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Temat: Ptywanie — czy mi sie przyda?

Cele lekcji:

Uczen zdobedzie podstawowe umiejetnosci ptywackie.
Uczeh pozna zasady bezpieczehstwa podczas ptywania.
Uczen rozumie korzysSci zdrowotne ptyngce z uprawiania ptywania.

1. Plywanie
Umiejetno$¢ ptywania cztowiek wykorzystywat juz w czasach starozytnych.
Pierwszy oficjalny konkurs ptywacki zostat zorganizowany w Japonii w 1 wieku p.n.e.!
Ptywanie to jedna z najbardziej popularnych form aktywnoSci fizycznej, ktdra nie
tylko dostarcza przyjemnosci, ale takze wptywa na kondycje fizyczng i psychiczna.
Dlatego tez warto poznaC podstawowe techniki ptywania, aby cieszyé sie tym
sportem w petni.

2. W 1796 roku powstat klub ptywacki ,,Upsala Simsallskap” w Szwecji, ktéry wcigz

istnieje i szczyci sie tytutem najstarszego klubu ptywackiego an Swiecie!

3. W 1869 roku w Londynie rozegrano pierwsze zawody ptywackie. Plywanie jest w
programie |0 od samego poczgtku, czyli od 1896 roku.

4. Do igrzysk olimpijskich w Londynie (1908) olimpijczycy ptywali na otwartych
akwenach — od tej pory zaczeto organizowaC zawody w krytych ptywalniach.

5. Ato ciekawe

Podczas 10 w Atenach (2004) zawody zostaty rozegrane na ptywalni otwartej — bez
dachu, poniewaz organizatorzy nie zdgzyli wybudowac¢ go na czas.

6. W 1973 roku zaczeto organizowaC mistrzostwa Swiata w ptywaniu.

7. Do konkurencji ptywackich nalezg:

~Nzmacnianie swiadomosci zdrowotnej ucznidw szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirad ucznidw klas IV-VI.
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Sztafeta - konkurencja ptywacka, w ktérej druzyny sktadajg sie z kilku zawodnikéw,
ktdrzy przeptywajg po rowno ustalony dystans.

Ptywanie synchroniczne - konkurencja ptywacka uprawiana przez kobiety, podczas
ktdrej zespoty wykonujg synchroniczne ruchy w wodzie w rytm muzyki.

Skoki do wody - konkurencja skokéw do wody, podczas ktérej zawodnicy wykonujg
akrobatyczne skoki z trampoliny oraz z wiezy z réznych wysokoSci.

Pitka wodna - dyscyplina sportowa, w ktérej dwie druzyny prébujg zdoby¢ jak
najwiecej goli, rzucajgc pitke do bramki przeciwnika.

8. Skupmy sie jednak na ptywaniu w basenie (zdjecie basenu)

9. W ptywaniu sportowym wyrézniamy 4 podstawowe style ptywackie:
- styl motylkowy (motyl, motylek, delfin)
- styl grzbietowy (grzbiet, kraul na plecach)
- styl klasyczny (zabka)
- styl dowolny (tu zawodnicy stosujg najszybszg technike ptywania — kraulem)

10. Istnieje rdwniez ptywanie stylem zmiennym — zawodnicy ptyng kolejno: delfinem,
grzbietem, zabkg i kraulem.

11. Kraul
- jest najszybszym stylem ptywackim

- ptyngcy kraulem znajduje sie w pozycji na piersiach i wykonuje tzw. ,,nozyce” nogami przy
réwnoczesnym naprzemiennym ruchu rgk. Ruch ten polega na wycigganiu na zmiane reki
przed siebie nad wodg i podciggnieciu jej z powrotem pod wodg



- oddech wykonuje sie poprzez cze$ciowe wystawienie gtowy nad wode (do boku),
najczesciej co 3 ruch ramion

- dystanse, ktére ptywamy kraulem podczas zawodow ptywackich: 50m, 100m, 200m, 400m,
800m, 1500m (jest to najdtuzszy dystans rozgrywany podczas zawodow ptywackich na
basenie)

12. Czy wiesz, ze?

Szybko$¢ w kraulu uzyskuje sie gtéwnie za sprawg pracy rgk (70-85%) — praca nég to
zaledwie (15-30%) (grafika silnych ramion)

13.Ciekawostka

W ratownictwie stosuje sie takze inng odmiane tego stylu , kraul ratowniczy” pot. ,kozak”
(animacja kraula ratowniczego — z gtowg nad wodg)

14. Zalety ptywania kraulem:

- poprawia metabolizm

- przyspiesza przemiane materii

- dotlenia ciato

- wysmukla sylwetke

- uelastycznia jg

- niweluje wady postawy

- poprawia krgzenie krwi

- pozytywnie wptywa na zdrowie stawow i koSci

15. Grzbiet

Styl grzbietowy (kraul na plecach) — jedyny styl ptywacki, w ktérym ptywa sie na
plecach. (grafika grzbiecisty)

16. Technika:
Oto kilka krokow, ktore pomogg w opanowaniu techniki stylu grzbietowego:

1. PotoZenie ciata: Aby rozpoczgC ptywanie na grzbiecie, nalezy potozyC sie na plecach
z ramionami wyprostowanymi i wyciggnietymi do tytu, a nogami zgietymi w
kolanach. Gtowa powinna byC wyprostowana i skierowana prosto w gore, a
spojrzenie skierowane w kierunku sufitu basenu.



2. Wymach ramion: Aby poruszac sie do przodu, nalezy wykona¢ wymach ramionami w
kierunku bioder, tak aby rece przeciggnety sie tuz nad gtowq. Palce powinny byC
ztgczone, a rece powinny trzymac¢ wode w celu uzyskania wiekszej sity popychajgce;.

3. Uderzenie nogami: Podczas wykonywania wymachu ramionami, nalezy uderzy¢
nogami w celu uzyskania dodatkowej sity napedowej. Nogi powinny by¢
wyprostowane i razem, a stopa powinna byC skierowana w kierunku sufitu basenu.
W momencie uderzenia nogami, ptywak powinien wypusci¢ powietrze z ptuc, aby
unikng€ zanurzenia sie w wodzie.

4. Wymach ramion i nég: Po wykonaniu uderzenia nogami, nalezy wykona¢ kolejny
wymach ramionami, przesuwajgc rece wzdtuz ciata do bioder. Nastepnie, powtarza
sie ruch uderzenia nogami.

5. Oddychanie: Podczas ptywania na grzbiecie, ptywak powinien oddychac¢ regularnie,
wykorzystujgc kazdy trzeci lub czwarty ruch ramion do wdechu powietrza. Gtowa
powinna byC lekko podniesiona, aby umozliwi¢ swobodne oddychanie.

6. Obracanie sie: Podczas ptywania na grzbiecie, ptywak powinien pamietac, aby
regularnie sprawdza¢ swojg pozycje wzgledem linii ptywania i ewentualnie
korygowac jg poprzez obracanie si€ na boki

17. Jakich bteddéw nie popetnia€ - film

18. Zalety ptywania stylem grzbietowym:
- styl grzbietowy odcigza kregostup!

- poprawia jego ruchomos¢ i gibkoS¢

- wzmacnia miesnie plecow

- rozluznia miesnie karku, dzieki czemu lepiej zniesiesz dtugi dzieh przed szkolnym biurkiem
;)

- poprawia koordynacje ruchowg oraz réwnowage

19. Ciekawostka! Podczas 1h ptywania jeste$ w stanie spali¢ nawet 400 kcal! Styl grzbietowy
ma bardzo dobry wptyw na kregostup. Doskonale wzmacnia mie$nie plecéw, dzieki czemu
pomaga zapobiegaC przecigzeniom. Styl grzbietowy nie obcigza kregostupa tak jak inne
techniki, dlatego polecany jest osobom z dolegliwo$ciami tej czeSci ciata, a dodatkowo
poprawia elastyczno$¢ szyi.



20. Zabka

- styl ten polega na... nasladowaniu ruchéw ptywajgcej Zaby (animacja ptyngcej zaby). Jest
to symetryczny styl ptywania — prawa i lewa strona ciata wykonujg te same ruchy

- zastosowanie w lecznictwie: Zabka byta kiedy$ polecana w ptywaniu leczniczym, np. w
leczeniu skrzywien kregostupa. Obecnie si€ tego odradza, gdyz Zabka istotnie rozbudowuje
miesSnie klatki piersiowej, nie wzmacniajgc jednak prawie miesni grzbietu.

- do leczenia wad kregostupa polecana jest natomiast Zabka na plecach, gdzie miesnie
grzbietu istotnie pracujg

- Zabka jest najwolniejszym stylem ptywackim

21. Zalety ptywania Zzabka:

- doskonale spala kalorie

- aktywizuje miesnie ndg ramion oraz klatki piersiowej i brzucha

Jezeli nie jeste$ pewien czy ptywasz Zabkg poprawnie — nie réb tego samodzielnie (moZzesz
bardziej zaszkodzi¢ niz zyskac)

24. Ciekawostka!

Styl klasyczny jest uznawany za najstarszy styl ptywacki i pierwszy, ktéry pojawit sie na
zawodach (zdjecie zaby z siwg brod3g)

25. Delfin

Styl motylkowy, zwany takze stylem delfinowym, to jeden z czterech podstawowych styléw
ptywackich. Jest uwaZany za najtrudniejszy ze wzgledu na skomplikowang technike ptywania
i duzg site, jakg trzeba wykazaé podczas wykonywania ruchéw.

Technika ptywania delfinem zostata zaczerpnigta z naturalnego ruchu delfindw w wodzie.
Ptywak, wykonujgc ten styl, przypomina ruchy delfina podczas ptywania. Styl motylkowy jest
bardzo efektywny, umozliwiajgc ptywakowi osiggniecie wysokiej predkosci, jednak wymaga
duzej koordynacji ruchéw oraz umiejetnosci "falowania" w wodzie.

Podczas stylu motylkowego, ptywak wykonywuje ruchy ramionami, nogami i tutowiem, w
sposob skoordynowany i synchroniczny. Ruchy ramionami polegajg na wykonywaniu
potkolistych ruchéw w gérnym potozeniu, a nastepnie sktadaniu ramion w dét, z ugietymi
tokciami. Nogi natomiast wykonujg falujgce ruchy, podobne do ruchéw ptetw delfina.



Podczas wykonywania stylu motylkowego, ptywak musi takze zadbaC o koordynacje ruchow
catego ciata, tak aby ruchy byty ptynne i efektywne. Jest to bardzo trudna technika, ale dzieki
odpowiedniemu treningowi mozna jg opanowac i osiggngc wspaniate wyniki w ptywaniu.

26. Zalety:

- pod wzgledem zaangaZowania mi€sni styl ten mozna uznac za ,giganta” — angaZuje on
bowiem praktycznie caty aparat ruchu. Przy ruchu ramion pracujg przede wszystkim
mie$nie: najszerszy grzbietu, czworoboczny, réwnolegtoboczny ale takze miesSnie nég,
korpusu i brzucha

- za sprawg wydechu pod wod3g i nabierania powietrza podczas wynurzenia poprawisz
pojemno$¢ ptuc i pogtebisz oddech

- poza tym polepszysz ruchomos¢ stawow bez obcigzania a takze rozluZnisz powigzi catego
ciata, co szczegdlnie przyda Ci sie jezeli dtugo siedzisz przy biurku

27. A to ciekawe!

- najbardziej utalentowanym delfinistg a jednocze$nie najstynniejszym ptywakiem wszech
czasow jest Michael Phelps (jego zdjecie)

- Otylia Jedrzejczak — to nasza specjalistka od delfina (mistrzyni olimpijska, dwukrotna
mistrzyni Swiata oraz trzykrotna rekordzistka Swiata)

28. Dlaczego ptywanie?
Podczas ptywania Cwiczymy praktycznie wszystkie grupy miesni.
Ptywanie poprawia wydolno$¢ oraz pojemno$¢ naszych ptuc.

Tak jak wszystkie sporty wysitkowe, ptywanie réwniez pozytywnie wptywa na nasz uktad
oddechowy. Podczas wysitku zwigksza sie nasza pojemno$¢ ptuc, a co za tym idzie
wytrzymatos$g.

29. 7 powoddw, dla ktérych powinienes$/powinnas ptywac:
- poprawa wydolnosci serca i ptuc

- ptywanie fagodzi béle plecow

- wzmacnia odpornos¢

- jest przyjemnym sposobem na zrzucenie zbednych kilograméw



- zwieksza zwinno$¢ i gibko$¢

- wzmachnia i rzezbi mie$nie nie obcigzajgc przy tym stawow

- redukuje stres i pomaga sie zrelaksowac

30. Dla ciekawskich:

- podczas ptywania ciato réwniez sie poci!

- najgtebszy basen Swiata znajduje sie w Dubaju i ma az 60m gtebokoSci

- rekord $wiata we wstrzymywaniu oddechu pod wodg wynosi 24m i 3s

- pierwsze okulary ptywackie zostaty wykonane ze... skorupy zétwia (XIV wiek)

- pierwsze ptetwy zostaty zaprojektowane przez Benjamina Franklina

31. Czy ptywanie przyda mi sie w codziennym Zyciu?

Do pracy czy szkoty, raczej nie ptywamy wptaw (chyba, Ze mieszkamy na wyspie, na $rodku
oceanu) ;), jednak ta umiejetnoS¢ sprawi, Ze podczas wakacji nad morzem nasi rodzice bedg
spokojniejsi o nasze zdrowie.

Ponadto posiadajgc umiejetnosc ptywania mozemy korzysta€ z bogatej oferty parkow
wodnych i innych atrakcji (sptywy kajakowe, rafting, canyoning), w ktérych mamy do
czynienia z wodg nie martwigc sie, Ze cos$ nam sie stanie.

33. Musisz przyzna€ — nie ma to jak wygrzaC sie w gorgcym jacuzzi w Srodku zimy czy
zjecha¢ wodng zjezdzalnig z predkoscig ponad 50km/h! ©

34. TEST

Test wiedzy na temat ptywania:

Kiedy odbyt sie pierwszy oficjalny konkurs ptywacki i gdzie?
a) 1 wiek p.n.e. w Japonii

b) 1869 roku w Londynie

c) 1973 roku na Mistrzostwach Swiata

Jaki klub ptywacki jest najstarszy na Swiecie?



a) Upsala Simsallskap w Szweciji
b) Klub Ptywacki Warszawianka w Polsce
c) Klub Ptywacki Brooklyn w USA

Ktory styl ptywacki jest najszybszy?
a) styl grzbietowy

b) styl motylkowy

c) kraul

Jak wyglgda ruch ramion i nég w kraulu?

a) w kraulu ramiona i nogi pracujg réwnocze$nie
b) rece wykonujg ruch nad wodg, a nogi pod wodg
c) rece wykonujg ruch pod wodg, a nogi nad wodg

Jakie sg dystanse, ktére ptywamy kraulem podczas zawodow ptywackich na basenie?
a) 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m

b) 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m, 5000m

¢) 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1600m

Jakg technikg ptywania zawodnicy stosujg w stylu dowolnym?
a) kraulem

b) styl klasyczny

c) styl motylkowy

Co to jest ptywanie stylem zmiennym?

a) kolejno ptyniemy stylem grzbietowym, kraulem, Zabkg i motylkowym

b) kolejno ptyniemy stylem motylkowym, grzbietowym, klasycznym i dowolnym
c) kolejno ptyniemy stylem klasycznym, grzbietowym, motylkowym i kraulem

Co to jest styl motylkowy?

a) styl ptywania uprawiany wytgcznie przez kobiety

b) inna nazwa na styl grzbietowy

c) styl ptywania, podczas ktérego rece wykonujg ruch do przodu jednoczeSnie, a nogi
uderzajg razem w doti w gére

Do jakich konkurencji ptywackich nie nalezy pitka wodna?
a) skoki do wody

b) sztafeta

c) ptywanie synchroniczne

Jakie sg zalety ptywania kraulem?



a) poprawia wydolno$¢ tlenowg, wzmacnia mies$nie ramion, plecéw i ndg, dziata relaksujgco
na organizm

b) poprawia wydolno$¢ tlenowg, wzmacnia mieSnie ndg, dziata relaksujgco na organizm, ale
nie wptywa na mie$nie

35. ZADANIE

Napisz w 7 zdaniach dlaczego kazdy powinien posiada¢ umiejetnosc ptywania?



