Program Bezptatnej Nauki Plywania KIJANKI — dla dzieci z klas I-lll
Grupa poczagtkujgca
Termin realizaciji: listopad 2025 - czerwiec 2026
Zajecia: 1 raz w tygodniu
Czas: 45 minut
Grupa: max. 15 osoéb/tor
CEL ZAJEC
Oswojenie z wodg i przetamanie leku/pierwszy kontakt z ptywaniem, nauka ptywania
poprzez zabawe.
OPIS ZAJEC
Na zajeciach uczymy:
1. zanurzania glowy
2. pracy z oddechem
3. unoszenia sie na wodzie oraz pierwszych ruchow ptywackich
4. nurkowania w poszukiwaniu skarbéw na dnie basenu
5. oswajania sie z pierwszymi skokami do wody, pod czujnym okiem trenera
6. ruchu ragk stylu grzbietowego i kraula na sucho i w wodzie
7. koordynacja ruchu ndg i rgk, ¢wiczen oddechowych
8. prostych startéw z krawedzi, nawrotéw, mini wyscigi.
MATERIALY | SPRZET
Dzieci pracujg zarobwno z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego, tj. makaron, pasy
wypornosciowe czy deski ptywackie, jak i z kolorowymi zabawkami, ktére pomagajg

W hauce nurkowania.



