Program zajęć z nauki i doskonalenia pływania w Z S nr 46 w Warszawie.

Opracował:

Łukasz Harmaciński
Cele programu:

- Wszechstronny rozwój organizmu, propagowanie umiejętności pływania wśród młodzieży.

- Kształtowanie odpowiedzialności za zdrowie i bezpieczeństwo własne oraz innych osób przebywających w środowisku wodnym.

-Współzawodnictwo w pływaniu, propagowanie zasad „fair play”, i zdrowych nawyków higienicznych.

- Promowanie i propagowanie podstawowych umiejętności ratownictwa wodnego.

Treści programu:
Styl dowolny:

1. Nauka i doskonalenie pracy rąk i nóg w technice pływania stylem dowolnym.

2. Nauka i doskonalenie skoku startowego do wody.

3. Koordynacja pracy rąk i nóg z oddychaniem na prawą i lewą stronę.

4. Nauka i doskonalenie nawrotów.

5. Pływanie na czas.

Styl klasyczny:

1. Nauka i doskonalenie pracy rąk i nóg w stylu klasycznym.

2. Nauka i doskonalenie poślizgu oraz pracy rąk i nóg w stylu klasycznym.

3. Nauka i doskonalenie skoku startowego oraz nawrotu w stylu klasycznym.

4. Koordynacja pracy rąk i nóg z oddychaniem i poślizgiem na wodzie.

Styl grzbietowy:

1. Nauka i doskonalenie pracy rąk i nóg w stylu grzbietowym.

2. Nauka i doskonalenie nawrotów w stylu grzbietowym.
3. Nauka i doskonalenie startu z wody w stylu grzbietowym.

4. Koordynacja i orientacja w przestrzeni w czasie pływania stylem grzbietowym.

Zawody sportowe i inne:

1. Pływanie na czas.

2. Rywalizacja sportowa w duchu zasad „fair play”.

3. Porównanie własnych umiejętności w konfrontacji z innymi uczniami.

4. Udział w zawodach sportowych i rywalizacja sportowa z innymi szkołami.

5. Poznanie podstawowych umiejętności ratownictwa wodnego.

6. Zapoznanie i przestrzeganie zasad bezpiecznego przebywania i korzystania z akwenów wodnych.

7. Zdrowe nawyki higieniczne związane z pływaniem rekreacyjnym i sportowym. 
