Zatgcznik nr 1 do ogtoszenia
Opis przedmiotu zamoéwienia

~Swiadczenie ustug rekreacyjnych polegajacych na prowadzeniu zajeé z zakresu rekreacji

ruchowej i sportu kwalifikowanego na Ptywalni Miejskiej Winogrady”

Opis ma charakter pogladowy dla Wykonawcy.

SEKCJA 1 — Nauka plywania dla dzieci:

Raczki: (basen maty): wiek 3,5-5 lat - minimalne umiejetnosci kwalifikujgce dziecko do grupy:
brak, dorosty opiekun jest stale obecny przy dziecku. Celem zaje¢ jest przejscie dziecka z cwiczen
z rodzicem do ¢éwiczeh samodzielnych — to znaczy bez obecnosci rodzica/opiekuna. Szczegdlny
nacisk na prawidtowe utozenie ciata, duza ilos¢ ¢wiczen oddechowych. Etap konczy sie
umiejetnoscig samodzielnego ¢wiczenia dziecka z przyborami w plytkiej wodzie - bez asysty
rodzica/opiekuna. Dziecko posiada umiejetnos¢ zanurzania gtowy pod wode, wykonuje proste

¢wiczenia oddechowe ( Swiadome zatrzymanie i wypuszczenie powietrza pod wodg).

Koniki morskie: (basen maty): wiek 4-5 lat - minimalne umiejetno$ci kwalifikujgce dziecko do
grupy: dziecko jest oswojone z wodg potrafi zanurza¢ gtowe do wody i wypuszczaé powietrze.
Poziom rozwoju i umiejetno$ci predysponujg dziecko do ¢wiczeh samodzielnych — bez obecnosci
rodzica, dorosty opiekun jest stale obecny przy dziecku. Podczas pracy z tg grupg wiekowg celem
jest przejscie dziecka z éwiczenh z rodzicem do ¢wiczen samodzielnych — to znaczy bez obecnosci
rodzica/opiekuna. Szczegdlny nacisk na prawidtowe utozenie ciata i duzg ilo$¢ éwiczen
oddechowych. Etap konczy sie umiejetnoscig samodzielnego ¢wiczenia dziecka z przyborami w
ptytkiej wodzie - bez obecnosci rodzica/opiekuna (rodzic na trybunach). Dziecko posiada
umiejetnosci przeptyniecia z przyborem (,makaron”, deska), przy pomocy kraulowego ruchu

nogami, w lezeniu na brzuchu i na plecach catej dlugosci matego basenu.

Kijanki (basen maly): wiek 5-6 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy) —
dziecko jest przygotowane do ¢wiczen w wodzie bez obecnosci opiekuna i ma ukonczony 5 rok
zycia. Po kursie dziecko nabywa umiejetnosci: oswojenie z wodg; zanurzanie gtowy oraz
prawidtowe wypuszczania powietrza do wody; wslizg do wody z brzegu basenu; z przyborem
(,makaron”, deska) kraulowy ruchu nogami w lezeniu na brzuchu i na plecach. Etap konczy sie
umiejetnoscig przeptyniecia z przyborem (,makaron”, deska) przy pomocy kraulowego ruchu

nogami w lezeniu na brzuchu i na plecach catej dlugosci matego basenu.

Zabki (basen maly): 6-7 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy): w trakcie

samodzielnych éwiczen z przyborem (,makaron”, deska) dziecko potrafi przeptynaé, przy pomocy



kraulowego ruchu nogami, w lezeniu na brzuchu i na plecach catg dtugosci matego basenu.
Dodatkowe wymagania: oswojenie z wodg (brak oporéw przed zanurzaniem sie, umiejetnosé
wypuszczania powietrza), skok do wody z brzegu basen. Po kursie dziecko nabywa umiejetnosci:
samodzielne lezenie na plecach i na brzuchu; samodzielne ptywanie strzatkg krotkich odcinkow na
brzuchu i na plecach; skok do wody z murka basenu; wytawianie przedmiotow z gtebokosci 1
metra. Etap konczy sie umiejetnoscig ptywania w ptytkiej wodzie z przyborem, samodzielne
ptywanie strzatkg krotkich odcinkow na brzuchu i na plecach z wkasciwym utozeniem ciata w
ptytkiej wodzie. UWAGA: Etap zabek konczy sie przejsciem w etap zétwikéw, zazwyczaj w drugiej

potowie roku szkolnego.

Zotwiki: (basen maty/basen duzy): wiek 6-8 lat - minimalne umiejetnosci kwalifikujgce dziecko
do grupy: umiejetnos¢ ptywania w ptytkiej wodzie z przyborem, samodzielne ptywanie strzatkg
krotkich odcinkéw na brzuchu i na plecach z wtasciwym utozeniem ciata w plytkiej wodzie.
Dodatkowe wymagania: skok do wody z murka basenu, wytawianie przedmiotow z gtebokosci

1 metra. Podczas pracy z tg grupg wiekowg celem jest przygotowanie dziecka do ¢wiczen z
przyborem w gtebokiej wodzie — to znaczy w basenie sportowym. Zajecia stopniowo przenoszone
sg z basenu ptytkiego na basen gteboki. Po kursie dziecko nabedzie umiejetnosci: oswojenie z
gtebokim basenem; ptywanie strzatkg na brzuchu krétkich odcinkéw oraz ptywanie na plecach w
wodzie gtebokiej bez przyboru. Etap kohczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 25 metréw na plecach

bez przyboru na gtebokiej wodzie.

Rybki: (basen duzy): wiek 7-10 lat - minimalne umiejetnosci kwalifikujgce dziecko do grupy:
dziecko potrafi przeptyngé 25 metréw na plecach bez przyboru. Dodatkowe wymagania: brak leku
przed ptywaniem w duzym basenie, ptywanie strzatkg na brzuchu (bez przyboru) krétkich
odcinkéw, skok do wody z murka basenu, wytawianie przedmiotow z gtebokos$ci 1 metra. Po kursie
dziecko nabedzie umiejetnosci: ptywanie kraulem na plecach (stylem grzbietowym); skok do wody
ze stupka startowego na nogi; nurkowanie w dal na odlegto$¢ 5 metrow; wytawianie przedmiotéw z
gtebokosci 1,2 metra. Etap konczy sie umiejetnoécig przeptyniecia 50 metréw kraulem na

grzbiecie.

Foczki: (basen duzy): wiek 8-11 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy):
dziecko potrafi przeptyng¢ 50 metrow kraulem na grzbiecie. Dodatkowe wymagania: ptywanie
strzatkg na brzuchu (bez przyboru), skok do wody ze stupka startowego na nogi, nurkowanie w dal
na odlegtos¢ 5 metrow, wytawianie przedmiotow z gtebokosci 1,2 metra. Po kursie dziecko
nabedzie umiejetnosci: ptywanie kraulem na piersiach z oddechem z boku; skok do wody na gtowe
z brzegu basenu; nurkowanie w dal na odlegtos¢ 7 metrow; wytawianie przedmiotow z gtebokosci
1,8 metra. Etap konczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 100 metrow — w tym 50 metréow kraulem na

grzbiecie oraz 50m kraulem na piersiach z oddechem z boku. UWAGA: pod koniec kursu dziecko



bedzie miato mozliwo$¢ zdawania egzaminu na karte ptywacka.

Rekinki: (basen duzy): wiek 9-13 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy):
umiejetnosc przeptyniecia 100 metréw — w tym 50 metréw kraulem na grzbiecie oraz 50m kraulem
na piersiach z oddechem z boku. Dodatkowe wymagania: skok do wody na gtowe z brzegu
basenu, nurkowanie w dal na odlegtosé 7 metréw, wytawianie przedmiotu z gtebokosci 1,8 metra.
Po kursie dziecko nabedzie umiejetnosci: ptywanie zabkg (stylem klasycznym), skok do wody na
gtowe ze stupka startowego; nawrot zwykly; nurkowanie w dal na odlegto$¢ 10 metrow; wytawianie
kilku przedmiotéw z gtebokosci 1,8 metra. Etap konczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 150 metrow
—w tym 50 metréw kraulem na grzbiecie, 50m zabkg oraz 50m kraulem na piersiach z oddechem z
boku.

Delfiny: (basen duzy): wiek 9-15 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy):
umiejetnosc przeptyniecia 150 metréw — w tym 50 metrow kraulem na grzbiecie, 50m Zzabkg oraz
50m kraulem na piersiach z oddechem z boku. Dodatkowe wymagania: skok do wody na gtowe ze
stupka startowego, nawrot zwykty, nurkowanie w dal na odlegtos¢ 10 metrow, wylawianie kilku
przedmiotow z gtebokosci 1,8 metra. Po kursie dziecko nabedzie umiejetnosci: podstawy ptywania
delfinem tzw. dwuuderzeniowym, skok startowy ze stupka, nurkowanie w dal na odlegtos¢ 15
metréw. Etap konczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 175 metréw w tym 25m delfinem
dwuuderzeniowym, 50 metréw kraulem na grzbiecie, 50m zabkg oraz 50m kraulem na brzuchu z

oddechem z boku.

Orki: (basen duzy): wiek 10-16 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy):
dziecko potrafi przeptyng¢ 175 metrow w tym 25 metréw delfinem tzw. dwuuderzeniowym, 50
metréw kraulem na plecach, 50 metrow zabkg oraz 50 metréw kraulem na piersiach. Dodatkowe
wymagania: skok startowy ze stupka, nawrét zwykty, nurkowanie w dal na odlegtos¢ 15 metrow,
wytawianie kilku przedmiotéw z gtebokosci 1,8 m. Po kursie dziecko nabedzie umiejetnosci:
przeptyniecie 50 m stylem motylkowym (dwuuderzeniowym), nawrét koziotkowy Etap konczy
umiejetnosc¢ przeptyniecia 200m stylem zmiennym. UWAGA: pod koniec kursu dziecko bedzie

miato mozliwo$¢ zdawania egzaminu na specjalng karte ptywacka.

SEKCJA 2 - Nauka plywania dla oséb dorostych

Nauka plywania dla dorostych - zajecia przeznaczone dla oséb, ktére nie posiadty umiejetnosci
ptywania jako dzieci. Cykl rozpoczyna sie w matym basenie, tak aby bez leku przetamac
niepewnos$¢ zwigzang z aktywnoscig w wodzie i bezpiecznie przygotowac sie do gtebszego
zanurzenia. Kursanci pod okiem doswiadczonego instruktora nauczg sie podstawowych ruchow

zarébwno z wykorzystaniem sprzetu jak i bez. Kolejnym etapem jest przejscie do basenu



sportowego i nauka konkretnych technik ptywackich. O momencie zmiany srodowiska na gtebsze

zadecyduje instruktor na podstawie wykonanego przez kursanta progresu.

Doskonalenie ptywania dla dorostych - zajecia powstate z myslg o osobach potrafigcych
ptywaé, ktére chcg nauczyé sie nowych lub doszlifowaé konkretne techniki ptywackie. Baczne oko
profesjonalnego instruktora pozwoli wytapaé nawet mate btedy, ktére niepotrzebnie zabierajg
energie w wodzie. Poprawna technika sprawi, ze na przeptyniecie tego samego odcinka danym

stylem zuzyje sie mniej sit i czasu niz przed kursem.

SEKCJA 3- Zajecia dla dzieci do lat 3

Osmiorniczki (3-9 miesiecy) - W tym okresie ktadziemy nacisk na oswojenie matego cztowieka
ze sSrodowiskiem wodnym oraz zapoznaniem rodzica z podstawami zwigzanymi z
bezpieczenstwem, sposobem trzymania i pobudzania dziecka do pracy poprzez zabawe. Uczymy
skokow w pozycji siedzgcej z brzegu ptywalni, nurkujemy zawsze pod okiem instruktora i duzo

ptywamy na pleckach i brzuszku.

Promyki ( 9-18 miesiecy) - W tym okresie maluch czuje sie pewnie w wodzie, nie odczuwa leku i
chce by¢ samodzielny. Maluch bardzo chetnie reaguje na kolorowe zabawki, dZzwieczne piosenki,

z przyjemnoscig podejmuje wyzwania. Prébuje juz samodzielnie utrzymac¢ sie na wodzie
przyjmujgc pozycje pionowsg, a takze stara sie juz powoli przechodzi¢ w pozycje poziomg. Maluch
na tym etapie wykonuje skoki zaréwno z pozycji siedzgcej jak i stojgcej - a nawet skoki podczas
ktorych catkowicie zanurza gtéwke w wodzie. Kategorycznie odmawia checi wykonywania ¢wiczen

na pleckach - co jest zwigzane z ograniczeniem jego mozliwosci widzenia otaczajgcego swiata.

Babelki (1,5-3 lat) - Podczas pracy z tg grupg wiekowg naszym celem jest, aby poprzez zabawe i
¢wiczenia brzdgce doskonality dotychczas poznane umiejetnosci.

Kladziemy nacisk na prawidiowg prace nég, ponownie uktadamy dziecko na plecach,
wprowadzamy duzg ilos¢ éwiczen oddechowych (m. in. namawiamy dzieci, aby swiadomie
chowaty buzie pod wode). Na tym etapie dzieci wraz z rodzicami uczestniczg w wielu zabawach.

Uczg sie wspétpracy oraz wspotzawodniczg w drobnych konkurencijach.

SEKCJA 4 - Aqua Aerobik
Cwiczenia odbywajg sie w rytm muzyki, ktéra nadaje tempo i mobilizuje do éwiczen. Znajdujacy sie
na brzegu instruktor pokazuje ¢wiczenia, ktére wykonujg uczestnicy. Zajecia odbywajg sie w

duzym lub matym basenie, w wodzie ptytkiej (do pasa) lub sredniej (do klatki piersiowej).

SEKCJA 5 - Aqua Senior

Aqua Senior - To zajecia prowadzone w mitej atmosferze, ktoérych celem jest profilaktyka zdrowia

oséb starszych. Ogélnousprawniajgca gimnastyka w wodzie wptywa korzystnie na miesnie, stawy,



uktad krgzenia oraz poprawia wydolno$¢. Zajecia prowadzone sg zardbwno z uzyciem sprzetu
wypornosciowego jak i bez, w duzym basenie lub matym, jednak zawsze w towarzystwie

rytmicznej muzyki. Efektem ubocznym jest zdecydowana poprawa samopoczucia.

Trener Seniora - Zajecia skierowane sg do senioréw, ktorzy chcg poprawi¢ sprawnos¢ ogolng,
wzmocni¢ site miesni, kondycje oraz zwiekszy¢ =zakres ruchu w stawach. Specjalnie
wyselekcjonowane c¢wiczenia wykorzystujgce opor wody sprawiaja, ze trening jest w petni

bezpieczny przy zachowaniu odpowiedniej intensywno$ci

Program Trener Senioralny -To zajecia prowadzone w mitej atmosferze, ktérych celem jest
profilaktyka zdrowia osoOb starszych. Ogdlnousprawniajgca gimnastyka w wodzie wptywa
korzystnie na miesnie, stawy, uktad krazenia oraz poprawia wydolnos¢. Zajecia prowadzone s3g
zaréwno z uzyciem sprzetu wypornosciowego jak i bez, w duzym basenie lub matym, jednak
zawsze w towarzystwie rytmicznej muzyki. Efektem ubocznym jest zdecydowana poprawa

samopoczucia.

SEKCJA 6 - Zajecia dla dzieci z autyzmem

Zajecia dla dzieci z autyzmem - celem zajec¢ jest rozwoj psychoruchowy dziecka poprzez ¢wiczenia
w wodzie i atmosferze dobrej zabawy. Instruktorzy posiadajg specjalne kwalifikacje do
prowadzenia zaje¢ dla dzieci z niepetnosprawnosciami. Program zaktada oswojenie dziecka ze
Ssrodowiskiem wodnym, nastepnie ¢wiczenia angazujgce rézne grupy miesniowe, tym samym
rozwijajgce motoryke. Nauka elementow techniki ptywania zwieksza koordynacje i poziom kontroli
nerwowo-miesniowej. Zajecia prowadzone sg pojedynczo lub w parach na matym basenie

rekreacyjnym.

SEKCJA 7 - Zajecia dla dzieci z Zespotem Downa

Zajecia przyczyniajg sie do kompleksowego rozwoju dziecka na polu fizycznym, psychicznym i
spotecznym. Wyspecjalizowani instruktorzy prowadzg ¢wiczenia tak, aby poza swietng zabawg
dzieci nabyly podstawowe umiejetnosci ptywackie. Pomiedzy etapami nauki technik ptywackich,
wplecione zostang ¢wiczenia rownowazne oraz koordynacyjne, ktére majg na celu poprawe
kontroli nerwowo-miesniowej. Zajecia ruchowe w $rodowisku wodnym poza ogromng frajdg niosg

szereg pozytywnych wartosci dla uktadu krwionosnego, szkieletowego, nerwowego.

SEKCJA 8 — Zajecia dla triathlonistow

Zajecia dla osob uprawiajgcych triatlon. Zajecia o charakterze sportowym i treningowym. Skupione
na poprawie umiejetnodci ptywackich uczestnikéw, ich wydolnoéci oraz sprawnosci sportowe;j.
Zajecia odbywajg sie na basenie sportowym z wykorzystanie sprzetu do treningu ptywackiego (np.

radio do komunikacji podwodnej- sprzet po stronie wykonawcy)



SEKCJA 9 - Zajecia dla kobiet w cigzy
Cwiczenia w wodzie wzmacniajg ciato, a takze rozciggajg zastane miesnie i stawy, nie obcigzajgc

ich dodatkowo w jakikolwiek sposéb. Cwiczenia te poprawiajg kondycje i wydolno$é organizmu.

SEKCJA 10 — Gimnastyka w wodzie

Zajecia dedykowane osobom chcgcym zadbac o zdrowie swojego uktadu ruchu. Wypornos¢ wody
zapewnia odcigzenie stawdw i zmniejszone napiecie w obrebie miesni, co stwarza bezpieczne
warunki do wykonywania gimnastyki. Jej gtdwnymi elementami sg c¢wiczenia wzmachiajgce
kluczowe grupy miesniowe, poprawiajgce zakres ruchu w stawach i uelastyczniajgce powiezi. W
ten sposdb zajecia stanowig swietng forme profilaktyki zdrowotnej, a takze sg w stanie przynies¢
ulge w wielu dolegliwosciach bolowych m.in. odcinka ledzwiowego kregostupa, stawdw biodrowych
i kolanowych. Zajecia dzieki odcigzajgcym witasciwosciom wody polecane sg w szczegolnosci

osobom z osteoporozg oraz nadwaga.

SEKCJA 11 — Zajecia ogolnorozwojowe

Zajecia o charakterze ogoélny, majgce na celu poprawe kondycji fizycznej uczestnikow.
Realizowane w réznych formach i intensywnosci. Zajecia odbywajg sie zarbwno na basenie
rekreacyjnym jak i na basenie sportowym. Adresowane sg do wszystkich grup wiekowych,

zaréwno dla oséb w petni sprawnych jak i z ograniczeniami.

SEKCJA 12 - Zajecia dla szkét

Zajecia dla dzieci i miodziezy szkolnej realizowane w ramach ustugi $wiadczonej dla szkot. Zajecia
odbywajg sie na basenie sportowym. Na jednego instruktora prowadzgcego przypada
maksymalnie 15 os6b ¢wiczacych. Zajecia realizowane w ciggu tygodnia w godzinach porannych i

dopotudniowych lub innych wskazanych przez Zamawiajgcego.


https://myfitness.gazeta.pl/mi%EA%B6nie

