Zatgcznik nr 7 do SWZ

Opis przedmiotu zamoéwienia

Swiadczenie ustug rekreacyjnych i sportowych w zakresie ptywania oraz rekreacji ruchowej
na ptywalniach Poznanskich Osrodkéw Sportu i Rekreacji.

Ustugi spofeczne o wartosci ponizej 750 000 euro

1. Przedmiotem zamodwienia jest

A. Prowadzenie zaje¢ sportowych, rekreacyjnych i ruchowych w nastepujgcych zakresach:

1) zakres 1: zajecia grupowej nauki ptywania dla dzieci i dorostych, zajecia opiekuncze i animacje
w wodzie,

2) zakres 2: zajecia dla niemowlat i raczkéw,

3) zakres 3: zajecia indywidualne dla dzieci i mtodziezy z niepetnosprawnoscia,

4) zakres 4: zajecia indywidualnej nauki ptywania,

5) zakres 5: zajecia aqua-aerobik, aqua-senior, zajecia dla kobiet w cigzy i zajecia gimnastyki w
wodzie,

B. Przeprowadzenie lekcji pokazowych w wymiarze 1 zajecia/ grupe/ 3 miesigce (wymiar lekcji
pokazowych uwzgledniono w arkuszu wielko$ci zamdwienia — zatgcznik 8 do SWZ2).

C. Delegowanie reprezentantéw obiektu, sposréd uczestnikéw zaje¢ prowadzonych na poziomach:
Rybki, Foczki, Rekinki, Delfinki i Orki, do startu w zawodach ptywackich organizowanych przez
Zamawiajgcego w formule Grand Prix (delegowanie reprezentantow nie zwieksza wymiaru

zamowienia).

Zajecia prowadzone sg na ptywalniach zarzgdzanych przez Zamawiajgcego:
1) Plywalnia Chwiatka — ul. J. Spychalskiego 34 (Oddziat Chwiatka),

2) Ptywalnia Rataje — os. Piastowskie 55a (Oddziat Kasprowicza),

3) Ptywalnia Atlantis — os. Batorego 101 (Oddziat Atlantis),

4) Ptywalnia Winogrady — os. Zwyciestwa 124 (Oddziat Winogrady).

2. Opis zakresow

Zakres 1: zajecia grupowej nauka plywania dla dzieci i dorostych, zajecia opiekurncze i
animacje w wodzie

W ramach zaje¢ dla dzieci Wykonawca musi by¢ przygotowany do prowadzenia nastepujgcych
zajec:

- Koniki morskie: (basen maty): wiek 4-5 lat - minimalne umiejetnosci kwalifikujgce dziecko do
grupy: dziecko jest oswojone z wodg potrafi zanurza¢ gtowe do wody i wypuszczaé powietrze.
Poziom rozwoju i umiejetnosci predysponujg dziecko do ¢wiczen samodzielnych — bez obecnosci

rodzica, dorosty opiekun jest stale obecny przy dziecku. Podczas pracy z tg grupg wiekowg celem



jest przejscie dziecka z ¢wiczen z rodzicem do ¢wiczen samodzielnych — to znaczy bez obecnosci
rodzica/opiekuna. Szczegdlny nacisk na prawidiowe utozenie ciata i duzg ilos¢ c¢wiczen
oddechowych. Etap konczy sie umiejetnoscia samodzielnego ¢éwiczenia 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 glowy oraz
prawidtowe wypuszczanie 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 dtugosci matego basenu.

- Zabki (basen maly): 6-7 lat - minimalne umiejetno$ci (kwalifikujgce dziecko do grupy): w trakcie
samodzielnych ¢éwiczen z przyborem (,makaron”, deska) dziecko potrafi przeptyng¢, 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 krétkich odcinkéw na
brzuchu i na plecach; skok do wody z murka basenu; wytawianie przedmiotéw z gtebokosci 1
metra. Etap konczy sie umiejetnoscig ptywania w ptytkiej wodzie z przyborem, samodzielne
ptywanie strzatkg krétkich odcinkédw na brzuchu i na plecach z wilasciwym utozeniem ciata w
ptytkiej wodzie. UWAGA: Etap zabek konczy sie przejsciem w etap zotwikow, zazwyczaj w drugiej
potowie roku szkolnego.

- Zé6twiki: (basen maty/basen duzy): wiek 6-8 lat - minimalne umiejetnosci kwalifikujgce dziecko
do grupy: umiejetnos¢ ptywania w plytkiej wodzie z przyborem, samodzielne ptywanie strzatkg
krotkich odcinkdw na brzuchu i na plecach z witasciwym utozeniem ciata w plytkiej wodzie.
Dodatkowe wymagania: skok do wody z murka basenu, wytawianie przedmiotéw z gtebokosci
1 metra. Podczas pracy z tg grupg wiekowg celem jest przygotowanie dziecka do ¢éwiczenh 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 konczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 25 m na plecach bez
przyboru na gtebokiej wodzie.

- Rybki: (basen duzy): wiek 7-10 lat - minimalne umiejetnosci kwalifikujgce dziecko do grupy:
dziecko potrafi przeptyngé 25 m 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 przedmiotéw z gtebokosci 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 odlegtos¢ 5 m; wytawianie przedmiotow z
gtebokosci 1,2 metra. Etap konczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 50 m kraulem na grzbiecie.
Umiejetnosci etapowe:
a) Listopad/ grudzien
Umiejetnos¢ skoku do wody ze stupka startowego, startu do kraula na grzbiecie,
przeptyniecia 5 m pod woda, prawidlowego wykonania elementéw techniki kraula na
grzbiecie: Prawidtowe wtozenie reki do wody, wiasciwy chwyt wody, prawidtowe wyjecie reki
z wody, prawidtowa synchronizacja pracy ramion, kierowanie wody w tyt podczas ruchu
napedowego ramion, prawidtowa struktura ruchu nég (chwyt - pchniecie wody w tyt z
zablokowaniem kolana - powr6t prostej nogi do chwytu - ugiecie stawu kolanowego tuz
przed chwytem wody stopg).
b) Luty/marzec
Umiejetnos¢ przeptynigcia 50 m kraulem na grzbiecie
c) Czerwiec
Poprawa szybkosci przeptyniecia 50 m kraulem na grzbiecie z zachowaniem prawidtowej
techniki, umiejetno$¢ prawidtowej koordynaciji pracy ramion i nég, umiejetnos¢ efektywnego
napedu nogami potgczonego z rotacja barkow.
- Foczki: (basen duzy): wiek 8-11 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy):
dziecko potrafi przeptyng¢ 50 m kraulem na grzbiecie. Dodatkowe wymagania: ptywanie strzatkg na
brzuchu (bez przyboru), skok do wody ze stupka startowego na nogi, nurkowanie w dal na
odlegtos¢ 5 m, wytawianie przedmiotdow z gtebokosci 1,2 metra. Po kursie dziecko nabedzie
umiejetnosci: ptywanie kraulem na piersiach z oddechem z boku; skok do wody na gtowe z brzegu
basenu; nurkowanie w dal na odlegto$¢ 7 m; wytawianie przedmiotow z gtebokosci 1,8 metra. Etap
konczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 100 m — w tym 50 m kraulem na grzbiecie oraz 50m
kraulem na piersiach z oddechem z boku. UWAGA: pod koniec kursu dziecko bedzie miato
mozliwos¢ zdawania egzaminu na karte ptywacka.
Umiejetnosci etapowe:
a) Listopad/grudzien
Umiejetnos¢ skoku do wody na gtowe z linii brzegowej, przeptyniecia 7 m pod woda,
prawidtowego wykonania oddechu z boku oraz nastepujgcych elementéw techniki kraula na
piersi: Prawidtowa rotacja ciata, oddech z boku obustronny (synchronizacja pracy ramion z
rotacjg oraz oddechem z boku, synchronizacja pracy ndég z rotacjg ciata i oddechem z
boku), umiejetnos¢ efektywnego napedu ramionami (wlasciwa praca ramion zapewniajgca
prawidtowy chwyt wody, pociggniecie i odepchniecie), prawidtowa praca nég.
b) Luty/marzec
Umiejetnos¢ przeptyniecia 100 m w tym 50 kraulem na piersi

c) Czerwiec



Poprawa szybkos$ci przeptyniecia 100 m w tym 50 kraulem na piersi z zachowaniem
prawidtowej techniki, umiejetnos¢ prawidtowej koordynacji pracy ramion, nég i oddechu.
- Rekinki: (basen duzy): wiek 9-13 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy):
umiejetnosé¢ przeptyniecia 100 m — w tym 50 m kraulem na grzbiecie oraz 50m kraulem na piersiach
z oddechem z boku. Dodatkowe wymagania: skok do wody na gtowe z brzegu basenu, nurkowanie
w dal na odlegtos¢ 7 m, wylawianie przedmiotu 2z glebokosci 1,8 metra.
Po kursie dziecko nabedzie umiejetnosci: ptywanie zabkg (stylem klasycznym), skok do wody na
gtowe ze stupka startowego; nawrét zwykty; nurkowanie w dal na odlegtos¢ 10 m; wytawianie kilku
przedmiotéw z gtebokosci 1,8 metra. Etap konczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 150 m — w tym
50 m kraulem na grzbiecie, 50m Zzabkg oraz 50m kraulem na piersiach z oddechem z Umiejetnosci
etapowe:
a) Listopad/grudzien
Umiejetnos¢ skoku do wody ze stupka startowego na gtowe, nawrotu zwyktego,
przeptyniecia 10 m pod wodg, prawidlowego wykonania elementéw techniki zabkowe;j:
wiasciwej pracy ramion (umiejetno$¢ wykonania efektywnego napedu rekoma), prawidtowe;j
pracy nég ( umiejetnos¢ wykonania efektywnego napedu nogami).
b) Luty/marzec
Umiejetnosé przeptyniecia 150 m — w tym 50 m kraulem na grzbiecie, 50m zabkg oraz 50m
kraulem na piersiach
c) Czerwiec
Poprawa szybkosci przeptyniecia 150 m — w tym 50 m kraulem na grzbiecie, 50m zabka
oraz 50m kraulem na piersiach z zachowaniem prawidtowej techniki, umiejetnosé
prawidtowej koordynacji pracy ramion, nog i oddechu.
- Delfiny: (basen duzy): wiek 9-15 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy):
umiejetnosc¢ przeptyniecia 150 m — w tym 50 m kraulem na grzbiecie, 50m Zabkg oraz 50m
kraulem na piersiach z oddechem z boku. Dodatkowe wymagania: skok do wody na gtowe ze
stupka startowego, nawrot zwykly, nurkowanie w dal na odlegtos¢ 10 m, wylawianie kilku
przedmiotéw z gtebokoéci 1,8 metra. Po kursie dziecko nabedzie umiejetnoéci: podstawy ptywania
delfinem tzw. dwuuderzeniowym, skok startowy ze stupka, nurkowanie w dal na odlegtos¢ 15 m.
Etap konczy sie umiejetnoscig przeptyniecia 175 m w tym 25m delfinem dwuuderzeniowym, 50 m
kraulem na grzbiecie, 50m Zzabkg oraz 50m kraulem na brzuchu z oddechem z boku.
Umiejetnosci etapowe:
a) Listopad/grudzien
Umiejetnos¢ skoku startowego ze stupka, nurkowanie w dal na odlegtosé¢ 15 m,
umiejetnos¢ wykonania wifasciwego ruchu ciata tzw. ,Body delfin”, umiejetno$é pracy
ramion nad wodg, umiejetno$¢ pracy pod wodg, umiejetnos¢ napedu przy pomocy
pojedynczego body delfina - tzw ,puls” (ruch klatki piersiowej w ddl), umiejetnos¢ napedu

przy pomocy drugiego kopniecia - praca samych ndog (ruch klatki piersiowej w gore),



umiejetnos¢ napedu przy pomocy dwoch nastepujgcych po sobie kopnie¢ (puls i kopniecie
- puls podczas wiozenia ramion, kopniecie nogami podczas wyjecia ramion), umiejetnos¢
przemieszczania sie wykonujgc elementy techniki delfinem tzw. dwuuderzeniowym.
b) Luty/marzec
Umiejetnosé przeptyniecia 175 m — w tym 25m delfinem dwuuderzeniowym, 50 m kraulem
na grzbiecie, 50m zabka oraz 50m kraulem na brzuchu z oddechem z boku.
c) Czerwiec
Poprawa szybkosci przeptyniecia 175 m — w tym 25m delfinem dwuuderzeniowym, 50 m
kraulem na grzbiecie, 50m zabkg oraz 50m kraulem na brzuchu z zachowaniem
prawidtowej techniki.
- Orki: (basen duzy): wiek 10-16 lat - minimalne umiejetnosci (kwalifikujgce dziecko do grupy):
dziecko potrafi przeptyng¢ 175 m w tym 25 m delfinem tzw. dwuuderzeniowym, 50 m kraulem na
plecach, 50 m zabkg oraz 50 m kraulem na piersiach. Dodatkowe wymagania: skok startowy ze
stupka, nawrét zwykly, nurkowanie w dal na odlegtos¢ 15 m, wytawianie kilku przedmiotéw z
gtebokosci 1,8 m. Po kursie dziecko nabedzie umiejetnosci: przeptyniecie 50 m stylem
motylkowym (dwuuderzeniowym), nawrét koziotkowy Etap konczy umiejetno$é przeptyniecia 200m
stylem zmiennym. UWAGA: pod koniec kursu dziecko bedzie miato mozliwos¢ zdawania egzaminu
na karte ptywacka.
Umiejetnosci etapowe:
a) Listopad/grudzien
Umiejetnosé prawidtowego wykonania elementéw techniki wszystkich stylow ptywackich.
b) Luty/marzec
Umiejetnos¢ przeptynigecia 200m stylem zmiennym.
c) Czerwiec
Poprawa szybkosci przeptyniecia 200m stylem zmiennym z zachowaniem prawidtowej
techniki, umiejetnos¢ tgczenia poszczegodlnych stylow, umiejetnos¢ prawidtowych

nawrotow.

- Osoby doroste: w ramach tego zakresu organizowane sg zajecia grupowe z nauki ptywania dla
0sOb dorostych.
- Animacje: w zakres zaje¢ wchodzg rowniez zajecia animacyjne w wodzie, polegajgce na:

e Zajecia na kajakach — grupowe zajecia, realizowane pod nadzorem instruktora
prowadzgcego. Zajecia odbywajg sie na duzym basenie z wykorzystaniem kajakow
pneumatycznych typu ,Sit On Top”. Uczestnicy wyposazeni sg w kamizelki asekuracyjne
(kapoki),

e Nauka ptywania na deskach SUP dla dzieci umiejacych ptywaé. Zajecia odbywajg sie na
basenie sportowym,

e Joga na deskach SUP dla dorostych, zajecia odbywajg sie w basenie sportowym,



e Zajecia z animatorem,

e Zajecia okazjonalne w ramach oferty feryjnej, wakacyjne;.

Wykonawca zobligowany jest do przeprowadzenia zaje¢ pokazowych dla zakresu | (zajeé

otwartych/pokazowych grupowej nauki ptywania dla dzieci i mfodziezy). Zajecia pokazowe

Wykonawca bedzie zobowigzany do przeprowadzania minimum 2 razy z kazdg grupa w okresach

uzgodnionych z Zamawiajgcym.

Zakres 2: zajecia dla niemowlat i raczkow

W ramach zaje¢ dla dzieci Wykonawca musi by¢ przygotowany do prowadzenia nastepujgcych
zajec:

- Niemowlaki - wiek dzieci: od 3 miesiecy do 3 lat. Zakres zaje¢: oswojenie dziecka ze
Ssrodowiskiem wodnym oraz zapoznanie rodzica z podstawami zwigzanymi z bezpieczenstwem,
sposobem trzymania i pobudzania dziecka do pracy poprzez zabawe, nauka skokdéw w pozyciji
siedzgcej z brzegu ptywalni, nurkowanie zawsze pod okiem instruktora, nauka samodzielnego
utrzymania sie na wodzie w pozycji pionowej, zanurzanie gtowki w wodzie, nauka pracy nog, duza
ilos¢ ¢éwiczen oddechowych. W ramach zaje¢ dzieci wraz z rodzicami uczestniczg w wielu
zabawach. Uczg sie wspotpracy oraz wspétzawodniczg w drobnych konkurencjach.

- 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 ¢wiczen z
rodzicem do ¢wiczeh samodzielnych — to znaczy bez obecnosci rodzica/opiekuna. Szczegdiny
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 umiejetno$¢ zanurzania gtowy pod wode, wykonuje proste

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

Zakres 3: zajecia indywidualne dla dzieci i mtodziezy z niepetnosprawnoscia

W ramach zakresu prowadzone bedg m. in.

- Zajecia dla dzieci z autyzmem - celem zaje¢ 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
Srodowiskiem wodnym, nastepnie ¢wiczenia angazujgce rézne grupy miesniowe, tym samym
rozwijajgce motoryke. Nauka elementéw techniki ptywania zwieksza koordynacje i poziom kontroli
nerwowo-miesniowej. Zajecia prowadzone sg pojedynczo lub w parach na matym basenie
rekreacyjnym.

- 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 swiethg zabawg dzieci nabyly podstawowe umiejetnosci ptywackie.

Pomiedzy etapami nauki technik ptywackich, wplecione zostang ¢wiczenia réwnowazne oraz



koordynacyjne, ktére majg na celu poprawe kontroli nerwowo-miesniowej. Zajecia ruchowe w
srodowisku wodnym poza ogromng frajdg niosg szereg pozytywnych wartosci dla uktadu

krwionosnego, szkieletowego, nerwowego.

Zakres 4: zajecia indywidualnej nauki plywania
W ramach tego typu zaje¢ Wykonawca prowadzi zajecia indywidualne zaréwno dla dzieci,

miodziezy i dorostych.

Zakres 5: zajecia aqua-aerobik, aqua-senior, zajecia dla kobiet w ciazy i zajecia gimnastyki
w wodzie

Rodzaje zaje¢ prowadzonych w ramach zakresu:

- Agua-aerobik - ¢wiczenia odbywajg sie w rytm muzyki, ktéra nadaje tempo i mobilizuje do éwiczen.
Znajdujgcy sie na brzegu instruktor pokazuje éwiczenia, ktére wykonujg uczestnicy. Zajecia
odbywajg sie w duzym basenie, w wodzie ptytkiej (do pasa) lub $redniej (do klatki piersiowej).

- Agua Senior - zajecia prowadzone w mitej atmosferze, ktérych celem jest profilaktyka zdrowia
0s6b starszych. Ogoélnousprawniajgca gimnastyka w wodzie wptywa korzystnie na miesnie, stawy,
uktad krgzenia oraz poprawia wydolnosé. Zajecia prowadzone sg zardwno z uzyciem sprzetu
wypornosciowego jak i bez, w duzym basenie lub matym, jednak zawsze w towarzystwie
rytmicznej muzyki. Efektem jest zdecydowana poprawa samopoczucia.

- Zajecia dla kobiet w cigzy - ¢wiczenia w wodzie wzmacniajg ciato, a takze rozciggajg zastane
miesnie i stawy, nie obcigzajgc ich dodatkowo w jakikolwiek sposéb. Cwiczenia te poprawiajg
kondycje i wydolnos¢ organizmu.

— Gimnastyka w wodzie - zajecia dedykowane osobom chcgcym zadbac o zdrowie swojego uktadu
ruchu. Wypornos¢ wody zapewnia odcigzenie stawow i zmniejszone napiecie w obrebie miesni, co
stwarza bezpieczne warunki do wykonywania gimnastyki. Jej gtbwnymi elementami sg ¢wiczenia
wzmacniajgce kluczowe grupy miesniowe, poprawiajgce zakres ruchu w stawach i
uelastyczniajgce powiezi. W ten sposodb zajecia stanowig sSwietng forme profilaktyki zdrowotnej, a
takze sg w stanie przynies¢ ulge w wielu dolegliwosciach bolowych m.in. odcinka ledZzwiowego
kregostupa, stawdw biodrowych i kolanowych. Zajecia dzieki odcigzajgcym wiasciwosciom wody

polecane sg w szczegdlnosci osobom z osteoporozg oraz nadwaga.

3. Osoba wyznaczona przez Wykonawce na koordynatora zobligowana jest do posiadania

uprawnien trenerskich trenera Il klasy i wyzej w dyscyplinie: ptywanie.

4. Zamawiajgcy zastrzega sobie prawo do kontroli prowadzonych zaje¢ (w szczegdlnosci: kontroli
prowadzonej przez koordynatora Zamawiajgcego, badan w formie "tajemniczego klienta”), w
dowolnym czasie bez uprzedniego informowania Wykonawcy 0 zamierzeniu przeprowadzania

kontroli.



