Zatacznik Nr 2
do ogtoszenia konkursu

TRESCI PROGRAMOWE
Etap pierwszy — ¢wiczenia oswajajace z wodg oraz nauka podstawowych ruchow
napedowych w §rodowisku wodnym (20 lekcji)

do wykorzystania przy realizacji zaje¢ w ramach programu
powszechnej nauki ptywania ,,Umiem ptywac”.

Faza pierwsza (lekcje 1-5)

Faza druga (lekcje 6-10)

Faza trzecia (lekcje 11-15)

Faza czwarta (lekcje 16-20)

Opanowanie ruchow

grzbiecie — 10 sekund

ulozenie ciata na plecach

100-120 cm (mozna
wykorzystywac zerdz

ptywacka)

L Opanowanie 6 Wykonywanie lezenia na " napedowych konczyn 16 Opanowanie pracy konczyn
podstawowych piersiach i grzbiecie dolnych do kraula na gornych do kraula na
czynnosci w wodzie grzbiecie grzbiecie

Opanowanie ruchow

5 Zanurzanie glowy do ; Wykonywanie lezenia na . napedowych konczyn . Panowanie pracy konczyn
wody. piersiach i grzbiecie dolnych do kraula na gornych do kraula na

grzbiecie grzbiecie

3 Otwieranie oczu pod N Wykonywanie prostych 3 Elementy nurkowania w 8 Elementy nurkowania w dal i
woda. skokow glab. w glab

Opanowanie ruchow
Opanowanie wydechu do Opanowanie poslizgow na nap¢dowych konczyn Wykonywanie skokéw do
4. wody. 9. piersiach 14 | dolnych do kraula na 19 wody glebokiej
piersiach z poprawnym
wydechem
Opanowanie ruchow
Cwiczenia Opanowanie poslizgéw na napedowych konczyn Gry i zabawy z
5 wypornosciowe 10 piersiach 15 | dolnych do kraula na 20 wykorzystaniem poznanych
piersiach z poprawnym elementow w formie festynu
wydechem lub zawodow.
Sprawdzian I na stopien Sprawdzian II na stopien Sprawdzian III na stopien Sprawdzian IV na stopien
RYBKA FOKA NUREK DELFINEK
Wdech-bezdech- wydech Wykonanie poslizgu na Przeptynigcie odcinka 25 Przeptynigcie dystansu 25 m
w kazdej fazie piersiach i grzbiecie z m samymi NN do kraula kraulem na grzbiecie bez
L zaznaczenie — tgczone 3- L zaznaczong faza L na grzbiecie i kraula na L przyborow i przyrzadow
5 powtorzen szybowania — 5 sekund piersiach z wypornosciowych.
wykorzystaniem sprzgtu
wypornosciowego (deska,
makaron)
Nurkowanie w glab z Skok do wody glebokiej,
Wykonanie tzw. Skok do wody wyltowieniem zabawki z wyplynigcie obrocenie si¢ na
5 -meduzy” na piersiach i 5 Wyptynigcie z asekuracja 5 dna plywalni do okoto 5 plecy i doplyniecie do

Wwyznaczonego miejsca,
wylowienie zabawki z dna

ptywalni.

Zrédto — opracowanie Katarzyna Kucia-Czyszczon, Alicja Stachura
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