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SLOWO WSTEPNE

Woda, dziecko, usmiech, rado$¢ i nauka ptywania, taki obraz wydaje si¢ bezsprzecznie
najlepsza kombinacjg w procesie adaptacyjnym do srodowiska wodnego.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PEYWANIA

POD PATRONATEM
MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI

...Sport powszc’d mny
dzieci i mtodziezy

jest nierozerwalng

i funkcjonalng sktadowq
sportu wyczyynowego. ..

| Ministerstwo
) Sportu i Turystyki

Rys. 1. Ogodlnopolski Program Nauczania Ptywania

Szanowni Panstwo, Polski Zwigzek Ptywacki, przy wsparciu Ministerstwa Sportu i Tury-
styki, ma przyjemno$¢ odda¢ w Panstwa rece Ogolnopolski Program Nauczania Ptywania.

Jest to pierwsza cz¢$¢, z dwoch planowanych, publikacji, ktora uwzgledniac bedzie sied-
mioetapowy system szkolenia dzieci i mtodziezy w sporcie ptywackim. Struktura programu har-
monizuje z fundamentalnymi zasadami teorii i metodyki nauczania ptywania, a niniejsze opra-
cowanie charakteryzuje si¢ hierarchiczng zalezno$cia poszczegoélnych etapow i ich zgodnoscia
z priorytetami w metodyce nauczania i uczenia si¢ ptywania.

W Ogodlnopolskim Programie Nauczania Ptywania zostaly zawarte dwa podstawowe eta-
py nauczania i uczenia si¢ plywania:

I etap —,,Czas Zaczaé” — adaptacja do Srodowiska wodnego oraz
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Stowo Wstepne

II etap — ,,Aktywny Poczatek” — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych (kraul na
grzbiecie, kraul na piersiach) i stylow osi krotkiej (zabka i delfin) oraz sktadowych wyscigu pty-
wackiego w aspekcie startow i nawrotow. Nalezy jednak pamietac, ze okreslenie technika spor-
towa zarezerwowane jest dla wyzszych etapéw szkolenia. Ze wzglgdu na planowana ciagtos§é
programow szkolenia ptywackiego na wszystkich etapach oraz ujednolicenie spotykanej w li-
teraturze, kontrowersyjnej nomenklatury zdecydowano si¢ na uzycie tego okreslenia. Niemniej
jednak w praktyce takiego nazewnictwa si¢ nie stosuje.

Program przeznaczony jest dla dzieci w mtodszym wieku szkolnym: 7-10 lat, i prze-
widuje nauczanie ptywania w systemie jednej lub dwoch jednostek lekcyjnych w ciggu tygo-
dnia. Jedynie taka czgstotliwo$¢ zaje¢ pozwoli uczniom na opanowanie czynnosci ptywackich
na zadowalajacym poziomie. Proponowany Ogoélnopolski Program Nauczania Plywania ma na
celu podkreslenie zalet $srodowiska wodnego, jak rowniez przekonanie do aktywnosci fizycznej
w tym $rodowisku. Oczywiscie zdajemy sobie sprawe, ze przedstawiony w publikacji mate-
riat nie wyczerpuje prezentowanych zagadnien, niemniej intencja autorek bylo zaprezentowanie
W jasny i przejrzysty sposob najistotniejszych kwestii bezposrednio zwigzanych z programem
nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Zarowno autorki, jak i Polski Zwigzek Ptywacki maja nadziej¢, ze zaproponowany Pro-
gram spetni Panstwa oczekiwania, aby zarowno rodzic, jak i instruktor, trener czy nauczyciel stali
si¢ partnerami w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Program skierowany jest do szerokiego grona nauczycieli wychowania fizycznego, stu-
dentdw, instruktoréw oraz trenero6w plywania. Mamy nadzieje, ze opracowanie zawiera interesu-
jace propozycje i rozwigzania, godne zastosowania na poszczegolnych etapach i fazach szkolenia
ptywackiego. Ufamy réwniez, ze wskazowki metodyczne zawarte w poszczegolnych jednostkach
lekcyjnych programu znajda zastosowanie i przyczynia si¢ do efektywnej organizacji zaje¢c i pro-
cesu nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Autorki



Umiejetnos¢ plywania — stosujgc pewne uproszczenia myslowe —
Jjest darem zZycia dla wielu istnien ludzkich .
(Dybinska 2009)

CELE OGOLNOPOLSKIEGO PROGRAMU NAUCZANIA PLYWANIA

Niniejsza publikacja wskazuje jedna z mozliwos$ci spelnienia wymagan Rozporza-
dzenia MEN z 8 czerwca 2009 r. w sprawie dopuszczania do uzytku w szkole programéw
[...], i w Zadnym wypadku nie mozZe by¢ traktowana jako jedyna i obligatoryjna. Ma poméc
w spelnieniu wymagan obowiazujacych rozporzadzen. Jest autorska odpowiedzia na naj-
wazniejsze pytania, ktore nauczyciel powinien sobie stawia¢:, czyli: po co, czego i jak uczy¢,
jak ocenia¢ i korygowac?

Na obowigzujgcy system nauczania i uczenia si¢ plywania ma wptyw wiele czynnikow,
ktorych znajomo$¢ stanowi podstawe catej dziatalnosci szkoleniowej. Kierowanie procesem
nauczania i uczenia si¢ ptywania wymaga profesjonalnej wiedzy zaréwno w zakresie prowa-
dzenia, jak i sterowania rozwojem dzieci i mtodziezy. Odpowiedzialno$¢ za prawidlowy pro-
ces skupia si¢ w rgkach szkoleniowcow, czyli instruktorow, nauczycieli wychowania fizycz-
nego i trener6w ptywania. Podstawowe prawa i zasady sa wprawdzie uniwersalne, w gtownej
mierze wynikajg z uwarunkowan biologicznych organizmu i jego zdolno$ci do adaptacji.
Jednakze metodyczne odzwierciedlenie tych prawidtowosci musi uwzglednia¢ specyficzne
potrzeby ptywakoéw na kolejnych etapach ich rozwoju. Wnikliwa wiedza o procesie szko-
lenia dzieci i mtodziezy w $rodowisku wodnym aktualnie odnosi si¢ do pierwszych etapow
kariery sportowej. Mys$l przewodnia zadania jest jednoznaczna: Procesu nauczania i uczenia
sie plywania nie mozna traktowa¢ odrebnie, lecz nalezy go postrzegaé jako podstawowa,
a za razem specyficzna faze¢ kariery zawodniczej w sporcie plywackim. Proces nauczania
i uczenia si¢ ptywania powinien przebiegac poprzez osiagganie celow etapowych na drodze do
mistrzostwa sportowego w wieku dojrzatym. Dlatego tez w procesie szkolenia dzieci i mto-
dziezy stawiane sg okre§lone wymagania w zakresie ukierunkowania stopniowego, a pozniej
wszechstronnego potencjatu ruchowego do p6zniejszej specjalizacji. Polskie ptywanie na tym
polu ma bardzo duze doswiadczenie. Dowodza tego sukcesy na arenie mi¢dzynarodowej, wy-
bitne osiagnigcia i §wiatowe wyniki ptywakow i ptywaczek. Patrzac z perspektywy minionych
lat, wydaje si¢, ze osiagni¢cia te nie byly rezultatem szczegdlnie sprzyjajacych warunkow
materialnych, bazowych czy ulatwien w procesie selekcji i preselekcji do sportu ptywackiego.
Mozna przypuszczaé, ze przyczynit si¢ do tego rzetelny system szkolenia w sporcie ptywac-
kim, jak réwniez poziom wiedzy, umiej¢tnosci, zdolnosci i doswiadczenia kadry trenersko-
-instruktorskiej. Aktualnie szkolenie dzieci i mtodziezy w sporcie plywackim staje si¢ domena
ludzi mtodych, o niewielkim doswiadczeniu. Coraz czg$ciej sg to instruktorzy badz nauczycie-
le wychowania fizycznego. Zjawisko to rodzi okreslone potrzeby programowe. Stad tez w po-
wotanym przez Polski Zwigzek Ptywacki Zespole Metodyczno-Szkoleniowym wypracowano
specyficzne ukierunkowanie programéw i kurséw instruktorskich na problematyke nauczania
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Cele Ogoélnopolskiego Programu Nauczania Plywania

i uczenia si¢ ptywania dzieci i mtodziezy, jak rowniez problematyke szkolenia w systemie
sportu plywackiego. Systematycznie podejmowane akcje szkoleniowe, wyktady i konferencje
oraz materialy pokonferencyjne nie rozwiazuja problemu dostgpnosci wiedzy w tym zakresie.
Zatem inspiracja dla Polskiego Zwiazku Ptywackiego do podjgcia tej problematyki staly si¢
stale rosngce wymagania zwigzane ze szkoleniem ptywackim, jak réwniez rosnacy poziom
plywania §wiatowego.

Niniejszy Ogolnopolski Program Nauczania Plywania obejmuje dwa z siedmiu etapow
szkolenia (rys. 2):

e I etap — ,,Czas Zacza¢” — adaptacja do $rodowiska wodnego, nauczanie i uczenie si¢
podstawowych ruchow napedowych w srodowisku wodnym,

Etap | -,Czas zaczac¢”
Adaptacja do Srodowiska wodnego 6-7 lat

Etap Il - ,Aktywny poczatek”
Nauka ptywania dzieci 8-9 lat

Etap Ill - ,Praca u podstaw”
Trening podstawowy 10-11 lat

Etap IV -, Trening jak trenowac”

Trening wszechstronny 12-14 lat

Etap V -, Trening aby trenowac”
Trening ukierunkowany 15-16 lat

Etap VIl -, Trening aby wygrywac”
Trening mistrzostwa sportowego 19 lat i starsi

Aktywnos¢ dla zycia

Rys. 2. Struktura rozwoju zawodniczego w odniesieniu do etapéw szkoleniowych
z uwzglednieniem kategorii wiekowej

10 OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYwaNiA — ETap 1



Cele Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania

e II etap — ,,Aktywny Poczatek” — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych w zakresie
stylow naprzemianstronnych (kraula na grzbiecie, kraula na piersiach), stylow symetrycz-
nych (zabki i delfina) oraz sktadowych wyscigu ptywackiego (startow i nawrotow).
Zalozenia wstepne programu:

1) Program przeznaczony jest dla pierwszego etapu edukacyjnego.

2) Program jest cze$cig ogdlnej koncepcji ksztatcenia w zakresie wychowania fizycznego.

3) Program zaktada realizacje zaj¢¢ z ptywania w liczbie 66 godzin w dwuletnim lub rocz-
nym cyklu ksztalcenia.

4) Program powinien sta¢ si¢ inspiracja dla nauczycieli wychowania fizycznego, instrukto-
réw 1 trenerow sportu ptywackiego do samodzielnych poszukiwan sposobdéw realizacji
celow oraz dostosowania tre$ci do mozliwosci ucznidow.

5) Program powinien by¢ modyfikowany w zaleznos$ci od potrzeb, mozliwos$ci finansowych
szkoty, bazy dydaktyczno-materialnej itp.

Celem Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania jest upowszechnianie w ro-
dzinie, w réznych grupach spotecznych, zawodowych i srodowiskowych sportu ptywackiego
oraz zasad bezpiecznego zachowania nad woda, w wodzie i na wodzie. Ujednolicenie programu
nauczania i uczenia si¢ pltywania i wprowadzenie go w catej Polsce w oparciu o jednostki tery-
torialne i samorzadowe pozwoli ten cel osiggnac. Program zaklada wspieranie wszechstronnego
i harmonijnego rozwoju, u§wiadomienie koniecznosci dbania o wlasne zdrowie i bezpieczenstwo
oraz pobudzanie aktywnosci fizycznej w Srodowisku wodnym.

Celami posrednimi Ogélnopolskiego Programu Nauczania Plywania sa:

1) Opanowanie umiej¢tnosci ptywania.

2) Wdrazanie do dbatosci o zdrowie.

3) Wdrazanie do dbatosci o bezpieczenstwo wiasne i innych.

4) Prawidlowy i harmonijny rozwdj.

5) Przeciwdziatanie wadom postawy.

6) Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez cale zycie.

Cele nadrzgdne Ogolnopolskiego Programu Nauczania Ptywania zostaty zaprezentowane
na rysunku 3.

Ujednolicenie | Zaszczepienie Wzmacnianie Ptywanie Standaryzacja

standardow u dzieci odpornosci jako forma procesu
obowiazujacych | i mtodziezy organizmu na gimnastyki szkolenia,
w wieloletnim mitosci do infekcje korekcyjnej kontroli
i wieloetapo- | sportu oraz do i testowania
wym procesie | bezpiecznego na wszystkich
szkolenia spedzania czasu etapach
ptywackiego nad woda nauczania
i uczenia sie
ptywania

Rys. 3. Cele nadrzedne Ogodlnopolskiego Programu Nauczania Ptywania
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Cele Ogoélnopolskiego Programu Nauczania Pltywania

Tabela 1. Cele ksztalcenia — wymagania ogélne Ogdlnopolskiego Programu Nauczania Ptywania

Lp.

11.

13.

15.

Tre$ci nauczania

Diagnoza umiejetnosci
ptywackich grupy

‘Warunki bezpieczenstwa,
higiena kapieli

Zabawy i gry oswajajace
z woda

Poslizgi na piersiach i na
grzbiecie

Koordynacja w stylach
naprzemianstronnych
i symetrycznych

Wspotzawodnictwo
w pltywaniu — organizacja
zawodow migdzyklaso-

s zalozonych

Efekty
Postawy

Chetnie uczestniczy
w zajeciach

Panuje nad swoimi
emocjami

Przestrzega ustalonych
zasad i przepisOw poste-
powania

Ma zaufanie do wspot-
partnera i nauczyciela

gnie¢ uczniéw
zewidywane o

UmiejetnoSci

1gniecia ucznia

Wiadomosci

Ma opanowane elementy |Zna zabawy i gry z wy-

Potrafi wlasciwie reago-

korzystaniem elementow

plywania

Zna zasady bezpiecznego

wac na sytuacje w wodzie  korzystania z miejsc do

zagrazajace zdrowiu
izyciu

Potrafi wlasciwie zacho-

plywania

Zna mozliwosci wykorzy-

wac si¢ w roli zawodnika, stania srodowiska wodne-
sedziego i kibica podczas |go do celow rekreacyjno-

zawodow plywackich

-sportowych

Zna podstawowe zasady
organizacji zawodow
ptywackich

wych

Uczestnictwo w roli
zawodnika, s¢dziego
i kibica

Samoocena opanowa-
nia elementow techniki

plywania

12

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYwANIA — ETAP |



Cele Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania

Cele etapowe Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania to:
1) Udziat w zajeciach.
2) Stosowanie zasad bezpieczenstwa.
3) Stosowanie samoratownictwa w wodzie.
4) Wspolpraca w zespole.
5) Propagowanie postaw prozdrowotnych.
6) Poznanie wtasnych stabych i mocnych stron.
7) Poznanie wlasnego poziomu sprawnosci fizyczne;.

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne Ogolnopolskiego Programu Nauczania Ptywania,
przedstawiono w tabeli 1.

Prawidlowe zaplanowanie dziatan pozwoli na wlasciwe realizowanie podstawy progra-
mowej oraz najbardziej korzystne dostosowanie tresci programowych do potrzeb zespotu klaso-
wego. Dostosowanie tresci programowych powinno odbywac si¢ w oparciu o diagnoz¢ wstepna,
ktora obejmuje analiz¢ bazy sportowej, jakosci i dostgpnosci sprzetu sportowego, umiejetnosci
zespotu klasowego. Na tej podstawie tworzy si¢ dla danego zespotu plan wynikowy.

Ogodlnopolski Program Nauczania Ptywania jest programem elastycznym, zatem mozna
zrealizowa¢ budzet godzin w cyklu dwuletnim (tabela 2) albo w cyklu rocznym (tabela 3). Zapro-
ponowana w niniejszym programie ilo$¢ jednostek lekcyjnych moze by¢ niewystarczajaca do
realizacji zaloZonych celéw etapowych, istnieje bowiem zbyt wiele zmiennych niezaleznych,
ktore moga wptywac niekorzystnie na realizacjg¢ programu.

Tabela 2. Realizacja godzin zaj¢é z nauczania ptywania w ciggu dwoch lat

Ilo$é godzin I/II klasa II/III klasa
I semestr 1 godzina tygodniowo 15 15
II semestr 1 godzina tygodniowo 16 16
Zawody ptywackie Sprawdzian umiejetnosci 2 2

Razem ilo$¢ godzin

Tabela 3. Realizacja godzin z zaj¢¢ nauczania ptywania w ciagu jednego roku

Budzet godzin
Ilo$é godzin /11 klasa

I semestr 2 godziny tygodniowo 31
II semestr 2 godziny tygodniowo 31
Zawody ptywackie Sprawdzian umiejg¢tnosci 4






To program ma by¢ przystosowany do mozliwosci ucznia,
a nie uczen do programu.

1. TEORETYCZNE PODSTAWY PROCESU NAUCZANIA
| UCZENIA SIE PLYWANIA

Kenney (2001) wyroznia trzy wazne koncepcje zatozen metodologicznych w procesie
nauczania i uczenia si¢ ptywania:
1) Koncepcja nacisku na kazdy etap szkoleniowy.
2) Koncepcja opanowania i utrzymania umiejetnosci na wyzszym poziomie sprawnosci fi-
zycznej 1 ptynne przejs$cie z nabytymi zdolno$ciami do kolejnego etapu szkolenia.
3) Koncepcja zwigkszania iloSci pracy, nastepnie czgstotliwosci szkolenia i finalnie inten-
sywnos$ci wykonywanych ¢wiczen.
Na rysunku 4 przedstawiono pytania, ktére wyznaczatly cel podczas konstruowania pla-
néw wynikowych oraz programu rozwoju umiej¢tnosci ptywackich.

WIEDZA
Co robic¢?

Rozwoj WIEDZA
umiejetnosci Jak to robi¢?
WIEDZA
Chce to zrobic?

Rys. 4. Pytania dotyczace rozwoju umiejetnosci ptywackich

Przy planowaniu i programowaniu procesu nauczania i uczenia si¢ plywania w zakresie
przygotowania fizycznego dzieci w wieku wczesnoszkolnym program uwzglednia nastgpujace
czynniki:

* rozwoj fizyczny oraz zdolnosci,
 uksztaltowanie nawyku,
*  wybor aktywnosci fizycznej w Srodowisku wodnym.

Przebieg procesu rozwoju fizycznego w procesie nauczania i uczenia si¢ plywania zostat
zaprezentowany na rysunku 5.
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Teoretyczne Podstawy Procesu Nauczania ...

UKSZTALTOWANIE
ROZWOJ FIZYCZNY NAWYKU

WYBOR
(zdoInosci) (przyzwyczajenia,
automatyzacja ruchu)

Chce to zrobic?

Rys. 5. Czynniki rozwoju fizycznego w procesie nauczania
iuczenia si¢ plywania

Przy planowaniu oraz programowaniu procesu nauczania i uczenia si¢ w zakresie przy-
gotowania fizycznego dzieci uwzgledniono nastepujace czynniki, ktore majg znaczacy wptyw na
realizacj¢ calego procesu. Czynniki warunkujace przygotowanie fizyczne dzieci zostaty przedsta-
wione na rysunku 6.

Przygotowanie techniczne w aspekcie bardzo
dobrej sprawnosci w Srodowisku wodnym

Przygotowanie teoretyczne w zakresie
podstawowych przepiséw ptywania oraz
znajomosci réznic pomiedzy technika
ptywania a stylami ptywackimi

Przygotowanie taktyczne w rozumieniu umiejetnosci,
ktére sa ztozone i bardzo czesto sg podzielone
na techniki uproszczone

Przygotowanie psychiczne postrzegane jako
motywator rozwoju zawodniczego i ztozonosci
umiejetnosci w Srodowisku wodnym, ma wptyw
na tempo rozwoju i progresje wynikowa

Przygotowanie fizyczne stanowi podstawe
i ma wptyw na nabyte umiejetnosci
w Srodowisku wodnym

Rys. 6. Czynniki warunkujace poziom przygotowania fizycznego

ptywaczek i ptywakow
(Zrodto: opracowanie whasne)
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1.1. Korzysci ptynace z nauczania i uczenia sie pltywania

Szeroko rozumiany sport odgrywa wazng role w zyciu dziecka, gdyz w okresie dorastania
nastgpuje intensywny rozwoj zarowno fizyczny, jak i psychiczny. Udziat w zajeciach sportowych
ksztaltuje charakter mtodego czlowieka i wzbogaca jego osobowos¢. Wedlug Amerykanskiego
Zwigzku Trenerow Plywania (Rakowski 2008, 2010; Leonard 1997, 2008) uprawianie aktywno-
sci fizycznej w srodowisku wodnym rozwija 15 sprawnosci, takich jak:

1) Sprawnos¢ fizyczna — ptywanie jest najlepszym sportem ksztattujacym wysoka spraw-
nos$¢ 1 kondycje fizyczng oraz zdrowie. Aspekty zdrowotne aktywnosci ptywackiej dzieci
i mlodziezy oddziatluja na cate zycie.

2) Pewnos$é siebie — podczas zajg¢ na ptywalni dziecko zyskuje pewno$¢ siebie poprzez
osigganie swoich celow i pokonywanie ,,przeszkod”.

3) Samodyscyplina — jedna z najwazniejszych zalet uprawiania sportu ptywackiego jest
nauczenie dzieci samodyscypliny poprzez uczestnictwo w zaj¢ciach. Proces nauczania
i uczenia si¢ ptywania nie bedzie skuteczny, jesli brak w nim odpowiedniego porzadku,
zasad i dyscypliny.

4) Praca zespolowa — praca zespotowa powinna wspiera¢, dopingowaé, inspirowac¢. Moz-
liwe jest to tylko dzieki wsparciu zarowno wspotéwiczacych kolezanek i kolegow, jak
réwniez osoby prowadzacej zajgcia — instruktora badzZ trenera ptywania.

5) Zasada ,fair play” — oznacza przede wszystkim szlachetno$§¢ w walce sportowej, pro-
wadzonej zawsze na miar¢ swoich najlepszych mozliwosci, zawsze w ramach regul, ktore
sg dobrowolnie przyjmowane, jako warunek sprawiedliwej rywalizacji. Sport uprawiany
w duchu ,,fair play” oznacza szacunek nie tylko dla rywali, sedziow, trenerdw, lecz takze
dla samego siebie oraz sportu, ktory si¢ uprawia (Sas-Nowosielski, 2004).

6) Ciezka praca — pltywanie jest sportem, ktory wymaga nie tyle ogromnego naktadu pracy, ile
systematycznosci. Dzieci poddane procesowi nauczania i uczenia si¢ ptywania powinny by¢
swiadome, ze dzigki cigzkiej i systematycznej pracy moga osiagna¢ lepsze rezultaty niz bar-
dziej uzdolnieni rowiesnicy. Wraz z wiekiem i nabytym do$wiadczeniem dzieci rozumieja, ze
ich cigzka praca jest bezposrednio zwiazana z osiagnietymi przez nie rezultatami.

7) Cierpliwo$¢ — dzieci uczace si¢ plywa¢ zdaja sobie sprawe, ze efekty ciezkiej pracy na
zajeciach nie bedg widoczne od razu, a dopiero za tydzien, miesigc czy pot roku.

8) Zarzadzanie czasem — mtodzi ludzie w okresie, gdy poddawani sg systematycznym za-
jeciom w Srodowisku wodnym, uzyskuja lepsze wyniki w szkole. Z powodu ograniczo-
nego czasu na przebranie si¢ przed i po zajgciach, dojazd na ptywalni¢ czy inne czynniki
zwigzane z procesem nauczania i uczenia si¢ ptywania — dzieci musza si¢ nauczyc¢, jak
organizowac czas, aby ze wszystkim zdazyc¢.

9) Poswiecenie — przyszli adepci sportu plywackiego uczg si¢, ze nie mozna by¢ do-
brym we wszystkim (w skokach, nurkowaniu, w poszczegdlnych stylach ptywackich
czy grach i zabawach), musza z niektorych rzeczy czasowo rezygnowac, aby w innych
osiagnac sukces, badz poswigci¢ wigcej czasu, aby naby¢ pewne umiejgtnosci w $ro-
dowisku wodnym.

10) Doskonalenie umiejetnosci — proces nauczania i uczenia si¢ ptywania odbywa si¢ w $ro-
dowisku wodnym, dlatego tez ogromnag rol¢ odgrywa odpowiednia technika ruchu i cigg-
ta praca nad nig.
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11)

12)

13)

14)

15)

Przyjazn i szacunek — dziecko uczestniczgce w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania
nie musi ,,kocha¢” swoich kolegdéw i kolezanek z klasy, ale musi szanowac ich i ich cigzka
prace. Wspdlna cigzka praca oraz wspdlny cel powoduje, ze z czasem dzieci nawigzuja
nowe przyjaznie.

Wyznaczanie celow — juz od najmtodszych lat dzieci muszg umiejetnie wyznaczaé swoje
cele, aby odpowiednio si¢ motywowac do cig¢zkiej i systematycznej pracy.

Odwaga — kazdego dnia dzieci podczas zaje¢ w wodzie testuja siebie wzajemnie i mu-
szg czasami wygrac, a czasami przegra¢. Odwaga nie jest tu cecha wrodzona, a efektem
uksztattowanym podczas zaje¢ sportowych na ptywalni.

Umiejetno$é doceniania wspierajacych osob — rodzice motywuja dzieci do rozwijania
nowych zdolnosci w odmiennym $rodowisku, wskazujac na przydatno$¢ umiejetnosci
ptywania, instruktor, nauczyciel, trener uczy i inspiruje, a dzieci wspierajg si¢ nawzajem,
aby osiagnac¢ swoje wyznaczone cele.

Wspoélczucie — dzieci uczg sig¢, jak cigzko jest przegrywac i nie osiagnaé swojego celu.
Ucza si¢ wtedy wspiera¢ przegranych i docenia¢ wygranych.

Wedlug McKayow (2005) dzieci poddane procesowi nauczania i uczenia si¢ ptywania

szybciej rozwijajg si¢ w nastepujacych dziedzinach:

1)
2)
3)
4)
3)
6)
7)
8)
9)
10)

Zdolnosci motorycznych.

Koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych.

Zwigkszania si¢ mozliwos$ci koncentracji (skupienie na danej czynnosci).
Szybszego rozwoju intelektualnego.

Zachowan socjalnych.

Interakcji w spoteczenstwie.

Pewnoci siebie.

Niezalezno$ci.

Latwosci radzenia sobie w sytuacjach nowych i nietypowych.

Lepszych relacji z rodzicami.

Plywanie jest jedng z najpopularniejszych form aktywnosci ruchowej, uprawiang bez wzgle-

du na wiek, pte¢, uzdolnienia ruchowe czy sprawnos¢ fizyczna. Aktywnos¢ fizyczna w srodowisku
wodnym niesie ze soba wartosci: zdrowotne, utylitarne, estetyczne, rekreacyjne, korekcyjno-kom-
pensacyjne, rehabilitacyjne, poznawcze, hedonistyczne oraz agonistyczne (Dybinska 2009).

1.2,

Pozytywne metody nauczania i uczenia sie ptywania

Stosujac niniejszy program w praktyce, warto pamietac, ze nie ma jednego idealnego roz-

wigzania czy idealnego programu — nalezy w kazdym przypadku znalez¢ tzw. ztoty §rodek, ktory
umozliwi zaréwno realna, rzetelna, jak i efektywng forme realizacji zaproponowanego przez Pol-
ski Zwigzek Plywacki Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania.

Do korzysci ptynacych z Ogoélnopolskiego Programu Nauczania Ptywania Polskiego

Zwigzku Ptywackiego naleza:
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Wyrazne wyodrebnienie poszczegoélnych etapow
nauczania i uczenia sie ptywania
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Ogodlnopolski Program Nauczania Ptywania zostat podzielony na dwa etapy i cztery fazy,
charakteryzujace proces nauczania i uczenia si¢ ptywania, wraz z zaznaczeniem minimalnej
ilosci jednostek lekcyjnych przypadajacych na dana fazg. Podziat zostal dokonany w oparciu
o fundamentalne zasady teorii i metodyki nauczania ptywania. Niniejszy program charakteryzuje
si¢ hierarchiczng zaleznoscia poszczegdlnych etapow nauczania oraz zgodnoscia z priorytetami
w metodyce nauczania i uczenia si¢ ptywania. Struktura Ogoélnopolskiego Programu Nauczania
Plywania zostala przedstawiona na rysunku 7.

Ogélnopolski Program Nauczania Ptywania

pod patronatem Ministerstwa Sportu i Turystyki

ETAP | -, Czas zacza¢” ETAP Il -, Aktywny poczatek”

FAZA PIERWSZA
Lekcje 1-20

¢wiczenia adaptacyjne
do $rodowiska
wodnego, nauczanie
i uczenie sie
podstawowych
ruchéw napedowych

Liczba jednostek
lekcyjnych - 20

FAZA DRUGA
Lekcje 21-36

nauczanie i uczenie

sie uproszczonych

technik sportowych
w obszarze osi dtugiej

(kraul na grzbiecie

i kraul na piersiach)

Liczba jednostek
lekcyjnych - 16

FAZA TRZECIA
Lekcje 37-52

nauczanie i uczenie
sie uproszczonych
technik sportowych
w obszarze osi krotkiej
(zabka na piersiach,
styl motylkowy)

Liczba jednostek
lekcyjnych - 16

FAZA CZWARTA
Lekcje 53-66
wprowadzanie

elementéw techniki

plywania sportowego
w aspekcie sktadowych
wyscigu ptywackiego
(starty, nawroty, finisze)

Liczba jednostek
lekcyjnych - 14

Rys. 7. Struktura Ogélnopolskiego Programu Nauczania Ptywania —
podzial na poszczegodlne etapy i fazy nauczania i uczenia si¢ ptywania
z zaznaczeniem minimalnej ilosci jednostek lekcyjnych
(Zréodto: opracowanie whasne)

Struktura niniejszego programu wynika z nowoczesnego podejscia do ulozenia ciata

w wodzie oraz ruchow ciata wykonywanych w celu generowania napedu w srodowisku wodnym

(Maglischo 2003; Counsilman 1994; Boomer 2002). W programie zaznaczono struktur¢ poszcze-

gblnych faz nauczania i uczenia si¢ ptywania zgodng z podzialem USA Swimming Progressions

for Athlete and Coach Development (2000). Program zostat opracowany z uwzglednieniem me-
chaniki ruchéw w poszczegolnych stylach ptywackich:

 style naprzemianstronne (style osi dlugiej) — sa to style, gdzie ruchy napgdowe konczyn

dolnych i gérnych wykonywane sg wzdtuz osi podtuznej ciata (rotacja ciata i generowany

tzw. ciagly naped — styl dowolny (kraul na piersiach), styl grzbietowy (kraul na grzbiecie),

» style symetryczne (style osi krétkiej) — sg to style, gdzie ruchy nap¢dowe konczyn dol-

nych i gérnych wykonywane sa wzdtuz osi porzecznej ciata (ruchy falowe i wytwarzany

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYwaNia — ETap | 19



Teoretyczne Podstawy Procesu Nauczania ...

naped, ktory jest zatrzymywany w fazie poslizgu — styl klasyczny (zabka na piersiach),
styl motylkowy (delfin).

Metodyka nauczania i uczenia sie ptywania
w aspekcie techniki ruchu w srodowisku wodnym

Doceniajac wage problemu w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania, nalezy na pierw-
szym miejscu podkresli¢ poziom zaawansowania technicznego jako kryterium rozwoju mistrzo-
stwa sportowego badz narzegdzia predykcji wyniku sportowego. Ryguta (2005) pisze: ,,(...) Przy-
gotowanie techniczne jest procesem ukierunkowanym na opanowanie i doskonalenie umiejetnosci
sportowych, dzigki ktorym zawodnik ujawnia (przejawia) swoj potencjat biologiczny w skompli-
kowanych warunkach wspotzawodnictwa sportowego”. Technika ptywania zalezy przede wszyst-
kim od poziomu motoryki i uzdolnien ruchowych. Obszar wiedzy o treningu techniki sportowej
ocenia si¢ wciaz, zarowno w literaturze polskiej, jak i zagranicznej, jako niewystarczajaco spene-
trowany i usystematyzowany (Krol 2003; Sokolovas i Herr 2002; Sanders 2008). Wnikliwa ana-
liza techniki ruchu, pod wzgledem jej struktury i trajektorii, powinna by¢ nieodzowna umiejet-
noscia, ktéra powinien posias¢ kazdy nauczyciel wychowania fizycznego, instruktor i trener
plywania, prowadzacy proces nauczania i uczenia si¢ ptywania. Elementami, na ktore nauczyciel
wychowania fizycznego, instruktor i trener ptywania powinni zwraca¢ szczeg6lna uwage w pro-
cesie nauczania i uczenia si¢ ptywania, sa:

» adekwatny i bardzo precyzyjny pokaz nowej umiejg¢tnoscei,

e bardzo doktadny opis i omowienie nowej umiejetnosci, tak aby dziecko poznato celo-
wos$¢ nauczenia si¢ nowego elementu, aby stworzy¢ motywacje do opanowania nowej
umiejetnoscei,

* wykonanie odpowiedniej ilosci powtorzen ¢wiczenia, aby wytworzy¢ odpowiedni wzo-
rzec nerwowo-mie$niowy, a pozniej w konsekwencji zautomatyzowaé¢ wykonywanie da-
nej czynnosci w srodowisku wodnym,

» informacja zwrotna, ktéra warunkuje diagnoze, prognoze i wykonanie zatozen programu
nauczania i uczenia si¢ ptywania.

W Ogolnopolskim Programie Nauczania Ptywania Polskiego Zwigzku Ptywackiego metodyka
nauczania plywania jest oparta na trzypoziomowym modelu pracy, wedtug Rushalla (2008):

I poziom — charakteryzujacy si¢ opanowaniem podstawowych czterech technik ptywac-

kich $cisle skorelowanych z dodatkowymi umiejetnosciami (nawroty, starty, zmiany szta-

fetowe). Na tym etapie umiej¢tnos¢ wykorzystania opanowanych podstawowych technik
ptywackich powinna stanowi¢ gléwny cel rozwoju w programie nauczania i uczenia si¢
plywania.

II poziom — realizujacy zalozenia treningu techniki na bazie I poziomu, zaawansowana ana-

liza kazdego ze stylow ptywackich, ze szczegdlnym uwzglednieniem sekwencji weztowych,

dostosowanych do zalozen treningowych i obowiazujacych przepisow ptywackich.

III poziom — gdzie odbywa si¢ doskonalenie poznanych technik z uwzglgdnieniem

cech morfofunkcjonalnych zawodnika oraz testowanie ich w warunkach startowych,

tworzac wlasny indywidualny model techniki ptywania. W treningu zawodnikéw co-
raz wigksze znaczenie ma jakoSciowy charakter ¢wiczen doskonalacych sportowsg
technike ptywania.
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Zaproponowany model pracy na poziomie I — opanowanie podstawowych czterech tech-
nik ptywackich wraz z dodatkowymi umiejetnosciami (starty, nawroty i finisze) — w Ogolno-
polskim Programie Nauczania Plywania Polskiego Zwiazku Plywackiego jest skonstruowany
w oparciu o0 metodyke nauczania i uczenia si¢ ptywania wedtug amerykanskiego trenera ptywania
Bila Boomera (2002).

Metodyka ta zostata zmodyfikowana i dostosowana do proponowanych etapéw szkolenia
w sporcie ptywackim. Modyfikacja polegata na tym, ze stowo etapy zostato zamienione na fazy,
z trzech faz stworzono cztery, czyli dodano jedna faz¢ zgodnie z podziatem na style naprzemian-
stronne i symetryczne. Metodyka ta wydaje si¢ jedna z najciekawszych i najbardziej wtasciwych
W procesie nauczania i uczenia si¢ techniki ruchu w $rodowisku wodnym wedtug reguty: ,,od
wewngtrz do zewnqtrz”.

e ETAP I ,,Czas zaczaé” — to przede wszystkim ¢wiczenia adaptacyjne do $rodowiska
wodnego — nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchéw napedowych obejmuje faze
pierwsza:

— Faza pierwsza programu — technika ulozenia ciala na wodzie polega na ulozeniu
ciata na wodzie wraz z adaptacjg organizmu do $rodowiska wodnego i podstawowymi
ruchami napgdowymi w §rodowisku wodnym nauczanymi réwnolegle z oddechem.
Cel fazy I programu to: zmniejszenie oporu tworzonego przez cialo w wodzie zar6wno
w fazie statycznej, jak 1 dynamiczne;.

Uwagi do realizacji: dzialania najpierw wykonywane na ladzie, pdzniej w wodzie.

¢ ETAP II ,,Aktywny poczatek” — charakteryzuje si¢ opanowaniem podstawowych czte-
rech technik ptywackich $cisle skorelowanych z dodatkowymi umiejetnosciami (nawroty,
starty, zmiany sztafetowe) — nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchéw napedowych
obejmuje fazg druga, trzecig i czwarta:

— Faza druga programu — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych w obszarze
osi dlugiej (kraul na grzbiecie, kraul na piersiach). W tej fazie nacisk potozony
jest na efektywne nauczanie pracy nog i ramion pod wodg oraz prawidtowe przeno-
szenie ramion w fazie nadwodnej. Cel fazy drugiej programu to: zwigkszenie napgdu
tworzonego przez konczyny dolne, gorne oraz zminimalizowanie oporé6w podczas
ich pracy.

Uwagi do realizacji: dziatania najpierw wykonywane na ladzie, pdzniej w wodzie.

— Faza trzecia programu — nauczanie i uczenie si¢ technik sportowych w obszarze
osi krotkiej (zabka na piersiach, delfin). W tej fazie nacisk potozony jest na efektyw-
ne nauczanie prawidtowego przenoszenia ramion w fazie nadwodnej w stylu motylko-
wym oraz w ruchu przygotowawczym w zabce.

Cel fazy trzeciej programu to: zwigkszenie napedu tworzonego przez konczyny dolne
i gorne oraz zminimalizowanie oporéw podczas ich pracy.
Uwagi do realizacji: dziatania najpierw wykonywane na ladzie, pdzniej w wodzie.

— Faza czwarta programu — wprowadzenie elementéw techniki plywania sportowe-
go jako skladowych wyScigu plywackiego (starty, nawroty, finisze).

Cel fazy czwartej programu to: nauczanie prawidlowego i skutecznego wykonywania
skokow, nawrotow, finiszoOw oraz zwigkszenie szybkosci wykonywanych elementow
wyscigu pltywackiego.

Uwagi do realizacji: dziatania najpierw wykonywane na ladzie, pézniej w wodzie.
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W s$wietle przedstawionej metodyki w Ogdlnopolskim Programie Nauczania Ptywania

Polskiego Zwigzku Ptywackiego zasadniczym zadaniem procesu nauczania i uczenia si¢ pty-
wania jest:

)]
2)
3)
4)

5)

Optymalizacja procesu nauczania i uczenia si¢ plywania.

Indywidualizacja procesu nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Ekonomizacja ruchu — wykorzystanie sit napgdowych przy zminimalizowaniu sit oporu.
Maksymalizacja skutecznosci napgdu w wodzie oraz efektywnos¢ wykonywania ruchu
na ladzie.

Uzyskanie w pdzniejszej perspektywie jak najlepszego rezultatu sportowego.

Bowiem ,,... fizyczna i emocjonalna stabilizacja w jakimkolwiek srodowisku jest kluczo-

wa dla warto$ci wynikow w tym Srodowisku. Ptywaczki i ptywacy najpierw muszg nauczy¢ si¢
efektywnie kontrolowac naturalne sity istniejagce w srodowisku wodnym i dopiero po6zniej podjac
proby uzycia tych sit w celach napedowych” (Boomer 2002, s. 163).

Technika sportowa nalezy do podstawowych i najbardziej specyficznych czynnikéw cha-

rakteryzujacych proces nauczania i uczenia si¢ plywania. Liczni autorzy w sposob zréznicowany
definiuja pojecie techniki sportowej. Jest ona rozumiana jako:
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Zbior nastgpujacych po sobie sekwencji sensomotorycznych uwarunkowanych przestrzen-
nie i czasowo. Kazdy moment ruchu, jak i jego sekwencj¢ mozna wyodrebni¢ i przeana-
lizowa¢ ,klatka po klatce”, aby oceni¢ skutecznos$¢ techniki ptywania. Dopiero trener
wyposazony w taka wiedz¢ moze zdecydowac, jakich ¢wiczen, jakiego jezyka czy jakich
wizualizacji uzyc¢, doskonalgc badz korygujac technike ptywania (Haljand 2006).

. Zb10r czynnosci ruchowych, ktore przebiegaja w uporzadkowanej kolejnosci i pod-
porzadkowane biomechanicznym zasadom stuzg do wykorzystania potencjatu motorycz-
nego i strukturalnego cztowieka w celu uzyskania maksymalnego wyniku sportowego”
(Bober 1987).

Sposob wykonania czynnosci ruchowych w wodzie i nie jest jakimkolwiek (dowolnym)
sposobem wykonania zadania ruchowego, ale takim, ktory jest zgodny z zasadami biome-
chanicznymi ruchu, czyli naukowo uzasadniony, a takze zweryfikowany przez praktyke
oraz zgodny z przepisami ptywania (Krol 2003).

Sposob wykonania zadania ruchowego okreslonego przepisami obowigzujacymi w danej
dyscyplinie sportu, uwzgledniajacy posiadane przez zawodnika cechy somatyczne i mo-
toryczne (Wazny 1989).

»--. Moze oznacza¢ sposob wykonywania danego ruchu w dziatalno$ci sportowej (tech-
nika poprawna, typowa, bledna, skuteczna etc.); moze tez oznacza¢ zas6b nawykow ru-
chowych i umiejetnosci ich stosowania w walce (technika bogata, uboga, jednostronna);
moze tez wreszcie oznacza¢ sposoby wykonywania okreslonych dziatan roznych szkot
(np. technika szkoty amerykanskiej badz australijskiej)” (Czajkowski 2004).

»-.. T0 taka czynno$¢ ruchowa, ktora umozliwia wykonanie zadania sportowego w sposob
ekonomiczny i skuteczny” (Czabanski 2003).

Efektywne i racjonalne wykonanie ruchu, dajace mozliwo$¢ uzyskania dobrych wynikow
w rywalizacji sportowej (Ulatowski 1992).

Sposdb wykonania zadania ruchowego. Przez przygotowanie techniczne rozumiemy
proces opanowania takiego zasobu zadan ruchowych, ktére w potaczeniu z wlasciwo-
$ciami budowy ciata, sprawnoscia pozwala uzyskiwac racjonalne i efektywnie najlepsze
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wyniki sportowe w sposob zgodny z przepisami obowigzujacymi w danej dyscyplinie

(Sozanski 1999, 2005).

» Raczek (2001) definiuje specjalne przygotowanie techniczne jako: ,,(...) Poznanie podstaw
techniki, modelowanie indywidualnych jej form, ksztattowanie umiejetnosci i nawykow
niezb¢dnych do skutecznego uczestnictwa w zawodach, state przeksztalcanie i odnawia-
nie techniki, tworzenie jej nowych wariantow”. Natomiast wszechstronne przygotowanie
techniczne rozumie jako: ,,(...) Rozwijanie arsenatu umiejetnosci bedacych podlozem na-
wykow ruchowych w danej dyscyplinie”.

Jak wazna jest technika ptywania, udowadniali juz w swoich badaniach liczni autorzy
(Arellano i wsp. 1997, 2003; Costill 1994; Pelayo 1997, 2007; Czabanski 1991; Haljand
2000, 2006; Kucia, Dybinska 2009, 2011, 2013; Maglischo 2003, 2011; Sanders 1999 a,
1999 b, 2001).

Metodyczne zatozenia programu

Wszystkie jednostki lekcyjne zaproponowane w Ogdlnopolskim Programie Nauczania
Plywania spelniajg okreslone kryteria, ktore zostalty dobrane wedtug wskazan Marleny Der-
lukiewicz (2012):

* pomagaja zrealizowaé zapisane w podstawie cele i tresci,
Motywacja i wydajnos¢ blyskawicznie wzrastajq, kiedy uczniowie osiggajg wyznaczone
cele” (Bettie Youngs).

e sgroznorodne,
,Poniewaz umyst nie moze skupia¢ si¢ na wszystkim, mato interesujgce, nudne i monoton-
ne lekcje po prostu nie zostang zapamietane” (Lana Ellison).

* aktywizujg (co nie znaczy, ze metody podajace sg niedopuszczalne),

»Nauczycielowi wydaje sig, ze wie mnostwo rzeczy, ktore stara sie wttoczy¢ uczniom do

glowy. Filozof probuje znalez¢é odpowiedz na pytanie wspolnie z uczniami” (Jostein Gaar-

der, Swiat Zofii).

e ksztaltuja umiejetnoSci przedmiotowe, w tym umiejetno$¢ wspolpracy w zespole,
ztuka nauczania jest sztukq wspotczesnego odkrywania” (Mark van Doren).

¢ s przydatne, uzyteczne i motywujace uczniéow do pracy,

10 czy sprawdza si¢ sukcesy, czy bledy ma ogromne znaczenie. Sukces obliguje do

tego, zeby nastegpnym razem wypascé jeszcze lepiej” (Marlin V. Covington, Karen Man-

heim Teel).
e angazuja rézne zmysly (polisensoryczne), wykorzystujace ruch, inteligencje wielora-
kie, technologie komputerows,

WOtysze | zapominam, widze | pamietam, robig i rozumiem” (Konfucjusz).

¢ dzialaja na emocje, potrafig zaciekawi¢,

Przecietny nauczyciel mowi, dobry nauczyciel umaczy, wybitny nauczyciel pokazuje,

wielki nauczyciel inspiruje” (William Arthur Ward).

» s3 dostosowane do potrzeb ucznidow, zapewniaja prac¢ z uczniami stabszymi i lepszymi,
czyli indywidualizacje,

,Jak rybak idzie na ryby, to zabiera ze sobg przynete, ktora smakuje rybie, a nie rybakowi”

(Aleksander Kaminski).
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* rozwijajace kreatywnos¢,

»Kreatywnosé to wymyslanie, eksperymentowanie, wzrastanie, ryzykowanie, lamanie za-
sad, popetnianie bledow i dobra zabawa” (Mary Lou Cook).
Ogolnopolski Program Nauczania Plywania cechuje nowoczesny uktad zawierajacy rze-

telne opisy poszczegdlnych jednostek lekcyjnych:

» wszystkie miarodajne zalecenia i wskazowki do ¢wiczen i organizacji zaj¢¢ zostaty zawar-

te w kazdej jednostce lekcyjnej,

¢wiczenia przygotowawcze na ladzie koresponduja z zadaniem gtéwnym realizowanym
w wodzie,

skupienie si¢ na realizacji wszechstronnego rozwoju dziecka w zakresie czynno$ci rucho-
wych w §rodowisku wodnym: oddychanie, horyzontalne ulozenie ciata na piersiach i na
grzbiecie, praca nog i ramion, rownowaga w wodzie, nurkowanie w dal i w glab, skoki do
wody glebokiej,

zakres ¢wiczen jest dobrany w taki sposob, aby juz na etapie uczenia si¢ i nauczania pty-
wania eliminowa¢ podstawowe bledy,

zaproponowano ciekawe rozwigzania w zakresie opracowanych gier i zabaw,

¢wiczenia zastosowane w niniejszym opracowaniu dla poszczegdlnych jednostek lekcyjnych
budowane sg jedno na drugim, poprzez systematyczne doktadanie nowych elementow,

w proponowanej metodyce nauczania i uczenia si¢ ptywania jednym z najwazniejszych
elementow, na ktore ktadziono nacisk, jest koordynacja oddechowa, ktdra wprowadza si¢
juz od pierwszych zajec,

program wzbogacono o zasob wiedzy ogolnej, w ktorej skupiono si¢ na zasadach i ele-
mentach bezpiecznego zachowania nad wodg, w wodzie i na wodzie w oparciu o samora-
townictwo w srodowisku wodnym.

Wszystkie ¢wiczenia zaproponowane w Ogolnopolskim Programie Nauczania Ptywania,

jak réwniez konstrukcja jednostek lekcyjnych, zostaly opracowane na podstawie struktury pro-
gresji wstecznej w nauczaniu i uczeniu si¢ techniki ptywania (Rushall 2008). Progresja wsteczna
zostata wybrana ze wzgledu na tzw. pozadane efekty zachowan, ktore sg zardéwno tatwiejsze do
osiggnigcia, jak i trwalsze niz przy zastosowaniu progresji postgpujace;.

W tabeli 4 porownano progresje postepujaca i wsteczng oraz zaprezentowano liste proble-

matycznych i pozadanych efektow zachowan, jakie mogg wystepowaé przy zastosowaniu tego

typu progresji w programie nauczania i uczenia si¢ plywania.

Zatem do najwigkszych korzysci ptyngcych z zastosowania progresji wstecznej w progra-

mie nauczania i uczenia si¢ ptywania naleza:

24

e brak zaktécen w przekazywaniu i odbiorze informacji, poniewaz kazdy nowy element

lekcji poprzedza element wcze$niej nauczony, przyswojony i na tyle utrwalony, ze uczen
moze skupi¢ si¢ z powodzeniem na wykonaniu nowego elementu techniki. Jest to wazne
z punktu widzenia motywacji i tatwiej jest wykona¢ elementy znane i na nich budowac
kolejne,

kazdy nastepny komponent lekcji nie sprawia trudnosci w wykonaniu, bowiem sg to ele-
menty znane, a catg uwage mozna skupic na tresciach nowych,

cata koncentracja podczas lekcji skupia si¢ na nowym komponencie; po przypomnieniu
poznanych elementéw sktada si¢ je w jedna calos¢, wykonujac wszystko w oparciu o ele-
ment bazowy,
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Tabela 4. Zestawienie struktury progresji postepujacej i progresji wstecznej
wraz z listg wystepujacych zachowan w nauczaniu i uczeniu si¢ techniki ptywania

Progresja post¢pujaca Progresja wsteczna

Mogace wystapic¢
zachowania
problematyczne

Komponent lekcji
= nowy element

Komponent lekcji Mogace wystapic¢
= nowy element zachowania pozadane

1 A —nowy element | 1. Zaklocenia w prze- 1 EB — element bazowy | 1. Duzy nacisk na tzw.
D) A+B l.<a21e i 04blorze D) A — nowy element + EB pozytyw.ne .
informacji wzmocnienia
3 A+B+C 2. Niepokoj, obawy, 3 B+ EB 2. Nie wystepuja
4 A..D — zaklécenia  Igk 4 C+A+EB zaklocenia
5 A...E — zaklécenia | Wy%amama 5 D+B+A+EB poznaweze
myslowe 3. Szybka diagnoza
6 A...F 4. Powstawanie 6 E+C+B+EB bledow
7 A....... G i utrwalanie wielu 7 F+D+C+A+EB 4. Natychmiastowa
8 JAVE— H ble;dow. . N 8 G+E+D+B+EB korektg biqdo\y .
5. Utrudnienia w poz- 5. Szybkie uczenie si¢
9 A [ niejszych etapach 9 H+F+E+C+EB
10 A...... J nauczania i uczenia 10 I+G+F+D+A+EB
1 AK si¢ plywania 11 |J+H+G+E+B+EB
6. Brak wzmocnien
12 AL nauczonych 12 K+I+H+F+C+EB
13 AM czynnosci 13 L+J+I1+G+D+EB
motorycznych M+K+J+H+E+A
14 AN 14 LEB
15 AO 15 Zastosowanie wszystkich

komponentow lekceji

* nie wystepuja napiecia i niepokoj ze strony ucznia, bowiem uczacy si¢ wykonuje bardzo
proste zadania stopniowo dodawane do elementu bazowego,

» problemy emocjonalne sg raczej rzadkoscig, bowiem komponenty lekcji stanowig mate
kroki, ktore gwarantujg mozliwo$¢ duzej czestotliwo$ci ich powtarzania i doskonalenia, sg
przede wszystkim zrozumiate i czytelne dla uczacego si¢, a zrozumienie danej czynnosci
gwarantuje sukces jej wykonania (Rushall 2008).

System motywacyjny zostat opracowany na podstawie zalecanej
progresji wynikowej, ktéra uwarunkowana jest indywidualnym tempem
przyswajania nowych umiejetnosci. Nowoczesna forma systemu
motywacyjnego w postaci naklejek i dyploméw zacheci dzieci

do uzyskiwania poszczegolnych celéw etapowych.

System sprawdzianéw i wymogow poszczeg6dlnych etapow zostat zbudowany na podsta-
wie ¢wiczen realizowanych podczas jednostek lekcyjnych, stanowi zatem wygodne narzedzie dla
nauczyciela, instruktora czy trenera w realizacji programu, bez tracenia czasu na organizacje tzw.
specjalnych sprawdzianéw etapowych.

System motywacyjny opracowano jako przewodnik do Ogolnopolskiego Programu Na-
uczania Pltywania, ktory zawiera:

1) Stowo wstepne.
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2)

3)
4)

5)

Tematy jednostek lekcyjnych, w podziale na etapy i fazy szkolenia, wraz ze sprawdziana-
mi na poszczego6lne stopnie.

Sprawdziany obejmuja zaréwno zadania praktyczne, jak i sprawdziany wiedzy ogdlnej
z zakresu bezpieczenstwa. Sprawdziany praktyczne sg zbudowane na podstawie ¢wiczen
realizowanych podczas jednostek lekcyjnych.

Do sprawdziandéw wiedzy ogolnej stuzg broszury z Programu Ministerstwa Sportu
i Turystyki ,,Bezpieczna Woda”, czyli cz¢$¢ 1 — Zasady bezpiecznego zachowania nad
woda, w wodzie i na wodzie, oraz czg¢$¢ 2 — Wcehodzac na zamarznigty zbiornik, zawsze
ryzykujesz.

Zestaw dyploméw ukonczenia kazdej z faz szkolenia w poszczegdlnych etapach.

Karte pracy ucznia z miejscem na naklejki, ktore sg zdobywane podczas realizacji po-
szczegblnych celow etapowych.

Zestaw naklejek.

Program jest przyjazny dla dzieci, jak rowniez dla rodzicow,
nauczycieli, instruktoréw i treneréw

Konstrukcja Ogélnopolskiego Programu Nauczania Ptywania (OPNP) zostata przy-

gotowana w oparciu o pozytywne metody nauczania i uczenia si¢ ptywania, ze szczegol-
nym uwzglednieniem programu skupionego na dziecku. Z przegladu literatury wynika, ze
tzw. agresywne programy nauki ptywania sg w glownej mierze nastawione na osigganie
poszczegodlnych celow etapowych. Proponowana w niniejszej publikacji metoda naucza-

nia — uczenia si¢ ptywania bedzie troch¢ odmiennym podejéciem do progresji wynikowej,

osiaganej przez dzieci uczace si¢ ptywac¢ w ich wlasnym, indywidualnym tempie. W tabeli 5
poréwnano zalozenia programu skupionego na realizacji celu w odniesieniu do programu
skupionego na dziecku.

Tabela 5. Porownanie zatozen programu skupionego na realizacji celu
w odniesieniu do programu skupionego na dziecku

Czas realizacji zadan jest restrykcyjny i dominuje

26

Program skupiony na realizacji celu | Program skupiony na dziecku

Umiejetnoscei s podmiotem programu Dziecko jest podmiotem programu

Czas realizacji jest elastyczny i uzalezniony
od tempa przyswajania nowych umiejetnosci

nacisk na ich realizacje A

Wymuszone dzialania do realizacji zadan Delikatne prowadzenie, a przede wszystkim
zwigzanych z nauczaniem i uczeniem si¢ czynno$ci | zachgcanie dziecka do osiggania poszczegdlnych

ruchowych w $rodowisku wodnym celow etapowych
Progresja wynikowa jest warunkowana
Nauczyciel jest osoba dominujaca indywidualnym tempem przyswajania
nowych umiejetnosci

Czgsto format programu wskazuje na braki Format programu jest przemyslany i nastawiony na

w obszarze spojnosci czerpanie radosci z nauki
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Calos¢ pozyciji ilustrowana jest zdjeciami

oraz uzupetniona filmem instruktazowym,

co w pewnej mierze wzbogaci i uatrakcyjni proponowane tresci
Ogolnopolskiego Programu Nauczania Plywania.

1.3. Rozwéj ontogenetyczny dziecka w wieku 7-10 lat

Przy opracowaniu Programu Nauczania Ptywania skupiono si¢ takze na rozwoju ontoge-
netycznym, ktory jest determinantem prawidtowego, wieloletniego i wieloetapowego rozwoju
kariery zawodniczej w sporcie.

Z przegladu literatury zarowno polskiej, jak i zagranicznej wynika, ze najkorzystniej-
szym, a zarazem najlepszym okresem dla procesu nauczania — uczenia si¢ ptywania jest wiek
przedszkolny i mtodszy wiek szkolny. Oznacza to, ze najefektywniej dzieci uczg si¢ pltywac
w przedziale wiekowym od 5. do 9. roku zycia, a optymalnym wiekiem dla rozpoczgcia za-
je¢ w srodowisku wodnym jest siodmy rok zycia. (Bartkowiak 1999; Czabanski 2003; Wiesner
1998; Karpinski 2005, 2008; Dybinska 2009, 2011). Nastepujace po sobie etapy treningu (Bart-
kowiak 2008; Ptatonow 1997) przypadaja na poszczegdlne kategorie wiekowe, ktore wahajg
si¢ $rednio od 2 do 4 lat. I etap treningu: wszechstronnego (wiek wczesnoszkolny dziecka:
7-12 lat), ukierunkowanego (wieck p6znoszkolny do okoto 16. roku zycia), specjalistyczny
(przetom wieku pdznoszkolnego 1 wieku akademickiego do okoto 17—19 lat) oraz mistrzowskie-
go (wiek akademicki od 19.-20. roku zycia).

Zgodnie z zatozeniami wszystkie modele sportowego rozwoju powinny uwzglednia¢ za-
sady dojrzewania. Badania rozwoju dziecka (Balyi i Hamilton 2003), pozwalaja nam uzyskac¢
normatywne informacje w zakresie wieku chronologicznego, w ktérym niektoére umiejetnosci sg
nabywane, a inne doskonalone. Jednakze, bioragc pod uwage dwie 10-letnie czy 9-letnie dziew-
czynki, mozna dostrzec czasami rok lub dwa lata réznicy w ich wieku biologicznym. Badania
sugerujg (Rushall 2008), ze trening fizyczny, sam w sobie, wptywa na niektdre aspekty bio-
logicznego dojrzewania. Wskazuje na to fakt, iz réznice miedzyosobnicze w danej kategorii
wiekowej sg brane pod uwage przy ocenie skutecznos$ci programu szkolenia. Zatem najczesciej
w programach, jak i planach szkoleniowych w sporcie ptywackim uwzglednia si¢ podstawowe
okresy rozwoju poszczegolnych grup wiekowych, ktore zostaty zidentyfikowane na podstawie
czynnikow takich, jak:

* dojrzato$¢ biologiczna,
* 10zWO0j umieje¢tnoscei,
» dojrzato$¢ emocjonalna i spoteczna (Sweetenham, Atkinson 2003).

Ogolnopolski Program Nauczania Plywania ma okreslone zatozenia na kazdym etapie
rozwoju biologicznego, zatozenia te powinny by¢ zgodne z gotowoscig do osiagni¢cia okreslone-
go celu programu. Organizacja zastosowanych metod, form, $srodkow i zasad w procesie naucza-
nia i uczenia si¢ ptywania rowniez odzwierciedla te cele. Stale monitorowanie i diagnozowanie
postepu jednostki okresli, czy przyjety program spehnia zatozenia.

Pomimo iz wiek biologiczny jest najlepszym kryterium podziatu zawodnikow w procesie
nauczania i uczenia si¢ ptywania, to jednak wiek kalendarzowy jest najczeSciej wystepujacym
elementem klasyfikacji. Takie grupy wiekowe obejmuja z reguly dwa roczniki, ktore sa bardzo
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zblizone do etapéw rozwojowych dziecka oraz tatwiejsze w prowadzeniu, dlatego tez wedlug
tego podziatu zostaty scharakteryzowane (Rakowski 2010):
1) Grupa wiekowa 7-8 lat

Glownym zadaniem w tym okresie jest oswojenie dziecka z woda oraz nauczenie pod-

staw ptywania. Zaj¢cia powinny odbywac si¢ regularnie, jednak bez przymusu. Jednostka

zajeciowa nie powinna przekraczaé¢ godziny. Osoby dobrze oswojone z wodg moga za-
czaé przyswajac¢ podstawowe elementy techniczne. Dzieci w tym wieku powinny ptywac

z maksymalng predkoscia na krotkich odcinkach w celu zwigkszenia koordynacji. Bardzo

wazne i przynoszace duze efekty w nauczaniu i uczeniu si¢ jest przeprowadzanie wszel-

kiego rodzaju sztafet. Norris uwaza, ze w tym wieku obcigzenia nie powinny przekraczac

2-3 godzin zaj¢¢ lekcyjnych w wodzie (w tym 1-6 jednostek treningowych trwajacych

30-60 minut). Z kolei wedtug Olbrechta (2000) efektywne sa 3 jednostki zaje¢ lekcyjnych

w wodzie i 2 na ladzie, a Cats (za Rakowski 2010) uwaza, ze 1,5 godziny w dwoch 45-mi-

nutowych jednostkach w tygodniu jest obcigzeniem wystarczajgcym.

2) Grupa wiekowa 9-10 lat

Priorytetem na tym etapie powinny by¢ ¢wiczenia ogdélnorozwojowe i wszechstronne sty-

mulowanie organizmu do zdrowego rozwoju biologicznego, a nie osigganie wymiernych

rezultatbw. Wychowanek poprzez udziat w zajeciach uczy si¢ takich cech, jak systema-
tyczno$¢, pracowito$¢, sumienno$¢. Zajecia nie powinny by¢ dtuzsze niz 60-90 minut

i powinny odbywac si¢ 3 razy w tygodniu. Na tym etapie bardzo wazna jest aktywnos¢

startowa, dzieki ktorej dzieci ucza si¢ kontrolowac emocje przedstartowe, nabieraja oby-

cia zawodniczego, ale co najwazniejsze odnosza swoje pierwsze ,,mate” sukcesy, co wpty-
wa korzystnie na ich motywacj¢ do uprawiania sportu.

Glownym elementem tresci programowej powinno by¢ nauczanie techniki ptywania, sko-
kéw do wody oraz nawrotow ($wietnie w tej roli spisuja si¢ wszelkiego rodzaju sztafety).

Niektore jednostki (te 0 zaawansowanym stazu) moga juz wykonywac serie powtorzen
o charakterze wytrzymatosciowym. Trening sprinterski powinien by¢ realizowany za pomocg
réznego rodzaju sztafet. Zajecia w tym okresie powinny by¢ atrakcyjne, co ma na celu zachgcié
dzieci do przychodzenia na treningi.

Podsumowujac, po zakonczeniu tego etapu dziecko powinno umie¢ plywaé technicznie
czterema stylami oraz wykonywac¢ skoki i nawroty. Powinno wzrosna¢ zainteresowanie wycho-
wankow ptywaniem i wspotzawodnictwem sportowym. W tym okresie proponuje si¢ 3 jednostki
lekcyjne w tygodniu, trwajgce 60-90 minut.

1.4. Bezpieczenstwo dziecka na plywalni jako priorytet procesu szkolenia

Bezpieczenstwo na zajeciach z ptywania jest jednym z najwazniejszych zadan i czynno-
$ci nauczyciela. Prowadzacy zajgcia z ptywania jest odpowiedzialny za zycie i zdrowie dziecka
powierzonego mu przez rodzicow, szkote czy placowke. Lekcja ptywania rozni si¢ od zajgé na
sali gimnastycznej. Stykamy si¢ tutaj ze sSrodowiskiem wodnym — istotnie rdznigcym si¢ od tego,
w ktorym zwykle si¢ poruszamy i wykonujemy szereg zadan i czynnosci ruchowych. Dlatego
dbatos¢ o zdrowie i zycie w czasie trwania zaj¢¢ powinna zajmowac szczegdlne miejsce w ca-
tym procesie dydaktycznym. Nauczyciel jako organizator procesu dydaktycznego oraz opiekun
powinien przed lekcja, w czasie jej trwania oraz po zakonczeniu zajgé czuwac nad uczniami, nie
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pozostawiajac ich bez opieki. Dbalo$¢ o bezpieczenstwo na zajeciach z ptywania wymaga od
prowadzacych (instruktorow, treneréw, nauczycieli) znajomosci aktow prawnych, ktore regulujg
ten stan rzeczy. Mozna tutaj wymienié:
1) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 31 grudnia 2002 roku
w sprawie bezpieczenstwa i higieny w publicznych i niepublicznych szkolach i pla-
cowkach (Dz.U. z 2003 r., nr 6, poz. 69).
2) Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 18 sierpnia 2011 roku o bezpieczenstwie 0s6b
przebywajacych na obszarach wodnych (Dz.U. z 2011 r., nr 208, poz. 1240).
Nauczyciel za niedopetnienie obowigzkow 1 wszelkie btedy wynikajace z wlasnych nie-
dociaggnie¢ popetnionych w czasie zaje¢ ptywania moze zosta¢ pociggnigty do odpowiedzialno$ci
z Kodeksu karnego i cywilnego.

Dbatosc¢ o bezpieczenstwo w czasie zaj¢¢ pltywackich wynika z zadan i obowigzkow, jakie
powinni wypehia¢ zarowno prowadzacy zajecia, jak i uczniowie (Stachura, Platek 2012).

Zadania i obowiazki nauczyciela w zakresie zapewnienia bezpieczenstwa

1) Nauczanie plywania moze prowadzi¢ tylko i wytacznie osoba do tego uprawniona —
posiadajaca odpowiednie kwalifikacje — nauczyciel wychowania fizycznego (absolwent
akademii lub kierunku studiéw wychowania fizycznego), instruktor plywania, trener
ptywania.

2) Liczebnos$¢ grupy nie powinna przekracza¢ 15 oséb na jednego prowadzacego zajgcia
(nauczyciela, instruktora, trenera). W przypadku prowadzenia zaj¢¢ na wodach otwartych
—w trakcie wyplywania w dal do asekuracji jest niezb¢dna jedna t6dz wiostowa (wyposa-
zona w odpowiedni sprzet ratunkowy) na 5 uczestnikow zajec.

3) Zajgcia z ptywania mozna prowadzi¢ tylko z osobami zdrowymi, bez przeciwwskazan do
wykonywania zadan ruchowych w wodzie. Nie nalezy lekcewazy¢ zlego samopoczucia
czy tez jakichkolwiek oznak choroby.

4) Grupa ¢wiczebna powinna by¢ o zblizonych umiej¢tnosciach i wieku.

5) Przed lekcja nauczyciel zobowiazany jest do:

— doktadnego sprawdzenia i zabezpieczenia miejsca ¢wiczen (np. wlasciwe 1 bez-
pieczne oddzielenie wody ptytkiej od giebokiej),

— przygotowania §rodkow dydaktycznych, ktore beda stosowane podczas zajeé (nie
w czasie trwania zaj¢c),

— merytorycznego przygotowania do lekcji,

— zapoznania ¢wiczacych z regulaminem plywalni (kapieliska) oraz przepisami
bezpieczenstwa,

— nauczenia uczniow sygnalow alarmowych i sposobow reagowania na nie,

— zapewnienia opieki ratownika dodatkowo czuwajacego nad bezpieczenstwem
ptywajacych.

6) Podczas trwania zaje¢ prowadzacy powinien:

— kazdorazowo sprawdzi¢ stan liczebny przed i po zajg¢ciach z ptywania,

— stosowac bezpieczne i sprawdzone $rodki dydaktyczne,

— wykaza¢ si¢ umiej¢tnosciag wlasciwego i przemyslanego zastosowania srodkow dydak-
tycznych (przybory i przyrzady),
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7)
8)

nie powinien pozostawia¢ grupy w wodzie bez opieki — ciggla obecnos¢ w miejscu
¢wiczen jest konieczno$cia,

stosowac wlasciwe metody, zasady nauczania oraz formy prowadzenia zajec,
przestrzega¢ porzadku i dyscypliny na lekcji oraz wlasciwie reagowac na niepostuszen-
stwo i tamanie przepiséw ze strony uczniow,

bezposrednio ubezpiecza¢ uczestnikow w czasie trwania zajec,

dostosowa¢ zadania lekcji do wieku, umiej¢tnosci oraz poziomu motorycznego
uczestnikow,

odpowiednio dostosowac intensywnos¢ i ilo$¢ zadan,

wdraza¢ uczniéw do asekuracji wspotéwiczacego oraz samoasekuracji podczas wyko-
nywania ¢wiczen ze wspotpartnerem,

wdraza¢ do koncentracji i zachowania ostroznosci,

nie tolerowaé¢ samowolnego opuszczania miejsca ¢wiczen — uczen ma informowac
o checi czy tez konieczno$ci wyjscia z wody,

reagowac na kazdy sygnat wzywania pomocy,

posiadac¢ stroj sportowy i gwizdek — pomocny przy reagowaniu na wszelkiego rodzaju
naruszenie ustalonych zasad i regulamindéw przez uczestnikow zajec,

by¢ gotowym w kazdej chwili do udzielenia pierwszej pomocy z ladu czy tez z wody,
by¢ gotowym do wejscia do wody, gdy zajdzie taka potrzeba (pokaz, asekuracja, udzie-
lenie naglej pomocy),

wybra¢ odpowiednie miejsce zapewniajace optymalng widocznos¢ dla nauczyciela
i ucznia. Kazdy uczen powinien stysze¢ i widzie¢ prowadzacego,

prowadzi¢ zajgcia w wodzie tylko wtedy, gdy zadania realizowane sg na wodzie
ptytkiej.

Realizowa¢ zatwierdzony program nauczania przez dyrektora (szkolny zestaw programow).
Kazdy prowadzacy zajgcia z ptywania powinien posiada¢ znajomo$¢ zasad ratowania tong-
cych i udzielania pierwszej pomocy.

W przypadku realizacji zaje¢ na wodach otwartych prowadzacy powinien zachowac

szczegblng ostroznos¢ przy nurkowaniu, wyplywaniu w dal i skokach do wody (Waade 2005;
Dybinska 2009; Stachura, Ptatek 2012).

30

1))

2)

Zadania i obowiazki ¢wiczacego
w zakresie zachowania procedur bezpieczenstwa

Cwiczacy przed przystapieniem do nauki plywania powinien przedstawi¢ zaswiadczenie
lekarskie lub rodzica o stanie zdrowia — brak przeciwwskazan do wykonywania zadan
ruchowych, uczestnictwa w zajeciach z ptywania.

Wykaza¢ si¢ znajomoscia regulaminu ptywalni, kapieliska, zachowania si¢ w miejscach
publicznych.

3) Na zajeciach z ptywania uczniow obowiazuje:

— punktualnosé,

— dyscyplina,

— zakaz biegania wokot niecki basenowej,

— zakaz samowolnego wchodzenia i wychodzenia z wody,
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— znajomos¢ wlasciwego wejscia do wody,

— zakaz skokow do wody w strefie zakazu,

— przestrzeganie i znajomo$¢ umownych sygnaléw stosowanych przez nauczyciela pod-

czas zajec,

— zakaz przekraczania miejsca ¢wiczen (np. lekcja na wodzie ptytkiej — zakaz przekra-

czania linki oddzielajacej wodg ptytka od giebokiej),

— wilasciwe reagowanie na sytuacje niebezpieczne.

4) Uczen powinien by¢ $wiadomy, zna¢ cele i zadania do realizacji.

5) Uczen powinien mie¢ §wiadomos¢ sytuacji zagrazajacych zdrowiu i zyciu.

6) Uczen powinien posiada¢: odpowiedni stroj ptywacki — kgpielowki lub kostium kapielo-
wy, czepek; a ponadto okulary ptywackie, recznik kapielowy, klapki, mydto, suszarke do
wlosow (Waade 2005; Dybinska 2009).

Prawidlowe przygotowanie zajg¢ z ptywania wymaga od nauczyciela trudu i wysitku, kto-
ry nie zawsze jest odpowiednio doceniany. Niemniej jednak nalezy pamieta¢, ze wiasciwa ocena
prowadzacego (nauczyciela, instruktora, trenera) dokonuje si¢ wlasnie wérdd samych uczestnikow
zajec, ktorzy zawsze z zapalem i ochotg biorg udziat w dobrze prowadzonych zajgciach (zajegcia
interesujgce i bezpieczne). Wlasciwa postawa nauczyciela oraz jego umiej¢tnosci procentujg tym, iz
uczniowie powierzajg si¢ jego opiece bez zastrzezen, chetniej wykonujg zadania ruchowe, systema-
tycznie uczgszczaja na zajgcia z plywania, a tym samym probuja nasladowac jego postawe.

W duzej mierze bezpieczenstwo na lekcjach ptywania zalezy od samego prowadzacego.
Mozna powiedzieé, ze to od kompetencji nauczyciela zalezy, w jaki sposob bedzie prowadzony
proces dydaktyczny i zapewnianie uczniom maksymalnego poczucia bezpieczenstwa (Stachura,
Ptatek 2012).

1.5. Przybory i pomoce dydaktyczne wykorzystywane
W procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania

Lekcja ptywania bez zastosowania adekwatnych srodkow dydaktycznych bytaby mono-
tonna, bez wyrazu i nuzaca. W nauczaniu i uczeniu si¢ czynnosci ptywackich réznorodne, kolo-
rowe przybory i przedmioty przyciagaja uwage ucznia. Uczen moze nimi manewrowac, chwytaé
je 1 poznawaé wieloma zmystami. Skupienie na ¢wiczeniach z atrakcyjnymi pomocami dydak-
tycznymi sprawia, ze dzieci przestajg ba¢ si¢ wody, zapominajg o zimnie, a przede wszystkim
o niepotrzebnym napigciu migsni (ktore jest przeszkodg w czynno$ciach ptywackich) i wykonuja
¢wiczenia w naturalny sposob (Dybinska, Kucia 2007). W racjonalnie realizowanym procesie
nauczania czynno$ci pltywackich nieodzowng pomoca sa przybory dydaktyczne, ktorych dobor
powinien by¢ dostosowany do:

» celu realizowanych zadan na lekcji,
» wieku ¢wiczacych,

* poziomu umiejetnosci ¢wiczacych,
» warunkow odbywajacych si¢ zajec.

Wszystkie zastosowane w procesie nauczania i uczenia si¢ plywania przybory, pomoce
dydaktyczne stanowig grupe sSrodkow dydaktycznych. Na podstawie definicji Kupisiewicza moz-
na powiedzieé, ze sg to przedmioty, ktore dostarczajg uczniom okreslonych bodzcow sensorycz-
nych oddziatujacych na wzrok, stuch, dotyk itp., utatwiaja bezposrednie i posrednie poznawanie
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rzeczywistosci (Kupisiewicz 2000). Do srodkow zalicza si¢ wszystko to, co ma charakter przed-
miotu i mozna wykorzysta¢ w procesie nauczania i uczenia si¢. Uczen uzyskuje w postaci Srodkow
dydaktycznych pomoc w procesie samodzielnego uczenia si¢. Zapewniaja one mozliwo$¢ samo-
dzielnego, §wiadomego uczenia si¢. Wykorzystanie srodkow dydaktycznych pozwala na dostarcza-
nie nowych informacji (np. o sposobie zachowania si¢ ciata w wodzie podczas lezenia na piersiach
i na grzbiecie), prowadzi takze do samodzielnego myslenia i dzialania, rozwijania i ksztattowania
odpowiednich umiejetnoéci i nawykow. Srodki dydaktyczne moga takze pozytywnie motywowaé
do uczenia si¢, by¢ wykorzystywane do zdobywania nawykow i umiej¢tnosci samodzielnej pracy,
dokonywania kontroli i korekty osiagni¢¢. Nauczyciel organizujacy proces nauczania powinien
w sposob $wiadomy dobiera¢ $rodki dydaktyczne, a ich wykorzystanie nie powinno ograniczaé
si¢ tylko do ,,postugiwania si¢ nimi”. Uczen powinien by¢ poinformowany o wlasciwym sposobie
ich wykorzystania, by z jednej strony unikngé¢ niebezpiecznych wypadkow zagrazajacych zdrowiu
i zZyciu, a z drugiej strony da¢ szans¢ uczniom rozwija¢ i wzbogaca¢ umiejetnosci samoksztatce-
niowe (Potturzycki 2005).
Srodki dydaktyczne powinny by¢:

* dostosowane do mozliwosci i potrzeb ¢wiczacych,

¢ dostosowane do warunkow prowadzenia zajec,

* uzywane w sposob przemyslany, adekwatny i dostosowany do celu zadan lekcji,

* bezpieczne w uzyciu — zardwno dla nauczyciela, jak i ucznia oraz powinny posiadac atest.

* odpowiednio szybko i sprawnie rozdawane uczniom,

* przygotowane przed lekcjg (Stachura, Platek 2012).

Odpowiedni i wlasciwy dobor srodkow dydaktycznych oraz systematyczne ich stoso-
wanie mogg sta¢ si¢ czynnikiem trwatych zmian w postawach i zachowaniach ruchowych.
Srodki dydaktyczne majg szczegdlne znaczenie podczas I etapu nauczania ptywania, kiedy to
dzigki ich pomocy nauczyciel moze utatwi¢ dziecku opanowanie lgku przed woda, szybsze
oswojenie z woda i1 przyspieszenie synchronizacji ruchéw ptywackich. Nalezy pamigtaé, iz
zastosowane $rodki dydaktyczne nie powinny zaktoca¢ umiejetnosci poruszania si¢ w $ro-
dowisku wodnym, a tym samym catego procesu nauczania i uczenia si¢. Nadmierne i dlugo-
trwale korzystanie z przyboréw moze utrudnia¢ opanowanie nauczanej czynnos$ci, zamiast ja
utatwic.

Funkcje i zadania $Srodkow dydaktycznych:

* podnoszg atrakcyjnos¢ zajec¢ ruchowych,

» zwickszajg efektywnosc¢ zajec,

+ doskonala i ksztaltuja zdolnosci kondycyjne i koordynacyjne,

e rozwijaja sprawno$¢ ruchowa,

* doskonalg nawyki,

* wplywaja na planowanie zadan ruchowych,

* uczg operatywnosci i dziatania,

* wzmacniajg aktywnos$¢ edukacyjna dzieci,

*  wplywaja na ksztaltowanie zainteresowan aktywnym wypoczynkiem.

Walory wychowawcze srodkéw dydaktycznych:

* uczg wspoétdziatania w grupie,
* uczg dbania o wspolng wlasnosé,
* ucza okazywania zyczliwosci i pomocy,
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* zapewniajg poczucie bezpieczenstwa,
* uczg odpowiedzialno$ci podczas asekuracji wspotéwiczacego (Kupisiewicz 2000).

Ze wzgledu na celowos$¢ zastosowania srodkow dydaktycznych mozemy je podzieli¢ na pigé
podstawowych grup: (I) srodki zabezpieczajace, (II) srodki zwigkszajace wypornos¢ ciala w wo-
dzie, (IIT) $rodki zatapialne, (IV) srodki ptywajace po powierzchni wody oraz (V) $rodki ulatwiajace
doskonalenie techniki ptywania. W poszczegolnych grupach wymieniono przybory i przyrzady dy-
daktyczne, ktore sg najczgsciej stosowane w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania.

Srodki zabezpieczajace

1) ,,Skrzydelka lub rekawki” plywackie — utrzymuja na powierzchni wody osoby nieumie-
jace plywaé oraz zapewniajg im poczucie bezpieczenstwa w wodzie, zwigkszajac wy-
pornos¢ ciata, utatwiajac proces nauczania i uczenia si¢ ptywania. ,,Skrzydetka/rgkawki”
ptywackie stosowane sa przede wszystkim w I etapie nauczania i uczenia si¢ ptywania
— w fazie I — adaptacji wstepnej do $rodowiska wodnego. Ponadto ,,skrzydetka/rgkaw-
ki” ptywackie dajg dzieciom mozliwos¢ utrzymywania gtowy nad powierzchnig wody, co
zarazem ulatwia im swobodne oddychanie, jak rowniez i przemieszczanie si¢ w réznych
kierunkach w §rodowisku wodnym.

2) Podreczny sprzet ratowniczy — stosowany do zabezpieczenia ptywalni, jak rowniez osob
z niej korzystajacych. Dzieci powinny pozna¢ zastosowanie przede wszystkim takiego
podrecznego sprzgtu ratowniczego, jak: koto ratownicze, boja SP, pas ratowniczy typu
»wegorz”, rzutki rgkawowe, liny, tyczki/zerdzie, kamizelki asekuracyjne czy kamizelki
ratunkowe. Podreczny sprz¢t ratowniczy z powodzeniem moze by¢ wykorzystywany pod-
czas zaj¢¢ nauczania i uczenia si¢ ptywania, jako element gier i zabaw zespolowych. Moze
stanowi¢ srodek natychmiastowej i bezposredniej informacji (tyczka/zerdz), maze stano-
wic takze $rodek asekuracyjny, jak rowniez moze utatwi¢ prowadzacemu kontakt fizyczny
z uczniem (liny, tyczki, pasy ratownicze).

Srodki zwiekszajace wypornosé ciata w wodzie

1) Makarony — uniwersalne i wszechstronne $rodki dydaktyczne, szczegodlnie wykorzysty-
wane w procesie adaptacji do srodowiska wodnego oraz w procesie nauczania i uczenia
si¢ ptywania (rys. 1.5.1). Pelnig funkcje srodka podtrzymujacego. Sg w stanie utrzymac
na powierzchni wody jedna dorosta osobg, ale stuza takze zwigkszeniu wypornosci ciata
w wodzie. Mozna powiedzie¢, ze makarony stanowia bardzo wszechstronny przybor do
nauczania zaréwno oddychania, utozenia ciata na wodzie, pracy nog, ramion, koordynacji
oddechowej, koordynacji ruchowej, elementéw skokdw, nawrotow, rownowagi w wodzie,
¢wiczen zwigkszajacych czucie wody, jak rowniez do doskonalenia techniki ruchu. Za-
stosowane pozycje z wykorzystaniem makaronéw w programie zostaly opisane ponize;.

2) Deski duze — petnig funkcje $rodka podtrzymujacego oraz zwigkszaja wyporno$¢ ciata
w wodzie (rys. 1.5.2). Deski duze umozliwiaja doskonalenie poszczegolnych elementow
techniki ruchu w §rodowisku wodnym.

3) Deski male (,,pullboy/0semka”). Pelnig, tak jak deski duze, funkcj¢ $rodka podtrzymu-
jacego oraz zwigkszaja wyporno$¢ ciata w wodzie (rys. 1.5.2). Deski mate umozliwiaja
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szczegblnie doskonalenie zmian pozycji ciata oraz doskonalenie poznanych elementow
technicznych, zwlaszcza w zakresie pracy nog i ramion, jak réwniez koordynacji.

s

J/_L7l—l — \ \

=3

Rys. 1.5.2.

4) Pasy wypornosciowe — stosowane do zabezpieczenia dziecka (rys.1.5.3) — unoszenia si¢

34

poczuciem lgku.

na powierzchni wody w roznych pozycjach (pas moze utrzyma¢ na powierzchni wody
jedna dorosta osobg). Pasy wyporno$ciowe stosowane sa najczesciej u dzieci z duzym

*,
w7 ﬁ TR

Rys. 1.5.3.
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Kolorowe gumowe koleczka, krazki, ringo, paleczki, rybki itp. — Srodki zatapialne stu-
73 przede wszystkim do nauczania orientacji pod powierzchnig wody, opanowania umiejgtnosci
otwierania oczu pod woda, nurkowania w dal i w glab oraz prawidtowego oddychania w $rodo-
wisku wodnym (rys. 1.5.4).

Q
Oouv

O

Rys. 1.5.4.

1) Pilki i pileczki, baloniki, kola hula-hoop, obrecze, laski gimnastyczne itp. — wykorzysty-
wane s3 glownie w grach i zabawach, znajduja takze zastosowanie w nauczaniu prawidtowe-
go uozenia ciata na wodzie, w przyjmowaniu pozycji izolowanych (gimnastyka korekcyjna
w wodzie), nauczaniu oddychania, nurkowania, nawrotow (rys. 1.5.5a i rys. 1.5.5b).

Rys. 1.5.5a. Rys. 1.5.5b.

2) Zabawki kolorowe i w réznych ksztaltach, gabki itp. wykonane z r6znego rodzaju ma-
teriatow — pianka, guma, plastik, styropian — sa przede wszystkim $rodkami zwigkszaja-
cymi atrakcyjno$¢ zaje¢. Mozna je z powodzeniem stosowa¢ w procesie adaptacyjnym
do srodowiska wodnego, bowiem utatwiajg realizacje celow lekcji, takich jak: oswojenie
dziecka z zalaniem twarzy, utatwiaja opanowanie nasilonego wydechu zaréwno nad, jak
i pod powierzchniag wody.
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3) Maty plywajace, pontony, materace, zjezdzalnie — wykorzystywane w grach i zaba-
wach, w ktorych zawarte sg elementy oddychania, pracy nog, skokéw do wody oraz ¢wi-
czenia rownowagi

Srodki stosowane w procesie doskonalenia
techniki ptywania i treningu ptywackiego

Ta grupa $rodkow dydaktycznych wydaje si¢ najliczniejsza, ze wzglgdu na specyficzne
zastosowanie poszczeg6lnych przybordéw i przyrzadow podczas doskonalenia techniki ptywa-
nia (Kucia, Dybinska 2007). W tabeli 6 zestawiono $rodki utatwiajace doskonalenie techniki
pltywania.

W niniejszym programie zaproponowano zestawienie pozycji z wykorzystaniem ma-
karonéw lub desek ptywackich (duzych i matych), ktore zwigkszaja efektywnos$¢ nauczanych
czynnosci pltywackich w $rodowisku wodnym.

Pozycje ulozenia ciata na wodzie zostaly usystematyzowane i zestawione w odniesieniu
do specyfiki ruchu: na grzbiecie i na piersiach, ze szczegdélnym uwzglednieniem zasady syste-
matycznosci i stopniowania trudnosci.

W niniejszym programie zaproponowano pozycje ciata z wykorzystaniem $rodkoéw dy-
daktycznych w trzech grupach:

* pozycje ciata z réwnoczesnym wykorzystaniem skrzydelek/rekawkow ptywackich i ma-
karonow lub desek ptywackich,

* pozycje ciata z wykorzystaniem samych makaronow lub desek ptywackich,

* pozycje ciata bez §rodkéw dydaktycznych.

Ponizej opisano pozycje z wykorzystaniem samych makaronéw i desek ptywackich.

1) Pozycja uniwersalna z makaronem — umozliwia nauczenie prawidlowego utozenia ciata
na powierzchni wody, prawidtowej pracy nog we wszystkich czterech technikach (kraul
na grzbiecie, kraul na piersiach, zabka na piersiach, delfin), nauczenie prawidlowego od-
dychania w $§rodowisku wodnym wraz z koordynacja pracy nog:

— okienko w utozeniu na piersiach (rys. 1.5.6a),

— okienko w utozeniu na grzbiecie (rys. 1.5.6b).

Rys. 1.5.6b.
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osowanie w

Rekawice wykonane z materiatu z jednym |1. Zwigkszaja czucie wody na dtoniach
palcem lub bez zadnego palca 2. Utatwiaja kraulistom i grzbiecistom rotacje ciata
oraz prac¢ nog

3. Utrudniajg podnoszenie glowy podczas wdechu,
gdyz nie ma dodatkowego wsparcia ze strony rak
4. Wymuszaja tzw. wysoki tokie¢

Fistgloves
tzw. antytapki

Mate potowki tapek zaktadane sa tykona | 1. Wspomagaja ksztattowanie techniki ruchu, a co
palce wykonane z dwoch gestosci materia- | za tym idzie skutecznosci szkolenia

tow: twarda cze$¢ jest sztywna struktura, |2. Pozwalaja na czucie kata nachylenia dtoni

a migkka czg¢$¢ daje elastycznos$¢ i komfort | w wodzie, co utatwia czucie oporu wody na dfoni

Lapki na palce

Materiat bardzo migkki dopasowujacy . Powoduja dwukrotnie efektywniejsza prace nog
si¢ z fatwoscia do stopy, rodzaj ,tapek na niz inne typy pletw

stopy” 2. Pozwalaja na efektywne wykorzystanie ruchu
nogi z dotu do gory

Pletwy
tritanowe

Pozycja uniwersalna — oznacza wygodne, a zarazem bezpieczne zmiany pozycji ciata
z ulozenia na grzbiecie do utozenia na piersiach i odwrotnie, bez konieczno$ci zmiany
polozenia makaronu.
2) Pozycje makaronu w ulozeniu na grzbiecie i na piersiach:
— makaron trzymany pod klatka piersiowa tylem (na grzbiecie), pod klatka piersiowa
przodem (na piersiach) (rys. 1.5.7ai 1.5.8a, b),

Rys. 1.5.7.
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Rys. 1.5.8a. Rys. 1.5.8b.

— makaron pod biodrami w utozeniu na piersiach i na grzbiecie (rys. 1.5.9a, b),

Rys. 1.5.9a. Rys. 1.5.9b.

— makaron na wysokoséci kostek (stopy) w ulozeniu na piersiach i na grzbiecie
(rys. 1.5.10a, b),

Rys. 1.5.10a. Rys. 1.5.10b.

— makaron na szyi z dociskaniem makaronu do powierzchni wody (na grzbiecie)
(rys. 1.5.11airys. 1.5.11b),

— makaron na szyi z dociskaniem gtowy do powierzchni wody i puszczeniem koncow
makronu (na grzbiecie) (rys. 1.5.12),
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Rys. 1.5.11a. Rys. 1.5.11b.

— pozycja dolna — utozenie makaronu na biodrach — SZEROKI CHWYT na wyprostowa-
nych ramionach utozonych wzdtuz tutowia (na grzbiecie) (rys. 1.5.13),

Rys. 1.5.12. Rys. 1.5.13.

— pozycja dolna — utozenie makaronu na biodrach — WASKI CHWYT na wyprostowa-
nych ramionach utozonych wzdtuz tutowia (na grzbiecie) (rys. 1.5.14),

Rys. 1.5.14.

— pozycja gérna —utozenie makaronu za gtowg — SZEROKI CHWYT na szerokos¢ barkow
na wyprostowanych ramionach utozonych za glowa (na grzbiecie) (rys. 1.5.15a),
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— pozycja gorna — ulozenie makaronu przed sobg — SZEROKI CHWYT na szerokos¢ bar-
kow na wyprostowanych ramionach utozonych przed soba (na piersiach) (rys. 1.5.15b),

Rys. 1.5.15a. Rys. 1.5.15b.

— pozycja gorna — utozenie makaronu za glowag — WASKI CHWYT na wyprostowanych
ramionach utozonych za glowa (na grzbiecie) (rys. 1.5.16a),

— pozycja gérna — utozenie makaronu przed sobg — WASKI CHWYT na wyprostowa-
nych ramionach utoZzonych przed soba (na piersiach) (rys. 1.5.16b).

Rys. 1.5.16a. Rys. 1.5.16b.

3) Pozycje makaronu w ustawieniu pionowym ciala w wodzie:
— makaron trzymany pod klatka piersiowa przodem i tytem (rys. 1.5.17),
— makaron miedzy nogami — siad na makaronie (rys. 1.5.18),

Rys. 1.5.17. Rys. 1.5.18.
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— makaron migdzy nogami — przechodzenie z pozycji stojacej do lezenia na piersiach i do
lezenia na grzbiecie (rys. 1.5.19a, b, c, d).

Rys. 1.5.19c. Rys. 1.5.19d.

4) Pozycje deski w ulozeniu na grzbiecie:
do nauki ruchu:
— poziome utozenie deski na biodrach (rys. 1.5.20),
— poziome utozenie deski — SZEROKI CHWYT na wyprostowanych ramionach utozo-
nych wzdhuz tutowia (rys. 1.5.21),

Rys. 1.5.20. Rys. 1.5.21.

do doskonalenia ruchu:
— pozycja dolna — utozenie deski na biodrach pionowo — NISKI CHWYT na wyprosto-
wanych ramionach utozonych wzdhuz tutowia (rys. 1.5.22),
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— poziome utozenie deski — SZEROKI CHWYT na wyprostowanych ramionach utozo-
nych wzdhuz tutowia,
5) Pozycje deski w ulozeniu na piersiach:
do nauki ruchu:
— pozycja gbrna — utozenie deski przed sobg — NISKI CHWYT deski na wyprostowanych
ramionach utozonych przed soba (rys. 1.5.23a, b),

‘\.\

Rys. 1.5.23a. Rys. 1.5.23b.

do doskonalenia ruchu:

— pozycja gorna — utozenie deski przed sobg — WYSOKI CHWYT deski na wyprostowa-
nych ramionach utozonych na desce (rys. 1.5.24).
6) Pozycje matej deski w utozeniu na piersiach i na grzbiecie:

— pozycja gorna oburgcz — utozenie deski przed sobg — WYSOKI CHWYT deski
(rys. 1.5.25a i rys. 1.5.25b),

— pozycja gorna jednorgcz — utozenie deski przed sobg — WYSOKI CHWYT deski
(rys. 1.5.26a i rys. 1.5.26b),

— pozycja migdzy kostkami, pozycja migdzy udami (rys. 1.5.27a i rys. 1.5.27b).
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Rys. 1.5.24.

- e

S Zo

Rys. 1.5.26a. Rys. 1.5.26b.

Rys. 1.5.27a. Rys. 1.5.27b.
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1.6.

Ewaluacja i kontrola procesu szkolenia
na poszczegolnych etapach szkolenia

Wedtug Galant (2012) ewaluacji programu mozna dokona¢ w trzech podstawowych

krokach:

1)

2)

3)

Ewaluacja na etapie tworzenia programu — autorki programu dokonaty tzw. autoewaluacji
przed i w trakcie powstawania programu, aby wyeliminowac jak najwigcej bledow.
Ewaluacja w trakcie realizacji programu (ewaluacja formatywna) — nauczyciel wychowa-
nia fizycznego, instruktor, trener ptywania za kazdym razem, gdy diagnozuje osiagni¢cia
podopiecznych, dokonuje posrednio ewaluacji programu. Wyniki testow osiggnig¢ szkol-
nych pokazuja, ktore cele programowe zostaly zrealizowane w pelni, ktore czgsciowo,
a ktore w ogole nie zostaly zrealizowane. W wypadku osiaggnigcia niesatysfakcjonujacych
wynikéw trzeba na biezaco podja¢ decyzje o wprowadzeniu zmian, np. dodaniu lub usu-
nigciu pewnych metod/technik pracy, zwigkszeniu liczby godzin, zrezygnowaniu z tresci
wykraczajacych poza podstawe, jezeli takie zostaty dodane.

Ewaluacja na koniec etapu ksztatcenia (ewaluacja sumatywna) — jest to ostateczna i catoSciowa
ocena programu. Ma okresli¢, jakie zmiany wiedzy i umiej¢tnosci ucznidw zaszlty w czasie
realizacji programu, czy zostaly osiggnigte zamierzone cele. Mozemy to sprawdzi¢ za pomoca:
ankiet, wywiadow, obserwacji, analizy wytworéw uczniéw, np. prac klasowych, testow, prac
plastycznych, projektow, analizy wynikow egzamindw zewngtrznych i wewnetrznych. W wy-
niku przeprowadzonej ewaluacji podejmujemy decyzje, czy program ma by¢ kontynuowany,
czy przerwany. Jezeli kontynuowany, to co nalezy w nim ulepszy¢, zmienic.

Co jest wazne w ewaluacji programu nauczania? Jakie zagadnienia powinny podlegac

ocenie i w jaki sposob o te zagadnienia pyta¢? Harriet Talmage (za Galant 2012) zaproponowata
pie¢ rodzajow pytan, ktore mozna wykorzystaé w ewaluacji programu nauczania:

44

Pytania o warto§¢ wewnetrzng programu — dotyczg zgodnoS$ci prezentowanych tresci
programowych ze stanem wiedzy z okreslonej dziedziny, zasadnos$ci ulozenia i zapre-
zentowania tresci.

Pytania o warto$¢ instrumentalng — dotycza przeznaczenia oraz adresata programu.
W przypadku tych pytan istotne sg zagadnienia dotyczace zamierzen programowych
i efektu tych zamierzen, czyli osiagni¢¢ uczniow, np.: W jakim stopniu uczniowie opano-
wali tresci programowe?

Odpowiedz na pytania dotyczgce adresata programu powinna zdecydowac, czy program
jest odpowiedni dla okre$lonej grupy ucznidéw, jacy uczniowie najbardziej skorzystaja
z realizacji programu.

Pytania o warto$¢ wzgledng — to pytania nauczycieli, ktorzy stajg przed wyborem nowego
programu i muszg dokona¢ poréwnania kilku dokumentow. W ocenie nalezy zadaé py-
tania dotyczace osiggni¢¢ ucznidow, tatwosci realizacji programu, wymagan dotyczacych
bazy materialnej szkoty (wyposazenie, niezbedne materialy), charakteru, specyfiki szkoty
oraz potrzeb spotecznosci lokalne;j.

Pytania o mozliwo$¢ optymalizacji — dotycza wzmocnienia skutecznosci w realizacji pro-
gramu, np.: W jaki sposob program motywuje uczniow do pracy, zwigksza ich zainte-
resowanie nauka? Albo: W jaki sposob udoskonali¢ tresci programowe, material, formy
i metody pracy, aby zoptymalizowaé proces dydaktyczny?
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» Pytania o ostateczng decyzj¢. Na podstawie zgromadzonych informacji nalezy sformuto-
wac pytania dotyczace realizacji, odrzucenia lub modyfikacji programu nauczania.
Dziatania ewaluacyjne moga dotyczy¢ oceny programu nauczania w trakcie jego wdraza-

nia lub po wdrozeniu. W zwigzku z tym mozemy mowic¢ o ewaluacji formatywnej i sumatywnej.
W przypadku ewaluacji sumatywnej chodzi o jednoznaczng i calo$ciowa oceng, ktdra ma dopro-
wadzi¢ do podjecia decyzji o kontynuowaniu programu lub rezygnacji z jego realizacji. Natomiast
ewaluacja formatywna pozwala na dokonywanie zmian w trakcie realizacji programu. Zmiany
dotyczy¢ moga:

+ udoskonalenia form i metod pracy z uczniami, tak aby proces dydaktyczny stat si¢ bardziej
efektywny,

* wybranych aspektow programu,

» wprowadzenia lub usuni¢cia wskazanych (na podstawie danych z oceny) tresci itp.
Celem ewaluacji formatywnej jest ustalenie zrodet zmiany w zachowaniu uczniow lub

nauczycieli czy tez wskazanie zmian, jakie pojawiaja si¢ przy realizacji programu w zakresie wie-
dzy i umiejetnosci ucznidw. Dziatania ewaluacyjne nie musza prowadzi¢ do calo$ciowej oceny
programu. W zaleznosci od celu analizie i opisowi podlega¢ moze wybrany aspekt wdrozonego
programu nauczania.

Nie ma idealnego programu nauczania. Zadaniem nauczycieli, dyrektora szkoty jest podje-
cie takich dziatan, aby w szkole realizowano program jak najlepszy, czyli taki, ktory bedzie wspo-
magat realizacje¢ okreslonych celow istotnych dla nauczycieli, ucznidéw, wzmocni proces ksztatce-
nia, pozwoli na wyzwalanie samodzielno$ci my$lenia uczniéw, umozliwi spetnienie wszystkich
zapisOw podstawy programowej, wskaze, jak si¢ uczy¢ i wykorzystywac wiedzg, przyczyni si¢
w istotny sposob do wszechstronnego rozwoju uczniow. Warunki te moga by¢ spetnione, jesli roz-
poznane zostang potrzeby uczniéw zwigzane z: motywacja, celami, planami, ale rowniez umie-
jetnosciami i wiedza, jakie posiadaja dzieci. W podjeciu tak waznych decyzji na pewno pomocne
okazg si¢ wszelkie dziatania ewaluacyjne przeprowadzane z rozwaga i bardzo rzetelnie.






2. ETAPI,CZAS ZACZAC”
Lekcje od 1 do 20

2.1.Faza pierwsza — adaptacja do sSrodowiska wodnego
oraz nauczanie i uczenie sie
podstawowych ruchéw napedowych
— Strefa Niebieska

Adaptacja do srodowiska wodnego to bezsprzecznie najwazniejszy etap nauczania i ucze-
nia si¢ ptywania. Czgécig naszego kulturowego dziedzictwa jest wystawianie dzieci na rozne-
go rodzaju wodne do$wiadczenia w do$¢ mtodym wieku. Formalny proces nauczania ptywania
stanowi podstawe umiejetnosci na cale zycie oraz gwarantuje poczucie pewnosci w srodowisku
wodnym. Proces ten obejmuje kilka lat nauczania i uczenia si¢ podstawowych umiejgtnosei ru-
chowych przed rozpoczeciem jakiegokolwiek ,treningu” zwigzanego z roéznorodnoscig form ak-
tywnosci fizycznej w $rodowisku wodnym.

2.1.1.Ramowy uklad zaje¢ przy realizacji
etapu pierwszego ,,Czas Zaczgc¢” faza pierwsza
— adaptacja do srodowiska wodnego — Strefa Niebieska

Podstawowg formg pracy nauczyciela wychowania fizycznego, instruktora czy trenera
ptywania z dzie¢mi jest jednostka lekcyjna Iub jednostka zajeciowa, gdzie realizowane sg cele
i zadania okreslone w programie nauczania ptywania. Wtasciwe i sprawne przeprowadzenie lekcji
ptywania jest warunkiem spetnienia celow i zatozen programu oraz osiggni¢cia zamierzonych
i zaplanowanych efektow dydaktycznych. Ramowy uktad zaje¢ w Etapie I — faza pierwsza — ada-
ptacja do srodowiska wodnego ulatwia realizacj¢ zadan lekcji, pozwala takze na racjonalne i efek-
tywne przeprowadzenie jednostki lekcyjnej. Harmonogram czasowy poszczegdlnych czgsci zajegé
lekeyjnych nie jest sztywny, lecz stanowi tzw. weryfikator realizacji struktury jednostki lekcyjnej.
O przebiegu i sposobie realizacji zaj¢¢ decyduje nauczyciel, instruktor czy trener.

W tabeli 7 przedstawiono harmonogram czasowy poszczegdlnych czgsci zajgé — adaptacja
do $rodowiska wodnego oraz nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchéw napedowych.

Jak wynika z przedstawionych danych, mozna wskazac az 8 grup ¢wiczen, ktore moga by¢
zawarte w jednostce zaje¢¢ lekeyjnych w I Etapie — Faza pierwsza (adaptacja do srodowiska wod-
nego i nauczania i uczenia si¢ podstawowych ruchow), gdzie zaliczamy: rozgrzewke na ladzie
1 wodzie, realizacj¢ celu gtdéwnego zajec, elementy rownowagi w wodzie, ¢wiczenia oddechowe,
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elementy nurkowania w dal 1 w glab, skoki do wody oraz ¢wiczenia uspokajajace organizm po
wysitku w srodowisku wodnym. Nalezy zaznaczy¢, ze czas trwania poszczegolnych czgéci lekeji
pozwala gospodarowac czasem w sposob elastyczny. W wychowaniu fizycznym progi czasowe sg
plynne i uzaleznione od potrzeb dydaktycznych.

Tabela 7. Harmonogram czasowy poszczegolnych czgsci zaje¢ — adaptacja
do $rodowiska wodnego, nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchéw napedowych

Tok lekcyjny b Czes¢ lekeji Czas trwania
61— 1 Rozgrzewka na ladzie
Czesc 1 ws.tqpna . £ ¢ okoto 10 minut
20-25% czasu jednostki 3 Rozgrzewka w wodzie
3 Cel gltowny zajec
4 Rownowaga w wodzie
Czgsé¢ 11 — glowna o\ . .
65-70% czasu jednosti 5 Cwiczenia oddechowe okoto 30 minut
6 Nurkowanie w dal i w glab
7 Skoki z brzegu ptywalni
Czg8¢ Il — koficowa 8 Cwiczenia uspokajajace organizm 5 minut

10% czasu jednostki

Przy doborze poszczegdlnych czgéci zajec nalezy pamieta¢ o warunkach, ktore decyduja
o szybkosci uczenia si¢ wedlug Schmidta i Lee za (Petrynski 2005; Ostrowski 2011):

— potegowym prawie powtarzania: powtarzanie znacznie silniej przyspiesza rozwdj danej
umigje¢tnoscei ruchowej w poczatkowym okresie jej uczenia si¢ niz w okresach pozniej-
szych,

— rozwazaniach przed rozpoczgciem ¢wiczen, do ktorych zalicza si¢ motywacje, informacje
stowna, pokaz, $wiadomo$¢, znajomos¢ zasad mechaniki ¢wiczen,

— rozktadzie ¢wiczen w czasie, czyli na przemian ¢wiczenia skupione, prowadzone bez wy-
poczynku lub z krotkim okresem wypoczynku, oraz ¢wiczenia rozproszone z dtuzszymi
okresami wypoczynku,

— zmiennosci ¢wiczen zwigzanej z nawykami otwartymi wykonywanymi w tych samych
lub zmiennych sytuacjach, ¢wiczeniami powtarzanymi i przeplatanymi, powodujacymi
wzajemne oddziatywania na siebie roznych zadan, ktérych uczy si¢ dany uczen,

— ¢wiczeniach umystowych,

— ¢wiczeniach cato$ciowych i czesciowych, czynnos$ciach seryjnych, cigglych i nieciagtych,

— instruktazu, czyli nadzorze nauczyciela nad uczacym si¢ i $cistym kontrolowaniu jego
czynnosci, jak tez zapobieganiu wykonywania ruchoéw btednych,

— swoistosci czuciowej, ruchowej i kontekstowej uczenia si¢ czynnosci ruchowych.
Ponizej przedstawiono uzasadnienie doboru poszczegolnych czesci lekeji i zastosowania

odpowiednich grup ¢wiczen ramowego uktadu zaj¢é przy realizacji etapu pierwszego ,,Czas za-
cza¢”, Faza pierwsza — adaptacja do srodowiska wodnego oraz nauczanie i uczenie si¢ podstawo-
wych ruchéw napedowych — STREFA NIEBIESKA.
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Rozgrzewka na ladzie

Rozgrzewka na ladzie powinna zawiera¢ proste ¢wiczenia ogdlnorozwojowe ze szczeg6l-
nym uwzglednieniem ¢wiczen specjalistycznych rozwijajacych technike ptywania, stosowanych
w kolejnych jednostkach lekcyjnych. Szczegolng uwage powinno si¢ zwracac¢ na ¢wiczenia przy-
gotowujace na ladzie, ktore umozliwig przeniesienie wstepnie wyéwiczonych zachowan z ladu do
wody: wlasciwych pozycji ciata, jak rowniez specyfiki oddychania w srodowisku wodnym.

Rozgrzewka w wodzie

Przed realizacjg rozgrzewki w wodzie warto pamig¢ta¢ o niezb¢dnych przy realizacji jed-
nostki czynno$ciach, do ktorych zaliczy¢ mozna:

— bezpieczenstwo dzieci na lekcji ptywania,

— wybor odpowiedniej organizacji zaje¢ (woda ptytka, woda gleboka);

— wybor odpowiedniej organizacji grupy szkoleniowe;j;

— wybor odpowiedniego sprzgtu do realizacji zadan jednostki lekcyjnej;

— wybor bezpiecznego sposobu wejscia i wyjscia z wody.

W rozgrzewce w wodzie powinny by¢ uwzglednione nastepujace elementy:

1) Naprzemianstronna praca nég — tzw. plaskie kopniecie. W charakterystyce tego ruchu

nalezaloby uwzglednic takie elementy, jak:

* proste nogi w stawach kolanowych;

* duza czestotliwosé ruchu;

* mata amplituda ruchu;

* stopy zgigte podeszwowo;

* duze palce u stop skierowane do $rodka.

Realizacja w siadzie na brzegu ptywalni, po wejéciu do wody w lezeniu na piersiach
przy brzegu ptywalni z chwytem oburacz za $ciang badz przelew w utozeniu na pier-
siach i w utozeniu na grzbiecie.

2) Zadania zwiazane z przemieszczaniem si¢ w wodzie, w réznych pozycjach, w uloze-
niu ciala na piersiach, w uloZeniu ciala na grzbiecie, z wykorzystaniem sprzetu wy-
pornosciowego. Zadania te powinny by¢ wykonywane z gtowa nad powierzchnig wody
z prowadzeniem przyboru lub zabawki po powierzchni wody.

3) Doskonalenie elementow poznanych w gléwnej czesci jednostki poprzedniej.
Przypomnienie elementow z jednostki poprzedniej utrwala poznany materiat i zachg¢ca dziec-
ko do dalszego rozwoju. Wykonanie znanego elementu wzmacnia motywacj¢ do dziatania
i osiggania poszczegdlnych celéw w procesie nauczania ptywania.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji.

Cel gtéwny zajeé

W tej czgsci zajeé nalezy realizowad zadania gltowne lekcji. Wykorzystuje si¢ przede
wszystkim ¢éwiczenia znane dzieciom z zaje¢ poprzednich. Zwraca si¢ uwage, aby kazde ¢wi-
czenie byto budowane na kolejnym, poprzez dotozenie elementow nowych, zwigzanych z danym
¢wiczeniem, aby zapewni¢ staty harmonijny rozwdj umiejetnosci ptywackich.
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Cwiczenia oddechowe

Poprawna mechanika zaréwno oddychania, jak i pracy ndg stanowi punkt startowy do na-
uczenia si¢ umiejetnosci poruszania si¢ w srodowisku wodnym. Obecnie te pierwsze umiejetnosci
nie sa zawsze adekwatnie wykorzystywane na kazdym etapie nauczania i uczenia si¢ pltywania.
Wtasciwa umiejetnos¢ oddychania oraz praca ndg sg umownie nazywane w technice ptywania
tzw. punktem krytycznym, gdyz od tych umiej¢tnosci zaleza:

— swobodne zachowania w srodowisku wodnym,

— wlasciwa pozycja ciala (jak najlepsze ulozenie ciala w wodzie i na wodzie, stwarzajace
jak najmniej oporéw),

— poruszanie si¢ w Srodowisku wodnym zarowno szybko, jak i efektywnie.

Zatem dla szybkiego i efektywnego przemieszczania si¢ w srodowisku wodnym bgdg mia-
ty znaczenie dwa aspekty:

— spokojny, zrelaksowany oddech w wodzie (zatrzymywanie oddechu w fazie tzw. BEZDE-
CHU powoduje znaczny wydatek energetyczny — niemniej jednak w procesie nauczania
i uczenia si¢ ptywania staje si¢ elementem niezb¢dnym, warunkujgcym lepsza ptywalnosc¢
ciata, wlasciwe utozenie ciata na wodzie),

— pozycja utozenia ciata w wodzie, tzw. pozycja strzatki, tak aby ciato ,,przecinato wodg”.
Pozycja ta gwarantuje zmniejszenie oporéw w srodowisku wodnym, jak réwniez zmniej-
sza tarcie przy relatywnie niskim nakladzie energii — w pierwszym etapie adaptacji do
srodowiska wodnego nalezy zachowac te pozycj¢ z pewnymi modyfikacjami:

» w ulozeniu ciata na grzbiecie — ramiona utozone wzdhiz tutlowia — tak aby nie zaktocaé
toru oddechowego — pozycja strzatki w I etapie nauczania (optywowa, torpedowa) zak1o-
ca 1w znacznym stopniu utrudnia prawidtowe oddychanie w srodowisku wodnym;

» w ulozeniu ciala na piersiach — ramiona wyprostowane w gore — utozone jak najblizej uszu,
ale dlonie roztaczone — dzieci lubig t¢ pozycj¢ zwang potocznie ,,na supermana”.

Zaprezentowane ¢wiczenia pozwolg odnalez¢ droge do tzw. bazy, na ktdrej buduje si¢
skrupulatnie technik¢ ptywania. W aspekcie uwzglednianej koordynacji oddechowej wdech 1 wy-
dech we wszystkich sposobach ptywania maja swoje precyzyjnie ustalone miejsce, ktore wa-
runkuja elementy takie, jak: potozenie ciala, charakter ruchéw wiostujacych, predkos$¢ ptywania
(Dybinska 2009). Ziemilska (1991) twierdzi, ze wysitek podczas treningu ptywackiego wigze si¢
z koniecznos$cig kontrolowania fazy wdechu i wydechu lub utrzymania stosunkowo dlugich w tej
sytuacji okresoOw bezdechu. Sprzyja to rozwojowi klatki piersiowej, a co za tym idzie rozwojowi
uktadu oddechowego i usprawnianiu jego funkcji. W pierwszej fazie nauczania ptywania, kiedy
uczen nie potrafi wykonywac ruchéw ptywackich, to pojemnos¢ zyciowa pluc decyduje o pty-
walnosci ciata zanurzonego w wodzie. Im wigcej powietrza moze pobra¢ do ptuc uczacy sie,
tym wicksza jest jego ptywalnos¢. Ptywalnos¢ ciata w wodzie ma kluczowe znaczenie, szczegol-
nie w okresie adaptacji do srodowiska wodnego, bowiem dobra ptywalno$¢ rekompensuje braki
umiejetnosci technicznych uczacych sie ptywaé¢ (Halliday 2009; Ostrowski 2011).

Nurkowania w dal i w gigb

Celem ¢wiczen zwigzanych z elementami nurkowania w dal 1 w glgb jest przyzwyczaje-
nie dzieci do wystepujacych w srodowisku wodnym standéw niewazkosci. Cwiczenia te sprzyjaja
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opanowaniu umiejetnosci orientacji przestrzennej, jak rowniez sprzyjaja opanowaniu umiej¢tno-
sci oddychania w $rodowisku wodnym.

Skoki z brzegu ptywalni

Szczegolnie w 1 Etapie — faza pierwsza, adaptacja do srodowiska wodnego — skoki do
wody stanowig uniwersalne ¢wiczenia, ktore stuzg do oswajania si¢ ze srodowiskiem wodnym.
Podczas skoku nastgpuje nagle zanurzenie catego ciata, wraz z cala glowa. Zatem juz od pierw-
szych lekcji ptywania nalezy oswaja¢ ucznidéw z gwaltownym zanurzeniem ciala w wodzie.
Szczegblnie nalezy zwrdci¢ uwage na zanurzenie catej gtowy pod powierzchni¢ wody. Skoki
powinny by¢ nauczane rownolegle z ruchami napgdowymi w Srodowisku wodnym, bowiem sta-
nowig jeden z istotnych elementéw w procesie adaptacji do srodowiska wodnego. Skoki rozwijaja
takie umiejetnosci, jak: prawidtowe odbicie, orientacj¢ przestrzenng catego ciata podczas lotu, za-
nurzenia glowy i zatrzymywania bezdechu w wodzie. Waznymi elementami, o ktérych nauczyciel
powinien pamigta¢ podczas realizacji tej grupy ¢wiczen, sg:

— stopniowe zwigkszanie odleglosci pomigdzy ¢wiczacym a lustrem wody (skoki z siadu,
z przysiadu, z pozycji stojacej),

— wlasciwa i bezpieczna organizacja grupy (skoki powinny by¢ realizowane pojedynczo i na
sygnatl prowadzacego zajecia, jasne okreslenie zasad, co dziecko robi po skoku, w jakie
miejsce ma si¢ przemiescic, tzw. organizacja bezpiecznej strefy skoku i bezpiecznego wy-
plynigcia nad powierzchni¢ wody),

— whasciwa asekuracja skokoéw przez nauczyciela albo od strony wody, albo z wykorzysta-
niem sprzetu (zerdz, makaron).

Gry, zabawy i konkursy w wodzie

Prawidtowa organizacja zabaw na lekcji ptywania umozliwi nauczycielowi zrealizowanie
celu, jakim jest opanowanie umiejetnosci ptywania. Podzial zabaw ruchowych w wodzie jest
kwestia umowna, a zdeterminowany jest przede wszystkim celem i rodzajem nauczanego w nich
elementu (Dybinska 2009). Zatem mozna podzieli¢ zabawy wedlug w/w kryterium na zabawy:
emocjonujace 1 dydaktyczne (Czabanski 2003; Dybinska 2009).

Zabawy emocjonujgce s3 to takie zabawy, ktore wywierajg pozytywny wplyw na system
aktywizujgco-emocyjny ucznia. Dzigki tym zabawom mozliwe jest oswojenie ¢wiczacych z sytu-
acjami nietypowymi w §rodowisku wodnym, takimi jak: lgk, zimno, zachtysnigcie si¢ woda itp.

Zabawy dydaktyczne ,... s to takie zabawy, ktorych celem nadrzednym jest przeka-
zanie uczniowi informacji o nauczanych czynnosciach ruchowych” (Czabanski, Fiton 1991,
s. 217).

Zabawy dydaktyczne wg Dybinskiej (2009) obejmuja nast¢pujace grupy, wyodrebnione
wedtug celu nauczania:

— zabawy z zanurzaniem twarzy, otwieraniem oczu i nurkowaniem,

— zabawy oddechowe,

— zabawy wypornos$ciowe oraz przygotowujace do lezenia na wodzie i poslizgu,
— zabawy ze skokami do wody,

— zabawy ksztaltujace elementy techniki ptywania.
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Stachura i Platek (2012) proponuja podzial gier i zabaw w zaleznosci od wykorzystywa-
nych srodkéw dydaktycznych podczas zaje¢¢ lekeyjnych:
— bez przyboru,
— z wykorzystaniem pitek,
— z wykorzystaniem desek ptywackich,
— z wykorzystaniem makaronow,
— z wykorzystaniem lasek gimnastycznych,
— z wykorzystaniem przedmiotoéw zatapialnych,
— z wykorzystaniem réznych przyboréow dydaktycznych,
— gry zespotowe w wodzie.

Zabawa towarzyszy cztowiekowi w ciggu catego zycia. Przewyzsza inne formy aktywnosci
ruchowej ze wzgledu na mozliwos$¢ wyboru roznorodnych rozwigzan ruchowych pozwalajacych na
rownomierne angazowanie wszystkich partii miesniowych oraz uktadow, dajac mozliwos¢ wszech-
stronnego oddziatywania na jednostke (Bondarowicz, Staniszewski 2005). Charakteryzuje si¢ pro-
stota ruchu, bazuje na formach ruchu takich jak: bieg, chdd, skok, rzut. Szczego6lna role odgrywa
ona w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania. To od tej formy rozpoczynamy pierwsze kroki
zwigzane z nauczaniem w Srodowisku wodnym (Stachura, Ptatek 2012).

Ze wzgledu na swojg przystepnosc i prostotg techniki zabawy sg najlatwiejszym sposobem
uczestnictwa w aktywnos$ci ruchowej w srodowisku wodnym.

W zabawie moga uczestniczy¢ osoby:

— w kazdym wieku i o réznej pfci,

— o ro6znym poziomie sprawnosci fizycznej i psychicznej,

— o roznych zainteresowaniach.
Wprowadzanie form zabawowych w procesie nauczania i uczenia si¢ ptywania zapewnia:

— radosny nastroj, atrakcje i rozrywke,

— dobre samopoczucie,

— zaspokojenie naturalnej potrzeby ruchu,

— ksztalttowanie zdolno$ci motorycznych: orientacji czasoprzestrzennej, sity, wytrzymato-
$ci, szybkosci, zwinnosci,

— ksztattowanie i doskonalenie nawykow higienicznych,

— nauczanie i doskonalenie umiej¢tnosci,

— rozwijanie samodzielno$ci, zaradnosci 1 odwagi,

— wyzwalanie inicjatywy i pomystowosci, pobudzenie wyobrazni i ambicji, poczucie
optymizmu,

— umiejetnos¢ wspolpracy z partnerem i w zespole,

— ksztattowanie cech charakteru: opanowania, zdyscyplinowania, wytrwatosci, doktadnosci,
uczciwos$cei, uczynno$ci oraz bezpieczenstwa wspolpartnera,

— uczg rywalizacji i zachowan w sytuacji zwycigstwa i porazki,

— uczg radzenia sobie w sytuacjach trudnych,

— pozwalaja przezwycigzy¢ lgk (Stachura, Platek 2012).

Mtody cztowiek pozbawiony zabawy, swobody ekspresji i spontanicznego dziatania nie
moze stac si¢ cztowiekiem aktywnym, samodzielnym i zdolnym do inicjatywy. Prawidtowo za-
spokajajac potrzeby dziecka, ksztaltuje si¢ wzglednie zgodng i trwalg organizacje wiedzy, uczué,
motywOw dziatania i reakcji. Proces ten ma miejsce od najwczes$niejszych lat zycia i ma wpltyw
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na zycie psychiczne i prawidlowe funkcjonowanie w spoteczenstwie. Dorosli powinni zrozumiec,
ze ,,dziecko nie bawi si¢ dlatego, ze jest dzieckiem, ale bawi si¢ dlatego, by sta¢ si¢ dorostym”
(Brzezinska 1995; Kozik 2010).

2.1.2.Program nauczania ptywania
— organizacja i przebieg zaje¢ lekcyjnych lekcji 1-20
wraz z zaleceniami i opisami wybranych ¢wiczen

Zestawienie tematow lekcji 1-20 wraz z organizacja i przebiegiem zaje¢é lekcyjnych,
w ktorych znajdujg si¢ zalecenia organizacyjne oraz opisy wybranych ¢wiczen, przedstawio-
no w tabeli 8. Z kolei w tabeli 9 zaprezentowano plan wynikowy z ptywania — I Etap, faza
pierwsza — ,,Czas zaczac¢”

Tabela 8. Zestawienie tematow lekcji, jak rowniez sprawdzianéw etapowych
przewidzianych dla poszczegolnych jednostek lekeyjnych dla I Etapu nauczania

i uczenia si¢ plywania — faza pierwsza, lekcje 1-20, ¢wiczenia adaptacyjne

do $rodowiska wodnego, nauczanie i uczenie si¢ podstawowych ruchow napgdowych

Rybka Foka Nurek Delfinek
lekcje 1-5 lekcje 6-10 lekcje 11-15 lekcje 1620

Tematy zaje¢ lekcyjnych z plywania

Nauczanie zanurzania, 7. Nauczanie po$lizgu 12. |Praca nog do kraula 17. Nauczanie elementu
glowy do wody na grzbiecie i na na grzbiecie i na nurkowania w dal

piersiach piersiach z réznym i doskonalenie nurko-

przyborem wania w glab

4. Nauczanie otwierania, 9 |Nauczanie proste- . Nauczanie elementu
oczu pod woda go skoku do wody nurkowania w glab

plytkiej

Nauczanie wslizgu do
wody. Doskonalenie
pracy nog do kraula
na piersiach
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Tabela 8cd. Zestawienie tematow lekcji, jak rowniez sprawdzianéw etapowych przewidzianych
dla poszczegolnych jednostek lekcyjnych dla I Etapu nauczania i uczenia si¢ ptywania — faza
pierwsza, lekcje 1-20, ¢wiczenia adaptacyjne do srodowiska wodnego, nauczanie i uczenie si¢
podstawowych ruchow napedowych

Foka
lekceje 6-10

Nurek
lekceje 11-15

Delfinek
lekcje 15-20

Sprawdziany umiejetnosci na poszczegélnych jednostkach zajeé

Zadanie 1:

Prawidlowe oddychanie
w wodzie, zaznaczenie faz
WDECH - BEZDECH —
WYDECH 3-5 powtorzen

Zadanie 1:

Wykonanie poslizgu na
piersiach i grzbiecie z za-
znaczong faza szybowania
przez 5 sekund

Zadanie 1:
samymi NN do kraula na

z wykorzystaniem sprzetu
wypornosciowego (deska,

makaron)

Zadanie 1:

Przeplynigcie odcinka 25 m | Przeptynigcie dystansu

25 m kraulem na grzbiecie

grzbiecie i kraula na piersiach \bez przyborow i przyrza-

dow wypornosciowych.

Sprawdziany wiedzy ogélnej z zakresu bezpieczenstwa w wodzie i nad woda

Uwaga!

Zaproponowane w programie sprawdziany nauczyciel przeprowadza w zaleznosci od:

* potrzeb i mozliwosci wykorzystania czasu lekeji,
* poziomu opanowania przez uczniow umiej¢tnosci ruchowych,
* poziomu opanowania przez uczniow tresci programowych.

Co zabra¢ ze sobg na pty-
walni¢? Regulaminy

Bezpieczne sposoby
wejscia do wody. Kogo
stuchamy na ptywalni?

Co si¢ dzieje ze mna

wyporu.

Sposoby samoasekuracji,

w wodzie? Poznajemy sit¢ |co robimy w nagtych przy-

padkach?

54

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYwANIA — ETAP |



Tabela 9. Plan wynikowy z ptywania, I Etap, faza pierwsza —

Temat/
Sciezki
edukacyjne

1. Nauczanie
podsta-
wowych
czynnosci
ruchowych
w wodzie

Nauczanie
prawi-
dlowego
oddychania
w wodzie

,,Czas zacza¢”

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje 1-20

Umlqc;tnosm/

Umiejetnosé
poruszania si¢
w Srodowisku
wodnym

Doskonalenie
poruszania

w wodzie.

Gry 1 zabawy

z elementami
zanurzania glo-
wy 1 wydechu.
Zabawy odde-
chowe z wy-
korzystaniem
sprzetu: piteczek
ping-pongo-
wych, obreczy,

balonow itp.

Wiadomosci

Uczen
poznaje
przepisy BHP
na zaj¢ciach
z ptywania.
Regulamin
ptywalni.
Uczen zna
zasady
bezpiecznego
poruszania si¢

w wodzie

Uczen pozna-
je prawidto-
Wy sposob
wykonywania
wdechu

i wydechu do
wody

Dzialania
wychowaw-

Uczen potrafi
wspolpraco-
wac w zespole

Ukazywanie
celowosci
ksztaltowania
umiejetnosci
ruchowych

i organizacyj-
nych

Wymagania programowe

podstawowe

Uczenf zna
przepisy BHP
i regulamin

plywalni

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

ponadpod-
stawowe

Uczen zna
przepisy BHP
i regulamin
ptywalni.
Uczen potrafi
prawidtowo
poruszac si¢ w
wodzie

Uczen potrafi
prawidtowo
wykonac za-
nurzenie glo-
wy pod wode
z wykonaniem
wydechu do
wody

Planowane
formy oceny
osiagnieé
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
Odznaka
RYBKA

&

”

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
Odznaka
RYBKA

QL
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Tabela 9cd. Plan wynikowy z ptywania, I Etap, faza pierwsza —

Temat/
Sciezki
edukacyjne

5. |Nauczanie
¢wiczen
Wyporno-
Sciowych

Umiejetnosci/
Motoryczno$¢é

Doskonalenie
weczesniej po-
znanych elemen-
toOw: poruszania
si¢ w wodzie,
wydechu do
wody, otwierania
oczu pod woda.
,,Korek”
,.Meduza”

Wiadomosci| wychowaw-

Uczen po-
znaje zasady
dziatania sit
wyporu

Uczen potrafi
przestrzegac
zasad bez-
pieczenstwa
na zajgciach

z ptywania

podstawowe

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

,Czas zacza¢”

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi
poprawnie wy-
kona¢ korek

z przejsciem
do meduzy

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
Odznaka
RYBKA

&

Nauczanie
poslizgu na
grzbiecie
ina pier-
siach

Cwiczenia po-
Slizgow z deska
z odbicia od
dna plywalni,

z odbicia od
Sciany plywal-
ni. Cwiczenia
jw. bez sprzetu

Uczen wie,
jak przyja¢
prawidlowa
sylwetke
podczas

poslizgu

Uczen
ksztaltuje
umiejgtnosci
wspolpracy
w zespole

Uczen
uczestniczy
W zaj¢ciach

Uczen potrafi
prawidtowo
wykonac
poslizg na
grzbiecie
ina piersiach
z odbicia od
dna ptywalni
i przeptynac¢
w poslizgu

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udzial w zaje-
ciach
Odznaka
FOKA
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Tabela 9cd. Plan wynikowy z ptywania, I Etap, faza pierwsza —

Temat/
Sciezki
edukacyjne

Nauczanie
prostego
skoku do
wody glebo-
kiej

Nauczanie
pracy nog
do kraula na
piersiach

,,Czas zaczac”

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje 1-20

Umlqc;tnosm/

Doskonalenie
poslizgow z de-
ska i bez deski.
Spady z krawe-
dzi basenu

Praca nog

z roznym sprz¢-
tem: pitki, de-
ski, makarony.
Gry i zabawy

. | Wiadomosci

Uczen zna
rozne rodzaje
skokow do
wody. Uczen
zna zasady
samoaseku-
racji

Uczen zna
najczesciej
wystgpujace
bledy przy
plywaniu
nogami.
Sposoby ich
eliminowania

Dzialania
wychowaw-

Uczen potrafi
przezywac
radosci ze
wspolnej
zabawy

Uczen jest
wdrazany do
dokonywania
systematycz-
nej $wiado-
mej refleks;ji
nad wlasnym
rozwojem
psychofi-
zycznym

Wymagania programowe

podstawowe

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen
uczestniczy
w zajgciach

ponadpod-

stawowe
Uczen potrafi
wykona¢
skok do
wody plytkiej
i przejs¢ do
lezenia na
grzbiecie

Uczen potrafi
ptynaé prawi-
dtowo tech-
nicznie pracg
nog do kraula
na piersiach
na odcinku
25m

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYwaNia — ETap |

Planowane
formy oceny
osiagnieé
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
Odznaka
FOKA

b 7

b g

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
Odznaka
NUREK
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Tabela 9cd. Plan wynikowy z plywania, I Etap, faza pierwsza —

13.

Temat/
Sciezki
edukacyjne

Naucza-

nie zmian
pozycji ciata
z ulozenia
na piersiach
do utozenia
na grzbiecie
i odwrotnie

Naucza-
nie pracy
ramion do
kraula na
grzbiecie

Umiejetnosci/
Motorycznosé

Cwiczenia

z réznym uto-
zeniem sprzetu.
Wyscigi ze
wspotzawod-
nictwem

Cwiczenia

W miejscu

i w ruchu

w opadzie tuto-
wia. Cwiczenia
Z partnerem

Dzialania

Wiadomosci| wychowaw-

Uczen
poznaje spo-
soby utrzy-
mania si¢ na
powierzchni
wody

Uczen zna
najczesciej
wystgpujace
bledy przy
plywaniu

ramionami

Uczen ma
Swiadomosé
celowego eg-
zekwowania
negatywnych
zachowan

Uczniowie
potrafig
dokona¢
wzajemne;j
kontroli

i oceny
zachowan

ia

podstawowe

Uczen
uczestniczy
w zaj¢ciach

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

,,Czas zacza¢”

programowe

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi
prawidlowo
technicznie
wykonaé
prace nog

do stylow
naprzemian-
stronnych na
odcinku 25 m

Uczen potrafi
prawidtowo
technicznie
wykonaé
pracg ramion
do kraula

na grzbiecie
z deska mig-
dzy nogami
na odcinku
I5m

Planowane
formy oceny
osiagnieé
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udzial w zaje-
ciach
Odznaka
NUREK

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
Odznaka
NUREK
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Tabela 9cd. Plan wynikowy z plywania, I Etap, faza pierwsza —,,Czas zacza¢”

17.

Temat/
Sciezki
edukacyjne

Nauczanie
elementu
nurkowania
w dal i do-
skonalenie
nurkowania
w glab

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - lekcje 1-20

Umiejetnosci/
Motorycznos¢

Zabawy z wy-
korzystaniem
zanurzania
glowy pod
wode, posli-
ZgOwW, pracy
nog do kraula
na piersiach.

Dzialania

Wiadomosci| wychowaw-

Uczen po-
znaje rozne
techniki
nurkowania
w dal.

Uczen po-
trafi zadbac
0 przyjemng
i spokojna
atmosfere na
zajgciach.

magania

podstawowe

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

programowe

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi
wykonaé
prawidtowo
nurkowanie
w dal na
odlegto$¢ 5 m
przy pomocy
pracy nog

do kraula na
piersiach.

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Naklejka
motywacyjna
za aktywny

udziat w zaje-
ciach
Odznaka
DELFINEK

&

19.

Nauczanie
wilizgu do
wody. Do-
skonalenie
pracy nog
do kraula na
piersiach.

Doskonalenie
poznanych ele-
mentow: praca
nog i ramion.
Cwiczenia wéli-
zgu do wody

7 pomocg z ni-
skiego brzegu,
bez pomocy.
Cwiczenia

z wilizgow

z roznych
pozycji (siad

kleczny, klgk).

Uczen zna

bezpieczne
zasady wy-
konywania
skokow do

wody glebo-

kiej.

Uczen potrafi
kontrolowac
negatyw-

ne wlasne
zachowania

i reakcje.

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen potrafi
prawidlowo
wykonaé
wslizg do
wody z brze-
gu dosiez-
nego.

Naklejka
motywacyjna
za aktywny
udziat w zaje-
ciach
Odznaka
DELFINEK

&







LEKCJA 1

Temat zajec:
Nauczanie podstawowych czynno$ci ruchowych w wodzie.

Cel zajeé:

Opanowanie poruszania si¢ w wodzie, adaptacja do srodowiska wodnego.

Zbiorka, odliczenie. Omowienie regulaminu ptywalni i przepisow BHP, przekazanie in-
formacji o sygnalizacji nauczyciela z uczniami oraz o tym, co bedzie celem lekcji.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tutowia:

P.w.! swobodna, krgzenia ramion na przemian w przod i w tyt (10 razy).
P.w. rozkrok, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z poglebieniem.

P.w. opad tutlowia, wymachy ramion na przemian w przod.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania glownego w wodzie: na sygnal klasnigcia marsz, na
sygnat gwizdka bieg w miejscu, na sygnat 2 klasnie¢ podskoki obundz lub na jednej nodze.
3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Zalecenie: Po ¢wiczeniu 3 na ladzie przygotowanie sprzgtu, ktory bedzie wykorzysty-
wany w celu zapewnienia bezpieczenstwa (makarony i skrzydetka). Uczymy, jak wlozy¢
skrzydetka (r¢kawki ptywackie) i chwytu (trzymania) makaronu — makaron utozony pod
dotami pachowymi — zgiety w p6t (podkowa, rowne roztozenie makaronu).

Rozgrzewka w wodzie

1) Naprzemianstronna praca n6g w siadzie na brzegu ptywalni — tzw. ptaskie kopnigcie (rys. 2.1).
2) Bezpieczne wejscie do wody (rys. 2.2a, b, ¢, rys. 2.3a, b, ¢, d oraz 2.4a, b, ¢).
3) Przemieszczanie si¢ w wodzie w roéznych kierunkach z prowadzeniem zabawek badz

przedmiotow ptywajacych (pitki, piteczki pingpongowe itp.), dzieci wykorzystuja sprzet
wypornosciowy w postaci makarondéw i skrzydetek rownoczesnie.

1 P.w. — pozycja wyjsciowa
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Rys. 2.2a. Rys. 2.2b.

Rys. 2.2¢.
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Rys. 2.4a. Rys. 2.4b.
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Rys. 2.4c.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:

* Marsz w wodzie
Uczniowie, maszerujac w wodzie, na hasto nauczyciela nasladujg rozne ruchy, np. ston
— silnie uderzaja o dno basenu, pitkarz — nasladuja kopanie pitki, lokomotywa — kroétkie,
szybkie kroki, proste kolana.

e Berek”
Wyznaczony berek stara si¢ dotknaé ¢wiczacych, ktorzy bronigc si¢ przed ztapaniem,
uciekajg w rozne strony. Dotknigty, ktory nie zdazy uciec — staje si¢ berkiem.

Cel gtéwny zajeé

1) Zadania zwigzane z przemieszczaniem si¢ w wodzie z gtowa nad powierzchnig wody
z wykorzystaniem pracy nég w pozycji:
» w ulozeniu na piersiach (rys. 2.5a) oraz
+ ulozeniu na grzbiecie (rys. 2.5b).
Zalecenie: w tym ¢wiczeniu wykorzystujemy sprzgt wypornosciowy (skrzydetka pty-
wackie oraz makarony).
2) Przemieszczanie si¢ catej grupy w wodzie do celu z wykorzystaniem: marszu, biegu, pod-
skokow, obrotow wykonywanych w roznych kierunkach.
Zalecenie: organizacja grupy szkoleniowej i organizacja wyznaczonego toru zadaniowe-
go (start — cel — meta). Praca n6g — ptaskie kopanie.
3) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z przemieszczaniem si¢ w wodzie:
ez’
Dzieci poruszaja si¢ dowolnie po obwodzie kota. W $rodku kota stoi ,,jez”. Wykonuje
on dowolne czynnosci, a pozostate dzieci musza go nasladowaé. Przed wykonaniem
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Lekcja 1

Rys. 2.5a. Rys. 2.5b.

danej czynnosci ,,jez” mowi do pozostatych dzieci: ,,w $rodku kota stoi jez, co on
zrobi to ty tez”.

o ,Waz”
Ustawienie: w rz¢dzie, jeden za drugim. Chwyt w pasie ¢wiczgcego przed sobg. Na sy-
gnat prowadzacego ,,waz” przemieszcza si¢ w ré6znych kierunkach. Prowadzi pierwszy
7 szeregu — glowa, za nig tutdow i ostatni uczestnik — ,,ogon”. ,,Ogon” stara si¢ schwytac
uciekajgcg gtowe, po czym nastepuje zamiana rol.
Uwaga: Nalezy czesto zmienia¢ zawodnikow na pierwszej i ostatniej pozycji.

o, Wyscigi fok”
Na sygnal prowadzacego uczestnicy zabawy maja za zadanie jak najszybciej przemie-
$cic si¢ na drugg strong ptywalni, a rekami imitowaé ruch foczych pletw.

* ,,Wyscig pociaggow”
Ustawienie: dwa zespoty w rzgdzie, w odlegtosci 10—-12 m potmetek.
Na sygnat prowadzacego pierwsi zawodnicy biegna do potmetka — dotykajg $ciany
ptywalni i wracaja do druzyny. Po przekroczeniu linii startu do pierwszego za-
wodnika dotacza nastepny, chwytajac swojego partnera za biodra. Obaj biegna do
potmetka (pierwszy dotyka $ciany ptywalni) i z powrotem. Za linig startu do pary
dotacza trzeci zawodnik itd. Gra si¢ konczy, gdy cata druzyna ztaczy si¢ w ,,po-
cigg” ominie potmetek i ustawi si¢ za linig startu. Kto szybciej wykona zadanie,
wygrywa.
Odmiana I: Ustawienie i przebieg gry podobne, z tg r6znica, Ze gr¢ mozna przeprowa-
dzi¢ w odwrotnej kolejnosci. Bieg rozpoczyna cata druzyna i kazdorazowo po minigciu
linii startu zostaje na niej jeden zawodnik.
Odmiana II: Ustawienie i przebieg gry podobne, z tg rdznica, ze wszyscy zawodnicy
obu druzyn ustawiajg si¢ od razu w ,,pociag” i cate druzyny Scigaja si¢ do potmetka
i z powrotem na lini¢ startu. Wygrywa ten zespot, ktory szybceiej ukonczy wyscig.
Uwaga: Odleglo$¢ potmetka podczas zabawy jest regulowana przez prowadzacego.

4) Wykorzystanie makaronow jako sprzetu wypornosciowego. Przemieszczanie si¢ w siadzie
na makaronie, tzw. ptywajace ,.koniki morskie” (rys. 2.6).
5) W staniu przy Scianie ptywalni — pierwsze proby zanurzenia ust do wody z rOwnoczesnym
wydawaniem r6znego rodzajow dzwiekow (np. samochdd, motordwka itp.) (rys. 2.7).
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Lekcja 1

Zalecenie: Nalezy zwroci¢ uwage na tzw. przechytrzenie wody, ktdra wlatuje do ust, nosa
i uszu. Jezeli wleci woda do ust, to ja wypluwamy do przelewu, jezeli woda wpadnie do
nosa, to dmuchamy nos do wody jak do chusteczki, jezeli woda wpadnie do uszu — nacia-
gamy czepek na uszy.

6) Skoki z siadu na brzegu ptywalni, w chwycie za ramiona w petnej asekuracji ze strony
prowadzacego, ktory jest w wodzie i asekuruje kazde dziecko.
Zalecenie: Skoki mozna wykonywac tylko i wytacznie na sygnat prowadzacego.

Uspokojenie organizmu

1) Cwiczenia uspokajajace organizm po wysitku — potozenie glowy na przelewie — w uto-
zeniu ciata na grzbiecie, tzw. opalanie brzucha i glebokie oddychanie — wdech ustami —
wydech nosem (rys. 2.8).

2) Zabawa ,,Czaty”

Ustawienie: wzdhuz ptywalni, jeden uczestnik zabawy odwrdcony do reszty plecami —
czatujacy (straznik) po drugiej stronie ptywalni.
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Lekcja 1

Rys. 2.8.

Uczestnicy zabawy staraja si¢ przedosta¢ jak najszybciej do stojacego na czatach. Ten jed-
nak co jakis czas odwraca si¢ niespodziewanie w ich strong, wowczas cata grupa powinna
przyja¢ nieruchomg pozycje. Ten, kto poruszy si¢ w momencie obejrzenia si¢ czatujace-
2o — musi si¢ cofngé na lini¢ startu. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory jako pierwszy
dotrze do czatujacego i zamienia si¢ z nim miejscami.

3) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

4) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

5) Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel zach¢ca dzieci do zdobycia stopnia RYBKI.

Uwagi o realizacji lekcji:







LEKCJA 2

Temat zajec:
Nauczanie zanurzania glowy do wody.

Cel zajeé:
Nauczanie zanurzania glowy do wody. Opanowanie prawidlowego oddychania w $rodo-
wisku wodnym: WDECH — BEZDECH — WYDECH.

Zbiorka, odliczenie, przypomnienie informacji o sygnalizacji nauczyciela z uczniami oraz
o najwazniejszych punktach regulaminu ptywalni. Podanie celu lekcji.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia:
* P.w. swobodna, krazenia oburgcz ramion w przod i w tyt (po 10 razy).
* P.w. rozkrok, opad tutowia, skrety tutowia w bok.
e P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).
e P.w. rozkrok, sktony tutowia w przdd z poglebieniem.
* P.w. swobodna, ramiona w gor¢ w przod, wymachy noga do reki przeciwne;j.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gtownego w wodzie: chwy¢ makaron pod klatka pier-
siowa, skton w przdd 1 wykonanie ,,okienka z makaronu”. Przedstawienie zasad prawidtowego
oddychania w wodzie (rys. 2.9a, b, c, d).

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Zalecenie: Po zbidrce przygotowujemy sprzet, ktory wykorzystujemy na zajeciach, tak
aby czuc si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony i skrzydetka). Pozycja uniwersalna
makaronu, tzw. okienko.

Rozgrzewka w wodzie

1) Naprzemianstronna praca ndég w siadzie na brzegu ptywalni — tzw. ptaskie kopnigcie.

2) Bezpieczne wejscie do wody.

3) Cwiczenie doskonalace. Przemieszczanie sic w wodzie w roznych kierunkach z pro-
wadzeniem zabawek badz przedmiotow plywajacych (pitki, piteczki pingpongowe itp.)
w utozeniu na piersiach i w utozeniu na grzbiecie.

4) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji:
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Rys. 2.9a.

. . v > O

P [z e

Rys. 2.9c¢. Rys. 2.9d.

,,Berek parami”

Ustawienie: w rozsypce; ,,dwoch berkdw” — trzymaja si¢ za rece.

.Berkowie” chwytajg uciekajgcych na ograniczonym polu zabawy. Za ztapanego uwa-
7a si¢ tego, kto zostanie otoczony i zamknigty ramionami ,,berkow”. Zawodnik ztapany
dotacza do pary i teraz trojka stara si¢ ztapa¢ nastgpnego zawodnika. Wygrywa ten, kto
zostanie zlapany jako ostatni.

Odmiana: Ustawienie i przebieg zabawy podobne, z tg réznicg, ze wszyscy zawodnicy
ustawiajg si¢ w pary i po ztapaniu jednej z par to ona staje si¢ para, ktora goni pozosta-
tych uciekajacych.

Uwaga: Zabawe¢ mozna powtorzy¢ kilka razy.
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» ,Skaczacy pstrag”
Uczniowie ,,pstragi” skacza w wodzie po uprzednim wykonaniu glebokiego przysiadu,
starajac si¢ jak najwyzej wyskoczy¢ w gore ponad powierzchni¢ wody. Co jakis$ czas lub
kilka skokow ptasko rzucaja si¢ na wodg, wykonujac to w utozeniu ciata na piersiach.
Uwaga: Nalezy dopilnowaé, aby zawodnicy nie skakali wzajemnie na siebie.

Cel gtowny zajec

1) Naprzemianstronna praca nég w lezeniu na piersiach z glowa nad powierzchnig wody
— z chwytem za brzeg ptywalni. Chwyt brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa
(rys. 2.10).

2) Przemieszczanie si¢ w wodzie w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w utozeniu
na grzbiecie (pozycja uniwersalna makaronu) z wykorzystaniem ,,plaskiego kopania” oraz
z dodaniem prawidtowego oddychania:

* w ulozeniu na piersiach — wykonanie zadania oddechowego w okienku z makaronu
(rys. 2.11a, b),

* w ulozeniu na grzbiecie — wykonanie prawidtowego zadania oddechowego (rys. 2.12).
Zalecenie: organizacja grupy szkoleniowej i organizacja ptywania na wyznaczonym
akwenie (prawa, lewa strona).

Rys. 2.10. Rys. 2.11a.

Rys. 2.11b. Rys. 2.12.

OGOLNOPOLSKI PROGRAM NAUCZANIA PLYwaNia — ETap | 71

Lekcja 2



Lekcja 2

3) ,.Koniki morskie” — zobacz opis ¢wiczenia w lekcji 1.

4) W staniu przy $cianie ptywalni zanurzenie catej twarzy do wody. Wyznaczenie doktadnie
linii na twarzy, ktora ma by¢ zanurzona (granica czepka w utozeniu na piersiach oraz linia
uszu w ufozeniu na grzbiecie). Chwyt brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa;
wytlumacz jeszcze raz dokladnie ¢wiczenie (rys. 2.13).

Zalecenie: Nalezy zwroci¢ szczeg6lng uwage na prawidtowe zanurzenie twarzy do
wody oraz przypomnie¢ o kolejnosci: WDECH — BEZDECH — WYDECH z licze-
niem: WDECH - zatrzymanie powietrza — BEZDECH — liczymy na palcach do 3, WY-
DECH do wody — liczymy na palcach do trzech. Czas trwania bezdechu powinien by¢
zblizony do czasu trwania wydechu do wody.

5) Wytawianie zabawek tongcych z dna ptywalni z wykorzystaniem zerdzi ptywackiej (woda
plytka, woda gleboka) (rys.2.14a, b).

Rys. 2.14b.

6) Przysiady w wodzie (rys. 2.15).

7) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z zanurzaniem twarzy do wody.
,Pociagg w tunelu”
Uczniowie poruszaja si¢ w roznych kierunkach, nasladujgc pociag i wydajac dzwigki
lokomotywy. Na trasie pokonujg tunel — zanurzajg kolejno glowe pod przeszkoda (lina
torowa) i maszeruja dalej tak, aby ,,wagoniki” si¢ nie rozerwaty.
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Czas Zaczac¢

* ,.Ryby w sieci”
Na sygnat prowadzacego ,,ryby” starajg si¢ wydostac z sieci, nurkujac pod re¢kami kole-
26w, ktorzy nie mogg utrudnia¢ wydostania si¢. Po uplywie umowionego czasu naste-
puje zmiana. Wygrywa grupa, z ktorej wigcej ,,ryb” wydostato si¢ z ,,sieci”.

» ,Baraszkujace delfinki”
Deski ptywaja po wodzie. Dzieci nurkuja pod wyznaczone przez siebie deski i starajg

si¢ podrzuci¢ je jak najwyzej.
e Zanurzenie twarzy w dwojkach
Trzymajac si¢ za rece w parach naprzeciw siebie, dzieci wykonuja na zmian¢ przysiad
z zanurzeniem glowy pod wodg.
e Zanurzenie twarzy z obrecza
Kilkoro ¢wiczacych (okoto 4) trzyma dlonmi za obrgcz:
a) zanurza twarz do wody,
b) wchodzi do wngtrza obrgczy.
8) Skoki z siadu na brzegu ptywalni. Wprowadzenie skoku na sygnat prowadzacego, gleboki
wdech w momencie sygnatu do skoku.
Zalecenie: Skoki mozna wykonywac pojedynczo i tylko na sygnat prowadzacego.

Uspokojenie organizmu

1) Cwiczenia uspokajajace organizm po wysitku — potozenie glowy na przelewie — w utoze-
niu ciata na grzbiecie, tzw. opalanie brzucha i glgbokie oddychanie - WDECH USTAMI
— WYDECH NOSEM.

2) ,,Skradajace si¢ ryby”
Uczestnicy zabawy jak najciszej idg w kierunku nauczyciela. Uczen zbyt glosno pluskajg-
cy w wodzie odsytany jest do brzegu ptywalni.

3) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjscie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

4) Odlozenie sprz¢tu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

5) Zbiodrka, odliczenie, podsumowanie i pochwalenie grupy.
Zalecenie: Nauczyciel zacheca dzieci do starania si¢ o zdobycie stopnia RYBKI. Przypo-
mina o ¢wiczeniu oddechowym na ladzie.
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Uwagi o realizacji lekcji:




LEKCJA 3

Temat zajec:
Nauczanie prawidtowego oddychania w wodzie.

Cel zajeé:

Opanowanie prawidlowego oddychania w $rodowisku wodnym: WDECH — BEZDECH
— WYDECH.

Zbiorka, odliczenie, przypomnienie informacji o bezpieczenstwie na ptywalni.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tutowia:

P.w. swobodna, wymachy ramion naprzemian w przod i w tyt.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z poglebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w przdd, przenoszenie ci¢zaru ciala z nogi na noge.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: Jak napelniamy pluca powie-
trzem, zeby wytworzy¢ poduszke powietrzng — pozycja wyjsciowa rozkrok (na szerokos¢ bio-
der), stojac, ktadziemy obydwie dlonie na klatce piersiowej, na sygnat nauczyciela WDECH
— dzieci nabieraja jak najwigcej powietrza — zatrzymuja — BEZDECH — kolejno robig dtugi
WYDECH - po wydechu dzieci mowia, co zaobserwowaly. Powtarzamy ¢wiczenie, zwra-
cajac uwage na WDECH — obszerny i krotki — BEZDECH — zatrzymanie i policzenie do 3 —
WYDECH - dtugi i spokojny wykonywany ustami i nosem (rys. 2.16a, b).

3) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Zalecenie: przed przejsciem pod natryski przygotowujemy sprzet, ktory bedziemy wy-
korzystywac na zajeciach, tak aby czué si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony
i skrzydetka). Mozemy zrobi¢ z makaronu okienko poprzez wysuni¢cie go z chwytu pod
klatka piersiowa do przodu w utozeniu w opadzie w przod i w opadzie w tyt — POZYCJA
UNIWERSALNA.

Rozgrzewka w wodzie

1) Naprzemianstronna praca ndég w siadzie na brzegu ptywalni — tzw. ptaskie kopnigcie.
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Rys. 2.16a.

2) Bezpieczne wejscie do wody.

3) Naprzemianstronna praca ndg w lezeniu na piersiach z glowa nad powierzchniag wody
— z chwytem za brzeg ptywalni. Chwyt brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa.

4) Naprzemianstronna praca nég w pozycji pionowej z makaronem w utozeniu pod klatka
piersiowg przodem lub tylem, tzw. transfer ptaskich kopnig¢ (rys. 2.17).

Rys. 2.17.

5) Cwiczenie doskonalgce z makaronem, pozycja uniwersalna. Przemieszczanie si¢ w wo-
dzie w ustalonym kierunku w utozeniu na piersiach i w utozeniu na grzbiecie z wykorzy-
staniem ,,ptaskiego kopania” oraz z wlgczeniem prawidlowego oddychania:

e w ulozeniu na piersiach — wykonanie zadania oddechowego w okienku z makaronu,
* w ulozeniu na grzbiecie — wykonanie prawidtowego zadania oddechowego.
6) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zajec¢:
,Pozar”
Uczniowie przemieszczajg si¢ po catym basenie, udajac jadace wozy strazackie. Na
sygnat POZAR staja w miejscu i chlapia jak najmocniej woda dookota siebie, tak by
ugasi¢ wymyslony pozar.
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» ,Berek kucany”
Wyznaczony berek stara si¢ dotkngé ¢wiczacych, ktorzy bronigc si¢ przed ztapaniem,
chowaja si¢ pod wode. Kto, dotkniety, nie zdazyt si¢ zanurzyé¢, staje si¢ rowniez
berkiem.

Cel gtowny zajec

1) Zadania zwigzane z przemieszczaniem si¢ w wodzie w ustalonym kierunku z oddycha-
niem, z wykorzystaniem pracy ndg ze sprz¢tem plywajacym, np. pitka:
* w ulozeniu na piersiach — pitka trzymana w wyprostowanych ramionach, makaron pod

klatkg piersiowg przodem (rys. 2.18a, b).

Rys. 2.18a. Rys. 2.18b.

* w ulozeniu na grzbiecie — pitka trzymana na biodrach, makaron pod klatka piersiowa
tytem (rys. 2.19).

Rys. 2.19.

2) Sprawdzian 1. Zadanie 1. Odznaka RYBKA
Przy brzegu ptywalni — z chwytem za $ciang, ramiona wyprostowane — w utozeniu ciata na
piersiach z wykonaniem prawidtowego oddychania — wytworzenie poduszki powietrznej
WDECH - BEZDECH — WYDECH 3-5 serii (rys. 2.20).
Zalecenie: organizacja grupy szkoleniowej i organizacja plywania na wyznaczonym
akwenie (prawa, lewa strona toru).
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Rys. 2.20.

3) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z zanurzaniem twarzy do wody i otwieraniem oczu
pod woda:

»Ryby w sieci”

Na sygnat prowadzacego ryby staraja si¢ wydostac z ,,sieci”, nurkujac pod re¢kami kole-
gow. Uczniowie tworzacey ,,sie¢” nie mogg utrudnia¢ wydostania si¢ na zewnatrz kota.
»Skaczacy pstrag”

Uczniowie ,,pstragi” skacza w wodzie z glebokiego przysiadu, starajac si¢ wyskoczy¢
jak najwyzej ponad powierzchni¢ wody. Co kilka skokow rzucaja si¢ ptasko na po-
wierzchni¢ wody.

,Polawiacze skarbow”

Na sygnal wszyscy uczniowie startuja do zatopionych przedmiotow. Starajg sie¢ wylowié
jak najwigcej przedmiotow. Wygrywa zespot, ktorego zawodnicy zbiora wigeej ,,skarbow”.

»Wyscig tam i z powrotem”

Pierwsi z zespolu dowolnym sposobem poruszajg si¢ na druga stron¢ ptywalni i tam
wytawiaja krazek, z ktorym wracajg do zespotu. Kolejny zawodnik porusza si¢ dowol-
nym sposobem na drugg stron¢ pltywalni z kragzkiem w rece. Po przybyciu na miejsce
zatapia ponownie krazek w wyznaczonym miejscu. Wygrywa zespot, ktory szybciej
ukonczy wyscig.

,, Transport skarbow”

Na sygnat pierwsi z zespolu (stajacy przy Scianie ptywalni) wykonujg skton tulowia
w przod i podajg krazek do kolejnego zawodnika mi¢dzy jego nogami. Ostatni za-
wodnik zabiera krazek i przebiega z nim do przodu. W tym czasie zespot przesuwa si¢
o jedno miejsce w tyt. Zabawa toczy si¢ dalej. Wygrywa zespot, ktory pierwszy ukon-
czy wyscig — wszyscy zawodnicy wrdcg na swoje miejsca.

»Znajdz swoja rybke”

Na sygnat prowadzacego uczestnicy poruszaja si¢ w kierunku, gdzie moga by¢ zato-
pione rybki. Zadaniem dzieci jest dowolnym sposobem zanurzy¢ si¢ pod wodg i wy-
ciagna¢ jak najwiecej rybek z dna ptywalni. Wygrywa ten uczestnik zabawy, ktory
wylowit najwigksza ilo$¢ rybek.

4) Przysiady w wodzie.

5) ,,Koniki morskie” — zobacz opis w lekcji 1.

6) W staniu przy $cianie ptywalni zanurzenia twarzy, zanurzenie najpierw ucho prawe, twarz,
potem ucho lewe. Wyznaczenie doktadnie linii na twarzy, ktéra ma by¢ zanurzona. Chwyt
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Lekcja 3

brzegu ptywalni daje poczucie bezpieczenstwa = wytlumacz jeszcze raz doktadnie ¢wi-
czenie (rys. 21a, b, ¢, d).

3 R T
§ ORI

Rys. 2.21c. Rys. 2.21d.

7) W staniu przy §cianie zanurzanie twarzy z zaznaczeniem prawidlowego oddychania
(rys. 2.22a, b).

Rys. 2.22a. Rys. 2.22b.

Zalecenie: Nalezy zwr6ci¢ uwage na prawidlowe zanurzenie twarzy do wody oraz
przypomnie¢ o kolejnosci: WDECH — BEZDECH — WYDECH z liczeniem: WDECH
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— zatrzymanie powietrza — BEZDECH - liczymy na palcach do 5, WYDECH do wody
— liczymy na palcach do pieciu. Czas trwania bezdechu powinien by¢ zblizony do czasu
trwania wydechu do wody.

8) Wylawianie zabawek z plytkiej wody.

9) Skoki z siadu na brzegu ptywalni. Skoki mogg by¢ wykonywane w chwycie za ramiona
w pelnej asekuracji ze strony prowadzacego, ktory jest w wodzie i asekuruje kazde dziec-
ko. Doskonalenie skoku z brzegu ptywalni. Pomoc nauczyciela w zanurzeniu si¢ dziecka
w wodzie.

Zalecenie: Nauczyciel $ciaga po skoku delikatnie dziecko pod wodg, tak Zeby cata glowa
znalazta si¢ pod powierzchnig wody, i pomaga mu wyplynac.

Uspokojenie organizmu

1) Cwiczenia uspokajajace organizm po wysitku — potozenie glowy na przelewie — na
grzbiecie, tzw. opalanie brzucha, i glgbokie oddychanie — WDECH USTAMI — WY-
DECH NOSEM.

2) ,,Pompa”

Na sygnat prowadzacego uczniowie na zmiang wykonuja glebokie przysiady do catkowi-
tego zanurzenia si¢ pod wode. Wynurzajac si¢ z wody, licza: jeden uczen mowi zawsze
»raz”, a drugi —,,dwa”.

3) Marsz w wyznaczone miejsce i wyjécie z wody w sposob okreslony przez nauczyciela.

4) Odlozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni. Zbiorka, odliczenie, podsumowa-
nie i pochwalenie grupy.

Zalecenie: Nauczyciel zachgca dzieci do starania si¢ o zdobycie stopnia RYBKI. Przypo-
mina o poznanych ¢wiczeniach oddechowych.

Uwagi o realizacji lekciji:




LEKCJA 4

Temat zajec:
Nauczanie otwierania oczu pod wodg.

Cel zajeé:

Opanowanie otwierania oczu pod woda. Doskonalenie prawidtowego oddychania w $ro-
dowisku wodnym: WDECH — BEZDECH — WYDECH.

Zbiorka, odliczenie, przypomnienie informacji o bezpieczenstwie na ptywalni.

Rozgrzewka na ladzie

1) Cwiczenia ramion, ndg i tutowia:

P.w. swobodna, wymachy ramion naprzemian w przod i w tyt.

P.w. rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok.

P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy).

P.w. rozkrok, sktony tutowia w przod z poglebieniem.

P.w. rozkrok, ramiona w przdd, przenoszenie ci¢zaru ciala z nogi na noge.

2) Cwiczenie przygotowujace do zadania gléwnego w wodzie: pajacyki, zatrzymanie pozycji
w rozkroku, z rownoczesnym wyrzutem ramion w skos w bok. Wyjasnienie dzieciom,
ze w tej pozycji bedziemy uktadaé si¢ na wodzie (rys. 2.23a, b, ¢).

3) Wykonanie meduzy na ladzie, najpierw w ulozeniu na piersiach, pézniej w utozeniu na
grzbiecie (rys. 2.24a, b, ¢, d).

4) Przejscie pod natrysk pod opieka nauczyciela.

Zalecenie: przed ¢wiczeniem 3 na ladzie przygotowujemy sprzet, ktory bedziemy wy-
korzystywac na zajeciach, tak aby czu¢ si¢ pewnie i bezpiecznie w wodzie (makarony
i skrzydetka). Doskonalimy ¢wiczenie oddechowe na ladzie z lekcji 3.

Rozgrzewka w wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Naprzemianstronna praca n6g w lezeniu