GRUPA POCZATKUJACA - dorosli

Wymagane umiejetnosci: brak

Miejsce zaje¢: maty basen (rekreacyjny)

Minimalna - maksymalna ilo$ci oséb w grupie: 6 — 8
llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na jedng grupe wiekowga: d — dorosli

Opis: Grupa poczatkujgca dla dorostych, ktérzy chca rozpoczgé swojg przygode z ptywaniem.
Zajecia rozpoczynamy od oswojenia ze Srodowiskiem wodnym. Gtéwnym celem grupy jest
opanowanie podstawowych umiejetnosci ruchowych w wodzie. Uczestnicy kursu zaczynajg

ptywaé samodzielnie bez przyboréw.

Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:
e adaptacja do srodowiska wodnego
e zanurzenie twarzy i catej gtowy pod wode
e umiejetnos¢ swobodnego wydechu do wody
e otwieranie oczu pod wodg
e lezenie na piersiach i na grzbiecie z/bez przyboru
e nurkowanie po przyrzady
e naprzemianstronna praca nég na piersiach i grzbiecie z makaronem i dekg

e opanowanie poslizgu w pozycji na grzbiecie i piersiach z réznym utozeniem ramion

z/bez przyboru
e skoki podstawowe
e ptywanie strzatkg na piersiach krétkich odcinkow

e ptywanie na grzbiecie krétkich odcinkow



Grupa | (KRAUL NA GRZBIECIE)

Wymagane umiejetnosci: samodzielne ptywanie na grzbiecie i piersiach na duzym basenie

(styl podstawowy), samodzielne skoki do wody gtebokiej
Miejsce zaje¢: duzy basen (sportowy)

Minimalna - maksymalna ilosci osob w grupie: 6 — 13
llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na jedng grupe wiekowa: d - dorosli

Opis: Uczestnicy zaje¢ pracujg nad doskonaleniem opanowanych umiejetnosci i nauka
wtasciwej techniki ptywackiej. Pierwszy stopien ptywania na duzym basenie skupia sie na
nauce ptywania na grzbiecie oraz przygotowaniu do nauczania trudniejszych sposobéw

ptywania - na piersiach.

Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:
e doskonalenie techniki ptywania kraulem na grzbiecie

e koordynacja ruchdow ramion do kraula na piersiach z oddechem z boku — ¢wiczenia z

deska
e skoki do wody gtebokiej ze stupka startowego na nogi
e wylawianie przedmioty z gtebokiej wody

e ptywanie stylem grzbietowym odcinkéw 25 m



Grupa Il (KRAUL NA PIERSIACH)

Wymagane umiejetnosci: ptywanie stylem grzbietowym (kraul na grzbiecie), ptywanie

doktadanka do kraula na piersiach, skoki do wody na nogi ze stupka startowego
Miejsce zaje¢: duzy basen (sportowy)

Minimalna - maksymalna ilos¢ oséb w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na jedng grupe wiekowa: d — dorosli

Opis: Bardzo istotnym dla tempa dalszego szkolenia jest umiejetnos¢ swobodnego
wydychania powietrza do wody. Wkraczamy w swiat sportowej techniki ptywania kraulem na
piersiach przy jednoczesnym doskonaleniu kraula na grzbiecie oraz opanowaniu pierwszych

elementodw stylu klasycznego.
Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:
e doskonalenie techniki ptywania stylem grzbietowym
e doskonalenie pracy ramion na piersiach z oddechem z boku
e ptywanie kraulem na piersiach z oddechem z boku na odcinku 25 m
e ptywanie kraulem na grzbiecie na odcinku 50 m
e praca ramion do stylu klasycznego
e nurkowanie w dal

e podstawowe ¢wiczenia skoku na gtéwke



Grupa Il (ZABKA)

Wymagane umiejetnosci: umiejetno$¢ ptywania poprawnie technicznie kraulem na piersiach

i grzbiecie, skok do wody ze stupka na nogi

Miejsce zaje¢: duzy basen (sportowy)

Minimalna - maksymalna ilosci osob w grupie: 6 — 13
llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na jedng grupe wiekowa: d — dorosli

Opis: Uczestniczy zaje¢ zaczynajg ptywac dtuzsze odcinki kraulem na piersiach i grzbiecie z
jednoczesnym doskonaleniem techniki ptywania. Poznajemy trzeci styl ptywania — styl
klasyczny (zabke). Na koniec tego etapu istnieje mozliwos¢ podejscia do egzaminu na karte

ptywacka.
Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:
e doskonalenie techniki ptywania kraulem na piersiach i grzbiecie
e ptywanie kraulem na piersiach i grzbiecie odcinkéw min 50 m
e nauka techniki pracy nég do stylu klasycznego
e koordynacja pracy ramion, nég i oddechu do stylu klasycznego
e plywanie stylem klasycznym odcinkéw 25 m
e skok do wody ze stupka startowego na gtéwke
e nurkowanie w dal (min 5 m)

e uzyskanie karty ptywackiej



Grupa IV (DELFIN)

Wymagane umiejetnosci: umiejetnosc ptywania trzema stylami: grzbietowym (kraul na

grzbiecie), dowolnym (kraul na piersiach) i klasycznym (zabka).
Miejsce zaje¢: duzy basen (sportowy)

Minimalna - maksymalna ilo$ci oséb w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na jedng grupe wiekowa: d —dorosli

Opis: Grupa zaawansowana, ktéra jest efektem diugoletniej nauki ptywania. Uczestnicy zajec

uczg sie ostatniego stylu jakim jest efektowny styl motylkowy (delfin).
Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:
e doskonalenie sportowych technik ptywania - styl grzbietowy, dowolny i klasyczny
e praca négiramion do stylu motylkowego
e koordynacja pracy ramion, nég i oddechu do stylu motylkowego
e ptywanie dokfadanka do stylu motylkowego
e nawrét do stylu: dowolnego, grzbietowego, klasycznego i motylkowego - ¢wiczenia

e skok startowy ze stupka



Grupa V (DOSKONALENIE DELFINA)

Wymagane umiejetnosci: umiejetnos¢ ptywania poprawnie technicznie trzema stylami:
grzbietowym (kraul na grzbiecie), dowolnym (kraul na piersiach) i klasycznym (zabka).

Umiejetnos¢ ptywania doktadanka do stylu motylkowego (delfin).
Miejsce zajec: duzy basen (sportowy)

Minimalna - maksymalna ilo$ci oséb w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na jedng grupe wiekowga: d — dorosli

Opis: Grupa zaawansowana, ktéra jest efektem diugoletniej nauki ptywania. Uczestnicy zajec

doskonalg styl motylkowy (delfin).

Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:

e doskonalenie sportowych technik ptywania - styl grzbietowy, dowolny i klasyczny

e doskonalenie techniki ptywania stylem motylkowym

e doskonalenie koordynacji pracy ramion, nég i oddechu do stylu motylkowego

e ptywanie poprawnie stylem motylkowym

e nawrét do stylu: dowolnego, grzbietowego, klasycznego i motylkowego - ¢wiczenia

e skok startowy ze stupka



