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 Dyrektora OSiR z dnia 28 października 2010 r.

Program Nauki Pływania Klas Trzecich:

1. Cele: 

· zapoznanie się z zasadami bezpieczeństwa w wodzie,

· wszechstronny rozwój organizmu,

· pływanie i zabawy w wodzie jako ciekawy i aktywny sposób spędzania  wolnego czasu,

· wyeliminowanie ewentualnych wcześniejszych lęków i obaw związanych z wodą,

· wpojenie i utrwalenie postaw odpowiedzialności za siebie i innych,

· oswajanie z wodą i ćwiczenia wypornościowe,

· nauka pływania elementarnego.

2. Nauka pływania obejmuje cykl 28 zajęć w wymiarze 45 min. realizowanych zgodnie                      z harmonogramem korzystania przez szkoły z pływalni w roku szkolnym. 

3. Naukę pływania prowadzi wykwalifikowana kadra, posiadająca odpowiednie uprawnienia do prowadzenia nauki pływania.

4. Program Nauki Pływania kierowany jest do dzieci klas trzecich szkół podstawowych miasta Inowrocławia.

5. Nauka Pływania odbywa się w obiektach Ośrodka Sportu i Rekreacji Krytej Pływalni „Delfin” przy ul. Wierzbińskiego 11  i  Krytej Pływalni „Wodny Park” przy ul. Toruńskiej 46-48 w Inowrocławiu.

6. Tematy zajęć

1) Lekcja organizacyjna. Sprawdzian określający stopień oswojenia z wodą.

2) Wstępne oswojenie z wodą. Zeskoki do wody na nogi.

3) Ćwiczenia wypornościowe: meduza, korek.

4) Leżenie na piersiach. Wstępne ćwiczenia oddechowe.

5) Leżenie na grzbiecie.

6) Poślizg na piersiach. Skok do wody na nogi do przysiadu na dnie.

7) Kraulowe ruchy nóg w położeniu na piersiach-ćwiczenia wstępne. Poślizg na grzbiecie.

8) Kraulowe   ruchy  nóg  w  położeniu  na  grzbiecie - ćwiczenia   wstępne.  Spady  do  wody                    

    z  pozycji  leżącej  na  piersiach i na grzbiecie.

9) Sprawdzian.

10) Kraulowe ruchy nóg w położeniu na piersiach.

11) Wydech do wody w połączeniu z kraulowymi ruchami nóg.

12) Kraulowe ruchy nóg w położeniu na grzbiecie.

13) Elementarne ruchy ramion w położeniu na piersiach.

14) Skok na nogi do głębokiej wody do przysiadu na dnie.

15) Pływanie elementarne w położeniu na piersiach.

16) Pływanie elementarne w położeniu na grzbiecie. Wyławianie przedmiotów z dna.

17) Kraulowe ruchy ramion w położeniu na piersiach.

18) Kraulowe ruchy ramion w położeniu na grzbiecie.

19) Sprawdzian.

20) Utrwalanie kraulowych ruchów nóg i ramion.

21) Synchronizacja  oddychania z kraulowymi ruchami ramion i nóg w położeniu na piersiach 

      i na grzbiecie.

22) Pływanie   kraulem   na   piersiach   bez  oddychania   i  z  wdechem co 2-3 cykle     

      ruchowe  ramion.

23) Koordynacja ruchów ramion i nóg w kraulu na grzbiecie.

24) Skok startowy.

25) Pływanie kraulem na piersiach i na grzbiecie.

26) Doskonalenie pływania kraulem na piersiach i na grzbiecie 

27) Doskonalenie pływania

28) Sprawdzian.

