Program wychowawczo-edukacyjny dla uczniów ZS nr 46 w Warszawie.

Program: "Pływam bezpiecznie – umiem i lubię."

        Zajęcia te będą realizowane w ramach nieodpłatnych godzin pozalekcyjnych sks na pływalni WAT w formie zajęć teoretyczno-praktycznych w ramach współpracy z Wojskową Akademią Techniczną w Warszawie. 
       Program ten skierowany jest do uczniów klas IV-VI Szkoły Podstawowej nr 150 i klas I-III Gimnazjum nr 86 w Warszawie w roku szkolnym 2013/2014 oraz 2014/2015.
Cele programu:

A) Wszechstronny rozwój organizmu, propagowanie umiejętności pływania wśród młodzieży.

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

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

D) Promowanie i propagowanie podstawowych umiejętności ratownictwa wodnego.

E) Wyposażenie uczniów w niezbędna wiedze i umiejętności dotyczące bezpiecznych zachowań podczas przebywania nad woda.

Ewaluacja programu:

Uczniowie będą mieli możliwość rozwijania swoich umiejętności pływackich, zainteresowań tematyką pływania, zapoznania się i przećwiczenia technik pomocy osobie nieprzytomnej w środowisku wodnym (holowanie, skok ratowniczy do wody.)


Przedstawiana im będzie tematyka bezpiecznego i rozsądnego zachowywania się w wodzie (alkohol, skoki na „główkę” do wody w nieznanych miejscach, udar termiczny, skurcz mięśni w wodzie, zachłyśnięcie się wodą, brawura). 


Uczniowie uczestniczący w tych zajęciach będą posiadać umiejętności pływackie i niezbędną wiedzę, która powinna zapewnić im w przyszłości bezpieczne i aktywne spędzenie czasu nad woda. 
           Uczniowie nabywając te umiejętności i wiedzę będą w przyszłości rozsądnie korzystać z atrakcji wodnych, a w sytuacjach zagrożenia będą umieli odpowiednio zareagować powiadamiając odpowiednie służby ratunkowe oraz udzielić poszkodowanym pierwszej pomocy.
Harmonogram czasowy realizacji programu:

A) Nauka i doskonalenie techniki pływania w poszczególnych stylach:
- przez okres całego I i II semestru każdego nowego roku szkolnego tj. od września do czerwca 2013/14 i 2014/15. 

B) Udział w zawodach sportowych:

- według terminarza rozgrywania zawodów WOM na przełomie marca i kwietnia 2014r. oraz marca i kwietnia 2015r (pływanie na czas w konfrontacji z innymi uczniami).
C) Nauka podstawowych umiejętności ratownictwa wodnego i zapoznanie z zasadami bezpiecznego przebywania i korzystania z akwenów wodnych:
- po okresie nauki techniki pływania w poszczególnych stylach, w semestrze II roku szkolnego tj. od stycznia do czerwca 2014r. i od stycznia do czerwca 2015r. (zakończone sprawdzeniem umiejętności z zakresu podstawowych umiejętności z ratownictwa wodnego, tj. skoku ratowniczego do wody, holowania osoby nieprzytomnej, pływania pod wodą).
- zasady bezpieczeństwa, oraz bezpiecznego przebywania i korzystania z akwenów wodnych (przez cały okres trwania zajęć i realizacji programu).

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. Technika pływania stylem ratowniczym.
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 pływackie:

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.

Elementy ratownictwa wodnego oraz katalog bezpiecznych zachowań nad wodą:
1. Poznanie podstawowych umiejętności ratownictwa wodnego.

2. Zapoznanie się i przestrzeganie zasad bezpiecznego przebywania i korzystania z akwenów wodnych.

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

4. Skok ratowniczy do wody.

5. Holowanie osoby nieprzytomnej w wodzie.

6. Ratownik wodny numer alarmowy nad wodą (601 100 100).
Zakres tematów dotyczył będzie: 

a) bezpiecznego zachowania się uczniów podczas przebywania w środowisku wodnym, na kąpieliskach strzeżonych i niestrzeżonych, otwartych i krytych, 
b) dbanie o higienę własnego ciała, 

c) korzyści zdrowotnych z pływania (kondycja, zdrowie, rekreacja, korekcja wad postawy) 
d) nauczanie i doskonalenie indywidualnych umiejętności pływania wzbogacone o elementy ratownictwa wodnego, 
e) zasady udzielania pierwszej pomocy w przypadkach podtopienia czy zachłyśnięcia woda, będąc świadkiem niebezpiecznych sytuacji nad woda, i pierwszej pomocy przed medycznej.
Opracowanie programu:
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