=)  PROGRAM ,AKTYWNY SZCZECIN”

—

Program ,Aktywny Szczecin” adresowany jest do ucznidéw szczecinskich szkét
podstawowych przebywajgcych w trakcie ferii zimowych 31.01 — 11.02.2022r. w miescie.
Projekt zaktada nieodptatny udziat uczniow w zorganizowanych zajeciach na basenach
szkolnych. Utworzone zostang grupy miedzyszkolne o zblizonym przekroju wiekowym
i umiejetnosciach ptywackich. Uczniowie beda doskonali¢ posiadane umiejetnosci oraz
wykorzystywac je w zorganizowanych grach i zabawach w wodzie. Uczestnicy nauczg sie
podstawowych zachowan w kontakcie z wodg, wdrazane bedg elementy bezpiecznego
wypoczynku nad wodg, dbatosci o zdrowie witasne i wspdtéwiczacych. Celem projektu jest
réwniez zapoznanie uczestnikéw z podstawowymi stylami ptywackimi i elementami zabawy
w wodzie, co umozliwi uczestnikom programu dalsze rozwijanie pasji w tym sSrodowisku -
sporty wodne i rekreacyjne formy wypoczynku nad woda.

ZALOZENIA ORGANIZACYINE

1. Uczestnicy Programu: uczniowie szkét podstawowych m. Szczecina, ktérzy zadeklarujg
uczestnictwo w codziennych zajeciach zorganizowanych na basenach szkolnych wg.
ponizszego wykazu.

2. Koordynacje Programu prowadzi Miedzyszkolny Osrodek Sportowy.
Grupy utworzone zostang na podstawie zgtoszen ztozonych przez rodzicow ucznidw do
MOS w formie elektronicznej na stronie internetowej MOS-u www.mos.szczecin.pl

Nabér prowadzony bedzie do wyczerpania miejsc rozpoczynajgc od dnia 24.01.2022 r.,
o przyjeciu decyduje kolejnos$é zgtoszen.

3. Grupa ¢éwiczebna liczyé bedzie 15 o0séb o zblizonym poziomie umiejetnosci ptywackich.
Zajecia dla grupy beda trwaty 90 min.
4. Rodzice odpowiadajg za bezpieczny dowdz i odbidr dzieci z zajec.

5. Nieobecnos¢ na zajeciach skutkowac¢ bedzie wykresleniem z listy oraz przyjeciem
uczestnika z listy rezerwowej.

6. Zajecia odbywaé sie bedg na basenach: SP 10, SP 55, LO XVI i CKS w pierwszym tygodniu
ferii, natomiast w drugim tygodniu odbedg sie w SP 56 i CKS oraz ewentualnie na basenie
SP 51 w przypadku oddania basenu do uzytkowania.


http://www.mos.szczecin.pl/

Przydziat grup na poszczegdlnych obiektach:

Lp. Obiekt Godziny Liczba grup
I TYDZIEN 31.01 -04.02.2022r.
1. SP 10 ul. K. Krélewicza 63 10:00 - 11:30 3
2. SP 10 ul. K. Krélewicza 63 11:30-13:00 3
3. SP 55 ul. Orawska 1 12:00 -13:30 1
4, SP 55 ul. Orawska 1 13:30 - 15:00 1
5. CKS ul. L. Rydla 49 14:00 - 15:30 3
6. LO XVI ul. Dunikowskiego 1 10:00 - 11:30 1
7. LO XVI ul. Dunikowskiego 1 11:30-13:00 1
I TYDZIEN 07.02-11.02.2022r.
8. SP 56 ul. Malczewskiego 22 10:00 - 11:30 1
9. SP 56 ul. Malczewskiego 22 11:30-13:00 1
10. | CKSul. L. Rydla 49 14:00 - 15:30 3

TRESCI PROGRAMOWE

Uczestnicy zostang podzieleni na 3 grupy rdznigce sie poziomem umiejetnosci ptywackich:

1. Uczen posiada podstawowe umiejetnosci ptywackie — oswojenie z wodg, zanurzanie
gtowy z wydechem, swobodne lezenie w éwiczeniach wypornosciowych, poslizg na
piersiach z pracg NN, przeptywanie okoto 10m z deska lub makaronem.

2. Uczen przeptywa 10m bez przyboréw na piersiach, wykonuje swobodne skoki na
gteboka wode, ptywa na plecach z pracg NN.

3. Uczen przeptywa odcinek 25m dowolnym stylem

Dzien zajeciowy

Grupa l

Grupa 2

Grupa 3

31.01-poniedz.

Cwiczenia
wypornosciowe,
zanurzanie gltowy z
wydechem, poslizgi,
praca NN do kraula z
przyborami

zabawy w parach,
holowanie,
hustawka, tunel

Poslizgi na piersiach

i plecach z pracg NN.

Nauka
prawidtowego
oddechu do boku z
rotacja tutowia.
Zabawy z
elementem
nurkowania.

Doskonalenie rotacji
tutowia z
wydechem. Poprawa
techniki stylu kraul.

Podwodny berek.




01.02-wtorek

Poslizgi na piersiach
z réznym utozeniem
tutowia, swobodne
lezenie na plecach,
praca NN do
grzbietu

Zabawy w torpedy,
skoki na bombe

Praca RR do stylu
grzbietowego.
Nauka skokdw na
gtowe z siadu i
potprzysiadu.

Zabawy z pitka.

Cwiczenia
doskonalgce
technike
kraula(wysoki tokie¢,
dtugie naptyniecie)

Skoki do wody z
nurkowaniem

02.02-Sroda

Nauka pracy RR do
grzbietu.

Zabawa w
wytawianie skarbow

Nauka pracy RR do
kraula z deskg —
koordynacja.
Podwodny tor
przeszkéd

Koordynacja
oddechu w kraulu.
Praca NN na
plecach.

03.02-czwartek

Nauka oddechu do
boku. Praca RR do
kraula z deska.
Zabawa z pitka

Przeptywanie
odcinkéw 10-25m
grzbietem.

Doskonalenie
techniki ptywania
kraulem i grzbietem.
Berek zbijak.

04.02-pigtek

Ptywanie kraulem na
bezdechu.
Przeptywanie stylem
grzbietowym 10m

Przeptywanie 10m
kraulem z
oddechem.

Przeptywanie pod
wodg po skoku na
gtowe.

Zostang zrealizowane cele:

- aktywne spedzenie ferii,
- upowszechnianie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy,

- nabycie przez dzieci podstawowych umiejetnosci ptywania,
- profilaktyka przeciwdziatania i korygowanie wad postawy,

- zapobieganie zjawiskom patologii spotecznych, poprzez skierowang do uczniéw

oferte uczestnictwa w dodatkowych zajeciach sportowych,

- efektywne wykorzystanie infrastruktury sportowej,

- wyréwnywanie szans w dostepie do infrastruktury sportowej,
- edukacja w zakresie bezpiecznego korzystania z akwendw.

Zajecia prowadzone w sposéb przyjazny zachecy dzieci do systematycznego uczestnictwa,
przyczynig sie do budowania nawyku aktywnosci ruchowej i czynnego spedzania wolnego
czasu. Dziecko posiadajgce podstawowe umiejetnosci ptywackie chetniej korzystaé bedzie z
dostepnych w Szczecinie obiektow sportowych i rekreacyjnych. Nabyte zasady bezpiecznego
zachowania sie w $rodowisku wodnym przyczynig sie do poprawy bezpieczenstwa podczas
rekreacyjnych form wypoczynku.

Aktywnos¢ w srodowisku wodnym niewatpliwie bedzie miata wplyw na zdrowie uczniéw
zapobiegajac i korygujgc wady postawy oraz wzmacniajgc odpornos¢ uczestnikow.

Zgtoszenia i informacje Miedzyszkolny Osrodek Sportowy www.mos.szczecin.pl



http://www.mos.szczecin.pl/

