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Zatacznik nr 3

do Zarzadzenia nr 29/2021

Wéjta Gminy Wilkowice

z dnia 29.01.2021 roku

w sprawie ogloszenia

otwartego konkurs ofert na realizacje zadan
publicznych Gminy Wilkowice

w roku 2021 w zakresie wspierania

i upowszechniania kultury fizycznej poprzez
realizacje ,Programu zaje¢ pozalekcyjnych
dla dzieci klas |, 11 i lll szkoty podstawowe;j -
powszechnej nauki ptywania ,,Umiem
Ptywac".

Nazwa zadania: ,Wspieranie i upowszechnianie kultury fizycznej poprzez realizacje
»Programu zaje¢ pozalekcyjnych dla dzieci klas I, Il i Il szkoty podstawowej

L

- powszechnej nauki ptywania ,,Umiem Ptywac".

PROGRAM ZAJEC PLYWANIA

Cele programu
Cele gtéwne:

e zapoznanie i oswojenie ze srodowiskiem wodnym,

e popularyzacja ptywania i wdrozenie do bezpiecznego korzystania z akwenéw wodnych,
e stymulacja i wyréwnanie zaburzen rozwoju psychomotorycznego,

e nauczenie dwoch podstawowych technik ptywania (kraula na grzbiecie i piersiach),

e wyrabianie nawykéw higienicznych i prozdrowotnych,

e stworzenie optymalnych warunkéw do opanowania sportowych technik ptywania,

e ksztattowanie u ucznidow postaw spotecznie pozgdanych,

* rozwijanie predyspozycji indywidualnych,

e podnoszenie sprawnosci kondycyjno-koordynacyjnej.

Cele szczegotowe:

Z zakresu umiejetnosci:
- zadbanie o higiene ciata przed i po zajeciach,
- rozne formy wejscia do wody i wyjscia z niej,
- opanowanie podstawowych czynnosci ruchowych w srodowisku wodnym,
- wykonanie ¢wiczenn oddechowych i wypornosciowych,



- opanowanie lezenia na piersiach i grzbiecie,
- opanowanie poslizgdw na piersiach i grzbiecie,

- ptywanie elementarne,

- opanowanie i doskonalenie poprawnej techniki ptywania kraulem na grzbiecie i kraulem na

piersiach,

- prawidtowe wykonanie skokéw do wody.

Z zakresu wiadomosci:
- bhp na ptywalni,

- podstawowy zaséb gier i zbaw w wodzie,
- sposoby oswajania ze srodowiskiem wodnym,
- zagrozenia spowodowane nierozwaznym korzystaniem z wody.

Z zakresu usamodzielnienia:

- wiasciwe przygotowanie sie do zaje¢,

- czynnosci samoobstugowe,
- dbanie o higiene ciata,
- préba samooceny.

ILoS¢ GODZIN

PROGRAM ZAJEC

- zapoznanie sie z zasadami bezpieczenstwa w wodzie oraz
w poblizu akwenéw wodnych;

- pojedyncze wejscia po drabince z réwnoczesnym
trzymaniem sie poreczy;

1 - ¢wiczenia w wodzie polegaja na nauce poruszania sie dookota;
- marsz z trzymaniem sie brzegu ptywalni w parach, tréjkach,
czworkach, rzedem, w szeregu, w kole,

- samodzielne marsze w réznych kierunkach;
- podskoki parami, samodzielne, z obrotami, z odbicia obunéz
i jednonoz;
- Dmuchanie piteczek pingpongowych;
- zanurzanie twarzy;
1 - zanurzanie glowy;
- zabawa w chlapanie wodg kolegi;
- korek, meduza;
- siadanie na dnie;
- zabawy z liczeniem pod woda.
- lezenie na wodzie na plecach i na brzuchu z trzymaniem
sie krawedzi basenu;
- jw. Bez, z trzymaniem sie krawedzi basenu;
1 - z trzymaniem deski lezac na plecach;

- nauka pracy NN w siadzie na brzegu basenu do kraula
na grzbiecie;

- zabawa w sptawianie;

- jw. w lezenie na wodzie na plecach z deska.




- zabawa w berka czarodzieja;

- plywanie samymi NN z deska na grzbiecie;

- zabawa w sptawianie;

- nauka pracy NN w lezeniu na brzuch przy brzegu basenu
1 do kraula na piersiach;

- nauka wydechu do wody trzymajac sie brzegu basenu;

- praca NN w lezeniu trzymajac sie brzegu basenu;

- towienie krazkéw.

- zabawa w berka;

- ptywanie samymi NN z deska na grzbiecie;

- wyscigi z holowaniem kolegi lezgcym na plecach

praca NN;

- praca NN w lezeniu na brzuch trzymajac sie brzegu basenu;

- praca NN w lezeniu na brzuch trzymajac deske;

- podlizgi z chwytem niskim;

- skoki z siadu na brzegu ptywalni trzymajac deske do
ptytkiego basenu.

- naprzemianstronne ruchy ndég z deska (na grzbiecie,
na piersiach);

- naprzemianstronne ruchy nég w poslizgu na grzbiecie,
na piersiach;

1 - plywanie samymi nogami bez deski na piersiach;

- poslizgi z chwytem wysokim;

- wytawianie réznych przedmiotéw z dna;

- skoki z przysiadu.
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- stanie na brzegu, jedna koriczyna w gérze, druga przy biodrach,
naprzemianstronne krazenia ramion w tyt, tzw. wiatrak;

- stanie w wodzie naprzemianstronne krazenia koriczyn gérnych
w tyt z wyrzucaniem przed siebie wody, nastepnie to samo
W marszu tytem;

- lezenie na plecach, (¢wiczacy podtrzymuje stopy,
1 naprzemianstronne ruchy koriczyn gérnych ( w staniu i w ruchu
wspotéwiczacego);

- lezenie na plecach, stopy oparte na linie, rytmiczne,
naprzemianstronne ruchy rak;

- naprzemianstronne ruch NN z deska na grzbiecie
i na piersiach;

- skoki z potprzysiadu na brzegu ptywalni;

- swobodne, naprzemianstronne ruchy koriczyn dolnych z deska
trzymana prostymi rekami nad kolanami;

— wykonywanie cyklu ruchowego raz jednym, raz drugim
ramieniem, tzw. przektadanka;

- swobodne, naprzemianstronne ruchy koriczyn dolnych z deska
trzymang prostymi rekami z tytu za gtowg;




- wykonywanie cyklu ruchowego raz jednym, raz drugim
ramieniem, tzw. przektadanka, ruchy konczyn gérnych do kraula
na grzbiecie, koriczyny dolne z deskg ptywackg miedzy kolanami,
- poslizg ciata na grzbiecie z odbicia od $ciany, nogi
wyprostowane i ztgczone, stopy zgiete podeszwowo;

- swobodne, naprzemienne ruchy koriczyn gérnych;

- naprzemianstronne ruchy koficzyn dolnych z deska ptywacka
trzymang, z tytlu pod glowa, z tylu na wyprostowanych
ramionach;

- skoki do wody;

- ptywanie na grzbiecie za pomocg pracy nég z rozdzielnymi
ruchami ramion, tzn. jedna reka za gtowa, druga przy biodrze —
po 3 m zmiana potozenia koriczyn;

- ptywanie na grzbiecie w rytmie walczyka- ruch jedng reka, trzy
ruchy nog; ruch drugg reka, trzy ruchy nég z réwnoczesnym
$ledzeniem wzrokiem pracy rak.

- ptywanie na grzbiecie z akcentowaniem przyspieszenia ruchu
rak w fazie pociagniecia

i odepchniecia, ze zwrdceniem uwagi na rytmiczne oddychanie;
- skoki do wody;

- na brzegu w pozycji rozkrocznej, w opadzie, przodem do Sciany,
naprzemianstronne, kraulowe ruchy koriczyn gérnych, gtowa
uniesiona, tutdéw ustalony;

- w wodzie, w opadzie, glowa uniesiona, kraulowe ruchy koriczyn
goérnych; to samo w marszu;

- w wodzie, opad tutowia w przdd, gtowa zanurzona, kraulowe
ruchy ramion z rytmicznym wdechem nad wodga i wydechem do
wody;

- opad tutowia w przdd, ruchy kraulowe rgk w marszu,
z rytmicznym wdechem i wydechem;

- opad tufowia w przéd, gtowa zanurzona, chwyt lewg reka za
brzeg ptywalni, ruchy kraulowe prawa reka, wynurzenie glowy
przez skret- wdech, zanurzenie gtowy — wydech;

- jak wyzej, lecz ze zmiang koAczyny wykonujaca ruch kraulowy
oraz strony skretu gtowy;

- ptywanie za pomocg koriczyn dolnych, deska w chwycie
niskim, glowa w wodzie — ruchy négw zmiennym tempie;

- ptywanie za pomocg koniczyn dolnych z wysokim chwytem
deski, gtowa nad wodg;

- poslizgi na piersiach po odbiciu od sciany;

- opad tutowia w przdd, glowa zanurzona, chwyt lewa reka za
brzeg ptywalni, ruchy kraulowe prawa reka, wynurzenie gtowy
przez skret - wdech, zanurzenie glowy —wydech;

- jak wyzej, lecz ze zmiang koriczyny wykonujaca ruch kraulowy
oraz strony skretu gtowy;

- lezenie przodem na wodzie, stopy ufozone na linie lub
podtrzymywane przez wspotéwiczacego;




— kraulowe ruchy rak z rytmicznym wdechem i wydechem do
wody;

- utozenie ciata w wodzie na prawym boku, ptetwy na stopach,
prawa reka w przodzie, lewa przy udzie — ptywanie za pomoca
koriczyn dolnych;

- ptywanie za pomoca koiczyn dolnych samodzielne, rece w
przodzie, gtowa miedzy ramionami, wdech nad wodg, wydech do
wody, z deska;

- utozenie ciata na piersiach, jedna reka przy udzie, druga w
przedtuzeniu linii tutfowia- rytmiczne;

- naprzemianstronne ruchy nogami, wdech wykonywany przez
skret gtowy i pasa barkowego w strone ramienia utozonego
przy udzie, wydech do wody;

- skoki do wody;

- ufozenie ciata w wodzie na lewym boku, ptetwy na stopach,
lewa reka w przodzie, prawa przy udzie;

— ptywanie za pomoca konczyn dolnych;

- ptywanie za pomocg koriczyn dolnych, utozenie ciata na
piersiach, prawa reka w przodzie, wydech do wody, przy wdechu
obrét gtowy i pasa barkowego w kierunku lewej konczyny
znajdujacej sie przy udzie;

- ptywanie za pomoca koniczyn dolnych, utozenie ciata na
piersiach, lewa reka w przodzie, wydech do wody, przy wdechu
obrot gtowy i pasa barkowego w kierunku prawej kornczyny
znajdujacej sie przy udzie;

- ptywanie na grzbiecie za pomocg pracy nég z rozdzielnymi
ruchami ramion, tzn. jedna reka za gtowa, druga przy biodrze
— po 3 m zmiana potozenia konczyn;

- skoki do wody;

- sprawdzian.

- poslizg na piersiach, deska trzymana w wyprostowanych rekach
przed sobg, ruchy kraulowe nég — petny ruch wiostujacy lewej
reki, tzw.

wdechowej, skret gtowy i wdech, wydech do wody;

- poslizg na piersiach, deska trzymana w wyprostowanych rekach
przed sobg, ruchy kraulowe nég — petny ruch wiostujacy prawej
reki, tzw.;

wdechowej, skret gtowy i wdech, wydech do wody;

- kraulowe ruch ndg, deska w przodzie — ruch wiostujacy jednej
konczyny ze skretem glowy i wdechem, nastepnie ruch
wiostujgcy koriczyny drugiej, podczas ktorego gtowa jest
zanurzona i nastepuje;

wydech do wody, tzw. ,doktadanka”;

- ptywanie na grzbiecie w rytmie walczyka- ruch jedng reka, trzy
ruchy nég; ruch druga reka, trzy ruchy nég z réwnoczesnym
$ledzeniem wzrokiem pracy rak;

- towienie krazkéw.




- kraulowe ruch ndg, ,doktadanka”, z przechwytem przyboru
(deski) i ruchami wiostujgcymi na przemian raz lewg, raz prawa
reka z wyraZnym przetrzymywaniem na desce raz jednej raz
drugiej reki,

wdech raz z lewej raz z prawej strony,

- jak wyzej, lecz wdech dobywa sig na jedna strone (wdech, co
drugi ruch ramion),

- jak wyzej, lecz wdech na dwie strony, co trzeci ruch ramion,

- jak wyzej, lecz z wdechem na jednga strone, co czwarty ruch
ramion,

- jak wyzej, lecz z wdechem na dwie strony, co piaty ruch ramion,
- ptywanie na grzbiecie krétkich odcinkéw z narastajgcym
przyspieszeniem ruchoéw,

- pokonywanie kraulem na grzbiecie rdinych dystanséow w
zmiennym tempie.

- skoki do wody

- kraulowe ruchy nég, ,doktadanka” bez przyboru, rece
przetrzymywane w wodzie, wdech na dwie strony, co trzeci ruch
ramion,

- ptywanie ,, doktadanka” w szybkim tempie,

- ptywanie za pomoca kraulowych ruchdw rak, z deska trzymana
miedzy nogami, rytmiczne wdechy, co drugi lub trzeci ruch
ramion i wydechy do wody.

- ptywanie na grzbiecie dtuzszych odcinkéw;

- towienie krgzkow;

- skoki do wody.

- pokonywanie kraulem krétkich odcinkéw, wydtuzony wydech;
- pokonywanie kraulem, w zmiennym tempie, odcinkéw o rdézne;j
1 dtugosci;

- ptywanie na grzbiecie dtuzszych odcinkdw;

- skoki do wody.

Zatozeniem programu jest, iz uczniowie, ktdérzy zdofajg zrealizowaé program
w catosci przyswoja, w stopniu zadawalajacym, wyzej wymienione zadania. Uczniowie,
ktérzy systematycznie i aktywnie bedg uczestniczy¢ w zajeciach opanujg programu w catosci
i zakoncza nauke ptywania na etapie odpowiadajacym indywidualnym mozliwosciom.
Ponadto uczniowie winni:
- zrozumiec¢ powody i sens dbania o ciato, zdrowie, sprawnos¢, jako uniwersalnych wartosci;
- miec¢ rozbudzone zainteresowanie réznymi formami aktywnosci ruchowej — rekreacyjnej,
sportowej, zdrowotnej;
- by¢ wyposazeni w wiedze i umiejetnosci umozliwiajace im aktywne formy wypoczynku;
- wypracowac¢ takie postawy osobowosciowe jak zdyscyplinowanie, samodzielnos¢,
pracowitos¢, oraz cechy charakteru: wytrwato$¢, stanowczos¢, zdecydowanie, odwage,
poczucie odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych;
- posiada¢ nawyki higieniczne, przestrzega¢ zasad, norm spotecznych i regulaminéw.
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