ROZKELAD MATERIALU LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY 4 SZKOLY PODSTAWOWE]

NAUKA PLYWANIA
(wymiar zaje¢ — 10 lekcji 45min tygodniowo)
Program nauczania w klasie czwartej ptywackiej, oparty jest na zatozeniach ogdlnopolskiego
programu szkolenia dla oddzialéw sportowych. Opracowania tego podjat si¢ Polski Zwigzek

Plywacki. Funkcjonuje on z powodzeniem w naszym kraju od kilku lat.

Klasa Il — VI szkoly podstawowej — etap szkoleniowy ukierunkowany, okres szkolenia podstawowy i
wszechstronny

Cele i zadania :

1. Wszechstronny rozwoj fizyczny przez :

- stosowanie ¢wiczen ogélnorozwojowych ujetych w szkolnym programie wychowania fizycznego

- stymulowanie rozwoju fizycznego ¢wiczeniami ukierunkowanymi stosownie do wieku biologicz-
nego w $cistym zwiazku z wszechstronnym i podstawowym programem ptywackim

- rozw0j wydolnos$ci organizmu poprzez stosowanie obcigzen treningowych z zakresu intensywnosci

tlenowych

- doskonalenie techniki ptywania czterema stylami, startow, nawrotow i finiszow ptywackich

- wdrazanie do edukacji prozdrowotnej poprzez ksztalttowanie nawykow higienicznych oraz nawyku

codziennej aktywnosci ruchowej

- ksztaltowanie osobowosci, cech charakteru, motywacji oraz wpajania nawykoéw $wiadomego

uczestnictwa w kulturze fizycznej

- wylonienie talentow do uprawiania ptywania sportowewgo na poziomie sekcji, klubu, kadry oraz

reprezentacji

TEMATY ZAJEC, CWICZENIA
(1 miesigc obejmuje 30-40 lekcji nauki ptywania)
wrzesiefi

1. Omowienie zasad BHP, obowigzujacych w trakcie zaje¢ na ptywalni, w szatniach, pod natryskami
oraz W czasie transportu autobusowego.

- przeczytanie regulaminow ptywalni w obecnos$ci ratownika

- omoOwienie sposobOdw uzywania sprzetu sportowego (okularki, czepek, deski, ptywaki, makarony)
2. Zapoznanie z basenami wodnymi na plywalni : basen sportowy, brodzik, rekreacja i jacuzii

3. Cwiczenia wyporno$ciowe — 1 lekcja

- meduza, korek, kloc drewna

4. Cwiczenia wyporno$ciowe z elementami nurkowania — 1 lekcja

- meduza, korek, wylawianie przedmiotow z dna ptywalni

5. Oddychanie w wodzie — 1,2 lekcje

- przypomnienie poznanych sposobow wydechu do wody

6. Nauka i doskonalenie pracy nog do kraula — 4,5 lekcji

- pokaz prawidtowej pracy nog na ladzie i w wodzie z deska 1 bez deski

- przeptywanie odcinkow 25 — 100m samymi nogami do kraula na piersiach z deska

- przeptywanie odcinkow 25 — 50m samymi nogami do kraula na piersiach bez deski

- wyscigi szybko$ciowe samymi nogami z deska, odcinki 15-25m

- przeptywanie odcinkow 25 — 100m samymi nogami do kraula na plecach z deskg 1 bez deski



- przeptywanie odcinkow 25 — 100m samymi nogami do kraula na plecach z r6znymi pozycjami po-
tozenia ramion

- wyscigi szybkosciowe samymi nogami do kraula na plecach bez deski, odcinki 15-25m

- gry i zabawy w wodzie — 2,3 lekcje

pazdziernik

7. Doskonalenie pracy ramion do kraula na plecach (styl grzbietowy) - 3,4 lekcje

- przypomnienie umiej¢tnosci pracy ramion w stylu grzbietowym, w réznych fazach cyklu rucho-
wego

- ¢wiczenia pracy ramion w fazie nawodnej

- ¢wiczenia pracy ramion w fazie podwodnej (wiostowania)

8. Doskonalenie koordynacji pracy ramion z pracg nég w stylu grzbietowym - 1,2 lekcje

- ¢wiczenia prawidtowej pracy ramienia pod wodg

- doktadanki pracy ramion (wszystkie sposoby)

- ¢wiczenia wlasciwego potozenia glowy w stylu grzbietowym

9. Doskonalenie ptywania petnym stylem grzbietowym - 3,4 lekcje

- przeptywanie odcinkow 25 — 100m w petnej koordynacji stylem grzbietowym

10. Nauka i doskonalenie startu niskiego w stylu grzbietowym - 2,3 lekcje

- pokaz prawidlowego startu niskiego

- doskonalenie startu niskiego - 2,3 lekcje

11. Wyscigi szybkosciowe w stylu grzbietowym

- ze startu niskiego wys$cigi na odcinkach 25 — 50m

12. Przypomnienie pracy ramion w kraulu na piersiach — 3,5 lekcji

- elementarne ruchy ramion w kraulu na piersiach ptywajac doktadanki z deska 1 bez deski

- doskonalenie pracy ramion w kraulu na piersiach z deskg i bez deski — 3,5 lekcji

13. Koordynacja pracy ramion i n6g w kraulu na piersiach — 2,3 lekcje

14. Doskonalenie wydechu do wody — 3,4 lekcje

- ¢wiczenia wydechu do wody przy Scianie ptywalni

- ¢wiczenia wydechu do wody ptywajac samymi nogami z deska 1 bez deski

15. Koordynacja pracy ramion, ndég i oddychania w kraulu na piersiach — 4,6 lekcji

16. Gry i zabawy w wodzie z elementami nurkowania i wyscigdw druzynowych

listopad

17. Doskonalenie koordynacji pracy nog, ramion i oddychania w kraulu na piersiach — 4,5 lekcji

- doktadanki pracy ramionami z deska i bez deski na odcinkach 25 — 100m

18. Przypomnienie nawrotu koziotkowego w kraulu na piersiach 2,3 lekcje

- ¢wiczenia obrotow ciala do przodu z przyborami (makarony, deseczki, ptywaki) 1,2 lekcje

- ¢wiczenia obrotu ciala przy Scianie ptywalni — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia obrotu ciata i szybowania po odbiciu od $ciany ptywalni — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia nawrotow do kraula na piersiach z naptynigcia, odbicia od Sciany i szybowania — 2,3
lekcje

19. Nauka i doskonalenie startu wysokiego ze stupka — 5,6 lekcji

- ¢wiczenia wslizgow do wody z boku ptywalni — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia skokow do wody na gtowe z boku ptywalni, z siadu, klgku jednon6z, pdtprzysiadu

- ¢wiczenia skoku do wody na glowe z pozycji siedzacej na stupku — 4,5 lekcji

- ¢wiczenia skoku do wody na glowe z pozycji stojacej na stupku — 3,4 lekcje

- ¢wiczenia skoku startowego do kraula na piersiach — 3,4 lekcje

- gry i zabawy w wodzie z elementami skokow do wody — 3,4 lekcje



grudzien

20. Doskonalenie ptywania pelnym stylem kraulem na piersiach — 20 lekcji

- przeptywanie odcinkow 25-100m pelnym stylem kraulem na piersiach z nawrotami koziotkowymi
6,8 lekcji

- przeplywanie odcinkow 50-100m kpelnym stylem kraulem na piersiach ze startu wysokiego

- wyscigi szybkosciowe pelnym stylem kraulem na piersiach, odcinki 25-100m — 3,5 lekcji

21. Nauka prawidlowej pracy nog do stylu klasycznego — 8,10 lekcji

- pokaz prawidtowej pracy ndg na ladzie i w wodzie — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia pracy nég w lezeniu na plecach z przyborem (deska, ptywak) — 4,6 lekcji

- ¢wiczenia pracy ndg w lezeniu na plecach bez przyboru — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia pracy ndog w lezeniu na piersiach z przyborem (makaron, deska, ptywak) — 4,6 lekcji

- ¢wiczenia pracy ndg w lezeniu na piersiach bez przyboru — 2,3 lekcje

22. Nauka prawidlowej pracy ramion w stylu klasycznym — 6,8 lekcji

- pokaz techniki pracy ramion na lgdzie i w wodzie — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia pracy ramion pltywajac z makaronem — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia pracy ramion pltywajac z deska — 2,3 lekcje

23. Nauka oddychania w stylu klasycznym — 3,4 lekcje

- ¢wiczenia wydechu do wody w koordynacji z praca ndg i ramion — 6,8 lekcji

24. Nauka prawidlowej koordynacji oddychania z pracg ndg i ramion w stylu klasycznym — 8 lekcji

- pokaz wtasciwej techniki ptywania pelnym stylem klasycznym — 1,2 lekcje

- przeptywanie odcinkow 25-100m pelnym stylem klasycznym — 2,4 lekcje

styczen

25. Doskonalenie ptywania pelnym stylem klasycznym — 20 lekcji

- przeptywanie odcinkow 25-100m petnym stylem klasycznym — 6 lekcji

26. Nauka i doskonalenie nawrotu koziotkowego w stylu grzbietowym — 4,6 lekcji

- pokaz prawidtowej techniki nawrotu — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia nawrotu z przyborami (makaron, ptywak) — 3,4 lekcje

- ¢wiczenia nawrotu przy Scianie ptywalni — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia nawrotow z naptynigcia, z szybowaniem po odbiciu od $ciany — 3,4 lekcje

- ¢wiczenia nawrotow przeptywajgc odcinki 50 — 100m stylem grzbietowym — 4,6 lekcji

27. Nauka startu wysokiego w stylu klasycznym — 3,5 lekcji

- pokaz prawidtowej techniki stratu do stylu klasycznego — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia startow ze skoku ze stupka z wlasciwa technikg szybowania podwodnego — 4,5 lekcji
28. Nauka i doskonalenie ptywania pelnym stylem klasycznym ze startu wysokiego — 4,6 lekcji
- przeptywanie odcinkoéw 50 — 100m petnym stylem klasycznym ze startu wysokiego — 4,6 lekcji

luty

29. Doskonalenie ptywania pelnym stylem grzbietowym, klasycznym i kraulem — 16-20 lekcji

- przeptywanie odcinkow 25 — 100m pelnym stylem grzbietowym ze startu z nawrotami — 6 lekcji
- przeptywanie odcinkow 25 — 100m pelnym stylem klasycznym ze startu z nawrotami — 6 lekcji

- przeptywanie odcinkow 25 — 100m pelnym stylem klasycznym ze startu z nawrotami — 6 lekcji
30. Sprawdziany techniki ptywania pelnym stylem grzbietowym, klasycznym i kraulem — 6 lekcji
31. Gry i zabawy w wodzie z elementami skokow do wody i nurkowania — 4 lekcje

marzec

32. Nauka nurkowania glebokiego i na odlegtos¢ — 8 lekcji
- pokaz prawidtowej techniki nurkowania glebokiego — 2 lekcje



- wylawianie przedmiotow z dna ptywalni — 4 lekcje

- pokaz prawidtowej techniki nurkowania na odleglos¢ — 2 lekcje

- ¢wiczenia przeptywania odcinkow 5 — 15m pod woda

33. Nauka prawidlowej pracy ndég w stylu motylkowym — 20 lekcji

- pokaz prawidtowej techniki pracy nog w delfinie — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia pracy nog w stylu motylkowym na ladzie i w wodzie z deska i bez deski — 6,8 lekcji
- ¢wiczenia pracy ndg na piersiach i na plecach z przyborem (deska) — 4 lekcje

- ¢wiczenia pracy nog na piersiach i na plecach bez przyboru — 4 lekcje

- ¢wiczenia pracy ndg w stylu motylkowym pod woda - 2 lekcje

34. Nauka prawidtowej techniki pracy ramion w stylu motylkowym — 10 lekcji

- pokaz prawidtowej techniki pracy ramion na ladzie — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia pracy ramion w formie doktadanek — 8 lekcji

35. Proby koordynacji pracy ramion, nog i oddychania w stylu motylkowym — 10 lekcji
- ¢wiczenia koordynacyjne z przyborem (ptywak) — 4 lekcje

- ¢wiczenia koordynacyjne bez przyboru — 4 lekcje

- ¢wiczenia koordynacyjne z przeptywaniem odcinkow 25 —100m — 2 lekcje

- gry i zabawy w wodzie w formie wyscigéw druzynowych (sztafety)

36. Doskonalenie nawrotu ptaskiego w stylu klasycznym — 6 lekcji

- pokaz prawidtowej techniki nawrotu — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia nawrotOw przy Scianie ptywalni z fazy naptyniecia z szybowaniem podwodnym
2 lekcje

- ¢wiczenia nawrotow podczas przeptywania odcinkow 50 — 100m pelnym stylem klasycznym
2 lekcje

37. Nauka i doskonalenie nawrotu w stylu motylkowym — 8 lekcji

- pokaz prawidtowej techniki nawrotu w stylu motylkowym — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia techniki nawrotow przy $cianie ptywalni z podwodnym szybowaniem — 2 lekcje

- ¢wiczenia techniki nawrotéw podczas przeptywania odcinkéw 50m — 2 lekcje

- ¢wiczenia nawrotow podczas przeptywania odcinkéw 50 ze startu wysokiego — 2 lekcje

38. Doskonalenie nurkowania glebokiego i na odlegtos¢ — 4 lekcje

- ¢wiczenia wylawiania przedmiotow z dna ptywalni 2m — 2 lekcje

- ¢wiczenia nurkowania na odlegtos$¢ odcinki 20m — 2 lekcje

39. Przygotowanie uczniow do udziatu w miedzyszkolnych zawodach ptywackich — 4 lekcje

40. Kwalifikacje i starty w zawodach ptywackich — 4 lekcje

maj

41. Ocena startow w zawodach ptywackich — 1 lekcja

42. Doskonalenie ptywania pelnym stylem grzbietowym i kraulem na piersiach — 10 lekcji

- przeptywanie odcinkow 50-200m w pelnej koordynacji, ze startu i nawrotami

- nauka nawrotow w stylu zmiennym — 10 lekcji

- pokaz prawidtowej techniki wykonywania nawrotow w stylu zmiennym — 1,2 lekcje

- ¢wiczenia nawrotow do stylu zmiennego przy Scianie ptywalni — 4 lekcje

- ¢wiczenia nawrotow przeptywajac odcinki 50 i 100m stylem zmiennym — 4 lekcje

43. Omowienie kolejnosci sposobow ptywania w stylu zmiennym — 1 lekcje

44. Przeptywanie odcinkéw 100m stylem zmiennym ze startu wysokiego z nawrotami — 10 lekcji
45. Gry i zabawy wodzie, wyscigi sztafetowe



czerwiec

46. Doskonalenie techniki ptywania wszystkimi stylami, ze startow, z nawrotami — 12 lekcji

47. Nauka prawidlowych finiszow ptywackich — 1,2 lekcje

48. Pokaz prawidtowej techniki wykonywania ptywackich finiszéw — 2 lekcje

- ¢wiczenia finiszow wszystkimi stylami na odcinkach 51 10m — 2 lekcje

49. Omowienia zasad wysScigow sztafetowych — 1 lekcja

50. Organizacja wyscigow sztafetowych podczas lekcji — 4 lekcje

51. Koncowy sprawdzian techniki ptywania -100m stylem zmiennym - 2 lekcje

52. Udziat w zawodach ptywackich na terenie powiatu — 4 lekcje

52. Omowienie zasad bezpiecznego przebywania na akwenach otwartych i1 ptywalniach podczas
wakacji — 2 lekcje

opracowat Jacek Nowak



