TRESCI PROGRAMOWE
Etap pierwszy — ¢wiczenia oswajajace z woda oraz nauka podstawowych
ruchéw napedowych w Srodowisku wodnym (20 lekcji)

do wykorzystania przy realizacji zajeé w ramach projektu
powszechnej nauki plywania ,.Umiem plywac™.

Zatacznik nr 1

£ RUICNOW
i Opanowanie P Wykonywanie lezenia na fi napedowyeh kofiezyn - Opanowanie pracy konczyn
podstawowych piersiach t grzhiecic dolnyeh do krauta na gornyelk do kraala na
CZYINOSCI W wodzie mzhiecie grzbiecie
Opanowanie ruchdw
" Zanmurzanie glowy do g Wykonywanie lezenia na i napgdowych kotezyn - punowanie pracy honczyn
wody. piersiach 1 grehiecie dolnych do krauia na gornych do kraula na
grzbiccie gizbiecie
N Olwicranie nczu pod - WyKonywanie prostych 4 Elementy nukowana w o Elementy mirkowania w dal i
woda. skokow elab. w glab
Opanowanie michow
Opanowanie wydechu do Dpanowanic paslizedw na napedowych kenczyn Wykonywanie skokow do
4 watly 9. piersiach 14 | dolnych do kraula na 14§ wody glebokie)
piersiach z poprawnym
wydechem
Opanowianie suchow
Cwiczenia Opanowanie postizgow na napedowych koficzyn Gry 1 zabawy «
5 WYPOMmosciows 0§ piersiach 15 | delnveh do kraula na 20| wykoszystaniem posnanych
piersiach z poprawnym elementéw w formie festynu
| wydechem lub zawodow.
i |
Sprawdzian I na stopién Sprawdzian {1 na stopich Sprawdzian TIT na stopien Sprawdzian IV na sfopien
RYBKA FOKA NUREK DELFINEK
E s
Wdech-bezdech- wydech Wykonanie poslizgu na Przeplynigeic odeinka 25 Preeplynigeic dystansi 23 m
w kazdej fazie piersiach i grzbiccic z m samymi NN do kraula kraulem na grzbiecie bez
zaznaczenie - laczone 3- zaznaczong fzq na grzbiecie | kraula na przyborow i prayizadow
s 5 powtorzen - szybowania - § sekund B picrsiach 2 . wyporoéeiowych.
wykorzystaniem sprzetu
wyporno$ciowego (deska.
makaron)
Nurkowanie w glgh z SkoKdo wody glebokic],
Wykonarie tew. Skok do wody wylowieniem zabawki » wyplynigcie obrocenie si¢ na
, .meduzy"” na piersiach i % Wyplynigew: 7 asckuracig , dna plywalni do okole . plecy i doplyniecie do

arzbiceie — 10 sekund

ufozenie ciala na plecach

100-120 cm (mozna
wykorzystywac zerdz

plywacka)

WYZNACZUNEEo Micjsea,
wylowienic zabawki 7 dna

phywalni.

rodio: - opracowainie Kawarzyna Kucia-Czyszezon, Alicia Stachura



