji do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie, Nauczyciel podaje uczniom sposoby samoasekuracji: co nalezy wykonaé
w nagltych przypadkach — zachtysniecie si¢ wodg oraz zwraca szczegdlng uwage, jakich blg-
dow unikac¢ podczas ptywania zabka na piersiach.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
+ P.w. swobodna, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt,
+ P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutlowia w bok,
* P.w. swobodna, przysiady (5—-10 razy),
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem,
* P.w. rozkrok, ramiona w przod, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
« Cwiczenie w marszu w opadzie tutowia, imitacja pracy ramion do zabki na pier-
siach z wykonaniem wdechu (uniesienie glowy) i wydechu (schowanie gtlowy mig-
dzy ramionami).

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Lezenie na grzbiecie, nogi na makaronie. Praca ramion do kraula na grzbiecie
(rys. 4.29a—g).
Zalecenie: Makaron powinien by¢ utozony na wysokosci stawu skokowego.
3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
,,Berek inicjator”
Uczestnicy zabawy poruszaja si¢ w wodzie sposobem wyznaczonym przez ,.berka”.
,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekaja w rozne strony. Kto zo-
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stanie zatapany, staje si¢ berkiem. Nowy berek podaje nowy sposdb poruszania sig¢
w wodzie. Zabawa si¢ konczy na sygnat nauczyciela.

Rys. 4.29a. Rys. 4.29b.

Rys. 4.29c¢. Rys. 4.29d.

Rys. 4.29e. Rys. 4.29f.

Rys. 4.29g.
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» ,,Przepchnij partnera”
Ustawienie w parach z 1 makaronem. Uczestnicy zabawy na sygnat nauczyciela opie-
raja stopy na makaronie z rOwnoczesna pracg ramion do zabki na piersiach. Wygrywa
ten uczestnik zabawy, ktory przeciagnie partnera na swoja strone.

1) Lezenie na grzbiecie, ramiona zgiete w stawach lokciowych, dtonie nad woda. Praca noég
do kraula na grzbiecie (rys. 4.30a i b).

Rys. 4.30a. Rys. 4.30b.

2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia, w prawej dtoni mata piteczka. Doktadanka
do kraula na grzbiecie z malg piteczka.

Zalecenie: Ruch ramieniem wykonuje si¢ bez piteczki. Po zakonczonym ruchu nastepuje
przetozenie piteczki z reki do reki nad woda.

3) W przysiadzie pod wodg, ramiona zgigte w stawach tokciowych. Ruch wiosetkowania —
sculling/propeller. Wydech do wody, wdech wykonywany dowolnie.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na utozenie dloni i ruch wiosetkowania.

4) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte w przod z malymi piteczkami w dloniach. Pra-
ca ndg do kraula na piersiach z piteczkami w dtoni (kazdy uczestnik posiada po dwie pi-
teczki). Wdech nastgpuje po 6 uderzeniu nogami przez uniesienie glowy w gore lub skret
glowy w bok (rys. 4.31a—c).

Rys. 4.31a. Rys. 4.31b.
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Rys. 4.31g.

Zalecenie: Ramiona nalezy trzymac wyciggnigte w przod, bez wykonywania ruchow po-
mocniczych ramionami podczas brania wdechu.

5) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagniete w przod z matymi piteczkami w dtoniach. Pra-
ca nog do zabki na piersiach, wdech przez uniesienie glowy w gorg (rys. 4.32a-g).

Rys. 4.32e. Rys. 4.32f.

404 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Aktywny Poczatek Lekcja 43

Rys. 4.32¢g.

6) Ustawienie na torach przy Scianie pltywalni, kazdy z dwoma piteczkami. Ptywanie Zabka
na piersiach z piteczkami w dtoniach (rys. 4.33a—h).

Rys. 4.33e. Rys. 4.33f.
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Rys. 4.33g. Rys. 4.33h.

7) Plywanie zabkg na piersiach z wydtuzong faza poslizgu.
Zalecenie: Zwro¢ uwagg, aby dzieci wyraznie zaznaczyty faze poslizgu, popros, by pod-
czas poslizgu liczyty do 3.
8) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca ndg do zabki z symetryczng praca
ramion (tzw. gleich).
9) Plywanie zabka na piersiach w koordynacji: 1 ruch nég, 2 ruchy ramion.
10) Ptywanie zabkg na piersiach w koordynacji: 2 ruchy ndg, 1 ruch ramion.
11) Sprawdzian 10. Zadanie 1. Odznaka ROZGWIAZDA.
* Nurkowanie w glab: wylawianie przedmiotéw z dna basenu (glebokos¢ 1,2—1,8 m) na
odcinku 5 m z wykorzystaniem zabki na piersiach.
12) Skok do wody ze stupka i wytawianie krazka z dna basenu (min. gt. 1,8 m)
» Ustawienie klgk jednon6z na shupku, ramiona utozone w pozycji torpedowej. Nurko-
wanie w dal z wykorzystaniem zabki na piersiach i wytowienie krazka.
* Jw. z pozycji wykroku.
13) Gry, zabawy i konkursy:
,,Wyscig nurkow”
Ustawienie: w 2-3 zespotach, w rzedzie przy Scianie basenu, odlegto$¢ mi¢dzy zespotami
1 m. Na sygnat prowadzacego zawodnicy zespotu ustawiaja si¢ w szerokim rozkroku, po
czym pierwsi z rzgdu (ci najblizej $ciany ptywalni) wykonuja zanurzenie pod wode i wy-
konujac pracg nogami do kraula na piersiach, przeptywaja pomig¢dzy nogami partneréw. Po
przeplynieciu ustawiaja si¢ na koncu zespotu, zas caly zespot przesuwa si¢ o jedno miejsce
w tyl. Wyscig si¢ konczy, gdy zawodnik, ktory rozpoczynat zabawe jako pierwszy, ponow-
nie znajdzie si¢ na poczatku zespotu. Wygrywa zespot, ktory najszybciej ukonczy wyscig.
+ ,,Wesote foki”
Na sygnat nauczyciela uczniowie wykonuja zanurzenie pod wodg w siadzie skrzyznym na
dnie basenu z rownoczesnym klaskaniem nad gtowg i wydechem nosem i ustami do wody.

1) ,,Pompa”
Ustawienie: w parach naprzeciw siebie z trzymaniem za ramiona. Na sygnat prowadzace-
g0 uczniowie na zmiang¢ wykonuja glebokie przysiady do catkowitego zanurzenia si¢ pod

2

wodg. Wynurzajac si¢ z wody, licza: jeden uczen mowi zawsze ,,raz”; a drugi —,,dwa”.
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3)
4)

Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie rozrywaly wzajemnego trzymania w celu
ocierania twarzy.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel motywuje uczniow do podjecia na kolejnych zajeciach proby wy-
konania kolejnego sprawdzianu niezbednego do zdobycia odznaki ROZGWIAZDY.

Zwracaj uwage na poprawnos¢ wykonywania ruchow w zabce na piersiach: praca ramion,
nog.

Zwro¢ uwage, aby dzieci wykonywaty poprawnie i symetrycznie ruch nogami do zabki
na piersiach!

Ucz prawidtowego ruchu ramionami do zabki na piersiach z wydechem do wody.
Zwracaj uwage na wlasciwe umiejscowienie wdechu podczas ptywania zabka na piersiach.
Ucz ptywania zabka na piersiach z zaznaczeniem krotkiego poslizgu na piersiach.
Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ btedy
techniczne.

Zwracaj uwage na bezpieczenstwo podczas wykonywania skokow do wody i nurkowania
w dal.

Nie zezwalaj na wykonywanie skokow z rozbiegu!

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) éwiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

nadmierne zginanie n6g w stawach biodrowych i podcigganie kolan pod klatke piersiowa,
niesymetryczna praca ndg i ramion,

niefaczenie ndg po zakonczeniu fazy odepchnigcia (w poslizgu),

zbyt szerokie odwodzenie n6g w stawach biodrowych,

zbyt szerokie rozwarcie kolan po zakonczeniu fazy przygotowawczej nog,

brak zgiecia grzbietowego stop w fazie wlasciwej (odepchnigcia),

brak zgiecia podeszwowego stop w momencie wyprostu nog,

zbyt dalekie prowadzenie ramion w bok, poza lini¢ barkow,

brak wlasciwej koordynacji oddychania z praca ramion,

rozwieranie palcow dtoni,

brak krotkiego poslizgu po pelnym cyklu ruchu ramionami i nogami (Czabanski i inni
2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Stachura, Ptatek
2012).

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 407




SW 7.1 Po starcie i po kazdym nawrocie ptywak moze wykona¢ jeden ruch ramion catkowicie do
tytlu w kierunku nég, w czasie ktérego moze by¢ zanurzony. Pojedyncze delfinowe kop-
nigcie jest dozwolone w czasie pierwszego ruchu ramion, po ktoérym nastgpuje kopniecie
w stylu klasycznym.

SW 7.2 Od rozpoczecia pierwszego ruchu ramion po starcie i po kazdym nawrocie ciato musi
znajdowac si¢ w pozycji na piersiach. Obroét ciata na plecy w zadnym momencie nie jest
dozwolony, z wyjatkiem nawrotu po dotknigciu Sciany, kiedy dozwolony jest obrét w do-
wolny sposob, jezeli ciato jest na piersiach przy opuszczaniu Sciany. W czasie wyScigu
cykl ruchowy musi si¢ sktada¢ z jednego ruchu ramionami i jednego kopnigcia nogami
w tej kolejnosci. Wszystkie ruchy ramion muszg odbywacé si¢ rownoczesnie i w tej samej
poziomej ptaszczyznie, bez ruchu naprzemiennego.

SW 7.3 Dtonie musza by¢ wypchnigte razem do przodu od piersi, na powierzchni wody, pod lub
nad nig. Lokcie musza by¢ pod woda, z wyjatkiem ostatniego ruchu przed nawrotem,
W czasie nawrotu i ostatniego ruchu na finiszu. Dlonie musza by¢ przenoszone do tytu, na
Iub pod powierzchnig wody. Dlonie nie moga by¢ przeniesione do tytu poza lini¢ bioder,
z wyjatkiem pierwszego ruchu po starcie i kazdym nawrocie.

SW 7.4 W czasie kazdego kompletnego cyklu ruchowego jakas czgs¢ gtowy plywaka musi
»~tamaé” powierzchni¢ wody. Glowa musi ,,ztama¢” powierzchni¢ wody, zanim dtonie
rozpoczng ruch do wewnatrz przy najszerszej czg¢sci drugiego ruchu. Wszystkie ruchy
n6g muszg odbywac si¢ rownoczesnie i w tej samej poziomej plaszczyznie bez ruchu
naprzemiennego.

SW 7.5 W czasie napedzajacej czgsci ruchu ndg stopy musza by¢ zwrdcone na zewnatrz. Nie jest
dozwolony, z wyjatkiem SW 7.1, ruch naprzemienny ani ruch delfinowy ku dotowi. Do-
zwolone jest ,,ztamanie” powierzchni wody stopami, o ile nie nast¢puje po nim kopniecie
delfinowe ku dotowi.

SW 7.6 Przy kazdym nawrocie i przy zakonczeniu wyscigu dotknigcie §ciany musi by¢ rowno-
czesne obydwiema roztaczonymi dtonmi, na poziomie wody, powyzej lub ponizej lustra
wody. W trakcie ostatniego cyklu przed nawrotem i na zakonczenie wyscigu dozwolony
jest ruch ramion bez nast¢pujacego po nim kopnigcia nogami. Glowa moze by¢ zanurzona
po ostatnim pociaggnieciu ramion przed dotknigciem $ciany, pod warunkiem ze ,,ztamie”
ona lustro wody w jakim$ momencie trwania ostatniego, pelnego lub niepelnego cyklu
ruchowego, poprzedzajacego dotknigcie $ciany (Przepisy ptywania FINA 2013-2017).



LEKCJA 44

Temat zajeé:

Doskonalenie zabki na piersiach.

Cel zajec:

Opanowanie koordynacji do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie. Sprawdzian 10 z wiedzy ogélnej, odznaka ROZGWIAZDA. Nauczy-
ciel zadaje uczniom pytania dotyczace zagadnien zwigzanych z samoasekuracjg — w jaki spo-
s6b nalezy postgpowac w nagtych przypadkach: zachty$niecie si¢ woda.

Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

» P.w. swobodna, krazenia ramion oburacz w przod i w tyt (10 razy),

* P.w. rozkrok, opad tutowia, wymachy ramion na przemian w przéd i w tyt (10 razy),
* P.w. swobodna, przysiady (5—-10 razy),

* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem (10 razy),

* P.w. przysiad podparty, wyrzuty ndég w tyt do podporu przodem (5-10 razy).
Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

)
2)

Bezpieczne wejscie do wody.
Ustawienie w rozsypce na wodzie glebokiej. Praca ndg do zabki na piersiach w pozycji
pionowej z ramionami ugigtymi w skrzydelka.
Ustawienie w rozsypce na wodzie glebokiej. Praca ndg do zabki na piersiach w pozycji
pionowej z ramionami ugietymi w skrzydetka z obrotami o 90°.
Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
»Skaczacy pstrag”
Ustawienie: w rozsypce. Uczniowie ,,pstragi” skacza w wodzie po uprzednim wyko-
naniu glebokiego przysiadu, starajac si¢ jak najwyzej wyskoczy¢ w gore ponad po-
wierzchni¢ wody. Co jaki$ czas lub kilka skokow ptasko rzucaja si¢ na wodg, wykonu-
jac lezenie na piersiach (rys. 4.34a—f) (film, gry i zabawy, ¢w. 9).
Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby zawodnicy nie skakali wzajemnie na siebie.
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Rys. 4.34a.

Rys. 4.34d.
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s

Rys. 4.34e. Rys. 4.34f.

» ,Skaczace delfiny”
Uczestnicy zabawy ustawieni tytem do $ciany plywalni w odlegtoéci 2 m od liny torowe;.
Odlegtos¢ ¢wiczacych od siebie 0,5 m. Na sygnat nauczyciela uczniowie odbijaja si¢ od
dna basenu i staraja si¢ przeskoczy¢ przez ling jak delfin. W ten sposob pokonuja trzy liny.
Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby dzieci podczas przeskakiwania liny byly zgigte w sta-
wach biodrowych (tak jak przy sktonie w przod), zas ramiona by byty utozone w po-
zycji torpedowe;.

1) Lezenie na piersiach, ramiona wyciggni¢te w przdd. Praca ndég do kraula na piersiach
z ¢wiczeniem wioselkowania (sculling/propeller) — praca samych przedramion i dtoni.
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2)
3)

4)

5)
6)
7)

8)

9)

Zalecenie: Zwrdo¢ uwagg, aby dtonie pracowaty lekko w bok i z powrotem do pozycji
wyjsciowej (kciuk w gorze, kciuk w dole, kciuk w gorze).

Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Ptywanie zabka na piersiach.
Lezenie na grzbiecie z ramionami wzdtuz tutowia, deska 6semka mig¢dzy nogami. Praca
ndg do zabki.

Zalecenie: W tym ¢wiczeniu pracujg tylko podudzia.

Lezenie na piersiach, deska 6semkg miedzy nogami (udami) i deska w wyprostowanych
ramionach. Praca ndg do zabki na piersiach w koordynacji: 3/1 (3 ruchy nog/oddech)
(film, Zzabka, ¢w. 17).

Zalecenie: Zwr6¢ uwagge na: a) ustawienie stopy, b) koordynacje pracy nég z oddechem
(3 ruchy ndg bez oddechu, wydech do wody/1 ruch noég z oddechem.

Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nog do kraula na piersiach
z praca ramion do zabki. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzefi nogami na
1 cykl pracy ramionami.

Lezenie na grzbiecie, praca ndg do kraula na grzbiecie z symetryczng pracg ramion.
Lezenie na grzbiecie, praca ndg do zabki z symetryczng pracg ramion do kraula na grzbie-
cie — tzw. gleich.

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Doktadanka do zabki na piersiach w koordyna-
cji: 1 ruch prawego ramienia z rownoczesng praca nog, 1 ruch lewego ramienia z rowno-
czesng praca nog i 1 peten cykl ruchowy do zabki na piersiach.

Plywanie zabka na piersiach w koordynacji: 2 ruchy nog, 1 ruch ramion.

10) Ptywanie zabka na piersiach w koordynacji: 1 ruch nog, 2 ruchy ramion.
11) Ptywanie zabka na piersiach z wydtuzong faza poslizgu.

Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby dzieci wykonywaty jak najmniejsza liczbe cykli ruchowych
na dystansie 25 m.

12) Sprawdzian 10. Zadanie 2. Odznaka ROZGWIAZDA.

»  Wilizg do wody na glowe — pokonanie odcinka 25 m zabkg na piersiach w koordynacji
2 ruchy n6g na 1 ruch ramion (mozna wykorzysta¢ makaron).

13) Gry, zabawy i konkursy:

e Poczta”
Ustawienie w dwoch szeregach, przy $cianie ptywalni. Na sygnal prowadzacego
ostatni z szeregu wykonuje lezenie na grzbiecie, zas zawodnicy z zespotu przepy-
chaja lezacego do przodu (zawodnicy z zespolu ramiona maja wyciagnigte w przod).
Cwiczacy przemieszczaja sie o jedno miejsce do tylu i przesuwany jest nastepny
zawodnik. Zabawa si¢ konczy, gdy zawodnik, ktory rozpoczynat jako pierwszy, po-
nownie znajdzie si¢ na poczatku szeregu. Wygrywa zespot, ktory ukonczy wyscig
jako pierwszy.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, rdznica polega na zmianie utozenia ciata na wo-
dzie — lezenie na piersiach.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci si¢ nie podtapialy.

» Jezioro fabedzie”
Ustawienie w trojkach (lub czworkach) z 1 obrecza na wodzie glebokiej. Cwiczacy trzy-
majg si¢ lewym ramieniem za obrecz, prawe rami¢ ulozone w pozycji gora skos. Na
sygnat nauczyciela uczniowie poruszajg si¢ przeciwnie do wskazowek zegara za pomoca
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pracy nog do zabki. Na kolejny sygnat nastepuje zmiana kierunku poruszania z rowno-
czesnym utozeniem ramion. Glowa powinna by¢ utozona nad wodg (rys. 4.35a 1 b).

: e T ' p ' il s BT i
- ¥ : g 3 x
x — =

Rys. 4.35a. Rys. 4.35b.

Zalecenie: Jesli ¢wiczenie jest za trudne, to uczen moze pomagac sobie wolnym ramie-
niem, wykonujac ruchy wiostujace do zabki na piersiach.

e, Meduza”
Ustawienie w rozsypce. Na sygnal prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycje¢ ,.ko-
rek”, a gdy ciato ich wynurzy si¢ z wody — rozstawiaja szeroko nogi i ramiona w bok.

1) ,Karuzela”
Ustawienie w kole z trzymaniem za dlonie, uczniowie odliczaja do dwdch. Na sygnal
prowadzacego koto porusza si¢ w prawo lub w lewo. Na kolejny sygnat jedynki wykonuja
lezenie na grzbiecie z nogami skierowanymi do $rodka kota. Dwojki nadal poruszajg si¢
dookota. Po okreslonym czasie nastgpuje zmiana rol.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, roznica polega na zmianie utozenia ciata na wodzie
— lezenie na piersiach. Mozna takze doda¢ zmiang kierunkoéw poruszania si¢ w trakcie
wykonywania lezenia jednej z grupy. Mozna wprowadzi¢ rywalizacje¢, kto najdtuzej wy-
trzyma w pozycji ,,meduza”.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci si¢ nie podtapiaty.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel gratuluje wszystkim dzieciom zdobycia odznaki ROZGWIAZDY.

— Zwracaj uwagge na poprawng koordynacje w zabce na piersiach.
— Zwrd¢ uwage, aby dzieci wykonywaly poprawnie i symetrycznie ruch nogami do zabki
na piersiach!

412 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Aktywny Poczatek Lekcja 44

Koryguj btedy podczas ruchu ramionami do zabki na piersiach.

Zwracaj uwage na prawidtowy wdech i wydech do wody.

Koryguj btad braku fazy poslizgu na piersiach.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ biedy
techniczne.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) éwiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!
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Temat zajeé:

Nurkowanie w dal z wykorzystaniem zabki na piersiach.

Cel zajec:

Opanowanie nurkowania w dal.

Zbiorka, odliczenie, Nauczyciel zachgca uczniow do podjgcia proby zdobycia kolejnej odzna-
ki— MORSA i podaje uczniom informacje zwigzane ze sposobami samoasekuracji: co nalezy
wykona¢ w naglych przypadkach — skurcz migsni.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. opad tutowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przod (10 razy),

P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w tyt (10 razy),

P.w. rozkrok, opad tutowia, odmachy ramion w bok (do ztaczenia nad barkami),

P.w. rozkrok, ramiona w przdd, przenoszenie ci¢zaru ciala z nogi na nogg (5-10

razy),
P.w. rozkrok, krazenia tutowia wprawo i w lewo po (5 razy).

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie w parach obok siebie. W lezeniu na grzbiecie z chwytem za dtonie ramion we-
wnetrznych — ramiona utozone wzdhuz tutowia, praca ndg do kraula na grzbiecie z praca
zewnetrznych ramion (rys. 4.36a—e).

Zalecenie: W drugim powtdrzeniu powinno pracowac drugie ramig, ¢wiczacy powinni
zamieni¢ si¢ miejscami.

3) Ustawienie w parach, obok siebie. W lezeniu na piersiach z chwytem za dlonie ramion
wewnetrznych — ramiona utozone w przdd. Praca nég do kraula na piersiach z wdechem
przez skret glowy w bok (rys. 4.37).

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 415



Lekcja 45 Aktywny Poczatek

Rys. 4.37.
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4)

Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

e ,Berek z nurkowaniem”
,,Berek” stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekajacych. Dotknigty przez ,,berka” zatrzymuje
si¢ w miejscu, wykonujac rozkrok. Inny uczestnik zabawy moze uwolni¢ zatrzymanego
przez ,.berka” po wykonaniu nurkowania migdzy jego nogami. Zabawa toczy si¢ tak
dtugo, az wszyscy zostang ztapani przez berka lub na sygnat prowadzacego.
Uwaga: Do zabawy mozna wlaczy¢ kilku berkow, wtedy zabawa szybciej si¢ zakon-
czy. ,,Berek” nie moze przystawac przed osobg nurkujacg mi¢dzy nogami ztapanego.

» ,,Ggsienica”
Ustawienie w rzedzie, kazdy z makaronem. Uczniowie w postawie stojacej maja prze-
tozony makaron przez klatke piersiowa i doty pachowe. Chwytaja konce makaronu
osoby znajdujacej si¢ przed nimi. W lezeniu na piersiach poruszajg si¢ w przod za po-
mocg ndg do zabki na piersiach. Pierwszy uczestnik zabawy pomaga sobie ramionami,
wykonujac ruchy do zabki na piersiach.
Uwaga: Nalezy zwrdci¢ uwagg, aby ,,gasienica” si¢ nie rozrywata.

4)
5)
6)
7)

Lezenie na piersiach, ramiona w przod z deska 6semka. Doktadanka do kraula na pier-
siach z éwiczeniem wiosetkowania dfonia (chwytu wody — sculling/propeller). Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania prawg dtonia,
a nastepnie ruch prawym ramieniem do kraula na piersiach i chwyt deski. Cwiczenie jest
powtarzane lewg dlonig i lewym ramieniem. Wdech wykonywany jest na prawe ramig.
W drugim powtoérzeniu wdech wykonywany jest na lewe ramig.

Lezenie na grzbiecie, ramiona z tytu za gtowa (pozycja torpedowa). Doktadanka do kraula
na grzbiecie w koordynacji: 6 uderzen nogami, prawe ramie, 6 uderzen nogami, lewe ra-
mig, 6 uderzen nogami, symetryczna praca ramion.

Plywanie kraulem w koordynacji: 3 cykle pracy kraulem na piersiach, 3 cykle kraulem na
grzbiecie — tzw. wiatrak.

Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do kraula na piersiach.
Lezenie na grzbiecie, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do kraula na grzbiecie.
Lezenie na piersiach, ramiona w przod z deskg 6semka. Praca ndg do kraula na piersiach.
Lezenie na grzbiecie, ramiona z tylu za glowa (pozycja torpedowa). Praca noég do kraula
na grzbiecie.

Ustawienie tytem do $ciany. Wykonanie poslizgu pod woda, a po 2 metrach 3 cykle ru-
chowe do zabki na piersiach. Powrot do $ciany obok liny torowej — kraulem na grzbiecie.
Jw. zwigkszamy liczbe cykli ruchowych do zabki na piersiach do 4-5 wykonywanych pod
woda — nurkowanie w dal.

Zalecenie: Podczas nurkowania w dal zwrd¢ uwagg, aby cate ciato bylo schowane pod
woda. Nurkowaé powinno si¢ w potowie glebokosci pomigdzy dnem basenu a powierzch-
nig wody.

10) W odleglosci 5 metréw od $ciany basenu, na catej dtugosci ptywalni zanurzone na dnie

kolorowe krazki. Na sygnat uczniowie wykonuja nurkowanie w dal za pomocg ruchéw
do zabki na piersiach z dotknigciem kolorowego krazka na dnie. Po dotknigciu krazka
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— uczen wynurza si¢ w celu nabrania powietrza i ponownie nurkuje w dal za pomocg
ruchow do zabki na piersiach.

11) Ustawienie przed stupkiem. Na dnie w odleglosci 12,5 m od stupka zanurzone kolorowe

przedmioty. Uczen wykonuje skok na gltowe i nurkowanie w dal za pomoca ruchow do
zabki na piersiach do zatopionych przedmiotow. Po wylowieniu przedmiotu wychodzi
z wody 1 wraca na miejsce rozpocze¢cia zadania. Wylowiony przedmiot uczen podaje na-
uczycielowi.

Zalecenie: Podczas wykonywania skoku do wody zwrd¢ uwage na: a) ulozenie ramion
w pozycji torpedowej, b) odbicie od stupka dwoma nogami, ¢) wykonanie poslizgu pod
woda.

12) Gry, zabawy i konkursy:

418

,,Poslizg z obreczg”
Ustawienie w 3 rzedach przy $cianie ptywalni. Jeden z ¢wiczacych w odlegtosci 3 m od
$ciany trzyma opartg o podtoze obrecz. Pierwsi zawodnicy wykonuja odbicie od $ciany,
poslizg na piersiach i wlaczenie pracy nog do kraula na piersiach lub do delfina z uto-
zeniem ramion w pozycji optywowej (torpedowej). Po wykonaniu poslizgu z pracg nog
zawodnik przejmuje obrecz, zas jego poprzednik ustawia si¢ na koncu rzgdu (film, gry
i zabawy, ¢w. 11).
Zalecenie: Cwiczenie nie powinno by¢ wykonywane w formie rywalizacji.

e, Tunel”
Ustawienie w rzegdzie, uczniowie w rozkroku. Na sygnat pierwszy z rzedu odbija si¢ od
$ciany ptywalni i przeptywa migdzy nogami kolegow. Po przeplynigciu staje na koncu
rzedu, za$ zawodnik, ktory byt pierwszy w rzedzie, rozpoczyna nurkowanie w dal za
pomoca ndg do kraula na piersiach.

» ,,Potawiacze skarbow”
Podziatl na dwa zespoty ustawione naprzeciw siebie przy $cianach ptywalni, na $rod-
ku pomiedzy zespotami zatopione przedmioty (np. koteczka gumowe, krazki hokejo-
we, rybki, koniki morskie, muszle). Na sygnal prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢
w kierunku $rodka pola gry, nastgpnie jak najszybciej dowolnym sposobem zanurzaja
si¢ pod wode i1 probuja wyciagnac jak najwigcej przedmiotow z dna ptywalni. Wygry-
wa zespol, ktorego zawodnicy wyjeli z dna ptywalni wigcej przedmiotow (film, gry
i zabawy, ¢w. 17).
Odmiana I. Jak wyzej, z tg réznica, ze uczestnicy gry stoja tylem do siebie, na sy-
gnat prowadzgcego poruszaja si¢ pod wodg zabka na piersiach w kierunku zatopionych
przedmiotow.
Odmiana II: Jak wyzej. Rywalizacja moze odbywac si¢ w parach.
Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby uczestnicy gry doktadnie wykonywali zadanie okre-
slone przez prowadzacego, np. nie zmieniali kierunku poruszania.

* ,,Podwodny slalom”
Ustawienie w 2—3 zespotach w rzedzie przy $cianie ptywalni, odlegto$¢ miedzy zespo-
fami 1 m. Na sygnal prowadzacego pierwsi z rzedu wykonuja zanurzenie pod wode
i przeplywaja slalomem pomigdzy 4 wstegami (ustawione w odleglosci 0,5 m od sie-
bie), po czym wracaja do zespotu kraulem na piersiach. To uprawnia nastgpnego za-
wodnika do startu. Wygrywa ten zespot, ktory najszybciej ukonczy wyscig.
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Uwaga: Jesli wstegi si¢ przesung podczas nurkowania, nalezy je niezwtocznie ustawic¢
w odpowiednim miejscu wskazanym przez prowadzacego.
Zalecenie: Uczniowie nurkuja pod woda z wykorzystaniem zabki na piersiach.

2)
3)
4)

,,Przeszkoda”

Ustawienie w rzgdzie, w zespotach 4-osobowych, kazdy ¢wiczacy z makaronem pod bio-
drami. Na sygnat uczniowie wykonuja lezenie na piersiach z chwytem za kostki wspotéwi-
czacego znajdujacego si¢ przed nim. Ramiona w pozycji gora skos, za§ nogi w rozkroku.
Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel zachgca dzieci do podjecia proby na kolejnych zajeciach do wyko-
nania sprawdzianu niezb¢dnego do zdobycia odznaki MORSA.

Zwracaj uwage na poprawne nurkowanie.

Zwr6¢ uwage, aby dzieci podczas nurkowania w dal miaty ciato schowane pod woda.
Zwr6¢ uwage, ze nurkowanie to nie twarz schowana pod woda, lecz cate ciato!

Ucz podczas nurkowania prawidlowego dtugiego ruchu do zabki na piersiach pod woda
(tak jak przy starcie i nawrocie — ruch ramion do linii bioder).

Zwracaj uwagg, aby dzieci nie przecenialy swoich mozliwosci.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ btedy
techniczne.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) éwiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!







LEKCJA 46

Temat zajeé:

Nauczanie nawrotu zwyklego do zabki na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie nawrotu zwyktego do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie, Nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z technika wykonania
nawrotu zwyklego do zabki na piersiach.

1) Cwiczenia ramion, nog i tufowia:
* P.w. rozkrok, skurcz poziomy, 3 odmachy oburacz ramionami w tyl, 1 raz odrzut obu-
racz prostymi ramionami w tyt (po 10 razy),
* P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przéd z poglebieniem (10 razy),
* P.w. postawa swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok,
* P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.
2) Przejécie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Rys. 4.38a. Rys. 4.38b.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 421



Lekcja 46 Aktywny Poczatek

Rys. 4.38d.

Rys. 4.38e.

3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie:
» Ustawienie przodem do $ciany, rOwnoczesne utozenie dtoni na $cianie ze skrgtem tuto-
wia i glowy w lewo, nastgpnie w prawo.
» Ustawienie przodem do $ciany, marsz z odlegtosci 3—5 m, rownoczesne utozenie dlo-
ni na $cianie, obrot przez lewe (potem prawe) ramie, a nastgpnie odejscie od $ciany
(rys. 4.38a—e).

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 2-3 ruchy ramienia.
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3) Lezenie na grzbiecie, nogi na makaronie. Praca ramion do kraula na grzbiecie.
Zalecenie: Makaron utozony na wysokosci kostek.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,.Berek imiennik”
,,Berek” stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekajacych. Zanim kogo$ dotknie, musi wypowie-
dzie¢ imi¢ gonionego uczestnika zabawy. Jesli si¢ pomyli, to nadal pozostaje berkiem.
Uwaga: Do zabawy mozna wiaczy¢ kilku ,,berkow”, wtedy zabawa jest intensywniejsza.

1) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Doktadanka do zabki na piersiach w koordyna-
cji: 1 ruch prawego ramienia z rownoczesng pracg nog, 1 ruch lewego ramienia z rowno-
czesng praca nog i 1 peten cykl ruchowy do zabki na piersiach.

2) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy kostkami. Praca ramion do zabki na piersiach
(rys. 4.39a-1).

Rys. 4.39¢. Rys. 4.39d.

T— .. -

Rys. 4.39%. Rys. 4.39f.
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3) Lezenie na piersiach, deska 6semka mi¢dzy kostkami. Praca ramion do zabki na piersiach
z éwiczeniem wiosetkowania (sculling/propeller) dtofimi. Cwiczenie wykonywane w ko-
ordynacji: 6 ruchéw wiosetkowania dtonmi (bez wdechu — gtowa w wodzie) a nastgpnie
1 ruch ramion do zabki na piersiach z wdechem.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania dtonmi.

4) Lezenie na piersiach, ramiona wzdhiz tutowia. Praca ndég do zabki na piersiach w koordy-

nacji: 1 ruch nogami na 1 wdech (rys. 4.40a—g).

(A X KN =2 K )

Rys. 4.40a. Rys. 4.40b.
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Rys. 4.40c. Rys. 4.40d.

L LR R Y

[E R R R R T

Rys. 4.40e. Rys. 4.40f.

Rys. 4.40g.

5) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte w przod. Ptywanie zabka na piersiach w koor-
dynacji: 2 ruchy nég, 1 ruch ramion.
6) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagniete w przod. Ptywanie zabka na piersiach w koor-
dynacji: 1 ruch nog, 2 ruchy ramion.
7) W lezeniu na piersiach plywanie zabka z wydluzong faza poslizgu.
8) Cwiczenia do nauki nawrotu do zabki na piersiach
» Ustawienie tytem do $ciany ptywalni, nabranie powietrza, zanurzenie ciata z utozeniem
ugietych nég na $cianie, odbicie, poslizg z ramionami w przodzie i glowa utozong mig-
dzy ramionami (pozycja torpedowa), wydech do wody.
» Ustawienie 5 m przed $ciang nawrotowa; marsz w przod w kierunku $ciany, rownoczes-
ne utozenie dtoni na §cianie, a nastgpnie odejscie od Sciany.
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Cwiczenie jak wyzej, z obrotem ciata o 180° przez lewe lub prawe ramie i odejécie od
Sciany.

Ustawienie okoto 2-3 m przed §ciang. Doptyniecie do §ciany za pomoca pracy nog,
réwnoczesne potozenie dloni na §cianie, obrot ciata w kierunku plyniecia, za lewym
lub prawym ramieniem.

Cwiczenie jak wyzej, w poslizgu wykonanie jednego ruchu ramionami — przedtuzone-
go do linii bioder.

Cwiczenie jak wyzej, wykonanie w poslizgu pelnego cyklu ruchowego ramiona-
mi do linii bioder, a nastgpnie ruch nogami z réwnoczesnym przesunigciem dol-
nym ramion (pod tutlowiem) w przdd (wyprost) z rOwnoczesnym wyptynigcie na
powierzchni¢ wody.

Cwiczenie jak wyzej, wyplynigcie na powierzchni¢ wody i wykonanie 2—3 cykli w pel-
nej koordynacji.

Ustawienie 5 m przed $ciang nawrotowa, doptynigcie za pomoca pracy nog, dotknigcie
jej rownocze$nie obiema rgkami, obrot tutowia z wdechem, zanurzenie ciata z utoze-
niem stop na $cianie.

Ustawienie 5 m przed §ciang nawrotowa; doptynigcie do $ciany za pomoca ruchow nog
do zabki na piersiach, dotkniecie jej rOwnocze$nie obiema rekami, obrot z nabraniem
wdechu, zanurzenie ciata, ulozenie stop na $cianie, odbicie, poslizg z pelnym cyklem
ruchowym, wyplyniecie.

Ustawienie 5 m przed $ciang nawrotowq; doptyniecie do $ciany zabka na piersiach, do-
tknigcie jej rownoczesnie obiema rekami, obrdt z nabraniem wdechu, zanurzenie ciata,
utozenie stop na $cianie, odbicie, poslizg z pelnym cyklem ruchowym, wyptynigcie
(rys. 4.41a—).
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Rys. 4.41c. Rys. 4.41d.
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Rys. 4.41i. Rys. 4.41j.

» Ustawienie 5 m przed $ciang nawrotowa; doptyniecie do $ciany zabka na piersiach, do-
tknigcie jej rownoczesnie obiema rekami, obrdt z nabraniem wdechu, zanurzenie ciata,
utozenie stop na $cianie, odbicie, poslizg z petnym cyklem ruchowym, wyplynigcie. Po
wyplynigciu na powierzchni¢ wody wykonanie 2-3 cykli w pelnej koordynacji (film,
nawroty, ¢w. 3).

Zalecenie: Nawrot mozna uczy¢ metoda analityczng (czesciowa) lub syntetyczng (cato-

Sciowa). Wybor nalezy do nauczyciela. Podczas wykonywania ¢wiczen do nawrotu zwroc

uwage na: a) doptynigcie do $ciany, b) dotknigcie $ciany i obrét, ¢) utozenie ramion, ndg

i tutowia po odbiciu od $ciany, d) poslizg i peten cykl pod woda.

9) Gry, zabawy i konkursy:
,,Wyscig na makaronie”
W siadzie okrakiem na makaronie praca ramion do zabki na piersiach. Wygrywa ten
uczestnik zabawy, ktory najszybciej ukonczy wyscig.
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Zalecenie: Uczestnicy zabawy siedza, a nie lezg na makaronie. Zwr6¢ uwage, aby
praca byta wykonywana jedynie ramionami bez wydechu do wody.

Odmiana: jw. z piteczka. Uczestnik zabawy wykonuje prace ramion do zabki na pier-
siach wraz z dmuchaniem w piteczke lezaca na powierzchni wody (rys. 4.42a 1 b).

Rys. 4.42b.

1) ,Jez”

Ustawienie na obwodzie kota, jeden uczestnik zabawy w $rodku. Dzieci poruszaja si¢
dowolnie po obwodzie kota. W srodku kota stoi ,,Jez”. Wykonuje on dowolne czynnosci,
a pozostate dzieci muszg go nasladowac. Przed wykonaniem danej czynnosci ,,Jez” mowi
do pozostatych dzieci: ,,w $rodku kota stoi jez, co on zrobi, to ty tez”.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajeé.
Zalecenie: Nauczyciel krotko przypomina informacje zwigzane z samoasekuracja: skurcz
miegsni. Nauczyciel motywuje takze uczniéw do podjecia proby na kolejnych zajeciach do
wykonania sprawdzianu niezbednego do zdobycia odznaki MORSA.

— Zwr6¢ uwage na odbicie nogami obunéz od $ciany.

— Zwr6¢ uwage na poprawne wykonanie poslizgu po odbiciu od $ciany.

— Zwr6¢ uwage na utozenie dloni oburgcz na Scianie (dtonie nie moga na siebie nachodzi¢
i stykac si¢ palcami).

— W obrocie podczas nawrotu w zabce na piersiach ucz oderwania od $ciany najpierw jednej
reki, a nastepnie drugiej.

— Zwracaj uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

— Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ bledy
techniczne.

— Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczefn wykonuje ¢wiczenia oddechowe.
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O liczbie powtdrzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) éwiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekcji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Fazy nawrotu w stylu klasycznym:

1) Doplynigcie do $ciany nawrotowej — przed Sciana nawrotowa ptywak, wykonujac ostatni
cykl ruchowy, przenosi ramiona nad woda i dotyka rownoczes$nie obiema dtonmi Sciany
ptywalni, uginajgc ramiona w stawach tokciowych.

2) Obrot — ptywak pozostawia na $cianie jedng dton, a druga odrywa od Sciany i przenosi
pod woda; rownocze$nie ugicte (w stawach biodrowych i kolanowych) nogi ptywak usta-
wia na §cianie ptywalni.

3) Odbicie — po ustawieniu stop na $cianie nastepuje wdech i zanurzenie catego ciala, a na-
stepnie drugie rami¢ odrywa si¢ od $ciany i zostaje przeniesione nad powierzchnia wody;
poprzez energiczny wyprost nog w stawach biodrowych i kolanowych ptywak wykonuje
odbicie od $ciany ptywalni; rozpoczyna poslizg.

4) Poslizg oraz ruchy napedowe ramion i nég
W fazie podwodnej w stylu klasycznym ptywak moze wykona¢ jeden petny cykl pracy ramion
i ndg w nastepujacej sekwencji:

» ruch ramion — ptywak w czasie poslizgu wykonuje ruch konczynami goérnym, prowa-
dzac je zza glowy w kierunku bioder; rozpoczynajac ten ruch, ramiona sg wyprostowa-
ne w stawach tokciowych, a w trakcie prowadzenia ich do tutowia nastepuje dynamicz-
ne zgigcie w stawach tokciowych, a nastgpnie prostowanie zakonczone ruchem ramion
za lini¢ bioder,

* poslizg z ramionami przy biodrach w pozycji wyprostowanej i ztagczonymi konczynami
dolnymi,

* ruch nég i przeniesienie ramion — ptywak przesuwa ramiona pod tutowiem w przdd,
jednoczesénie wykonujac pelny cykl ruchowy noég, w tym czasie wykonywany jest wy-
dech do wody.

5) Wynurzenie i przejs$cie do ptywania — plywak rozpoczyna kolejny ruch ramion, ktory jest
roéwnoznaczny z wynurzeniem glowy i rozpoczyna pltywanie stylem klasycznym
(Bartkowiak 1995, Ptatonow 2000, Hannula i inni 2001, Czabanski i inni 2003, Hannula
2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Hines 2008, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Mont-
gomery i inni 2009, Rakowski 2010, Stachura, Platek 2012).






LEKCJA 47

Temat zajeé:

Doskonalenie nawrotu do zabki na piersiach.
Cel zajec:

Opanowanie nawrotu do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie. Sprawdzian 11 z wiedzy ogolnej, odznaka MORS. Nauczyciel zadaje
dzieciom pytania dotyczace zagadnien zwigzanych z samoasekuracjg — w jaki sposob nalezy
postepowaé w nagtych przypadkach: skurcz migéni.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. opad tulowia, odmachy ramion oburacz w bok (10 razy),
+ P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w przod i w tyt (po 10 razy),
* P.w. swobodna, ramiona w przod skos, wymach noga w przdod do re¢ki przeciwnej (po
10 razy kazda noga),
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem,
* P.w. rozkrok, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok (po 5 razy w kazda strong).
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléownego w wodzie:
» Ustawienie przodem do $ciany, marsz z odlegtosci 3—5 m, rownoczesne utozenie dtoni
na §cianie, obrot przez lewe (potem prawe) ramig, a nastgpnie odejscie od $ciany.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie tytem do $ciany, ustawienie wzdtuz ptywalni. Doskonalenie poslizgu (ramiona
w pozycji torpedowej) na piersiach po odbiciu od $ciany i przeptynigcie pod 2—3 linami
torowymi (odlegtosci 3—-5 m).

3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Berek z pitkg”
,,Berek” stara si¢ dotkna¢ pitka kogos z uciekajacych. Dotknigty pitkg przez berka za-
mienia si¢ z nim i staje si¢ berkiem. Podczas catej zabawy uciekajacy musi poruszac si¢
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zabka na piersiach, za$ sposob poruszania si¢ berka jest dowolny.

Uwaga: Do zabawy mozna wigczy¢ kilku berkow, wtedy zabawa jest intensywniejsza.
Zalecenie: Uczniowie nie moga bawic si¢ w okularkach!

,»Wyscig pitek w rzedach”

Ustawienie: dwie druzyny o jednakowej liczbie zawodnikow na linii startu w rz¢dzie,
odstepy migdzy zawodnikami w rzgdach wynoszg 1 m. Na sygnal prowadzacego
pierwsi z zespotu podajg trzymang pitke do tytlu przez przeniesienie pitki w wypro-
stowanych ramionach nad glowg — tak podang pitke przejmuje nastepny zawodnik.
Ostatni zawodnik przebiega z pitka (pitka trzymana dowolnie w ramionach) do przo-
du i wys$cig rozpoczyna si¢ od nowa. Wyscig si¢ konczy, gdy zawodnik, ktory rozpo-
czal jako pierwszy, ponownie znajdzie si¢ z przodu zespotu. Wygrywa zespot, ktory
szybciej ukonczy wyscig (rys. 4.43a—d).

Rys. 4.43c. Rys. 4.43d.

Odmiana: Ustawienie 1 przebieg gry podobny, z ta réznica, ze przekazanie pitki
nastgpuje w przod pomiedzy nogami ¢wiczacych (¢wiczacy musi wykona¢ skton
tutowia w przdd i zanurzy¢ twarz — cel zanurzenie gtowy) — ktorzy staja w rozkro-
ku, lub skret tutowia w bok (rys. 4.44).

Uwaga: Nalezy dopilnowaé, aby uczestnicy zabawy doktadnie wykonywali przed-
stawione zadanie.

Zalecenie: Uczniowie nie moga bawic¢ si¢ w okularkach!
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1) Doktadanka do kraula na grzbiecie z piteczka.
Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia, w prawej dtoni mata piteczka. Praca lewe-
go ramienia do kraula na grzbiecie — po zakonczeniu ruchu ramieniem nast¢puje przetoze-
nie piteczki do drugiej dtoni. Kolejny ruch do kraula na grzbiecie wykonuje prawe rami¢

(rys. 4.45a-1).
Zalecenie: Ruch ramieniem do kraula na grzbiecie wykonuje zawsze rami¢ bez piteczki.

Rys. 4.45a. Rys. 4.45b.

Rys. 4.45¢. Rys. 4.45d.
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Rys. 4.45¢. Rys. 4.45f.

2) Doktadanka do kraula na piersiach z piteczka (rys. 4.46a—k).
Lezenie na piersiach, ramiona wyciagni¢te w przoéd, w prawej dtoni piteczka. Lewa
dton lezy na prawej. Doktadanka na piersiach w koordynacji: 6 uderzen nogami w po-
zycji torpedowej, 1 ruch lewym ramieniem do kraula na piersiach z wdechem na lewe
ramig.
Zalecenie: Prawe rami¢ nie wykonuje ruchu napedowego, jest stale wyciagnigte w przod
z piteczka w dtoni.

Rys. 4.46d.
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Rys. 4.46k.
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3)
4)

5)
6)

7)

8)

9)

Jw. pracuje prawe ramig.

Doktadanka do kraula na piersiach z przektadaniem piteczki z reki do reki.

Lezenie na piersiach, ramiona wyciagniete w przod, w prawej dtoni piteczka. Doktadanka
w koordynacji: 6 uderzen nogami, 1 ruch lewym ramieniem z wdechem, przetozenie pi-
teczki do lewej reki, a nastgpnie 1 ruch prawym ramieniem bez wdechu.

Jw. wdech na prawe ramie, ruch rozpoczyna prawe rami¢ bez piteczki.

Lezenie na piersiach, ramiona wyciggnigte w przod. Praca nog do kraula na piersiach
z ¢wiczeniem wiosetkowania (sculling/propeller) i pracg ramion do zabki na piersiach.
Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami do kraula na piersiach z ru-
chem wiosetkowania dlonmi (bez wdechu), 6 uderzen nogami do kraula na piersiach
i 1 ruch ramionami do zabki na piersiach z wdechem.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na koordynacje i ruch wiosetkowania dtonmi.

W ustawieniu 5 m od $ciany nawrotowej doptynigcie do $ciany zabka na piersiach, row-
noczes$nie ulozenie ramion na $cianie i obrét przez prawe lub lewe rami¢ z odbiciem od
$ciany nawrotowej.

W ustawieniu 5 m od $ciany nawrotowej doptynigcie do Sciany zabka na piersiach,
rownoczesnie ulozenie ramion na $cianie i obrot przez prawe lub lewe rami¢ z odbi-
ciem od $ciany nawrotowej i z poslizgiem (ramiona w pozycji torpedowej) po odbiciu
od Sciany.

W ustawieniu 5 m od $ciany nawrotowej doptynigcie do $ciany zabka na piersiach, row-
noczesnie utozenie ramion na $cianie i obrot przez prawe lub lewe rami¢ z odbiciem od
Sciany nawrotowej i z wykonaniem petnego cyklu ruchowego do zabki na piersiach po
odbiciu od $ciany nawrotowej.

10) Ustawienie w potowie basenu (odl. 12,5 m od $ciany). Ptywanie zabka na piersiach na

dystansie 25 m z wykonaniem nawrotu.

11) Ptywanie dluzszych odcinkéw (25-50 m) zabka na piersiach z wykonaniem nawrotu do

zabki na piersiach.

12) Sprawdzian 11. Zadanie 1. Odznaka MORS.

* Po odbiciu od $ciany basenu nurkowanie w dal z wykorzystaniem poznanych sposo-
bow przemieszczania si¢ pod powierzchnia wody (zabka na piersiach, praca nég do
kraula na piersiach, praca ramion do zabki na piersiach).

Zalecenie: Nauczyciel okresla odcinek nurkowania w dal (np. 5-10 m).

13) Gry, zabawy i konkursy:

436

» ,,Gorace pitki”

Ustawienie: w dwoch zespotach na ograniczonym polu gry (12x12 m). Kazdy zespot
ma tyle samo pitek (6-8). Na sygnatl zespoty przerzucajg na boisko przeciwnika jak
najwiecej pilek w okreslonym czasie. Gra konczy si¢ na sygnat. Wygrywa ten zespot,
na ktdrego polu jest mniej pitek.

Wznowienie gry: po przeliczeniu pitek po obu polach gry i ponownym rozdaniu jedna-
kowej liczby pitek kazdej z druzyn.

Btledy i przewinienia w czasie gry: wyrzucenie pitki poza pole przeciwnika (pitka jest
wycofana z gry), wyrzucenie pilki poza swoje pole gry (pitka jest wycofana z gry),
przerzucenie pitki pod siatka, przerzucanie pitek na pole przeciwnika po sygnale kon-

czacym gre.
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1y

2)
3)
4)

Odmiany: gra z zastosowaniem roéznego rodzaju pitek rownocze$nie; gra z uzy-
ciem ringo, balonéw; gra z ustalonym rodzajem rzutu; gra w siadzie na desce lub
makaronie.

Zalecenie: Uczniowie nie moga gra¢ w okularkach!

»Meduza w zespole”

Ustawienie na obwodzie kota w zespole 4-osobowym, chwyt za dtonie. Na sygnat ucznio-
wie wykonuja lezenie na piersiach z ramionami gora skos i nogami w rozkroku.
Odmiana: jw. w pozycji na grzbiecie z nogami do $rodka kota.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone migjsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel zwraca uwage na najczgstsze btedy popetniane podczas wykony-
wania nawrotu w zabce na piersiach i motywuje uczniéw do podjecia na kolejnych zaje-
ciach proby wykonania sprawdzianu z odznaki MORSA.

Zwr6¢ uwage na odbicie nogami obundz od Sciany.

Zwrd¢ uwage na poprawne wykonanie poslizgu po odbiciu od Sciany.

Zwr6¢ uwage na utozenie dloni oburacz na $cianie (dlonie nie moga na siebie nachodzi¢
i stykac si¢ palcami).

W obrocie podczas nawrotu w zabce na piersiach ucz oderwania od $ciany najpierw jednej
reki, a nastepnie drugiej.

Zwracaj uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ bledy
techniczne.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtoérzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekcji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamietaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

brak réwnoczesnego utozenia dtoni na $cianie ptywalni (dotknigcie jedng rekg — niezgod-
ne z przepisami),

zbyt ptytkie zanurzenie w wodzie po obrocie ciata, wskutek czego poslizg oraz ruchy ra-
mion i ndg sg wykonywane na powierzchni wody (zamiast pod woda),

zbyt glebokie zanurzenie ciala podczas poslizgu pod powierzchnig wody, spowodowane
nadmiernym dociggni¢ciem brody do klatki piersiowe;,

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 437




Aktywny Poczatek

— wykonanie pod wodg w fazie poslizgu wigcej niz jednego cyklu ruchowego ramion i nog
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012).

SW 7.1 Po starcie i po kazdym nawrocie, ptywak moze wykonac jeden ruch ramion catkowicie
do tytu w kierunku nog, w czasie ktorego moze by¢ zanurzony. Pojedyncze delfinowe kop-
nigcie jest dozwolone w czasie pierwszego ruchu ramion, po ktérym nastepuje kopniecie
w stylu klasycznym.

SW 7.2 Od rozpoczgcia pierwszego ruchu ramion po starcie i po kazdym nawrocie, ciato musi
znajdowacd si¢ w pozycji na piersiach. Obroét ciata na plecy w zadnym momencie nie jest
dozwolony, z wyjatkiem nawrotu po dotknigciu $ciany, kiedy dozwolony jest obrot w do-
wolny sposob, jezeli cialo jest na piersiach przy opuszczaniu $ciany. W czasie wyscigu
cykl ruchowy musi si¢ sktada¢ z jednego ruchu ramionami i jednego kopnigcia nogami
w tej kolejnosci. Wszystkie ruchy ramion muszg odbywacé si¢ rownoczesnie i w tej same;j
poziomej ptaszczyznie, bez ruchu naprzemiennego.

SW 7.6 Przy kazdym nawrocie i przy zakonczeniu wyscigu dotknigcie §ciany musi by¢ rowno-
czesne obydwiema roziaczonymi dlonmi, na poziomie wody, powyzej lub ponizej lustra
wody. W trakcie ostatniego cyklu przed nawrotem i na zakonczenie wyscigu dozwolony
jest ruch ramion bez nastgpujacego po nim kopnigcia nogami. Glowa moze by¢ zanurzona
po ostatnim pociagnieciu ramion przed dotknigciem $ciany, pod warunkiem ze ,,ztamie”
ona lustro wody w jakim$ momencie trwania ostatniego, pelnego lub niepetnego cyklu
ruchowego, poprzedzajacego dotknigcie $ciany (Przepisy ptywania FINA 2013-2017).



LEKCJA 48

Temat zajeé:

Nauczanie plywania ratowniczego: kraul i zabka ratownicza.
Cel zajec:

Opanowanie kraula i zabki ratownicze;.

Zbiorka, odliczenie. Nauczyciel podaje informacje zwigzane z technikg ptywania ratownicze-
g0 1 mocno motywuje uczniow do zaangazowania i podjgcia si¢ wykonania ostatniego spraw-
dzianu z odznaki MORSA.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
*  P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przod (10 razy),
* P.w. rozkrok, opad tutowia, odmachy ramion w bok,
* P.w. swobodna, przysiady (5—-10 razy),
* P.w. rozkrok, krazenia tulowia w prawo i w lewo (po 5 razy) w kazda strong,
* P.w. postawa zasadnicza, sktony tutowia w przod.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
» Ustawienie w rozsypce, naprzemianstronne krazenia ramion w przéd w marszu.
» Ustawienie w rozsypce, ruch ramion do zabki na piersiach w marszu.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Plywanie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.

3) Plywanie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,.Berek z nurkowaniem”

,,Berek” stara si¢ dotkna¢ kogo$ z uciekajacych. Dotknigty przez ,,berka” zatrzymuje
si¢ w miejscu, wykonujac rozkrok. Inny uczestnik zabawy moze uwolni¢ zatrzymanego
przez ,,.berka” po wykonaniu nurkowania mi¢dzy jego nogami. Zabawa toczy si¢ tak
dtugo, az wszyscy zostang ztapani przez berka lub na sygnat prowadzacego.
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Uwaga: Do zabawy mozna wlaczy¢ kilku berkow, wtedy zabawa szybciej si¢ zakon-
czy. ,,Berek” nie moze przystawac przed osobg nurkujaca mi¢dzy nogami ztapanego.

1) Lezenie na piersiach, ramiona utozone w pozycji torpedowe;j. Praca nog do zabki na pier-
siach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 1 ruch nogami, 1 wdech (rys. 4.47a—f).
Zalecenie: Wydech wykonywany ustami i nosem do wody.

Rys. 4.47a. Rys. 4.47b.

Rys. 4.47c. Rys. 4.47d.

Rys. 4.47e. Rys. 4.471.

2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutlowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie z ruchem
wiosetkowania dtonimi na wysokos$ci bioder (sculling/propeller).
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3) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami (udami). Praca ramion do zabki na
piersiach.

4) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy kostkami. Praca ramion do zabki na piersiach.

5) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do zabki na piersiach.
Cwiczenie wykonywane w koordynacji 2 ruchy ramionami i 1 wdech.

6) Plywanie zabkg na piersiach w koordynacji: 6 cykli spokojnie, 4 cykle bardzo szybko
(6/4).

Zalecenie: Cwiczenie mozna wykonywaé na dtuzszych odcinkach: 25-50 m.

7) Plywanie zabka ratownicza na odcinku 25 m.

Zalecenie: Zwro¢ wage na trzymanie gtowy nad woda.

8) Plywanie zabka ratowniczg na odcinku 12,5 m; nastepnie nurkowanie w gtab z wylowie-
niem przedmiotu z dna. Z wytowionym przedmiotem uczen plynie nogami do zabki na
grzbiecie — przedmiot trzymany w dioniach nad wodg — 12,5 m.

9) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nogami do kraula na piersiach
w koordynacji: 6 uderzen nogami, 1 wdech.

10) Ptywanie kraulem ratowniczym na odcinku 12,5 m.

Zalecenie: Ramiona prowadzi si¢ bardzo szeroko, glowa nieruchomo, mocna praca
nogami.

11) Skok ze stupka, przeptynigcie kraulem ratowniczym do 12,5 m i wytowienie przedmiotu
z dna.

Zalecenie: Skok mozna wykonywaé w pozycji wykrocznej, z kleku jednonéz lub siadu
klgcznego. Wybdr nalezy do ucznia i jego mozliwosci.

12) Skok ze stupka. Ptywanie kraulem ratowniczym na odcinku 12,5 m, a nast¢pnie Zzabka
ratownicza.

Zalecenie: Skok mozna wykonywa¢ w pozycji wykrocznej, z klgku jednondz lub siadu
klecznego. Wybor nalezy do ucznia i jego mozliwosci.

13) Sprawdzian 11. Zadanie 2. Odznaka MORS.

»  Wislizg do wody — pokonanie odcinka 2x25 m zabkg na piersiach wraz z nawrotem.
Zalecenie: Ustawienie na $rodku basenu w odleglosci 12,5 m od $ciany nawrotowe;.

14) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Grado 10 podan”
Ustawienie w dwoch zespotach po 67 zawodnikow, 1 gumowa pitka.
Cel gry: zespot tej samej druzyny ma za zadanie wykona¢ 10 podan migdzy soba
w okreslonym polu gry. W razie przechwycenia pitki przez przeciwnikow gra rozpo-
czyna si¢ od nowa przez wznowienie podania zawodnika druzyny, ktorej udato si¢ zdo-
by¢ pitke. Dotknigcie pilki przez druzyng przeciwng nie jest uznawane za przechwyt.
Druzyna otrzymuje 1 pkt za kazda seri¢ 10 poprawnych podan.
Rozpoczecie gry: przez rzut pitki lub ringo z brzegu przez s¢dziego na srodek boiska.
Wznowienie gry po utracie punktu: z dowolnego miejsca pola gry przez dowolnego
zawodnika druzyny przeciwnej. Wznowienie gry po bledzie lub przewinieniu — jw. —
przez druzyne przeciwna. Bledy i przewinienia w czasie gry: podanie z powrotem do
zawodnika, od ktorego otrzymato si¢ pitke, wpadnigcie pitki do wody, wyrzucenie pitki
poza pole gry, brutalna gra, bezposredni atak zawodnika z pitkg.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!
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1)

2)
3)
4)

,,Astronauci”

Ustawienie: w rozsypce. Przyjmowanie dowolnych pozycji w lezeniu na piersiach lub
grzbiecie.

Odmiana: Przebieg zabawy identyczny, ale wykorzystujemy makaron podczas wykonania
lezenia.

Marsz w wyznaczone migjsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel zachgca dzieci do podjecia proby na kolejnych zajgciach do wyko-
nania sprawdzianu niezbednego do zdobycia odznaki MORSA.

Ucz prawidlowego trzymania glowy nad woda w zabce i kraulu ratowniczym.

Ucz mocnej pracy nogami w kraulu ratowniczym.

Ucz wilasciwego (szerokiego) prowadzenia ramion w kraulu ratowniczym

Zwracaj uwage, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ biedy
techniczne.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekcji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Plynacy ulozony jest na piersiach, podobnie jak w technice sportowej, pod niewielkim

katem w stosunku do powierzchni wody. Podczas ptywania glowa (oczy) ptynacego znajduja si¢
nad powierzchnig wody, co umozliwia mu kontakt wzrokowy z punktem docelowym. Technika
pracy nég jest identyczna jak w kraulu sportowym.

Praca ndg jest naprzemianstronna, a ich amplituda wynosi ok. 35-40 cm. Praca rozpoczy-

na si¢ w stawie biodrowym, a nastepnie przenosi si¢ na staw kolanowy i skokowy. Praca ramion
stanowi gldwna sit¢ napedowa. Wyrdznia si¢ dwie fazy pracy ramion:

nadwodng (wyjecie ramienia z wody i przeniesienie nad powierzchnig wody),

podwodng (wlozenie ramienia do wody, chwyt wody, pociagnigcie i odepchnigcie).

Fazy pracy ramion sa takie same jak w technice sportowej — kraulu na piersiach.

Roéznica polega na tym, iz glowa jest stale uniesiona nad powierzchnie wody i nie wykonuje ru-

chow skretnych w prawo lub w lewo w celu nabrania powietrza. Oddech jest wykonywany swobodnie,
przyjmuje si¢ jednak, ze nalezy wykonywac go w rozliczeniu na cykl ruchowy, np. kiedy prawe rami¢
wykonuje chwyt wody — wdech, lewe rami¢ wykonuje chwyt wody — wydech.
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Koordynacja w kraulu ratowniczym nie r6zni si¢ od kraula sportowego: na jeden cykl
ruchowy pracy ramion przypada sze$¢ uderzen pracy nogami (Karpinski 2007).

Podczas ptywania zabka ratowniczg (oczy) gtowa ptynacego znajduje si¢ nad powierzch-
nig wody, za$ jego tulow uklada si¢ w stosunku do powierzchni wody pod zmieniajacym si¢ ka-
tem — najmniejsza jego warto$¢ wystepuje podczas poslizgu, zas najwicksza podczas zagarniecia
ramionami. Praca nog nie r6zni si¢ od techniki ptywania zabka sportowa. Prace nogami mozna
podzieli¢ na trzy fazy:

— przygotowawcza (podciagniecie), w ktorej nogi uginajg si¢ w stawach kolanowych, a sto-
py znajduja si¢ blisko posladkow,

— wlasciwa, podczas ktorej nogi wykonujg ruch odepchnigcia w tyt i na zewnatrz po torze
potkolistym, aby ztaczy¢ si¢ powierzchniami zewnetrznymi.

— poslizgu.

W czasie fazy poslizgu glowa umieszczona jest migdzy ramionami nad powierzchnig
wody, co umozliwia kontrolowanie kierunku ptywania.

W pracy ramion wyr6znia si¢ fazy:

— zagarnigcie,
— przesunigcie ramion w przod.

Wdech wykonywany jest pod koniec zagarnigcia — ptyngcy unosi wowczas gtowe i gorng
cz¢$¢ tutowia nad powierzchni¢ wody. Nalezy pamigtad, ze na jeden cykl pracy ramion przypada
jeden cykl pracy nogami oraz jeden wdech (Karpinski 2007).






LEKCJA 49

Temat zajeé:

Doskonalenie ptywania ratowniczego.

Cel zajec:

Opanowanie kraula i zabki ratownicze;.

Zbiorka, odliczenie, Nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z wykorzystaniem
sprzetu ratowniczego i zasady wzywania pomocy (telefony alarmowe).

2)
3)

Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

* P.w. swobodna, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt,

* P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok,

* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),

* P.w. rozkrok, sklony tutowia w przéd z pogtebieniem,

* P.w. rozkrok, ramiona w przod, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.
Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Cwiczenia przygotowujace do zadania glownego w wodzie:

» Ustawienie w rozsypce, naprzemianstronne krazenia ramion w przod w marszu.
» Ustawienie w rozsypce, ruch ramion do zabki na piersiach w marszu.

1Y)
2)

3)
4)

Bezpieczne wejscie do wody.

Plywanie kraulem na grzbiecie z symetryczna praca ramion na odcinku 25 m
(rys. 4.48a—g).

Plywanie zabkg na grzbiecie z symetryczna pracg ramion (gleich) na odcinku 25 m.
Ustawienie w rozsypce, kazdy z makaronem. Makaron utozony na wodzie. Na sy-
gnal uczniowie przeptywaja pod makaronem za pomoca nég do kraula na piersiach
(rys. 4.49a—c).

Zalecenie: Podczas nurkowania w dal ramiona powinny by¢ utozone w pozycji torpe-
dowej. Nauczyciel okresla czas wykonania zadania.
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Rys. 4.48¢g.

446 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



5)

Rys. 4.49¢.

Gry, zabawy 1 konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

+ ,.Berek ptywak”
Ustawienie: w rozsypce, 2-3 ,,berkow” oznaczonych rekawkiem plywackim; woda
plytka. Na sygnal prowadzacego wyznaczone ,,berki” maja za zadanie dotknaé kogo$
z uciekajacych i zamienic¢ si¢ z nim rolami. Obrong przed ,,berkiem” jest przyjecie po-
zycji ,,ptywaka” (inaczej ,,meduza” na grzbiecie). ,,Berek” nie moze sta¢ nad lezacym
~pltywakiem”, musi podaza¢ juz za innym uczestnikiem zabawy.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci w czasie biegu si¢ nie podtapiaty.

Y
2)

3)

Lezenie na grzbiecie, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do kraula na grzbiecie.
Lezenie na grzbiecie, ramiona z tytu za gtowa. Praca ndg do kraula na grzbiecie z ¢wicze-
niem wiosetkowania dtonmi i ramionami — sculling/propeller (do utozenia ramion gora
skos) (rys. 4.50a—k).

Zalecenie: Jesli ¢wiczenie jest za trudne, zrezygnuj z realizacji.

Lezenie na grzbiecie, ramiona z tytu za gtowa. Doktadanka do kraula na grzbiecie w ko-
ordynacji: 1 ruch prawym ramieniem, 1 ruch lewym ramieniem, 1 ruch oburacz syme-
trycznie.

Zalecenie: Jesli uczen nie potrafi trzymac¢ ramion z tylu za glows, to ptynie z ramionami
wzdtuz tutowia.
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Rys. 4.50b.

Rys. 4.50d.

Rys. 4.50e. Rys. 4.50f.

Rys. 4.50g. Rys. 4.50h.
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4)

5)

6)

7)

8)

9)

Rys. 4.50i. Rys. 4.50j.

Rys. 4.50k.

Plywanie kraulem na grzbiecie koordynacji: 10 cykli technicznie — spokojnie; 6 cykli bar-
dzo szybko na odcinku 25 m.

Ptywanie kraulem w koordynacji: 1 cykl kraulem na piersiach, 1 cykl kraulem na grzbiecie
— tzw. wiatrak.

Zalecenie: Jesli zadanie jest za trudne, mozna zwigkszy¢ liczbe cykli do 3—5 jednym
stylem.

Ustawienie tylem do $ciany. Nurkowanie w dal za pomoca zabki na piersiach na odcinku
5 m i nastgpnie 20 m ptywanie zabka ratownicza.

Ustawienie tylem do $ciany. Nurkowanie w dal za pomocg zabki na piersiach na odcinku
5 m i nastegpnie 20 m plywanie kraulem ratowniczym.

Sztafety wahadtowe — plywanie ratownicze

Ustawienie: podziat na 2-3 zespoly po 6 uczestnikow zabawy. Tyle samo ¢wiczacych po
obu stronach wyznaczanego odcinka wyscigu (3 i 3). Na sygnat pierwsi z zespotu ptyna
do zespotu po przeciwnej stronie zabka ratownicza. Nastepny uczestnik wyscigu startuje
po dotknigciu go w ramie przez partnera. Wyscig sie konczy, gdy kazdy wroci na miejsce,
z ktorego rozpoczat wyscig (kazdy ptynie 2 odcinki).

Jw. ptywanie kraulem ratowniczym.

10) Skok do wody na gltowe i ptywanie zabka ratownicza — ¢wiczenie wykonywanie na od-

cinku 25 m. Drugi odcinek 25 m — powr6t do miejsca rozpoczecia ¢wiczenia — kraulem
na piersiach.

11) Skok do wody na glowe i plywanie kraulem ratowniczym — ¢wiczenie wykonywanie na

odcinku 25 m. Drugi odcinek 25 m — powrdt do miejsca rozpoczecia ¢wiczenia — kraulem
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na grzbiecie.

12) Skok ze stupka, przeptyniecie kraulem ratowniczym do 12,5 m i wytowienie przedmiotu

z dna i wyjscie z wody.

13) Skok ze stupka, przeplynigcie Zabka ratownicza do 12,5 m i wylowienie przedmiotu z dna

1 wyjscie z wody.
Zalecenie: Do ¢wiczen ze skokiem: skok mozna wykonywa¢ w pozycji wykrocznej,
z klgku jednon6z lub siadu klgcznego. Wybor nalezy do ucznia i jego mozliwosci.

14) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Gra do 5 podan na makaronie”
Ustawienie w dwodch zespotach po 6-7 zawodnikow, 1 gumowa pitka, makaron dla
kazdego. Cel gry: zespo6t tej samej druzyny ma za zadanie wykona¢ 5 podan miedzy
soba w okreslonym polu gry, siedzac na makaronie. Sposob poruszania si¢ na makaro-
nie — dowolny. W przypadku przechwycenia pitki przez przeciwnikéw gra rozpoczyna
si¢ od nowa przez wznowienie podania zawodnika druzyny, ktorej udato si¢ zdoby¢
pitke. Dotknigcie pitki przez druzyng przeciwna nie jest uznawane za przechwyt. Dru-
zyna otrzymuje 1 pkt za kazda seri¢ 5 poprawnych podan.
Rozpoczecie gry: przez rzut pitki lub ringo z brzegu przez s¢dziego na srodek boiska.
Wznowienie gry po utracie punktu: z dowolnego miejsca pola gry przez dowolnego
zawodnika druzyny przeciwnej. Wznowienie gry po btedzie lub przewinieniu — jw. —
przez druzyne przeciwna. Bledy i przewinienia w czasie gry: podanie z powrotem do
zawodnika, od ktorego otrzymato si¢ pitke, wpadnigcie pitki do wody, wyrzucenie pitki
poza pole gry, brutalna gra, bezposredni atak zawodnika z pitka.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!

2)
3)
4)

,»Makaronowy wgz”

Ustawienie: na obwodzie kota, 1 uczen w $rodku; podzial na 2-3 zespoly.

Na sygnat nauczyciela uczen z makaronem ,,w¢zem” obraca si¢ dookota tak, aby ,,waz”
poruszat si¢ po powierzchni wody. Zadaniem ucznidow stojacych na obwodzie kota jest
schowanie si¢ pod wode w celu uniknigcia dotknigcia przez ,,weza”. Dotkniety uczen,
zamienia si¢ miejscami ze Srodkowym. Najlepszym nurkiem zostaje ten, kogo ,,waz” nie
dotknat ani razu.

Marsz w wyznaczone miejsce i okre§lony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel motywuje uczniow do podjecia proby na kolejnych zajgciach do
wykonania sprawdzianu niezbednego do zdobycia odznaki ZABKI.

— Ucz prawidlowego trzymania glowy nad woda w zabce i kraulu ratowniczym.
— Ucz mocnej pracy nogami w kraulu ratowniczym.
— Ucz whasciwego (szerokiego) prowadzenia ramion w kraulu ratowniczym.
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LEKCJA 50

Temat zajeé:
Doskonalenie techniki poznanych stylow: kraul na piersiach i na grzbiecie oraz zabka na
piersiach.

Cel zaje¢:
Doskonalenie trzech stylow: kraul i zabka na piersiach oraz kraul na grzbiecie.

Zbiorka, odliczenie, Nauczyciel motywuje uczniéw do zdobycia odznaki ZABKI oraz podaje
informacje zwigzane z zagadnieniem zasad wzywania pomocy w nagtych przypadkach: tele-
fony alarmowe — kogo nalezy powiadomic?

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, krazenia ramion oburgcz w przod,
* P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w tyl w podskokach,
* P.w. rozkrok, lewe rami¢ w gorze, prawe rami¢ na biodrze, sktony tutowia w prawy
bok, zmiana ulozenia ramion (po 4 razy),
» P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),
»  P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z poglebieniem..
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Nurkowanie w dal z wykorzystaniem poznanych stylow: zabki i kraula na piersiach.
Cwiczenie wykonywane w parach lub trojkach. Jeden z éwiczacych opiera o dno basenu
obrecz. Drugi ¢wiczacy wykonuje odbicie od $ciany nawrotowej i wykonuje nurkowanie
przez obregcz z wykorzystaniem poznanych stylow: zabki i kraula na piersiach. Po nurko-
waniu zajmuje miejsce partnera, ktory trzymat obrecz (rys. 4.51a—c i1 4.52a-1).

3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

,,Ucieknij przed putapka”
Ustawienie: w rozsypce. Uczniowie siedzg na makaronie okrakiem, moga poruszac sie,
wykonujac podskoki (na wodzie glebszej moga wykonywac ruchy nogami i ramionami).
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Rys. 4.51c.

Rys. 4.52a. Rys. 4.52b.

Rys. 4.52c¢. Rys. 4.52d.
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Rys. 4.52e. Rys. 4.52f.

Rys. 4.52g. Rys. 4.52h.

Rys. 4.52i.

Wyznaczone przez nauczyciela dziecko jest ,.berkiem”, ktory posiada obrecz ,,putapke”, do
ktorej tapie uciekajace dzieci. ,,Berek” moze poruszaé si¢ w ten sam sposob co pozostali uczest-
nicy zabawy. Nie mozna do jednej obreczy ztapa¢ dwoch osob. Ztapany staje sig ,.berkiem”.
Uwaga: Nalezy zwroci¢ uwage, aby ,,berek” nie uderzyt nikogo obrgcza i nie podtapiat
uczestnikow zabawy.

1) Praca n6g z makaronem (matym lub duzym).
» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem. Praca no6g do kraula na pier-
siach. Wdech przez podniesienie glowy w gore (rys. 4.53a 1 b).
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Rys. 4.53a.

(= L R

Rys. 4.53b.

» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem. Praca ndg do zabki na pier-
siach (rys. 4.54a—f). Wdech przez podniesienie glowy w gore.

SESeaannm

Rys. 4.54e.

Sesamsan p=
LEES § ¥

Rys. 4.54b.

Rys. 4.54d.

R BT N -

Rys. 4.54f.
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» Lezenie na grzbiecie, ramiona z makaronem w tyle za glowa. Praca n6g do kraula na
grzbiecie (rys. 4.55).

e R x N ¥ a N} (B 2 S S % 5 %

Rys. 4.55.

2) Doktadanka do stylow naprzemianstronnych z makaronem.
» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem. Doktadanka do kraula na pier-
siach w koordynacji: 1 ruch prawym ramieniem z wdechem, 1 ruch lewym ramieniem
bez wdechu (rys. 4.56a—f).

Rys. 4.56a. Rys. 4.56b.

Rys. 4.56¢. Rys. 4.56d.
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458

Rys. 4.56e. Rys. 4.56f.

* Jw. wdech wykonywany na lewe ramig.

» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem. Doktadanka do kraula na
piersiach z éwiczeniem wiosetkowania (sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane
w koordynacji: 6 uderzen nogami i ruch wiosetkowania prawa dtonia (sculling/propel-
ler) pod makaronem, a nastepnie ruch prawym ramieniem do kraula na piersiach, lewe
rami¢ trzyma makaron (wydech do wody). Po zakonczeniu pracy prawym ramieniem
nastgpuje chwyt oburacz makaronu i kolejno praca lewej dtoni i lewego ramienia.

+ Lezenie na grzbiecie, makaron w prostych ramionach z tytu za glowa. Dokladanka do
kraula na grzbiecie w koordynacji: 1 ruch prawym ramieniem, 1 ruch lewym ramie-
niem (rys. 4.57a—f) .

Rys. 4.57d.
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4)
5)
6)
7)

8)

9)

ol

Rys. 4.571.

Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Doktadanka do zabki na piersiach
w koordynacji: 1 ruch prawym ramieniem, 1 ruch lewym ramieniem i 1 ruch do zabki na
piersiach — symetrycznie.

Zalecenie: Podczas ptywania doktadanka w Zabce na piersiach ramig, ktore nie wykonuje

ruchu wiostujgcego, jest trzymane wyprostowane w przodzie.

Plywanie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.

Plywanie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.

Ptywanie zabka na piersiach na odcinku 25 m.

Sprawdzian 12. Zadanie 1. Odznaka ZABKA.

» Skok do wody na gtowe wykonany z wysoko$ci minimum 0,7 m, poslizg na piersiach
z utozeniem ramion w pozycji torpedowej na odcinku 5 m, nast¢gpnie pokonanie odcin-
ka 20 m z wykorzystaniem pracy ndg do zabki na piersiach. Utozenie ramion w pozycji
torpedowe;j.

Zalecenie: Uczen wybiera pozycje startowa w zaleznosci od umiejgtnosci.

Skok do wody i ptywanie kraulem na piersiach na odcinku 25 m, drugie 25 m powrdt

kraulem na grzbiecie.

Skok do wody i ptywanie zabka na piersiach na odcinku 25 m, drugie 25 m powrot krau-

lem na grzbiecie.

Zalecenie: Do ¢wiczen ze skokiem: skok mozna wykonywa¢ w pozycji wykrocznej,

z klgku jednondz lub siadu klgcznego. Wybdr nalezy do ucznia i zalezy od jego

mozliwosci.

10) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Hokej na wodzie”
Ustawienie: podzial na 2 zespoty po 6—7 zawodnikow, na wodzie ptytkiej lub glebokiej
w zalezno$ci od umiejetnosci ¢wiczacych.
Cel gry: trafi¢ pitkg do bramki przeciwnika z dowolnego miejsca pola gry, pitk¢ mozna
uderzaé¢ za pomocg trzymanej oburgcz deski, pitke podrzuci¢ do gory i uderzy¢ deska,
aby skierowac ja do celu.
Czas gry: 2x10 minut lub wg uznania prowadzacego.
Punktacja:1 pkt za trafienie pitka do bramki.
Rozpoczecie gry: rzut pitki wykonany przez s¢dziego na $rodek pola gry.
Wznowienie gry po zdobyciu punktu: jw. lub od bramkarza.
Wznowienie gry po bledzie: rzut sedziowski w poblizu popetnienia biedu.
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4)

Bledy i przewinienia w czasie gry: dotknigcie pitki dowolng cze¢scig reki lub nogi, trzy-
manie deski jednoragcz w trakcie uderzania w pitke, wypuszczenie deski z rak, uderze-
nie przeciwnika deska, brutalna gra.

Sedziowie: 1 sedzia poruszajacy si¢ po brzegu ptywalni.

Uwagi: w czasie gry nalezy zwraca¢ uwage na bezpieczenstwo uczestnikow: reago-
wanie na niesportowe i agresywne zachowanie oraz reagowac na zatapianie, uderzanie
pitka w twarz, umyslne trafianie w przeciwnika, gra¢ bez okularkow,

Odmiany: gra w ptetwach na glebokiej wodzie; gra z chwytem deski w dowolny spo-
sob; gra siedzac na makaronach.

Zalecenie: Kazdy zawodnik posiada mata migkka deske ptywacka do popychania pitki
gumowej (piankowej ptywajacej na wodzie). Nalezy korzysta¢ podczas gry z matych
bramek do mini pitki wodnej (wymiary ok. 965x610x610 mm), mozna wykorzystaé
liny torowe do wyznaczenia linii boiska. Druzyny mozna oznakowa¢ 1 kolorem czep-
kow. Uczniowie nie moga gra¢ w okularkach!

,,Ptaszki do gniazda”

Ustawienie w rozsypce. Uczestnicy zabawy poruszaja si¢ w wodzie w wyznaczonym
miejscu w roznych kierunkach z dala od gniazd (obrgcze ptywajace na wodzie). Nasladuja
ptaki, postugujac sie ruchem rak, nog, gtosem. Na sygnat prowadzacego ,,Orzel nadlatuje”
¢wiczacy starajg si¢ jak najszybciej wplynac do gniazda. Osoba, ktora nie znajdzie swo-
jego gniazda, zabiera jedno z nich (obrecz) na brzeg basenu, po czym uczestniczy dalej
w zabawie, lecz nie wptywa juz do gniazd — staje si¢ orlem, ktory specjalnie przeszkadza
ptakom wptywaé do gniazd. Na hasto ,,Ptaszki fruwaja” éwiczacy wyptywaja z gniazd,
poruszajac si¢ tak, jak opisano powyzej. Zabawa konczy si¢ w momencie, gdy ostatnie
gniazdo zostanie zaj¢te przez jednego z dwdch ¢wiczacych.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel zachgca dzieci do podjecia proby na kolejnych zajgciach do wyko-
nania sprawdzianu niezbednego do zdobycia odznaki ZABKI.

Zwracaj uwagg, aby dzieci nie przecenialy swoich mozliwosci.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ bledy
techniczne.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!




LEKCJA 51

Temat zajeé:

Doskonalenie skoku startowego do wody.
Cel zajec:

Doskonalenie skoku startowego do wody.

Zbiorka, odliczenie, Sprawdzian 12 z wiedzy ogélnej, odznaka ZABKA. Nauczyciel zadaje
uczniom pytania dotyczace zagadnien zwigzanych z zasadami wzywania pomocy w nagtych
przypadkach: telefony alarmowe — kogo nalezy powiadomic¢?

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w przdd i w tyt w podskokach (po 10 razy),
P.w. rozkrok, prawe rami¢ na biodrze, lewe rami¢ w gorze, sktony tutowia w prawa
strong, po 5 razach zmiana strony, sktony, skrety tutowia w prawo i w lewo (10 razy),
P.w. przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt do podporu przodem (5 razy),

P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przod (10 razy),

P.w. postawa swobodna, waga przodem na lewej nodze, po 10 sekundach zmiana nogi
postawne;j.

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Plywanie zabka ratownicza na odcinku 25 m.

3) Plywanie kraulem ratowniczym na odcinku 25 m.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

,,Pogon za lisem”

Ustawienie na obwodzie kota. Uczestnicy zabawy poruszaja si¢ po obwodzie kota
zabka ratownicza. Wyznaczony ,,lis” ptywa poza kotem z ringo. Jego zadaniem
jest potozenie ringo na glowie jednego z uczestnikow i ucieczka, tak aby nowy
,lis” go nie ztapal. Schronieniem jest zajecie miejsca w kole po wyznaczonym
uczestniku.
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1) Plywanie w parach
» Ustawienie w parach, jeden za drugim. Pierwszy z pary z deska 6semka miedzy
nogami ptynie ramionami do kraula na piersiach, drugi z pary ustawia si¢ za nim
z chwytem partnera za kostki — ptynie, pracujgc nogami do kraula na piersiach
(rys. 4.58a 1 b). Zmiana w parach po przeptynieciu odcinka okreslonego przez na-
uczyciela (12,5-25 m).

Rys. 4.58a. Rys. 4.58b.

» Ustawienie w parach, jeden za drugim. Pierwszy z pary ptynie, pracujac ramionami do
kraula na grzbiecie, drugi z pary ustawia si¢ za nim z chwytem partnera za kostki — ply-

==

Rys. 4.59a. Rys. 4.59b.

nie, pracujac nogami do kraula na piersiach (rys. 4.59a i b).

» Ustawienie w parach, jeden za drugim. Pierwszy ptynie ramionami do zabki na pier-
siach, drugi z pary ustawia si¢ za nim z chwytem partnera za kostki — ptynie, pracujac
nogami do kraula na piersiach (rys. 4.60a i b).

» Pierwszy z pary lezy na piersiach z ramionami w pozycji torpedowej, miedzy nogami
deska 6semka. Drugi z pary, trzymajac partnera za kostki, pcha go do przodu, wykonu-
jac prace nogami do kraula na piersiach.

» Pierwszy z pary lezy na piersiach z ramionami w pozycji torpedowej, miedzy nogami
deska 6semka. Drugi z pary, trzymajac partnera za kostki, pcha go do przodu, wykonu-
jac prace nogami do zabki na piersiach.
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Rys. 4.60a. Rys. 4.60b.

2) Ustawienie pionowe w wodzie glgbokiej, ramiona wzdhuz tlowia. Naprzemianstronna
praca nog z ¢wiczeniem wiosetkowania dtonmi (sculling/propeller) — proba utrzymania
réwnowagi. Gtowa nad woda (rys. 4.61a—g).

Zalecenie: Zwr6¢ uwage na ruch wiosetkowania dtonmi.

Rys. 4.61a. Rys. 4.61b.

Rys. 4.61c. Rys. 4.61d.
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3)

4)

464

Rys. 4.61e. Rys. 4.61j.

Rys. 4.61g.

Ustawienie pionowe w wodzie glebokiej. Naprzemianstronna praca ndg z ¢wiczeniem
wiosetkowania dtonmi (sculling/propeller) — proba utrzymania réwnowagi. Glowa nad
woda. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami z wiosetkowaniem dton-
mi w ustawieniu pionowym, a nastepnie 6 uderzen nogami do kraula na piersiach z wio-
setkowaniem dtonmi w lezeniu na piersiach. Cwiczenie powtarza si¢ az do doplyniecia do
wyznaczonego miejsca.

Zalecenie: Cwiczenie nalezy rozpoczyna¢ od strony wody glebokiej w kierunku wody
plytkiej.

Lezenie na piersiach, ramiona wyciggnigte w przod. Praca nog do kraula na piersiach
z ¢wiczeniem wiosetkowania (sculling/propeller) i praca ramion do zabki na piersiach.
Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami do kraula na piersiach z ru-
chem wioselkowania dtonmi (bez wdechu), 6 uderzen nogami do kraula na piersiach
i 1 ruch ramionami do zabki na piersiach z wdechem.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na koordynacje i ruch wiosetkowania dtonmi.
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5) Plywanie kraulem na piersiach na odcinku 12,5 m, a nastepnie nurkowanie w dal z wyko-
naniem 4 pelnych cykli ruchowych do zabki.
6) Plywanie kraulem na piersiach i grzbiecie po 6 cykli ruchowych na zmiang (6 cykli krau-
lem na piersiach, a nastgpnie 6 cykli kraulem na grzbiecie).
7) Plywanie kraulem w koordynacji: 3 cykle pracy ramion do kraula na piersiach, 3 cykle
pracy ramion do kraula na grzbiecie — tzw. wiatrak.
Zalecenie: Cwiczenie wykona¢ nalezy na odcinku 25 m.
8) Sprawdzian 12. Zadanie 2. Odznaka ZABKA.
Kazdy uczen ma za zadanie pokona¢ odcinek 25 m stylem:
* kraul na grzbiecie,
 kraul na piersiach,
» 7zabka na piersiach.
Zalecenie: Sprawdzian wykonywany jest z wody. Sprawdzian mozna roztozy¢ na
2 jednostki lekcyjne.
9) Cwiczenia skokéw do wody.
» Skok ze stupka z kleku jednondz z wykonaniem poslizgu i pracy nogami do kraula na
piersiach na odcinku 10 m.
» Skok ze stupka z wykroku z wykonaniem poslizgu, pracy nog do kraula na piersiach
i nastepnie 3 cykli ruchowych do kraula na piersiach.
* Jw. po wykonaniu 3 cykli ruchowych do kraula na piersiach nurkowanie w glab z wy-
lowieniem przedmiotu z dna.
» Jw. po wykonaniu 3 cykli ruchowych do kraula na piersiach nurkowanie w dal z wyko-
naniem 4 pelnych cykli ruchowych do zabki.
 Skok ze stupka z wykroku z wykonaniem poslizgu, pracy nog i przejsciem do ptywania
kraulem na piersiach na odcinku 25 m.
10) Gry, zabawy i konkursy:
» ,,Obrona wyspy”
Ustawienie: w rozsypce. Uczestnicy zabawy poruszajg si¢ dowolnie. Na powierzch-
ni wody ktadziemy boj¢ — ,,wyspe” (koto ratunkowe, obregcz). Jeden z grajacych
broni tej ,,wyspy”, pozostali staraja si¢ ja zdoby¢ przez dotknigcie. Obronca chla-
paniem nie pozwala zbliza¢ si¢ do niej. Jesli dotknie ktérego$ $miatka — eliminuje
go z gry. Chroni¢ si¢ mozna, chowajac gtowe do wody. Ten, kto zdobyt wyspe,
zostaje jej obronca.
e, Most”
Ustawienie: dwie druzyny o jednakowej liczbie zawodnikow, na linii startu w rze-
dzie, odstep miedzy zawodnikami w rzgdach — 1 m. Na sygnat prowadzacego
pierwsi z zespotu przeplywaja pod mostem utworzonym z lasek gimnastycznych.
Zawodnicy przesuwajg si¢ o jedno miejsce w przod, zas zawodnik, ktory przeptynat
pod ,,mostem”, staje na koncu zespotu i przechwytuje lask¢ gimnastyczng, tworzac
cz¢$¢ ,,mostu”. Zabawa si¢ konczy, gdy zawodnik, ktory jako pierwszy pokonywat
,»most”, ponownie znajdzie si¢ z przodu zespohu. Wygrywa zespot, ktory najszybciej
ukonczy wyscig.
Uwaga: Nalezy dopilnowaé, aby uczestnicy zabawy doktadnie wykonywali zadanie,
nie zatapiali laski gimnastycznej w czasie zabawy.
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» ,,Dziurawy most”

Ustawienie: dwie druzyny o jednakowej liczbie zawodnikow, na linii startu w rzg¢dzie,
odstepy miedzy zawodnikami w rzgdach — 1 m. Na sygnat prowadzacego pierwsi z ze-
spotu przechodza pod pierwsza laska gimnastyczng i wynurzaja si¢ na powierzchnie
w celu nabrania powietrza, po czym ponownie przechodza pod kolejna laska gimna-
styczng az do konca ,,mostu” Po zakonczeniu zadania staja na koncu i przechwytuja
laske gimnastyczng, a kolejny zawodnik startuje w wyscigu. Zabawa si¢ konczy, gdy
zawodnik, ktory jako pierwszy pokonywat ,,most”, ponownie znajdzie si¢ z przodu
zespohu. Wygrywa zespo6t, ktory najszybciej ukonczy wyscig.

Uwaga: Nalezy dopilnowaé, aby uczestnicy zabawy doktadnie wykonywali zadanie,
nie zatapiali laski gimnastycznej w czasie zabawy.

,,Lezenie z laskg gimnastyczng”

Ustawienie w parach z 1 laskg gimnastyczng, rozsypka. Dwoch ¢wiczacych po obu stro-
nach laski gimnastycznej, trzymaja jg oburacz na $rodku. Na sygnal nauczyciela ¢wicza-
cy wykonuja lezenie na piersiach z nogami w rozkroku. W takiej pozycji — lezenie na
piersiach — ¢wiczacy starajg si¢ utrzymac jak najdtuzej na wodzie. Wygrywa para, ktéra
najdtuzej wytrzymata w ustalonej pozycji.

Odmiana: Jak wyzej, z tg rdznica, ze uczestnicy wykonujg lezenie na grzbiecie.

Uwaga: Nalezy dopilnowaé, aby uczestnicy zabawy doktadnie wykonywali zadania, nie
zatapiali laski gimnastycznej i nie przeceniali swoich mozliwoS$ci.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odtozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel rozdaje odznaki ZABKI tym dzieciom, ktore wykonaty poprawnie
wszystkie proby z tej czesci materiatu.

Zwracaj uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen. Koryguj pojawiajace si¢ bledy
techniczne.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!




LEKCJA 52

Temat zajeé:
Nauczanie skoku startowego do zabki na piersiach.

Cel zajec:

Opanowanie skoku startowego do zabki na piersiach.

Zbiorka, odliczenie. Nauczyciel motywuje te dzieci, ktore jeszcze nie ukonczyly wszystkich
prob z odznaki ZABKA.

1) Cwiczenia ramion, ndg i tutowia:

P.w. rozkrok, skurcz poziomy, 3 odmachy oburacz ramionami w tyl, 1 raz odrzut obu-
racz prostymi ramionami w tyt (po 10 razy),

P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przéd z poglebieniem (10 razy),

P.w. postawa swobodna, przysiady (5-10 razy),

P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok,

P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

)
2)

Bezpieczne wejscie do wody.

Ustawienie w rozsypce na wodzie glebokiej z makaronem. W zawieszeniu na makaronie,
praca nég do delfina.

Ustawienie w rozsypce na wodzie glebokiej z makaronem. W zawieszeniu na makaronie,
praca nog do delfina z obrotem o 90°.

Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

., Wiatraki”

Ustawienie: w rozsypce. Uczestnicy zabawy poruszaja si¢ w dowolnych kierunkach
zabka ratowniczg. Na hasto ,,wiatr wieje” uczniowie zatrzymujg si¢ w miejscu i wyko-
nujg w pionie naprzemianstronng prace ramion do kraula na grzbiecie z naprzemienng
praca nog. Na kolejne hasto ,,burza” chowaja si¢ pod wod¢ z wydechem nosem i usta-
mi powietrza.
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1) Praca nég
+ Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca nog do zabki.

» Lezenie na grzbiecie, ramiona z tytu za glowg — pozycja torpedowa. Praca ndg do zabki.

» Lezenie na piersiach, ramiona wzdluz tulowia. Praca nég do zabki w koordynacji
1 ruch nég/1 wdech.

» Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca ndég do zabki w koordynacji
1 ruch nég/1 wdech.

2) Plywanie z deska 6semka

» Lezenie na piersiach, deska migdzy nogami. Praca ramion do zabki na piersiach w ko-
ordynacji: 2 ruchy ramion/1 wdech.

» Lezenie na piersiach, deska migdzy nogami. Praca ramion do zabki na piersiach w ko-
ordynacji: 1 ruch ramion/1 wdech.

» Lezenie na piersiach, deska migdzy nogami. Ptywanie zabka na piersiach z deska 6semka.

» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhiz tutowia, deska miedzy nogami. Praca nég do
zabki.

+ Zabka na grzbiecie (gleich) z deska miedzy nogami. Lezenie na grzbiecie, ramiona
wzdtuz tutowia, deska migdzy nogami. Ptywanie z rozdzielng praca ramion i nog.

3) Plywanie zabka na piersiach na dystansie 25 m.

4) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Praca ndg do kraula na piersiach z ¢wiczeniem
wiosetkowania (sculling/propeller) i praca ramion do zabki na piersiach. Cwiczenie wyko-
nywane w koordynacji: 6 uderzen nogami do kraula na piersiach z ruchem wiosetkowania
dtonmi (bez wdechu), 6 uderzen nogami do kraula na piersiach i 1 ruch ramionami do
zabki na piersiach z wdechem.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na koordynacje i ruch wiosetkowania dlonmi.

5) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Ptywanie Zzabka na piersiach z ¢wiczeniem
wioselkowania (sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 ruchow
wiosetkowania dlonmi i ramionami bez pracy nogami i 2 cykle zabka na piersiach

(rys. 4.62a—).
Zalecenie: Zwro¢ uwage na koordynacje oraz ruch wiosetkowania dtonmi i ramionami.

TN

Rys. 4.62a. Rys. 4.62b.
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Rys. 4.62f.

Rys. 4.62h.

Rys. 4.62i. Rys. 4.62j.
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Rys. 4.62k. Rys. 4.621.

Rys. 4.62L Rys. 4.62m.

Rys. 4.62n. Rys. 4.620.

Rys. 4.62p.
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6) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Doktadanka do kraula na piersiach.

Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzefi nogami, ruch prawym ramieniem

z wdechem, 6 uderzen nogami, ruch lewym ramieniem.

7) Jw. wdech na lewe ramig.
8) Plywanie kraulem na piersiach z wdechem co 3 ruch ramieniem.
9) Sprawdzian 12. Zadanie 2. Odznaka ZABKA.

Kazdy uczen ma za zadanie pokona¢ odcinek 25 m stylem:

 kraul na grzbiecie,

* kraul na piersiach,

 zabka na piersiach.

Zalecenie: Sprawdzian wykonywany jest z wody.

10) Skok do zabki na piersiach

» Ustawienie na stupku w kleku jednon6z (ramiona w pozycji torpedowej): skok do
wody z poslizgiem.

» Ustawienie na stupku w pozycji wykrocznej (ramiona w pozycji torpedowej): skok do
wody z poslizgiem.

» Ustawienie na stupku w pozycji wykrocznej (ramiona chwyt za stupek, lub w pozycji
torpedowe;j): skok do wody z wykonaniem 1 ruchu ramionami do linii bioder.

+ Ustawienie na slupku w pozycji wykrocznej (ramiona chwyt za stupek, lub w pozycji
torpedowej): skok do wody z wykonaniem 1 ruchu ramionami do linii bioder i pracy
ndg do zabki na piersiach.

» Ustawienie na stupku w pozycji wykrocznej (ramiona chwyt za stupek, lub w pozycji
torpedowe;j): skok do wody z wykonaniem po poslizgu petnego cyklu ruchowego do
zabki na piersiach.

» Ustawienie na stupku w pozycji wykrocznej (ramiona chwyt za stupek z boku lub
z przodu, lub ramiona w pozycji torpedowej): skok do wody z wykonaniem poslizgu,
petnego cyklu ruchowego do zabki na piersiach pod woda z przej$ciem do ptywania
zabka na piersiach na odcinku 25 m (film, skoki startowe, ¢w. 21).

11) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Wirujace kregi”

Ustawienie: dwa kota, jedno koto mniejsze w $rodku kota wigkszego, uczniowie trzy-
maja si¢ za ramiona. Na sygnal prowadzacego kola poruszajg si¢ w dwoch réznych
kierunkach, pracujac nogami do zabki na piersiach. Na okreslony przez prowadzacego
sygnatl nastepuje zmiana kierunku poruszania. Na hasto ,,zaby” uczniowie tworzacy
koto $rodkowe wykonuja przysiad i wyskok w gore. Na hasto ,,rekiny” to samo wyko-
nuja uczniowie tworzacy koto zewnetrzne.

Odmiana: Uczniowie mogg poruszac si¢ zabka ratowniczg.

Uwaga: Zabawe mozna powtorzy¢ kilka razy. Nalezy zwraca¢ uwagg, aby uczniowie
nie rozerwali kota, gdy zanurzaja si¢ pod wodg¢ (unikamy ocierania oczu ramionami).

e Poczta”

Ustawienie: w dwoch szeregach, przy Scianie ptywalni. Na sygnat prowadzacego ostat-
ni z szeregu wykonuje lezenie na grzbiecie, za§ zawodnicy z zespotu przepychaja le-
zacego do przodu (zawodnicy z zespotu ramiona maja wyciagnicte w przod). Cwicza-
cy przemieszczajg si¢ o jedno miejsce do tytu i przesuwany jest nastepny zawodnik.
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Zabawa si¢ konczy, gdy zawodnik, ktory rozpoczynat jako pierwszy, ponownie znaj-
dzie si¢ na poczatku szeregu. Wygrywa zespot, ktory ukonczy wyscig jako pierwszy.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na zmianie utozenia ciata na wo-
dzie — lezenie na piersiach.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci si¢ nie podtapiaty.

* ,Nurkowanie w parach”
Ustawienie: w parach naprzeciw siebie, pary w odlegto$ci 1 m od siebie. Na sygnat
prowadzacego jedynki staja w rozkroku, za§ dwojki przeptywajg pomiedzy nogami
partnerow.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, rdznica polega na tym, iz nurkujacy zawodni-
cy moga odbija¢ si¢ od Sciany ptywalni. W miar¢ uptywu zabawy mozna stopniowo
zwigksza¢ dystans do pokonania pod wodg.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie przecenialy swoich mozliwos$ci.

2)
3)
4)

»Skaczacy pstrag”

Ustawienie: w rozsypce. Uczniowie ,,pstragi” skaczg w wodzie po uprzednim wykonaniu
glebokiego przysiadu, starajac si¢ jak najwyzej wyskoczyé w goére ponad powierzchnie
wody. Co jaki$ czas lub kilka skokéw ptasko rzucaja si¢ na wode, wykonujac lezenie na
piersiach (film, gry i zabawy, ¢w. 9).

Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby zawodnicy nie skakali wzajemnie na siebie.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel rozdaje odznaki ZABKI tym uczniom, ktorzy wykonali poprawnie
wszystkie proby z tej czesci materiatu.

Wreczenie dyplomoéw za ukonczenie Fazy trzeciej Etapu II — ,,Aktywny Poczatek™ pro-

gramu nauczania — uczenia si¢ ptywania (przyktadowy dyplom przedstawiono na rys. 4.63).

Zwracaj uwage na btedy pojawiajace si¢ podczas wykonywania skoku do wody. Koryguj
pojawiajace si¢ btedy techniczne.

Zwracaj uwagg, aby dzieci nie przecenialy swoich mozliwosci.

Zwracaj uwage na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekcji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!
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4)

JUZ PLYWAM -

(|

.«

otrzymuje

za ukof ie programu ia - ia sig ptywania
I Etap ,AKTYWNY POCZATEK" - Faza trzecia

Za opanowanie umiejetnoéci plywania i przeplynigcie:
* 25 m kraulem na grzbiecie,

* 25 m kraulem na piersiach,

+ 25 m zabka na piersiach.

data i miejsce

K Ministerstwo
D spartui Turystyki

Fazy skoku startowego:

Pozycja wyjsciowa (startowa) — po wydaniu komendy ,,na miejsca” przez startera pty-
wak przyjmuje pozycje startowg. Wykonuje skton na przedniej powierzchni platformy
stupka, w pozycji rozkrocznej lub wykrocznej, chwytajgc dtonmi przednig krawedz shupka
(na zewnatrz lub migdzy nogami). Nogi sg ugiete w kolanach, aby zwigkszy¢ sit¢ odbicia.
Odbicie — po sygnale startowym nastepuje energiczny ruch ramionami w przod. Kiedy
wychylenie ciata jest optymalne, nastepuje odbicie poprzez szybkie prostowanie konczyn
dolnych w stawach biodrowych, kolanowych i skokowych. W tym czasie ramiona sg wy-
prostowane i znajduja si¢ z przodu na wysokosci linii barkow.

Lot — po odbiciu w fazie lotu ciato ptywaka jest wyprostowane, a mig¢énie napicte, gtowa
jest opuszczona mig¢dzy ramionami; broda dotyka klatki piersiowej. W tej pozycji naste-
puje faza wejscia do wody.

Wejscie do wody — w fazie tej plywak przyjmuje jak najbardziej optywowy ksztalt, co
wplywa na zmniejszenie spadku predkosci po wejsciu do wody. W pierwszej kolejnosci
zanurzaja si¢ do wody dlonie, a nastepnie przedramiona, ramiona, glowa, tulow i nogi.
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Lekcja 52 Aktywny Poczatek

5)

Poslizg (szybowanie) — poslizg pod woda trwa do momentu, kiedy predkos¢ ciata uzy-
skana podczas skoku bedzie zblizona do predkosci, z jaka ptywak porusza si¢ na dystansie
(Dybinska 2009). By nie doprowadzi¢ do spadku predkosci ptywak przedtuza poslizg,
wykonujac pod woda ruchy napedowe nog.

Wynurzenie i przejscie do plywania — w czasie wynurzenia ciata rozpoczynaja prace
ramiona, ptywak rozpoczyna ptywanie w pelnej koordynacji charakterystycznej dla dane;j
techniki.

W fazie podwodnej w stylu klasycznym pltywak moze wykona¢ jeden pelny cykl pracy

ramion i nég w nastepujacej sekwencji:
— ruch ramion — plywak w czasie poslizgu wykonuje ruch ramionami, prowadzac je zza

glowy w kierunku bioder. Rozpoczynajac ten ruch, ramiona sg wyprostowane w stawach
tokciowych, a w trakcie prowadzenia ich do tutowia nastgpuje zgiccie w stawach lokcio-
wych (przy zachowaniu wysokiego tokcia). Nastepnie prostowanie zakonczone ruchem
ramion za linia bioder. Ptywak moze wykona¢ jedno kopnigcie delfinowe (ruch nogami
w plaszczyznie pionowej) w czasie ruchu ramion.

Poslizg z ramionami przy biodrach w pozycji wyprostowanej i ztaczonymi nogami.

Ruch ndg i przeniesie ramion — ptywak przesuwa ramiona pod tulowiem w przod, jedno-
czesnie wykonujac pelny cykl ruchowy ndg, w tym czasie wykonywany jest wydech do
wody.

— Wynurzenie i przejscie do ptywania stylem klasycznym.

— w czasie lotu glowa uniesiona zbyt wysoko, ¢wiczacy podczas skoku uderza o wode klatka

piersiowa,

w czasie lotu ciata ugiecie nég w stawach kolanowych,

zbyt stabe odbicie od stupka startowego, w wyniku czego skraca si¢ faze lotu,

zbyt glgbokie zanurzenie ciata w momencie wejscia do wody i w czasie poslizgu,

zbyt ptytkie zanurzenie ciata w momencie wej$cia do wody (brak fazy poslizgu pod woda),
przedwcezesny start — skok do wody przed komenda startowa — niezgodny z przepisami
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012).

SW 4.1 Start w wyscigach w stylu dowolnym, klasycznym, motylkowym i zmiennym rozpoczyna

si¢ skokiem ze stupka. Na dtugi gwizdek (SW 2.1.5) sedziego glownego ptywacy wcho-
dza na stupek startowy i pozostajg tam. Na komendg¢ startera ,,na miejsca”, bezzwlocz-
nie zajmujg pozycj¢ startowa, z przynajmniej jedng stopg na krawedzi stupka startowego.
Potozenie rak nie ma znaczenia. Gdy wszyscy plywacy stoja nieruchomo, starter podaje
sygnat startu.

SW 4.3 W igrzyskach olimpijskich, mistrzostwach $wiata i innych imprezach FINA komenda ,,na

miejsca” podawana jest w jezyku angielskim, a sygnat startu jest powielony przez gtosniki
zamontowane po jednym przy kazdym stupku startowym.
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SW 4.4 Kazdy ptywak startujacy przed sygnatem startowym bedzie zdyskwalifikowany. Jesli
sygnal startowy zostanie podany, zanim ogloszona zostanie dyskwalifikacja, wyscig jest
kontynuowany, a ptywak lub ptywacy zostang zdyskwalifikowani po jego zakonczeniu.
Jesli dyskwalifikacja zostata ogloszona przed sygnatem startowym, sygnatu nie daje sig,
a pozostali ptywacy zostaja cofnieci, po czym startujg ponownie. S¢dzia gtdéwny powtarza
procedure startowa, rozpoczynajac od dtugiego gwizdka (drugiego dtugiego gwizdka dla
stylu grzbietowego) zgodnie z SW 2.1.5. (Przepisy ptywania FINA 2013-2017).






5. Etap Il ,,Aktywny Poczatek”
Lekcje od 53 do 66

5.1.

Faza trzecia — opanowanie stylow symetrycznych:
delfin — strefa czerwona

Strefa czerwona charakteryzuje si¢ uktadem tresci skierowanych na doskonalenie techniki

pltywania zabkg na piersiach oraz opanowanie techniki ptywania delfinem z elementami startu
i nawrotu zwyktego.

Ta czg$¢ programu jest najkrotsza i zawiera si¢ w 14 jednostkach lekcyjnych, jednakze za-

wiera elementy, ktore moga uczniowi sprawiac¢ najwigksza trudnos¢. Wynika to z faktu, iz delfin
jest niezwykle trudng i wymagajaca technika sportowg.

W tej czgscei programu indywidualizacja zaje¢ powinna by¢ bardzo mocno zaakcentowa-

na. Nauczyciel powinien mocno motywowac uczniow do podejmowania wysitku opanowania
poszczegolnych umiejetnoscei zawartych w programie. Podczas realizacji treSci programowych
nauczyciel powinien pamigtac, ze:

zadania zbyt trudne mozna zamieni¢ na tatwiejsze,

wielokrotnie powtarza¢ zadania trudne do wykonania,

doktadnie wyjasnia¢ zadania — opis ¢wiczen (forma zrozumiata dla ucznia),

o wykonaniu pokazu trudnych elementow technicznych (pokaz na ladzie, pokaz w wodzie,
film itp.),

o cierpliwym podejsciu do ucznia (usmiech na twarzy),

o statej korekcie, wykonywanej bez krzyku i znamion krytycznych uwag — korekta wyko-
nana w formie instrukcji (co nalezy poprawic), a nie ponizenia ucznia!

Tylko podmiotowe traktowanie ucznia oraz partnerskie podejécie (nauczyciel — uczen) do

realizacji programu pozwoli na wlasciwe zrealizowanie celow i zadan przedstawionego programu
nauczania — uczenia si¢ ptywania.

Harmonogram zaje¢ w czwartej fazie nie rozni si¢ swoja strukturg od fazy drugiej i trzeciej

(tab. 10). W tej czesci programu nauczyciel moze opiera¢ swoja prace dydaktyczng na zestawie
tematow lekeyjnych wraz ze sprawdzianami oraz planach wynikowych (tab. 15, 16).
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Tabela 15. Zestawienie tematow lekcji i sprawdziandw na poszczeg6dlne odznaki w 11 Etapie
nauczania i uczenia si¢ ptywania — faza trzecia, style symetryczne: delfin, lekcje 53—-66

Lekcje 37-40 Lekcje 41-44 Lekcje 45-48 Lekcje 49-52

Tematy zaje¢ lekcyjnych

53. Nauczanie pracy n6g 57. Praca ramion do delfi- 61. Doskonalenie nawrotu 64. Doskonalenie po-

do delfina na z matymi deskami do delfina znanych elementow
(6semki) technicznych: skoki
startowe 1 nawroty
zwykte
54. Doskonalenie pracy | 58. Nauczanie koordyna- = 62. Nauczanie skoku star- 65. Doskonalenie wszyst-
nog do delfina cji do delfina towego do delfina kich stylow ptywac-
kich. Przygotowanie
do zawodow
55. Nauczanie pracy 59. Doskonalenie koordy- 63. Doskonalenie skoku  66. Zawody klasowe
ramion do delfina nacji do delfina startowego do delfina na dystansie 25 m
wybranym stylem:
kraulem na piersiach,

kraulem na grzbiecie
lub Zabka na piersiach

56. Doskonalenie pracy | 60. Nauczanie nawrotu do
ramion do delfina delfina

Sprawdziany umiejetnosci na poszczegélnych jednostkach zajeé

Zadanie 1: Zadanie 1: Zadanie 1: Zadanie 1:

Praca nog do delfina na Poslizg na piersiach na Skok startowy, 25 m krau- Pokaz techniki ruchu na

odcinku 15 m z deskg w ra- odcinku 5 m, a nastgpnie  |lem na grzbiecie z popraw- dystansie 25 m: skok starto-

mionach wyprostowanych dokladanka do delfinana |nym wykonaniem startu  wy, 25 m delfinem lub 25 m
odcinku 15 m — pomiar czasu nogami do delfina

Zadanie 2: Zadanie 2: Zadanie 2: Zadanie 2:

Poslizg na odcinku 5 m Skok startowy, 25 m krau- Skok startowy, 25 m zabka Pomiar czasu na dystansie
z przejsciem do pracy nég  lem na piersiach — pomiar na piersiach — pomiar czasu 25 m: nogi do delfina lub
do delfina — odcinek 15 m  czasu 25 m delfin

Sprawdziany wiedzy ogolnej z zakresu bezpieczenstwa w wodzie i nad woda

Sprawdzian 13 Sprawdzian 14 Sprawdzian 15 Sprawdzian 16
Kiedy nie nalezy wchodzi¢ Kiedy nalezy szybko wyj$¢ Pltywaku mtody, nigdy Bezpieczna woda
do wody? z wody? nie skacz na glowe do
nieznanej wody. Sytuacje
niebezpieczne
Uwaga!

Zaproponowane w programie sprawdziany nauczyciel przeprowadza w zaleznosci od:
* potrzeb i mozliwosci wykorzystania czasu lekcji,

* poziomu opanowania przez uczniéw umiejetnosci ruchowych,

* poziomu opanowania przez uczniow tresci programowych.
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Tabela 14. Plan wynikowy z ptywania, II Etap, Faza trzecia — ,,Aktywny poczatek”

Aktywny Poczatek

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje S3—-66

53.

54.

55.

56.

57.

Temat/

Sciezki
edukacyjne
Nauczanie

pracy nog do
delfina

Doskonale-

Umiejetnosci/
Motorycznosé

Gry i zabawy
przygotowujace
do opanowania
pracy nog do
delfina. Cwicze-
nia z réznymi
przyborami

Cwiczenia w

nie pracy n6g miejscu, w mar-

do delfina

Nauczanie
pracy ramion
do delfina

Doskona-
lenie pracy
ramion do
delfina

Praca ramion
do delfina

z matymi
deskami
(6semki)

Szu, z partnerem.

Cwiczenia z
przyborem:
deska, makaron

Cwiczenia
koordynacyjne.
Cwiczenia ze
wspotéwicza-
cym i z roznym
przyborem
dydaktycznym

Doskonalenie
pracy nog. Praca
ramion z przy-

$pieszeniami na jace bledy

krotkich odcin-
kach. Cwiczenia
koordynacyjne

Gry i zabawy

z elementami
pracy ramion.
Wykorzystanie
desek 6semek
do ksztaltowania
techniki pracy
ramion

Dzialania
Wiadomosci | wychowaw-
cze

Uczen zna Uczen rozwi-
technike ja $miatos¢
wykonania i odwage
pracy nég do podczas
delfina wykonywa-
nia roznych
zadan
Uczen zna Uczen
najczgéciej  potrafi wy-
popelniane  razaé rados¢

btedy podczas i satysfakcje
pracy nég do z uczestnic-
delfina twa w lekeji

Uczen zna
technike pra- 'wspotpra-
cy ramion do cowac ze
delfina. Uczen wspotewi-
wie, kiedy nie czacym

nalezy wcho-

dzi¢ do wody

— $wiadomy

wybor

Uczenzna  Realizowa-

najczesciej  nie przez

wystepu- uczniéw po-
mystow zwia-

podczas pracy zanych z wy-

ramionami do korzystaniem

delfina sprzetu oraz
urzadzen
nietypowych
W czasie zajec
ruchowych

Uczen zna Uczen

sposoby Swiadomie

eliminowa- i aktywnie

nia bledow  'wykonuje

podczas pracy zdania lekcji
ramionami do
delfina

Wymagania programowe

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen potrafi Uczen

uczestniczy
w zajeciach

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

ponadpodsta-
wowe

Uczen potrafi
wykona¢ prace
nodg do delfina
na odcinku 15 m

Uczen potrafi
wykona¢ prace
nog do delfina
na odcinku 25 m

Uczen potrafi
przeptynaé
ramionami do
delfina odcinek
15m

Uczen potrafi
prawidlowo
technicznie
przeptynaé
ramionami do
delfina odc.
15-25m

Uczen potrafi
przeptynac 25 m
ramionami do
delfina z deska
osemka
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Planowane
formy oceny
osiagnie¢
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udzial w zaje-
ciach

Naklejka
motywacyjna
za aktywny

udziat w zajg-
ciach

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udzial w zaje-
ciach

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
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Aktywny Poczatek

Tabela 14cd. Plan wynikowy z ptywania, Il Etap, faza druga —,,Aktywny poczatek™

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcj

Dzialania | Wymagania programowe Planowane
formy oceny

Temat/

Sciezki Umlejgtnosc,l{
Motorycznos$¢

edukacyjne

58. Nauczanie  Doktadanki,
koordynacji ptywanie ze
do delfina  zmienna szyb-
koscia, ptywanie
w roznej koordy-
nacji

59. Doskonalenie Cwiczenia koor-
koordynacji dynacyjne. Do-
do delfina  skonalenie pracy

nog i ramion do
delfina

60. Nauczanie Doskonalenie
nawrotu do  delfina i zabki na
delfina piersiach: praca

ndg i ramion

61. Doskonale- Ksztattowanie
nie nawrotu koordynacji w
do delfina  delfinie: ¢wicze-

nia koordyna-
cyjne

62. Nauczanie Doskonalenie
skoku star- delfina i kraula
towego do  na grzbiecie
delfina

Wiadomosci [ wychowaw-

cze
Uczenzna  Uczen Uczen
rodzaje Swiadomie uczestniczy
koordynacji  uczestniczy 'w zajgciach

w delfinie procesie
nauczania-
-uczenia

plywania

Uczen zna Stwarzanie Uczen
konkuren- warunkow  uczestniczy
cje stylu przezywania w zajeciach
zmiennego  standw we-
indywidualnie wnetrznego
iw sztafecie zadowolenia

i tworczego

niezadowole-

nia z siebie

Uczen zna  Uczen potrafi Uczen

technike pokonywa¢ uczestniczy
wykonania  trudnosci w zajeciach
nawrotu w trakcie

do delfina.  wykonywa-
Uczen wie, nia zadan

kiedy nalezy

niezwlocznie

wyj$¢ z wody

Uczen zna  Ekspo- Uczen
najczegéciej  nowanie uczestniczy

wystepujace pozytywnych w zajeciach
bledy podczas negatywnych

startu i nawro- zachowan

tow w delfinie uczniow

Uczen zna Uczen potrafi Uczen
technike wy- kontrolowa¢ uczestniczy
konania skoku wykonanie  w zajeciach
startowego  zadan

do delfina.

Uczeh wie,

kiedy i gdzie

nie nalezy

wykonywac

skokow do

wody

—66

ponadpodsta- | osiagniec
wowe ucznia

Uczen potrafi ~ Naklejka
przeplynaé del- |motywacyjna

finem odcinek za aktywny
15m udzial w zaje-
ciach
2

(SN

Uczen potrafi ~ Naklejka
prawidtowo motywacyjna
technicznie ply- za aktywny
wa¢ delfinem na uflziai W zaje-
odcinku 25 m  ¢lach

Uczen potrafi ~ Naklejka

poprawnie motywacyjna
technicznie za aktywny
wykona¢ nawrot u_dzial w zajg-
do delfina ciach

Uczen potrafi ~ Naklejka
prawidtowo motywacyjna
technicznie wy- za aktywny
konywa¢ nawrot ‘{dlia{ W zaje-
do delfina ciach

Uczen potrafi Naklejka
poprawnie tech- motywacyjna
nicznie wykonaé za aktywny
skok startowy do udzial w zaje-
delfina ciach
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Tabela 14c¢d. Plan wynikowy z ptywania, Il Etap, faza druga —,,Aktywny poczatek™

64.

65.

66.

Temat/

Sciezki

edukacyjne

Doskona-
lenie skoku
startowego
do delfina

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcj

Umiejetnosci/
Motorycznosé

Gry i zabawy

z elementa-

mi skokow
startowych. Do-

Dzialania | Wymagania programowe | Flanowane
. - formy oceny
‘Wiadomosci | wychowaw- SRy
cze ponadpodsta- 0s13gnice
wowe ucznia
Uczenzna  Ekspo- Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
najczgsciej  nowanie uczestniczy prawidtowo motywacyjna
wystgpujace pozytywnych w zajeciach technicznie za aktywny.
bledy podczas negatywnych wykonywacé udziat w zaje-

skonalenie pracy skoku starto- zachowan

nog i ramion do
delfina

Doskonalenie Doskonalenie

poznanych
elementow
technicz-
nych: skoki
startowe

i nawroty
zwykte

Doskonale-
nie wszyst-
kich stylow
ptywackich.
Przygoto-
wanie do
zawodow

Zawody
klasowe na
dystansie

25 m wybra-
nym stylem:
kraulem na
piersiach,
kraulem na
grzbiecie
lub zabka na
piersiach

poznanych sty-
16w ptywackich.
Gry i zabawy

z wykorzysta-
niem elemen-
tow techniki
plywania

Doskonalenie
techniki pracy
ramion i ndg

w poznanych
stylach ptywac-
kich. Dosko-
nalenie startow
i nawrotow do
wybranego stylu

Doskonalenie
poznanych sty-
low ptywackich

wego w del-  uczniow

finie. Uczen

zna pojgcie

— ,,bezpieczna

woda”

Uczen zna Uczen rzetel- Uczen
rozne techniki nie wykonuje uczestniczy

skok startowych ciach

do delfina i prze- %
ptyna¢ odcinek = e
15 m delfinem | /2>

Uczen potrafi ~ Naklejka
poprawnie tech- motywacyjna

wykonywa-  powierzone w zajeciach nicznie wykonaé za aktywny
nia skokow  zadania skoki startowe ~ udziat w zaje-
startowych ze i nawroty do ciach
stupka. Uczen trzech stylow N
zna zagadnie- ptywackich
nia zawigzane .
z wyscigiem =
pltywackim
Uczen zna  Uczen Uczen Uczen potrafi ~ Naklejka
konkurencje $wiadomie |uczestniczy poprawnie motywacyjna
olimpijskie  uczestniczy 'w zajeciach technicznie za aktywny
w ptywaniu  |w dosko- ptywaé czterema uf:lziai W zaj¢-
naleniu stylami: kraulem c%aqh
sprawnosci na grzbiecieina | i
piersiach, zabka | o
na piersiach oraz| “-=->
delfinem
Uczen zna  Uczen potrafi Uczen potrafi Uczen potrafi ~ Naklejka
organizacj¢  si¢ cieszy¢  przeptynaé poprawnie motywacyjna
zawodow Z 0sig- 25 m wybra- technicznie za aktywny
ptywackich  gnigtych nym stylem ptywac czterema uldzial W Zaj¢-
wynikow  plywackim  stylami: kraulem 017a<7:h

na grzbiecieina = .-
plers.lacl.l, zabka & ‘Lo
na piersiach oraz = =~
delfinem







LEKCJA 53

Temat zajeé:

Nauczanie pracy nog do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie pracy nog do delfina.

Zbiorka, odliczenie. Nauczyciel motywuje uczniow do podjgcia proby zdobycia kolejnej od-
znaki w kursie nauki plywania.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. opad tutowia, odmachy ramion oburgcz w bok (10 razy),
+ P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w przod i w tyt (po 10 razy),
* P.w. swobodna, ramiona w przdd skos, wymach noga w przdd do reki przeciwnej (po
10 razy kazda noga),

* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem,
* P.w. rozkrok, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok (po 5 razy w kazda
strong).
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gléownego w wodzie:
*  P.w. podpor, lezac przodem, ruchy tutowia i nég w gore i w dot (rys. 5.1a—e).

P F T T LN N Ja T e N

Rys. 5.1a. Rys. 5.1b.
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Rys. S.1¢. Rys. 5.1d.

Rys. S.1e.

+ P.w. siad prosty podparty, wyprost tutowia do podporu, powroét do siadu (rys. 5.2a1b).

boT -

Rys. 5.2b.
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1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie tytem do $ciany w odlegtosci 0,5 m od siebie. Na sygnat uczniowie wykonuja odbi-
cie od dna z wyskokiem w gore — ramiona uloZzone w pozycji torpedowe;j i przeskok przez ling.
Zalecenie: Zwro¢ uwagge, aby dzieci podczas przeskoku przez ling wykonywaly zgiecie
w stawie biodrowym (tak jak przy sktonie tutowia w przod).

3) Ustawienie jw. Na sygnat uczen wykonuje odbicie od $ciany basenu z ramionami w pozy-
cji torpedowej z praca ndg do delfina na odcinku 5 m.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

* ,,Wyscig delfinow”
Ustawienie: w 2 rz¢dach po obu stronach basenu (po jednym rzedzie z kazdej strony
basenu), odlegtos¢ miedzy ¢wiczacymi 0,5 m. Na sygnat nauczyciela pierwszy rzad
wykonuje skoki delfinowe przez liny torowe na druga strong basenu. Wygrywa ten
uczen, ktory najszybciej ukonczy wyscig i ustawi si¢ tytem do $Sciany basenu. Po za-
konczeniu wyscigu rusza drugi rzad do wyScigu.
Odmiana: Dwa rzedy moga wystartowac rownocze$nie do wyscigu. Wygrywa ten rzad,
ktorego zawodnicy szybciej ukonczg wyscig 1 ustawig si¢ tytem do $ciany basenu.
Zalecenie: Nalezy zwigkszy¢ odstepy migdzy ¢wiczacymi do 1 m.
Pamietaj zadbaj o bezpieczenstwo ¢wiczacych.

1) Pracanog do delfina
» W staniu przy $cianie ptywalni, dtonie oparte o brzeg, wykonanie falowego ruchu tuto-
wia w przod i w tyl (film, delfin, ¢w. 1).
Zalecenie: Zwro¢ uwage na falisty ruch tutowia (wychlapywanie wody z basenu).

Rys. 5.3a. Rys. 5.3b.
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Rys. 5.3c.

» Lezenie na piersiach, chwyt za §cian¢ basenu lub ling torowa. Delfinowy ruch bioder
inog w gore, w dot, twarz zanurzona w wodzie, wykonanie dtugiego wydechu do wody
(rys. 5.3a—c).

* Lezenie na piersiach, chwyt za $ciang basenu lub ling torowa. Delfinowy ruch bioder
inog w gore, w dot, z rytmicznym wdechem (nad wodg) i wydechem (do wody).

» Poslizg na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej, glowa miedzy ramionami zanu-
rzona w wodzie, delfinowe ruchy bioder i ndg na odcinku 5-10 m (rys. 5.4a—e).

Rys. 5.4a. Rys. 5.4b.

Rys. S.4c. Rys. 5.4d.

486 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Lekcja 53

Rys. 5.4e.

* Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdluz tulowia. Praca ndg do delfina na odcinku
10-12,5 m (rys. 5.5a—¢) (film, delfin, ¢w. 6).

Rys. 5.5¢.
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» Lezenie na grzbiecie, ramiona za gtowa w pozycji torpedowej. Praca ndg do delfina na
odcinku 10-12,5 m (rys. 5.6a—¢).

Rys. S.6¢. Rys. 5.6d.

Rys. 5.6e.

2) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem. Praca nog do delfina z makaro-
nem. Wdech wykonywany co 4 uderzenia nogami (rys. 5.7a—e).

3) Jw. z wdechem co 2 uderzenia nogami.

4) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca ndg do delfina z pracg ramion
do zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami na
1 cykl pracy ramion (rys. 5.8a—).
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Rys. 5.7b.

Rys. 5.7¢. Rys. 5.7d.

Rys. 5.8a. Rys. 5.8b.
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Rys. 5.8¢. Rys. 5.8d.

Rys. 5.8i. Rys. 5.8j.
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5) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do kraula na piersiach
z praca ramion do zabki. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzefi nogami na
1 cykl pracy ramion.

6) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte w przod. Praca noég do kraula na piersiach
z ¢wiczeniem wiosetkowania (sculling/propeller) i pracq ramion do zabki na piersiach.
Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami do kraula na piersiach z ru-
chem wiosetkowania dtonmi (bez wdechu), 6 uderzen nogami do kraula na piersiach
i 1 ruch ramionami do zabki na piersiach z wdechem.

Zalecenie: Zwr6¢ uwage na koordynacje i ruch wiosetkowania dtonmi.

7) Praca ramion
» Lezenie na piersiach, deska (6semka) miedzy nogami. Praca ramion do kraula na piersiach.
* Lezenie na grzbiecie, deska (6semka) mi¢dzy nogami. Praca ramion do kraula na

grzbiecie.
» Lezenie na piersiach, deska (6semka) migdzy nogami. Praca ramion do Zabki na piersiach.

8) Plywanie calym stylem na odcinku 25 m
» kraulem na piersiach,

» kraulem na grzbiecie,
» 7abka na piersiach.

9) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca nég do delfina z symetryczna praca
ramion. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ra-
mion (rys. 5.9a-0).

Rys. 5.9c¢. Rys. 5.9d.
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Rys. 5.9K. Rys. 5.91.
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Rys. 5.9n.

10) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie z utoze-
niem ramion w bok — ruch wiosetkowania dtonmi i ramionami (sculling/propeller).

11) Skok do wody
Ustawienie na stupku w pozycji wykrocznej (ramiona chwyt za stupek z boku lub z przo-
du, lub ramiona w pozycji torpedowej): skok do wody z wykonaniem poslizgu oraz pracy
ndg do delfina na odcinku 5 m.

12) Gry, zabawy i konkursy:
» ,,Przepchnij partnera”

Ustawienie w parach, 1 makaron. Na sygnal uczniowie stajg naprzeciw siebie
z chwytem za makaron. W lezeniu na piersiach staraja si¢ przepchnaé partnera do
tytu za pomoca pracy nog do delfina. Wygrywa ten uczen, ktory przepchnie part-
nera do tytu.

Zalecenie: Wdech wykonywany dowolnie lub co 4-2 uderzenia nogami.

,,Wagonik”

Ustawienie: w parach, jeden za drugim. Pierwszy ¢wiczacy plynie ramionami do kraula
na piersiach, drugi chwyta za kostki partnera i pomaga za pomoca pracy nog do delfina
przemiescic¢ si¢ na odcinku 12,5-15 m. Zmiana nastgpuje w parach po przeptynigciu
okreslonego odcinka.

Zalecenie: Jesli praca ndg do delfina jest za trudna, to zmien na prace ndg do kraula
na piersiach.
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* ,Nurkowanie w parach”
Ustawienie: w parach naprzeciw siebie, pary w odlegto$ci 1 m od siebie. Na sygnat
prowadzacego jedynki staja w rozkroku, za§ dwojki przeptywaja pomiedzy nogami
partneréw z wykorzystaniem pracy nég do delfina.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, réznica polega na tym, iz nurkujacy zawodni-
cy moga odbija¢ si¢ od Sciany ptywalni. W miar¢ uptywu zabawy mozna stopniowo
zwigksza¢ dystans do pokonania pod woda.
Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

1))

»Samolot z makaronem”

Ustawienie: w rozsypce z makaronem. Na sygnat nauczyciela rozpoczyna si¢ zabawa.
Dzieci dowolnie poruszaja si¢ z makaronem. Na sygnal wykonuja lezenie na piersiach,
stopy utozone na makaronie, ramiona szeroko w bok (film, gry i zabawy, ¢w. 19).
Odmiana I. Przebieg zabawy podobny, roznica — na sygnal nauczyciela uczniowie wyko-
nuja lezenie na grzbiecie.

Odmiana II: Na sygnat uczniowie wykonujg lezenie na piersiach, stopy utozone na maka-
ronie, ramiona szeroko w bok i swobodne wydechy do wody.

Marsz w wyznaczone miejsce i okre§lony sposob wyjscia z wody.

OdtozZenie sprzg¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas
zajec.

Zwracaj uwage na prawidtowa prace nogami do delfina.

Zwracaj uwage na falowy ruch tulowia, ruch powinien rozpoczyna¢ si¢ w odcinku
piersiowym.

Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.

Zwracaj uwage, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

Zwracaj uwage na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekcji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Praca no6g w delfinie poprzedzona jest falistym ruchem catego ciala. Nogi wykonuja ruchy

symetryczne, poruszajac si¢ pod woda z gory w dot i z dotu ku gorze.
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Ruch konczyn dolnych dzieli si¢ na dwie fazy:

1) Faze przygotowawcza (ruch z dolu ku gorze) — nogi po osiagnieciu skrajnego dolnego
potozenia zaczynaja dazy¢ ku gorze, natomiast biodra w tym czasie si¢ obnizaja, a stawy
kolanowe ulegaja zginaniu. W zakonczeniu tego ruchu stopy znajduja si¢ pod powierzch-
nig wody.

2) Faze wlasciwa (ruch z gory w dob) — ruch nodg zapoczatkowany w odcinku piersiowym
kregostupa przechodzi stopniowo przez stawy biodrowe, kolanowe i skokowe. Nastepuje
silny wyprost nég w stawach kolanowych, biodra unoszg si¢ do powierzchni wody, a stopy
skierowane sg do wewnatrz (zgi¢te podeszwowo). Faza wlasciwa konczy si¢, gdy stopy
osiggna skrajne dolne potozenie.






LEKCJA 54

Temat zajeé:

Doskonalenie pracy nég do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie pracy nog do delfina.

Zbiorka, odliczenie, nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z zagadnieniem, jak za-
chowywac si¢ nad woda: kiedy nie nalezy wchodzi¢ do wody.

1) Cwiczenia ramion, nég i tutowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przod (10 razy),
* P.w. rozkrok, opad tutowia, odmachy ramion w bok,
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. rozkrok, krazenia tutowia w prawo i w lewo (po 5 razy) w kazda strone,
* P.w. postawa zasadnicza, sktony tutowia w przod.
2) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
* Podpér przodem przy Scianie, dionie oparte na wysokosci barkow, falowe (delfinowe)
ruchy tutowia w przod i w tyt (rys. 5.10a—g).

Rys. 5.10a. Rys. 5.10b.
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Rys. 5.10d.

Rys. 5.10e. Rys. 5.10f.

Rys. 5.13n.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

498 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Aktywny Poczatek Lekcja 54

2) Przy $cianie basenu, ramiona oparte o brzeg. Delfinowe ruchy tutowia.
Zalecenie: Zwrdo¢ uwage na falisty ruch tutowia.
3) Na glebokiej wodzie utrzymanie ciata w pozycji pionowej (glowa nad woda) dzieki ru-
chom delfinowym tutowia i nég:
* ramiona wyprostowane wzdhuz tutowia,
» ramiona skrzyzowane na klatce piersiowej, dtonie utozone na barkach.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
. ,Waz”
Ustawienie: w rzgdzie, chwyt w pasie ¢wiczacego przed soba. Na sygnat prowadzacego
,»Waz” przemieszcza si¢ w réznych kierunkach za pomoca pracy nég do zabki na pier-
siach. Prowadzi pierwszy z szeregu — glowa (ptynie zabka ratowniczg), za nig tutow
i ostatni uczestnik — ,,ogon”. ,,Ogon” stara si¢ schwyta¢ uciekajacg glowe, po czym
nastgpuje zamiana rol (film, gry i zabawy, ¢w. 12).
Uwaga: Nalezy czgsto zmienia¢ zawodnikéw na pierwszej i ostatniej pozycji.
Zalecenie: Jesli ¢wiczenie z chwytaniem glowy jest za trudne, nalezy skupi¢ si¢ na
umiejetnosci przeplynigcia okreslonego przez nauczyciela odcinka w jednej grupie
»weza”, np. 10-15 m.

1) Praca nég do delfina z makaronem.

» Lezenie na piersiach, praca noég do delfina z makaronem. Makaron zgi¢ty na pot (pod-
kowa). Twarz zanurzona w wodzie, przedramiona oparte na makaronie (rys. 5.11a—f)
(film — delfin, ¢w. 3).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) oddech wykonywany przez podniesienie glowy w gore,
b) prace catego tutowia.

» Lezenie na piersiach, praca nog do delfina z makaronem (zgi¢ty na pét — podkowa),
z rytmicznym oddychaniem. Twarz zanurzona w wodzie, przedramiona oparte na ma-
karonie (film, delfin, ¢w. 4).

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) oddech wykonywany przez podniesienie glowy w gore
co drugie uderzenie nogami, b) pracg catego tutowia.

Rys. 5.11a. Rys. 5.11b.
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Rys. 5.11e. Rys. 5.11f.

2) Praca nog do delfina z deska (6semka)
» Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia, deska nad udami. Praca no6g do delfina
(film, delfin, ¢w. 5).
» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deska. Praca nég do delfina z wydechem
do wody (rys. 5.12a—f).

Rys. 5.12a. Rys. 5.12b.

3) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nog do delfina z pracg ramion
do zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami na
1 cykl pracy ramion.
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Rys. 5.12c. Rys. 5.12d.

Rys. 5.12e. Rys. 5.12f.

4) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do zabki na piersiach ze
wspomaganiem nogami do delfina z deska migdzy nogami (rys. 5.13a—n).

Rys. 5.13c. Rys. 5.13d.
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Rys. 5.13f.

Rys. 5.13k. Rys. 5.131.
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Rys. 5.13L Rys. 5.13m.

5) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagni¢te w przod, gtowa nad woda. Praca nég do
kraula na piersiach z ruchem wiosetkowania (sculling/propeller). Cwiczenie wykony-
wane w koordynacji: 6 uderzen nogami z ruchem wiosetkowania dtonmi. Dtonie wyko-
nujg mate 6semki.

Zalecenie: Nogi pracuja bez przerwy. Zwr6¢ uwage na ruch dtoni.

6) Lezenie na piersiach, deska 6semka miedzy kostkami. Praca ramion do zabki na piersiach
z éwiczeniem wioselkowania dfonmi (sculling/propeller). Cwiczenie jest wykonywane
w koordynacji: 6 ruchow wiosetkowania dtonmi (bez wdechu), a nastepnie 1 ruch ramion
do zabki na piersiach z wdechem.

Zalecenie: Zwr6¢ uwage na ruch wiosetkowania dtonmi.

7) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nog do kraula na piersiach
z pracg ramion do zabki. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami na
1 cykl pracy ramion.

8) Utlozenie na prawym boku, prawe rami¢ wyciagni¢te w gore, lewe rami¢ utozone wzdtuz
tutowia. Praca ndg do delfina, ze zmiang utozenia ciata po przeptynigciu okreslonego od-
cinka (np. 10-15m) (rys. 3.14a—e).

Rys. 5.14a. Rys. 5.14b.
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Rys. 5.14¢ Rys. 5.14d.

i - -
Rys. 5.14e.

9) Plywanie zabka na piersiach z wydtuzonym poslizgiem.

10) Ustawienie tytlem do $ciany basenu. Z odbicia obunéz od §ciany basenu wykonanie po-
slizgu, przeptyniecie przez obrecz (obrgcz oparta o dno basenu) za pomoca pracy noég do
delfina.

Zalecenie: Ramiona powinny by¢ utozone w pozycji torpedowe;j.

11) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca nég do delfina z symetryczna praca
ramion do kraula na grzbiecie. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami
na 1 cykl pracy ramion.

12) Skok do wody
* W pozycji wykrocznej, skok do wody, wykonanie poslizgu (pozycja torpedowa) i wia-

czenie pracy nog do delfina na odcinku 5-10 m.
* W pozycji wykrocznej, skok do wody, wykonanie poslizgu (pozycja torpedowa) i wiacze-
nie pracy nog do delfina na odcinku 5-10 m, a nastgpnie wylowienie przedmiotu z dna.

13) Gry, zabawy i konkursy:

,,Podwodny slalom”

Ustawienie: podzial na 2-3 zespoly, w rzedzie przy $cianie ptywalni, odlegto$¢ miedzy
zespotami 1 m. Na sygnal prowadzacego pierwsi z rzedu wykonuja zanurzenie pod
wode i przepltywaja slalomem pomigdzy wstegami za pomocg ndg do delfina, ramio-
na w pozycji torpedowej. Po czym w dowolny sposob wracajg do swojego zespotu.
To uprawnia nastepnego zawodnika do startu. Wygrywa ten zespol, ktory najszybciej
ukonczy wyscig.
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Uwaga: Jesli wstegi si¢ przesung podczas nurkowania, nalezy je niezwtocznie ustawic¢
w odpowiednim miejscu wskazanym przez prowadzacego.
Zalecenie: Mozna okresli¢ sposob powrotu do zespotu w zaleznosci od potrzeb eduka-
cyjnych zespotu klasowego.

* ,,Wyscig z nurkowaniem”
Ustawienie: podzial na 2-3 zespoty, w rzedzie przy $Scianie ptywalni, odleglos$¢ miedzy
zespotami 1 m. Na sygnal prowadzacego pierwsi z rzgdu wykonujg zanurzenie pod
wodg i nurkuja, wykonujac prace nogami do delfina pomigdzy obreczami ustawionymi
na dnie basenu. Po przeptynieciu przez obrgcze w dowolny sposob wracaja do swoje-
go zespotu. To uprawnia nastgpnego zawodnika do startu. Wygrywa ten zespot, ktory
najszybciej ukonczy wyscig.
Odmiana: Przebieg zabawy ten sam, roznica polega na tym, iz zawodnicy wracaja,
pracujac nogami do delfina na grzbiecie lub w inny okreslony sposob podany przez
prowadzacego.
Uwaga: Jesli obrgceze sig przesung podczas nurkowania, nalezy je niezwlocznie ustawic
w odpowiednim miejscu wskazanym przez prowadzacego.

2)
3)
4)

,,Czaty”

Ustawienie: wzdtuz ptywalni, 1 uczestnik — czatujacy (straznik) zabawy po drugiej stronie
ptywalni. Uczestnicy zabawy starajg si¢ przedosta¢ jak najszybciej do stojacego na cza-
tach. Ten jednak co jaki$ czas odwraca si¢ niespodziewanie w ich strong, wowczas cata
grupa powinna przyja¢ nieruchoma pozycje. Ten kto poruszy si¢ w momencie obejrzenia
czatujacego — musi si¢ cofngé na lini¢ startu. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory jako
pierwszy dotrze do czatujacego, i zamienia si¢ z nim miejscami.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone migjsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zajec.
Zalecenie: Nauczyciel przypomina uczniom najczgéciej wystepujace btedy podczas pty-
wania nogami do delfina.

Zwracaj uwage na prawidlowa prac¢ nogami do delfina.

Zwracaj uwage na falowy ruch tutowia, ruch powinien rozpoczyna¢ si¢ w odcinku
piersiowym.

Koryguj pojawiajace si¢ bledy techniczne.

Zwracaj uwagg, aby dzieci nie przecenialy swoich mozliwosci.

Zwracaj uwage na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekeji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybér (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
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— Jesli zadania lekcji sg za trudne — zmien na tatwiejsze.
— Pamietaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

— naprzemianstronne ruchy nog,

— usztywnianie pasa biodrowego (brak falujacego ruchu tutowia),

— zbyt mocne ugi¢cie ndg w stawach kolanowych,

— usztywnianie n6g w stawach kolanowych i skokowych,

— grzbietowe (zamiast podeszwowe) ugiecie stop
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012).




LEKCJA 55

Temat zajeé:

Nauczanie pracy ramion do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie pracy ramion do delfina.

Zbiodrka, odliczenie. Sprawdzian 13 z wiedzy ogoélnej, odznaka POCZATKUJACY
PLYWAK. Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczace zagadnien zwigzanych z zasa-
dami zachowania si¢ nad woda: kiedy nie nalezy wchodzi¢ do wody.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
+ P.w. swobodna, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt,
* P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok,
* P.w. swobodna, przysiady (5—-10 razy),
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem,
* P.w. rozkrok, ramiona w przod, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
* P.w. rozkrok, opad tutowia w przod, symetryczne krazenia ramion w przod.
» P.w. rozkrok, opad tutowia w przdd, symetryczne ruchy ramion (zaznaczamy wszystkie
fazy ruchu ramion do delfina) (rys. 5.15a—11 5.16a-1).

Rys. 5.15b.
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Rys. 5.15e. Rys. 5.15f.
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* P.w. rozkrok, opad tutowia w przdd, symetryczne ruchy ramion z oddychaniem.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Ustawienie w wodzie do pasa, opad tutlowia w przdd, ramiona wyprostowane w przodzie,
utozone na szeroko$¢ barkow, gtowa utrzymana nad woda; naciskajac rownocze$nie dton-
mi na wod¢ w dot i w tyt, az do linii bioder, wychlapywanie wody.
3) Ustawienie w wodzie do pasa, opad tutlowia w przod, ramiona wyprostowane w przodzie,
utozone na szeroko$¢ barkow, gtowa nad woda, krazenia ramion oburgcz w przdd.
4) Cwiczenie jak wyzej, z oddychaniem (w momencie wyjmowania ramion z wody nastepuje
uniesienie glowy w celu nabrania wdechu, a po wdechu glowa natychmiast zanurza si¢
w wodzie):
e W miejscu,
* W marszu.
5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek ptywak”
Ustawienie: w rozsypce, 2-3 ,,berkow” oznaczonych r¢kawkiem plywackim; woda
plytka. Na sygnat prowadzacego wyznaczone ,,.berki” maja za zadanie dotkna¢ kogo$
z uciekajacych i zamieni¢ si¢ z nim rolami. Obrong przed ,.berkiem” jest przyjecie
pozycji ,,ptywaka” (inaczej ,,meduza” na grzbiecie). ,,Berek nie moze sta¢ nad lezacym
»plywakiem”, musi podaza¢ juz za innym uczestnikiem zabawy.
Uwaga: Nalezy zwracac¢ uwagg, aby dzieci w czasie biegu si¢ nie podtapiaty.

1) Ustawienie w parach, jeden ¢wiczacy w lezeniu na piersiach, wspotéwiczacy podtrzymuje
partnera za stopy. Cwiczacy w lezeniu na piersiach wykonuje pracg ramion do delfina
(rys. 5.17a i b). W czasie ruchu wiostujacego wykonywany jest wydech do wody, za$
w momencie wyjmowania ramion z wody nastepuje uniesienie glowy i wdech. Cwiczenie
wykonywane:

* W miejscu,
* W marszu.

Rys. 5.17a. Rys. 5.17b.
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2) Lezenie na piersiach z deskg 6semkag migdzy nogami. Poslizg na piersiach z odbicia od
$ciany plywalni, praca ramion do delfina z glowa w wodzie (bez wdechu). Cwiczenie wy-
konywane na krétkim odcinku (5-10 m) (rys. 5.18a-k).

Rys. 5.18¢c. Rys. 5.18d.

Rys. 5.18g. Rys. 5.18h.
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Rys. 5.18k.

3) Cwiczenie jak wyzej z wdechem (rys. 5.19a-1).

it

Rys. 5.19c¢. Rys. 5.19d.
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Rys. 5.19e. Rys. 5.19f.

Rys. 5.19¢g. Rys. 5.19h.

Rys. 5.19i. Rys. 5.19j.

Rys. 5.19K. Rys. 5.191.
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Rys. 5.19%

4) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagnigte w przdd. Praca noég do kraula na piersiach
z pracg ramion do delfina, z glowa w wodzie (bez wdechu). Cwiczenie wykonywane na
krétkim odcinku (5-10 m) (rys. 5.20a-1).

Rys. 5.20c. Rys. 5.20d.

Rys. 5.20e. Rys. 5.20f.
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Rys. 5.20i. Rys. 5.20j.

Rys. 5.20k. Rys. 5.201.

5) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagni¢te w przod. Praca ndg do kraula na piersiach
z pracg ramion do delfina. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami na
1 cykl pracy ramion.
Zalecenie: Zwracaj uwage na wydech do wody i wdech nad woda. Ramiona nalezy prze-
nosi¢ nad woda, a nie ciagnaé po powierzchni wody. Cwiczenie wykonywane na krotkim
odcinku do 15 m.

6) Lezenie na piersiach z deskg 6semka migdzy nogami. Praca ramion do delfina z rytmicz-
nym oddychaniem (wdechem nad wodg i wydechem do wody).
Zalecenie: Cwiczenie nalezy wykonywac na krétkich odcinkach (10-15m).

7) Cwiczenie jak wyzej, wdech jest wykonywany co dwa cykle pracy ramion.

8) Lezenie na piersiach z ramionami wyciagnigtymi w przod. Praca ndg do delfina z pracg
ramion do zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami
na 1 cykl pracy ramion.
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9) W przysiadzie pod wodg, ramiona zgiete w stawach tokciowych. Ruch wiosetkowania (scul-
ling/propeller) przedramionami i dtonmi. Wydech do wody, wdech wykonywany dowolnie.
Zalecenie: Zwrdo¢ uwage na utozenie dloni i ruch wiosetkowania.

10) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagniete w przod. Praca ndg do delfina z ¢wiczeniem
wiosetkowania (sculling/propeller) przedramionami i dtonmi (rys. 5.21a—g).

Rys. 5.21e. Rys. 5.21f.

11) Ptywanie zabka na piersiach z wydtuzong faza poslizgu.

12) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca noég do zabki z symetryczng praca
ramion (gleich).

13) Sprawdzian 13. Zadanie 1. Odznaka POCZATKUJACY PLYWAK.
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Rys. 5.21g.

» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deska. Odbicie od $ciany, poslizg na pier-
siach z deska. Praca ndg do delfina na odcinku 15-25 m.
Zalecenie: Odcinek do pokonania ustala nauczyciel w zaleznos$ci od poziomu umiejet-
nosci grupy. Dystans do pokonania nie powinien by¢ krotszy niz 15 m.
14) Skok do wody ze stupka
* W pozycji wykrocznej, skok do wody, wykonanie poslizgu (pozycja torpedowa) i wia-
czenie pracy ndg do delfina z przej$ciem do ptywania kraulem na piersiach na odcinku
25 m (film, skoki startowe, ¢w. 20).
15) Skok z wody
» Skok do grzbietu z wykonaniem poslizgu (pozycja torpedowa) i wlaczenie pracy ndg
do delfina z przej$ciem do ptywania kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m (film, skoki
startowe, ¢w. 19).
16) Gry, zabawy i konkursy:
* ,,Wyscig piteczek”
Ustawienie w szeregu przy $cianie plywalni, odleglo$¢ miedzy ¢wiczacymi 0,5 m.
Uczestnicy zabawy zanurzeni do pasa — przed sobg maja ptywajacg piteczke (ping pong
Iub mata piteczka). Na sygnat prowadzacego uczestnicy dmuchajg w piteczkg rowno-
cze$nie przemieszczajac si¢ w przod zabka ratownicza do okreslonego miejsca (np. na
drugg strong ptywalni). Wygrywa ten uczen, ktory najszybciej ukonczy wyscig.
» ,,Czyja piteczka dalej”
Ustawienie w szeregu przy $cianie ptywalni, odlegtos¢ miedzy ¢wiczacymi 0,5 m.
Uczestnicy zabawy zanurzeni do szyi — przed sobg majg plywajaca piteczke (np. ping
pong). Na sygnat prowadzacego uczestnicy dmuchaja w piteczke. Wygrywa ten uczen,
ktorego piteczka najdalej zostata wydmuchana do przodu.
Uwaga: Uczestnicy zabawy nie moga wykonywa¢ zadnych dodatkowych ruchéw
w celu przepchania piteczki dalej.

1) ,.Meduza”
Ustawienie w rozsypce. Na sygnal prowadzacego uczniowie przyjmuja pozycje ,,korek”,
a gdy ciato ich wynurzy si¢ z wody — rozstawiajg szeroko nogi i ramiona w bok (film, gry
i zabawy, ¢w. 4).
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2)
3)
4)

Odmiana: Mozna wprowadzi¢ rywalizacje, kto najdtuzej wytrzyma w pozycji ,,meduza”.
Uwaga: Nalezy zwracac¢ uwagg, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas za-
je¢. Nauczyciel przypomina uczniom technike pracy ramion do delfina.

Zwracaj uwagge na prawidtowa prace ramionami do delfina.

Zwracaj uwage na prawidlowe umiejscowienie wdechu.

Zwracaj uwage na ruch przenoszenia ramion nad wodg.

Zwracaj uwage na ruch chowania gtowy do wody!

Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.

Zwracaj uwagg na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekeji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybér (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Ruch ramion dzieli si¢ na nastgpujace fazy:

Fazg przygotowawcza (nadwodng) sktadajaca sie z nastgpujacych sekwencji ruchowych:

a) wyjecie ramienia z wody — nastgpuje rownoczesne wyjecie ramion z wody w kolejnosci
barki, ramig, przedramig, reka,

b) przeniesienie ramienia nad powierzchnig wody — po wyjeciu ramion z wody ramiona
lekko ugigte w stawach fokciowych sa odwodzone i rownocze$nie przenoszone nad
woda w przod.

Fazg wlasciwg (podwodna) sktadajacg si¢ z nastepujacych po sobie sekwencji ruchowych:

a) wlozenie ramienia do wody — ramiona zostaja wlozone do wody na szerokosci linii
barkéw, w kolejnosci: dtonie, przedramiona, ramiona. Dtonie sg ustawione kciukiem
ku dotowi,

b) naplyniecie (chwyt wody) — rami¢ zostaje wysuni¢te jak najdalej w przod, po czy na-
stepuje ruch dloni i przedramienia nieznacznie w bok i lekko w dot,

¢) pociagniecie — zgicte dtoniowo, lekko zgiete w stawach tokciowych ramiona poczat-
kowo przesuwaja si¢ w dot i na zewnatrz, nastepnie stopniowo zwigksza si¢ ugigcie
ramion w stawach tokciowych, do 90°, po czym ramiona przemieszczaja si¢ w dot, do
wewnatrz Pociggnigcie konczy sig, gdy rami¢ przyjmuje ustawienie prostopadle w sto-
sunku do osi dlugiej ciata (linii barkéw),

d) odepchniecie — jest najefektywniejsza fazg ruchu ramion pod wodg (r¢ka osigga naj-
wicgkszg predkosc). Konczyny gorne, przesuwajac si¢ ku tytowi na zewnatrz do linii
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bioder, ulegajg wyprostowaniu w stawach tokciowych. W koncowej czgéci odepchnig-
cia rozpoczyna si¢ wdech.
Ramiona w stylu motylkowym sa gtéwnym motorem napedowym ptywaka, wytwarzaja-
cym okoto 65% catej predkosci ptywania (Dybinska 2009, Stachura, Ptatek 2012).



LEKCJA 56

Temat zajeé:

Doskonalenie pracy ramion do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie pracy ramion do delfina.

Zbiodrka, odliczenie, nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z najczesciej popel-
nianymi btgdami podczas ptywania ramionami do delfina.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, krgzenia ramion oburgcz w przod,
» P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w tyt w podskokach,
* P.w. rozkrok, lewe rami¢ w goérze, prawe rami¢ na biodrze, sktony tutowia w prawy
bok, zmiana utoZenia ramion (po 4 razy),
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
* P.w. rozkrok, opad tutowia w przdd, imitacja pracy ramion do delfina z oddychaniem.
Cwiczenie wykonywane w miejscu, a nastepnie w marszu w opadzie tutowia.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Ustawienie w wodzie do pasa, w opadzie tutowia w przdod. Praca ramion do delfina z od-
dychaniem. Cwiczenie wykonywane w miejscu, a nastepnie w marszu w opadzie tulowia.
3) Skoki delfinowe z przemachem ramion do delfina nad woda.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
* ,Nurkowanie w trojkach”
Ustawienie w trojkach. Dwaj ¢wiczacy ustawieni w rozkroku, trzeci ¢wiczacy wyko-
nuje zanurzenie i nurkuje migdzy nogami kolegéw za pomocg pracy nog do delfina.
Ramiona ulozone w pozycji torpedowe;.
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Zalecenie: Cwiczacy, ktory nurkuje w dal, moze odbi¢ sie od $ciany nawrotowej.

1) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deska. Praca nog do delfina. Wydech do wody,
wdech co 4 uderzenia nogami.

2) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tulowia z deska nad udami. Praca nog do
delfina.

3) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do delfina bez oddechu.
Cwiczenie wykonywane na krotkim odcinku (5-10 m).

4) Lezenie na piersiach, deska 6semka mi¢dzy nogami. Praca ramion do delfina z oddechem
na odcinku 15 m.

5) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do delfina i praca ramienia
z wdechem w bok. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami na 1 ruch
prawym ramieniem z wdechem (skret gtowy w bok). Lewe rami¢ wyciagniete w przod —
nie wykonuje ruchu wiostujacego (rys. 5.22a—p).

Rys. 5.22¢. Rys. 5.22d.
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Rys. 5.22f.

Rys. 5.22h.

Rys. 5.22j.

Rys. 5.22k. Rys. 5.221.
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Rys. 5.221. Rys. 5.22m.

Rys. 5.220. Rys. 5.22p.

6) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Dokladanka do delfina. Cwiczenie wykony-
wane w koordynacji: 6 uderzen nogami na 1 ruch prawym ramieniem z wdechem (skret
glowy w bok), 6 uderzen nogami na 1 ruch lewym ramieniem z wdechem (skret gtowy
w bok), 6 uderzen nogami na 1 ruch symetryczny ramion do delfina z wdechem przez
podniesienie glowy do gory.

7) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Praca nég do kraula na piersiach z praca ramion do
delfina. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami na 1 cykl pracy ramion.
Zalecenie: Zwracaj uwage na wydech do wody i wdech nad wodg. Ramiona nalezy prze-
nosi¢ nad woda, a nie po powierzchni wody.

8) Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Symetryczny ruch ramion po po-
wierzchni wody. Ramiona sg przenoszone bokiem z gory do bioder i odwrotnie. Wdech
przez podniesienie glowy w gore, kiedy ramiona rozpoczynaja ruch w kierunku bioder
(film, delfin, ¢w. 16).

9) Lezenie na piersiach, ptywanie kraulem na piersiach — 10 cykli ruchowych, nastgpnie
zmiana utozenia ciala na lezenie na grzbiecie — pltywanie kraulem na grzbiecie — 10 cykli
ruchowych. Cwiczenie wykonywane na odcinku 25 m.

10) Sprawdzian 13. Zadanie 2. Odznaka POCZATKUJACY PLYWAK.

» Skok startowy z wody (skok do kraula na grzbiecie), a nastepnie 25 m kraulem na
grzbiecie na czas.
Zalecenie: Zwr6¢ uwage, aby dzieci pamigtaty o: a) ulozeniu ramion w pozycji torpedo-
wej w fazie lotu, b) wykonaniu poslizgu, ¢) wiaczeniu pracy ndg do delfina lub grzbietu.
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11) Skok do wody ze stupka
* W pozycji wykrocznej, skok do wody, wykonanie poslizgu (pozycja torpedowa) 1 wlacze-
nie pracy nég do delfina z przejsciem do plywania kraulem na piersiach na odcinku 25 m.
12) Skok z wody
» Skok do grzbietu z wykonaniem poslizgu (pozycja torpedowa) i wlaczenie pracy nog
do delfina z przejsciem do ptywania kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.
13) Gry, zabawy i konkursy:
,,Wyscig na desce”
Ustawienie w 2—-3 zespotach o réwnej liczbie uczestnikoéw, przy Scianie ptywalni w rzg-
dzie. Na sygnal prowadzacego pierwsi z zespotu wykonuja lezenie na desce (deska
pod klatka piersiowg) i za pomoca pracy ramion do delfina poruszajg si¢ (praca nog
dowolna) do wyznaczonego miejsca i z powrotem do zespotu. Po wykonaniu zadania
deska jest przekazywana nastgpnemu zawodnikowi z zespolu. Wygrywa ten zespot,
ktory najszybciej ukonczy wyscig.
Odmiana: Przebieg zabawy taki sam, roznica polega na tym, iz uczniowie wykonuja
lezenie na grzbiecie (deska topatkami lub okolica ledzwi).
Uwaga: Nalezy zwrdci¢ uwagg, aby deski byly wilasciwie utozone pod ciatem, by nie
uderzyty ptyngcego badz przeciwnika.
o, Taczki”
Ustawienie w parach przy $cianie ptywalni w rzgdzie, 1 deska na parg, odlegtos¢ mig-
dzy parami 0,5-1 m. Na sygnal prowadzacego pierwszy z pary wykonuje na desce
lezenie na piersiach w rozkroku, drugi za§ chwyta za nogi i pcha wspoétc¢wiczacego do
linii mety. Lezacy na desce pomaga, wykonujac pracg ramion do delfina. Wygrywa ta
para, ktora pierwsza ukonczy wyscig.
Odmiana: Przebieg zabawy taki sam, réznica polega na tym, iz uczniowie wykonuja leze-
nie na grzbiecie (deska pod topatkami lub w okolicy lgdzwi). Praca ramion symetryczna.
Uwaga: Nalezy zwrdci¢ uwagg, aby deski byly wilasciwie utozone pod ciatem, by nie
uderzyty ptyngcego badz przeciwnika.

1) ,,Plazowanie”
Ustawienie w rozsypce, kazdy z deska. Na sygnal prowadzacego uczniowie wykonuja
lezenie na grzbiecie, imitujac opalanie si¢ nad morzem. Wygrywa uczen, ktory najdtuze;j
wytrzyma w tej pozycji.
Odmiana: Przebieg zabawy taki sam, rdznica polega na tym, iz uczniowie wykonuja le-
zenie na piersiach.
Uwaga: Deske w lezeniu na grzbiecie mozna trzymaé w ramionach wyprostowanych: nad
udami, pod dotami pachowymi, z tytu za gtowa badz pod gltowa.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na plywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas za-
je¢. Nauczyciel chwali postepy uczniéw i zacheca do zdobywania kolejnej odznaki PO-
CZATKUJACY PLYWAK.
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Zwracaj uwage na prawidtowa prace ramionami do delfina.

Zwracaj uwage na prawidtowe umiejscowienie wdechu.

Zwracaj uwagg na ruch przenoszenia ramion nad woda.

Zwracaj uwage na ruch chowania gtowy do wody!

Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekeji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

zbyt wysokie unoszenie ciata nad woda podczas wykonania wdechu,

zbyt pdzne unoszenie gtowy do wdechu,

brak fazy odepchnigcia w ruchu wlasciwym pracy ramion (zbyt wczesne wyjmowanie
ramion z wody),

przenoszenie ramion nad wodg z tokciem utozonym nizej niz przedramig¢ i reka,

wysokie przenoszenie prostych ramion nad woda,

nieprawidlowe (zbyt szerokie) wlozenie ramion do wody i prowadzenie ich na zewnatrz
w bok.

(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Platek 2012).
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Temat zajeé:

Praca ramion do delfina z matymi deskami (6semki).
Cel zajec:

Doskonalenie pracy ramion do delfina.

Zbiodrka, odliczenie. Nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z zagadnieniem, jak
zachowywac si¢ nad woda: kiedy nalezy szybko wyjs¢ z wody.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. rozkrok, kragzenia ramion oburgcz w przdd i w tyt w podskokach (po 10 razy),
* P.w. rozkrok, prawe rami¢ na biodrze, lewe rami¢ w gorze, sktony tutlowia w prawa
strong, po 5% zmiana strony sktony, skrety tutowia w prawo i w lewo (10 razy),
* P.w. przysiad podparty, wyrzuty ndég w tyt do podporu przodem (5 razy),
* P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przod (10 razy),
* P.w. postawa swobodna, waga przodem na lewej nodze, po 10 sekundach zmiana nogi.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
+ P.w. opad tutowia. Imitacja pracy ramion do delfina z oddychaniem. Cwiczenie wyko-
nywane w marszu.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie w wodzie glebokiej w rozsypce. Praca nog do delfina po odbiciu od dna pty-
walni. Ramiona utoZzone w pozycji torpedowej. Po wyplynigciu na powierzchni¢ nastepuje
ponowne zanurzenie pod wode i wykonanie kolejny raz ¢wiczenia.

Zalecenie: Cwiczenie wykonywane pionowo w gore.
3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
,,Berek delfin”
Ustawienie w rozsypce, 1 uczen oznakowany rekawkiem — ,,Berek”. ,,Berek” stara si¢
dotkng¢ kogo$ z uciekajgcych. Dotknigty przez ,berka” zamienia si¢ z nim rolami.
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1))

4)

Kazdy uciekajacy porusza si¢ skokami do delfina, za$ ,,Berek” moze si¢ poruszaé
w sposob dowolny.
Uwaga: Do zabawy mozna wiaczy¢ kilku ,,berkéw”.

Wyscigi z elementami pracy ramion do delfina

» Ustawienie w 2-3 rzedach w odlegtosci 10 m od $ciany basenu (woda ptytka), 1 deska
osemka na zespot. Na sygnat pierwszy z rzedu ptynie do pétmetka nogami do delfina
z ramionami z deska w przodzie, od poéimetka wraca do zespotu ramionami do delfina
z deskg migdzy nogami. Po doptynigciu do mety przekazuje deske dsemke nastgpne-
mu zawodnikowi z rzedu i zabawa toczy si¢ dalej. Wygrywa zespot, ktory najszybciej
ukonczy wyscig.

* Jw. z ta roznica, ze pierwszy odcinek zawodnicy pokonuja ramionami do delfina,
a z powrotem ramionami symetrycznie w lezeniu na grzbiecie.

» Jw. zawodnicy plyng w odwrotnej kolejnosci.

Plywanie kraulem na grzbiecie — 3 cykle ruchowe, a nastgpnie ptywanie kraulem na pier-

siach — 3 cykle ruchowe. Cwiczenie tzw. wiatrak.

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie. Doktadanka do kraula na piersiach z ¢wicze-

niem wiosetkowania dtonig (chwytu wody). Cwiczenie wykonywane w koordynacji:

6 uderzen nogami z ruchem wioselkowania prawa dlonia, a nastepnie ruch prawym ramie-

niem do kraula na piersiach. Cwiczenie jest powtarzane lewa dlonia i lewym ramieniem.

Wdech wykonywany jest na prawe rami¢. W drugim powtorzeniu wdech wykonywany

jest na lewe ramie.

Plywanie kraulem na grzbiecie na odcinku 15-25 m. Cwiczenie wykonywane spokojnie

i technicznie.

Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Doktadanka do zabki na piersiach.

Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 1 ruch nogami na 1 ruch prawym ramieniem (dru-

gie rami¢ wyciagnigte w przod), 1 ruch nogami na 1 ruch lewym ramieniem (drugie rami¢

wyciagnigte w przod), 1 ruch nogami na 1 cykl pracy ramionami (przyktad pracy nog

i ramienia przedstawiono na rys. 5.23a—p).
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Rys. 5.23a. Rys. 5.23b.
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Rys. 5.23d.

Rys. 5.23f.

Rys. 5.23i. Rys. 5.23j.
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Rys. 5.23k. Rys. 5.231

Rys. 5.23L Rys. 5.23m.

Rys. 5.23n. Rys. 5.230.

Rys. 5.23p.
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6) Plywanie zabka na piersiach z wydluzong faza poslizgu.
Zalecenie: Uczen podczas poslizgu powinien liczy¢ do 3, zanim rozpocznie kolejny cykl
ruchowy ramionami.
7) Sztafety wahadtowe z elementami ramion do delfina
» Ustawienie w 2-3 rzedach, kazdy ¢wiczacy z deskg 6semka miedzy nogami (kostkach).
Zawodnicy druzyny podzieleni na potowe i ustawieni w odlegtosci 10 m od siebie (woda
plytka). Na sygnat pierwszy z rz¢du ptynie do partneréw naprzeciw ramionami do del-
fina. Po doptynigciu do zespotu przekazuje deske dsemke nastepnemu zawodnikowi
z rzedu i zabawa toczy si¢ dalej. Wygrywa zespo6t, ktory najszybceiej ukonczy wyscig.
» Jw. zabawa si¢ konczy, gdy wszyscy zawodnicy wrocg na swoje miejsce.
* Jw. zawodnicy zwickszajg odlegtos¢ do 15 m.
Zalecenie: Podczas wykonywania wdechu w delfinie gtowa powinna si¢ chowa¢ do
wody, zanim ramiona zakonczg ruch przenoszenia nad powierzchnig wody.
8) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca ndg do kraula na grzbiecie z syme-
tryczng pracg ramion na odcinku 25 m. Cwiczenie wykonywane spokojnie i technicznie.
9) Nurkowanie w glab
» Ustawienie przy Scianie ptywalni. Na sygnal nauczyciela uczen odbija si¢ od $ciany
i wykonuje nurkowanie w gtab po kwadracie, tak jak sa ulozone na dnie kolorowe kraz-
ki. Uczen stara si¢ nurkowac¢ za pomoca ruchéw do zabki na piersiach i bez wynurzania
na powierzchni¢ wody w celu nabrania powietrza.
Zalecenie: Zwrd¢ uwage, aby dzieci nie przecenialy swoich mozliwosci. Jesli to ko-
nieczne, powinny wyptynaé na powierzchni¢ w celu nabrania powietrza.
10) Skok do wody ze stupka
* W pozycji wykrocznej, skok do wody, wykonanie poslizgu (pozycja torpedowa) i wia-
czenie pracy nog do delfina, a nastgpnie wytowienie przedmiotu z dna basenu.
11) Gry, zabawy i konkursy:
,,Pitka do kapitana”
Ustawienie w dwoch zespotach po 67 zawodnikow.
Przybory: 1 pitka do koszykowki lub siatkowki, 2 kota ratunkowe, lina ograniczajaca
pole gry, czepki dla jednej z druzyn.
Pole gry: 12x10 m (woda ptytka lub gleboka).
Cel gry: zespot ma za zadanie podawac pitke do swojego kapitana, ktory znajduje si¢
na kole ratunkowym i przemieszcza si¢ w dowolne miejsce na boisku, utatwiajac gre
wlasnej druzyny.
Czas gry: 2x10 min. lub wg uznania.
Rozpoczecie gry: przez rzut pitki z brzegu przez s¢dziego na $rodek boiska.
Wznowienie gry po utracie punktu: przez podanie od swojego kapitana.
Wznowienie gry po bledzie: z linii bocznej boiska najblizej miejsca popetnionego btedu
czy przewinienia przez przeciwnikow.
Bledy i przewinienia w czasie gry: opuszczenie kota przez kapitana, atakowanie bezpo-
$rednie kapitana, brutalna gra, wyrzucenie pitki poza pole gry.
Sedziowie: 1 sedzia poruszajacy si¢ po brzegu ptywalni.
Uwagi: w czasie gry nalezy zwraca¢ uwage na bezpieczenstwo uczestnikow: reagowa-
nie na niesportowe i agresywne zachowanie oraz reagowac na zatapianie.
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Odmiany: kapitan moze przemieszczacé si¢ tylko wzdtuz linii koncowej lub bez zmiany
miejsca; kapitan ma swoich pomocnikow, ktorzy jako jedyni moga dotykac kota, po-
magajac mu przy szybszej zmianie miejsca

Zalecenie: Uczniowie nie moga gra¢ w okularkach!

1)

2)
3)
4)

,Minutka”

Ustawienie w rozsypce. Na sygnat prowadzacego uczestnicy zabawy jednocze$nie wyko-
nuja lezenie na grzbiecie z ramionami i nogami utozonymi w bok (,,meduza” na grzbie-
cie). Po minucie uczniowie ustawiajg si¢ w szeregu przy Scianie ptywalni. Wygrywa ten
uczen, ktory bedzie najblizej okreslenia czasu 1 minuty.

Odmiana: Mozna wprowadzi¢ rywalizacj¢, kto najdluzej wytrzyma w pozycji ,,meduza
na grzbiecie”.

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odtozenie sprzg¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas
zaj¢¢. Nauczyciel zachgea ucznidow do zdobycia kolejnej odznaki POCZATKUJACY
PLYWAK.

Zwracaj uwage na prawidtowa prace ramionami do delfina.

Zwracaj uwage na prawidlowe umiejscowienie wdechu.

Zwracaj uwagge na ruch przenoszenia ramion nad woda.

Zwracaj uwage na ruch chowania gtowy do wody!

Koryguj pojawiajace si¢ bledy techniczne.

Zwracaj uwage na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekcji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!



LEKCJA 58

Temat zajeé:

Nauczanie koordynacji do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie koordynacji do delfina.

Zbiodrka, odliczenie, nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z zagadnieniem ko-
ordynacji w delfinie: technika i rodzaje koordynacji.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. rozkrok, skurcz poziomy, 3 odmachy oburgcz ramionami w tyl, 1 raz odrzut obu-
racz prostymi ramionami w tyt (po 10 razy),
* P.w. rozkrok, ramiona w gérze, sktony tutowia w przod z pogiebieniem (10 razy),
* P.w. postawa swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok,
* P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gldownego w wodzie:
+ P.w. opad tutowia. Imitacja pracy ramion do delfina z oddychaniem. Cwiczenie wyko-
nywane w marszu.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie w szeregu tylem do $ciany basenu, ramiona w pozycji torpedowej. Odstep
mig¢dzy ¢wiczacymi 0,5 m. Przeskok delfinowy przez ling, pod nastgpng ling nurkowanie
w dal. Cwiczenie wykonywane na odcinku 12,5 m.

3) Ustawienie w szeregu tytem do $ciany basenu, ramiona w pozycji torpedowej. Odstep
miedzy ¢wiczacymi 0,5 m. Nurkowanie w dal za pomacg pracy ndg do delfina.
Zalecenie: Podczas nurkowania cate ciato powinno by¢ schowane pod woda, ramiona
powinny stanowi¢ przedtuzenie tulowia.
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4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

,,Wagonik”

Ustawienie: w dwojkach przy $cianie ptywalni z 1 makaronem, odstep miedzy parami
0,5 m. Na sygnat nauczyciela rozpoczyna si¢ wyscig par na drugg strong ptywalni.
Pierwszy ¢wiczacy opiera stopy na makaronie — wykonuje prac¢ ramionami do kraula
na piersiach, drugi ¢wiczacy przodem do partnera w lezeniu na piersiach wykonuje
prace nogami do delfina.

Odmiana: Przebieg zabawy podobny z tg roéznica, ze pierwszy uczen wykonuje prace
ramionami do kraula na grzbiecie, za$ drugi pracg nogami do kraula na piersiach (ra-
miona w goérze z przodu trzymaja za makaron).

Uwaga: Nalezy zwroci¢ uwagg, aby uczniowie pracujacy nogami i ramionami popraw-
nie technicznie wykonywali zadanie.

1) Praca nogami do stylow symetrycznych z krotkim makaronem

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem, gtlowa w wodzie. Praca n6g do
delfina. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami, 1 wdech.

Jw. w koordynacji: 2 uderzenia nogami, 1 wdech.

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z makaronem, glowa w wodzie. Praca nog
do zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 2 ruchy nog, 1 wdech.
Jw. w koordynacji: 1 ruch nog, 1 wdech.

2) Praca ramionami do stylow symetrycznych z deskg 6semka

Lezenie na piersiach, deska 6semka mi¢dzy nogami. Praca ramion do delfina.

Jw. praca ramion do zabki na piersiach.

Zalecenie: Cwiczenie mozna wykonywaé nastepujaco: 12,5 m praca ramion do delfina,
12,5 m praca ramion do zabki na piersiach.

3) Doktadanka do delfina z krétkim makaronem

Lezenie na piersiach, ramiona wprzoéd wyciagniete z krotkim makaronem. Praca ndg do
delfina i praca ramion z wdechem w bok. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 ude-
rzenia nogami na 1 ruch prawym ramieniem z wdechem (skret glowy w bok), 4 uderzenia
nogami na 1 ruch lewym ramieniem z wdechem (skret gtowy w bok) (przyktad pracy nog
i ramienia przedstawiono na rys. 5.24a—1).
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Rys. 5.24a. Rys. 5.24b.
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Rys. 5.24c¢. Rys. 5.24d.

T

Rys. 5.24i. Rys. 5.24j.
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Rys. 5.241

4) Jw. bez makaronu.

5) Doktadanka do delfina
Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca ndg do delfina i praca ramion
z wdechem. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na 1 ruch pra-
wym ramieniem z wdechem (skret glowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 ruch lewym
ramieniem z wdechem (skret glowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion
z wdechem (wdech przez podniesienie glowy do gory).

6) Ustawienie pionowe w wodzie glebokiej. Naprzemianstronna praca nég z ¢wiczeniem
wiosetkowania dtonmi (sculling/propeller) — proba utrzymania réwnowagi. Glowa nad
woda. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami z wiosetkowaniem dton-
mi w ustawieniu pionowym, a nastgpnie 6 uderzen nogami do kraula na piersiach z wio-
setkowaniem dtonmi w lezeniu na piersiach. Cwiczenie powtarza si¢ az do doplyniecia do
Wwyznaczonego miejsca.

Zalecenie: Cwiczenie nalezy rozpoczyna¢ od strony wody glebokiej w kierunku wody
plytkiej i ¢wiczy¢ do potowy ptywalni.

7) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca nog do delfina z symetryczng praca
ramion. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami na 1 cykl pracy
ramion.

8) Cwiczenie jak wyzej w koordynacji: 2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramionami.

9) Lezenie na piersiach, ptywanie delfinem. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 ude-
rzenia nogami na 1 cykl pracy ramionami.
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10) Cwiczenie jak wyzej w koordynacji: 3 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramionami.
11) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutowia. Praca ndg do zabki z symetryczng pracg
ramion (gleich).
12) Ptywanie delfinem w koordynacji 2 na 1 (2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramionami).
Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) prace catego tulowia, b) oddech co jeden ruch ramion,
¢) ruch wiostujacy ramionami, d) pracg nog (film, delfin, ¢w. 15).
13) Gry, zabawy i konkursy:
* ,Zbedna pitka”
Ustawienie w dwoch zespotach po 6—7 zawodnikow.
Przybory: 2 pitki gumowe lub pitki do siatkowki, siatka, czepki dla jednej z druzyn.
Pole gry: 12x12 m przedzielone siatkg na wysokosci 1,5 m od lustra wody.
Cel gry: zawodnicy obu druzyn chwytaja pilki i przerzucaja na przemian. Nie mozna
pitki podawac¢ migdzy zawodnikami swojej druzyny. Zawodnik moze pitke trzymaé
1 sekunde. Po kazdym zdobytym punkcie zawodnicy przesuwaja si¢ o jedno miejsce
w prawo, a nowi zawodnicy wprowadzaja pitke do gry.
Czas gry: 2x5 min., lub wg uznania.
Punktacja: kiedy pitka upadnie na boisko przeciwnika, jezeli dwie pitki rownocze$nie
znajda si¢ na polu przeciwnika, oraz po kazdym bte¢dzie przeciwnika.
Rozpoczecie gry: na sygnat rownoczesne wykonanie rzutu przez zawodnikoéw obu dru-
zyn stojacych po przekatnej boiska.
Przebieg gry — Wznowienie gry po utracie punktu: tak jak rozpoczegcie gry.
Wznowienie gry po bledzie: jw.
Bledy i przewinienia w czasie gry: pitka poza linig boiska, zawodnik przetrzyma pitke
dhuzej niz 1 sekunde, upadek pitki na boisko przeciwnika, zawodnicy z druzyn podaja
pitki miedzy soba.
Sedziowie: 1 s¢dzia poruszajacy si¢ po brzegu basenu.
Uwagi: w czasie gry nalezy zwraca¢ uwage na bezpieczenstwo uczestnikow: reago-
wanie na niesportowe i agresywne zachowanie oraz reagowac na zatapianie, gra¢ bez
okularkow.
Odmiany: gra okre$leniem sposobu wykonania rzutu przez siatke, gra czterema pitka-
mi; gra bez siatki.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!

1) ,,Makaronowy waz”
Ustawienie na obwodzie kota, 1 uczen w $rodku, podzial 2—-3 zespotly. Na sygnal na-
uczyciela uczen z makaronem ,,w¢zem” obraca si¢ dookota tak, aby ,,waz” poruszat
si¢ po powierzchni wody. Zadaniem uczniow stojacych na obwodzie kota jest scho-
wanie si¢ pod wode w celu unikniecia dotknigcia przez ,,weza”. Dotknigty uczen,
zamienia si¢ miejscami ze Srodkowym. Najlepszym nurkiem zostaje ten, kogo ,,waz
nie dotknat ani razu.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.
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4)

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas
zaj¢¢. Nauczyciel zachgea ucznidow do zdobycia kolejnej odznaki POCZATKUJACY
PLYWAK.

Zwracaj uwage na prawidlowg technike ptywania delfinem.

Ucz mocniejszego odbicia nogami do delfina, aby uczen potrafit wyja¢ ramiona z wody.
Zwracaj uwage na prawidtowe umiejscowienie wdechu podczas koordynacji w delfinie.
Zwracaj uwagge na ruch przenoszenia ramion nad woda.

Zwracaj uwage na ruch chowania gtowy do wody!

Koryguj pojawiajace si¢ bledy techniczne.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekeji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

1)

Polozenie ciala

W delfinie ciato jest utozone w pozycji na piersiach. Ruchy lokomocyjne ramion i nég
wykonuje si¢ rownoczesnie i symetrycznie. Waznym elementem tego stylu jest falowy
ruch catego ciata, od odcinka piersiowego kregostupa poprzez stawy biodrowe, kolanowe
i skokowe ciato przesuwa si¢ po krzywej sinusoidalnej. Kat natarcia (ataku) w tej technice
wynosi od 20° do -20°.

Koordynacja pracy nég, ramion i oddychania

W stylu motylkowym wystepuje koordynacja dwuuderzeniowa. Oznacza to, ze na jeden
cykl pracy ramion przypadajg dwa uderzenia no6g. Stabsze uderzenie nastgpuje w momen-
cie wlozenia ramion do wody i rozpoczgcia ruchu w fazie wlasciwej. Mocniejsze przypa-
da na zakonczenie ruchu wiostujagcego ramion (zakonczenie odepchnigcia) i wyjecie ich
z wody. Wdech wykonywany jest zazwyczaj w kazdym lub w co drugim cyklu ruchowym.
Wydech jest zapoczatkowany w zakonczeniu fazy odepchnigcia ramion. W trakcie ich
przenoszenia nad powierzchnig wody glowa zostaje zanurzona i rozpoczyna si¢ wydech
(Bartkowiak 1995, Platonow 2000, Hannula i inni 2001, Czabanski i inni 2003, Hannula
2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Hines 2008, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Ra-
kowski 2010, Stachura, Ptatek 2012).
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Temat zajeé:

Doskonalenie koordynacji do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie koordynacji do delfina.

Zbiorka, odliczenie. Sprawdzian 14 z wiedzy ogolnej, odznaka POCZATKUJACY PLY-
WAK. Nauczyciel zadaje dzieciom pytania dotyczace zagadnien zwigzanych z zasadami za-
chowania si¢ nad woda: kiedy nalezy szybko wyjs¢ z wody.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. opad tulowia, odmachy ramion oburacz w bok (10 razy),
+ P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w przod i w tyt (po 10 razy),
* P.w. swobodna, ramiona w przod skos, wymach noga w przdd do re¢ki przeciwnej (po
10 razy kazda noga),
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem,
*  P.w. rozkrok, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok (po 5 razy w kazda
strong).
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gléownego w wodzie:
* P.w. swobodna, w podskokach krazenia oburacz w przod,
* P.w. swobodna, w podskokach krazenia oburgcz w tyt.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Ustawienie w rozsypce, kazdy z makaronem. Makaron utozony na wodzie. Na sygnat
uczniowie przeptywaja pod makaronem za pomoca nég do delfina.
Zalecenie: Podczas nurkowania w dal ramiona powinny by¢ utozone w pozycji torpedo-
wej. Nauczyciel okresla czas wykonania zadania.
3) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
,,Wyscig na makaronie”
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4)

Ustawienie w szeregu tytem do §ciany basenu, 1 makaron dla kazdego. Odstgp mig-
dzy ¢wiczacymi 0,5 m. Na sygnal prowadzacego rozpoczyna si¢ wyscig. W lezeniu na
piersiach, makaron utozony pod biodrami lub na wysokos$ci kostek. Praca ramion do
delfina z wdechem wykonywanym w sposob dowolny. Wygrywa ten uczestnik zabawy,
ktory jako pierwszy ukonczy wyscig.

Praca nogami do styléw naprzemianstronnych

» Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do kraula na piersiach.
Wdech wykonywany przez podniesienie glowy do gory po 6 uderzeniach nogami.

» Lezenie na grzbiecie, ramiona z tytu za gtowg utozone w pozycji torpedowej. Praca ndog
do kraula na grzbiecie.

Praca ramionami do styléw naprzemianstronnych z deska 6semka i guma na nogach

» Lezenie na piersiach, deska 6semka miedzy nogami i guma na kostkach. Praca ramion
do kraula na piersiach.

* Lezenie na grzbiecie, deska 6semka migdzy nogami i guma na stopach. Praca ramion
do kraula na grzbiecie.

+ Jw. symetryczna praca ramion w lezeniu na grzbiecie.

Doktadanka do delfina

» Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca ndg do delfina i praca ra-
mienia z wdechem w bok. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami
na 1 ruch prawym ramieniem z wdechem (skret glowy w bok). Lewe rami¢ wyciagnigte
w przodd — nie wykonuje ruchu wiostujacego.

* Jw. ruch wykonuje lewe ramig.

+ Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Doktadanka do delfina. Cwicze-
nie wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na 1 ruch prawym ramieniem
z wdechem (skr¢t glowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 ruch lewym ramieniem
z wdechem (skret glowy w bok).

+ Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Doktadanka do delfina. Cwicze-
nie wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na 1 ruch prawym ramieniem
z wdechem (skret glowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 ruch lewym ramieniem
z wdechem (skret glowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion z wde-
chem (wdech przez podniesienie glowy do gory).
Zalecenie: Kazdy ruch ramieniem jest wykonywany 3 razy, a nast¢pnie zmiana ramie-
nia. Tak samo 3 razy jest wykonywany ruch symetrycznie.

Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdluz tutowia. Praca n6ég do kraula na grzbiecie z ruchem

wiosetkowania dtofimi (scullig/propeller). Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 ude-

rzen nogami z ruchem wiosetkowania dtonmi, a nastgpnie symetryczny ruch ramionami

do kraula na grzbiecie.

Zalecenie: Nogi pracuja bez przerwy. Zwro¢ uwage na ruch wiosetkowania.

Lezenie na grzbiecie, praca nég do zabki z symetryczng pracg ramion. Cwiczenie wyko-

nywane w koordynacji: 1 ruch nogami na 1 cykl pracy ramion.

Sprawdzian 14. Zadanie 1. Odznaka POCZATKUJACY PLYWAK.
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» Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Poslizg na piersiach na odcinku
5 m z przejsciem do pracy ndg do delfina. Wdech wykonywany przez podniesienie
glowy w gore. Cwiczenie wykonywane na odcinku 15-25 m.

Zalecenie: Odcinek do pokonania ustala nauczyciel w zaleznos$ci od poziomu umiejegt-
nos$ci grupy. Dystans do pokonania nie powinien by¢ krotszy niz 15 m.

7) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagniete w przod. Ptywanie delfinem. Cwiczenie wyko-
nywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramionami.

8) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagniete w przéd. Ptywanie delfinem. Cwiczenie wyko-
nywane w koordynacji: 3 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramionami.

9) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagniete w przod. Ptywanie delfinem. Cwiczenie wyko-
nywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramionami.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na: a) prace catego tulowia, b) oddech co jeden ruch ramion,

¢) ruch wiostujacy ramionami, d) pracg nog.

10) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Ruch wiosetkowania (sculling/propeller)
prawa dtonia na wysokosci bioder, a nast¢pnie naprzemienny ruch prawym ramieniem do
kraula na grzbiecie. Ten sam ruch wykonuje lewa dfon i lewe ramie. Cwiczenie wykony-
wane technicznie.

Zalecenie: Nalezy zwraca¢ uwagg na ruch wiosetkowania dtonig.

11) Skok do wody ze stupka

* W pozycji wykrocznej, skok do wody, wykonanie poslizgu (pozycja torpedowa)
i wlaczenie pracy ndg do delfina z przejsciem do ptywania kraulem na piersiach na
odcinku 25 m.

» Jw. skok do zabki na piersiach z przejSciem do ptywania zabkg na piersiach na odcinku
15 m. Po wykonaniu ¢wiczenia ¢wiczacy wychodza z wody.

Zalecenie: Liczbe skokoéw okresla nauczyciel. Zwrd¢ uwage na wykonywane ruchy
pod woda do zabki (1 peten cykl ruchowy).

12) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Lajkonik”

Ustawienie w szeregu przy $cianie basenu, odleglo$¢ migdzy ¢wiczacymi 0,5 m. Na
sygnat prowadzacego uczniowie siadaja okrakiem na makaronie. Moga poruszaé si¢
na druga strong¢ ptywalni, wykonujac ruchy ramionami do delfina. Wygrywa ten uczen,
ktory najszybciej ukonczy wyscig.

Uwaga: Nalezy zwroci¢ uwage, aby uczniowie w czasie przemieszczania si¢ na drugg
stron¢ pltywalni si¢ wzajemnie nie podtapiali.

+ ,.Kto silniejszy”

Ustawienie w parach, w rozsypce, kazda para po 2 makarony. W lezeniu na piersiach
nogi oparte o makarony (2 makarony obok siebie). Na sygnal nauczyciela praca ramion
do delfina lub kraula na piersiach. Wygrywa uczen, ktoremu uda si¢ przepchna¢ dalej
partnera.

Odmiana: Przebieg zabawy podobny z ta rdznica, ze uczniowie wykonuja zadanie
w lezeniu na grzbiecie.

Uwaga: Nalezy zwrdci¢ uwage, aby uczniowie w czasie wykonywania zadania wza-
jemnie si¢ nie podtapiali.
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1)

2)
3)
4)

Uspokojenie organizmu

., Tratwa”

Ustawienie w parach naprzeciw siebie (twarzami do siebie), kazda para posiada 3 ma-
karony. Na sygnat nauczyciela uczniowie wykonujg lezenie na grzbiecie na makaronie
(makaron utozony pod dotami pachowymi i pod plecami), za§ nogi opieraja na trzecim
makaronie. Zadaniem ucznidéw jest utrzymac si¢ w tej pozycji az do momentu zakonczenia
zadania przez nauczyciela (rys. 5.25).

Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas za-
je¢. Nauczyciel przypomina uczniom najcz¢sciej popelniane bledy podczas ptywania
delfinem.

542

Zwracaj uwage na prawidtowa technike ptywania delfinem.

Ucz mocniejszego odbicia nogami do delfina, aby uczen potrafit wyja¢ ramiona z wody.
Zwracaj uwage na prawidlowe umiejscowienie wdechu podczas koordynacji w delfinie.
Zwracaj uwage na ruch przenoszenia ramion nad wodg.

Zwracaj uwage na ruch chowania gtowy do wody!

Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.

Zwracaj uwage na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekeji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtoérzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigetaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!
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— naprzemianstronne ruchy nog,

— zaburzona koordynacja pracy ramion i nég (wykonywanie 1 ruchu nég na 1 cykl pracy
ramion),

— usztywnianie pasa biodrowego (brak falujagcego ruchu tutowia),

— zbyt mocne ugigcie nég w stawach kolanowych,

— usztywnianie nég w stawach kolanowych i skokowych,

— grzbietowe (zamiast podeszwowe) ugiecie stop,

— zbyt wysokie unoszenie ciata nad wodg podczas wykonania wdechu,

— zbyt p6zne unoszenie glowy do wdechu,

— brak fazy odepchnigcia w ruchu wlasciwym ramion (zbyt wczesne wyjmowanie ramion
z wody),

— przenoszenie ramion nad woda z tokciem utozonym nizej niz przedramig i reka,

— wysokie przenoszenie prostych ramion nad woda,

— nieprawidlowe (zbyt szerokie) wlozenie ramion do wody i prowadzenie ich na zewnatrz
w bok.
(Czabanski i inni 2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012).

SW 8.1 Od poczatku pierwszego ruchu ramion po starcie i po kazdym nawrocie ciato musi pozo-
stawa¢ w pozycji na piersiach. Ruchy nég pod woda na boku sa dozwolone. Obrét na ple-
cy nie jest dozwolony w zadnym momencie wyscigu, z wyjatkiem nawrotu po dotknieciu
Sciany, kiedy dozwolony jest obrot w dowolny sposob, jezeli ciato jest na piersiach przy
opuszczaniu $ciany.

SW 8.2 Oba ramiona muszg by¢ przenoszone réwnoczesnie, nad powierzchnig wody do przodu,
a nastepnie rownoczesnie, pod powierzchnia wody do tytu przez caty wyscig, z uwzgled-
nieniem SW 8.5.

SW 8.3 Wszystkie ruchy nog do gory i w dot musza by¢ rownoczesne. Nogi lub stopy nie mu-
szg by¢ na tym samym poziomie, ale nie mogg one wykonywa¢ ruchow naprzemiennych
w stosunku do siebie. Ruchy nog do stylu klasycznego nie sg dozwolone.

SW 8.4 Przy kazdym nawrocie i przy zakonczeniu wyscigu dotknigcie $ciany musi by¢ réwno-
czesne obydwiema roztaczonymi dtonimi, na wysokosci lustra wody, powyzej lub ponize;.

SW 8.5 Po starcie i po nawrotach, ptywak moze wykona¢ pod woda jeden lub wigcej ruchow nog
ijeden ruch ramion w celu wyptynigcia na powierzchni¢. Dozwolone jest catkowite zanu-
rzenie plywaka na dystansie nie dtuzszym niz 15 m po starcie i kazdym nawrocie, przed
tym punktem glowa musi ztamac¢ lustro wody. Ptywak musi pozostawaé wynurzony do
nastgpnego nawrotu lub finiszu (Przepisy ptywania FINA 2013-2017).







LEKCJA 60

Temat zajeé:

Nauczanie nawrotu do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie nawrotu do delfina.

Zbiodrka, odliczenie. Nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z technika wykona-
nia nawrotu zwyktego do delfina.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, naprzemianstronne krazenia ramion w przéod (10 razy),
*  P.w. rozkrok, opad tutowia, odmachy ramion w bok,
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),
*  P.w. rozkrok, krazenia tutowia w prawo i w lewo (po 5 razy) w kazda strong,
* P.w. postawa zasadnicza, sktony tutowia w przod.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gtéwnego w wodzie:
» Ustawienie przodem do §ciany, rOwnoczesne utozenie dioni na $cianie, ze skretem tu-
towia i glowy w lewo, potem w prawo.
» Ustawienie przodem do $ciany, marsz z odlegtosci 1 m, rownoczesne utozenie dtoni na
Scianie, obrét przez lewe (potem prawe) ramig, odejscie od $ciany.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie tytem do $ciany, na wodzie lezy pitka. Na sygnat uczniowie ptyng zabkg ra-
towniczg z popychaniem pitki glowg w przod.

3) Ustawienie w parach, 1 pitka. Odleglo$¢ migdzy ¢wiczacymi z pary 1,5-2 m. Na sygnat
uczniowie ptyna zabka ratownicza z podaniem pilki do siebie.
Zalecenie: Podania nalezy wykonywa¢ w przdd po skosie, aby partner nie musial si¢
wracac po pitke.
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4)

1)

3)

546

Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,Berek z podaniem pitki”
Ustawienie w rozsypce, wyznacza si¢ 23 ,,berkow” oznakowanych rekawkiem pty-
wackim. Na sygnat prowadzacego wyznaczone ,,berki” staraja si¢ ztapac uciekajacych,
ktorzy podaja migdzy soba pitkg. Zawodnik, ktory posiada pitke, nie moze by¢ ztapany
przez ,.berka”. Pitke podaje si¢ zawsze zawodnikowi, ktdry jest zagrozony. Zlapany
zostaje ,,berkiem”. Wygrywa ten, kto byl najmniej razy ,,berkiem”.
Odmiana: Zabawe mozna utrudni€. ,,Berkiem” zostaje ten, ktory niedoktadnie poda lub
nie chwyci pitki.
Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby uczestnicy zabawy podczas poruszania si¢ wzajemnie
si¢ nie podtapiali.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg bawi¢ si¢ w okularkach!

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie, w dloniach mate piteczki. Praca no6g do delfina
z matymi piteczkami w dtoni. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia noga-
mina | wdech.

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie, w lewej dloni mata piteczka. Doktadanka do
delfina z piteczkami. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na
1 ruch prawym ramieniem (lewe rami¢ wyciagnigte w przdd z piteczka); 2 uderzenia no-
gami na 1 ruch lewym ramieniem (prawe rami¢ wyciagnigte w przdd z piteczka).
Zalecenie: Po wykonaniu ruchu ramieniem nastgpuje przetozenie piteczki do reki, ktora
nie wykonuje ruchu wiostujacego.

Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie, w dtoniach mate piteczki. Doktadanka do del-
fina z piteczkami. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na 1 ruch
prawym ramieniem (lewe rami¢ wyciagniete w przod); 2 uderzenia nogami na 1 ruch le-
wym ramieniem (prawe rami¢ wyciaggni¢te w przod); 2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy
ramion (rys. 5.26a-1).

Zalecenie: Zwracaj uwagg, aby dzieci przenosity ramiona nad powierzchnig wody. Diu-
go$¢ dystansu powinien ustali¢ nauczyciel z uwzglednieniem mozliwosci koordynacyj-
nych i kondycyjnych ¢wiczacych.

Rys. 5.26b.
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Rys. 5.26f.

Rys. 5.26i. Rys. 5.26j.
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Rys. 5.26k. Rys. 5.261.

Rys. 5.26}.

4) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie, w dfoniach mate piteczki. Praca ndg do zabki
na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 1 ruch nogami na 1 wdech.
5) Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie, w dloniach mate piteczki. Ptywanie Zabka na
piersiach z wydtuzong faza poslizgu.
Zalecenie: W czasie poslizgu ramiona powinny by¢ wyciagnicte w przod, a éwiczacy
powinien liczy¢ do 3.
6) W lezeniu na piersiach, ptywanie kraulem na piersiach w dowolnej koordynacji oddechowe;.
7) W przysiadzie pod woda, ramiona zgi¢te w stawach tokciowych. Ruch wiosetkowania (scul-
ling/propeller) przedramionami i dtonmi. Wydech do wody, wdech wykonywany dowolnie.
Zalecenie: Zwro¢ uwage na utozenie dtoni i ruch wiosetkowania.
8) Doskonalenie nawrotu do kraula na piersiach
Ustawienie w potowie basenu, twarza do $ciany nawrotowej (woda ptytka). Na sygnat
doptyniecie do $ciany nawrotowej kraulem na piersiach na peinej predkoséci. Wykonanie
zmiany kierunku ptywania przez dotknigcie rekg $ciany — obrot. Po odbiciu od $Sciany
wykonanie poslizgu z ramionami w pozycji torpedowej, wlaczenie pracy nog do delfina
i przejscie do ptywania kraulem na piersiach (film, nawroty, ¢w. 2).
9) Sprawdzian 14. Zadanie 2. Odznaka POCZATKUJACY PLYWAK.
» Skok startowy ze stupka, a nastgpnie 25 m kraulem na piersiach na czas.
Zalecenie: Zwro¢ uwage aby dzieci pamigtaty o: a) utozeniu ramion w pozycji torpe-
dowej w fazie lotu, b) wykonaniu poslizgu, ¢) wlaczeniu pracy nog do delfina, d) pra-
widtowym wdechu (skret gtowy w bok).
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10) Cwiczenia nauczajace nawrotu do delfina

Ustawienie przed $ciang nawrotowa (woda plytka), jednoczesne utozenie dtoni na $cia-
nie i wykonanie obrotu przez lewe (potem prawe) ramig, a nast¢gpnie odejscie od $ciany.
Ustawienie 5 m przed $ciang nawrotowa (woda ptytka); marsz w przod w kierunku
$ciany, rownoczesne ulozenie dtoni na $cianie ptywalni.

Cwiczenie jak wyzej, z obrotem ciata 0 180° przez lewe lub prawe ramie i odejscie od sciany.
Ustawienie okoto 2—3 m przed $ciang; z odbicia nogami od dna wykonanie poslizgu na
piersiach z ramionami w przodzie (pozycja torpedowa), rownoczesne utozenie rozta-
czonych dtoni na $cianie ptywalni.

Cwiczenie jak wyzej, obrét ciata za lewym lub prawym ramieniem.

Ustawienie 5 m przed $ciang doptynigcie do $ciany za pomoca delfinowych ruchow
nog, rbwnoczesne potozenie dioni na $cianie.

Cwiczenie jak wyzej, wykonanie obrotu ciata za lewym lub prawym ramieniem o 180°.
Ustawienie 5 m przed $ciana, doptyniecie do $ciany za pomoca ndg do delfina ruchami,
a nastepnie rownoczesne potozenie roztgczonych dloni na $cianie; oderwanie jednej
reki od $ciany i obrdt ciala z rbwnoczesnym ulozeniem stop na $cianie; po nabraniu
wdechu zanurzenie ciata z przeniesieniem ramienia nad woda.

Jw. doptynigcie do $ciany delfinem.

Ustawienie tytem do $ciany ptywalni, nabranie wdechu, zanurzenie ciata z utozeniem
stop na Scianie, odbicie i poslizg z ramionami w pozycji torpedowej (gtowa miedzy
ramionami), wydech do wody.

Cwiczenie jak wyzej, z wykonaniem poslizgu przedtuzonego delfinowymi ruchami nég.
Cwiczenie jak wyzej, po wyplynigciu na powierzchnie wykonanie 2-3 cykli w pelnej
koordynacji.

Ustawienie okoto 2-3 m przed $ciang; z odbicia nogami od dna wykonanie poslizgu
na piersiach z ramionami w pozycji torpedowej, a nastepnie rownoczesne dotknigcie
Sciany obiema roztgczonymi rgkami, obrot ciata za dowolnym ramieniem z utozeniem
stop na $cianie, wykonanie wdechu, zanurzenie ciata, odbicie i poslizg przeduzony
praca nog do delfina.

Ustawienie w odlegtosci 5 m od $ciany nawrotowej, doptyniecie delfinem, réwnoczes-
ne dotknigcie $ciany obiema roztaczonymi rekami, obrot ciata za dowolnym ramieniem
z ulozeniem stop na $cianie, wykonanie wdechu, zanurzenie ciata, odbicie i poslizg
przedtuzony praca nog do delfina.

Cwiczenie jak wyzej, po wyplynieciu na powierzchnie wody wykonanie 2-3 cykli
w pelnej koordynacji (film, nawroty, ¢w. 4).

Zalecenie: Nawrotu do delfina mozna uczy¢ metodg analityczng lub syntetyczng. Wy-
bor metody zalezy od nauczyciela i poziomu zaawansowania uczniow.

11) Gry, zabawy i konkursy:

,,Pitka goni pitke”

Ustawienie na obwodzie kota, dwoch lub trzech uczestnikow zabawy posiada pitke.
Na sygnal prowadzacego uczestnicy zabawy podaja pitke do siebie nawzajem. Ten,
kto otrzyma pitke, wykonuje zanurzenie ciala pod wode poprzez wykonanie przysiadu
z pilkg (pitka w ramionach nad wodg). Podajacy starajag si¢ tak szybko wykonywac
zadanie, aby pitki gonily si¢ wzajemnie.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 549

Aktywny Poczatek Lekcja 60
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Odmiana I Uczestnicy podaja pitki po obwodzie kota bez zanurzania pod wodg, jednak
poruszaja si¢ po obwodzie kota zabkg ratownicza.
Odmiana II: mozna wprowadzi¢ na sygnat zmiang kierunku poruszania i podania.
Uwaga: Nalezy dopilnowaé, aby uczestnicy zabawy doktadnie wykonywali podania,
nie gubili pitki.
Zalecenie: Nauczyciel wybiera formg, ktora bedzie odpowiednia do poziomu umiejet-
nosci uczestnikow zajec.
Uczniowie nie moga gra¢ w okularkach!

+ ,,Wyscig pitek w rz¢dach”
Ustawienie w 2—3 zespotach o jednakowej liczbie zawodnikdw, na linii startu w rzg-
dzie, odstgpy miedzy zawodnikami w rzedach wynoszg 1 m. Na sygnat prowadzacego
pierwsi z zespotu podaja trzymang pitke do tyhu przez wykonanie sktonu i przeniesienie
pitki w wyprostowanych ramionach nad gtowa — tak podang pitke przejmuje nastgpny
zawodnik. Ostatni zawodnik przebiega z pitka (pitka trzymana dowolnie w ramionach)
do przodu i wyscig rozpoczyna si¢ od nowa. Wyscig si¢ konczy, gdy zawodnik, ktory
rozpoczal jako pierwszy, ponownie znajdzie si¢ z przodu zespolu. Wygrywa zespot,
ktory szybciej ukonczy wyscig.
Odmiana: Ustawienie i przebieg gry podobny, z ta réznicg, ze przekazanie pitki naste-
puje w przod pomigdzy nogami ¢wiczacych (¢wiczacy musi wykonaé skton tutowia
w przod i zanurzy¢ twarz — cel zanurzenie glowy) — ktorzy staja w rozkroku lub skret
tulowia w bok.
Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby uczestnicy zabawy doktadnie wykonywali zadanie.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg bawi¢ si¢ w okularkach!

1) ,.Lezenie z pitkg”
Ustawienie w parach z 1 pitka, w rozsypce. Na sygnat uczestnicy zabawy w parach wyko-
nuja lezenie na piersiach z utozeniem cial naprzeciw siebie, twarza do pitki, nogi utozone
w rozkroku.
Odmiana: Przebieg zabawy jak wyzej, rdznica polega na tym, iz jeden z ¢wiczacych wy-
konuje lezenie na grzbiecie z ramionami w gorze — drugi lezenie na piersiach. Obaj ¢wi-
czgcy maja utozone nogi w rozkroku.
Uwaga: Nalezy dopilnowaé, aby uczestnicy zabawy doktadnie wykonywali zadania, nie
pogubili pitki.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas za-
je¢. Nauczyciel przypomina technike wykonania nawrotu do delfina.

— Zwracaj uwage na prawidlowa technike ptywania delfinem.
— Ucz odbicia od $ciany dwoma nogami.
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Ucz dotknigcia $ciany dwoma roztgczonymi dtonmi.

Ucz prawidlowego poslizgu po obrocie w nawrocie.

Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.

Zwracaj uwage na poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekeji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtdrzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybér (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.
Jesli zadania lekeji sa za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamietaj! Dzieci nie wolno pozostawiaé¢ bez opieki w wodzie!

W plywaniu delfinem stosowane sa nawroty zwykte, ktorych technika wykonania jest $ci-

$le okreslona przepisami ptywania.

1))

2)

3)

4)

5)

Fazy nawrotu w stylu motylkowym (delfinie):

Doptynigcie do $ciany nawrotowej — przed $ciang nawrotowa ptywak, wykonujac ostatni
cykl ruchowy, przenosi ramiona nad wodg i dotyka rownocze$nie obiema dlonmi Sciany
plywalni, uginajac ramiona w stawach tokciowych.

Obrot — ptywak pozostawia na $cianie jedna dton, a drugg odrywa od $ciany i przenosi pod
woda; réwnoczesnie ugicte (w stawach biodrowych i kolanowych) nogi pltywak ustawia
na $cianie ptywalni.

Odbicie — po ustawieniu stop na $cianie nastgpuje wdech i zanurzenie calego ciala, a na-
stepnie drugie rami¢ odrywa si¢ od $ciany i zostaje przeniesione nad powierzchnia wody;
poprzez energiczny wyprost né6g w stawach biodrowych i kolanowych ptywak wykonuje
odbicie od $ciany ptywalni.

Poslizg i ruchy napgdowe ndég — w poslizgu na piersiach, z wyprostowanymi w przod
ramionami wykonywane sg delfinowe ruchy tutowia i ndg.

Wynurzenie 1 przejscie do ptywania — rozpoczgcie ruchu ramion powoduje wyptynigcie
ptywaka na powierzchni¢ wody i przejécie do dalszego ptywania stylem motylkowym.
(Bartkowiak 1995, Ptatonow 2000, Hannula i inni 2001, Czabanski i inni 2003, Hannula
2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Hines 2008, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Mont-
gomery i inni 2009, Rakowski 2010, Stachura, Ptatek 2012).
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LEKCJA 61

Temat zajeé:

Doskonalenie nawrotu do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie nawrotu do delfina.

Zbiodrka, odliczenie. Nauczyciel podaje uczniom informacje dotyczace zagadnien zwiagza-
nych z zasadami zachowania si¢ nad woda: kiedy i1 gdzie skaka¢ do wody.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. swobodna, wymachy ramion na przemian w przod i w tyt,
* P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok,
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. rozkrok, sklony tutowia w przéd z pogtebieniem,
* P.w. rozkrok, ramiona w przod, przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na nogg.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtéwnego w wodzie:
» Ustawienie przodem do $ciany, marsz z odlegtosci kilku metréw, rownoczesne utozenie
dloni na $cianie, obrét przez lewe (potem prawe) ramig, odejscie od $ciany.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Ustawienie tytem do $ciany, na wodzie lezy pitka. Na sygnat uczniowie ptyna kraulem
ratowniczym z popychaniem pitki glowa w przod.
3) Ustawienie w parach, 1 pitka. Odleglo$¢ migdzy ¢wiczacymi z pary 1,5-2 m. Na sygnat
uczniowie ptyng kraulem ratowniczym z podaniem pitki do siebie.
Zalecenie: Podania nalezy wykonywac w taki sposob, aby partner nie musiat si¢ wracac po pitke.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
» ,Berek z pitkg”
Ustawienie w rozsypce, wyznacza si¢ 23 ,,berkow”, kazdy z pitka. Na sygnat prowa-
dzacego wyznaczone ,berki” starajg si¢ ztapac uciekajacych przez dotknigcie pitka.
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Zawodnik, ktory zostanie dotkniety pitka, zostaje ,,berkiem” i przejmuje pitke. Wygry-
wa ten uczen, ktory byl najmniej razy ,,berkiem”. Kazdy uczestnik zabawy porusza si¢
kraulem ratowniczym lub zabka ratownicza.

Uwaga: Nalezy dopilnowac, aby uczestnicy zabawy podczas poruszania si¢ wzajemnie
si¢ nie podtapiali.

Zalecenie: Uczniowie nie mogg bawi¢ si¢ w okularkach!

1) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do delfina. Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami na 1 wdech.
Zalecenie: Ramiona nie wykonujg zadnych ruchow napedowych.

2) Lezenie na piersiach, ramiona wyciagni¢te w przod. Praca ndg do delfina z ¢wiczeniem
fazy odepchnigcia ramionami. Ramiona przenoszone sa pod powierzchnia wody w przod.
Wdech wykonywany jest w momencie rozpoczynania fazy odepchnigcia.

3) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nog do delfina z pracq ramion
do zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 uderzenia nogami na
1 cykl pracy ramion.

4) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do delfina z praca ramion
do zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na
1 cykl pracy ramion.

5) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca noég do delfina z pracg ramion
do kraula na piersiach. Cwiczenie wykonywane w dowolnej koordynacji oddechowej.

6) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Praca nég do kraula na piersiach
z praca ramion do delfina. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami na
1 cykl pracy ramion.

7) Siad na desce, nogi ugicte pod katem 90°, ramiona w przdod ugiete w stawach tokciowych.
Cwiczenia ruchu wiosetkowania (sculling/propeller) przedramionami i dfoami.
Zalecenie: Zwr6¢ uwage na ruch wiosetkowania.

8) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Plywanie delfinem w koordynacji:
4 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion.

9) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Ptywanie delfinem w koordynacji:
3 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion.

10) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Ptywanie delfinem w koordynacji:
2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion.

Zalecenie: Cwiczenia 8—10 mozna wykonywa¢ na odcinku 15-20 m.

11) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdtuz tutlowia. Praca ndg do zabki z symetryczng pracg
ramion (gleich).

12) Ustawienie w odlegtosci 5 m od $ciany nawrotowej, doptyniecie delfinem, rownoczes-
ne dotknigcie $ciany obiema roztgczonymi rekami, obrét ciata za dowolnym ramieniem
z ulozeniem stop na $cianie, wykonanie wdechu, zanurzenie ciata, odbicie, poslizg z wia-
czeniem pracy nog do delfina.

13) Ustawienie w odlegtosci 5 m od $ciany nawrotowej, doptynigcie delfinem, rownoczes-
ne dotknigcie $ciany obiema roztaczonymi rgkami, obrot ciata za dowolnym ramieniem
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z utozeniem stop na Scianie, wykonanie wdechu, zanurzenie ciata, odbicie, poslizg z wig-

czeniem pracy ndg do delfina, a po wyplynigciu na powierzchni¢ wody wykonanie 2—3

cykli w petnej koordynacji.

Zalecenie: Nalezy zwraca¢ uwage na rownoczesne utozenie roztaczonych dtoni na §cianie

nawrotowej.

14) Cwiczenie jak wyzej. Wykonanie nawrotu po doptynieciu do $ciany delfinem z wicksza
predkosceia.
15) Gry, zabawy i konkursy:

+ ,,Gorace pitki”
Ustawienie: w dwoch zespotach na ograniczonym polu gry (12x12 m). Kazdy zespot
ma tyle samo pilek (6-8). Na sygnat zespoty przerzucajg na boisko przeciwnika jak
najwiecej pitlek w okreslonym czasie. Gra konczy si¢ na sygnat. Wygrywa ten zespot,
na ktorego polu jest mniej pitek.
Wznowienie gry: po przeliczeniu pitek po obu polach gry i ponownym rozdaniu jedna-
kowej liczby pitek kazdej z druzyn.
Bledy i przewinienia w czasie gry: wrzucenie pitki poza pole przeciwnika (pitka jest
wycofana z gry), wyrzucenie pitki poza swoje pole gry (pitka jest wycofana z gry),
przerzucenie pitki pod siatka, przerzucanie pitek na pole przeciwnika po sygnale kon-
czacym gre.
Odmiany: gra z zastosowaniem réznego rodzaju pitek rownoczesnie; gra z uzyciem
ringo, balonéw; gra z ustalonym rodzajem rzutu; gra w siadzie na desce lub makaronie.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!

1) ,,Waz— lider”

Uczniowie, maszerujac gesiego za wyznaczonym uczniem, ktory czesto zmienia kierunek
marszu. Uczniowie regulujg oddech, co jakis czas ,,waz — lider” zanurza si¢ pod wodg, a za
nim ,,cate ciato”. Zabawa si¢ konczy na sygnat nauczyciela.

Zalecenie: Mozna zmienia¢ ,,lidera”.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odtozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas
zaje¢. Nauczyciel przypomina najczesciej popetniane bledy podczas wykonywania na-
wrotu do delfina oraz podaje przepisy plywania zwigzane z wykonaniem nawrotu do
stylu motylkowego.

— Zwracaj uwage na prawidtowa technike ptywania delfinem.
Ucz odbicia od $ciany dwoma nogami.

— Ucz dotknigcia §ciany dwoma roztaczonymi dtonmi.

Ucz prawidlowego poslizgu po obrocie w nawrocie.
Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.
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— Zwracaj uwagg na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekcji.

— Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) éwiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

— brak rownoczesnego utozenia obydwu dloni na $cianie ptywalni,

— zbyt glebokie zanurzenie ciata podczas poslizgu pod woda, spowodowane nadmiernym
dociggnigciem brody do klatki piersiowe;j,

— zbyt plaskie zanurzenie w wodzie po obrocie ciata, wskutek czego poslizg oraz ruchy
konczyn dolnych sa wykonywane na powierzchni wody.
(Czabanski 2003, Maglischo 2003, Waade i wsp. 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009,
Stachura, Ptatek 2012).

SW 8.1 Od poczatku pierwszego ruchu ramion po starcie i po kazdym nawrocie cialo musi pozo-
stawa¢ w pozycji na piersiach. Ruchy noég pod wodg na boku sa dozwolone. Obro6t na ple-
cy nie jest dozwolony w zadnym momencie wyscigu, za wyjatkiem nawrotu po dotknigciu
$ciany, kiedy dozwolony jest obrot w dowolny sposob, jezeli ciato jest na piersiach przy
opuszczaniu $ciany.

SW 8.4 Przy kazdym nawrocie i przy zakonczeniu wyscigu dotknigcie §ciany musi by¢ rowno-
czesne obydwiema roztagczonymi dtonmi, na wysokosci lustra wody, powyzej lub ponizej.

SW 8.5 Po starcie i po nawrotach ptywak moze wykona¢ pod woda jeden lub wigcej ruchdw nog
ijeden ruch ramion w celu wyptynigcia na powierzchni¢. Dozwolone jest catkowite zanu-
rzenie ptywaka na dystansie nie dtuzszym niz 15 m po starcie i kazdym nawrocie, przed
tym punktem glowa musi ztama¢ lustro wody. Plywak musi pozostawa¢ wynurzony do
nastgpnego nawrotu lub finiszu (Przepisy ptywania FINA 2013-2017).



LEKCJA 62

Temat zajeé:

Nauczanie skoku startowego do delfina.
Cel zajec:

Opanowanie skoku startowego do delfina.

Zbiodrka, odliczenie. Sprawdzian 15 z wiedzy ogoélnej, odznaka POCZATKUJACY
PLYWAK. Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczace zagadnien zwigzanych z zasa-
dami zachowania si¢ nad woda: kiedy i gdzie skaka¢ do wody.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. rozkrok, opad tutowia, krazenia ramion oburacz w przod,
» P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w tyt w podskokach,
* P.w. rozkrok, lewe rami¢ w gorze, prawe rami¢ na biodrze, sktony tutowia w prawy
bok, zmiana ulozenia ramion (po 4 razy),
* P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy),
*  P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z poglebieniem.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléownego w wodzie:
» Ustawienie w rozsypce, przysiad podparty. Wyskok w gore do ,,strzateczki”.
Zalecenie: W czasie wyskoku w gore ramiona powinny by¢ utozone w pozycji
torpedowe;j.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie w parach obok siebie, bark przy barku. W lezeniu na grzbiecie z chwytem za
wewnetrzne ramiona (chwyt za dton partnera) w dole. Praca ndég do kraula na grzbiecie
7 pracg zewnetrznym ramieniem do kraula na grzbiecie. Cwiczenie wykonywane w koor-
dynacji: 6 uderzen nogami na 1 ruch ramieniem. Po przeptynigciu odcinka 25 m nastepuje
zmiana ustawienia, tak by pracowato drugie ramig.
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3)

4)

558

Jw. w lezeniu na piersiach. Praca ramion zewnetrznych do kraula na piersiach. Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami na 1 ruch ramieniem. Wdech wykonywa-
ny co drugi ruch ramieniem.

Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,, Berek inicjator”

Uczestnicy zabawy poruszajg si¢ w wodzie sposobem wyznaczonym przez ,,.berka”. ,,Be-
rek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekajg w rozne strony. Kto zostanie
zalapany, staje si¢ berkiem. Nowy berek podaje nowy sposob poruszania si¢ w wodzie.
Zabawa si¢ konczy na sygnatl nauczyciela.

Praca nog do kraula na grzbiecie z roznym utozeniem ramion

* Lezenie na grzbiecie, z ramionami wzdtuz tutowia. Praca noég do kraula na
grzbiecie.

» Lezenie na grzbiecie, ramiona z tytu za glowa w pozycji torpedowej. Praca nog do
kraula na grzbiecie.

* Lezenie na grzbiecie, ramiona zgi¢te w stawach tokciowych — przedramiona nad
woda, wzrok skierowany na dlonie, praca nég do kraula na grzbiecie.

Lezenie na grzbiecie, deska 6semka miedzy nogami. Praca ramion do kraula na

grzbiecie.

Lezenie na grzbiecie, deska 6semka mi¢dzy nogami, ramiona wzdtuz tutlowia. Rowno-

czesny ruch wiosetkowania dtonmi na wysokosci bioder (sculling/propeller), a nastepnie

symetryczna praca ramion do kraula na grzbiecie.

Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhiz tutowia, deska 6semka miedzy nogami. Symetrycz-

na praca ramion do kraula na grzbiecie — ramiona przenoszone bokiem w gor¢ po po-

wierzchni wody do ulozenia za gtowa i z powrotem do bioder.

Poslizg na grzbiecie, ramiona w pozycji torpedowej. Plywanie kraulem na grzbiecie w ko-

ordynacji: 10 cykli technicznie, 6 cykli bardzo szybko.

Sprawdzian 15. Zadanie 1. Odznaka POCZATKUJACY PLYWAK.

» Ustawienie tylem do $ciany, poslizg na piersiach (ramiona utozone w pozycji torpedo-
wej) na odcinku 5 m, a nastepnie doktadanka do delfina na odcinku 15 m. Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na 1 ruch prawym ramieniem z wde-
chem (skret gtowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 ruch lewym ramieniem z wdechem
(skret glowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion z wdechem (wdech
przez podniesienie glowy do gory).

Zalecenie: Kazdy ruch ramieniem jest wykonywany 1 raz, po czym nast¢puje zmiana
ramienia. Tak samo 1 raz jest wykonywany ruch symetrycznie.

Cwiczenie poslizgu na piersiach po odbiciu od $ciany z praca nég do delfina na odcinku

5-10 m. Ramiona utozone w pozycji torpedowe;.

Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Ptywanie delfinem w koordynacji:

3 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion.

Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Plywanie delfinem w koordynacji:

2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion.
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10) Cwiczenia skoku startowego do delfina

* W pozycji wykrocznej wykonanie skoku startowego. Po fazie lotu nastgpuje wejscie
do wody, poslizg na piersiach z wlaczeniem pracy nog do delfina. Praca ndg do delfina
na odcinku 5 m.

* Jw. z wlaczeniem 3 cykli ruchowych do delfina.

» Jw. z przeptynigciem odcinka 15-25 m delfinem (film, skoki startowe, ¢w. 4).

Zalecenie: a) Nalezy zwraca¢ uwage na utozenie ramion w pozycji torpedowej w czasie

skoku i poslizgu z pracg nog do delfina wlacznie. b) Dobor ¢wiczen zalezy od nauczyciela,

uzalezniony jest od poziomu umiej¢tnoséci ¢wiczacych.

11) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Grado 5 podan”
Ustawienie w dwoch zespotach po 67 zawodnikow, 1 gumowa pitka.
Cel gry: zespo6t tej samej druzyny ma za zadanie wykonaé 5 podan migdzy sobg w okre-
$lonym polu gry. W przypadku przechwycenia pitki przez przeciwnikow gra rozpoczy-
na si¢ od nowa przez wznowienie podania zawodnika druzyny, ktorej udato si¢ zdoby¢
pitke. Dotknigcie pitki przez druzyng przeciwna nie jest uznawane za przechwyt. Dru-
zyna otrzymuje 1 pkt za kazda seri¢ 5 poprawnych podan.
Rozpoczecie gry: przez rzut pitki lub ringo z brzegu przez s¢dziego na srodek boiska.
Wznowienie gry po utracie punktu: z dowolnego miejsca pola gry przez dowolnego
zawodnika druzyny przeciwnej.
Wznowienie gry po bledzie lub przewinieniu — jw. — przez druzyne przeciwng.
Bledy i przewinienia w czasie gry: podanie z powrotem do zawodnika, od ktdrego
otrzymato si¢ pitke, wpadnigcie pitki do wody, wyrzucenie pitki poza pole gry, brutalna
gra, bezpo$redni atak zawodnika z pitka.
Zalecenie: Uczniowie nie moga gra¢ w okularkach!

1) ,.Fajka pokoju”
Ustawienie na obwodzie kota. Na sygnat nauczyciela uczniowie siadaja na dnie basenu na ob-
wodzie kota w siadzie skrzyznym. Przykladaja do ust jedng dton, a do niej drugg (dlonie zgigte
w piesci) i imitujg palenie ,,fajki pokoju”. Przez dlonie wypuszczaja powietrze (rys. 5.27a—c).

Rys. 5.27a. Rys. 5.27b.
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2)
3)
4)

Rys. 5.27¢.

Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby dzieci nie przeceniaty swoich mozliwosci.

Marsz w wyznaczone miejsce i okre§lony sposob wyjscia z wody.

OdtozZenie sprzg¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas za-
je¢. Nauczyciel przypomina technike wykonania skoku startowego do delfina.

Zwracaj uwage na prawidtowa technike ptywania delfinem.

Ucz odpowiedniego utozenia ramion (pozycja torpedowa) w czasie wykonywania skoku
startowego do delfina.

Po fazie lotu po wejsciu do wody — ucz poslizgu z praca nég do delfina i ramionami w po-
zycji torpedowe;.

Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.

Zwracaj uwage na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekcji.

Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.
Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekeji lezy w gestii nauczyciela.

Jesli zadania lekcji s za trudne — zmien na tatwiejsze.

Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Fazy skoku startowego:

Pozycja wyjsciowa (startowa) — po wydaniu komendy ,,na miejsca” przez startera pty-
wak przyjmuje pozycj¢ startowa. Wykonuje skton na przedniej powierzchni platformy
stupka, w pozycji rozkrocznej lub wykrocznej, chwytajac dtonmi przednig krawedz
stupka (na zewnatrz lub miedzy nogami). Nogi sa ugi¢te w kolanach, aby zwigkszy¢
sil¢ odbicia.

QOdbicie — po sygnale startowym nast¢puje energiczny ruch ramionami w przod. Kiedy
wychylenie ciata jest optymalne, nastgpuje odbicie poprzez szybkie prostowanie nog
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3)

4)

5)

6)

w stawach biodrowych, kolanowych i skokowych. W tym czasie ramiona sg wyprostowa-
ne i znajduja si¢ z przodu na wysokosci linii barkow.

Lot — po odbiciu w fazie lotu ciato ptywaka jest wyprostowane, a migsnie napiete, glowa
jest opuszczona mig¢dzy ramionami; broda dotyka klatki piersiowej. W tej pozycji naste-
puje faza wejscia do wody.

Wejscie do wody — w fazie tej plywak przyjmuje jak najbardziej optywowy ksztalt, co
wplywa na zmniejszenie spadku predkosci po wejsciu do wody. W pierwszej kolejnosci
zanurzaja si¢ do wody rece, a nastepnie przedramiona, ramiona, glowa, tulow i nogi.
Poslizg (szybowanie) — poslizg pod woda trwa do momentu, kiedy predkos¢ ciata uzyska-
na podczas skoku bedzie zblizona do predkosci, z jaka ptywak porusza si¢ na dystansie.
W momencie spadku predkosci ptywak przedtuza poslizg, wykonujac pod woda prace
delfinowa tutowia i ndg, ktorg kontynuuje po wynurzeniu na powierzchni¢ wody.
Wynurzenie i przejscie do plywania — w czasie wynurzenia ciata rozpoczynaja prace
ramiona, ptywak rozpoczyna plywanie w pelnej koordynacji charakterystycznej dla stylu
motylkowego

(Bartkowiak 1995, Ptatonow 2000, Hannula i inni 2001, Czabanski i inni 2003, Hannula
2003, Maglischo 2003, Waade 2005, Hines 2008, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Ra-
kowski 2010, Stachura, Ptatek 2012).
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LEKCJA 63

Temat zaj

ec:

Doskonalenie skoku startowego do delfina.

Cel zajec:

Opanowanie skoku startowego do delfina.

Zb

iorka, odliczenie. Nauczyciel podaje uczniom informacje zwigzane z bezpieczng

wodg oraz bledami i przepisami plywania dotyczacymi wykonywania skoku startowe-

g0

do delfina.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:

P.w. rozkrok, krazenia ramion oburacz w przdd i w tyt w podskokach (po 10 razy),
P.w. rozkrok, prawe rami¢ na biodrze, lewe rami¢ w gorze, sktony tutowia w prawa
strone (po 5 razy), zmiana strony sktonu, skrety tutowia w prawo i w lewo (10 razy),
P.w. przysiad podparty, wyrzuty nég w tyt do podporu przodem (5 razy),

P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tutowia w przod (10 razy),

P.w. postawa swobodna, waga przodem na lewej nodze, po 10 sekundach zmiana nogi
postawne;j.

2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléownego w wodzie:

Ustawienie w rozsypce, przysiad podparty. Wyskok w gore do ,,strzateczki”.
Zalecenie: W czasie wyskoku w gore ramiona powinny by¢ ulozone w pozycji
torpedowe;j.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Ustawienie w parach obok siebie, bark przy barku, lezenie na grzbiecie z chwytem za

w¢

wnetrzne ramiona (chwyt za dton partnera) w dole. Praca nég do kraula na grzbiecie

z praca zewnetrznym ramieniem do kraula na grzbiecie. Cwiczenie wykonywane w koor-
dynacji: 6 uderzen nogami na 1 ruch ramieniem. Po przeptynigciu odcinka 25 m nastepuje
zmiana ustawienia, tak by pracowato drugie ramig.
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3) Jw. w lezeniu na piersiach. Praca ramion zewnetrznych do kraula na piersiach. Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 6 uderzen nogami na 1 ruch ramieniem. Wdech wykonywa-
ny co drugi ruch ramieniem.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

» ,,Ucieknij przed putapka”

Ustawienie w rozsypce. Uczniowie siedzg na makaronie okrakiem, mogg poruszac si¢, wyko-
nujac podskoki (na wodzie glgbszej moga wykonywac ruchy nogami i ramionami). Wyzna-
czone przez nauczyciela dziecko jest ,,berkiem”, ktory posiada obrgcz ,,putapke”, do ktorej
Tapie uciekajace dzieci. ,,Berek” moze poruszac si¢ w ten sam sposob, co pozostali uczestnicy
zabawy. Nie mozna do jednej obreczy ztapa¢ dwoch osob. Ztapany staje sig ,,berkiem”.
Uwaga: Nalezy zwroci¢ uwagg, aby ,,berek” nie uderzyt nikogo obreczg i nie podtapiat
uczestnikow zabawy.

1) Praca ndg do zabki na piersiach z réznym ulozeniem ramion

+ Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca ndg do zabki. Cwiczenie wykony-
wane w koordynacji: 4 ruchy nog, poslizg.

* Lezenie na piersiach, ramiona wzdhiz tutowia, glowa w wodzie. Praca nég do zabki na
piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 1 ruch nog, 1 wdech.

» Lezenie na piersiach, ramiona wzdtuz tutowia, glowa nad woda. Praca noég do Zabki
na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 4 ruchy nég, 1 wydech do wody
z poslizgiem (film, Zabka, ¢w. 9).

» Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej, glowa w wodzie. Praca ndg do
zabki na piersiach. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 1 ruch nég, 1 wdech.

2) Lezenie na piersiach, deska 6semka miedzy nogami, ramiona w przodzie. Ruch wiosetko-
wania dlonmi (sculling/propeller), a nastgpnie praca ramion do zabki na piersiach.

3) Lezenie na piersiach, deska 6semka miedzy nogami, ramiona w przodzie. Ruch wio-
setkowania dlonmi (sculling/propeller), a nastepnie praca ramion do zabki na piersiach
wspomagana praca nég do delfina. Cwiczenie wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia
nogami, 1 cykl pracy ramion.

Zalecenie: Deska 6semka migdzy udami lub miedzy kostkami.

4) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhiz tutowia. Praca nog do kraula na grzbiecie z syme-
tryczng pracg ramion. Ramiona przenoszone sg pod powierzchnig wody w tyt za glowe
z dotknieciem dtonia barku (film, kraul na grzbiecie, ¢w. 21).

Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby ramiona byly przenoszone w tyt za gtowe blisko tutowia.

5) Plywanie zabka na piersiach z wydtuzong faza poslizgu (film zabka, ¢w. 16).

Zalecenie: Uczen w czasie poslizgu powinien liczy¢ do 3.
6) Plywanie zabkg na piersiach w koordynacji: 6 cykli technicznie, 4 cykle bardzo szybko.
7) Sprawdzian 15. Zadanie 2. Odznaka POCZATKUJACY PLYWAK.
» Skok startowy ze stupka, a nastgpnie 25 m zabka na piersiach na czas.
Zalecenie: Zwrd¢ uwage, aby dzieci pamigtaly o: a) poprawnym wykonaniu startu,
(odbicie dwoma nogami), b) utozeniu ramion w pozycji torpedowej w fazie lotu, ¢) wy-
konaniu poslizgu, d) 1 cyklu ruchowym pod woda.
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8) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca ndg do zabki z symetryczng pracg
ramion (gleich).

9) Lezenie na piersiach, ramiona wyciggnicte w przéd. Doktadanka do delfina. Cwiczenie
wykonywane w koordynacji: 2 uderzenia nogami na 1 ruch prawym ramieniem z wde-
chem (skret glowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 ruch lewym ramieniem z wdechem
(skret glowy w bok), 2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion z wdechem (wdech przez
podniesienie glowy do gory).

10) Lezenie na piersiach, ramiona w pozycji torpedowej. Ptywanie delfinem w koordynacji:
2 uderzenia nogami na 1 cykl pracy ramion.

11) Cwiczenia skoku startowego do delfina
* W pozycji wykrocznej wykonanie skoku startowego. Po fazie lotu nastgpuje wejscie

do wody, poslizg na piersiach z wlaczeniem pracy nog do delfina. Praca ndg do delfina
na odcinku 5 m.

* W pozycji wykrocznej wykonanie skoku startowego. Po fazie lotu nastepuje wejscie do
wody, poslizg na piersiach z wlaczeniem pracy noég do delfina. Praca n6g do delfina na
odcinku 5 m z wlaczeniem 3 cykli ruchowych do delfina.

* W pozycji wykrocznej wykonanie skoku startowego. Po fazie lotu nastepuje wejscie do
wody, poslizg na piersiach z wlgczeniem pracy nog do delfina. Praca noég do delfina na
odcinku 5 m z przeplynigciem odcinka 15-25 m delfinem.

Zalecenie: a) Nalezy zwraca¢ uwage na utozenie ramion w pozycji torpedowej w cza-
sie skoku 1 poslizgu z praca nog do delfina wiacznie. b) Dobdr ¢wiczen zalezy od na-
uczyciela, uzalezniony jest od poziomu umiej¢tnosci ¢wiczgcych.

12) Gry, zabawy i konkursy:

,,Gra uciekajacy cel”

Ustawienie w dwoch zespotach po 6—7 0sob na polu o wymiarach 10x12 m. Celem
gry jest prowadzenie pitki i trafienie nig do bramki lub kota pltywajacego w czasie gry
2 razy po 5 minut lub wedlug uznania nauczyciela. Za kazdg zdobyta bramke druzyna
otrzymuje 1 punkt.

Utrudnianiem jest przesuwanie si¢ bramki lub kota ptywajacego z bramkarzem w stre-
fie obrony (film, gry i zabawy, ¢w. 20).

Zalecenie: Uczniowie nie moga gra¢ w okularkach!

1) ,.Kalkulator”
Ustawienie w parach naprzeciw siebie. Na sygnat nauczyciela jeden z uczniéw zanurza si¢
pod wodg i stara si¢ odczytac, ile palcow pokazuje pod woda jego partner. Po wykonaniu
zadania nastepuje zmiana ¢wiczacych.
Zalecenie: Uczniowie zanurzajg si¢ pod wode bez okularkow.

2) ,Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na plywalni.

4) Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas zaje¢. Na-
uczyciel gratuluje uczniom zdobycia kolejnej odznaki POCZATKUJACY PLYWAK i mo-
tywuje uczniow do podjecia proby zdobycia juz ostatniej odznaki z kursu nauczania ptywania.
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— Zwracaj uwage na prawidtowa technike ptywania delfinem.

— Ucz odpowiedniego utozenia ramion (pozycja torpedowa) w czasie wykonywania skoku
startowego do delfina.

— Po fazie lotu po wejsciu do wody — ucz poslizgu z pracg nog do delfina i ramionami w po-
zycji torpedowe;j.

— Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.

— Zwracaj uwage na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekcji.

— Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania lekcji sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

— w czasie lotu glowa uniesiona zbyt wysoko, ¢wiczacy podczas skoku uderza o wode klatka
piersiowa,

— w czasie lotu ciata ugiecie n6g w stawach kolanowych,

— zbyt stabe odbicie od stupka startowego, w wyniku czego skraca si¢ fazg lotu,

— zbyt glebokie zanurzenie ciata w momencie wejscia do wody 1 w czasie poslizgu,

— zbyt ptytkie zanurzenie ciata w momencie wej$cia do wody (brak fazy poslizgu pod woda),

— przedwczesny start — skok do wody przed komenda startowa — niezgodny z przepisami
(Maglischo 2003, Waade 2005, Karpinski 2008, Dybinska 2009, Stachura, Ptatek 2012).

SW 4.1 Start w wyscigach w stylu dowolnym, klasycznym, motylkowym i zmiennym rozpoczyna
si¢ skokiem ze shupka. Na dtugi gwizdek (SW 2.1.5) sedziego gtéwnego plywacy wchodza
na stupek startowy i pozostaja tam. Na komendg startera ,,na miejsca”, bezzwlocznie zajmu-
ja pozycje startows, z przynajmniej jedng stopg na krawedzi shupka startowego. Potozenie
rak nie ma znaczenia. Gdy wszyscy plywacy stoja nieruchomo, starter podaje sygnat startu.

SW 4.3 W igrzyskach olimpijskich, mistrzostwach §wiata i innych imprezach FINA komenda ,,na
miejsca” podawana jest w jezyku angielskim, a sygnat startu jest powielony przez gtosniki
zamontowane po jednym przy kazdym stupku startowym.

SW 4.4 Kazdy plywak startujacy przed sygnatem startowym bedzie zdyskwalifikowany. Jesli
sygnat startowy zostanie podany, zanim ogloszona zostanie dyskwalifikacja, wyscig jest
kontynuowany, a ptywak lub ptywacy zostang zdyskwalifikowani po jego zakonczeniu.
Jesli dyskwalifikacja zostata ogloszona przed sygnalem startowym, sygnalu nie daje sig,
a pozostali pltywacy zostaja cofnigci, po czym startujg ponownie. Sedzia gtdéwny powtarza
procedurg startowa, rozpoczynajac od dlugiego gwizdka (drugiego dtugiego gwizdka dla
stylu grzbietowego) zgodnie z SW 2.1.5. (Przepisy ptywania FINA 2013-2017).



LEKCJA 64

Temat zajeé:

Doskonalenie poznanych elementow technicznych: skoki startowe i nawroty zwykte.
Cel zajec:

Doskonalenie skokow startowych i nawrotow zwyktych.

Zbiodrka, odliczenie. Nauczyciel przypomina technike wykonania skokdw startowych i na-
wrotow w poznanych stylach oraz przekazuje informacje zwigzane z przepisami ptywania
dotyczace wyscigu ptywackiego.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutlowia:
* P.w. rozkrok, skurcz poziomy, 3 odmachy oburacz ramionami w tyl, 1 raz odrzut obu-
racz prostymi ramionami w tyt (po 10 razy),
* P.w. rozkrok, ramiona w gorze, sktony tulowia w przod z poglebieniem (10 razy),
* P.w. postawa swobodna, przysiady (5-10 razy),
* P.w. opad tutowia, skrety tutowia w bok,
* P.w. swobodna, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok.
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gléownego w wodzie:
» Ustawienie przodem do $ciany, marsz z odlegtosci 1 m, rownoczesne utozenie dtoni na
Scianie, obrét przez lewe (potem prawe) ramig, odejscie od $ciany.
» Ustawienie w rozsypce, przysiad podparty. Wyskok w gore do ,,strzateczki”.
Zalecenie: W czasie wyskoku w gore ramiona powinny by¢ utozone w pozycji torpe-
dowe;j.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Ustawienie w szeregu, twarzg do choragiewek. Odlegtos¢ migdzy ¢wiczacymi 0,5 m. Na
sygnat nauczyciela wszyscy uczniowie zanurzajg si¢ pod wode, wykonujac przysiad i na-
tychmiast wyskakuja w gore do ,,strzateczki”, tak jakby chcieli wyskoczy¢ ponad chorg-
giewki (rys. 5.28a—d).
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Rys. 5.28¢c. Rys. 5.28d.

Zalecenie: Uczniowie w czasie wyskoku w gore uktadajg ramiona w pozycji torpedowe;j.
3) Cwiczenie jak wyzej. Po wyskoku uczniowie ponownie zanurzaja si¢ pod wode i wykonu-
ja poslizg na piersiach po odbiciu od dna basenu.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
e ,Berek lawina”
,.Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekaja w rozne strony. Kto zostanie
zalapany, staje si¢ ,,berkiem”. Nowy ,,berek” chwyta za dton pierwszego ,,berka” i razem
gonig pozostatych uczestnikow zabawy. Kolejni ztapani chwytajg za dton pozostatych ,.ber-
koéw”, w ten sposob zabawa si¢ toczy, az wszyscy uczestnicy zabawy zostang schwytani.

1) W lezeniu na piersiach, ptywanie kraulem na piersiach z zaci$nigtymi pi¢$ciami.
2) W lezeniu na piersiach, ptywanie kraulem na piersiach z rozwartymi palcami.
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3)

4)

5)

6)

7)
8)

9)

W lezeniu na piersiach, ptywanie kraulem na piersiach z wysokim lokciem, tzw. pidrko.
Zalecenie: W czasie przenoszenia ramienia nad wodg nalezy kciuk prowadzi¢ wzdhuz
tutowia az do dotu pachowego.

Siad na makaronie (jak na hustawce), gtowa nad woda. Cwiczenie wiosetkowania dfoami

(sculling/propeller). Cwiczenie wykonywane bez wydechu do wody.

Zalecenie: Ruch dtonmi mozna wykonywac¢: male koteczka dtonia, pionowe ruchy dtoni,

mate 6semki kazda dtonia.

Doskonalenie nawrotéw do poznanych stylow pltywackich

+ Ustawienie w odlegtosci 5 m od $ciany nawrotowej, twarza do $ciany, w rzgdzie. Na sygnat
nauczyciela wykonanie nawrotu zwyklego do kraula na grzbiecie (film, nawroty, ¢w. 1).

* Jw. wykonanie nawrotu do kraula na piersiach (film, nawroty, ¢w. 2).

» Jw. wykonanie nawrotu do zabki na piersiach.

» Jw. wykonanie nawrotu do delfina.

Zalecenie: Czas wykonywania i liczbe powtdrzen wyznacza nauczyciel.

Nauczyciel przypomina uczniom o: a) technice doptynigcia do $ciany, b) sposobach
dotknigcia $ciany, ¢) sposobie wykonania obrotu w zaleznosci od techniki sportowej,
d) odbicia od $ciany dwoma nogami, e) poslizgu z przejsciem do ptywania odpowied-
nig technikg sportows.

Sprawdzian 16. Zadanie 1. Odznaka POCZATKUJACY PLYWAK.

* Poslizg na piersiach na odcinku 5 m z przejsciem do plywania doktadankg do delfina na
odcinku 20-25m lub delfinem w koordynacji 3/1.

Delfin w koordynacji 3/1 — uczen ptynie, wykonujac 3 uderzenia nogami na 1 ruch
pracy ramionami. Wdech wykonywany jest przez podniesienie glowy w gorg.
Zalecenie: Doktadanka do delfina jest wykonywana jak w lekcji nr 62 (sprawdzian
nr 15, zadanie 1).

O doborze proby sprawnosciowej decyduje nauczyciel.

Ptywanie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.

Plywanie kraulem na grzbiecie z narastajaca predkoscia w kierunku do $ciany. Cwiczenie

wykonywane na odcinku 25 m.

Zalecenie: Zwrdo¢ uwagg, aby dzieci w odlegtosci 5 m przed $ciang osiagnely maksymalng

predkos¢ plywania.

Skok startowy z wody

» Z odbicia od $ciany wykonanie skoku startowego do kraula na grzbiecie z przejSciem
do poslizgu.

* Z odbicia od $ciany wykonanie skoku startowego do kraula na grzbiecie z przejsciem
do poslizgu, a nastepnie z wlaczeniem pracy nog do delfina lub kraula na grzbiecie na
odcinku 8-10 m.

» Z odbicia od $ciany wykonanie skoku startowego do kraula na grzbiecie z przej-
sciem do poslizgu, a nastgpnie z wiaczeniem 3 cykli ruchowych do kraula na
grzbiecie.

» Z odbicia od $ciany wykonanie skoku startowego do kraula na grzbiecie z przej$ciem
do poslizgu, a nastepnie z przeptynigciem odcinka 25 m kraulem na grzbiecie (film,
skoki startowe, ¢w. 19).
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Zalecenie: Zwracaj uwage, aby dzieci pamigtaty o: a) odbiciu dwoma nogami od $cia-
ny, b) odchyleniu glowy do tylu w czasie wazy lotu, c¢) utozeniu ramion w pozycji
torpedowej w czasie fazy lotu i poslizgu, d) wykonaniu poslizgu z praca nog.

10) Ptywanie w lezeniu na piersiach na odcinku 25 m poznanymi stylami:

kraul na piersiach,

zabka na piersiach,

delfin.

Zalecenie: Podczas ptywania delfinem dzieci mogg ptyng¢ doktadankg do delfina. Wy-
bor techniki nalezy do nauczyciela w zalezno$ci od umiejetnosci dzieci.

11) Cwiczenia skoku startowego ze stupka do okre§lonego stylu

Skok do kraula na piersiach.

Skok do zabki na piersiach.

Skok do delfina (film, skoki startowe, ¢w. 22).

Zalecenie: W pozycji wykrocznej wykonanie skoku startowego. Po fazie lotu nastepu-
je wejscie do wody, poslizg na piersiach z wlaczeniem pracy odpowiedniej do danego
stylu sportowego.

Jw. z wlaczeniem 3 cykli ruchowych do odpowiedniego stylu sportowego.

Jw. z przeptynigciem odcinka 15-25 m wybranym stylem.

Zalecenie: Podczas wykonywania skokow do wody nalezy pamigta¢ o: a) utozeniu
ramion w pozycji torpedowej, b) wlaczeniu pracy nog lub rak w zaleznos$ci od techniki
sportowe;.

12) Gry, zabawy i konkursy:

,,Gra skuwany w kole”

Ustawienie: w dwoch zespotach, jeden zespol tworzy duze koto, drugi ustawia si¢
w $rodku — w luznej rozsypce. Gracze stojacy na obwodzie kota starajg si¢ za pomoca
pitki sku¢ kogo$ ze srodka. Trafiony siada na brzegu pltywalni. Po trafieniu wszystkich
graczy nastepuje zmiana rol (film, gry i zabawy, ¢w. 10).

Odmiana: Ustawienie i przebieg gry podobny, z tg rdznica, ze skuwanie odbywa si¢
w ustalonym czasie. Wygrywa zespot, ktory w wyznaczonym czasie trafit wigcej za-
wodnikow druzyny przeciwne;j.

Uwaga: Nalezy zwraca¢ uwagg, aby uczniowie nie rzucali pitka w gtowe 1 zbyt mocno.
Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!

1) ,,Meduza w parach”

Na sygnat ¢wiczacy w parach wykonujg lezenie na piersiach z chwytem za r¢gce. Ramiona
i nogi ustawione szeroko. Wygrywa ta para, ktora dtuzej wytrzyma w pozycji ,,meduzy”
na piersiach.

Marsz w wyznaczone miejsce i okre§lony sposob wyjscia z wody.

OdtozZenie sprzg¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas za-
je¢. Nauczyciel motywuje uczniow do podjecia juz ostatniej proby sprawnosciowej w celu
ukonczenia kursu nauczania pltywania.

2)
3)
4)
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— Zwracaj uwage na prawidlowa technike ptywania delfinem.

— Ucz odpowiedniego utozenia ramion (pozycja torpedowa) w czasie wykonywania skokow
startowych.

— Ucz odbicia dwoma nogami po obrocie w nawrocie.

— Ucz prawidtowego wykonania pod woda poslizgu w nawrotach.

— Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.

— Zwracaj uwage na poprawnos$¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekcji.

— Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania.

— Po kazdym wykonanym zadaniu uczen wykonuje ¢wiczenia oddechowe.

— O liczbie powtorzen danych ¢wiczen decyduje nauczyciel.

— Wybor (liczba) ¢wiczen z proponowanych w danej lekcji lezy w gestii nauczyciela.

— Jesli zadania lekcji sg za trudne — zmien na tatwiejsze.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

SW 10.1 Wszystkie wyscigi indywidualne musza odbywac si¢ oddzielnie dla kazdej ptci.

SW 10.2 Ptywak pokonujacy dystans samotnie dla zaliczenia wyniku musi pokona¢ caty dystans.

SW 10.3 Ptywak musi pozostawac i ukonczy¢ wyscig na tym samym torze, na ktorym wystartowat.

SW 10.4 We wszystkich konkurencjach ptywak w czasie nawrotu musi mie¢ fizyczny kontakt ze $cia-
ng plywalni. Nawrot musi by¢ wykonany od $ciany i nie jest dozwolone zrobienie kroku lub
odbicie si¢ od dna ptywalni.

SW 10.5 Stanie na dnie ptywalni podczas konkurencji stylu dowolnego lub w czasie ptynigcia odcinka
stylem dowolnym w konkurencjach stylu zmiennego nie dyskwalifikuje zawodnika, nie moze
on jednak chodzi¢.

SW 10.6 Podcigganie si¢ na linie torowej nie jest dozwolone.

SW 10.7 Przeszkadzanie innemu ptywakowi przez wplynigcie na inny tor lub inne przeszkadzanie
powoduje dyskwalifikacje winnego. Jesli przewinienie jest umyslne, sedzia gtowny powiada-
mia o tym zwigzek plywacki kraju, na terenie ktérego odbywa si¢ wyscig, i zwigzek ptywacki
zawodnika, ktory dopuszcza si¢ tego wykroczenia.

SW 10.8 Zadnemu ptywakowi nie mozna zezwoli¢ na uzycie urzadzen lub ubiér, ktére pomagatyby
zwigkszy¢ szybkos¢, ptywalnosé lub wytrzymato$¢ w czasie zawodow (takich jak rgkawice,
Tapki, pletwy, opaski czy substancje klejace). Mozna zaktada¢ okulary ptywackie. Nie jest do-
zwolone naklejanie na ciato jakiegokolwiek plastra, o ile nie zostato to zaaprobowane przez
Komitet Medyczny FINA.

SW 10.9 Kazdy zawodnik niebioracy udzialu w wyscigu, ktory wejdzie do wody w czasie jego trwa-
nia, zanim wszyscy plywacy ukonczg go, bedzie zdyskwalifikowany w przewidzianym dla
niego nastepnym wyscigu.

SW 10.10 Kazdy zespot sztafetowy sktada si¢ z czterech ptywakow. Dopuszcza si¢ rozgrywanie szta-
fet mieszanych. Sztafety mieszane musza sktada¢ z dwoch (2) mezczyzn i dwoch (2) kobiet.
Miedzyczasy uzyskane w tych konkurencjach nie mogg by¢ uznawane jako rekordy i/lub czasy
zgloszeniowe.
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SW 10.11 W konkurencjach sztafetowych druzyna ptywaka, ktdrego stopy utracilty kontakt z platfor-
mg startowg shupka, zanim poprzedzajacy go pltywak z druzyny dotknat $ciany, bedzie zdys-
kwalifikowana.

SW 10.12 Kazdy zespot sztafetowy, ktorego cztonek inny niz wyznaczony do ptyniecia danego odcin-
ka wejdzie do wody w czasie trwania wyscigu, zanim wszyscy ptywacy, wszystkich zespolow
ukoncza wyscig — bedzie zdyskwalifikowany.

SW 10.13 Sktad zespotu sztafetowego i kolejnos¢ startu musza by¢ podane przed wyscigiem. Kazdy
cztonek zespotu sztafetowego moze ptynaé w wyscigu tylko raz. Zestawienie sktadu zespotu
sztafetowego moze by¢ zmienione pomiedzy eliminacjami i finatami danej konkurencji, pod
warunkiem ze jest to dokonane z listy ptywakow wiasciwie zgloszonych przez federacje czton-
kowska do tej konkurencji. Ptyniecie w innej kolejnosci niz zgloszona spowoduje dyskwalifi-
kacje zespohu. Zastgpstwa moga by¢ dokonywane wytacznie w przypadku udokumentowanej
przez lekarza niedyspozycji.

SW 10.14 Kazdy ptywak, ktory skonczy swoj wyscig lub swdj odcinek w konkurencji sztafetowej,
musi bezzwlocznie opusci¢ ptywalnie, nie przeszkadzajac zadnemu innemu ptywakowi, ktory
jeszcze nie ukonczyt wyscigu. W przeciwnym wypadku winny ptywak lub jego zespot sztafe-
towy bedzie zdyskwalifikowany.

SW 10.15 Jesli przewinienie zmniejszylo szanse innego zawodnika, sedzia glowny moze zezwoli¢ mu
na start w kolejnym wyscigu eliminacyjnym lub, gdy przewinienie nastapi w wyscigu finato-
wym lub w ostatnim wyscigu eliminacyjnym, moze zarzadzi¢ powtorzenie wyscigu.

SW 10.16 Nie jest dozwolone dyktowanie tempa ani nie moze by¢ stosowane zadne urzadzenie lub
system dajacy taki efekt (Przepisy ptywania FINA 2013-2017).



LEKCJA 65

Temat zajeé:
Doskonalenie wszystkich stylow ptywackich. Przygotowanie do zawodow.

Cel zajec:
Doskonalenie stylow ptywackich: kraul na piersiach i na grzbiecie, zabka na piersiach,
delfin.

Zbiodrka, odliczenie. Sprawdzian 16 z wiedzy ogoélnej, odznaka POCZATKUJACY
PLYWAK. Nauczyciel zadaje uczniom pytania dotyczace zagadnien zwiazanych z zasa-
dami zachowania si¢ nad woda: bezpieczna woda.

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. opad tutowia, odmachy ramion oburacz w bok (10 razy),
* P.w. swobodna, naprzemianstronne krazenia ramion w przéd i w tyt (po 10 razy),
* P.w. swobodna, ramiona w przod skos, wymach noga w przod do re¢ki przeciwnej (po
10 razy kazda noga),
* P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z pogtebieniem,
*  P.w. rozkrok, ramiona w bok, w podskokach skrety tutowia w bok (po 5 razy w kazda
strong).
2) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.
3) Cwiczenia przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie:
» Ustawienie w rozsypce, p.w. opad tutowia. W marszu wykonywanie ruchéw ramiona-
mi do: kraula na piersiach, zabki na piersiach, delfina.
Zalecenie: Cwiczenia ruchow wykonywane sa z odpowiednim umiejscowieniem wdechu.
» Ustawienie w rozsypce, p.w. rozkrok. W marszu wykonywanie ruchow ramionami do
kraula na grzbiecie.
Zalecenie: Cwiczacy powinien zaznaczy¢ poszczegdlne fazy ruchu ramieniem.

1) Bezpieczne wejscie do wody.
2) Lezenie na piersiach na desce, deska pod klatka piersiowa. Praca ramion do delfina.
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3) Lezenie na grzbiecie na desce, deska pod plecami. Symetryczna praca ramion.
4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
e Berek zuraw”
,,Berek” porusza si¢ za uczestnikami zabawy, ktorzy uciekaja w rézne strony. Kto chce
unikng¢ schwytania, staje na jednej nodze (prawej lub lewej), podktadajac pod kolano
drugiej nogi wysoko ugietej reke, ktora rownoczesnie chwyta si¢ za nos. Glowa z twa-
rzg muszg by¢ ulozone na powierzchni wody lub pod wodg. W tej pozycji jest on po-
dobny do zurawia. Jesli berek zdazy dotknaé¢ kogos, zanim przyjmie on postaé zurawia,
wowczas dotknigty zostaje berkiem i prowadzi zabawg dale;.
Uwaga: ,,Berek” nie moze przystawac przed zurawiem i czekaé, az ten zmeczy si¢
trudng do dtuzszego utrzymania pozycja ciata.
e, Surfing”
Ustawienie: w rozsypce. Cwiczacy stoja na deskach, probujac utrzymaé rownowage.
Uwaga: Nalezy zwroci¢ uwage na deski, by nie uderzyly w twarz uczestnikow zabawy,
w momencie wyptywania deski z wody na powierzchnie.

1) Praca nég do poznanych stylow z deska lub deska 6semka
» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deska 6semka. Praca nog do kraula na
piersiach.
» Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deskg 6semka. Praca nog do zabki na piersiach.
* Lezenie na piersiach, ramiona w przodzie z deskg 6semkg. Praca ndg do delfina.
* Lezenie na grzbiecie, ramiona z tytu za glowa lub nad udami z deska. Praca nég do
kraula na grzbiecie.
Zalecenie: Zwracaj uwage, aby dzieci w czasie ptywania na piersiach wykonywaty
wydech do wody. Nauczyciel okresla dtugo$¢ odcinkdw oraz liczbg powtodrzen kazde-
go ¢wiczenia.
2) Praca ramion do poznanych stylow z deska 6semka
* Lezenie na piersiach, deska 6semka mi¢dzy nogami. Praca ramion do kraula na
piersiach.
* Lezenie na piersiach, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do zabki na
piersiach.
» Lezenie na piersiach, deska 6semka mig¢dzy nogami. Praca ramion do delfina.
 Lezenie na grzbiecie, deska 6semka migdzy nogami. Praca ramion do kraula na grzbiecie.
Zalecenie: Nauczyciel okre§la dlugo$¢ odcinkdéw oraz liczbe powtorzen kazdego
¢wiczenia.
3) Plywanie calym stylem z wykonaniem poslizgu po odbiciu od $ciany:
 kraul na grzbiecie,
* kraul na piersiach,
» zabka na piersiach,
e delfin.
Zalecenie: Zwracaj uwage dzieciom na poprawnosc¢ techniki podczas ptywania.
Nauczyciel okresla dlugos$¢ odcinkow oraz liczbe powtdrzen kazdego ¢wiczenia.
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4) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca no6g do kraula na grzbiecie z syme-
tryczng praca ramion.

5) Lezenie na grzbiecie, ramiona wzdhuz tutowia. Praca nog do zabki z symetryczng pracg
ramion (gleich).

6) Lezenie na piersiach, ramiona wzdtuz tutowia, glowa w wodzie. Praca nog do kraula
na piersiach z ruchem wiosetkowania dlonmi (sculling/propeller) na wysoko$ci bioder.
Wdech wykonywany dowolnie.

Zalecenie: Zwro¢ uwage na ruch dtoni.

7) Doskonalenie nawrotow do okreslonego stylu
» Ustawienie w odleglosci 5 m od $ciany nawrotowej, twarzg do $ciany, w rzedzie. Na

sygnat nauczyciela wykonanie nawrotu zwyktego do kraula na grzbiecie.

» Jw. wykonanie nawrotu do kraula na piersiach.

» Jw. wykonanie nawrotu do zabki na piersiach.

* Jw. wykonanie nawrotu do delfina.

Zalecenie: Czas wykonywania i liczbg powtorzen wyznacza nauczyciel.

Nauczyciel przypomina uczniom o: a) technice doplyni¢cia do $ciany, b) sposobach
dotknigcia $ciany, c¢) sposobie wykonania obrotu w zaleznosci od techniki sportowej,
d) odbicia od $ciany dwoma nogami, ¢) poslizgu z przejsciem do ptywania odpowied-
nig technikg sportowg.

8) Sprawdzian 16. Zadanie 2. Odznaka POCZATKUJACY PLYWAK.

» Skok startowy ze stupka — 25 m delfinem lub doktadanka do delfina na czas.
Zalecenie: Zwro¢ uwage, aby dzieci pamigtaty o: a) poprawnym wykonaniu startu, (odbi-
cie dwoma nogami), b) utozeniu ramion w pozycji torpedowej w fazie lotu, ¢) wykonaniu
poslizgu, d) wlaczeniu pracy ndg do delfina pod woda, ¢) poprawnej technice ptywania.
Nauczyciel decyduje o doborze proby sprawnosciowe;.

9) Doskonalenie skokow startowych do okreslonego stylu
» Skok do kraula na grzbiecie,

» Skok do kraula na piersiach,

» Skok do zabki na piersiach,

» Skok do delfina.

Zalecenie: W pozycji startowej wykonanie skoku startowego. Po fazie lotu nastepuje
wejscie do wody, poslizg z wlaczeniem pracy nog lub ramion odpowiedniej do danego
stylu sportowego.

» Jw. z wlgczeniem 3 cykli ruchowych do odpowiedniego stylu sportowego.

+ Jw. z przeptynigciem odcinka 15-25 m wybranym stylem.

Zalecenie: Podczas wykonywania skokow do wody nalezy pamigtac o: a) utozeniu ramion

w pozycji torpedowej, b) wlaczeniu pracy nog lub rak w zaleznosci od techniki sportowe;.

10) Gry, zabawy i konkursy:

» ,,Gra cztery ognie”

Ustawienie w dwoch zespotach po 6—7 zawodnikoéw. Pole gry: 12x20 m, strefa dla
zawodnikow z pola wynosi 8x8; strefa dla kapitanow danej druzyny o szerokosci 2 m
wzdtuz linii bocznych i koncowych.

Cel gry: zbi¢ z boiska przeciwnikow wraz z kapitanem, po zbiciu zawodnik
przemieszcza si¢ na lini¢, gdzie znajduje si¢ kapitan, i pomaga mu w ,,zbijaniu”
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przeciwnikdéw. Po wybiciu zawodnikow na pole gry wchodzi kapitan, ktory korzy-
sta z prawa ,.trzech zbi¢” (po trzecim zbiciu schodzi z boiska). Zawodnicy przed
zbiciem chronig si¢ przez uniki i nurkowanie pod wode, chwytanie pitki. Przejecie
pitki przez zaatakowana druzyng nast¢puje przez ztapanie pitki lub wpadnigcie pit-
ki na ich ,,pole”.

Czas gry: 2x 5 minut lub do zbicia wszystkich zawodnikow lub do zbicia wszystkich
zawodnikow jednej z druzyn.

Punktacja: wygrywa zespot, ktory szybciej zbije graczy druzyny przeciwnej.
Rozpoczecie gry: po losowaniu przez kapitana danej druzyny.

Wznowienie gry po zdobyciu punktu: od kapitana przeciwnej druzyny.

Wznowienie gry po bledzie: jw. oraz od kapitana, w ktorego kierunku poptyneta pitka.
Bledy i przewinienia w czasie gry: wyrzucenie pitki poza pole gry, nieudana proba zta-
pania pitki przez zawodnika z ,,pola”.

Sedziowie: 1-2 sgdzidow poruszajacych si¢ po brzegu ptywalni.

Uwagi: w czasie gry nalezy zwraca¢ uwage na bezpieczenstwo uczestnikow: reago-
wac na niesportowe i agresywne zachowanie oraz na zatapianie, gra¢ bez okularkow.
Odmiany: gra bez pomocnikow — skuty siada na brzegu ptywalni; gra z uzyciem ptetw;
punktacja za trafienie — zawodnicy pozostaja w polu gry; gra z okresleniem wykonania
rzutéw: np. jednoracz, oburacz.

Zalecenie: Uczniowie nie moga gra¢ w okularkach!

1) ,,Zamrozenie”

Cwiczacy poruszaja si¢ swobodnie w roznych kierunkach w rytmie muzyki. Po chwili
nauczyciel wylacza muzyke, co jest rownoczesnie sygnatem dla ¢wiczacych, aby zatrzy-
mali si¢ w takiej pozycji, w jakiej znalezli si¢ w chwili, gdy umilkta muzyka. Zadaniem
¢wiczacych jest utrzymanie rOwnowagi w tej ,,zamrozonej” pozycji. Po wlaczeniu muzyki
WSZyscy ponownie zaczynaja si¢ porusza¢ w réznych kierunkach basenu.

Uwaga: Zamiast muzyki mozna wykorzysta¢ gwizdek do zatrzymania — ,,zamrozenia”
uczestnikow zabawy. Na sygnal gwizdka uczniowie zatrzymuja si¢ w ,,zamrozonej”
pozycji.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprzgtu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas za-
je¢. Nauczyciel gratuluje uczniom wykonania wszystkich sprawdzianow i zdobycia catej
kolekcji odznak z kursu nauczania ptywania. Nauczyciel motywuje uczniow do udziatu
w zawodach ptywackich organizowanych na nastepnej lekcji.

— Zwracaj uwagg na prawidlowg technike ptywania poszczegolnymi stylami.
— Koryguj pojawiajace si¢ btedy techniczne.
— Zwracaj uwage na poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen podczas lekcji.
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Temat zajeé:
Zawody klasowe na dystansie 25 m wybranym stylem: kraulem na piersiach, kraulem na
grzbiecie lub zabka na piersiach.

Cel zaje¢:
Doskonalenie stylow ptywackich: kraul na piersiach i na grzbiecie, zabka na piersiach.

Zbiodrka, odliczenie. Nauczyciel motywuje uczniéw do udziatu w zawodach klasowych
i pobicia rekordu zyciowego.

1) Wyznaczone dzieci proponujg ¢wiczenia na rozgrzewke.
2) Przejécie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) W lezeniu na piersiach, ptywanie kraulem na piersiach.

3) W lezeniu na grzbiecie, ptywanie kraulem na grzbiecie.

4) W lezeniu na piersiach, ptywanie zabka na piersiach.
Zalecenie: Kazdy uczen przeptywa dystans wedtug wlasnego uznania lub wedtug wska-
zan nauczyciela.

5) Skok startowy ze stupka lub z wody w zaleznos$ci od konkurencji startowej w za-
wodach.

1) Udziat w zawodach ptywackich na dystansie 25 m z poprawnie wykonanym skokiem
startowym w zaleznosci od techniki sportowe;j:
+ kraul na grzbiecie na dystansie 25 m,
» kraul na piersiach na dystansie 25 m,
» 7abka na piersiach dystansie 25 m.
Zalecenie: Kazdy uczen moze startowa¢ w dwoch konkurencjach
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2) Gry, zabawy i konkursy:

,,Mini pitka wodna”

Ustawienie w dwoch zespotach po 6—7 zawodnikow.

Przybory: pitka do gry w pitk¢ wodng lub gumowa, 2 bramki o wymiarach
65%610%610 mm, 1-2 liny torowe do wyznaczenia linii boiska.

Ustawienie: w zaleznosci od umiejetnosci ptywackich grupy: woda gleboka, glebokosé
powyzej 1,5 m, podziat na dwa zespoly.

Pole gry: 12x10 m z ustawionymi na koncu bramkami.

Cel gry: umieszczenie pitki w bramce, przed ktora stoi bramkarz. Pitke podawac,
chwytaé i rzuca¢ do bramki mozna tylko jedna r¢ka. Zawodnik moze ptywac z pitka,
trzymajac ja w jednej rece lub popycha¢ przed soba. Rzut na bramke mozna wykonaé
dopiero po co najmniej 2 podaniach do dowolnych zawodnikéw. Bramkarz moze
pitke: chwyta¢ dwoma rekami, pigstkowac, rzuca¢ na drugg strong¢. Bramkarz moze
braé¢ udziat w rozgrywaniu pitki, doptywajac do potowy boiska. Zawodnicy nie moga
sta¢ na dnie.

Czas gry: 4x8 minut, przerwa 5 minut, do zdobycia okreslonej liczby punktow lub wg
uznania prowadzacego.

Punktacja: 1 pkt za celny rzut pitka do bramki przeciwnika.

Rozpoczecie gry: po ustawieniu si¢ zawodnikow na linii koncowej wtasnego boiska po
losowaniu rzutem sgdziowskim na $rodku boiska.

Wznowienie gry po zdobyciu punktu: z linii bocznej boiska przez zawodnika druzyny,
ktora stracita punkty.

Wznowienie gry po bledzie: z linii bocznej boiska przez zawodnika druzyny prze-
ciwnej.

Bledy i przewinienia w czasie gry: rzut wolny za (z miejsca gdzie byto przewinienie):
trzymanie i odpychanie si¢ od brzegu ptywalni; stanie, chodzenie, odbijanie si¢ od
dna; gra podczas stania na dnie; dotykanie pitki oburacz; popychanie przeciwnika;
trzymanie, kopanie, zatapianie lub uderzanie przeciwnika, zatapianie pitki, wyrzut
pitki poza boisko, zatrzymywanie przeciwnika; uderzanie pilki zaci$nigtg pigscia;
kopanie, chlapanie, uderzanie przeciwnika; niesportowe zachowanie; brutalne ata-
kowanie przeciwnika; jesli przewinienia wobec przeciwnika majg miejsce w obrebie
pola bramkowego — rzut karny (4 m od bramki) wypchnigcie pitki, po 3 przewinieniu
zawodnik zostaje wykluczony z gry.

Sedziowie: 1 s¢dzia poruszajgcy si¢ po brzegu ptywalni.

Uwagi: w czasie gry nalezy zwraca¢ uwagge na bezpieczenstwo uczestnikow: reago-
wacé na niesportowe i agresywne zachowanie oraz na zatapianie, uderzanie pilka
w twarz, umyS$lne trafianie w przeciwnika, gra¢ bez okularkow, w ochraniaczach
na uszy.

Odmiany: gra w pletwach; gra na zwigkszonym boisku (20x10 m; 30%20 m)
1 z wigkszymi bramkami (3x0,9 m), z ustalonym sposobem ptywania i podania
pitki; gra w ptetwach; gra dwoma pitkami rownoczesnie; gra bez mozliwosci pty-
wania z pitka.

Zalecenie: Uczniowie nie mogg gra¢ w okularkach!
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1) ,,Skad slycha¢ gwizdek”
Uczniowie poruszaja si¢ w dowolnym kierunku na ograniczonym polu z zamknietymi
oczami, sposobem wyznaczonym przez nauczyciela. Nauczyciel gwizdze, a wszyscy
uczniowie poruszaja si¢ w strone sygnatu. Prowadzacy czgsto zmienia miejsce.
Zalecenie: Mozna ograniczy¢ pole poruszania si¢ do wody ptytkie;j.

2) Marsz w wyznaczone miejsce i okreslony sposob wyjscia z wody.

3) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy za zaangazowanie podczas za-
je¢. Nauczyciel gratuluje uczniom wspanialych wynikow i dzigkuje za wspdlng zabawe
podczas ,,Kursu nauczania ptywania”.

— Kazdy uczen, ktory wezmie udziat w zawodach, otrzymuje medal oraz dyplom (rys 5.29).
— Ucz gry zgodnie z zasada ,,fair play”.
— Podczas gry egzekwuj niesportowe i agresywne zachowanie.

Program nauczania - uczenia si¢ plywania
II Etap ,AKTYWNY POCZATEK", faza II-IV

DYPLOM

OTRZYMU]JE

data i micjsce

7
i o
) Sportu i Turystyki

Rys. 5.29.
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— Reaguj podczas gry na: zatapianie, uderzanie pitka w twarz, umys$lne trafianie
w przeciwnika.

— Dla bezpieczenstwa dzieci powinny gra¢ bez okularkow.

— Pamigtaj! Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w wodzie!

Zlozenie gratulacji i wreczenie dyplomoéw ukonczenia Etapu II ,AKTYWNY PO-
CZATEK” — Faza druga-czwarta: nauczanie i uczenie si¢ uproszczonych technik sporto-
wych: style naprzemianstronne i symetryczne — wreczenie uzyskanych dyploméw/certyfi-
katow (rys. 5.30).

~) JUL PLYWAM

.
2 \

O ,
( ‘..q ln

CERTYFIKAT
dla

za ukoficzenie programu nauczania - uczenia si¢ plywania
II Etap ,AKTYWNY POCZATEK"

Faza druga-czwarta: style naprzemianstronne i symelryczne

data i micjsce podpis

Ministerstwo
_) Sportu i Turysiyki




W REALIZACJI ZDJEC DO PROGRAMU UCZESTNICZYLI

Cyprian Czyszczon Milosz Janikowski

Zuzanna Jodlowska Jakub Kalkan

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 583



Malgorzata Kraj

Michal Kraj Maksymilian Pierchala

Paulina Pierchala Zuzanna Schab

584 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



e SR |

et

Prezentujacych ¢wiczenia wsparla
Jagoda Piechocka






LITERATURA

Arellano R., Arellano J., Sanchez-Molina F., Navarro F., De Aymerich J.: Analysis of 100-m
backstroke, breaststroke, butterfly and freestyle swimmers at the 2001 European youth Olym-
pic days. [In:] J.C. Chatard (ed.), Biomechanics and medicine in swimming IX. Saint Etienne
University, Saint Etienne 2003, pp. 255-260.

Arellano R., Gavilan A., Garcia E., Pardillo S.: Relationship between Technical and Antropo-
metric Variables in 13-Year Old Spanish’s Swimmers. [In:] B.O. Eriksson and L. Gullstrand
(eds.), Proceedings XII FINA World Congress on Sports Medicine. Chalmers Reproservice,
Géteborg 1997.

Balyi 1., Hamilton A.: Long-Term Athlete Development: Trainability in childhood and ado-
lescence. Windows of Opportunity, Optimal Trainability. Prezentacja na zjezdzie naukowym
“Scottish Strength and Conditioning”, Largs 2003.

Bartkowiak E.: Plywanie. Program szkolenia dzieci i mtodziezy. COS, Resortowe Centrum
Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu, Warszawa 1999.

Bartkowiak E.: Plywanie sportowe. Podstawy teoretyczne. Sportowa technika ptywania. Mo-
torycznos¢ ptywania. Uczenie si¢ i nauczanie plywaka. Technologia treningu. COS, Warsza-
wa 2008.

Bober T.: Technika ruchu a predkosc lokomocji. Zeszyty Naukowe AWF Wroctaw, 45, 1987,
s. 161-176.

Boomer B., Nehns M.: Lecture materials from Australian Swimming Coaches and Teachers
Association Convention (materiat niepublikowany), 2002.

Bondarowicz M., Staniszewski T.: Podstawy teorii i metodyki zabaw i gier ruchowych. AWF,
Warszawa 2005.

Brzezinska A.: Dziecko w zabawie i Swiecie jezyka. Zysk 1 S-ka, Poznan 1995, s. 71-86.
Costill D.L., Wilmore J.H.: Physiology of Sport and Exercise. Human Kinetics, Champaign,
IL 1994.

Counsilman J.: The new science of Swimming. Benjamin Cummings, San Francisco 1994.
Czabanski B.: Wybrane zagadnienia uczenia si¢ i nauczania techniki sportowej. Skrypty,
wyd. II, AWF, Wroctaw 1991.

Czabanski B.: Nauczanie bezposrednie, podajgce i poszukujgce w procesach doskonalenia
sprawnosci ptywackiej. Cztowiek 1 Ruch, 2 (8), AWF, Wroctaw 2003, s. 41-44.

Czabanski B., Fiton M.: Elementy teorii pltywania. Wyd. AWE, Wroctaw 1991.

Czajkowski Z.: Nauczanie techniki sportowej. Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2004,
s. 21-27.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 587



Literatura

588

Derlukiewicz M.: Jak napisac program nauczania. [W:] Programy nauczania w rzeczywisto-
Sci szkolnej. Tworzenie — wybor — ewaluacja. Osrodek Rozwoju Edukacji, Warszawa 2012,
s. 54-82.

Dybinska E.: Uczenie sig¢ i nauczanie ptywania. Zagadnienia wybrane. Podrgczniki i skrypty,
nr 32, AWF, Krakow 2009.

Dybinska E., Kucia K.: Efektywnosé¢ nauczania i doskonalenia technik plywania przy wyko-
rzystaniu mozliwosci adaptacyjnych nowoczesnych przyborow i sprzetu treningowego. [W:]
Efekty ksztatcenia i wychowania w kulturze fizycznej. AWF, Katowice 2007, s. 124-130.
Galant A.: Ewaluacja programu nauczania. [W:] Programy nauczania w rzeczywistosci szkol-
nej. Tworzenie — wybor — ewaluacja. Osrodek Rozwoju Edukacji, Warszawa 2012, s. 92—100.
Haljand R.: Swimming Technique Analyses. Swimming Notation Canada Prepared by the Na-
tional Swimming Sport Science Centre — Calgary Practical Coaching Handbook of the Bio-
mechanics of Swimming, 2000.

Haljand R.: Swimming Technique Analyses. Swimming Notation Canada Prepared by the Na-
tional Swimming Sport Science Centre — Calgary Practical Coaching Handbook of the Bio-
mechanics of Swimming, 2002.

Haljand R.: Swimming Technique Analyses. Swimming/Notation Canada Prepared by the Na-
tional Swimming Sport Science Centre — Calgary Practical Coaching Handbook of the Bio-
mechanics of Swimming, 2006.

Haljand R., Tamp T., Kaal P.: Models of technique of the swimming strokes with methods of
their perfection and control. Pedagogical Institute of E. Vilde, Tallin 1994.

Halliday D., Resnick R., Walker J.: Podstawy fizyki. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warsza-
wa 2009, t. 1-5.

Karpinski R.: Plywanie. Podstawy techniki, nauczanie. Katowice 2005.

Karpinski R.: Plywanie — sport, zdrowie, rekreacja. AWF, Katowice 2008.

Karpinski R., Karpinska M.J.: Plywanie sportowe, korekcyjne, rekreacyjne. AWF, Katowice
2011.

Kenney S.: Developing a successful team. [In:] The swim coaching bible. Human Kinetics
Publishers, Champaign, IL 2001, pp. 158-187.

Kozik A.: Zabawa jako podstawowa forma aktywnosci dziecka w przedszkolu. Materiaty
konferencyjne 2010. Zrodto http:/www.przedszkole351.pl/uploads/zabawa_jako.pdf.

Krol H.: Kryteria doboru i oceny ¢wiczen doskonalgcych technike sportowg. Wyd. AWF,
Katowice 2003.

Kucia K.: Materialy do nauki i nauczania ptywania, 2014 (materiaty niepublikowane).
Kucia-Czyszczon K., Dybinska E.: Zastosowanie w treningu ptywackim wielokamerowego
systemu rejestracji obrazu, jako narzedzia do analizy parametrow techniki ptywania. Sporty
Wodne i Ratownictwo, 2009, t. 1, s. 20-30.

Kucia-Czyszczon K., Dybinska E.: Interior and exterior factors swimming efficiency obse-
rved among less-skilled swimmers. 12" International Scientific Conference of Sport Kinetics
“Present and Future Research in the Science of Human Movement”, University School of
Physical Education in Cracow, Cracow 2011.

Kucia-Czyszczon K., Dybinska E., Ambrozy T., Chwata W.: Factors determinants swimming
efficiency observed among less skilled swimmers. Acta of Bioengineering and Biomechanics
2013, Original paper, vol. 15, no. 4, pp. 115-124.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA



Literatura

Kupisiewicz Cz.: Dydaktyka ogolna. Oficyna wydawnicza GRAF PUNKT, Warszawa 2000.
Leonard J.: The stroke school. American Swimming Coaches Association. Colorado Springs 1997.
Leonard J.: Level 3. Physiology school. The American Swimming Coaches Association, Ft.
Launderdale 2008.

Maglischo E.W.: Swimming even faster. Mayfield Publishing Company. Mountain View, CA
2003.

Maglischo EW.: Training Fast Twitch Muscle Fibers: Why and How? — Part 1. Journal of
Swimming Research, 2011, 18, pp. 2—16.

McKay R., McKay K.: Learn to swim. DK Publishing, INC, New York 2005.

Olbrecht J.: The science of winning. Planning, periodizing and optimizing swim training. Lu-
ton 2000.

Osinski W.: Antropomotoryka, AWF, Poznan 2000.

Ostrowski A.: Szybkos¢ uczenia sie ptywania a wybrane uwarunkowania osobnicze dzieci
w wieku 9—10 lat. Monografie 4, AWF, Krakow 2011.

Pelayo P., Dekeele J., Sidney M.: Specific Indirect Measurement of Aerobic Endurance in
Swimming and Stroking Parameters Science In Swimming I. AWF, Wroctaw 2007, pp. 69-75.
Pelayo P., Wille F., Sidney M., Berthoin S., Tourny C.: Swimming performances and stoking
parameters in non skilled grammar school pupils, Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 1997, nr 37, pp. 187-193.

Petrynski W.: Uczenie sige czynnosci ruchowych w swietle teorii Berenstejna. Antropomoto-
ryka, 2005, nr 36, s. 93—109.

Ptatonow W.N.: Trening wyczynowy w ptywaniu. RCMSzKFiS, Warszawa 1997.

Potturzycki J.: Dydaktyka dla nauczycieli. Adam Marszatek, Torun 2005.

Raczek J.: Rozwdj — podstawowy cel i wyznacznik szkolenia sportowego dzieci i mlodziezy.
Sport Wyczynowy 2001, s. 9-10, 39-61.

Rakowski M.: Nowoczesny trening pltywacki. Rumia 2008.

Rakowski M.: Sportowy trening pltywacki. Londyn 2010.

Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 31 grudnia 2002 roku w sprawie bez-
pieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkotach i placowkach. Dz.U. z 2002
r., nr 6, poz. 69.

Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8 czerwca 2009 roku w sprawie dopusz-
czania do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i programow nauczania
oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikow. Dz.U. z 2009 r., nr 89, poz. 730.
Rushall B.S.: Swimming pedagogy and a curriculum for stroke development. Spring Valley,
CA 2008.

Ryguta L. (red.): Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego.
AWF, Katowice 2005, s. 113—134.

Sanders R.H.: Hydrodynamic characteristics of a swimmer’s hand. Journal of Applied Bio-
mechanics, 1999 a, 15 (1), pp. 3-26.

Sanders R.H.: Mid-pool technique analysis: An alternative to the stroke length/stroke fre-
quency approach. Invited lecture. [In:] F.H. Fu, E.P. Chien, P-K Chung (eds.), Proceedings
of The XIII" FINA World Sports Medicine Congress: Aquatic Sports Medicine for the New
Century (pp. 83-96). The Hong Kong Association of Sports Medicine and Sports Science,
Hong Kong 1999 b.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYWANIA 589



Literatura

Sanders R.: New Analysis Procedures for Giving Feedback to Swimming Coaches and Swim-
mers. [In:] K.E. Gianikellis, B.R. Mason, H.M. Toussaint, R. Arellano, R.H. Sanders (eds.),
Scientific Proceedings — Applied Program — XX™ International Symposium on Biomechanics
in Sports — Swimming, pp. 1-14. Caceres, Spain, University of Extramedura, 2008.

Sanders R.H., Byatt-Smith J.: Improving feedback on swimming turns and starts exponential-
ly, [In:] J. Blackwell, R.H. Sanders (eds.), Proceedings of Swim Sessions XIX International
Symposium on Biomechanics in Sports (pp. 91-94). San Francisco, CA 2001.
Sas-Nowosielski K.: Wychowanie poprzez sport — miedzy nadziejq a zwqtpieniem. Pedagogi-
ka Sportu. Sport Wyczynowy, 2004, nr 5-6, s. 473—474.

Sokolovas G., Herr L.: Long-Term Training in Swimming. Coaches Quarterly, 2002, vol. 8,
no 2.

Sozanski H.: Podstawy teorii treningu sportowego, Biblioteka Trenera, Warszawa 1999.
Sozanski H.: Wybrane aspekty kwalifikacji dzieci i mtodziezy do sportu i treningu. Wydaw-
nictwa Polskiej Federacji Sportu Mtodziezowego, Warszawa 2005.

Stachura A., Platek L.: Plywanie w szkole podstawowej. AWF, Katowice 2012.

Sweetenham B., Atkinson J.: Championship Swim Training. Human Kinetics. Champaign,
IL 2003.

The Foundations of Coaching, USA Swimming, 2000.

Ulatowski T.: Teoria sportu. UKFiT, Warszawa 1992.

USA Swimming: Progressions for Athlete and Coach Development. Human Kinetics Publi-
shers, 1999.

Ustawa z dnia 8 czerwca 2009 roku o bezpieczenstwie 0sob przebywajgcych na obszarach
wodnych. Dz.U. z 2011 r., nr 208, poz. 1240.

Waade B.: Plywanie sportowe i ratunkowe. AWF, Gdansk 2005.

Wazny Z.: Modelowe wskazniki cech mistrzostwa sportowego, RCMSzKFiS Warszawa, 1989.
Wiesner W.: Nauczanie i uczenie si¢ ptywania. AWF, Wroctaw 1998.

Ziemilska A.: Zdrowie i wydolnos¢ fizyczna dzieci uprawiajgcych plywanie. AWF, Warszawa
1991.






ISBN 978-83-931791-6-9






