Grafik basen: od 2 do 9 grudnia 20138 v.
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LEGENDA:

:> Grupy OZW (oswajanie z wod3a) Cele ogdlne: Oswojenie dzieci ze srodowiskiem wodnym, prowadzone zgodnie z ich rozwojem psychicznym i motorycznym, majace w
przysztosci utatwic nauke ptywania. Stworzenie odpowiednich warunkéw do opanowania zatozonych umiejetnosci. Ksztattowanie u dzieci Swiadomosci wypornosci wody.

Grupy NP (nauka ptywania) Cele ogéine- Kolejne (po OSWAJANIU Z WODA) etapy nauki ptywania elementarnego dzieci - prowadzone zgodnie z ich rozwojem psychicznym i
motorycznym, majace w przysztosci utatwi¢ nauke sportowych technik ptywania. Kurs odbywa sie bez obecnosci na basenie rodzicow. Dzieci zostajg na basenie z dwoma
instruktorami. O przydzieleniu dziecka do odpowiedniej grupy decyduja:

|:> grupy poczatkujace ,p” - wiek oraz to, ze dziecko nie uczestniczyto wczesniej w kursie nauki ptywania,

grupy zaawansowane ,,z” — wiek, umiejetnosci ptywackie potwierdzone zaleceniem instruktora prowadzacego zajecia, raportem (dla dzieci uczacych sie juz w Lusowskim Zdroju), lub
sprawdzianem przeprowadzanym we wczesniej umowionym terminie (w przypadku nowych klientéw).

|:> Grupa STYL® - Kurs przeznaczony jest dla dzieci, ktére opanowaly juz umiejetno$¢ ptywania przynajmniej dwoma stylami. Indywidualizacja celéw!

‘ Grupa STYL PLUS® - Kurs przeznaczony jest dla dzieci, ktére opanowaty juz umiejetno$é ptywania przynajmniej trzema stylami. Indywidualizacja celéw!

W przypadku pojawienia sie znaczqcej dysproporcji umiejetnosci, istnieje mozliwos¢ przeniesienia do odpowiedniej grupy w trakcie semestru.

‘ AQUA FITNESS - zajecia fitness w wodzie,
AQUA POWER - zajecia fitness o zwigkszonej intensywnosci
AQUA GYM - gimnastyka w wodzie
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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 raczkami za rure przy przelewie (samoratownictwo),
- lezeé 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, zakoriczony 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 gtowg, zakoriczony zanurzeniem pod powierzchnie wody.
- samodzielnie wskoczy¢ do wody ze stania na brzegu basenu.
- samodzielni przemieszcza¢ sie w wodzie z przyborem, z pomocg pracy ramion i nég.

OZW 13-24 miesiecy
Standardy osiggnieé- 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 zanurzaé do wody twarz i wydmuchiwa¢ do wody powietrze.
- samodzielnie wykonac¢ wslizg do wody — ,,strzatka” i przeptyng¢ krotki dystans na piersiach wykorzystujgc naprzemienne ruchy koriczyn dolnych.
- samodzielnie wskoczy¢ do wody ze stania na brzegu basenu i wyptyng¢ na powierzchnie, wykorzystujgc naprzemianstronng prace ndg.
- samodzielnie utrzymywac sie na powierzchni wody w pozycji na piersiach.

OZW 2-3 lata
Standardy osiggniec- po zakonczeniu kursu dziecko powinno:
- samodzielnie wykonaé poslizg na wodzie, na piersiach z ramionami nad gtowg, 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 gtéwke” z kleku na jednym kolanie,
- samodzielnie przeptyngé przynajmniej potowe szerokosci basenu na piersiach z pomocg naprzemianstronnej pracy ramion i nég z wslizgu do wody z
siedzeniu na brzegu basenu,
- samodzielnie przeptynac przynajmniej potowe szerokosci basenu na grzbiecie z ramionami wzdtuz tutowia, z pomocg naprzemianstronnej pracy nég z odbicia
sie stopami od brzegu basenu w pozycji lezacej.



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

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

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

przeptyngé pod powierzchnig wody na piersiach, z ramionami nad gtowg przynajmniej potowe szerokosci basenu,
samodzielnie (ewentualnie z niewielkg pomoca instruktora) przeptynac sposobem elementarnym na piersiach dtugosc basenu,
samodzielnie (ewentualnie z niewielkg pomocg instruktora) przeptyng¢ sposobem elementarnym na grzbiecie dtugosé basenu,
z pomocg wytawiaé z dna basenu przedmioty.

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

zaprezentowad podstawowg technike ptywania kraulem na grzbiecie,

przeptyngé z przyborem dtugosc basenu na piersiach, tzw. , doktadankg”,

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

samodzielnie wytawiaé przedmioty z dna basenu.

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

zaprezentowac prawidfowg technike ptywania kraulem na piersiach i na grzbiecie,

wykonaé samodzielny skok do wody na gtowe ze stania na brzegu basenu,

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



Grupa NP 4-5 lat ,,z”
Standardy osiggnie¢- po ukoriczeniu kursu dziecko powinno:
- zaprezentowad podstawowg technike ptywania kraulem na grzbiecie, przeptywajgc samodzielnie w ten sposéb szerokosé basenu,
- przeptynaé z przyborem dtugosc basenu na piersiach i na grzbiecie,
- przeptyngé pod powierzchnig wody szeroko$¢ basenu z ramionami wyprostowanymi nad gtowg i z pomocg naprzemianstronnej pracy nog,
- 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 osiggnieé- po ukonczeniu kursu dziecko powinno:
- zaprezentowac prawidtowg technike ptywania kraulem na piersiach, przeptywajgc samodzielnie w ten sposdb dtugosé basenu,
- zaprezentowac prawidtowg technike ptywania kraulem na grzbiecie, przeptywajac samodzielnie w ten sposéb diugos¢ basenu,
- wykona¢ samodzielny skok do wody na gtowe ze stania na brzegu basenu a nastepnie pokonaé zadany tor przeszkad,
- przeptyngc¢ samodzielnie dtugos¢ basenu przy pomocy pracy nég do delfina i ramionami nad gtowa.

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

Grupa STYL®

Kurs przeznaczony jest dla dzieci, ktére opanowaty juz umiejetnos¢ ptywania przynajmniej dwoma stylami. Jego celem jest doskonalenie opanowanych juz
umiejetnosci, tak zeby uczestnicy potrafili ptywac bardzo dobrze ,technicznie” (stylowo) a takze nauka styldw, ktdrymi jeszcze nie uczestnicy nie ptywajg oraz nauka
skoku startowego i nawrotow.

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

Grupa STYL PLUS®

Kurs przeznaczony jest dla dzieci, ktére opanowaty juz umiejetno$¢ ptywania przynajmniej trzema stylami. Jego celem jest doskonalenie opanowanych juz
umiejetnosci, tak zeby uczestnicy potrafili ptywaé bardzo dobrze ,technicznie” (stylowo) a takze wykonywa¢ doskonale skok startowy i nawroty, ptywaé wszystkimi
stylami sportowymi.

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.



STOPNIE ZAAWANSOWANIA UMIEJETNOSCI PLYWACKICH (SPRAWNOSCI):

B - zaawansowany,
C - biegty,
D — ekspert.

Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci  — podstawowej:

brak leku przed wejsciem do wody,

brak leku przed ochlapaniem buzi wodg,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania zanurzania gfowy do wody,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania wydechu do wody,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania otwierania oczu pod wodg,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania wyfawiania przedmiotow z dna,

przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania lezenia na wodzie na grzbiecie i na piersiach,
przynajmniej podstawowy poziom opanowania poslizgow na grzbiecie i na piersiach,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania skoku do wody ze stania na brzegu basenu,

przynajmniej niski poziom opanowania wslizgu do wody na gtowe,

przynajmniej niski poziom opanowania skoku do wody z kleku na brzegu basenu,

przynajmniej niski poziom opanowania skoku do wody ze stania na brzegu basenu,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania pracy nog i ramion w ptywaniu kraulem na grzbiecie,
przynajmniej niski poziom opanowania umiejetnosci koordynacji pracy ramion i nég w ptywaniu kraulem na grzbiecie,
przynajmniej podstawowy poziom opanowania umiejetnosci pracy nég w pfywaniu kraulem na piersiach,
podstawowy poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion do kraula na piersiach,

przynajmniej niski poziom opanowania umiejetnosci koordynacji pracy ramion, nég i oddechu w ptywaniu kraulem na piersiach.



Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci B — zaawansowany:

wszystkie niezbedne do otrzymania sprawnosci A — podstawowej,

wysoki poziom opanowania umiejetnosci wslizgu do wody na gtowe,

przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci skoku do wody z kleku na brzegu basenu,
przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania umiejetnosci skoku do wody ze stania na brzegu basenu,
przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci pracy ndg i ramion w ptywaniu kraulem na grzbiecie,
przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania koordynacji pracy ramion i nég do kraula na grzbiecie,
przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci pracy ndg w pfywaniu kraulem na piersiach,
przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania koordynacji pracy ramion, ndg i oddechu do kraula na piersiach,
przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania umiejetnosci pracy nég w ptywaniu stylem motylkowym,
przynajmniej podstawowy poziom umiejetnosci pracy ramion do delfina,

podstawowy poziom koordynacji pracy ramion i nég do delfina,

przynajmniej niski poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion i nég oraz ich koordynacja z oddechem, w ptywaniu stylem klasycznym.

Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci C — biegfy:

wszystkie niezbedne do otrzymania sprawnosci B — zaawansowanej,

wysoki poziom opanowania umiejetnosci pracy nodg w ptywaniu delfinem,

przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion w pfywaniu stylem motylkowym,
przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania koordynacji pracy ramion, ndg i oddechu do delfina,
przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania umiejetnosci pracy nég w ptywaniu stylem klasycznym,
przynajmniej zadowalajgcy poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion do stylu klasycznego,
zadowalajgcy poziom opanowania koordynacji pracy ramion, ndg i oddechu w pftywaniu stylem klasycznym,

przynajmniej podstawowy poziom opanowania umiejetnosci wykonywania nawrotdéw do wszystkich stylow ptywackich.



Umiejetnosci niezbedne do otrzymania sprawnosci D — ekspert:

wszystkie niezbedne do otrzymania sprawnosci C — biegfej,

wysoki poziom opanowania umiejetnosci pracy ramion w ptywaniu stylem klasycznym,

przynajmniej dobry poziom opanowania koordynacji pracy ramion, ndég i oddechu do stylu klasycznego

przynajmniej dobry poziom opanowania umiejetnosci wykonywania nawrotéw do wszystkich styldw ptywackich.
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