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PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO W PLYWANIU DLA ODDZIALtOW SPORTOWYH.
Polski Zwigzek Ptywacki

KLASA |

Nauczanie podstawowych czynnosci ruchowych w wodzie (2godz)
Nauczanie zanurzania gtowy do wody (4godz)
Nauczanie prawidtowego oddychania w wodzie (4godz)
Nauczanie otwierania oczu pod wodg (1godz)
Nauczanie éwiczen wypornosciowych (1godz)
Nauczanie lezenia na grzbiecie i na piersiach (2godz)
Nauczanie poslizgu na grzbiecie i na piersiach (2godz)
Doskonalenie poslizgu na grzbiecie i na piersiach (1godz)
Nauczanie prostego skoku do wody ptytkiej (1godz)
. Nauczanie pracy nég do kraula na grzbiecie (2godz)
. Nauczanie pracy nég do kraula na piersiach (2godz)
. Praca ndg do kraula na grzbiecie i na piersiach z réznym przyborem (4godz)
. Nauczanie zmian pozycji ciata z utozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie i odwrotnie (2godz)
. Nauczanie elementu nurkowania w gtgb (2godz)
. Nauczanie pracy ramion do kraula na grzbiecie (2godz)
. Doskonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie (4godz)
. Nauczanie elementu nurkowania w dal i doskonalenie nurkowania w gtgb (1godz)
. Wykonywanie skokéw do wody gtebokiej z elementami asekuracji i samoasekuracji (1godz)
. Nauczanie wslizgu do wody. Doskonalenie pracy nég do kraula na piersiach (2godz)
. Gry i zabawy z wykorzystywaniem poznanych elementéw technicznych w formie festynu lub
zawodow (1godz)



| Sciezki
edukacyjne

Nauczanie

podsta-
wowych
czynnosci
ruchowych
w wodzie

Nauczanie

prawi-
dlowego
oddychania
w wodzie

UmiejetnoSci/
Motorycznos$¢

Umiejetnos¢

poruszania si¢
w Srodowisku
wodnym

Doskonalenie

poruszania

w wodzie.

Gry i zabawy

z elementami
zanurzania glo-
wy i wydechu.
Zabawy odde-
chowe z wy-
korzystaniem
sprzgtu: pifeczek
ping-pongo-
wych, obreczy,

balonow itp.

Wiadomosci

Uczen

poznaje
przepisy BHP
na zajgciach

z ptywania.
Regulamin
plywalni.
Uczen zna
zasady
bezpiecznego
poruszania si¢

w wodzie

Uczen pozna-

je prawidto-
Wy sposdb
wykonywania
wdechu

i wydechu do
wody

Dzialania
wychowaw-
cze

Uczen potrafi

wspolpraco-
waé w zespole

Ukazywanie

celowosci
ksztaltowania
umiejetnosei
ruchowych

i organizacyj-
nych

Uczen zna

przepisy BHP
i regulamin

plywalni

Uczen

uczestniczy
w zajgciach

ponadpod-
stawowe
Uczen zna

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

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Pochwata
stowna

Uczen potrafi

prawidtowo
wykonac¢ za-
nurzenie glo-
wy pod wodg
z wykonaniem
wydechu do
wody

Pochwata
stfowna ucznia




Temat/
Sciezki
edukacyjne

Nauczanie

¢wiczen
Wyporno-
Sciowych

Nauczanie |Cwiczenia po-
poslizgu na

grzbiecie
i na pier-
siach

PLAN WYNIKOWY Z PLYWANIA - |

Wymagania programowe

UmiejetnoSci/
Motorycznos¢

Doskonalenie

weczesniej po-
znanych elemen-
tOW: poruszania
si¢ w wodzie,
wydechu do
wody, otwierania
oczu pod wodag.
- ,,Korek”,

— ,,Meduza”

Wiadomosci

Uczen po-

znaje zasady
dziatania sit

wyporu

$lizgow z deska
z odbicia od
dna ptywalni,

z odbicia od
$ciany ptywal-
ni. Cwiczenia
jw. bez sprzgtu

Uczen wie,
jak przyja¢
prawidlowa
sylwetke
podczas
poslizgu

Dzialania
wychowaw-

Uczen potrafi

przestrzegac
zasad bez-

pieczefstwa
na zajgciach

z ptywania

Uczen
ksztattuje
umiejetnosci
wspOlpracy
w zespole

Uczen

uczestniczy
w zajeciach

stawowe
Uczen potrafi

poprawnie wy-

konac¢ korek
z przejsciem
do meduzy

Uczen
uczestniczy
W zaj¢ciach

Uczen potrafi
prawidtowo
wykona¢
poslizg na
grzbiecie

i na piersiach
z odbicia od
dna plywalni
i przeptynaé
w poslizgu

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Pochwata
stowna

5m




Temat/
Sciezki
edukacyjne

Nauczanie
prostego
skoku do
wody glebo-
kiej

Nauczanie
pracy nog
do kraula na
piersiach

UmiejetnoSci/
Motorycznos¢

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

Praca nog
z réznym sprz¢-
tem: pitki, de-
ski, makarony.
Gry i zabawy

Wiadomosci

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

Dzialania
wychowaw-
(o¥4]

Uczen potrafi
przezywac
radosci ze
wspolnej
zabawy

Wymagania prog

stawowe

Uczen
uczestniczy
W zajgciach

nowe

Uczen potrafi
wykonac
skok do
wody ptytkiej
i przejs¢ do
lezenia na
grzbiecie

Uczenzna Uczenjest |Uczen Uczen potrafi
najczesciej |wdrazany do |uczestniczy ptynaé prawi-
wystepujace dokonywania w zajeciach  |dtowo tech-
bledy przy  systematycz- nicznie praca
plywaniu nej $wiado- nog do kraula
nogami. mej refleksji na piersiach
Sposoby ich |nad wiasnym na odcinku
eliminowania|rozwojem 25m

psychofi-

zycznym

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia




NIKOWY Z PLYWANIA - |

e Dzialania | Wymagania programowe | Planowane
UmiejetnoSci/ | 3-q formy oceny

. . | Wiadomosci| wychowaw- L

Motoryczno$¢ ponadpod- osiagniec
cze podstawowe :

stawowe ucznia

Naucza- Cwiczenia Uczen Uczenma  Uczen Uczen potrafi
nie zmian |z réznym uto- |poznaje spo- [§wiadomo$é |uczestniczy  prawidtowo

pozycji ciala zeniem sprzetu. [soby utrzy- celowego eg- W zajsciach  technicznie

z ulozenia |Wyscigi ze mania si¢ na zekwowania wykonaé

na piersiach ‘wspolzawod-  powierzchni negatywnych pracg nog

do ulozenia nictwem wody zachowan do stylow

na grzbiecie naprzemian-

i odwrotnie stronnych na
odcinku 25 m

Naucza- Cwiczenia Uczef zna  |Uczniowie |Uczen Uczen potrafi
nie pracy  \w miejscu najczesciej  potrafia uczestniczy prawidtowo
ramiondo |i w ruchu wystepujace dokonaé w zajeciach  technicznie
kraulana  |w opadzie tuto- |btedy przy = wzajemnej wykona¢
grzbiecie  |wia. Cwiczenia ptywaniu kontroli prace ramion
z partnerem ramionami  |i oceny do kraula
zachowan na grzbiecie
z deska mig-
dzy nogami
na odcinku
15m




Temat/
Sciezki
edukacyjne

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

UmiejetnoSci/
Motorycznos¢

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

Wiadomosci

Uczen po-
znaje rozne
techniki
nurkowania
w dal.

Dzialania
wychowaw-
cze

Uczen po-
trafi zadba¢
0 przyjemng
i spokojna
atmosfere na
zajeciach.

Wymagania programowe

podstawowe

Uczen
uczestniczy
W zajeciach

Planowane
formy oceny
osiggniec
ucznia

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi
wykona¢
prawidtowo
nurkowanie
w dal na
odlegtos¢ 5 m
przy pomocy
pracy nog
do kraula na

piersiach.

Nauczanie
wshzgu do
wody. Do-
skonalenie

pracy nog
do kraula na
piersiach.

Doskonalenie
poznanych ele-
mentow: praca
ndg i ramion.
Cwiczenia wsli-
zgu do wody

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

z wslizgow

z r6znych
pozycji (siad

klgczny, klek).

Uczen zna
bezpieczne
zasady wy-
konywania
skokow do
wody glebo-
kiej.

Uczen potrafi
kontrolowaé
negatyw-

ne wlasne
zachowania

i reakcje.

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen potrafi
prawidlowo
wykona¢
wilizg do
wody z brze-
gu dosiez-
nego.
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Klasa Il

Praca ramion do kraula na grzbiecie- ¢wiczenia z matymi deskami (6semki) (6godz)
Doskonalenie prac ramion do kraula na grzbiecie (6godz)

Nauczanie koordynacji w kraulu na grzbiecie (6godz)

Doskonalenie koordynacji w kraulu n grzbiecie (6godz)

Nauczanie skoku startowego do kraula na grzbiecie (2godz)

Doskonalenie skoku startowego do kraula na grzbiecie (3godz)

Doskonalenie poznanych elementéw w kraulu na grzbiecie (6godz)

Nauczanie pracy ramion do kraula na piersiach z prawidtowym oddychaniem (2godz)
Doskonalenie pracy ramion do kraula na piersiach (6godz)

. Praca ramion do kraula na piersiach z matymi deskami (6semkami) (4godz)
. Nauczanie koordynacji w kraulu na piersiach (2godz)

. Doskonalenie koordynacji w kraulu na piersiach (4godz)

. Kraul na piersiach- gry i zabawy z elementami wspoétzawodnictwa (6godz)
. Nauczanie skoku startowego do kraula na piersiach (2godz)

. Nauczanie nawrotu zwyktego do kraula na grzbiecie (2godz)

. Nauczanie nawrotu zwyktego do kraula na piersiach (2godz)



Temat/
Sciezki
edukacyjne

Praca ramion
do kraula na
grzbiecie-
¢wiczenia z
matymi
deskami
(6semki)

PLAN WYNIKO

Umiejetnosci/
Motorycznos$¢

Zabawy
doskonalace
poznane
element.
wiczenia pracy
nog z partnerem,
indywidualnie z
przyborem i bez

Ksztaltowanie
koordynacji.
Cwiczenia z
deskami,
makaronami

Wiadomosci| wychowaw-

Uczen
poznaje
zasady,
regulaminy
nowych
zabaw i gier

ANIA —

Dzialania
cze

Uczen potrafi
pokonaé
wlasne
stabosci 1
zmeczenie

Uczen zna
sposoby
koordynacji w
kraulu na

Uczen zna
¢wiczenia
ksztaltujace
prawidtowa

grzbiecie

postawe ciata

Uczen
uczestniczy w
zajeciach

lekcje 1-16

Wymagania programowe

Planowane
formy oceny
ponadpod- osiagniec
stawowe ucznia

Uczen potrafi | Pochwata
prawidlowo  stowna ucznia
prace

ramionami do

kraula na

grzbiecie na

odcinku 25m z

deska i

o0semka




Temat/

Sciezki
edukacyjne

Doskonaleni

Nauczanie
pracy ramion
do kraula na
piersiach z
prawidtowy
m
oddychaniem

Umiejetnosci/
Motorycznos$¢

Doskonalenie

Doskonalenie
pracy nog. Praca
z deskami i
makaronami.
Cwiczenia
ramion ze
wspotpartnerem,
W miejscu, w
marszu, z
deskami.

Wiadomosci

Uczen zna
najczesciej
wystgpujace
bledy
podczas
wykonywani
a skoku
startowego

’ANIA - lekcje 1-16

Dzialania
wychowaw-
cze

Uczen potrafi
ocenic¢
zadanie
wspotéwicza
cego

do wod|

Uczen zna
najczesciej
wystepujace
bledy podczas
pracy
ramionami do
kraula na
piersiach

Uczen potrafi
realizowaé
wlasne
pomysty
zwigzane z
wykorzystanie
m sprzetu oraz
urzadzen
nietypowych

w czasie zajeé

Wymagania programowe

podstaw

Uczen
uczestniczy
w zajeciach

Uczen
uczestniczy w
zajeciach

ruchowych

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi
prawidtowo
wykona¢ sko!
startowy do
wody ze
shupka

Uczen potrafi
wykona¢ prace
ramion do
kraula na
piersiach z
deska migdzy
nogami na
odcinku 10m

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

ochwata
stowna ucznia

Pochwata
stowna ucznia




Temat/
Sciezki
edukacyjne

. INauczanie

koordynacji
w kraulu na
piersiach

Umiejetnosci/
Motorycznos$¢

Zabawy
doskonalace
pracg nog,
ramion do kraula
na piersiach.
Ptywanie
kraulem na
grzbiecie.

piersiach-
gry i zabawy
z elementem
wspotzawodn
ictwa

doskonalgce
pracg nog,
ramion do kraula
na piersiach oraz
pelnym stylem.
Ptywanie

kraulem na

grzbiecie

Wiadomosci| wychowaw-

Uczen zna
sposoby
eliminowania
najczesciej
wystgpujacyc
h bledow
podczas
ptywania
kraulem na
piersiach

zasady
wspotzawodni
ctwa. Uczen
zna sposoby
samooasekura
cji- wplyw

zmeczenia na

organizm

/ANIA - lekcje 1-16

Wymagania programowe

Dzialania
cze

Uczen potrafi
okazywaé
rados¢ ze
wspolnej
zabawy

Uczen potrafi
rywalizowaé
fair play”

Uczen
uczestniczy w
zajeciach

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi
prawidtowo
ptywac
kraulem na
piersiach i
przeptynaé
dodatkowy
dystans 12,5m

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Pochwata
stowna ucznia

i Pochwata

stowna ucznia




PLAN WYNIKOWY Z PEYWANIA - lekcje 1-16

. Planowane
i i Wymagania programowe
Temat/ Umiejetnosei/ Dzialania ymag prog formy

Scieiki Wiadomosci| wychowaw-

.| Motorycznos¢ ponadpod- oceny
edukacyjne cze podstawowe| "2 T | osi agnieé
ucznia
16. Nauczanie Doskonalenie  Uczenzna  Uczen potrafi [Uczeh Uczef potrafi |Pochwata
nawrotu skoku technike radzi¢ sobie w uczestniczy w prawidlowo stowna ucznia
zwyklego do |startowego do  |wykonywania sytuacjach  zajgciach wykonaé
kraula na wody nawrotu trudnych nawrot zwykly
piersiach zwyklego do do kraula na
kraula na piersiach.

piersiach
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Klasa lll
Nauczanie pracy nég do zabki na piersiach (6godz)
Praca ndg do zabki na piesiach z makaronem (4godz)
Doskonalenie pracy nég do zabki na piersiach (6godz)
Nauczanie pracy ramion do zabki na piersiach (6godz)
Doskonalenie pracy ramion do zabki na piersiach (6godz)
Nauczanie koordynacji do zabki na piersiach (6godz)
Koordynacja do zabki na piersiach- ¢wiczenia doskonalgce (6godz)
Doskonalenie zabki na piersiach (6godz)
Nurkowanie w dal z wykorzystywaniem zabki na piersiach (2godz)

. Nauczanie nawrotu zwyktego do zabki na piersiach (2godz)

. Doskonalenie nawrotu do zabki na piersiach (1godz)

. Nauczanie ptywania ratowniczego: kraul i zabka ratownicza (1godz)

. Doskonalenie ptywania ratowniczego (2godz)

. Doskonalenie techniki poznanych styldw ptywackich: kraul na piersiach i grzbiecie oraz zabka

na piersiach (10godz)

. Doskonalenie skoku startowego do wody (4godz)
. Nauczanie skoku startowego do zabki na piersiach (2godz)



Temat/
.| Sciezki
edukacyjne

Nauczanie
pracy nog
do zabki na
piersiach

Umiejetnosci/
Motorycznos$é

Cwiczenia na
ladzie, przy
$cianie w
wodzie.
Cwiczenia z
partnerem.
Cwiczenia ze
sprzetem
(deska,
makaron itp.) i
bez sprzgtu

Wiadomosci

Uczen zna
technike
plywania
nogami do
zabki na
piersiach

Z PLYWANIA -

Dzialania
wychowaw-
cze

Uczen potrafi
przetamywacé
stabo$¢,
zmeczenie,
wierzy¢ we
wlasne sity

lekcj

Uczefi
uczestniczy
w zajgciach

Planowane
formy oceny
ponadpod- | osiagnieé
stawowe ucznia
Uczen potrafi Pochwata
prawidlowo |stowna ucznia
wykonaé
prace nog do
zabki na
piersiach na
odcinku 15m
z przyborem

Doskonaleni
e pracy nog
do zabki na
piersiach

Wykorzystanle
éwiczen
koordynacyjnyc
h i ré6znych
przyborow

Uczen zna
sposoby
eliminowania
btedow w
pracy nogami
do zabki na
piersiach

Uczen sam
kontroluje

wykonanie
zadania

Uczen
uczestnlczy
w zajgciach

Uczen potrafi Pochwata
prawidlowo stowna ucznia
wykonaé

prace nog do

zabki na

piersiach na

odcinku 25m

z deska




Temat/

Sciezki
edukacyjne

Doskonaleni
e pracy
ramion do
zabki na
piersiach

Umiejetnosci/
Motorycznos$é

Cwiczenia z
matymi
makaronami, z
deskami,
o6semkami, z
praca nog do
kraula na
piersiach

Koordynacja
do zabki na
piersiach-
¢wiczenia
doskonalgce

Wykorzystanie
pitki i
makaronu do
doskonalenia
zabki na
piersiach

Wiadomosci

Uczen zna
najczesciej
wystepujace
bledy
podczas
pracy
ramionami w
zabce na
piersiach

Uczen zna
najczesciej
wystepujace
bledy
podczas
ptywania
zabka na

piersiach

Dzialania
wychowaw-
cze

Uswiadamian
ie zmian
zachodzacyc
hw

organizmie
pod
wplywem
zwigkszonej
aktywnosci
ruchowej-

anie

Uczen
docenia
znaczenie
celowosci
ksztattowania
precyzji
wykonywani
a ruchu

Uczefi
uczestniczy
w zajgciach

Uczen potrafi
przeplyna¢
kraulem na
grzbiecie 15-
25m

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi Pochwata
stowna

prawidtowo
wykonaé
pracg ramion
do zabki na
piersiach na
odcinku 25m

Uczen potrafi
prawidlowo
technicznie
przeptynaé
zabka na
piersiach na
odcinku 25m

Planowane
formy oceny
osiagniec
ucznia

Pochwata
stowna




Sciezki
edukacyjn
e

Nurkowanie
w dal z
wykorzysty
waniem
zabki na
piersiach

Umiejetnosci/
Motorycznos$é

Gry i zabawy z
elementami
nurkowania w
dal I w glab

Wiadomosci

Uczen zna
mozliwosci

wykorzystani |zadania pod
katem

a roznych
technik do
nurkowania
w dal

Doskonalen
ie nawrotu
do zabki na
piersiach

Elementy
nurkowania w
daliw glab z
wykorzystanie
m zabki na
piersiach

Uczen zna
mozliwosci
wykorzystani
a zabki na
piersiach do
nurkowania
w dal oraz
sposoby
samoasekura
cji- co
wykonujemy
w naglych
przypadkach-

Uczen

Dzialania
wychowaw-
cze

realizuje

postawinego
celu

ac swoje
umieje¢tnosci

skurcz mig$ni

podstawowe

Uczef
uczestniczy
w zajgciach

Wymagania programowe

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi
prawidtowo
technicznie
nurkowac w
dal z
wykorzystanie
m zabki na
piersiach na

Uczen potrafi|Uczen
wyeksponow |uczestniczy
w zajeciach

odcinku 5m

Uczen potrafi
nurkowa¢ w
dal z
wykorzystanie
m zabki na
piersiach na
odcinku
minimum 6m

Planowane
formy
oceny

osiagniec
ucznia

Pochwata
stowna

Pochwata
stowna




13.

Temat/

Sciezki
edukacyjne

Doskonalenie

ptywania
ratowniczego

Umiejetnosci/
Motorycznos$é

Wykorzystanie
do zabaw bojki
SP, kota
ratowniczego,

Wiadomosci

Uczen zna
podstawowy
sprzet
ratowniczy i
jego
zastosowanie.
Uczen zna
zasady
wzywania
pomocy,
telefony

alarmowe

Dzialania
wychowa
W- cze

Uczen
potrafi
dostrzec
znaczenie
ﬁosiadanyc

umiejetnose
i w zakresie
samoratown
ictwa

podstawowe

Uczen

sposobami
ratownlczym

ckraul i
zabka
ratownicza
na odcinku
25m

ponadpod-
stawowe

Uczen potrafi
wykorzystaé
sprzgt
ratowniczy

Planowane
formy
oceny

osiagniec
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