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Przyzwyczajanie do wody jako przygotowanie do lekcji ptywania

Regionales Bildungsbiiro Kreis Heinsberg Sprache: jezyk polski Stan: sierpien 2023

Drogie Dzieci,

dzieki temu filmowi i tekstowi mozecie przygotowac sie w domu (lub w klasie szkolnej czy tezw
sali przedszkolnej) do lekcji ptywania. Film jest w jezyku niemieckim, a tekst jest dostepny
réwniez w innych jezykach. Zapytajcie swoich rodzicéw i/lub nauczycieli, opiekunéw, czy moga
Wam pomédc w czytaniu i éwiczeniach.

Mitej zabawy!

WIDEO
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TEKST

Czes$¢! Pokaze Wam, jak mozecie przygotowac sie do lekcji ptywania éwiczac w misce, w wannie,
albo w pokoiju (lub w klasie czy tez w sali przedszkolnej).


https://www.youtube.com/watch?v=I47-BbnxFKI&list=PLDKv_U-a0vCoyFxZvh_DB2NXN4GqUCDHQ

] W misce

Cwiczenie 1: Dmuchajac rébcie dotki w wodzie! & p@fn,-jcl.
Powinien powstac krater jak przy wulkanie.

Cwiczenie 2: Wi6zcie stomke do wody i rébcie nig babelki!

Cwiczenie 3: Umiesccie pitke na powierzchni wody i wydmuchnijcie ja w dal!
Do tego celu weZcie matg, lekka pitke. Moze to by¢ pitka do tenisa stotowego lub lekka pitka,
ktéra by¢ moze macie jeszcze z karnawatu.

Cwiczenie 4: Rébcie babelki bezposrednio ustami w wodzie!
Rébcie zaréwno mate, jak i bardzo duze babelki.

Cwiczenie 5: Popychajcie nosem pitke po powierzchni wody!

Cwiczenie 6: Jesli kto$ ma w domu obrecz do nurkowania, moze jej uzy¢ jako okularéw do
nurkowania.
Potézcie obrecz na wodzie i spojrzcie przez nig do wody!

Cwiczenie 7: Umiesccie jabtko lub papryke na powierzchni wody i sprébuijcie je ugryz¢!

W wannie
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Cwiczenie 1: Ustami rébcie babelki w wodzie!
Robcie zaréwno mate, jak i bardzo duze babelki.

Cwiczenie 2: WezZcie stomke, potdzcie pitke na powierzchni wody i wydmuchnijcie ja w dal!
Cwiczenie 3: Rébcie babelki bezposrednio ustami, aby odepchnac pitke!

Cwiczenie 4: Jesli masz jedna lub wiecej obreczy do nurkowania, wrzué je do wody, pot6z
twarz na wodzie, otwérz oczy i podnie$ obrecze ustami.
Pamietaijcie, aby nie zatykaé nosa dtorimi!

Cwiczenie 5: Potézcie sie na plecach przyjmujac ksztatt rozgwiazdy!
Woyciagajcie przy tym szyje jak zyrafa. SR

Cwiczenie 6: Potézcie sie na brzuchu przyjmujac ksztatt rozgwiazdy! ; \
Pamietajcie, ze teraz musicie robi¢ babelki podczas tego ¢wiczenia.



W pokoiju (lub w klasie czy tez w sali przedszkolnej)
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Cwiczenie 1: Zrébcie zabke siedzac!
UsiadZcie na ziemi lub na tawce. Wyprostujcie nogi, nastepnie je zegnijcie, obréécie stopy na
zewnatrz, zrébcie nimi dwa duze okregi, a nastepnie wrddcie do pozycji wyjsciowe;.

Poniewaz nie mozemy ptywad siedzac, teraz bedziemy ¢wiczy¢ zabke w pozycji na brzuchu.

Cwiczenie 2: Wykonaijcie zabke w pozycji na brzuchu!

Potdzcie sie na matym stole, na krzedle lub na krawedzi tézka i wykonujcie doktadnie takie same
ruchy, jak podczas ¢wiczenia zabki siedzac. Najlepiej, jesli kto$ bedzie patrzyt, zeby powiedzie¢
wam, czy wykonujecie éwiczenie tak, jak jest pokazane w filmie. Powtarzajcie to ¢wiczenie
wielokrotnie, az bedziecie mogli je wykonywac¢ automatycznie, bez przerwy i zastanawiania
sie!

W ten sposéb mozecie takze éwiczyc ruchy nég do ptywania kraulem i na plecach.

Do stylu klasycznego musimy nie tylko opanowac ruchy nég, jak w przypadku zabki, ale takze
ruchy ramion.

Cwiczenie 3: Wyciagnijcie rece do przodu, zacznijcie z dforimi ztaczonymi, obréécie je na
zewnatrz, wykonajcie duzy okrag, a nastepnie ztaczcie znowu dtonie przed klatka piersiowa.

Cwiczenie 4: Powtarzajcie ¢wiczenie 3 tak dtugo, az bedziecie mogli je wykonywa¢
automatycznie, bez przerwy i zastanawiania sie.
To bedzie wygladac jak tuk (duzy okrag) i strzata (ramiona wyciagniete do przodu).

Ruchy rak w formie "tuku i strzaty" mozecie réwniez éwiczyé w domu, bez koniecznosci bycia w
basenie.

Cwiczenie 5: Potézcie sie na matym stole, na krzesle lub na krawedzi t6zka i wykonujcie
doktadnie takie same ruchy jak w pozycji stojacej!

Teraz w basenie mozecie potaczy¢ ruchy nég i rak z prawidtowym oddychaniem. Wkroétce
staniecie sie prawdziwymi ptywaczkami i ptywakami!
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