Załącznik nr 8 Program zajęć

PROGRAM ZAJĘĆ SPORTOWYCH DLA UCZNIÓW
„UMIEM PŁYWAĆ” POWSZECHNA NAUKA PŁYWANIA DLA UCZNIÓW KLAS III SZKÓŁ PODSTAWOWYCH W GMINIE MIEJSKIEJ CHOJNICE
Pływanie uważane jest za jeden z najkorzystniejszych sportów. Ma nie tylko znaczenie i walory zdrowotne, sportowe, ale również użytkowe, rekreacyjne i higieniczne.
Program zawiera podstawy dydaktyczne wstępnej nauki pływania pod kątem przygotowania do późniejszego opanowania sportowych technik pływania. Stanowi uzupełnienie obowiązkowego programu wychowania fizycznego realizowanego w szkołach. Ma za zadanie zaspokoić określone zainteresowania sportowe, nauczyć bezpiecznego korzystania z akwenów wodnych, zapewnić aktywny wypoczynek w godzinach pozalekcyjnych zaspakajający potrzeby ruchowe młodego organizmu, korygować i zapobiegać powstawaniu wad postawy.
Treści dydaktyczne programu zostały ujęte w atrakcyjnej dla dzieci formie zabaw, co daje szanse na jego sukces zdrowotny i edukacyjny.
Program zawiera metodykę nauczania uproszczonych odmian kraula na grzbiecie na piersiach, podstawowych skoków do wody oraz nurkowania. Został opracowany w formie 20h kursu, mającego na celu oswojenie dzieci z wodą, nauczenie leżenia oraz poślizgu, opanowanie ruchów napędowych ramion i nóg do kraula, wydechu do wody oraz koordynacji ruchów napędowych z oddychaniem w technice pływania kraulem na piersiach i grzbiecie. Stanowi optymalny wariant wstępnego etapu nauki pływania.

1. Wstępne oswajanie z wodą
Treść
- część organizacyjna
- podstawowe czynności w wodzie
- zanurzenie głowy
Zabawy: „Zwiadowcy”, „Marsz w wodzie”,„Motorówki i żaglówki”, „Pociąg”,„Baraszkujące niedźwiadki”, „Deszcz”, „Odważni wojownicy”, „Szalone koło”,„Helikopter”, „Berek kucany”
2. Nauka podstawowych elementów
Treść:
- zanurzanie głowy pod wodę
- otwierane oczu pod wodą
- nauka wydechu do wody
Zabawy: „Ryby w sieci”, „Pociąg w tunelu”, „Wodospad”, „Telewizor”, „Kalkulator”, „Poławiacze pereł”, „Rozpylacz”, „Piłka w kole”, „Gotująca się woda”
3. Ćwiczenia wypornościowe
Treść:
- nauka wydechu do wody
- korek (próba leżenia)
- skoki na nogi do wody płytkiej (z siadu, spady, zeskoki z przysiadu)
Zabawy: „Wesołe foki”, „Pluskający łosoś”, „Zatapianie miny”, „Sadzenie drzewek”, „Korek”, „Meduza”, „Pływaki”, „Sprężynki”, „Wrzucanie kłody

Sprawdzian I na stopień: RYBKA
- wdech-bezdech-wydech w każdej fazie zaznaczenie – łączone 3-5 powtórzeń
- wykonanie tzw. „meduzy” na piersiach i grzbiecie – 10 sek.

4. Leżenie na piersiach i grzbiecie
Treść:
- z przyborem
- bez przyboru
- otwierania oczu
- skoki do wody płytkiej
Zabawy: „Kloc z drewna”, „Karuzela”, „Pływaki”, „Liczenie palców”, „Transport skarbów”,
„Wodowanie statku”, „Wizytówka”, „Skoki do dziupli”
5. Poślizg na piersiach (1)
Treść:
- leżenie na piersiach
- poślizg z odbicia od dna basenu
(z przyborem, bez przyboru)
- nauczania wydechu do wody
- spady do wody
Zabawy: „Korek”, „Nad morzem”, „Ławica śledzi”, „Pluskające rybki”, „Wyścig motorówek”, „Wyścig parostatków”,„Wrzucanie kłody”
6. Poślizg na grzbiecie (1)
- leżenie na grzbiecie
- poślizg z odbicia od dna basenu
(z deską, bez deski)
- nauczanie wydechu do wody
- spady do wody z pozycji leżącej
Zabawy: „Flisacy”, „Przepychanie kłody”, „Wystrzelenie torpedy”, „Ślizgacze”, „Wyrzucanie kłody”
7. Poślizg na piersiach (2)
Treść:
- z odbicia od ściany basenu
(z deską, bez deski)
- nurkowanie
- skoki na nogi w dal
Zabawy: „Sprężynki”, „Skoki przez przeszkody”, „Wystrzelenie torpedy”, „Pluskające rybki”, „Wyścig w tunelu”, „Kto dalej”
8. Poślizg na grzbiecie (2)
Treść:
- z odbicia od ściany basenu
( z deską, bez deski)
- wyciąganie przedmiotu z dna
basenu
- skoki na nogi w dal obicie od dna - poślizg
Zabawy: „Klaskanie”, „Torpeda”, „Ślizgacze”, „Poławiacze pereł”, „Skoki do dziupli”, „Badacze dna”

Sprawdzian II na stopień: FOKA
- wykonanie poślizgu na piersiach i grzbiecie z zaznaczoną fazą szybowania – 5 sekund
- skok do wody, wypłynięcie z asekuracją, ułożenie ciała na plecach

9. Kraulowe ruchy nóg na piersiach
Treść:
- na lądzie
- przy brzegu basenu
- ze współćwiczącym (w miejscu, w poślizgu)
- nauczanie wydechu
- skoki na nogi do wody głębokiej
z przyborem
Zabawy: „Skoki do dziupli”, „Fontanna”, ‘Badacze dna”, „Pokonywanie przeszkód”, „Wrzucanie kłody”, „Fala”, „Wyścig piłeczek”, „Pluskający łosoś”
10. Kraulowe ruchy nóg na grzbiecie
Treść:
- na lądzie
- na brzegu basenu
- przy ścianie basenu
- poślizg na grzbiecie
- ruchy nóg ze współćwiczącym
(w miejscu, w poślizgu)
- skoki na nogi z przysiadem
Zabawy: „Skok ratunkowy”, „Nurek”, „Kto mocniejszy”, „Przeciąganie”, „Wyścig ślizgaczy”, „Holowanie drewna”
11. Kraulowe ruchy nóg na piersiach, ruchy ramion na grzbiecie
Treść:
- ruchy rąk na ladzie
- kraulowe ruchy nóg w poślizgu z deską (z oddychaniem)
- ruch rąk na grzbiecie z partnerem ( w miejscu, w marszu)
- jednoczesne ruchy rąk na grzbiecie (deska miedzy nogami)
- skoki na nogi do wody głębokiej
Zabawy: „Skaczący pstrąg”, „Pokonywanie przeszkód”, „Wrzucanie kłody”, „Wiatraki”, „Wyścigi”, „Kto głębiej”
12. Kraulowe ruchy nóg na grzbiecie, ruch ramion na piersiach
Treść:
- kraulowe ruchy rąk na lądzie
- ruch nóg na grzbiecie z deską
- praca nóg bez deski
- kraulowe ruchy rąk przy ścianie
basenu
- kraulowe ruch rąk z partnerem (w miejscu, w marszu) bez oddechu, z oddychaniem
Zabawy: „Skok z salutowaniem”, „Berek”, „Holowanie kłody”:, „Wrzucanie kłody”, „Przepychanka”, „Taczki”
13. Kraulowe ruchy ramion na grzbiecie
Treść:
- naprzemianstronne ruchy ramion
z deską (przytrzymanie dłoni przy biodrach
- naprzemianstronne (ciągłą) praca ramion z deską
- ruchy nóg do kraula na piersiach
- skoki na nogi do wody głębokiej
(samodzielne przepłynięcie przy pomocy nóg na grzbiecie do
ściany basenu)
Zabawy: „Berek kucany”, „Szybowiec”, „Badacze dna”, „Wyścig fok”, „Kto głębiej”
14. Kraulowe ruchy ramion na piersiach
Treść:
- kraulowe ruchy jednego ramienia
z deską (z oddechem)
- kraulowe ruchy drugiego ramienia (z oddechem)
- kraulowe ruchy rąk z deską (bez oddechu, z oddechem)
- ruchy nóg do kraula na grzbiecie
- skoki do wody ze słupka
Zabawy: „Baraszkujące delfinki”, „Berek”, „Skoki do wody”
Sprawdzian III na stopień: NUREK
- przepłynięcie odcinka 25m samymi NN do kraula na grzbiecie i kraula na piersiach z wykorzystaniem sprzętu wypornościowego (deska, makaron);
- nurkowanie w głąb z wyłowieniem zabawki z dna do ok. 100-120 cm
15. Koordynacja pracy ramion i nóg (kraul na grzbiecie)
Treść:
- praca nóg do kraula na grzbiecie (z deską)
- praca ramion do kraula na grzbiecie (z deską)
- łączenie ruchów ramion i nóg z deską („dokładanka”) – różne ułożenie deski
- nurkowanie w dal, penetracja dna w linii prostej
Zabawy: „Zjeżdżalnia”, „Badacze dna”, „Slalom podwodny”, „Bomba”
16. Koordynacja ruchów ramion i nóg (kraul na piersiach)
Treść:
- praca nóg do kraula na piersiach (z deską)
- ruchy ramion do kraula z deską (bez oddechu, z oddychaniem)
- łączenie ruchów ramion i nóg oraz oddechu („dokładanka”)
z deską
- próba przepłynięcia kraulem na piersiach kilku metrów (bez oddechu)
- wślizgi do wody na głowę
Zabawy: „Łańcuch”, „Wiatraki”, „Fontanna”
17. Pływanie kraulem na grzbiecie
Treść:
- skoki do wody głębokiej na głowę z półprzysiadu
- praca nóg do kraula na grzbiecie (bez deski)
- praca rąk na grzbiecie
- łączenie ruchów ramion i nóg do kraula na grzbiecie (bez deski)
- zejście do dna basenu
Zabawy: „Bomba”, „Poławiacze pereł”, „Wyścig w tunelu”
18. Pływanie kraulem na piersiach
Treść:
- wślizg do wody z siadu
- praca nóg do kraula z deską
- praca rąk do kraula (bez oddychania, z oddychaniem)
- próba przepłynięcia kilku metrów kraulem na piersiach z oddechem
- pływanie kraulem na grzbiecie ze skoku na nogi
Zabawy: „Wrzucanie kłody”, „Szczupak i rybki”, „Katapulta”
19. Doskonalenie poznanych elementów
Treść:
- skok do wody na głowę z przysiadu
- pływanie rękami i nogami do kraula na grzbiecie (próby ciągłej pracy rąk)
- praca nóg do kraula na piersiach
- próby pływania kraulem na piersiach w pełnej koordynacji
- sprawdzian z nurkowania (wślizg, wyciągnięcie przedmiotu z dna)
Zabawy: „Klaskanie”, „Szybowiec”, „Przepychanka”
- skoki na głowę z przysiadu, półprzysiadu
- łączenie ruchów ramion i nóg do kraula na grzbiecie
- doskonalenie elementów kraula na piersiach
20. Sprawdzian IV na stopień DELFINEK
- przepłynięcie dystansu 25m kraulem na grzbiecie bez przyborów i przyrządó wypornościowych
- skok do wody głębokiej, wypłynięcie, obrócenie się na plecy i dopłynięcie do wyznaczonego miejsca, wyłowienie zabawki z dna.

Przewidywane osiągnięcia
- opanowanie przez ucznia elementarnych podstaw pływania w stopniu dobrym, tj. elementów
orientacji podwodnej, pływackiego oddychania, swobodnego ułożenia ciała na wodzie zarówno na piersiach jak i grzbiecie, skoków do wody, podstawowych czynności lokomocyjnych w wodzie;
- znajomość zasad i umiejętność bezpiecznego korzystania z pływalni i otwartych
akwenów wodnych;
- wpojenie prawidłowych nawyków higienicznych
- poznanie własnego organizmu, świadomość korzyści wynikających z pływania dla
zdrowia i prawidłowej postawy ciała;
- wszechstronny rozwój organizmu, podniesienie ogólnej sprawności fizycznej;
- rozwój społecznych zachowań;
- nauka pracy w grupie

