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METODYKA ORAZ STANDARDY OSIAGNIEC NAUKI PLYWANIA
W CENTRUM NAUKI PLYWANIA ,,LUSEK”

OZW 3-6 miesiecy
Standardy osiggniec¢- po zakonczeniu kursu dziecko powinno:

samodzielne utrzymywanie sie przy brzegu basenu chwytem rgczkami za rure przy przelewie (samoratownictwo),

lezec¢ na plecach na powierzchni wody z podtrzymywaniem (lub nie) przez rodzica pod gtowe dziecka,

wykonac wslizg do wody z siedzenia (podtrzymywanego przez rodzica) na brzegu basenu, zakonczony zanurzeniem pod powierzchnie wody,
zanurzyc sie pod powierzchnie wody.

OZW 7-12 miesiecy
Standardy osiggniec¢- po zakonczeniu kursu dziecko powinno:

samodzielnie wykonac¢ wslizg do wody z ramionami uniesionymi nad gtowa, zakoriczony zanurzeniem pod powierzchnie wody.
samodzielnie wskoczyé do wody ze stania na brzegu basenu.
samodzielni przemieszczac sie w wodzie z przyborem, z pomocg pracy ramion i nég.

OZW 13-24 miesiecy
Standardy osiggniec¢- po zakonczeniu kursu dziecko powinno:

samodzielnie utrzymywac sie na powierzchni wody w pozycji na grzbiecie.

samodzielnie wykonac poslizg na plecach w ramiona rodzica z odbicia nogami od brzegu basenu.

samodzielnie zanurza¢ do wody twarz i wydmuchiwaé do wody powietrze.

samodzielnie wykonac¢ wslizg do wody — ,strzatka” i przeptynagé krétki dystans na piersiach wykorzystujgc naprzemienne ruchy konczyn dolnych.
samodzielnie wskoczy¢ do wody ze stania na brzegu basenu i wyptynac na powierzchnie, wykorzystujgc naprzemianstronng prace nég.
samodzielnie utrzymywac sie na powierzchni wody w pozycji na piersiach.

OZW 2-3 lata
Standardy osiggniec¢- po zakonczeniu kursu dziecko powinno:

samodzielnie wykonac poslizg na wodzie, na piersiach z ramionami nad gtowa, z odbicia stopami od brzegu basenu,

samodzielnie leze¢ na powierzchni wody w pozycji ,,na grzbiecie” i , korek”,

skoczy¢ do wody ze stania na brzegu basenu ,,do celu”,

wykonac skok do wody ,,na gtdwke” z kleku na jednym kolanie,

samodzielnie przeptyngé przynajmniej potowe szerokosci basenu na piersiach z pomocg naprzemianstronnej pracy ramion i ndég z wslizgu do wody z
siedzeniu na brzegu basenu,

samodzielnie przeptyngé¢ przynajmniej potowe szerokosci basenu na grzbiecie z ramionami wzdtuz tutowia, z pomocg naprzemianstronnej pracy nég z odbicia
sie stopami od brzegu basenu w pozycji lezgce;j.



Grupa NP 4-5 lat ,,p”, OZW/NP. 3-4 lata
Standardy osiggnie¢- po ukonczeniu kursu dziecko powinno:

samodzielnie skoczy¢ do wody ze stania na brzegu basenu i samodzielnie wrdcié,

przeptynaé pod powierzchnig wody na piersiach, z ramionami nad gtowg przynajmniej potowe szerokosci basenu,
samodzielnie (ewentualnie z niewielkg pomoca instruktora) przeptynac sposobem elementarnym na piersiach dtugos¢ basenu,
samodzielnie (ewentualnie z niewielkg pomocg instruktora) przeptyngc sposobem elementarnym na grzbiecie dtugos$¢ basenu,
z pomoca wytawiac z dna basenu przedmioty.

Grupa NP 5-6 lat ,,p”
Standardy osiggniec¢- po ukonczeniu kursu dziecko powinno:

zaprezentowaé podstawowg technike ptywania kraulem na grzbiecie,

przeptynac z przyborem dtugos$é basenu na piersiach, tzw. ,, doktadankg”,

przeptynaé pod powierzchnig wody szerokos¢ basenu z ramionami wyprostowanymi nad gtowg i z pomocg naprzemianstronnej pracy nég,
wykona¢ samodzielny skok do wody na gtowe ze stania na brzegu basenu,

samodzielnie wytawiac przedmioty z dna basenu.

Grupa NP 6-7 lat ,,p”
Standardy osiggniec- po ukonczeniu kursu dziecko powinno:

zaprezentowad prawidtowgq technike ptywania kraulem na piersiach i na grzbiecie,

wykona¢ samodzielny skok do wody na gtowe ze stania na brzegu basenu,

przeptynaé samodzielnie dtugos¢ basenu przy pomocy pracy nég do delfina, z ramionami nad gtows,
nurkowaé w dal — ok. 5m, w gtgb ok. 1,3m.



Grupa NP 4-5 lat ,,z”
Standardy osiagnie¢- po ukonczeniu kursu dziecko powinno:
- zaprezentowac podstawowg technike ptywania kraulem na grzbiecie, przeptywajgc samodzielnie w ten sposéb szeroko$é basenu,
- przeptynac z przyborem dtugosc basenu na piersiach i na grzbiecie,
- przeptynaé pod powierzchnig wody szerokos¢ basenu z ramionami wyprostowanymi nad gtowg i z pomocg naprzemianstronnej pracy nég,
- wykonac samodzielny skok do wody na gtowe ze stania na brzegu basenu,
- samodzielnie wytawiaé przedmioty z dna basenu.

Grupa NP 5-6 lat ,,z”

Standardy osiagnie¢- po ukonczeniu kursu dziecko powinno:
- zaprezentowac prawidtowg technike ptywania kraulem na piersiach, przeptywajac samodzielnie w ten sposéb dtugos¢ basenu,
- zaprezentowac prawidtowg technike ptywania kraulem na grzbiecie, przeptywajgc samodzielnie w ten sposdb dtugosé basenu,
- wykonac samodzielny skok do wody na gtowe ze stania na brzegu basenu a nastepnie pokonac zadany tor przeszkdd,
- przeptyngc samodzielnie dtugos¢ basenu przy pomocy pracy nég do delfina i ramionami nad gtowa.

Grupa NP 6-7 lat ,,z”
Standardy osiaggnie¢- po ukonczeniu kursu dziecko powinno:
- przeptynac dtugosc basenu delfinem, prezentujgc podstawowe umiejetnosci techniczne i koordynacje pracy nég i ramion,
- przeptynac z przyborem dtugosé basenu przy pomocy pracy nég do stylu klasycznego,
- wykonac skok startowy ze stania na brzegu basenu,
- zademonstrowa¢ prawidtowe nawroty do kraula na piersiach i na grzbiecie.

Grupa STYL®

Kurs przeznaczony jest dla dzieci, ktdre opanowaty juz umiejetnos$é ptywania przynajmniej dwoma stylami. Jego celem jest doskonalenie opanowanych juz
umiejetnosci, tak zeby uczestnicy potrafili ptywaé bardzo dobrze ,technicznie” (stylowo) a takze nauka styldw, ktérymi jeszcze nie uczestnicy nie ptywajg oraz nauka
skoku startowego i nawrotéw.

Przebieg zaje¢ monitorowany jest w sposdb szczegdlny przez koordynatora metodycznego, raporty osiggnie¢ natomiast przekazywane dwa razy w sezonie. Kazdy
uczestnik ma takze indywidualnie okreslony cel, ktéry powinien osiggnac podczas zajec.

Grupa STYL PLUS®

Kurs przeznaczony jest dla dzieci, ktére opanowaty juz umiejetnosé ptywania przynajmniej trzema stylami. Jego celem jest doskonalenie opanowanych juz
umiejetnosci, tak zeby uczestnicy potrafili ptywac¢ bardzo dobrze ,technicznie” (stylowo) a takze wykonywaé doskonale skok startowy i nawroty, ptywaé wszystkimi
stylami sportowymi.
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Przebieg zaje¢ monitorowany jest w sposob szczegdlny przez koordynatora metodycznego, raporty osiggnie¢ natomiast przekazywane dwa razy w sezonie. Kazdy
uczestnik ma takze indywidualnie okreslony cel, ktéry powinien osiggng¢ podczas zajec.



