PODSTAWA PROGRAMOWA
SZKOtY PLYWANIA NEPTUN SPORT

| Poziom — Oswajanie z wodg (3 — 4 lata)

[l Poziom — Ptywanie elementarne (4 — 6 lat)

[ll Poziom — Kraul na plecach (od 6 roku zycia)
IV Poziom — Kraul na piersiach (od 7 roku zycia)
V Poziom — Zabka (od 8 roku zycia)

VI Poziom — Delfin (od 9 roku zycia)

| Poziom — Oswajanie z wodg (dzieci 3 — 4 lata)

OSWAJANIE Z WODA 1z udziatem rodzicow (okoto 17 zaje¢) -  nauka zanurzania
z wykonaniem wydechu pod wodg, nauka unoszenia sie na plecach na powierzchni wody, nauka
samodzielnego ptywania réznymi sposobami na plecach i na brzuchu, nauka skoku do wody z pozyc;ji
stojacej. Przygotowanie do zaje¢ bez asysty rodzicow.

Zdobyte umiejetnosci:

kontrolowanie oddechu w wodzie

skoki z krawedzi basenu na nogi

lezenie na plecach na powierzchni wody

ptywanie réznymi sposobami na plecach i na brzuchu
samodzielne doptyniecie do brzegu po skoku do wody
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[l Poziom — Ptywanie elementarne (dzieci 4 — 6 lat)
PLYWANIE ELEMENTARNE (okoto 17 zajec) — nauka ptywania elementarnego na plecach i piersiach,
nauka ptywania pod woda.

Zdobyte umiejetnosci:

pokonywanie przeszkéd pod wodg i wyjmowanie przedmiotow z gtebokosci okoto 90 cm
ptywanie elementarne na plecach i na brzuchu z pomoca przyboréw ptywackich
samodzielnie ptywanie strzatkg na brzuchu na krétkich odcinkach

samodzielne ptywanie elementarne na plecach po skoku do wody
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[ll Poziom — Kraul na plecach (od 6 roku zycia)
KRAUL NA PLECACH (okoto 17 zaje¢) — nauka ptywania kraulem na plecach, nauka skoku do wody na
gtowe z kleku, nauka ptywania ,,doktadanka” do kraula na piersiach

Zdobyte umiejetnosci:

wslizg do wody na gtowe z krawedzi basenu

wyjecie przedmiotu z gtebokosci okoto 120 cm — 140 cm
ptywanie doktadanka do kraula na odcinku 25 m
ptywanie kraulem na plecach na odcinku 25 m
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IV Poziom — Kraul na piersiach (od 7 roku zycia)

KRAUL NA PIERSIACH (okoto 17 zaje¢) — nauka ptywania kraulem na piersiach, doskonalenie
ptywania kraulem na plecach, nauka skoku do wody na gtowe z pozycji stojacej, nauka ptywania pod
wodgq przy pomocy ,,zabkowej” pracy rgk, nauka ptywania z ABC nurkowania

Zdobyte umiejetnosci

skok do wody na gtowe z krawedzi basenu

wyjecie przedmiotu z gtebokosci 180 cm po skoku na nogi ze stupka startowego
ptywanie kraulem na piersiach na odcinku 25 m

ptywanie kraulem na plecach na odcinku 50 m

ptywanie pod wodg przy kraulowej pracy nég i zabkowej pracy rak

ptywanie w ABC nurkowania na odcinku 50 m
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V Poziom — Zabka (od 8 roku zycia)

ZABKA (okoto 34 zaje¢) - Nauka i doskonalenie ptywania zabka, doskonalenie ptywania kraulem na
plecach i na piersiach, nauka skoku startowego, nauka nawrotow technika wahadtowg, nauka
ptywania pod wod3a zabka, nurkowanie ze sprzetem powietrznym z instruktorem nurkowania.

Zdobyte umiejetnosci:

Skok do wody na gtowe ze stupka startowego

Start do kraula na plecach

Ptywanie kraulem na plecach na odcinku 100 m

Ptywanie kraulem na piersiach na odcinku 100 m

Ptywanie zabka na odcinku 100 m

Wykonywanie nawrotéw technikg wahadtowa

Ptywanie zabka pod wodg na odcinku 15 m

Przeptyniecie 25 m ze sprzetem powietrznym z instruktorem nurkowania
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VI Poziom — Delfin (od 9 roku zycia)

DELFIN (okoto 35 zajec¢) - Nauka i doskonalenie ptywania delfinem, nauka nawrotéw technika
obrotowg, doskonalenie ptywania zabka, kraulem na plecach i kraulem na piersiach, nauka
elementéw ratownictwa, nurkowanie ze sprzetem powietrznym z instruktorem nurkowania.

Zdobyte umiejetnosci:

Ptywanie delfinem na odcinku 25 m

Ptywanie stylem zmiennym na odcinku 100m

Wykonywanie nawrotéw technikg obrotowa

Ptywanie zabka pod wodg na odcinku 20 m

Holowanie tongcego wszystkimi technikami

Uwalnianie sie od chwytéw

Przeptyniecie 50 m ze sprzetem powietrznym z instruktorem nurkowania
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