STOWARZYSZENIE MIESZKANCOW
GMINY ANNOPOL "SZANSA®
ul. Le$na 9/4, 23-235 Annopol
NIP: 715-183-70-91. REGON;, 3R1-2R%,204,
KRS: 0000552781, tel. 508-352-280

Program dziatan profilaktycznych zajec pozalekcyjnych
z nauki ptywania przeprowadzonych przez

Stowarzyszenie Mieszkaricow Gminy Annopol ,Szansa”

CEL GLOWNY:

1) Propagowanie zdrowego stylu zycia i zagospodarowanie czasu wolnego

poprzez sport

N

Nauka ptywania

w

Nauka asertywnosci

Wzmocnienie poczucia wtasnej wartosci i wtasnych mozliwosci

Ul

Rozbudzenie pasji i odkrywania talentéw

(9))]

Przystosowanie do prawidtowego funkcjonowania w spoteczenstwie

~ D
e )

Nabycie umiejetnosci komunikowania sie i postaw prospotecznych



Realizacja zatozen programu zaktada spdjnos¢ proceséw: edukacyjnego,
wychowawczego i profilaktycznego. Powodem realizacji projektu jest
dostarczenie uczniowi wiedzy na temat zdrowego stylu zycia, przeciwdziatanie
natogom oraz wzrastajgca w Polsce liczba utonieé i nieszczesliwych wypadkdéw

nad woda.

Cele szczegétowe obejmowac majg:

@ s & B M B

o

Opanowanie ptywania réznymi stylami

Budowanie zdrowego i odpowiedzialnego mtodego spoteczeristwa

Kreowanie pozytywnych norm spotecznych: dyscypliny, wspétdziatania w grupie
Zapobieganie wadom postawy, wspomaganie rozwoju fizycznego
Zapobieganie natogom poprzez wdrazanie do aktywnosci ruchowej
Poszerzenie wiedzy na temat zagrozen, zmniejszenie liczby utonieé zwtaszcza w
okresie wakacji

Wskazywanie alternatywnych sposobdw spedzania wolnego czasu
Wskazywanie na szkodliwos$¢ uzywek oraz ukazywanie zagrozen jakie niosg ze
sobg uzaleznienia

Nauczanie mtodych ludzi sposobdw radzenia sobie z problemami, wskazanie

miejsc, gdzie mogg szukaé pomocy i uswiadomienie roli pracy nad soba.

BENEFICJENCI: dzieci, mtodziez Gimnazjum i uczniowie szkoty S$redniej

zamieszkujgcy na terenie miasta i gminy Annopol.



ZAtOZENIA PROGRAMU: opanowanie programu nauki ptywania wg ustalonego
przez instruktora harmonogramu zaje¢ oraz zachecenie uczestnikdéw do

prowadzenia zdrowego stylu zycia z dala od uzywek.

DZIAtANIA PRZEWIDZIANE DO REALIZACII W RAMACH PROGRAMU

(Szczegotowe tresci ksztatcenia):

Dziatania informacyjne - Lekcje beda przeplatane pogadankami o przyczynach,

skutkach i konsekwencjach uzaleznieri od alkoholu oraz same w sobie beda

alternatywg na spedzenie wolnego czasu z dala od uzywek.

Program zajec oparty jest o jednostki lekcyjne rozplanowane w nastepujgcy

sposob:
Lekcja 1 Opanowanie podstawowych czynnosci ruchowych w $rodowisku wodnym.
Lekcja 2 Nauczanie i uczenie prawidtowego oddychania w srodowisku wodnym.
Lekcja 3 Nauczanie otwierania oczu pod wods.
Lekcja 4 Nauczanie ¢wiczen wypornosciowych najpierw w utozeniu na piersiach,
pozniej w utozeniu na grzbiecie. Doskonalenie oddychania.
Lekcja 5 Nauczanie w ufozeniu ciata na piersiach i grzbiecie z prawidtowym oddychaniem
Lekcja 6 Nauczanie poslizgédw na piersiach i poslizgdw na grzbiecie.



Lekcja 7
Lekcja 8
Lekcja 9
Lekcja 10

Lekcja 11

Lekcja 12

Lekcja 13

Lekcja 14
Lekcja 15

Lekcja 16
Lekcja 17

Lekcja 18
Lekcja 19

Lekcja 20

s

Nauczanie prostych skokéw do wody gtebokiej

Doskonalenie poslizgu na piersiach i grzbiecie.

Nauczanie pracy nég do kraula na grzbiecie

Nauczanie pracy nég do kraula na piersiach.

Nauczanie elementu nurkowania w gtgb.

Nauczanie sterowania ciatem podczas pracy nég w kraulu na grzbiecie
i w kraulu na piersiach.

Nauczanie zmian pozycji ciata — z utozenia na piersiach do utozenia
na grzbiecie i odwrotnie.

Nauczanie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Doskonalenie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Nauczanie elementu nurkowania w dal i doskonalenie nurkowania w gtgb.

Wykonywanie skokéw do wody gtebokiej z elementami asekuraciji
i samoasekuracji.

Doskonalenie zdobytych umiejetnosci.

Doskonalenie zdobytych umiejetnosci.

Doskonalenie zdobytych umiejetnosci.



W ramach programu stworzona zostanie mozliwoéé sprzyjajaca budowaniu
wiezi i nawigzywania znajomosci przez co zwigkszy sie poczucie bycia
potrzebnym. Uczestnicy programu beda $wiadomi konsekwencji jakie niosg ze
sobg nafogi, pewni swoich sit i mozliwosci oraz przekonani o tym, ze alkohol nie

jest potrzebny, aby mito spedzaé czas i dobrze sie bawié.
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