Rozklad tresci ksztalcenia 20-godzinnego kursu podstawowej nauki plywania

Rozplanowanie tresci ksztalcenia z podzialem na poszczegolne lekcje

Lekcja Temat Czynnosci prowadzacego i zasadnicze ¢wiczenia Gry i zabawy
— omodwienie regulaminu ptywalni i formy zajeé . L
. rozne formy wyscigow
— zapoznanie z grupa . o
- . : rzgdow — ustawienie
— sposoby wejscia do wody — zeskok z siadu na brzegu ptywalni .
. Do : o w dwuszeregu i w rzedach
— sygnaly porozumiewania si¢ z grupa, stop — klaskanie, wyjscie naprzeciwko siebie
1. | Wstgpne oswajanie z woda z wody — uniesienie rak do gory . ' zanurzanie deski — jak
— zanurzanie glowy - przemywanie twarzy, zanurzanie twarzy najnizej, proby podnoszenia
prﬁ/ Scianie b:'asenud 1 w odlegtosci Im od niej, wzajemne glowa przez przysiad
ochiapywanie si¢ woda 1 wyprost tutowia
— zanurzanie glowy w wodzie - ochlapywanie twarzy, zeskoki z siadu ,»Rozpylacz” — dtonie
z krawedzi basenu , przysiady z probami zanurzania twarzy, utozone w miseczkeg —
podskoki z prébami zanurzania twarzy, przysiady w parach — dmuchamy jak najmocnie;j
Nauka podstawowych jednoczesne i naprzemienne zanurzanie' glowy , ‘ , zeby wychlapgé WOdf% }
2. , . — nauka wydechu do wody — przysiady z probami wydechow ,»Odczytywanie znakéw” —
elementow w wodzie L7 . ; . : . . - .
(przy $cianie basenu i w parach), stojac w rzedzie kolejne zanurzanie jeden z uczniéw pokazuje
glowy z wydechami, zeskoki z siadu z krawedzi basenu na palcach rézne cyfry,
z zanurzaniem gtowy 1 wydechem co wody, drugi pod woda stara si¢
— proby otwierania oczu w wodzie je odczytad
— zeskoki do wody — z siadu na krawedzi basenu, z przysiadu , ze ,,Tunel” — ustawienie
stania, spady do wody z siadu, skoki do lezacego na wodzie kotka w dwoch rzedach
Rozne formy éwiczen - \’zvy.dechy do wody N napr;eckao 51eb1§, .
3. — ¢wiczenia wypornosciowe uczniowie trzymaja si¢

wypornosciowych

a) korek — w pozycji stojacej wykonaé gleboki wdech, skilon
tutowia z jednoczesnym chwytem =za podudzia, kolana
przyciagnaé pod brodg , odrywajac nogi od dna.

za RR, kolejne
przechodzenie pod RR
z zanurzaniem glowy
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b) meduza-lezenie przodem na wodzie RR i NN roztozone szeroko
proby lezenia przodem — RR 1 NN wyprostowane

,Pluskajacy tosos§” —
uczniowie wykonuja
przysiad do zanurzenia
glowy — wyskakuja
nad wodg 1 wracaja

do pelnego zanurzenia

Lezenie na piersiach
1 grzbiecie

lezenie na piersiach — ,Korek”, ,Meduza”, lezenie na piersiach
uczniowie trzymaja za krawedz basenu, lezenie na piersiach partner
trzyma za RR, j.w. partner trzyma za biodra, j.w. trzymanie za nogi,
lezenie na piersiach z deska trzymana w wyprostowanych RR,
samodzielne proby lezenia na piersiach

lezenie na grzbiecie — lezenie na grzbiecie jeden z partneroOw trzyma
pod glowe, j.w. trzymanie za NN, j.w. trzymanie pod biodra, lezenie
na grzbiecie — deska trzymana przy biodrach, samodzielne proby
lezenia na grzbiecie

otwieranie oczu

skoki do wody ptytkiej — na nogi- z przysiadu, ze stanie, w parach

wylawianie krazkow —
poprzez przysiad, lezenie
przodem

,Berek kucany” —pozycja
ochronna przysiad

z zanurzeniem glowy
pod woda

Wstepne proby poslizgow
na piersiach

lezenie na piersiach — z przyborem i bez przyboru, z glowa
Zanurzong i wynurzona

lezenie na grzbiecie — z przyborem i bez przyboru

poslizg na piersiach — od dna basenu z deska i bez deski, z odbicia
jednondz od $ciany basenu

wydech do wody — podczas przysiadow — okreslona ilo$¢ razy

spady do wody — spady do wody z krawedzi basenu, j.w. z deska
1 poslizg na piersiach, skoki na nogi jak najdalej

$lizg nad i pod drazkiem
,Popychanie ktody” — jedna
osoba lezy na piersiach

z deska w wyprostowanych
RR, druga chwyta za stopy

i popycha do przodu

Wstepne proby poslizgow
na grzbiecie

lezenie na grzbiecie — z przyborem i bez przyboru,

lezenie na piersiach — samodzielne

poslizgi na piersiach — z odbicia od dna, jednondz od $ciany basenu
poslizg na grzbiecie — jedna osoba asekuruje pod glowe¢ — préby
poslizgu od dna basenu, samodzielne proby poslizgu od dna basenu

»Liczenie palcow”
podskoki ze wspieraniem
na RR partnera
,.Sadzenie drzewek” —
przysiad z zanurzeniem
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z deska trzymana przy biodrach, j.w. bez deski
wydech do wody — w formie zabawowej
skoki do wody — do kota lezacego na wodzie, w parach

glowy — oburacz dotknaé
dna imitujac sadzenie
drzewek

»Zaktadanie skarpetek” —
w siadzie prostym na dnie
basenu — nasladowanie
ruchow zakladania

Poslizg na piersiach

skarpetek
poslizg na piersiach - z deska i1 bez deski, z dnu basenu, z odbicia z ,,Korka” przejscie
od $ciany basenu jednonéz i obundz, poslizg na piersiach — partner do ,,Meduzy”

ciagnie za RR, poslizg na piersiach ze spadu do wody

proby nurkowania — wylawianie krazka z dna basenu z przysiadu,
nurkowanie do krazka z odlegtosci 2-3m rzucanego przez partnera
skoki na nogi w dal — skok do wody na nogi i poslizg na piersiach,
skok do wody trzymajac pitke 1 z chwytem pitki z wlasnego
podrzutu

nurkowanie do krazka

skoki do wody klaszczac jak
najwigksza ilo$¢ razy
,Polawiacze peret” —
wytawianie krazkow
rozrzuconych w wodzie

Poslizg na grzbiecie

poslizg na grzbiecie — z deska 1 bez deski, z dna basenu, z odbicia
od $ciany basenu jednon6z i obunoz,

wydychanie powietrza — wslizgi nad i pod obrgcza (do kota), proby
wydmuchiwania powietrza do opadnigcia na dno,

nurkowanie do krazkéw utozonych w linii prostej, uktadanie
z krazkéw figur geometrycznych (trdjkaty, kwadraty), nurkowanie
do obregczy ustawionej pionowo w wodzie

skoki na nogi — do obrgczy, z deska, do deski rzuconej na wodg,
do przysiadu i wyskok do gory

»Przepychanie ktody” —
uczniowie ustawieni

w dwoch rzedach
naprzeciwko siebie —
poszczegolni uczniowie
ktada si¢ na plecach —
pozostali delikatnie
popychaja lezacego na drugi
koniec ustawionej grupy

Kraulowe ruchy nog
na piersiach

kraulowe ruchy nog — pokaz prawidlowej pracy NN, ruchy NN lezac
na przelewie, poslizg na piersiach, j.w. w koncowej fazie kraulowe
ruchy NN, praca NN do kraula z deska- glowa wynurzona, j.w. —
glowa zanurzona — wydech do wody, praca NN trzymajac sig
przelewu — oddech przez uniesienie glowy, j.w. z deska,
przeptywanie krotkich odcinkéw samodzielnie — praca no6g do kraula

»Delfin” — skoki do wody
z dna basenu imitujace
ruchy ptynacego delfina
,,Kto silniejszy” —
uczniowie leza na piersiach
trzymajac si¢ deski
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poslizgi na piersiach i grzbiecie- w formie wyscigow rzedow
nauczanie wydechu
skoki z przyborem do wody gtebokiej

z przeciwnych stron —
kraulowa praca nog

10.

Kraulowe ruchy nog
na grzbiecie

lezenie na piersiach 1 grzbiecie — z lezenia na grzbiecie przejscie
do lezenia na piersiach (bez dotykania podioza) i odwrotnie

poslizgi na piersiach i grzbiecie

kraulowe ruchy nog lezac na grzbiecie — na ladzie, na brzegu basenu,
trzymajac si¢ przelewu, partner podtrzymuje gtowe — RR wzdluz
tulowia — praca NN, j.w. partner trzyma za wyprostowane RR,
przeptynigcie krotkich odcinkéw z deska trzymana przy biodrach,
przeptynigcie krotkich odcinkéw z deska trzymana za glowa
na wyprostowanych RR, samodzielne przepltywanie krotkich
odcinkéw z RR wzdtuz T i wyprostowanymi za glowa

skoki na nogi — z r6znych pozycji, skoki do wody glebokiej

»Zatapianie miny” — jak
najnizsze zatopienie pitki
skoki do wody za pitka
rzucong na wod¢

skoki do wody za pitka

z proéba chwycenia przyboru
w powietrzu z wlasnego
podrzutu

1.

Kraulowe ruchy nog
na piersiach, ruchy ramion
na grzbiecie

kraulowe ruchy RR na grzbiecie wykonywane na ladzie — pokaz
na ladzie, proby ruchow RR do stylu grzbietowego na brzegu basenu
kraulowe ruchy NN lezac na piersiach — z deska — na jeden oddech
z glowa zanurzona w wodzie, z deska — przeptywanie odcinkéw
10 m — oddech przez uniesienie gtowy, bez deski — na jeden oddech
z glowa zanurzona w wodzie, bez deski — przeplywanie odcinkéw
10 m — oddech przez uniesienie glowy

kraulowe ruchy NN lezac na grzbiecie — z deska trzymana
przy biodrach, z deska trzymana za gtowa na wyprostowanych RR,
bez deski — RR wzdhuz T, bez deski — RR wyprostowane za gtowa
ruchy RR na grzbiecie — z odbicia od $ciany basenu — poslizg
na grzbiecie — jednoczesne ruchy RR, w lezeniu na grzbiecie partner
trzyma za NN — jednoczesna praca RR, j.w. — naprzemianstronna
praca RR, w lezeniu na grzbiecie deska trzymana w NN —
jednoczesne i naprzemianstronna praca RR

skoki na NN do wody glebokiej — z przyborem i bez przybory

,Slimak” — z pozycji lezacej
przyjecie pozycji kuczne;,
kolana przyciagnigta RR

do brody

wyscigi rzedéw — kraulowa
praca NN lezac na piersiach
,»lTunel” — przechodzenie
przez NN partnera stojacego
w rozkroku

12.

Kraulowe ruchy nog lezac

kraulowe ruchy RR na piersiach wykonywane na ladzie — pokaz

wylawianie przedmiotow
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na grzbiecie, ruchy ramion
na piersiach

na ladzie, proby wykonywania ruchow RR do kraula na piersiach
kraulowe ruchy NN lezac na grzbiecie — z deska i bez deski, z RR
przy biodrach i wyprostowanymi za glowa

kraulowe ruchy NN lezac na piersiach — bez deski z oddychaniem
przez uniesienie glowy

kraulowe ruchy RR lezac na piersiach — kraulowe ruchy RR stojac
w opadzie T — jedna reka oparta o kolano, - pelny ruch i zmiana
ramienia, j.w. — RR przed soba — ruchy RR wykonywane na zmiang,

jw. — ruchy RR z jednoczesnym wydechem, partner trzyma
pod kolana — kraulowe ruchy RR — bez oddechu w miejscu, j.w. —
w ruchu, jw. — z oddechem, z deska — dokladanka do kraula

na zmian¢ PR 1 LR- bez oddychania, j.w. — oddech przy kazdym
ruchu ramienia
w$lizgi do wody potaczone z nurkowaniem

porozrzucanych na dni
ustawienie w dwoch
rzedach — nurkowanie

do krazkow — odlegtosc
ok.3—-4m

»Plywaki” — cwiczacy
odliczaja do dwdch, jedynki
ktada si¢ na plecach.
trzymajac si¢ za rece
dwojek — na sygnal dwojki
zwalniaja uchwyt.

Po pewnym czasie nastgpuje
zmiana. Wygrywa druzyna,
ktérej zawodnicy dhuzej
utrzymaja si¢ na wodzie.

Kraulowe ruchy ramion

kraulowe ruchy NN na grzbiecie i lezac przodem — z deska
i bez deski

ruchy RR na grzbiecie — z partnerem podtrzymujacym biodra — ruchy
RR jednoracz, po kilka powtérzen PR i LR, j.w. oburacz, j.w. —
praca naprzemianstronna, z deska trzymana przy biodrach —

sztafeta z pitkami —
¢wiczacy ustawieni

w dwoch rzedach. Na sygnat
pierwsze osoby z rzedow

popychaja glowa pitke

13. na grzbiecie doktadanka LR i PR — z jednoczesna praca NN, z deska w NN — w kierunku sclany pdflqlonej
. . o o 0 5 m. Po dotknigciu $ciany
praca oburacz 1 naprzemianstronna, poslizg na grzbiecie : :
. przez pitkg dziecko rzuca
z naprzemianstronng praca RR . .
: . .. ) pitke nastgpnemu w rzedzie,
skoki na nogi do wody gtebokiej — z przyborem, bez przyboru, skoki .
. . o . i a samo wraca na koniec
z deska 1 przeptynigcie krotkiego odcinka lezac przodem rzedu
kraulowe ruchy NN na piersiach i grzbiecie wyscigi szeregéw na druga
ruchy RR na piersiach — ruchy RR stojac w opadzie T, RR oparte strong brodzika biegnac
14 Kraulowe ruchy ramion na brzegu basenu — kraulowa praca RR — oddech przez uniesienie po dnie basenu, pomagajac

na piersiach

glowy, j.w. — jedno R wzdluz T — oddech z boku, z partnerem
trzymajacym za NN — kraulowa praca RR z oddechem 1 bez oddechu,
z deska — doktadanka LR 1 PR - oddech za kazdym razem, z deska

sobie RR — imitujacymi
ruchy RR do kraula na
piersiach
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w NN — naprzemianstronna praca RR bez oddychania

kraulowe ruchy NN na piersiach jedno R na desce, drugie R wzdhiz
T — oddech z boku

ruchy NN do kraula na grzbiecie

skoki na NN i przeptynigcie przy pomocy NN na grzbiecie krotkiego
odcinka

wylawianie przedmiotow

15.

Koordynacja pracy ramion
nog w kraulu na grzbiecie

praca NN do kraula na grzbiecie — z deska utozona przy biodrach
1 na wyprostowanych RR za glowa, bez deski

praca RR do kraula na grzbiecie - z partnerem — praca RR
jednoczesna i1 naprzemianstronna, z deska w NN — praca RR
jednoczesna i naprzemianstronna

faczenie ruchdw RR i NN — z deska przy biodrach (przy kraulowej
pracy NN) — praca jednego R, j.w. — praca drugiego R, j.w. — praca
raz LR raz PR, z deska za glowa — praca LR i PR, bez deski RR
wzdtuz T — praca RR na zmian¢ (doktadanka)

proby ptywania petnym stylem

nurkowanie w dal , penetracja dna w linii prostej

nurkowanie po wyznaczonej
trasie

nurkowanie z optynig¢ciem
stojacego partnera
»Spltoszone mewy” —

na sygnat ¢wiczacy

jak najszybciej staraja si¢
dobiec do wyznaczonego
miejsca

16.

Koordynacja pracy ramion
1 n6g w kraulu na piersiach

praca NN do kraula na piersiach — z deska, bez deski, jedno R
wzdtuz T, drugie R na desce — oddech z boku

ruchy RR do kraula na piersiach — z partnerem trzymajacym za NN —
praca naprzemianstronna bez oddechu i z oddechem, j.w. — z deska
w NN

faczenie ruchdéw ramion, nog oraz oddechu —z deska praca NN
do kraula na piersiach jedno R na desce drugie R wzdtuz T — oddech
z boku , j.w. — zmiana utozenia RR, praca NN oraz praca jednego R
z oddechem, j.w. — praca drugiego R z oddechem, naprzemianstronna
praca RR z wydtuzonym momentem potozenia obu RR na desce —
oddech przy kazdym ruchu RR

proby pltywania pelnym stylem

w$lizgi od wody na glowe — z siadu na krawedzi basenu, z przysiadu

,,Klaskanie” — skoki

do wody na NN — uczniowie
klaszcza w powietrzu jak
najwigksza ilos$¢ razy
w$lizgi do wody na glowe

z prébami wytawiania
przedmiotow

17.

Plywanie kraulem

skoki do wody glebokiej — skoki na NN — z przysiadu, z pozycji

zejs$cia do dna basenu
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na grzbiecie

stojacej — z przyborem i bez przyboru

spady do wody w pozycji skulonej — przodem i tytem

praca NN do kraula na grzbiecie bez deski — przeptywanie krétkich
odcinkéw 10-15 m — RR za glowa i wzdhuz T

praca RR na grzbiecie — z deska w NN — praca RR jednoczesna
1 naprzemianstronna, z deska w RR z jednoczesna praca NN —
doktadanka do stylu grzbietowego raz PR raz LR z deska trzymana
za glowa 1 przy biodrach

taczenie ruchéw RR 1 NN do kraula na grzbiecie (bez deski) —
doktadanka do kraula na grzbiecie LR i PR - RR wzdhiz T
1 wyprostowane za glowa , kraulowa praca NN — RR wykonuja tylko
ruch nad powierzchnia wody 1 powrot (zasada kciuk — maty palec)
ptywanie kraulem na grzbiecie

nurkowanie do dna basenu — ze skoku na NN, ze wslizgu na glowe

po tyczce ustawionej
pionowo po krazki

»Skoki do dziupli” — skoki
do lezacej obreczy (woda
glgboka) 1 wyplynigeie poza
jej obregbem

,»Kto dalej” — dzieci
ustawione w szeregu

na krawedzi basenu —

na sygnat skacza
jednoczesnie jak najdale;j

18.

Plywanie kraulem
na piersiach

w$lizgi na wodg z siadu i1 przysiadu

praca NN do kraula na piersiach — z deska — oba RR na przyborze —
oddech przez uniesienie gtowy, jedno R na desce drugie R wzdtuz T
— oddech z boku, bez deski

praca RR do kraula na piersiach — a partnerem trzymajacym za NN —
praca RR — bez oddychania i z oddychaniem, z deska w NN —
z oddechem co drugi ruch RR z prawej strony, j.w. — z lewej strony
taczenie ruchow RR i NN do kraula na piersiach (bez deski) —
doktadanka do kraula jednym R, j.w. — drugim R, praca NN do kraula
na piersiach — dokladanka raz prawym raz lewym R — oddech
za kazdym ruchem ramienia, j.w. — oddech tylko z prawej strony, j.w.
— oddech tylko z lewej strony, praca NN do kraula na piersiach —
praca LR z oddechem — drugi ruch LR bez oddechu — zmiana
1 te same czynno$ci PR

ptywanie kraulem na piersiach — z oddechem co drugi ruch RR
z prawej strony i z lewej strony

ptywanie kraulem na piersiach — oddech co trzeci ruch RR (raz
z prawej raz z lewej strony)

»Waz” —uczestnicy
ustawieni w rzedzie
trzymaja si¢ za barki —
pierwsza osoba probuje
ztapac ostatnia

wyscigi r1zgdow — uczniowie
ustawieni w dwoch
szeregach naprzeciwko
siebie — na sygnatl — poslizg
1 przeplynigcie kraulowa
praca NN na miejsce
przeciwnikdéw (wygrywa
zespot , ktory pierwszy
przeptynie i ustawi si¢

na okreslonym miejscu)
wslizgi do wody potaczone
z wylawianiem
przedmiotow

Wojciech Morysewicz




Doskonalenie poznanych

skoki do wody glebokiej — z przysiadu, ze stania

w$lizgi do wody na glowe — z siadu na krawedzi basenu, z przysiadu
spady do wody w pozycji skulonej — przodem i tylem

lezenie przodem i tytem

poslizgi na piersiach i grzbiecie

praca NN do kraula na piersiach i grzbiecie

,, Wodowanie statku” —
uczniowie koleino zsuwaja
si¢ do wody z siadu
podpartego na dnie basenu
,,Kto mocniejszy” —
¢wiczacy chwytaja sig¢

19. clementow praca RR QO kraula na plersmch 1 grzble(ne‘ ‘ 7a RR i klada sic
koordynacja pracy RR i NN do kraula na piersiach na powierzchni wody —
koordynacja pracy RR i NN do kraula na grzbiecie na sygnat wykonuja
ptywanie kraulem na piersiach — petna technika (proby) naprzemianstronne ruchy
ptywanie kraulem na grzbiecie — pelna technika (proby) NN tak, aby popchnaé
sprawdzian z nurkowania — w$lizg — wyciagnigcie przedmiotu z dna wspotéwiczacego
skoki na glowe z przysiadu i potprzysiadu

. doskonalenie elementdéw kraula na piersiach skoki do wody z r6znych

20. Sprawdzian praktyczny doskonalenia elementéw kraula na grzbiecie pozycji wyjsciowych

sprawdzian koncowy
Legenda:

RR — ramiona

LR — lewe rami¢
PR — prawe ramig
NN — nogi

T — tutow
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