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ZAŁOŻENIA WSTĘPNE
Jednym z najbardziej atrakcyjnych i preferowanych sposobów regeneracji sił jest wypoczynek nad wodą. Szczególnie w ostatnich latach dał się zauważyć ogromny wzrost liczby osób spędzających urlopy, wakacje i weekendy w miejscowościach znajdujących się blisko rzek, jezior i innych akwenów. Uwarunkowane jest to nie tylko względami zdrowotnymi lecz chęcią przeżycia przygody. 

Wypoczynek taki swoje zadanie spełnia tylko wtedy, gdy jest właściwie stosowany i zorganizowany, w przeciwnym razie tkwi w nim ogromne niebezpieczeństwo o czym świadczą alarmujące i zwiększające corocznie dane statystyczne dotyczące liczby utonięć. 

W związku z tym pojawia się problem zapobieżenia ewentualnym wypadkom oraz niesienia pomocy ludziom tonącym. 

Rola jaką spełnia tutaj szkoła jest ogromna, a wpływ wychowania fizycznego na kształtowanie odpowiednich przyzwyczajeń do racjonalnego spędzania wolnego czasu i doskonalenia umiejętności pływania jest nieoceniony. System szkolnego wychowania fizycznego powinien wobec tego zawierać wszystkie te elementy pomocne w kontakcie z wodą, a więc również szeroko pojmowanego ratownictwa wodnego.

Niniejszy program z zakresu pływania i elementów ratownictwa wodnego przeznaczony jest dla uczniów szkół gimnazjalnych do realizacji w czasie zajęć lekcyjnych.

GŁÓWNE CELE KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

1. Harmonijny rozwój psychomotoryczny młodego organizmu.

2. Podnoszenie na wyższy poziom cech morfofunkcjonalnych uczniów.

3. Kształtowanie umiejętności z zakresu pływania.

4. Zapoznanie uczniów z umiejętnościami organizacji wolnego czasu.

5. Przekazanie podstawowych wiadomości na temat bezpiecznego korzystania ze sprzętu wodnego.

6. Wyposażenie uczniów w umiejętność dbania o zdrowie swoje i innych oraz zapobiegania urazom i wypadkom.

7. Kształtowanie pożądanych cech charakteru podczas uczestnictwa w aktywnych formach rekreacji nad wodą.

8. Zapoznanie z technikami udzielania pierwszej pomocy nad wodą.

I. Grupa uczniów początkujących

TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

1. Ćwiczenia oswajające z wodą w formie zabaw i ćwiczeń specjalnych

· poruszanie się po basenie 

· ćwiczenia oddechowe

· otwieranie oczu pod wodą

2. Zmiany pozycji w wodzie ( kuczna, leżenie tyłem, leżenie przodem).

3. Utrzymywanie się na wodzie  z przyborem wypornościowym.

4. Pływanie poślizgiem.

5. Skoki do wody na nogi z niskich wysokości.

6. Nauka pływania kraulem na piersiach

· nauka pracy nóg

· nauka pracy ramion i oddechu

· koordynacja pracy nóg, ramion i oddechu

7. Nauka pływania kraulem na grzebiecie

· nauka pracy nóg

· nauka pracy ramion

· koordynacja pracy nóg i ramion

8. Nauka pływania stylem klasycznym

· nauka pracy nóg 

· nauka pracy ramion i oddechu

· koordynacja pracy nóg, ramion i oddechu

9. Skok do wody na „bombe”.

10. Skok do wody na główkę.

11. Skoki ratownicze

· rozkroczny

· wykroczny

12. Pływanie dowolnym stylem odcinków 100 i 200 m.

13. Zasady udzielania pierwszej pomocy przedlekarskiej w nagłych wypadkach nad wodą

· postępowanie przy zranieniach, złamaniach, krwotokach, omdleniach, oparzeniach, wstrząsie termicznym, udarze słonecznym

· sporządzanie opatrunków, unieruchamianie kończyn, pozycja bezpieczna

14. Udzielanie pomocy z lądu przez podanie koła ratunkowego, rzutki oraz innych dostępnych przedmiotów.

15. Zdobywanie karty pływackiej.

UMIEJĘTNOŚCI

1. Uczeń potrafi pływać trzema stylami:

· kraulem na piersiach

· kraulem na grzbiecie

· stylem klasycznym

2. Wykonywać różne skoki do wody.

3. Posługiwać się prostym sprzętem ratowniczym do ratowania tonących.

WIADOMOŚĆI

1. Uczeń posiada podstawowe wiadomości z zakresu techniki pływania:

· kraulem na piersiach

· kraulem na grzbiecie

· stylem klasycznym

2. Zna zasady bezpieczeństwa podczas zabawy na basenie krytym i akwenie otwartym.

3. Zna zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej.

4. Wie jak korzystać z podstawowego sprzętu ratowniczego.

II.  Grupa uczniów umiejących pływać

TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA
1. Utrwalanie i doskonalenie umiejętności pływania poznanymi stylami.

2. Nauka pływania stylem motylkowym

· nauka pracy nóg

· nauka pracy ramion i oddechu

· koordynacja pracy ramion i nóg

3. Nurkowanie i pływanie pod wodą.

4. Utrwalenie i doskonalenie poznanych skoków.

5. Skok startowy.

6. Start w pływaniu kraulem na grzbiecie.

7. Nawroty w pływaniu stylem:

· Klasycznym

· Kraulem na piersiach

· kraulem na grzbiecie

· stylem motylkowym

8. Pływanie na długich dystansach do 1000 m.

9. Pływanie stylami stosowanymi w ratownictwie wodnym.

· pływanie kraulem i żabką ratowniczą

· pływanie na boku

· pływanie na grzbiecie z nogami do żabki

10. Nurkowanie i wyławianie różnych przedmiotów.

11. Nurkowanie w sprzęcie ABC.

12. Podstawowe sposoby holowania tonącego.

13. Doskonalenie umiejętności posługiwania się podręcznym sprzętem ratowniczym         ( rzutki, koła, pas „węgorz”, bojka SP, kamizelki asekuracyjne, szelki, liny).

14. Organizacja i przebieg akcji ożywiania – resustytucja krążeniowo – oddechowa.

UMIEJĘTNOŚCI

1. Uczeń potrafi pływać czterema podstawowymi stylami pływackimi:

· kraulem na piersiach 

· kraulem na grzebiecie

· stylem klasycznym

· stylem motylkowym

2. Uczeń potrafi pływać wybranymi sposobami wykorzystywanymi w ratownictwie wodnym:

· pływanie kraulem i żabką ratowniczą

· pływanie na boku

· pływanie na grzbiecie z nogami do żabki

3. Uczeń umie wykonać różnego rodzaju skoki pływackie oraz ratownicze.

4. Uczeń umie wykonać w stopniu podstawowym różne nawroty pływackie.

5. Uczeń umie nurkować z wykorzystaniem i bez sprzętu ABC.

6. Uczeń potrafi holować tonącego wybranym przez siebie sposobem.

7. Uczeń potrafi posługiwać się różnym podręcznym sprzętem ratowniczym.

WIADOMOŚĆI

1. Uczeń posiada podstawowe wiadomości z zakresu techniki pływania wszystkimi podstawowymi stylami pływania oraz związanymi z nimi startami i nawrotami:

· kraulem na piersiach

· kraulem na grzbiecie

· stylem klasycznym

· stylem motylkowym

2. Zna zasady nurkowania i pływania pod wodą.

3. Zna style pływackie i techniki holowania wykorzystywane w ratownictwie wodnym.

4. Posiada podstawowe wiadomości z zakresu udzielania pierwszej pomocy tonącemu.

Zagadnienia związane z realizacją programu

1. Program realizowany jest w trzyletnim cyklu wychowania fizycznego w gimnazjum i uzależniony jest od ilości godzin przypadających na daną klasę.

2. Realizacja programu może przebiegać w sposób ciągły lub cykliczny.

3. Treści z zakresu pływania i ratownictwa ujęte są jednolicie dla dziewcząt i chłopców.

4. Ze względu na specyfikę zajęć program należy realizować kompleksowo tzn. tak, aby w trakcie każdej lekcji uwzględniać wszystkie zadania z zakresu motoryki, umiejętności i wiadomości.

5. Dobór programu powinien być poprzedzony rozpoznaniem poziomu umiejętności pływackich wszystkich uczniów na początku roku szkolnego.

6. Grupy nie powinny przekraczać 15 uczniów ze względu na charakter zajęć                   ( bezpieczeństwo ).

7. Umiejętności jakie uczeń danej klasy powinien posiąść powinien określać nauczyciel, odpowiednio od ilości godzin przeznaczonych na realizację programu.

