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Ptywanie dla najmtodszych w Olimpiadach Specjalnych. i

Program IM oferuje  wieloaspektowy zestaw
zaje¢/¢wiczen obejmujgcych takie zagadnienia, jak:
bezpieczenstwo w wodzie, rekreacyjna aktywnosé
ptywacka czy organizacja zawoddéw sportowych.

Program wprowadza tez najwyzsze swiatowe standardy
w kwestii realizacji zatozen treningowych, zdrowego
trybu zycia i podtrzymywania dobrej kondycji fizycznej.
Fundacja Michael'a Phelps’a skupia  wszystkich
sportowcow, ktérzy chcg uczestniczy¢ w programie, bez

wzgledu na umiejetnosci ptywackie jakimi dysponuja.

@Childr'en's Wiecej informacji dostepnych jest na stronie:
FOUNAHON stk o e coons Fumtontor g g e s oo http://www.michaelphelpsfoundation.org/im.php

Program IM sktada sie z ponizszych komponentow:

e Program IM Bezpieczenstwo

Program wspiera wsrdd wszystkich uczestnikdw uczucie komfortu oraz bezpieczeristwa i pewnosci
siebie w wodzie.

e Program IM Zabawa
Ten element programu zacheca uczestnikow do aktywnosci na ptywalni, a dzieki atmosferze

bezpiecznej zabawy motywuje Mtodych Sportowcéw do zdobywania kolejnych umiejetnosci
ptywackich.

e Program IM Szybkos¢
Program zapewnia wszystkim odpowiedni system treningdw podnoszacy ogdlng sprawnos¢ fizyczng i
gwarantuje petne wykorzystywanie swojego potencjatu sportowego/ruchowego przez sportowcow.

e Program IM Zdrowie
Jest zrédtem praktycznych informacji na temat trzech zasad zdrowego trybu zycia, do ktorych zaliczy¢

mozna: pozytywne nawyki zywieniowe, techniki radzenia sobie ze stresem oraz aktywnos¢ fizyczna.
e Program Im Sukces
W oparciu o koncepcje ,,Michael’s Dream, Plan, Reach philosophy” ta czes¢ programu uczy w jaki

sposéb ustawiaé sobie nowe cele, realizowa¢ plan i osigga¢ sukcesy (sportowe).
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A PrRO > C OUl SWINV VIERS

FIRST INTRODU TO THE WATER

WPROWADZENIE

Celem programu IM dla Mtodych Sportowcéw jest zapewnienie najmtodszym pierwszych udanych

doswiadczen w wodzie. Formuta ta wymaga silnego zaangazowania instruktoréw/treneréow w

stworzenie bezpiecznego i cieptego sSrodowiska, zachecajacego do aktywnosci fizycznej na ptywalni. Z

powodu probleméw z wytezong koncentracjg, jakie napotka¢ mozina wsréd najmtfodszych dzieci,

zajecia prowadzone sg w dynamiczny sposéb, zapewniajacy skupienie sie uczestnikdw przez dtuzszy

czas na zmieniajgcych sie czesto aktywnosciach.

Zanim rozpoczniesz prace z najmtodszymi!

Pomysl jak zaczynates sam bedac dzieckiem:

Jak udato ci sie opanowad poszczegélne style ptywackie?

Jak czujesz sie w wodzie, i jak woda czuje sie z tobg? © Czy jeste$ zrelaksowany w wodzie?
Czy walczysz z nig i uzywasz sity, czy sie na niej unosisz robigc delikatne korekty balansu
poprzez zmiane Srodka ciezkosci swoje ciata?

Czy wstrzymujesz oddech? Czy wypuszczajgc powietrze tworzysz babelki? Czy bedac w
wodzie zaciskasz szczeke? Czy woda dostaje sie do twojego nosa? Jezeli tak, to jak sgdzisz dla
czego? Jezeli nie, przemysl jak ci sie udaje tego unikac?

Czy woda dostajgca sie do twoich uszu sprawia, ze odczuwasz dyskomfort? Czy zanurzasz
gtowe wraz z uszami, czy starasz sie unikac ich kontaktu z wodg?

Czy czujesz sie zrelaksowany i z fatwoscig ptyniesz, czy raczej twoje kolana idg na dno i musisz
wyciggac gtowe ponad powierzchnie wody?

Czy woda pomaga ci w ptynieciu, czy wrecz przeciwnie — czujesz, ze z nig ,,walczysz”?

Przygotowanie i przebieg zajec

Czas

“tempo” przeprowadzenia zaje¢ jest podyktowane iloscig uczestnikdw oraz ich

umiejetnosciami. Wazny jest tez dobdér muzyki, ktérg wykorzystasz do zabaw w wodzie.

Pamietaj - BEZPIECZENSTWO

Ponizej znajduje sie lista wymogdéw bezpieczenistwa, ktére nalezy przestrzegaé organizujgc zajecia

ptywackie dla Mfodych Sportowcow:

temperatura wody w basenie powinna wynosic¢ ok. 32 st. C

gtebokos¢ basenu nie moze przekracza¢ 1.2 m

nalezy zapewnic tatwe/komfortowe wejscie/zejscie do basenu

obiekt musi by¢ czysty i bezpieczny

organizator powinien mie¢ przygotowane odpowiednie dla maluchéw zabawki

Cele organizacji zaje¢ w ramach Programu nauki ptywania dla Mtodych Sportowcow:

stworzenie bezpiecznego srodowiska do nauki ptywania poprzez zabawe

stworzenie zaufania miedzy rodzicami i nauczycielem/trenerem, rodzicami i dzie¢mi, oraz
dzie¢mi i nauczycielem/trenerem.

zaszczepienie podstawowych umiejetnosci ptywackich Mtodym Sportowcom od wieku
niemowlecego do 8-go roku zycia, w sposdb odpowiedni/adekwatny do ich wieku oraz
stopnia rozwoju.

Angazowanie rodzicéw w niektdre elementy zajed
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Ptywanie dla najmtodszych w Olimpiadach Specjalnych.

PROGRAM IM BEZPIECZENSTWO

Opis programu:

Ten etap przebiega w ramach trzech poziomdéw szkoleniowych:
1. Poczuj sie dobrze — dla poczatkujgcych
2. Ruszaj sie —dla dzieci potrafigcych ptywadé
3. Badzsilny — wytgcznie dla osdb, ktére zaliczyty test ptywacki

Wszystkie poziomy s3 rozwojowe, dlatego kazdy ,kursant” ostatecznie nauczy sie ptywac.
Umiejetnosci ptywackie zgtoszonych dzieci nalezy na wstepie zweryfikowaé i na tej podstawie
przydzieli¢ je do konkretnej grupy. Niektdrzy ptywacy bedga uczyé sie szybko i przeskakiwac¢ na wyzsze
poziomy, podczas gdy inni bedg musieli powtarzaé jeden poziom po kilka razy.

Po otrzymaniu pozytywnej oceny na tescie ptywackim, uczestnicy majg mozliwos¢ "awansu” z
poziomu IM Bezpieczenstwo do IM Zabawa lub IM Szybkos¢, jednak dobrym pomystem jest
pozostanie na tym poziomie, aby rozbudowac ptywackie umiejetnosci.

Liczba oséb w grupie:
Grupa moze/powinna sktadac sie maksymalnie z 6 uczestnikow na jednego instruktora. Pozwala to na
poswiecenie kazdemu dziecku czasu odpowiedniego do jego potrzeb.

Na poczatek
Na pierwszych zajeciach dobrze jest:
e zrobic krétkie wprowadzenie
e oprowadzi¢ uczestnikdw po obiekcie i omowi¢ wszelkie kwestie bezpieczenstwa; wskazac
ratownikow;

Ustalenie wymaganej ilosci zaje¢ w tygodniu
Kiedy wszystkich uczestnikdw uda sie juz pogrupowaé, nalezy ustali¢ tygodniowy rozktad zajec.
Ponizej znajduje sie przyktadowe ilo$ciowe rozplanowanie kursu. Przy sumie wszystkich uczestnikdw

kursu wynoszgcej 50 oséb, moze sie to roztozy¢ np. w taki sposdb:

1. Poczu;j sie dobrze — dla poczatkujgcych - 25 dzieci
2. Ruszaj sie — dla dzieci potrafigcych ptywaé - 13 dzieci
3. Badz silny — wytgcznie dla osdb, ktére zaliczyty test ptywacki - 12 dzieci

Nastepny krok to ustalenie ilos¢ lekcji pozwalajacych na realizacje planu treningowego na wszystkich
poziomach. Proporcja powinna wynosi¢ 6 dzieci na 1 instruktora, dlatego ilo$¢ oséb w grupie trzeba
podzieli¢ przez 6 (np. 12:6=2). Uzyskany wynik okresla wymagang ilo$¢ lekcji i w tym przypadku
przedstawia sie tak:

1. Poczuj sie dobrze — dla poczatkujgcych - 25 dzieci/6 daje wynik 4,2 (w zaokragleniu 5 godzin
w tygodniu)

2. Ruszaj sie — dla dzieci potrafigcych ptywacé - 13 dzieci/6 daje wynik 2,2 (w zaokragleniu 3
godziny w tygodniu)

3. Badz silny — wytgcznie dla oséb, ktére zaliczyly test ptywacki - 12 dzieci/6 daje wynik 2
godziny w tygodniu
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Ptywanie dla najmtodszych w Olimpiadach Specjalnych.

Instruktorzy i planowanie zaje¢

Tak dtugo, jak zachowana jest proporcja 6 uczniéw na jednego instruktora, dzieci mozna dobiera¢ w
rozny sposéb. Warto jednak trzymaé sie schematu tworzenia grupy w oparciu o wiek i/lub
umiejetnosci ptywackie. Wazne jest zeby nie przyspieszaé/nie ,skracaé¢” ustalonego wczesniej 8-
tygodniowego programu szkolenia, zwtaszcza w zespotach, ktdre sg w stanie przeprowadzié¢ wiecej
zaje¢ w tygodni, niz inne. Przyktadowo to, co byto zaplanowane dla grupy Poczuj sie dobrze na
,Tydzieri I” do przeprowadzenia w poniedziatek i srode, ma odby¢ sie w poniedziatek i sSrode, nawet
jesli jest mozliwos¢ przeprowadzenia wieksze]j ilosci zaje¢ w danym tygodniu. Wszystko ma sie
odbywac po kolei.

Czas trwania jednych zajec - 30 min.

Materiaty
e uczestnicy powinni mie¢ ze sobg stroje kgpielowe i czepki
e organizator jest odpowiedzialny za zapewnienie wyposazenia niezbednego do
przeprowadzenia zaplanowanych gier, zabaw itd.

Cel do osiggniecia
e kazde dziecko powinno poczué sie komfortowo w wodzie i by¢ w stanie bez wahania
catkowicie sie zanurzy¢

Kluczowe kwestie
e niektére dzieci bedg sie uczyly bardzo szybko, podczas gdy inne bedg musiaty powtarzac
jeden etap kilkukrotnie.
e najwazniejsze jest bezpieczenstwo uczestnikow.

Warunki do spetnienia aby mac przejs¢ na wyzszy poziom
e zanurzanie sie bez oporéw/wahania
e wykonywanie polecen instruktora
e unoszenie sie na wodzie na plecach
e wypuszczanie babelkéw (pod wodg)
Postepy uczestnikow
Instruktor zanim podejmie decyzje o puszczeniu ktéregos uczestnika na wyzszy poziom powinien
przyjrzec sie czy:

e czuje sie on zrelaksowany/dobrze/swobodnie w wodzie

e wykonuje polecenia

o wskakuje do wody siegajacej klatki piersiowej oraz do gtebokiej wody bez pomocy

e chodzi po dnie w wodzie siegajacej klatki piersiowej

e swobodnie siada na schodkach, jest w stanie oprze¢ plecy i glowe o schodki i czerpie
przyjemnosc¢ z unoszenia sie jego ciata na wodzie

e jest w stanie zanurkowac na dno basenu po jakis przedmiot

e lizga sie rekoma i dtonmi po powierzchni wody i pluska/chlapie

e ma ,dryg” do utrzymywania sie na powierzchni wody, czuje sie komfortowo z tzw.
,makaronami”.
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Ptywanie dla najmtodszych w Olimpiadach Specjalnych.

PROGRAM IM ZABAWA

Czas trwania zaje¢ 30-45 min
Materiaty

e organizator jest odpowiedzialny za wyposazenie niezbedne do przeprowadzenia
zaplanowanych gier, zabaw itd.

Cele do osiagniecia

Ten element programu ma na celu sprawienie by uczestnicy w kazdym wieku i na kazdym poziomie
umiejetnosci wracali na zajecia, czuli sie na nich bezpiecznie i DOBRZE SIE BAWILI. Organizatorzy
powinni stworzy¢ Srodowisko zachecajace dzieciaki do kontynuowania nauki ptywania i podnoszace
ich poczucie pewnosci (siebie) w wodzie.

Wykorzystaj gry i zabawy, ktére znasz i sg popularne w Twoim otoczeniu.
Kluczowe zagadnienia

e bezpieczenstwo zawodnikdw jest najwazniejsze; jezeli ktéras gra/zabawa wymknie sie spod
kontroli, natychmiast jg przerwij!

e wspieraj dzieci w sposéb kreatywny!

e miej pewnos¢, ze uczestnicy zajec znajg i stosujg sie do zasad obowigzujgcych na ptywalni.

Wskazéwki dla nauczycieli/instruktoréow

Ten etap ma na celu zachecanie do kontynuowania bezpiecznej aktywnosci sportowej wszystkich
uczestnikéw programu oraz dalsze podnoszenie ich umiejetnosci ptywackich. Program szkolenia, a w
jego ramach gry, zabawy etc. ma zapewnic atrakcyjnosé zajec i sprawié, ze uczestnicy beda czekac z
niecierpliwoscig na nastepne ,lekcje”.

Wymogi bezpieczeristwa

o Na 10 uczestnikow zaje¢ powinien przypadaé 1 ratownik na brzegu
e Na 25 uczestnikdéw musi przypadaé jeden wykwalifikowany ratownik wodny
e Niezbedny jest personel na brzegu.
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Ptywanie dla najmtodszych w Olimpiadach Specjalnych.

PROGRAM IM SzYBKOSE

Czas trwania zaje¢ 40 min.

Materiaty

e organizator jest odpowiedzialny za wyposazenie niezbedne do przeprowadzenia
zaplanowanych gier, zabaw itd.

Cele

e Zapewnienie uczestnikom szkolenia/kursu mozliwosci przyswojenia podstaw wiedzy o
ptywaniu na poziomie sportowym/bardziej zaawansowanym
e Dalszy rozwdj kondycji fizycznej sportowcéw zmierzajgcy do wykorzystania petni ich
mozliwosci.
Kluczowe kwestie

e Bezpieczenistwo
e Osiggalne zatozenia metodyczne oraz cele dtugoterminowe
e 7Znajomos¢ i przestrzeganie zasad przez uczestnikéw kursu

Wskazéwki dla treneréw/Nauczycieli

Ten etap to czesé programu przeznaczona dla dzieci, ktdre zaliczyty test ptywacki. Daje im dostep do
wysokiej jakos treningu szkoleniowego oraz uczy (podstaw) wspodtzawodnictwa. Poprzez
skoordynowany trening obejmujacy zaréwno prace nad podnoszeniem umiejetnosci ptywackich, jak i
wzmacnianie sity fizycznej, doswiadczony trener dazy do wykorzystywania petni mozliwosci
uczestnikéw programu.

Program przebiega na trzech poziomach (umiejetnosci):

1. Poczatkujacy.
2. Sredniozaawansowany
3. Zaawansowany.

Kazdy skupia sie na szlifowaniu konkretnych umiejetnosci ptywackich takich jak: style ptywackie,
start, zawracanie, skoki, sciganie sie.

Standardy realizacji programu:
Wymog zasadniczy:

e ukonczenie etapu/poziomu IM Bezpieczenistwo i zaliczenie testu ptywackiego

e Zaangazowani i doswiadczeni wolontariusze

e realizacja programu na 3 poziomach umiejetnosci (jw.)

e Przynajmniej raz w tygodniu 45-minutowe zajecia dla grupy na kazdym poziomie

e Aby zdoby¢ medal, kazdy bedzie musiat pokonac dystans 100 metréw stylem zmiennym, lub
inny dystans wyznaczony wspdlnie przez trenera i podopiecznego.
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Ptywanie dla najmtodszych w Olimpiadach Specjalnych.

e Medal zdobedzie tez kazdy uczestnik przechodzacy na wyzszy poziom umiejetnosci
ptywackich, albo ten, kto uzyska taki czas, jaki zatozyt sobie wspdlnie z
instruktorem/trenerem

Wymogi bezpieczenstwa

e Na 15 uczestnikow przypada 1 trener
e Na 25 zawodnikéw przypada 1 wykwalifikowany ratownik wodny
e Niezbedny jest personel obstugujgcy program na brzegu.

20-tygodniowy plan treningowy

Plan mozna dopasowywac do indywidualnych potrzeb poszczegdlnych sportowcéw albo do catej
grupy. Na catosc¢ sktada sie kilka ok. 4-tygodniowych cykli treningowych. Kazdy z nich jest poswiecony
innemu aspektowi ptywania i tworzy ogdlny plan treningowy. Na poczatku wyznacz sobie duze cele
do zrealizowania, jednak w czasie przebiegu programu/sezonu treningowego zastosuj metode
matych krokéw. Niech pokonanie kazdego z nich bedzie punktem odniesienia na drodze do dalszego
rozwoju miodych ptywakow. Badz konsekwentny na kazdym treningu, a zobaczysz, ie wraz z
przebiegiem programu treningowego pojawig sie rezultaty. Pamietaj, zawsze znajdzie sie co$/jakis
element do poprawy!

Przebieg/etapy planu treningowego:

e wprowadzenie,

e (¢wiczenia podnoszgce umiejetnosci ptywackie,

e utrwalenie tego, czego uczestnicy juz sie nauczyli

e praca nad poprawg osiggniec¢ ,,zawodnikow”,

e ostatnie kilka tygodni to ¢wiczenia bardziej relaksujgce, jednak takze istotne, bo
poprzedzajgce zawody

Jezeli chcesz, by Twoi podopieczni nauczyli sie wszystkiego co masz im do przekazania, przeréb
wszystko na tyle wczesnie, aby mieli duzo czasu na przetrenowanie kazdego wprowadzanego do
programu elementu.
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Ptywanie dla najmtodszych w Olimpiadach Specjalnych.

PROGRAM IM SUKCES

Aby odniesc sukces, nalezy sie do niego przygotowaé psychicznie. Pracuj ze swoimi zawodnikami i ich
rodzinami podczas warsztatow. Zacznijcie od marzenia.

e Marzenie moze by¢ wszystkim tym, co sobie wyobrazisz. Mozesz marzy¢ o byciu kim$ lub o
robieniu czegos.

e Wielkie marzenia sg dobre, ale warto tez marzy¢ o mniejszych rzeczach.

e Marzenia s dla nas inspiracjg do robienia wielkich rzeczy.

Wskazéwka dla nauczyciela/instruktora

Te zajecia majg na celu omdéwienie marzen dzieci z Twojej grupy. Marzenia czesto mogg stanowié
inspiracje do ich myslenia o przysztosci. Wszystkie marzenia majg wartos¢, zaréwno te ,duze”, jak i
te ,mate”. Marzenia na teraz i ,na kiedy$ w przysztosci” pomagajg nam wyobrazié sobie swdj sukces.
Zachec dzieci to rozmawiania, pisania czy rysowania swoich marzen i uwaznego stuchania swoich
kolegdw i kolezanek opowiadajgcych o marzeniach.

Wskazowki

o zacheé uczestnikdbw kursu do wyrazenia/wypowiedzenia swoich marzen, niewazne jak
wybujate lub skromne by one nie byty. Wzniecaj w nich entuzjazm i doceniaj kazdy pomyst.
Stuchaj wszystkich uwaznie.

e Pokaz dzieciom, ze nie wszystkie marzenia trzeba odtozyé na ,kiedys”, a niektére mozna
zrealizowad bardzo szybko. Te ,,mniejsze” marzenia wydajg sie by¢ mniej efektowne, ale s3
bardzo wazne - pomagajg zwizualizowac sobie swdj witasny sukces.
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Ptywanie dla najmtodszych w Olimpiadach Specjalnych.

PROGRAM IM ZDROWIE

Zatozenia do zrealizowania
Wprowadz dzieci i rodziny w zdrowy styl zywienia:

e min. 5 razy dziennie warto spozywaé positki/porcje/pokarm zawierajgce warzywa i/lub
owoce

e stosowanie zdrowej, urozmaiconej diety
e ograniczenie tzw. Smieciowego jedzenia

Wskazdéwka
Rozmawiaj z dzieémi i rodzinami!

Zdrowa dieta jest bardzo zréinicowana. W jej skfad
wchodzg: owoce, warzywa, produkty biatkowe (biate mieso,

ryby, jajka, orzechy, rosliny stragczkowe), produkty o niskiej
zawartosci  ttuszczu (,chude” mleko/jogurt), produkty
petnoziarniste (pieczywo z ziarnami, owsianka, brgzowy ryz).

Na czym polega zdrowe odzywianie sie?

e Aby zdrowo sie odzywia¢, nalezy dostarczac
organizmowi pokarmu z réznych grup
zywnosciowych/zywnosci (jw.)

e Zdrowe odzywianie sie wyklucza konsumowanie
produktéw bogatych w cukier i ttuszcz

e Zdrowo sie odzywiaé, to znaczy przyjmowacé odpowiednig ilos¢ pokarmu - nie za duzg i nie za
mata

e Zdrowe odzywianie sie sprawia, ze Twdéj umyst i ciato ,dziatajg” na optymalnym poziomie.
Zdrowy organizm dobrze funkcjonuje, a dzieki temu masz energie potrzebng do robienie
tego, na co masz ochote

Dlaczego nie nalezy ‘Smieciowego jedzenia’ spozywaé w duzych ilosciach?

e S3jubogie w wazne dla organizmu sktadniki odzywcze

e Nie dajg poczucia sytosci oraz energii potrzebnej do dziatania

e Zawierajg duze ilosci kalorii i ttuszcze, przez co sprzyjaja wystepowaniu nadwagi i innych
niekorzystnych symptomoéw/objawéw ztego/niezdrowego odzywiania sie.
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