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I.WSTĘP
                    Pływanie jest uważane za najbezpieczniejszą i najbardziej wszechstronną dyscyplinę sportu.  Nauka pływania służy celom sportowym, użytkowym, zdrowotnym, higienicznym i leczniczym. Pływanie poprawia ogólną kondycję, zwiększa wytrzymałość, poprawia koordynację ruchów, aktywizuje najwięcej mięśni, poprawia pracę serca i płuc, a także redukuje napięcie mięśni. Bardzo ważny jest również wpływ tej dyscypliny sportu na takie układy, jak układ oddechowy i krążenia. Mięśnie oddechowe w środowisku wodnym pracują znacznie wydajniej, gdyż wydech do wody wymusza intensywniejszą pracę tych mięśni. Pływanie jest również korzystne dla układu krwionośnego, gdyż zwiększone ciśnienie i masaż skóry przez wodę, pobudza ukrwienie i poprawia krążenie. Systematyczne pływanie doskonale wpływa także na prawidłową postawę ciała oraz zapobiega skrzywieniom kręgosłupa. Hartuje i uodpornia nasz organizm na przeziębienia, a także opóźnia procesy starzenia.  Pływanie może być uprawiane przez astmatyków, chorych na padaczkę czy osoby niepełnosprawne, gdyż stawy oraz kręgosłup nie ulegają takim przeciążeniom, jak na lądzie.. Sport ten jest dobrą formą aktywności ruchowej nawet dla ludzi w podeszłym wieku. Umiejętność pływania pozwala bezpiecznie przebywać nad wodą i uprawiać inne sporty wodne.

II. KONCEPCJA PROGRAMU
                     Dziecko w młodszym wieku szkolnym wymaga wszechstronnych działań, które wspomogą jego ogólny rozwój. Odmienne warunki panujące w środowisku wodnym powodują wyzwalanie dodatnich emocji, a wykonywanie różnorodnych ćwiczeń w wodzie sprawia dzieciom przyjemność. Założeniem programu jest wyposażenie dzieci w umiejętność pływania oraz zachęcenie ich do pogłębiania zdobytej sprawności i do aktywnego  trybu życia. Ponadto naszym zamiarem jest stworzenie programu nauki pływania na basenie o dużej głębokości.

III. ADRESAT PROGRAMU
                      Adresatami programu są uczniowie klas III Publicznej Szkoły Podstawowej nr 12 w Kędzierzynie-Koźlu. Są to dzieci charakteryzujące się różnymi warunkami fizycznymi i przejawiające różny stopień sprawności fizycznej.

Zajęcia pływania są realizowane w ramach czwartej godziny wychowania fizycznego.
Miejscem realizacji programu jest kryta pływalnia w Kędzierzynie-Koźlu o wymiarach: 25m x 3,5m.

IV. CEL OGÓLNY
                      Wyposażenie uczniów w umiejętność pływania, a poprzez to wychowanie do świadomego uczestnictwa w kulturze fizycznej w późniejszym życiu.

V. CELE EDUKACYJNE
- kształtowanie postaw dbałości o sprawność fizyczną i zdrowie

- rozbudzenie zainteresowań różnymi formami aktywności ruchowej

- wyposażenie uczniów w wiedzę dotyczącą bezpiecznego wypoczynku

VI. CELE WYCHOWAWCZE
- wyrobienie nawyku dbałości o bezpieczeństwo swoje i współćwiczących podczas wykonywania ćwiczeń

- rozwijanie cech charakteru takich jak: wytrwałość, samodzielność, odwaga

-kształtowanie postaw osobowościowych takich jak:

zdyscyplinowanie, pracowitość, współdziałanie w zespole
VII. CELE OPERACYJNE
- opanowanie umiejętności pływania, pozwalających na swobodne poruszanie się w wodzie

- poznanie własnych umiejętności

- poznanie i przestrzeganie zasad bezpieczeństwa na terenie pływalni i innych akwenów wodnych

- znajomość korzyści wynikających z systematycznego uprawiania pływania

- systematyczne uczęszczanie na zajęcia

VIII. TREŚCI KSZTAŁCENIA UMIEJĘTNOŚCI
1. Ćwiczenia i zabawy oswajające z wodą
- opanowanie podstawowych czynności w wodzie

- zanurzenie głowy

- otwieranie oczu pod wodą

- ćwiczenia wydechowe

- ćwiczenia wypornościowe

- opanowanie poślizgów na piersiach i grzbiecie

- proste skoki do płytkiej wody

2. Opanowanie podstawowych umiejętności pływackich

- opanowanie ruchów NN na kraula na grzbiecie

- opanowanie ruchów NN na kraula na piersiach

- nauczanie pracy RR na kraula na grzbiecie

- nauczanie pracy RR na kraula na piersiach

- skoki do wody głębokiej

3. Nauka stylów pływackich
- opanowanie pływania kraulem na grzbiecie

- próby pływania kraulem na piersiach z wydechem do wody

- wykonywanie wślizgów do wody i prostych skoków na głowę

- elementy nurkowania w głąb i w dal
IX. SPOSOBY OSIĄGANIA CELÓW
1. Metody oparte na słowie

- nazwa czynności

- objaśnianie ruchu

2. Metody oparte na pokazie

- pokaz na lądzie 

- pokaz w wodzie

3. Metody oparte na działaniu praktycznym uczniów

4. Metody nauczania częściami i w całości

X. FORMY ORGANIZACYJNE NAUCZANIA PŁYWANIA
1. Zespołowa

- frontalna z całą grupą

- grupowa z podgrupami

2. Indywidualna
W zależności od umiejętności i zaawansowania uczniów

XI. FORMY NAUCZANIA PŁYWANIA
- zabawowa

- zadaniowa

- ścisła

XII. ZASADY NAUCZANIA PŁYWANIA
- świadomości i aktywności

- poglądowości

- systematyczności i stopniowalności trudności

- trwałości

- indywidualizacji

XIII. OSIĄGNIĘCIA UCZNIÓW
1. W zakresie sprawności i umiejętności uczeń potrafi:
- bawić się nad wodą

- zanurzyć głowę do wody

- wykonać leżenie na plecach i na piersiach

- przepłynąć 25m z pomocą przyboru z prawidłową pracą nóg

2. W zakresie wiadomości uczeń zna:

- zasady bezpiecznego przebywania nad wodą

- korzyści wynikające z umiejętności pływania.

XIV. LITERATURA
1. Bartkowiak E., Witkowski M.:  Nauczanie pływania. Podstawy  bezpieczeństwa w wodzie. Młodzieżowa Agencja Wydawnicza. Warszawa 1986.  

2. Dybińska E.:  Nauczanie pływania dzieci w wieku 1 do 4 lat.  Kraków 2000.

3. Dybińska E, Wójcicki A.: Wskazówki metodyczne do nauczania pływania,

AWF Kraków 2005.

4. Davies S.: Nauka pływania w weekend. Wiedza i Życie, Warszawa 1993

5. Karpiński R.: Nauczanie pływania. Katowice 1995

SZCZEGÓŁOWY PLAN PRACY
	NR ZAJĘĆ
	TEMAT

ZAJĘĆ
	LICZBA

GODZIN 
	WYMAGANIA

KONIECZNE
	WYMAGANIA

PODSTAWOWE
	WYMAGANIA

ROZSZERZONE

	1.
	Zapoznanie uczniów z regulaminem pływalni i bezpieczeństwem przebywania nad wodą
	1
	Uczeń:

- zna i stara się postępować zgodnie z regulaminem pływalni

- zna zasady zachowania się nad wodą 
	Uczeń:

- zna i postępuje zgodnie z regulaminem pływalni

- wie jak bezpiecznie zachować się nad wodą, dba o swoje bezpieczeństwo
	Uczeń:

- zna i postępuje zgodnie z regulaminem pływalni

- wie jak bezpiecznie zachować się nad wodą, dba  o bezpieczeństwo swoje i innych

	2.
	Ćwiczenia oswajające z wodą
	2
	Uczeń:

- potrafi przy pomocy nauczyciela zejść do wody po drabince

- próbuje poruszać się wzdłuż brzegu basenu
	Uczeń:

- stosuje się do poleceń nauczyciela

- chętnie uczestniczy w grach i zabawach

- potrafi samodzielnie wykonać proste ćwiczenia
	Uczeń:

- potrafi samodzielnie wykonać wszystkie ćwiczenia

- chętnie uczestniczy we wszystkich grach i zabawach

	3.
	Nauka zanurzania głowy pod wodą i otwierania oczu
	1
	Uczeń:

- stara się pokonać lęk przed zanurzeniem głowy pod powierzchnię wody
	Uczeń:

- samodzielnie pokonuje lęk przed zanurzeniem głowy pod wodę

- chętnie wykonuje polecenia nauczyciela

- potrafi otworzyć oczy pod wodą
	Uczeń:

- potrafi zanurzyć głowę pod wodą
- otwiera oczy pod wodą i rozpoznaje zanurzone w niej przedmioty

- precyzyjnie wykonuje wszystkie polecenia nauczyciela

	4.
	Nauka wydechu do wody
	1
	Uczeń:

- potrafi przesunąć piłeczkę po wodzie dmuchając na nią
	Uczeń:

- wykonuje wydech zanurzając głowę do wody

- prawidłowo reaguje na proste komendy
	Uczeń:

- umie wykonać wydech do wody po całkowitym zanurzeniu głowy

- wie czemu służą ćwiczenia oddechowe w wodzie

	5.
	Nauka leżenia na piersiach
	1
	Uczeń:

- próbuje wykonać ćwiczenie z pomocą nauczyciela

- stara się wykonywać polecenia nauczyciela
	Uczeń:

- potrafi samodzielnie wykonać leżenie z zanurzoną głową

- samodzielnie pokonuje strach przed położeniem się nad wodą
	Uczeń:

- precyzyjnie wykonuje ćwiczenia

- zna zasób ćwiczeń pomocnych w wykonaniu leżenia na wodzie

- potrafi skoordynować leżenie z wydechem do wody

	6.
	Nauka leżenia na grzbiecie
	1
	Uczeń:

- próbuje wykonać leżenie z pomocą nauczyciela

- próbuje panować nad własnym lękiem
	Uczeń:

- potrafi wykonać leżenie na wodzie z przyborem

- chętnie wykonuje polecenia nauczyciela
	Uczeń:

- samodzielnie wykonuje leżenie na wodzie

- wie jak prawidłowo trzymać głowę na wodzie

	7.
	Nauka poślizgu na piersiach
	1
	Uczeń:

- stara się wykonać leżenie z przyborem
	Uczeń:

- potrafi wykonać poślizg z przyborem

- wie jak bezpiecznie poruszać się w wodzie
	Uczeń:

- potrafi skoordynować poślizg z odbicia od brzegu z wydechem do wody

- dba o bezpieczeństwo podczas ćwiczeń

	8.
	Nauka poślizgu na grzbiecie
	1
	Uczeń:

- próbuje wykonać leżenie na wodzie z wybranym przyborem
	Uczeń:

- potrafi wykonać poślizg z przyborem

- potrafi zaproponować jedna zabawę
	Uczeń:

- samodzielnie wykonuje poślizg

- zna zasób ćwiczeń wypornościowych

	9. 
	Proste skoki do wody
	1
	Uczeń:

- potrafi samodzielnie zejść do wody z brzegu

- przełamuje lęk przed wodą
	Uczeń:

- potrafi wykonać skok do wody na nogi

- dba o swoje bezpieczeństwo
	Uczeń:

- potrafi wykonać proste skoki dbając o bezpieczeństwo swoje i innych

	10.
	Nauka pracy NN do kraula na grzbiecie
	2
	Uczeń:

- wykonuje ruchy NN w siadzie podpartym na brzegu basenu

- próbuje wykonywać ruchy NN w leżeniu na plecach z deską 
	Uczeń:

- wykonuje poprawnie pracę NN z pomocą przyboru
	Uczeń:

- potrafi pracować samodzielnie NN do kraula na grzbiecie i przepłynąć około 15m

	11.
	Nauka pracy NN do kraula na piersiach.
	2
	Uczeń:

- stara się wykonywać ruchy NN w leżeniu na piersiach przy ścianie basenu
	Uczeń:

- poprawnie pracuje NN z przyborem
	Uczeń:

- potrafi pracować  samodzielnie NN do kraula na piersiach i przepłynąć 15m z wydechem do wody

	12.
	Nauka ruchów RR do kraula na grzbiecie.
	2
	Uczeń:

- wykonuje pracę RR w staniu na brzegu basenu

- wykonuje ruchy NN do kraula na grzbiecie z pomocą nauczyciela
	Uczeń:

- potrafi wykonać pokładankę do grzbietu z deską 
	Uczeń:

- wykonuje pracę RR w stylu grzbietowym z deską między kolanami

	13.
	Koordynacja pracy NN i RR w stylu grzbietowym
	1
	Uczeń:

- próbuje przepłynąć krótki odcinek przy pomocy pracy NN z deską

- stara się poprawnie wykonywać polecenia nauczyciela
	Uczeń:

- próbuje skoordynować pracę RR i NN w stylu grzbietowym

- chętnie wykonuje polecenia nauczyciela
	Uczeń:

- potrafi przepłynąć 15m w pełnej koordynacji RR i NN

- prawidłowo wykonuje wcześniej poznane elementy

- nie czuje lęku przed wodą

	14. 
	Nauka pracy RR do kraula na piersiach
	2
	Uczeń:

- wykonuje kraulowe ruchy RR w opadzie T w wodzie

- stara się wykonać prawidłowy poślizg
	Uczeń:

- wykonuje dokładankę do kraula z deską z wydechem do wody
	Uczeń:

- wykonuje dokładankę do kraula bez deski z wydechem do wody

	15
	Koordynacja pracy RR i NN do kraula na piersiach z oddychaniem
	1
	Uczeń:

- próbuje przepłynąć krótki odcinek z deską przy pomocy pracy NN z odbicia od brzegu basenu
	Uczeń: 

- prawidłowo wykonuje pracę RR i NN

- potrafi skoordynować pracę RR, NN i oddychanie w pływaniu z przyborem kraulem na piersiach
	Uczeń:

- potrafi przepłynąć krótki odcinek z prawidłową pracą RR i NN i pływackim oddychaniem

- umie wydłużyć fazę poślizgu 

- precyzyjnie i dokładnie wykonuje ćwiczenia

	16
	Skoki do wody głębokiej
	1
	Uczeń: 

- potrafi skoczyć do wody na NN z przysiadu przy asekuracji nauczyciela
	Uczeń: 

- potrafi wykonać skok do wody głębokiej

- wie jak zachować bezpieczeństwo podczas skoków
	Uczeń: 

- potrafi wykonać skok do wody ze słupka

- wie jak zachować bezpieczeństwo podczas skoków

	17
	Proste skoki na głowę oraz elementy nurkowania
	1
	Uczeń: 

- potrafi skoczyć do wody na NN ze stania przy asekuracji nauczyciela

- otwiera pod wodą oczy i rozpoznaje przedmioty
	Uczeń:

- potrafi wykonać ślizg do wody na brzegu basenu

- wyciąga przedmioty z głębokości 1m
	Uczeń:

- potrafi wykonać skok do wody na głowę z przysiadu

- z odbicia od ściany basenu przepłynie pod wodą około 4m

- potrafi wyłowić przedmioty z dna basenu

	18
	Doskonalenie pływania kraulem na grzbiecie
	2
	Uczeń:

- próbuje pływać dokładanką przy pomocy deski

- wie jaki wpływ na postawę ciała i zdrowie ma pływanie
	Uczeń:

- potrafi przepłynąć krótki odcinek pełnym stylem

- rozumie potrzebę systematycznych ćwiczeń w wodzie
	Uczeń: 

- potrafi przepłynąć cały basen z pełną koordynacją w stylu grzbietowym

- dba o higienę osobistą, rozumie potrzebę aktywności fizycznej

	19
	Doskonalenie pływania kraulem na piersiach
	2
	Uczeń:

- próbuje płynąć dokladanką przy pomocy deski

- przestrzega dyscypliny i bezpieczeństwa na zajęciach
	Uczeń:

- prawidłowo wykonuje pracę RR i NN z przyborem i bez

- potrafi skoordynować oddech z RR i NN
	Uczeń:

- przepływa kraulem cały basen z pełną koordynacją

- bezpiecznie czuje się podczas pływania

- pomaga słabszym

	20
	Zawody w pływaniu poznanymi stylami, egzamin na kartę pływacką
	1
	Uczeń:

- wybiera dowolny styl, którym umie przepłynąć 15m z przyborem

- pokonuje własne słabości
	Uczeń:

- potrafi przepłynąć cały basen dowolnym stylem bez przyboru

- chętnie bierze udział w zawodach
	Uczeń:

- zdał egzamin na kartę pływacką

- chętnie bierze udział w zawodach

- rozumie rolę pływania w pracy nad prawidłową postawą ciała i sprawnością fizyczną

	21
	Nauka pracy NN w stylu klasycznym
	2
	Uczeń:

- próbuje wykonać pracę NN w siadzie na brzegu basenu
	Uczeń:

- wykonuje pracę NN z przyborami
	Uczeń:

- potrafi samodzielnie wykonać prawidłowo pracę NN w stylu klasycznym

	22
	Nauka pracy RR w stylu klasycznym
	1
	Uczeń:

- wykonuje prace RR w opadzie T w wodzie

- wie jak bezpiecznie bawić się nad wodą
	Uczeń:

- wykonuje prace RR w stylu klasycznym z wydechem do wody

- wie, w jakich miejscach jest dozwolona kąpiel i stosuje zasady bezpieczeństwa nad wodą
	Uczeń:

- potrafi skoordynować pracę RR z oddychaniem w stylu klasycznym

- wie, w jakich miejscach jest dozwolona kąpiel i stosuje zasady bezpieczeństwa.nad wodą


