WSTEP

Plywanie jest wanym aspektentycia cziowieka. W literaturze dagine g
informacje swiadcace o tym,ze cziowiek posiadt umiejnos¢ ptywania kilka
tysiecy lat przed naszera. Nauczanie ptywania dzieci zainicjowali SpartawidX
wieku p.n.e. Przez wiele setek lat umaieps¢ poruszania sicztowieka w wodzie
zwiazana byta gléwnie ze sprawduin bojowa oraz rybotéwstwem. Obecnie ptywa
si¢ dla przyjemnéci, wyniku sportowego, dla rozrywki, a tak ze wzgidu na
aspekt zdrowotny i rehabilitacyjny.

Plywanie jest form aktywndci ruchowej, ktéra wszechstronnie wptywa na
organizm cziowieka. Pemni mdzy innymi funkcg: zdrowotrs, kompensacyjno-
korekcyjmy i rekreacyjn. Poprawia dziatanie ukladu dgenia, podnosi ogoin
wydolngé¢ organizmu, wzmacnia wrgnie odpowiedzialne za prawidtewpostave
i modeluje sylwetk, nie obcizajac ukladu kostno-stawowegoSzczegdinie
korzystnie mechaniczne dziatanie wody wplywa nan sta rozwoj uktadu
oddechowego. Nagtuje znaczne wzmochnienie ¢gimi oddechowych i zvekszenie
pojemndci zyciowe] ptuc. Zdrowotna rola ptywania zaziana jest z odmienfcia
srodowiska i specyfii ruchu.

Kompensacyjno-korekcyjna funkcja ptywania dotyczyzgue wszystkim
dzieci i mtodziey szkolnej. Takimi zajciami powinny by objete osoby mnigj
sprawne ruchowo, stabsze fizyczrtgodowisko wodne jest doskonatym miejscem
do wykonywania ¢wiczen, niemaliwych lub trudnych do przeprowadzenia
w warunkachddowych.

Warto zaznaczy korzystny wpltyw nauki ptywania na ogélny rozwdj
psychofizyczny i sprawr$d dzieci, poziom podstawowych zdokwd motorycznych:
sity miesniowej, wytrzymaldci, szybkdci oraz sprawngi koordynacyjnej.

Plywanie to take ksztaltowanie osobowcd dziecka, ktére wzmacnia
poczucie pewnii siebie, odwag zdyscyplinowanie. Wptywa tak na rozwdj

spoteczny, zgodne wspoéidziatanie w zespole, odpiwidénc¢é za drug osolg
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znajdupca sie w wodzie, jest doskonaiforma spedzania czasu wolnego, odpa
i relaksuje.

Z powyzszych wzgédow pltywanie powinno zajmowaszczego6lne miejsce
w wychowaniu fizycznym oraz rekreacji ruchowej.

Plywanie to take dyscyplina sportowa. Zaliczana jest do tak zwhnyc
dyscyplin wczesnych, ktorych systematyczny treninglezy rozpocaé juz
w dziecihstwie. Najczsciej wstpne szkolenia pod akem sportu pltywackiego
w postaci nauki ptywania, rozpoczyng sv pierwszej klasie szkoty podstawowe;.
Aby uprawianie sportu dato spodziewane efekty, zgfina jest jego wdaiwa
organizacja od strony metodycznej.

Przedstawiony program uwzghia zatdgenia Rozporgdzenia Ministra
Edukacji Narodowej z 23 grudnia 2008 r. w sprawmdgiawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogélnggmoszczegdbinych typach
szkdtl, zwanego potocznie podstavprogramowv. Zgodnie z rozpokgizeniem
wychowanie fizyczne wspiera rozwoj fizyczny, psyaniy i spoteczny oraz zdrowie
uczniow i ksztattuje nawyk aktywsoi fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego
zycia. Pemni wiodca role w edukacji zdrowotnej uczniow.

W trosce o upowszechnianie ptywania pragniemy édttamk Czytelnika

niniejszy program.



1.

OGOLNA CHARAKTERYSTYKA PROGRAMU

Program nauczania ptywaniddbawa, nauka i spoft jest powizaniem kolejnych
etapow:

Bawigc sie poznajemyrodowisko wodne klasy I-11
1. Zabawa w wodzie - klasa |

2. Jak ryby w wodzie - klasa Il

3. Bede sportowcem ptywakiem - klasa |l

. Plywanie sportowe klasyIV-VI

1. Dtugodystansowiec - klasa IV
2. Delfinista - klasa V
3. M¢j najlepszy styl - klasa VI

CEL GLOWNY:

Wspomaganie wszechstronnego i harmonijnego rozwojpsychofizycznego
ucznia poprzez rozwijanie i doskonalenie sprawniei ruchowej stosupc gtdwnie
éwiczenia w wodzie.

Cel gtéwny osigany jest przez realizacgeldw na poszczegolnych etapach:

Bawigc sie poznajemysrodowisko wodne wyposaenie ucznia w wiedg
umiejetnaosci i zdolngci motoryczne, ktore pozwpbezpiecznie korzystaze
srodowiska wodnego i pozwpl swiadomie podi¢ decyzg uprawiania
ptywania sportowego.

. Plywanie sportowe- podnoszenie poziomu rozwoju funkcjonalnego ucznia

na optymalny poziom, ktory w przysi pozwoli na osignhiecie
mistrzostwa sportowego.

ZALO ZENIA WSTEPNE

1. Program zostat utworzony dla ucznibw na bazie @Eodgt programowej
nauczania elementéw wychowania fizycznego w szimdstawowej oraz na
podstawie wieloletniego programu szkolenia dzienitdodziezy opracowanego
pod redakej E. Bartkowiaka (1997), zalecanego przez MinistessEdukacii
Narodowej dla prowadzenia szkolenia sportowego wkrezie pltywania
w szkotach sportowych i szkotach mistrzostwa spoego.

2. Programem olfi sa:
- | etap- wszyscy uczniowie klas | - lll bez przeciwwskazalrowotnych za

zgodh rodzicow

- Il etap- uczniowie klas IV - VI o profilu ptywackim.
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3. Baza — zajcia realizowanessw formie lekcji ptywania w wymiarze
tygodniowym:

- w klasach I-II - 1 godzina
- w Klasie lll - 6 godzin
- w klasie IV - 8godzin
- w klasach V-VI - 10 godzin

4. Kompetencje — nauczyciele - trenerzy i instruktgoiywania.

5. Budowa i konstrukcja programu - | etap to 3 rocpndetapy szkolenia (A,B,C)
podzielone na cykle tematyczne, Il etap to 3 roqgdaay szkolenia.

6. Integracja z innymi programami:
* Program nauczania wychowania fizycznego w szkole
= Program wychowania zdrowotnego
* Program wychowawczy
= Program nauczania ptywania sportowego w szkotaslragistwa sportowego



2. PROGRAM NAUKI PLYWANIA W KLASACH I-1ll

| etap edukacji
“Bawigc sie poznajemyrodowisko wodne”

CEL GLOWNY

Wyposaenie dzieci w wiedg umiegtnaosci i zdolngici motoryczne, ktére pozwgl
bezpiecznie korzystaze srodowiska wodnego i pozwpbodpé decyzg uprawiania
ptywania sportowego.

CELE OGOLNE

1.

Stwarzanie warunkéw dla zdrowia i zdrowego rogzweontodego organizmu
opierajc sk na naturalnej potrzebie ruchu.

. Poprzez zabawrozwijanie i utrwalanie zamitowado aktywndci fizycznej,

ksztaltowanie sprawrioi i motywacji do wykonywanigwiczen w wodzie.

. Ksztaltowanie postaw moralnych i spotecznychparoiu o wartéci tkwiace we

wspoéizawodnictwie  sportowym, rozwijanie  zaintereabw sportowych,
propagowanie idei olimpizmu.

. Rozwijanie poczucia odpowiedziaked za zdrowie i bezpiecastwo wiasne

i innych, wyrabianie nawykéw higienicznych.

. Wyrabianie poczucia odpowiedziakeg samodzielngci i dyscypliny podczas

zaje¢ na krytej ptywalni.



