KLASY PLYWACKIE: I, II, 111
ROK SZKOLNY 2018/2019

Zagadnienie ogolne dotyczace uczniow klas ptywackich:

>

W programie I, II i III klasy sportowej przewidzianych jest 6 godzin zaje¢ w wodzie i
5 godzin zaj¢¢ z wychowania fizycznego zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatéw i szkot sportowych
oraz oddzialoéw i szkot mistrzostwa sportowego, z wytycznymi PZP oraz z Programem
Szkoty

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia 22 lipca 2016 r. w sprawie
kwalifikacji lekarzy uprawnionych do wydawania zawodnikom orzeczen lekarskich o
stanie zdrowia oraz zakresu i czgstotliwo$ci wymaganych badan lekarskich
niezbednych do uzyskania tych orzeczen, Na podstawie art. 37 ust. 2 ustawy z dnia 25
czerwca 2010 r. o sporcie (Dz. U. z 2016 r. poz. 176): ,,Zawodnik uczestniczacy we
wspotzawodnictwie sportowym organizowanym przez polski zwigzek sportowy,
zwany dalej ,,zawodnikiem”, podlega og6élnym badaniom lekarskim oraz badaniom
specjalistycznym i diagnostycznym w zakresie niezb¢dnym do wydania orzeczenia
lekarskiego o stanie zdrowia umozliwiajacym bezpieczne uczestnictwo we
wspotzawodnictwie sportowym, zwanego dalej ,,orzeczeniem”, w szczegolnosci
uczestnictwo w treningach lub zawodach sportowych.”

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia 22 lipca 2016r. w sprawie
kwalifikacji lekarzy uprawnionych do wydawania zawodnikom orzeczen lekarskich o
stanie zdrowia oraz zakresu 1 czgstotliwosci wymaganych badan lekarskich
niezbednych do uzyskania tych orzeczen, orzeczenie wydaje lekarz specjalista w
dziedzinie medycyny sportowej.

Dzieci, ktére nie posiadajg waznych badan lekarskich nie bgda uczestniczyly w

zajeciach z trenerami na basenie oraz na wf.

Na podstawie Regulaminu Klas Sportowych w razie niedostarczenia przez ucznia
aktualnych badan lekarskich przez okres dtuzszy niz 2 miesigce, Dyrektor Szkoty na
wniosek trenera moze przenies$¢ ucznia do klasy niesportowe;.

Wymagania:

>

>
>
>

A\

Zaangazowanie podczas zaje¢ na basenie 1 na ladzie (podejscie do ¢wiczen,
przygotowanie i aktywnos¢ podczas zajgc)

Wiasciwe wykonywanie polecen nauczyciela

Udziat w zawodach ptywackich —uzyskanie wynikéw odpowiednich do mozliwosci,
progres wynikow

Uzyskanie pozytywnych wynikow ze sprawdziandéw (sprawdziany oceniane w skali O-
5 pkt.; pozytywnym wynikiem jest uzyskanie ze sprawdzianu 4 lub 5 pkt., lub
widoczny progres umiejetnosci)

Po klasie I uczen potrafi przeptynaé prawidtowo technicznie stylem grzbietowym bez
przyrzadu oraz plynie prawidlowo technicznie kraulem

Po klasie II uczen opanowat poprawng prace rak, noég, oddech oraz koordynacje w
stylu klasycznym. Potrafi prawidtowo pracowa¢ nogami do stylu motylkowego

Po klasie III uczefn opanowal poprawne technicznie ptywanie wszystkimi stylami
ptywackimi. Potrafi prawidlowo wykonywa¢ nawroty oraz skok startowy. Zna
kolejnos¢ w stylu zmiennym. Potrafi wspotdziataé w sztafecie.



KLASA I -1 ROK NAUKI

(adaptacja, styl

rzbietowy)

TERMIN
(liczba lekciji)

UMIEJETNOSCI

WIADOMOSCI

wrzesien

wrzesien
pazdziernik
(30 h)

pazdziernik/
listopad

(40 h)

grudzien/
styczen

(68 h)

Program nauczania zawiera ok 150 lekcji +30 lekcji z
programu innowacyjnego.

Lekcja organizacyjna.

SPRAWDZIAN NR 1 - POCZATKOWY- adaptacja,
leZenie na wodzie ( w celu podzialu uczniéw na grupy)

ADAPTACJA : Cw. oswajajace z wodg (poprzez gry i
zabawy w wodzie z wykorzystaniem przyborow):

e podstawowe czynno$ci ruchowe: wchodzenie i
wychodzenie z basenu poruszanie si¢ w wodzie;

ochlapywanie twarzy i zanurzanie gtowy;
otwieranie oczu pod woda;

wydechy do wody, ¢w. wypornosciowe;
wstawanie z pozycji lezenia na piersiach i
grzbiecie;

lezenie na piersiach. i grzbiecie;

poslizgi na piersiach i grzbiecie;

elementarne skoki do wody na NN;
nurkowanie i wytawianie przedmiotéw z dna;

zmiany pozycji ciata w wodzie z lezenia na
piersiach na grzbiet i odwrotnie.

SPRAWDZIAN NR 2 — sprawdzajacy progres
umiejetno$ci adaptacyjnych: lezenie na wodzie,
zanurzanie glowy, otwieranie oczu pod woda, wydechy
do wody (0-5PKT)

STYL GRZBIETOWY:: Opanowanie ptywania na
piersiach i grzbiecie z naprzemianstronng pracg NN.

Nauka pracy RR do stylu grzbietowego
e koordynacja pracy RR z oddechem i pracg NN;
e nauka startu do st. grzbietowego;
e skoki do wody glebokiej.

SPRAWDZIAN NR 3 — sprawdzajacy progres
umiejetnosci:

» przeplyniecie 25m stylem grzbietowym z
poprawng pracg rak i nog oraz prawidlowa
koordynacja pracy rak i nog (0-5PKT)

» dowolny skok do wody

» przeplyniecie Sm pod lustrem wody

» nurkowanie w glab —na wodzie plytkiej

DOSKONALENIE STYLU GRZBIETOWEGO.
KRAUL: Opanowanie plywania na piersiach i grzbiecie z
naprzemianstronng pracg NN.

Zapoznanie z przepisami
BHP, omoéwienie
regulaminéw ptywalni i
uczestnictwa w zajeciach.

Jak nalezy przestrzegaé
bezpieczenstwa i higieny
osobistej na ptywalni.

Poznanie przepisow i zasad
w grach i zabawach.

Stosowanie prawidtowego i
poprawnego nazewnictwa.

Poznanie cech $srodowiska
wodnego, poprawnos¢
wykonywanych ¢wiczen.

Prawidlowe postugiwanie si¢
przyborem.

Komendy startowe w
ptywaniu.

Kultura zachowania i fair —
play, wspoétdziatanie
zespotowe i kultura klasowa.

Jak nalezy zorganizowac
uproszczone zawody
ptywackie.




Nauka pracy RR do kraula

e nauka skoku startowego;
e skoki do wody glebokie;j.

Kwiecien umiejetnosci:
» uczen zna komendy startowe

(12 h) Gry i zabawy w wodzie z elementami rywalizacji,
wykorzystaniem poznanych stylow ptywackich.

(30 h) Innowacje (elementy ratownictwa wodnego).

Zakonczenie roku szkolnego.

e koordynacja pracy RR z oddechem i pracg NN

SPRAWDZIAN NR 4 — sprawdzajacy progres

» uczen potrafi wykona¢ start do stylu
grzbietowego i start do kraula (ze shupka)

Bezpieczenstwo na wodach
otwartych, wykorzystanie
poznanych elementow
ptywackich w rekreacji.

KLASA Il -11 ROK NAUKI

TERMIN

(liczba lekcji) UMIEJETNOSCI

WIADOMOSCI

programu innowacyjnego.

Lekcja organizacyjna.

Wrzesicn | SPRAWDZIAN POCZATKOWY NR 1:
e STYL GRZBIETOWY (0-5PKT)
e KRAUL (0-5PKT)
-w celu podziatu uczniéw na grupy.
(34 h)
Doskonalenie stylu grzbietowego.
Doskonalenie kraula
e kraulowa praca NN z przyborem i bez na
piersiach i grzbiecie z roznym utozeniem RR;
e doskonalenie pracy RR do kraula;
e koordynacja pracy RR z oddechem i pracg NN
w kraulu;
e nawroty.
(64 h) Nauka pracy NN do st. klasycznego.

Nauka pracy RR do st. klasycznego.
Nauka plywania stylem klasycznym:

e nauka startu do st. klasycznego

Program nauczania zawiera ok 150 lekcji +30 lekcji z

e koordynacja pracy RR i NN z oddechem

e nauka nawrotu do st. klasycznego

Zapoznanie z przepisami BHP,
omoéwienie regulaminow
ptywalni i uczestnictwa w
zajeciach.

Przypomnienie techniki
pltywania kraulem orz
grzbietem.

Higiena osobista na lekcji
ptywania, poprawne
nazewnictwo, prawidlowe
postugiwanie si¢ przyborem.

Kultura zachowania i fair play,
wspotdziatanie w zespole-
klasie, pomoc kolezenska.

Poznanie techniki pltywania
stylem klasycznym.




styczen/luty

(30 h)

kwiecien/maj

12h)

(10 h)

(30 h)

SPRAWDZIAN NR 2: sprawdzian techniki plywania
stylem grzbietowym i kraulem; skok startowy (sila
wybicia); postep.

Nauka pracy NN do delfina:
e nauka pracy NN do delfina z przyborem i bez w
ré6znym utozeniu ciata na wodzie;
e doskonalenie pracy NN;
e nauka specyficznego oddechu;
e koordynacja pracy NN z oddechem;

SPRAWDZIAN NR 3:

e przeptynigcie poprawng technika odcinka 50m
kraulem ze skoku startowego i z wykonaniem
nawrotu.

e przeplynigcie poprawng technikg odcinka 50m
grzbietem z wykonaniem nawrotu.

e Przeptynigcie 1 dlugosci basenu stylem
klasycznym z prawidtowa koordynacja pracy
rak, nog i oddechu

Gry i zabawy w wodzie z elementami rywalizacji,
wykorzystaniem poznanych stylow ptywackich.
Sztafety.

Innowacje (elementy ratownictwa wodnego).
Zakonczenie roku szkolnego.

Doskonalenie skoku
startowego ze stupka.

Poznanie techniki ptywania
delfinem.

Dbatos¢ o sprawnos¢ fizyczna
i dobra kondycje

Bezpieczenstwo na wodach
otwartych, wykorzystanie
poznanych elementow
ptywackich w rekreacji

Podsumowanie: W przypadku stabego progresu w umiejetnosciach ptywackich,
wynikajacego z niskiej aktywnosci dziecka 1 stabego zaangazowania podczas zaj¢¢ oraz braku
systematyczno$ci (braki stroju, nieCwiczenie na lekcjach), notoryczne nie stuchanie i nie
stosowanie si¢ do polecen nauczyciela, niech¢tne podejscie do zajec, nie startowanie w
zawodach na ktore uczen zostal wyznaczony przez trenera, niewtasciwe zachowanie dziecka
podczas zaje¢¢ szkolnych oraz na zawodach zgodnie ze Statutem Szkoty Podstawowej nr 91
im. Janusza Kusocinskiego w Krakowie, moze skutkowac ,,przeniesieniem ucznia z klasy
sportowej do réwnolegtej klasy niesportowej swojej szkoty (na wniosek wychowawcy,
nauczyciela, trenera, pedagoga, dyrektora, uchwatg rady pedagogiczne;j).”




KLASA 111 - TRZECI ROK NAUKI
(kontynuacja grzbietu, kraula, delfina, klasyka)

Liczba UMIEJETNOSCI WIADOMOSCI
Godzin
150 godzin Lekcja organizacyjna. Zapoznanie z przepisami BHP,

SPRAWDZIAN POCZATKOWY NR 1 —
4 STYLE (0-5PKT)

Doskonalenie stylu grzbietowego.
Doskonalenie kraula i pracy NN w delfinie:

e kraulowa praca NN z przyborem i bez na
piersiach i grzbiecie z r6znym ulozeniem RR;

e nauka pracy NN do delfina z przyborem i bez w

réznym utozeniu ciata na wodzie;
e doskonalenie pracy RR do kraula na

e koordynacja pracy RR z oddechem i praca NN w

kraulu

Doskonalenie delfina:
o doskonalenie pracy NN;
nauka specyficznego oddechu;
doskonalenie pracy RR;
koordynacja pracy NN z oddechem;
koordynacja pracy NN i RR w r6znym cyklu
uderzeniowym;
e koordynacja pracy NN, RR i oddechu w cyklu
dwuuderzeniowym.
Zawody wewnatrzklasowe.

doskonalenie pracy NN do st. klasycznego.
doskonalenie pracy RR do st. klasycznego.
doskonalenie pltywania stylem klasycznym:

e koordynacja pracy RR i NN z oddechem

e doskonalenie startu do st. klasycznego

e doskonalenie nawrotu do st. Klasycznego

Ksztattowanie wytrzymatosci ptywackiej

e plywanie dtuzszych odcinkéw
SPRAWDZIAN KONCOWY NR 2 —
4 STYLE (0-5PKT)
Sprawdziany koncowe- ptywanie na czas poznanymi
stylami.
Gry i zabawy w wodzie z wykorzystaniem poznanych
stylow ptywackich. Zakonczenie roku szkolnego.

** \WWymagania rozszerzone:
doskonalenie nawrotow.
doskonalenie skokow startowych.
nauka ptywania stylem zmiennym
nauka zmian sztafetowych

Udzial w zawodach ptywackich

omoéwienie regulaminow ptywalni i
uczestnictwa w zajeciach.

Poznanie cech $srodowiska wodnego.
Poznanie techniki ptywania kraulem
Higiena osobista na lekcji ptywania,
poprawne nazewnictwo, prawidtowe
postugiwanie si¢ przyborem.

Kultura zachowania i fair play,
wspotdziatanie w zespole-klasie,
pomoc kolezenska.

Poznanie techniki ptywania delfinem.

Jak nalezy zorganizowa¢ zawody
ptywackie.

Poznanie techniki ptywania stylem
klasycznym.

Poznanie konkurencji zawodow
ptywackich- styl zmienny, sztafety
zmienne

Przygotowanie przedstartowe,

przygotowanie uczniow do zawodow
ptywackich ( organizacja, przebieg oraz
zachowanie si¢ uczniéw podczas

zawodow)

Dbatos¢ o sprawno$c¢ fizyczng i dobra
kondycje

Bezpieczenstwo na wodach otwartych,
wykorzystanie poznanych elementow
ptywackich w rekreacji




