Grupa Rodzic plus Dziecko 3-4 lat (skoriczony 3

rok zycia dziecka)

Wymagane umiejetnosci: brak

Miejsce zajec: brodzik/maty basen (rekreacyjny)
Minimalna — maksymalna liczba par w grupie: 6-10
Liczba instruktorow: 1

Czas trwania zajeé: 30 min

Wiek: 3 - 4 lata (skoriczony 3 rok zycia)

Opis: Podczas zajec instruktor przez odpowiednio dobrane ¢wiczenia i zabawy pomaga rodzicom
przygotowac ich pociechy do dalszej samodzielnej nauki ptywania. Dzieki obecnosci jednego z
rodzicow dziecko zapoznaje sie z podstawowymi ¢wiczeniami w wodzie, ze srodowiskiem wodnym,
sprzetem ptywackim. Pomimo iz grupa jest zréznicowana wiekowo, program zajec¢ przygotowany

jest do potrzeb i mozliwosci rozwojowych wszystkich dzieci.

W zajeciach mogg tez uczeszczac starsze dzieci z opiekunem, ktore z réznych przyczyn nie mogg
samodzielnie uczestniczy¢ w zajeciach grupowych (np. ze wzgledu na niski wzrost, nieSmiatos¢ w

stosunku do obcych i lek uczestniczenia w lekcji bez rodzica, niepetnosprawnosé i inne).
Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:

e adaptacja do srodowiska wodnego,

e zapoznanie z rytmem zajeé basenowych i z infrastrukturg basenu,

e oswojenie z grupowg forma zaje¢,

e przygotowanie do dalszego samodzielnego uczestniczenia w zajeciach,

e przezwyciezenie leku przed wodg,

e nabycie podstawowych umiejetnosci ptywackich,

e podstawowe skoki do wody



Grupa RYBKI (4-5 latki)

Wymagane umiejetnosci: brak

Miejsce zaje¢: brodzik/maty basen (rekreacyjny)
Minimalna — maksymalna ilos¢ dzieci w grupie: 6-13
llos¢ instruktorow: 2

Czas trwania zajec: 30 min

Wiek: skonczony 4 rok zycia do 5 lat

Minimalny wzrost dziecka: 110 cm

Opis: Nauka ptywania przez zabawe to jedno z gtdwnych zatozen tej grupy. Program zajec
dostosowany jest do mozliwosci rozwojowych i potrzeb dzieci, a forma zabawowa sprawia, iz
przyswajanie nowych umiejetnosci staje sie prawdziwg przyjemnoscia. Zajecia dla najmtodszych
majace na celu pokonanie leku przed wodg oraz oswajanie dzieci ze Srodowiskiem wodnym poprzez
zabawe. Obecno$¢ innych dzieci oraz wspdlna zabawa jest czynnikiem przyspieszajagcym proces

adaptacji i nabywania nieznanych dziecku czynnosci ruchowych w srodowisku wodnym.

Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:
e dzieci w wodzie czujg sie jak rybki
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 — zabawki
e naprzemianstronna praca nég na piersiach i grzbiecie z makaronem i dekg
e wykonywanie elementarnych poslizgdw w pozycji na grzbiecie i piersiach z/bez przyboru
¢ skoki podstawowe
e samodzielne przemieszczanie sie w pozycji lezenia na piersiach z/bez przyboru

e samodzielne przemieszczanie sie w pozycji lezenia na grzbiecie z/bez przyboru



Grupa MEDUZY

Wymagane umiejetnosci: brak

Miejsce zaje¢: maty basen (rekreacyjny)

Minimalna - maksymalna ilosci dzieci w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na trzy grupy wiekowe: a - 6-7 lat, b -8-10lat, c- 11-17 lat

Opis: Grupa poczatkujgca dla dzieci, ktére chcg rozpoczgé swojg przygode z ptywaniem. Na tym
etapie zajecia przyjmujg inna forme — nie sg oparte gtdwnie na zabawie. W trakcie zajec gry i zabawy

przeplatane sg elementami nauki ptywania. Dzieci zaczynajg ptywaé samodzielnie bez przyboréw.

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

e opanowanie poslizgu w pozycji na grzbiecie i piersiach z rdznym utozeniem ramion z/bez

przyboru
e skoki podstawowe
e ptywanie strzatkg na piersiach krétkich odcinkow

e ptywanie w pozycji na grzbiecie krétkich odcinkéw



Grupa FOKI

Wymagane umiejetnosci: ptywanie strzatkg pod woda, samodzielne lezenie na plecach, podejmuje

proby samodzielnego ptywania na plecach

Miejsce zajec: maty basen (rekreacyjny)

Minimalna - maksymalna ilosci dzieci w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na dwie grupy wiekowe: a - 6-7 latki, b — 8-10 latki

Opis: Uczestnicy doskonalg nabyte umiejetnosci. Dzieci coraz mniej potrzebujg pomocy instruktora,

ptywajg coraz dtuzsze odcinki z i bez przyborow.

Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:

doskonalenie kraulowych ruchéw ramion i nég

¢ doskonalenie samodzielnego poruszania sie w wodzie w pozycji na grzbiecie i piersiach

e praca ramion na klatce piersiowej i grzbiecie — doktadanka

e f3czenie kraulowych ruchéw ramion i nég

e samodzielne skoki do wody

e samodzielne ptywanie krétkich odcinkdéw lezac na grzbiecie i piersiach



Grupa ORKI

Wymagane umiejetnosci: ptywanie strzatkg pod wodga na piersiach, ptywanie doktadanka na
piersiach z deskga, ptywanie na grzbiecie, samodzielne utrzymywanie sie na wodzie (brak stylu),

samodzielne skoki do wody

Miejsce zajec: maty basen (wzdtuz basenu rekreacyjnego)/ duzy basen
Minimalna - maksymalna ilosci dzieci w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na trzy grupy wiekowe: a - 6-7 lat, b - 8-10lat, c—11-17 lat

Opis: To juz prawdziwa szkétka ptywania, uczestnicy oswajajg sie z gtebokg wodga — pierwsze skoki
do wody gtebokiej. Dzieci ptywajg samodzielnie na grzbiecie i piersiach bez przyboréw. Dzieci uczg

sie poczatkowych technik ptywackich oraz doskonalg nabyte umiejetnosci.
Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:

e doskonalenie samodzielnego poruszania sie w wodzie lezgc na grzbiecie i piersiach
e ptywanie strzatkg na piersiach dtuzszych odcinkéw

e ptywanie na grzbiecie dtuzszych odcinkéw

e ptywanie kraulem na piersiach i grzbiecie (styl elementarny)

e koordynacja ruchdw ramion z oddychaniem w ptywaniu na piersiach i grzbiecie

¢ samodzielne ptywanie na gtebokiej wodzie krétkich odcinkdw lezgc na piersiach i grzbiecie

z/bez przyboru

¢ skoki do wody gtebokiej na nogi



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 dzieci/mtodziezy w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na trzy grupy wiekowe: a —6-7 lat, b—8-101lat, c—11-17 lat

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 dzieci do nauczania trudniejszych sposobdw ptywania - na piersiach.
Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:
e doskonalenie techniki ptywania kraulem na grzbiecie
e koordynacja ruchdw 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 ilosci dzieci/mtodziezy w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na trzy grupy wiekowe: a —6-7 lat, b —8-101lat, c—11-17 lat

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

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

e podstawowe ¢wiczenia skoku na gtéwke



Grupa lll (ZABKA)

Wymagane umiejetnosci: umiejetnos¢ ptywania poprawnie technicznie kraulem na piersiach i

grzbiecie, skok do wody na nogi ze stupka startowego

Miejsce zaje¢: duzy basen (sportowy)

Minimalna - maksymalna ilosci dzieci/mtodziezy w grupie: 6 — 13
llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na dwie grupy wiekowe: b —8-10 lat, c-11-17 lat

Opis: Uczestnicy zajec zaczynajg ptywac dtuzsze odcinki kraulem na piersiach i grzbiecie z
jednoczesnym doskonaleniem techniki ptywania. Dzieci poznajg trzeci styl ptywania — styl klasyczny

(zabke). Koniec tego etapu koriczy sie egzaminem 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: umiejetnos¢ ptywania trzema stylami: grzbietowym (kraul na grzbiecie),

dowolnym (kraul na piersiach) i klasycznym (zabka). Skok do wody ze stupka startowego
Miejsce zaje¢: duzy basen (sportowy)

Minimalna - maksymalna ilosci dzieci/mtodziezy w grupie: 6 — 13

llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: podziat na dwie grupy wiekowe: b — 8-10 lat, c- 11-17 lat

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

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 doktadankg do stylu motylkowego (delfin). Skok do wody ze stupka startowego.
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 dwie grupy wiekowe: b —8-10lat, c—11-17 lat

Opis: Grupa zaawansowana, ktora jest efektem dtugoletniej nauki ptywania. Uczestnicy zajeé

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



Grupa SPORTOWA

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

(delfin).

Miejsce zaje¢: duzy basen (sportowy)

Minimalna - maksymalna ilosci dzieci/mtodziezy w grupie: 6 — 13 0séb
llos¢ instruktorow: 1

Czas trwania zajec: 45 min

Wiek: bez podziatu na grupy wiekowe

Opis: To doskonata propozycja dla mtodych sportowcéw, ktérzy na zajeciach chcg ksztattowacé
motoryke i wytrzymatosé ptywacka. Grupa przeznaczona dla osdéb, ktére chcg kontynuowac nauke
po opanowaniu czterech sportowych technik ptywania. Osoby uczestniczgce w zajeciach ksztattujg

cechy motoryczne: wytrzymatos$é, szybkosc i site.
Docelowe umiejetnosci — zadania grupy:

e doskonalenie wszystkich sportowych stylow ptywackich
e ptywanie stylem zmiennym
e nawroty koziotkowe do stylu dowolnego, grzbietowego oraz klasycznego i motylkowego

e skok startowy ze stupka - doskonalenie



