PROGRAM SEKCJI PLYWACKIEJ SPORTTEAM
| ETAP - "KROKODYLEK"
Adaptacja do srodowiska wodnego

e Opanowanie podstawowych czynnosci ruchowych w srodowisku
wodnym (pluskanie sie, chlapanie, swobodne brodzenie, bieganie i podskoki w
wodzie)

e nauka zanurzania gtowy pod wodg (przewracanie sie w wodzie, turlanie do
wody z materaca, Sruby i fikotki w wodzie)

e nauka otwierania oczu pod wodg (wytawianie okreslonych przedmiotow z
matej gtebokosci)

e oOpanowanie oddychania w wodzie (wydychanie powietrza nosem, ustami,
nosem i ustami, zanurzanie sie bez powietrza — swobodne opadanie )

Zakonczenie | etapu to swobodne zachowanie dziecka w wodzie. Brak leku,
normalna — spokojna reakcja na niespodziewane wydarzenia w wodzie tj. nagte
zalanie twarzy — oczu, nosa, uszu — podczas wywrotek, fikotkdw itp.

Czas potrzebny do zaliczenia pierwszego etapu zalezy od:

stopnia oswojenia dziecka z wodg w momencie przystgpienia do zajec
wieku dziecka i jego rozwoju biologicznego

czestotliwosci treningow

poziomu sprawnosci fizyczne;j

szybkosci i fatwosci uczenia sie — rozwoju psycho-fizycznego

checi dziecka, umiejetnosci koncentracji oraz aktywnej wspétpracy z
trenerem (Przy zatozeniu, ze dziecko spetnia ww. warunki i trenuje minimum
2-3razy w tygodniu

e na zaliczenie tego etapu potrzebne bedzie 4-7 lekciji)

Il ETAP - "WIELORYBEK™"

Nauczanie ptywania obejmujgce w dalszym ciggu ¢wiczenia ksztattujgce czucie i
kontrolowanie wiasnego ciata w wodzie.

e nauka swobodnego lezenia na piersiach i grzbiecie

e Opanowanie poslizgéow na piersiach (gtowa schowana w ramionach i
zanurzona w wodzie)

e oOpanowanie poslizgow na grzbiecie (ramionach wyprostowane nad gtowa)

e proste skoki na nogi

Zakonczenie |l etapu to swobodne potozenie sie dziecka na grzbiecie i na piersiach
w wodzie oraz opanowanie prostych skokow na nogi.

Czas potrzebny do zaliczenia drugiego etapu zalezy od:
« stopnia oswojenia dziecka z wodg w momencie przystgpienia do zajeé

o wieku dziecka i jego rozwoju biologicznego (warunki fizyczne)
o czestotliwosci treningéw



e poziomu sprawnosci fizycznej

e szybkosci i tatwosci uczenia sie — rozwoju psycho-fizycznego

o checi dziecka, umiejetnosci koncentracji oraz aktywnej wspotpracy z
trenerem (Przy zatozeniu, ze dziecko spetnia ww. warunki i trenuje minimum
2-3razy w tygodniu

e na zaliczenie tego etapu potrzebne bedzie 8-12lekgc;ji)

Zaliczenie i opanowanie wszystkich elementdw z pierwszego i drugiego etapu
warunkuje tatwos¢ i szybkos¢ zdobycia kolejnych umiejetnosci ptywackich.

Il ETAP - REKIN

Wiasciwy przebieg nauczania w tym etapie uzalezniony jest od opanowania
wszystkich elementéw wystepujgcych w | etapie nauczania. W tym etapie uczymy
podstawowych ruchéw ptywackich. Przygotowujemy naszych podopiecznych do
samodzielnego ptywania i petnego oswojenia z woda.

e nauczanie ruchéw nég do kraula na grzbiecie (przy brzegu, w wodzie z
makaronem i deska)

e nauczanie ruchéw nég do kraula na piersiach (przy brzegu, w wodzie z

makaronem i deska)

nurkowanie i wytawianie przedmiotéw z dna basenu

nauczanie strzatki na piersiach

nauczanie strzatki na grzbiecie

strzatka na piersiach i przejscie do grzbietu

strzatka na grzbiecie i przejscie na piersi

nauczanie ruchéw ramion do kraula na grzbiecie (na brzegu, maszerujgc w

wodzie, koordynacja pracy nog i ramion)

e nauczanie ruchéw ramion do kraula na piersiach (na brzegu, maszerujgc w
wodzie, koordynacja pracy nog i ramion)

« skoki do wody gtebokiej (z okreslonym utozeniem ramion)

Koniec Ill etapu to petna swoboda dziecka w wodzie, samodzielne ptywanie na
dystansie kilku metrow, poprawna praca nég do stylu dowolnego i grzbietowego w
ptywaniu z deskg lub makaronem, nurkowanie i wstrzymywanie oddechu na dtuzszy
czas.

Czas potrzebny do zaliczenia Il etapu zalezy od:

(Przy zatozeniu, ze dziecko spetnia ww. warunki i trenuje minimum 2-3razy w
tygodniu na zaliczenie tego etapu potrzebne bedzie 6-10lekciji)

stopnia opanowania | i Il etapu

wieku dziecka i jego rozwoju biologicznego (warunki fizyczne)

czestotliwosci treningow

poziomu sprawnosci fizyczne;j

szybko$ci i fatwosci w uczeniu sie — rozwoju psycho-fizycznego

checi dziecka, umiejetnosci koncentracji oraz aktywnej wspétpracy z trenerem



Zaliczenie i opanowanie wszystkich elementdw z trzeciego etapu warunkuje tatwos¢ i
szybko$¢ zdobycia kolejnych umiejetnosci ptywackich oraz przejscie do koordynacji
ruchow (nauczanie techniki).

IV ETAP - PIRANIA

Zadaniem tego etapu jest doskonalenie i rozwijanie ruchow ptywackich. Ksztattujemy
wiasciwg postawe w wodzie oraz prace nog i ramion.

doskonalenie ruchéw ndg do kraula na grzbiecie
doskonalenie ruchéw nég do kraula na piersiach
nurkowanie w dal

doskonalenie strzatki na piersiach

doskonalenie strzatki na grzbiecie

doskonalenie ruchow ramion do kraula na grzbiecie
doskonalenie ruchéw ramion do kraula na piersiach
proste skoki na gtowe

Koniec IV etapu to petna swoboda dziecka w wodzie, samodzielne ptywanie na
dystansie powyzej 50 m, opanowanie ptywania elementarnym stylem grzbietowy,
dowolnym i nurkowanie w dal.

Czas potrzebny do zaliczenia IV etapu zalezy od:

stopnia opanowania lll etapu

wieku dziecka i jego rozwoju biologicznego (warunki fizyczne)

czestotliwosci treningow

poziomu sprawnosci fizyczne;j

szybkosci i fatwosci w uczeniu sie — rozwoju psycho-fizycznego

checi dziecka, umiejetnosci koncentracji oraz aktywnej wspétpracy z trenerem

(Przy zatozeniu, ze dziecko spetnia ww. warunki i trenuje minimum 2-3razy w
tygodniu na zaliczenie tego etapu potrzebne bedzie 6-10lekciji)

Zaliczenie i opanowanie wszystkich elementow z IV etapu warunkuje tatwos¢ i
szybko$¢ zdobycia kolejnych umiejetnosci ptywackich oraz przejscie do
koordynaciji ruchéw (nauczanie techniki).

V ETAP — PLYWAK

Zadaniem tego etapu jest koordynacja pracy ramion, nég i oddychania oraz
przygotowanie ¢wiczgcych do wielokrotnego pokonania dystansu 25m.

Zaczynamy od stylu grzbietowego w ktorym koordynacja wszystkich elementow
techniki (praca nég, ramion oraz oddychanie) jest najmniej skomplikowana. W tym
etapie nauczamy rowniez uproszczonego kraula, jednak z uwagi na ztozonos¢
koordynaciji (trudno$¢ w opanowaniu oddychania) naszym celem jest pokonanie
dystansu okoto 25m.

« koordynacja ruchéw ramion i nég w kraulu na grzbiecie

e koordynacja ruchéw ramion i nég do kraula na piersiach

e doskonalenie réznych form doktadanek ramion do kraula na
grzbiecie(¢wiczenia na koordynacje, utrzymanie bioder itd.)



koordynacja ruchéw ramion, nég i oddechu w kraulu na piersiach
opanowanie wslizgéw do wody

proste skoki na gtowe (z siadu, kleku, duzego wykroku)
opanowanie fikotkow w wodzie i przewrotow do wody

nauka nawrotéw zwyktych do kraula na piersiach i grzbietu
swobodne nurkowanie na dystansie 5-10metréw

swobodne zanurzanie sie i wytrzymywanie na bezdechu
samodzielne uproszczone ptywanie na grzbiecie i piersiach
ptywanie z ABC (ptetwy, maska, rurka)

ptywanie z ABC kraulem na piersiach

Ptywanie w tym etapie jest uproszczone. W kraulu na grzbiecie rozni sie jeszcze od
sportowej techniki, ruchy ramion nie sg ciggte oraz sposéb wykonywania faz
efektywnych (pociggniecia i odepchniecia) odbiega nieco od odmiany sportowej. W
tym etapie wiekszg uwage skupiamy na opanowaniu ptywania na grzbiecie a
ptywanie na piersiach traktujemy jako czynnik uzupetniajgcy nasze zajecia.

Czas potrzebny do zaliczenia V etapu zalezy od:

stopnia opanowania poprzednich etapéw

mozliwosci dziecka z uwagi na jego rozwdj biologiczny (warunki fizyczne)
czestotliwosci treningéw

poziomu sprawnosci fizyczne;j

szybkosci i fatwosci w uczeniu sie — rozwoju psycho-fizycznego

checi dziecka, umiejetnosci koncentracji oraz aktywnej wspétpracy z trenerem

(Przy zatozeniu, ze dziecko spetnia ww. warunki i trenuje minimum 2-3razy w
tygodniu na zaliczenie tego etapu potrzebne bedzie ok. 10-12lekcji)

Ten etap konczy najwazniejszg czes¢ naszej nauki ptywania. Po poprawnym
przejsciu i zaliczeniu wszystkich ¢wiczen z etapu trzeciego nasz podopieczny bedzie
przygotowany do poznania sportowych odmian technik ptywania: stylu

grzbietowego — kraul na grzbiecie, dowolnego — kraul na piersiach, klasycznego -
zabka i motylkowego - delfin.

VI-VIl ETAP - PLYWAK - STARSZY PLYWAK

Na bazie doswiadczen z etapow |-V przystepujemy do nauczania sportowych
odmian technik ptywania.

Pracujemy nad wszystkimi stylami zaczynajgc od grzbietowego dalej przechodzac do
kraula na piersiach i w zaleznosci od mozliwosci nauczanych realizujemy kolejno
delfina lub zabke. W tym etapie doskonalimy skok startowy i nawroty do wszystkich
styléw ptywackich.

| czesé
Kraul na grzbiecie

¢wiczenia ruchow nog i ramion

nauczanie koordynacji ruchéw ramion, nég i oddychania
start do stylu grzbietowego

nawroty do stylu grzbietowego (zwykty i koziotkowy)
ptywanie na dystansach 50m/100m/200m



nurkowanie 10-15

Kraul na piersiach

¢wiczenia ruchéw ndg i ramion

nauczanie koordynacji pracy ramion, nodg i oddychania
skok startowy do kraula na piersiach

nawroty w kraulu na piersiach (zwykty i koziotkowy)
ptywanie na dystansach 50m/100m/200m

nurkowanie 10-15m

W tej czesci realizujemy rowniez wstep do pracy nég i ramion w stylu klasycznym
oraz motylkowym.

Il czesé

Styl klasyczny

Delfin

¢wiczenia ruchéw ndg i ramion

nauczanie koordynacji pracy ramion, nodg i oddychania
start do stylu klasycznego

nawroty do stylu klasycznego (zwykty i koziotkowy)
ptywanie na dystansach 50m/100m/200m

nurkowanie 15-25m

¢wiczenia ruchow nog i ramion

nauczanie koordynacji pracy ramion, ndg i oddychania
skok startowy do stylu motylkowego

nawroty w stylu motylkowym (zwykty i koziotkowy)
ptywanie na dystansach 50m/100m/200m

nurkowanie 15-25m

W tej czesci rownolegle z wprowadzang zabkg i delfinem doskonalimy kraula na
piersiach i na grzbiecie.

Czas potrzebny do zaliczenia V-VI etapu zalezy od:

stopnia opanowania poprzednich etapow

mozliwosci dziecka z uwagi na jego rozwdj biologiczny (warunki fizyczne)
czestotliwosci treningow

poziomu sprawnosci fizycznej

szybkosci i fatwosci w uczeniu sie — rozwoju psycho-fizycznego

checi dziecka, umiejetnosci koncentracji oraz aktywnej wspétpracy z trenerem

Przy zatozeniu, ze dziecko spetnia ww. warunki i trenuje minimum 2-3razy w tygodniu
na zaliczenie kazdej z czesci tego etapu potrzebne bedzie ok. 12-15lekcji. Ten etap
pozwala na zaprezentowanie przez nauczanych poprawnej techniki ptywania 4
stylami i jest podstawg do kontynuaciji szkolenia.



VIIl ETAP — MLODSZY RATOWNIK

To doskonalenie zdobytych umiejetnosci - nauka techniki sportowej. Zajecia sg
bardziej intensywne, ukierunkowane na starty - udziaty w zawodach. Zapoznajemy
naszych podopiecznych z technikami ratownictwa oraz zachecamy do zdobycia
umiejetnosci i zdania na stopien mtodszego ratownika.

doskonalenie techniki w kraulu na grzbiecie — styl grzbietowy
doskonalenie techniki w kraulu na piersiach — styl dowolny
doskonalenie techniki w stylu klasycznym

doskonalenie techniki w stylu motylkowym

doskonalenie skoku startowego

doskonalenie nawrotow

ptywanie stylem zmiennym z poprawnym skokiem i nawrotami
elementy technik ratownictwa wodnego

w ptywanie i holowanie stylami ratowniczymi

¢wiczenia na koordynacje — tgczenie stylow

nurkowanie na dystansie powyzej 25m

ptywanie korekcyjne

Tu trudno jest okresli¢ czas ktory nalezy poswieci¢ by naby¢ wyzej wymienione
umiejetnosci. Nam jako prowadzgcym szkolenie zalezy by nasi podopieczni nie
zerwali przygody z woda, ptywali poprawnie technicznie, czuli sie bezpiecznie nad
wodg oraz podchodzili do ptywania i rekreacji nad roznymi akwenami rozwaznie i
odpowiedzialnie.

Zachecamy by nasi podopieczni ktorzy opanowali wszystkie etapy nauki i
doskonalenia ptywania uczestniczyli w kursach i szkoleniach ratowniczych.
Gwarantujmy, ze zdobyta wiedza i umiejetnosci zaprocentuje w przysziosci,
uksztattuje charakter i bedzie stuzyta zdrowemu sportowemu stylowi zycia.



