Szkota Podstawowa w Podmoklach Matych

Projekt "Maty Ptywak"

Dzieki wspotpracy pomiedzy Stowarzyszeniem Rozwoju i Ochrony Dziedzictwa Kulturowego Regionu
OPrzyjazni Podmoklom[, Zespotem Edukacyjnym oraz Radg Rodzicéw przy sktadaniu wniosku w Szkole
Podstawowej w Podmoklach Matych od kwietnia do listopada 2009 roku realizowany byt projekt [0 Maty
ptywak[d. Wszyscy uczniowie raz w tygodniu jezdzili na nowoczesng krytg ptywalnie do Wolsztyna, gdzie
uczniowie klas I-III oswajali sie z wodg, braty udziat w zajeciach nauki ptywania, zjezdzaty na zjezdzalni,
bawity sie w wodzie. Uczniowie klas IV-VI brali udziat w zajeciach nauki ptywania pod kierunkiem
instruktora. Wiekszos¢ uczniow przez ten okres nauczyta sie ptywac, a kilkoro z nich zdato egzamin na
karte ptywacka. Ptywanie jest dyscypling sportowgq i forma rekreacji, ktdrg moze uprawiac kazdy,
niezaleznie od wieku i stanu zdrowia. Nauke mozna rozpocza¢ w kazdym wieku, ale ze wzgledu na
specyfike ptywania- ruch w srodowisku wodnym i korzysci, jakie przynosi jego uprawianie dla rozwoju
fizycznego, skianiajg do jak najwczesniejszego opanowania tej umiejetnosci. Dlatego tez jest dla nas
priorytetem, aby nasi uczniowie nabyli te umiejetnosé. Powszechnie uwaza sie, ze ptywanie jest jednym z
najzdrowszych sportéw. I jest nim rzeczywiscie, jezeli uprawiajgcy ten sport przestrzegajg podstawowych
zasad bezpieczenstwa i higieny.

Z wychowawczego punktu widzenia ptywanie daje dziecku nowe pole dziatania. Dlatego pierwsze lekcje
zawieraty ¢wiczenia z glowg nad i pod powierzchnig wody, skoki oswajajace z woda, otwieranie oczu w
wodzie, wydech do wody, gry i zabawy- a wiec ¢wiczenia, ktére pozwolity dziecku na uchwycenie
odmiennosci srodowiska wodnego. Doskonatym sposobem byto prowadzenie zaje¢ w formie gier, zabaw i
¢wiczen zabawowych w wodzie.

Ptywanie uprawiane racjonalnie przynosi wiele réznorakich korzysci:

- wptywa dodatnio na ogdlny rozwdj fizyczny i sprawnos¢ dziecka.

- wzmacnia stabo rozwiniete miesnie w zwigzku z czym wzrasta ich sita i zrecznosg,

- zwieksza sie koordynacja i precyzja ruchéw,

- zapobiega deformacjom postawy.W czasie ptywania wentylacja ptuc osigga znaczng wielko$¢. Duze
potrzeby tlenowe ustroju w wodzie spowodowane s przyspieszeniemlbrzemiany materii w czasie
ptywania, a wiec ptywanie jest doskonatym srodkiem likwidujgcym niedotlenienie ustroju i to w
najbardziej sprzyjajacych warunkach, gdyz powietrze nad woda jest czyste, wolne od kurzu i innych
zanieczyszczen. Dlatego tez jest ono polecane nawet dla astmatykdéw i alergikdow, gdyz powoduje petng
wentylacje, lepsze wysklepienie klatki piersiowej, zwieksza jej ruchomosc¢ i powieksza pojemnosc¢ ptuc.
Badania wykazaty, ze pojemnos¢ zyciowa ptuc osigga u ptywakdéw najwyzsze Srednie wielkosci.

Ptywanie jest tez swietnym ¢wiczeniem korektywnym i jest uzupetnieniem zaje¢ gimnastyki korekcyjnej
prowadzonej w naszej szkole. Ciato przyjmuje w wodzie najbardziej prawidlowq pozycje, co przyczynia
sie do usuwania nadmiernych krzywizn kregostupa poprzez czesciowe zwolnienie od nacisku wywieranego
na kregostup przez ciezar ciata. Symetryczna praca ramion w ,,zabce", a nawet naprzemianstronna, ale
rytmicznie powtarzajgca sie praca ramion w kraulu i grzbiecie, wyrabia rownomiernie miesnie grzbietu i
brzucha poprawiajac postawe dziecka. Podczas ptywania zaangazowane sg prawie wszystkie miesnie i
stawy, co umozliwia rozbudowanie gorsetu miesniowego, ktory utrzymuje skorygowang postawe. W
wodzie nie wystepuje przecigzenie stawow, a wiec jest[to sport o niewielkim zagrozeniu kontuzjami i
urazami.

Ruch w wodzie jest doskonatym zabiegiem hartujgcym organizm dziecka. Ptywanie petni rowniez funkcje
rekreacyjna.

Podmokle Mate sg jedna z nielicznych wiosek w Polsce, w ktorym realizuje sie program nauki ptywania dla
wszystkich dzieci. Dzieki programowi wszystkie dzieci majg mozliwos¢ skorzystania z lekcji ptywania .
Wykorzystajmy zatem te niepowtarzalng szanse, aby nasze dzieci mogty w petni cieszy¢ sie efektami
uczestnictwa w programie nauki ptywania gdyz ¢wiczenia na basenie sg doskonatg zabawag relaksujaca
zarowno fizycznie jak i psychicznie.

Pomyst podobat sie takze rodzicom.[OW dzisiejszych czasach coraz wiecej dzieci ma jakie$ wady postawy,
a ptywanie temu zapobiega. Drugi powdd, dla ktorego warto realizowac ten pomyst to znalezienie
wartosciowego zajecia dla dzieci. Chcielibysmy w przysztosci kontynuowac ten projekt, zostat ponownie
ztozony wniosek do Ministerstwa Sportu i Turystyki na rok 2010 poniewaz ,,Kto raz posiadf sztuke
ptywania- zdobyt jg na cate zyciel.
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