PLAN WYNIKOWY

Zajecia sportowe — plywanie klasa 6 i 7 Rok szkolny 2024/2025

Numer | Dzial programowy Temat zajec Wymagania podstawowe Wymagania ponadpodstawowe
lekcii
1. Bezpieczna aktywno$¢ 1.Zapoznanie z obiektem plywalni. zna zasady zachowania si¢ na zna 1 stosuje zasady
fizyczna BHP na zaj¢ciach z pltywania. zajeciach bezpieczenstwa
zna regulamin krytej ptywalni
Zna wymagania programowe i
kryteria oceny
2. Plywanie 2.Zabawy oswajajace z wodg. bierze aktywny udziat w Potrafi zaproponowac¢ zabawy
zajeciach, wykonuje ¢wiczenia | stuzace oswojeniu z woda, w
zgodnie z zaleceniami sposob poprawny wykonuje
nauczyciela ¢wiczenia,
zna zasady dzialania sity
wyporu
3. Plywanie 3. Doskonalenie poznanych stylow Na sygnal nauczyciela potrafi | potrafi scharakteryzowac
ptywackich. Plywanie 50m odcinkéw; zmienic¢ styl ptywacki, poznane style ptywackie i
kraulem, grzbietem i zabka. poprawnie wykona ¢wiczenie opisa¢ technike ich
po korekcie nauczyciela . .
wykonania, zna pojecia
ptywackie: wydech do wody,
poslizg na piersiach,
koordynacja ruchowa,
4 Plywanie 4.Nauka i doskonalenie pracy nég do Bierze aktywny udziat w Nabywa nowe umiejetnoSci

delfina. Cwiczenia z deskami: |, 1,1l FAZA

zajeciach , praca NN wymaga
korekty nauczyciela.

i wiadomosSci ptywackie,
samodzielnie realizuje w czasie
lekcji przygotowany przez

siebie zestaw Cwiczen
ptywackich.




5 Plywanie 5.Cwiczenia doskonalace prace nég do Uczestniczy w zajeciach, Prawidlowo wykonuje
delfina. - plywanie na piersiach wykonuje éwiczenia zgodnie z | ¢wiczenia techniczne,
i grzbiecie: I, 11, Il FAZA. zaleceniami nauczyciela. zna sposoby eliminowania
bltedow
6 Plywanie 6.Koordynacja pracy nég z oddechem w | Poprawnie wykona ¢wiczenie Jest zaangazowany w zajecia ,
delfinie — oddech co 6,5,4 uderzenia po korekcie nauczyciela wszystkie ¢wiczenia w wodzie
nogami. wykonuje chetnie 1
prawidlowo, chce rozwijac
swojg sprawnoS¢ fizyczng i
doskonali¢ nabyte
umiejetnoSci ptywackie,
7 Plywanie 7.Cwiczenia doskonalace prace nég w Uczestniczy w zajeciach, W sposob poprawny wykonuje
poznanych stylach. Przewroty w wodzie | éwiczenia wykonuje z pomoca | ¢wiczenia,
i cwiczenia przygotowujace do nauki nauczyciela swobodnie przeptywa
nawrotow koziotkowych. okreslony odcinek, podejmuje
dziatania zmierzajgce do
poprawy swoich wynikow.
8 Plywanie 8.Doskonalenie nawrotu koziotkowego -uczestniczy w zajeciach, W sposob poprawny wykonuje
do kraula. wykonuje ¢wiczenia zgodnie z | ¢wiczenia,
zaleceniami ‘nauczyciela, prawidtowo wykonuje oddech
wymaga na jest korekta do wody nosem, prawidtowo
nauczyciela w oddechu y P )
wykonuje nawroty 1 starty
9 Plywanie 9.Doskonalenie nawrotu koziotkowego Bierze czynny udziat w Chetnie nabywa nowe
do kraula. zajeciach, ¢wiczenia wykonuje | umiejetnoSci i wiadomoSci
Z pomoca nauczyciela, ptywackie, zna zalety Cwiczen
wykonuje ,.fikotki” w miejscu. | prozdrowotnych w wodzie.
10 Plywanie 10.Nauka i doskonalenie pracy ramion Wykonuje ¢wiczenia z pomocg | W sposob poprawny wykonuje

do delfina | FAZA

nauczyciela.

¢wiczenia techniczne
prawidlowo wykonuje prace




RR zwracajac uwage na
ugiecie kolan,

11 Plywanie 11.Nauka i doskonalenie pracy ramion Uczestniczy w zajeciach, W sposob poprawny wykonuje
do delfina Il'i lll FAZA ¢wiczenia wykonuje poprawnie | ¢wiczenia -prawidlowo uktada
po korekcie nauczyciela cialo w wodzie , poprawnie
wykonuje odbicie NN w
wodzie minimalizujac ugigcie
w stawie biodrowym 1
kolanowym.
12 Plywanie 12.Doskonalenie pracy ramion do Uczestniczy w zajeciach, swobodnie wykonuje skoki ,
delfina. Wykonuje préby nurkowania wylawia z dna basenu
przybory, wie, co to falstart w
ptywaniu,
13 Plywanie 13.Koordynacja pracy ramion i oddechu | Uczestniczy w zajeciach ,praca | Poprawnie wykonuje zadania
w delfinie. RR wymaga korekty prawidtowo wykonuje oddech
nauczyciela w wodzie, zna ¢wiczenia
koordynacyjne stosowane w
doskonaleniu stylu.
14 Plywanie 14.Koordynacja pracy ramion, nog i -uczestniczy w zajeciach, W sposob poprawny wykonuje
oddechu w delfinie. wykonuje ¢wiczenia zgodnie z | ¢wiczenia, wykonuje jeden
zaleceniami nauczyciela cykl w pracy ramion, dwa
;wykonywane zadania cykle NN na jeden wydech do
wymagaja korekty nauczyciela wody nosem.
15 Plywanie 15.Cwiczenia z deskami doskonalace -uczestniczy w zajeciach, Swobodnie wykonuje

prace ramion w poznanych stylach.

¢wiczenia wykonuje poprawnie
po korekcie nauczyciela

¢wiczenia, zna zasady oddechu
w wodzie, zwigksza pojemnos¢
phuc.




16 Plywanie 16.Doskonalenie nawrotu koziotkowego | Wykonuje préby przeptyniecia | Chce rozwijaC swojg
do grzbietu. odcinkéw na malym basenie z | sprawno$¢ fizyczng i
odbicia. doskonali¢ nabyte
umiejetnoSci ptywackie,
porownuje wyniki czasowe 1
techniczne z wynikami innych
kolegow, podejmuje dziatania
zmierzajgce do poprawy
swoich wynikow.
17 Plywanie 17.Doskonalenie nawrotu koziotkowego | -uczestniczy w zajgciach, -w sposOb poprawny wykonuje
do grzbietu. ¢wiczenia wykonuje poprawnie | nawrot w stylu
po korekcie nauczyciela grzbietowym-prawidtowo
uktada cialo w wodzie ,
poprawnie wykonuje ruchy
NN.
18 Plywanie 18.Ptywanie 150 m odcinkdw grzbietem | Uczestniczy w zajgciach, Potrafi swobodnie wykonaé
Z hawrotami. wykonuje préoby doktadanek nawrot w grzbiecie pracujac
na 25m odcinkach z pomoca | NN jak w delfinie po odbiciu
nauczyciela od $ciany.
19 Plywanie 19.Doskonalenie startéw i nawrotéw do | Skoki do wody wykonuje z Wykonuje samodzielnie

poznanych styléw.

pomoca nauczyciela , wslizgi
na gléwke wymagaja pomocy
nauczyciela.

nawroty na glebokim basenie
oraz wslizgi do wody, zna
wplyw systematycznego
ptywania na uktad krwiono$ny,
oddechowy i kostny.




20

Plywanie

20.Sztafety réznymi stylami. Zabawy z
pitkami w wodzie.

Wykonuje préby nurkowania w
wodzie, czynnie bierze udziat
w zajeciach.

Potrafi poprawnie ptywa¢
grzbietem, kraulem 1 stylem
klasycznym, ma opanowany
styl motylkowy w stopniu
umozliwiajgcy przeptyni€cie
odcinka 25 m, zna i potrafi
stosowaC w wodzie zestaw
Cwiczen prozdrowotnych,
potrafi wraz ze
wspotéwiczgcymi
przeprowadziC szkolng
rywalizacje w ptywaniu.

21

Plywanie

21.Plywanie 150 m odcinkéw kraulem,
zabka i grzbietem ,oraz 25 m delfinem.

-uczestniczy w zajeciach,
¢wiczenia wykonuje poprawnie
po korekcie nauczyciela

-w sposob poprawny wykonuje
¢wiczenia

-prawidtowo uktada ciato w
wodzie , poprawnie wykonuje
ruchy NN, potrafi zmierzy¢
czas swoim kolegom.

22

Plywanie

22.Doskonalenie pracy ramion do
grzbietu sportowego — ptywanie na
,ugietych rekach”.

-uczestniczy w zajeciach,
¢wiczenia wykonuje poprawnie
po korekcie nauczyciela

-w sposob poprawny wykonuje
¢wiczenia

-prawidlowo uktada ciato w
wodzie , poprawnie wykonuje
ruchy NN i RR wraz z
oddechem.

23

Plywanie

23.Nauka i doskonalenie rotacji barkow
w plywaniu grzbietem sportowym.

Bierze aktywny udzial w
zajeciach

Potrafi prawidtowo wykona¢
rotacj¢ po pokazie
nauczyciela, plusy za cickawe




¢wiczenia przygotowujgce do
zajeC w wodzie.

24 Plywanie 24.Doskonalenie ptywania grzbietem na | Wykonuje préby nawrotu, po | Prawidlowo wykonuje nawrot ,
,ugietych rekach”. poslizgu wykonuje przewroty w | potrafi pokaza¢ wykonanie
wodzie z pomocg nauczyciela | nawrotu, samodzielnie skacze
do wody gtebokiej, nurkuje w
gigb 1 wytawia przedmioty.
25 Plywanie 25.Plywanie stylem zmiennym. Poznanie | Wykonuje préby plywania 25m | Prawidlowo i swobodnie
kolejnosci stylow. odcinkéw z nawrotem , przeptywa 25m odcinki z
nawrotem czterema stylami,
dodatkowe plusy za
aktywnos¢.
26 Plywanie 26.Doskonalenie nawrotu do stylu potrafi przygotowac€ organizm | Zna kolejnos¢ ptynigcia
zmiennego. do stylami 4x25 zmiennym,
wysitku w wodzie, umie potrafi przygotowac organizm
wykonaC ruchy NN do zabki | do wysitku.
w po$lizgu na piersiach z
przyborem
27 Plywanie 27.Doskonalenie startéw i nawrotéw do | Aktywnie uczestniczy w Jest organizatorem ,potrafi
poznanych stylow. zabawach przeprowadzi¢ kilka zabaw
28 Plywanie 28.Plywanie odcinkéw 150m. Zna zasady zachowania si¢ na | Zna zasady zachowania si¢ na
kapieliskach otwartych kapieliskach otwartych,
29 Plywanie 29.Doskonalenie techniki ptywania Potrafi ptyna¢ z deska samymi | Plusy za najlepsze ruchy

sportowg zabka.

NN i RR na zmiane.

kraulowe NN oraz




przeptywanie jak najdtuzszych
odcinkow.

30 Plywanie 30.Doskonalenie ptywania sportowa Przeptywa krotkie odcinki Przeptywa wyznaczone odcinki

zabka i grzbietem. zabkg i w okreslonym czasie, potrafi
stylem grzbietowym bez wskazaC btedy w tech.
przyboru, zna prawidtowg ptywania u siebie
technike na grzbiecie i w wspotCwiczgcego.
Zabce.

31 Plywanie 31.Zabawy z nurkowaniem i plywaniem | Przeptywa wybrane przez Zna wptyw wody na zdrowie

pod woda. Hokej pod woda. siebie cztowieka, poznaje wptyw
dystanse poprawnie wody na organizm w stosunku
technicznie i w okreSlonym do glebokosci.
czasie po woda.

32 Plywanie 32.Doskonalenie holowania Potrafi przeptyna¢ krétkie Zna zasady WOPR, umie si¢
poszkodowanego — doskonalenie pracy dystanse ze wspotcwiczacym. | porusza¢ w utrudnionych
ndg do kraula, grzbietu i zabki. warunkach wody.

33 Plywanie 33.Doskonalenie podstawowych Dobrze zna wypornos$¢ wody i | Przygotuje 1 przeprowadzi
chwytow uwalniania si¢ od osoby zachowanie si¢ pod woda w czeS¢ lekcji prezentujgc
tonacej. trudnych warunkach. zabawy i gry wodne, plusy za

najciekawsze zabawy.

34 Plywanie 34.Wyjmowanie tonacego na brzeg. Zna zasady udzielania Zna i wykonuje zestawy

Udzielanie pierwszej pomocy.

pierwszej pomocy.

Cwiczen prozdrowotnych w
wodzie




35 Plywanie 35.Rzut kotem ratunkowym do celu. Organizuje gry i zabawy w Poznaje sprzet ABC i potrafi
Cwiczenia doskonalace poznane wodzie z kotem ratunkowym, | zatozy¢ pod woda.
elementy ratownictwa wodnego. makaronem, deska,

36 Plywanie 36.Plywanie poznanymi stylami na Jest organizatorem zawodoéw Potrafi przeptynac test Coopera
odcinkach 200m. Przygotowanie do ptywacki w swoich grupach roznymi stylami. Jest sedzig
udzialu w Mistrzostwach Szkoty w ¢wiczebnych. zawodow ptywackich.
ptywaniu klas IIl.

37 Plywanie 37.Plywanie rekreacyjne . Zabawy w Przygotuje czeS¢ Dodatkowe plusy za
wodzie. lekcji prezentujgc zabawy i gry | aktywnos¢ na lekcji.

wodne, plusy za najcickawsze
zabawy.

38 Plywanie 38.Podsumowanie calego cyklu Dokona trafnej oceny nabytych | Rzetelnie oceni siebie i
szkolenia. umiejetnosci ptywackich w wspotéwiczgcych w

catym cyklu nauki. osiggnietych umiejetnoSciach
ptywackich, wyciggnie
whnioski z dokonanych ocen.
Plusy za trafne wnioski
39 Plywanie 39. Przypomnienie zasad bezpieczenstwa | Przypomina zasady Zna zasady zachowania si¢ nad

podczas kapieli w akwenach otwartych.

zachowania si¢ nad akwenami
wodnymi.

akwenami wodnymi.




