I. Zajecia ogélnorozwojowe - plywanie
I1. Tlo$¢ godzin w tygodniu — 1 godz. piatek 15.00-15.45 (basen przy ul. Wojska Polskiego)
III Prowadzacy: Rafal Kustron

Cele:

- ksztaltowanie nawyku aktywnosci ruchowej po zajgciach lekcyjnych

- ksztattowanie nawyku higieny osobiste;j

- aktywne uczestnictwo w zajeciach ( obowigzkowych)

- podnoszenie umiejetnosci technicznych z zakresu réznych stylow ptywackich
- ksztattowanie zasad bezpiecznego przebywania nad woda

- poprawa i kompensacja wad postawy ciata

Tematyka:

- zapoznanie z regulaminem plywalni i zasadami bezpiecznego korzystania z basenu
- ¢wiczenia oswajajace z woda, gry i zabawy w wodzie

- doskonalenie stylow plywackich:

styl grzbietowy:

- poslizg na wodzie

- praca NN w stylu grzbietowym

- praca RR w stylu grzbietowym

- ¢wiczenia w roznej formie doskonalace pracg NN i1 RR w stylu grzbietowym
- nauka nawrotu do stylu grzbietowego

- ptywanie pelnym stylem

styl dowolny:

- poslizg na wodzie

- praca NN w stylu dowolnym

- praca RR w stylu dowolnym

- nauka oddychania

- ¢wiczenia w rdznej formie doskonalace oddychanie oraz pracg NN i RR w stylu dowolnym
- nauka nawrotu do stylu dowolnego

- ptywanie pelnym stylem

styl klasyczny:

- praca NN w stylu klasycznym

-praca RR w stylu klasycznym

- nauka oddychania

- ¢wiczenia w roznej formie doskonalgce oddychanie, prace NN i RR w stylu klasycznym
- nauka nawrotu do stylu klasycznego

- ptywanie pelnym stylem

- sprawdzian umiejetnosci

- przygotowanie do zawodow



