Zatgcznik Nr 1
do regulaminu uczestnictwa
w Programie

DEKLARACJA UCZESTNICTWA W PROJEKCIE
,Program Nauki Ptywania”

Ja NIZEJ POAPISANA/Y ...ttt e e e
(imie i nazwisko rodzica, opiekuna prawnego )

wyrazam zgode na udziat Mojego dZIECKA ...........ooviiiiiiiiiiiiiiiie e
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=] 0 0 PRSPPSO w projekcie
,Program Nauki Ptywania”.

W zwigzku z przystgpieniem do projektu ,Program Nauki Ptywania”
finansowanego z Funduszu Zaje¢ Sportowych dla Uczniéw MSIT wyrazam zgode na
przetwarzanie danych osobowych mojego dziecka ..............coooemiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e,

(imie i nazwisko dziecka, uczestnika projektu)

Administratorem danych osobowych jest:
Chetmskie Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej w Chetmie, 22-100 Chetm, ul.
| Putku Szwolezerow 15A

Dane osobowe mojego dziecka bedg przetwarzane wytgcznie w celu realizacji
projektu  ,Program  Nauki  Ptywania”, ewaluacji, kontroli,  monitoringu
i sprawozdawczosci.

Wyrazenie zgody to akceptacja regulaminu uczestnictwa w projekcie.

Do deklaracji uczestnictwa zatgczam :
- odwiadczenie rodzica o braku przeciwwskazan do nauki ptywania;

Deklaruje regularne uczestnictwo mojego dziecka w zajeciach.
Nr telefonu rodzica/opiekuna prawnego do kontaktu:

(miejscowos¢, data) (czytelny podpis rodzica, opiekuna prawnego)



Zatgcznik Nr 2
do regulaminu uczestnictwa
w Programie

OSWIADCZENIE
RODZICA UCZESTNIKA PROJEKTU
,Program Nauki Ptywania”
O BRAKU PRZECIWWSKAZAN DO NAUKI PLYWANIA

Ja nizej podpisanaly odwiadczam, iz nie ma przeciwwskazan aby moje

AZIECKO .o podjeto nauke ptywania
(imie i nazwisko dziecka, uczestnika projektu)

w ramach projektu ,Program Nauki Ptywania”

/Data i czytelny podpis rodzica lub opiekuna prawnego/



Zatgcznik Nr 3
do regulaminu uczestnictwa
w Programie

Regulamin wyjazdéw na basen w ramach projektu ,Program Nauki Ptywania”

Uczestnik projektu zobowigzany jest:

1. Punktualnie stawiac sie na zbiérke w placowce.

2. Posiada¢ odpowiedni ekwipunek: recznik, klapki, czepek, stroj kapielowy,
suche ubranie na zmiane.

3. Wykonywac polecenia wydawane przez nauczycieli / opiekundw / instruktoréw.
4. Zachowywac sie w sposob kulturalny i zdyscyplinowany.

5. Nie oddalac sie od grupy.

6. W czasie podrézy:

- stosowac sie do polecen opiekuna / kierowcy;

- zajmowac wyznaczone miejsce;

- nie przemieszczac i nie stag;

- nie Smiecic i nie hatasowac.

7. Informowac opiekundéw o jakichkolwiek sytuacjach niebezpiecznych mogacych
zagrazac zyciu lub zdrowiu uczestnikéw wyjazdu.

8. Zgtaszac opiekunom wszelkie objawy ztego samopoczucia, urazy, skaleczenia.
9. Korzysta¢ z urzadzen w sposéb rozwazny i zgodnie z ich przeznaczeniem.

10. Na basenie bezwzglednie przestrzegac polecen i wskazéwek
instruktora/ratownika lub opiekuna.

11. Dbac¢ o czystosc, tad i porzadek w miejscach, w ktoérych sie przebywa.

12. Kategorycznie zabrania sie:

- wchodzenia do wody i opuszczania ptywalni bez pozwolenia instruktora/ratownika
lub opiekuna;

- biegania po $liskich i mokrych powierzchniach;

- samowolnych skokéw do wody;

- popychania i wciggania pod wode.




TRESCI PROGRAMOWE
Etap pierwszy — ¢wiczenia oswajajace z woda oraz nauka podstawowych
ruchéw napedowych w srodowisku wodnym (20 lekcji)
do wykorzystania przy realizacji zaj¢¢ w ramach projektu powszechnej nauki
ptywania ,,Umiem ptywac”.

Zatgcznik Nr 4

do regulaminu uczestnictwa

w Programie

Faza pierwsza Faza druga Faza trzecia Faza czwarta
(lekcje 1-5) (lekcje 6-10) (lekcje 11-15) (lekcje 16-20)

1. Opanowanie 6. Wykonywanie lezenia 11 | Opanowanie ruchéw 1 Opanowanie pracy
podstawowych na piersiach i grzbiecie napedowych konczyn 6 konczyn goérnych do
czynnosci w wodzie dolnych do kraula na kraula na grzbiecie

grzbiecie

2. Zanurzanie gtowy do 7. Wykonywanie lezenia 12 | Opanowanie ruchéw 1 panowanie pracy
wody. na piersiach i grzbiecie napedowych konczyn 7 konczyn goérnych do

dolnych do kraula na kraula na grzbiecie
grzbiecie

3. Otwieranie oczu pod 8. Wykonywanie prostych 13 | Elementy nurkowaniaw | 1 Elementy nurkowania w
woda. skokow gtab. 8 daliw giab

4. Opanowanie wydechu 9. Opanowanie poslizgéw | 14 | Opanowanie ruchéw 1 Wykonywanie skokéw
do wody. na piersiach napedowych konczyn 9 do wody gtebokiej

dolnych do kraula na
piersiach z poprawnym
wydechem

5 Cwiczenia 10 | Opanowanie poslizgéw | 15 | Opanowanie ruchéw 2 Gry i zabawy z
wypornosciowe na piersiach napedowych konczyn 0 wykorzystaniem

dolnych do kraula na poznanych elementow w
piersiach z poprawnym formie festynu lub
wydechem zawodow.

Sprawdzian | na stopien Sprawdzian Il na stopien Sprawdzian lll na stopien Sprawdzian IV na stopien

RYBKA FOKA NUREK DELFINEK

1. Wdech-bezdech- 1. Wykonanie poslizgu na 1. Przeptyniecie odcinka 1. | Przeptyniecie dystansu
wydech piersiach i grzbiecie z 25 m samymi NN do 25 m kraulem na
w kazdej fazie zaznaczong fazg kraula na grzbiecie i grzbiecie bez przyboréw
zaznaczenie — fgczone szybowania — 5 sekund kraula na piersiach z i przyrzadow
3-5 powtoérzen wykorzystaniem sprzetu wypornosciowych.

wypornosciowego
(deska, makaron)

2. Wykonanie tzw. 2. Skok do wody 2. Nurkowanie w giab z 2. | Skok do wody gtebokiej,
,meduzy” na piersiach i Wyptyniecie z wytowieniem zabawki z wyptlyniecie obrocenie
grzbiecie — 10 sekund asekuracjg utozenie dna ptywalni do okoto sie na plecy i doptyniecie

ciata na plecach 100-120 cm (mozna do wyznaczonego
wykorzystywac¢ zerdz miejsca, wytowienie
ptywacka) zabawki z dna ptywalni.

Zrédto: - opracowanie Katarzyna Kucia-Czyszczon, Alicja Stachura




