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Pływanie i zajęcia w wodzie są atrakcyjną formą aktywności ruchowej. Świadczy o tym ogromna liczba kąpiących się latem w morzu, jeziorach, rzekach oraz duża frekwencja na zajęciach z pływania na krytych pływalniach w ciągu roku. Także proces uczenia się ruchu w wodzie powinien dostarczyć uczniom wiele radości, przyjemności, zadowolenia, satysfakcji i odprężenia. Rozwinąć zdolności motoryczne dzieci i młodzieży, zahartować, wpłynąć na sferę psychiczną poprzez wyrabianie odwagi, zdyscyplinowania, systematyczności, pracowitości oraz samodzielności. 


Pływanie może być traktowane jako umiejętność użytkowa, forma rekreacji ruchowej, dyscyplina sportowa czy też zajęcia terapeutyczne. Od wieków wiadomo o tym, że ćwiczenia w wodzie sprzyjają poprawie wydolności ogólnej (przez aktywizację układu krążeniowo – oddechowego), wzmacnianiu siły mięśniowej (ruch w wodzie i pływanie angażują niemal wszystkie zespoły dynamiczne organizmu, powodując ich wzmocnienie), poprawie wytrzymałości (dzięki pokonywaniu długich dystansów) oraz poprawie kondycji nerwowo – mięśniowej ( rozluźnienie mięśni i odciążenie związane z pozorną utratą masy ciała w wodzie). Aby w tak kompleksowy, a co najważniejsze skuteczny sposób oddziaływać na grupę dzieci konieczna jest przemyślana, systematyczna i prawidłowa metodycznie i merytorycznie praca na lekcjach. Świadomość braku literatury i materiałów pomocnych w nauczaniu pływania oraz chęć podzielenia się doświadczeniem i wiedzą z innymi nauczycielami skłoniły do opracowania tego programu. Jego autorkami są absolwentki AWF (kierunek – rehabilitacja i wychowanie fizyczne), instruktorki pływania. Ich wieloletnie doświadczenie w nauczaniu pływania, wiedza zdobyta na studiach magisterskich oraz kursach instruktorskich oraz dostępna literatura stanowiły podstawę do pracy nad treścią programu.

 Program adresowany jest do uczniów klas I -III Szkoły Podstawowej nr 12 z Oddziałami Integracyjnymi w Głogowie. Jego realizacja odbywa się  ciągu całego roku szkolnego w wymiarze 2 godzin tygodniowo w klasie I oraz 1 godziny tygodniowo w klasach II i III.
 Realizatorami niniejszego programu w Szkole Podstawowej nr 12                              w Głogowie są nauczyciele wychowania fizycznego.
Zajęcia prowadzone są na pływalni szkolnej, która wyposażona jest w podstawowy sprzęt ratownictwa wodnego, sprzęt do nauki i doskonalenia pływania: koła plastykowe do nauki nurkowania, płetwy, rurki, maski; sprzęt wypornościowy: deski pływackie, rury z pianki podtrzymujące tułów, pasy rehabilitacyjne, piłki gumowe; sprzęt do zespołowych gier sportowych w wodzie: bramki, siatka, kosze; oraz batut . W szkole znajduje się sala multimedialna, gdzie stosując audiowizualną metodę pracy na lekcji poszerza się możliwość realizacji celów kształcenia.

Program jest oparty na Rozporządzeniu Ministra Edukacji Narodowej i Sportu

z dnia 26 lutego 2002 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz kształcenia ogólnego w poszczególnych typach szkół

(Dz. U. Nr 51, poz. 458, z 2003 r. Nr 210, poz. 2041 oraz z 2005 r. Nr 19, poz. 165) dotyczącej wychowania fizycznego.
CELE GŁÓWNE PROGRAMU:
· Kształtowanie u uczniów postawy świadomej troski o własny rozwój i zdrowie.
· Harmonijny rozwój psychofizyczny uczniów.

· Rozwój sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej.

· Wyposażenie ucznia w wiadomości, umiejętności i nawyki niezbędne do realizacji zadań w danej dyscyplinie sportu.

· Kształtowanie nawyków samodzielnego rozwoju fizycznego jako elementu przeciwstawiania się negatywnym skutkom cywilizacji.

· Tworzenie okoliczności umożliwiających uczniom przeżycie satysfakcji z przezwyciężania własnej słabości oraz osiągania coraz większej sprawności fizycznej.

· Ukazywanie uczniom etycznego wymiaru wspólnego pływania, w szczególności czuwanie nad przestrzeganiem przez uczniów zasady „fair play” w rywalizacji sportowej.

· Przygotowanie fizyczne: wszechstronny rozwój fizyczny, opanowanie umiejętności pływania na etapie elementarnych ruchów lokomocyjnych.

· Udział w zawodach pływackich.

SZCZEGÓŁOWE CELE KSZTAŁCENIA W ZAKRESIE UMIEJĘTNOŚCI:
DLA KLASY I :
ADAPTACJA WSTĘPNA:

· Przygotowanie uczniów do nauczania pływania i wzbudzenie u nich odpowiedniej motywacji.

· Przystosowanie organizmu ćwiczącego do nowych, specyficznych warunków panujących w środowisku wodnym.

· Oswojenie z wodą.

· Prawidłowe oddychanie.

· Kształtowanie orientacji przestrzennej w wodzie.

ADAPTACJA WŁAŚCIWA:

· Leżenie na piersiach i grzbiecie.

· Elementarne skoki do wody wyrabiające odwagę i zdecydowanie.

· Poślizgi na piersiach i grzbiecie.

· Lokomocyjne ruchy kończyn dolnych podczas pływania na piersiach i grzbiecie.

PŁYWANIE ELEMENTARNE W POZYCJI NA GRZBIECIE:

· Prawidłowe ułożenie ciała na wodzie.
· Elementarne, lokomocyjne ruchy kończyn dolnych.

· Elementarne, lokomocyjne ruchy kończyn górnych.

DLA KLASY II :
PŁYWANIE ELEMENTARNE W POZYCJI NA GRZBIECIE:

· Koordynacja elementarnych ruchów lokomocyjnych kończyn górnych i dolnych.

· Koordynacja oddychania z pracą kończyn górnych.

· Koordynacja oddychania z pracą kończyn górnych i dolnych.

· Uproszczony start do stylu grzbietowego.

PŁYWANIE ELEMENTARNE W POZYCJI NA PIERSIACH (KRAUL):

· Prawidłowe ułożenie ciała na wodzie w pozycji na piersiach.

· Elementarne, lokomocyjne ruchy kończyn dolnych.

· Prawidłowy wdech, a następnie wydech do wody w pływaniu z przyborem z pracą nóg w stylu kraul.

· Elementarne, lokomocyjne ruchy kończyn górnych.
INNE FORMY RUCHU:

· Nurkowanie w głąb w wodzie płytkiej.

· Nurkowanie na odległość na krótkich odcinkach.

· Piłka wodna (chłopcy):
-  podstawowe podania, chwyty i rzuty w miejscu,

-  gra szkolna.

· Pływanie synchroniczne (dziewczynki):

-  figury w miejscu.

DLA KLASY III :
PŁYWANIE ELEMENTARNE W POZYCJI NA PIERSIACH (KRAUL):
· Koordynacja elementarnych ruchów lokomocyjnych kończyn górnych i dolnych.

· Prawidłowe oddychanie.

· Koordynacja oddychania z pracą kończyn górnych.

· Koordynacja oddychania z pracą kończyn górnych i dolnych.

· Uproszczony start w stylu kraul.

INNE FORMY RUCHU:

· Nurkowanie w głąb na różnych głębokościach.

· Nurkowanie na odległość.

· Piłka wodna (chłopcy):

-  podstawowe podania, chwyty i rzuty w ruchu,

-  gra szkolna.

· Pływanie synchroniczne (dziewczynki):

-  figury w ruchu,

-  łączenie figur w miejscu i w ruchu.

SZCZEGÓŁOWE CELE KSZTAŁCENIA W ZAKRESIE WIADOMOŚCI:

1. Bezpieczeństwo, higiena i zasady korzystania z krytej pływalni.

2. Pływanie jako atrakcyjna forma aktywności ruchowej.

3. Pływanie jako profilaktyka wad postawy.

4. Sportowe style pływackie.

5. Komendy startowe.

6. Zasady korzystania z otwartych akwenów wodnych.

7. Jak zachowuje się tonący.

8. Jak zachować się gdy ktoś tonie? 

CELE SZCZEGÓŁOWE W ZAKRESIE USAMODZIELNIANIA:

1. Przygotowanie się do zajęć w sferze higienicznej oraz motorycznej.

2. Próba samooceny.

3. Znajomość zasad udzielania pierwszej pomocy.

PROCEDURY OSIĄGANIA CELÓW:

1. Zapewnić uczniom poczucie bezpieczeństwa podczas zajęć.

2. Metody i formy pracy dostosować do możliwości rozwojowych uczniów.

3. Motywować uczniów do większej pracy.

4. Eksponować indywidualne możliwości uczniów.

5. Prowadzić zajęcia w formie aktywizującej uczniów (zabawa oraz współzawodnictwo).

6. Przygotować uczniów do samokontroli i samooceny sprawności fizycznej.

7. Mobilizować uczniów do udziału w zawodach pływackich.

8. Powierzać uczniom różne funkcje i zadania.

METODY PRACY NA LEKCJI:
1. Poglądowa (pokaz na lądzie i w wodzie, obserwacja, tablice poglądowe).

2. Słowna (opis, objaśnienie).

3. Praktycznego działania.

4. Syntetyczna – nauczania całego ruchu,

analityczna – nauczanie fragmentów ruchu,

kompleksowa – dzielenie całości na fragmenty i po ich opanowaniu łączenie w całość.

5. Audiowizualna – zastosowanie technologii informatycznej, projekcja filmów metodycznych.
FORMY PRACY NA LEKCJI:
1. Zabawowa – stasowanie różnorodnych zabaw ruchowych w wodzie.

2. Naśladowcza – stosowana wraz z metodą poglądową.

3. Zadaniowa – określenie zadania bez podania sposobu jego realizacji.

4. Ścisła – określenie zadania i sposobu jego wykonania.

5. Współzawodnictwo – aktywizacja uczniów do lepszego i szybszego wykonania zadania.
FORMY ORGANIZACYJNE:
1. Zespołowa:

· Frontalna z całą grupą,

· W podgrupach z podziałem ze względu na stopień trudności.

2. Indywidualna – kryterium podziału stanowi konkretne ćwiczenie, umiejętności pływackie i zaawansowanie uczniów.

ZASADY NAUCZANIA:

1. Świadomości i aktywności – uczeń zna cel swojej pracy, rozumie zadania oraz bierze aktywny udział w ich wykonaniu.

2. Poglądowości – realizowana przez pokaz i objaśnienie ruchu.

3. Systematyczności i stopniowania trudności – ćwiczenia powinny być tak dobierane, aby odpowiadały aktualnym umiejętnościom ucznia (od prostego do złożonego, od łatwego do trudnego).

4. Trwałości – powtarzanie danego ruchu i przekształcanie go w nawyk.

5. Dostępności nauczania – stosowanie reguł zgodności zadania z możliwościami uczniów.

6. Indywidualizacji – osiąganie celów poprzez indywidualne podejście do ucznia, pozytywną motywację i stopniowanie trudności.

ZAŁOŻONE OSIĄGNIĘCIA UCZNIA:
Po realizacji programu w klasie pierwszej uczeń potrafi: 

· samodzielnie przygotować się do zajęć,
· poruszać się swobodnie w wodzie płytkiej,
· wykonać wydech do wody,
· wykonać leżenie na wodzie z przyborem lub bez,

· wykonać samodzielnie poślizg w pozycji na grzbiecie i piersiach,

· samodzielnie wykonać skok do wody płytkiej z przyborem,
· przepłynąć w pozycji na grzbiecie 25 m bez przyboru, z asekuracją nauczyciela.
Po realizacji programu w klasie drugiej uczeń potrafi: 

· skoordynować pracę ramion i nóg z oddychaniem w pływaniu na grzbiecie,
· wykonać uproszczony start do stylu grzbietowego,

· samodzielnie przepłynąć 25 m na grzbiecie bez przyboru z pełnym zakresem ruchu ramion i nóg,
· prawidłowo wykonać ruchy ramion i nóg w pozycji na piersiach,

· wyłowić przedmioty z dna niecki w wodzie płytkiej.
Po realizacji programu w klasie trzeciej uczeń potrafi: 

· skoordynować pracę ramion i nóg z oddychaniem w stylu kraul,
· wykonać uproszczony skok startowy do stylu kraul,

· samodzielnie przepłynąć 25 m stylem kraul z pełnym zakresem ruchu ramion i nóg,

· wyłowić z dna niecki przybory na różnych głębokościach,

· przepłynąć pod wodą określoną odległość.

Po realizacji programu w zakresie wiadomości:

uczeń zna:

· style pływackie,

· komendy startowe,

· zasady korzystania z otwartych akwenów wodnych,
uczeń rozumie:

· znaczenie pływania w profilaktyce wad postawy,

· znaczenie pływania w rekreacji,
· wpływ aktywności ruchowej na organizm i potrzebę aktywnego wypoczynku,

     uczeń wie:

· jak zachowuje się tonący,

· jak zachować się w sytuacji gdy ktoś tonie.

Po realizacji programu w zakresie usamodzielniania:

· uczeń wie jak przygotowanie się do zajęć w sferze higienicznej oraz motorycznej,

· potrafi dokonać samooceny rozwoju sprawności w zakresie pływania,

· zna zasady udzielania pierwszej pomocy.

UWAGI DO REALIZACJI PROGRAMU:

Założone osiągnięcia umiejętności ucznia realizowane będą w ciągu całego etapu edukacyjnego.

W zależności od sytuacji dydaktycznej ( w grupach ćwiczebnych szczególnie uzdolnionych) dopuszcza się możliwość realizacji wybranych elementów programu nauczania pływania dla klas IV – VI.
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