PNP - Podstawowa Nauka Plywania
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Umiejetnos¢ ptywania stanowi
bezpieczenstwa w wodzie

dzien: niedziela
Etap I pierwszy to przygotowanie poczatkowe w wodzie.
relaks,

doskonata zabawe, ulatwia

daje poczucie
1 poprawe sprawnos$ci fizycznej. Wczesne oswajane z woda

sprawia, ze nasze pociechy lepiej si¢ rozwijaja, s3 zdrowsze, zahartowane i bardziej sprawne.
Dzieci uczeszczajace na zajecia nauki ptywania majg lepiej rozwinig¢te migsnie, lepszy apetyt,
zdrowe serce i prosty kregostup.

Nr lekcji

Tresé

Termin

Lekcja 1

-cze$¢ organizacyjna
-wstepne oswajanie z woda, podstawowe czynnosci w wodzie, zanurzanie
glowy

16.02.2020

Lekcja 2

-nauka podstawowych elementow: zanurzania glowy pod wode, otwierania
oczu pod woda, nauka wydechu do wody

23.02.2020

Lekcja 3

-¢wiczenia wyporno$ciowe, nauka wydechu, ,,.korek”- (pierwsze ptywanie
statyczne), skoki na nogi do wody plytkiej z siadu, spady, zeskoki z
przysiadu.

1.03.2020

Lekcja 4

-lezenie na piersiach i grzbiecie z przyborem, bez przyboru, otwieranie oczu,
skoki do wody ptytkiej

8.03.2020

Lekcja 5

-poslizg na piersiach, poslizgi z odbicia od dna basenu z przyborem i bez
przyboru, nauka wydechu do wody w poslizgu, spady do wody

15.03.2020

Lekcja 6

- poslizg na grzbiecie, poslizgi z odbicia od dna basenu z deska
1 bez deski, spady do wody z pozycji lezacej

22.03.2020

Lekcja 7

-poslizg na piersiach po odbiciu od $ciany basenu z deska i bez deski,
jednonoz, obunodz z podskoku, nurkowanie, skoki na nogi w dal

29.03.2020

Lekcja 8

-poslizg na grzbiecie z odbicia od $ciany basenu z deska i bez deski,
wycigganie przedmiotéw z dna basenu, skoki na nogi i odbicie od dna do
poslizgu

5.04.2020

Lekcja 9

-kraulowe ruchy ndg na piersiach, oméwienie techniki, ¢wiczenia przy
$cianie ptywalni oraz w poslizgu, nauka wydechu w ruchu, skoki do wody

19.04.2020

Lekcja 10

-kraulowe ruchy nog na grzbiecie, omowienie techniki, ¢wiczenia przy
$cianie ptywalni, po$lizgu na grzbiecie, skoki na nogi z przysiadu

26.04.2020

Lekcja 11

-taczenie ptywania nogami i rekami na piersiach z gtowa zanurzong w
wodzie, przeptywanie krotkich odcinkow od poslizgu do kraula

10.05.2020

Lekcja 12

-kraulowe ruchy nog na grzbiecie w potaczeniu z odepchnigciem r¢kami w
wodzie, przeptywanie krétkich odcinkéw na grzbiecie
z asekuracja do wylezenia po odepchnigciu wody rekami

17.05.2020

Lekcja 13

-kraulowe ruchy ramion w lezeniu na piersiach, w miejscu i w poslizgu z
deska, przeptywanie krotkich odcinkdéw z wykorzystaniem jednej reki oraz
naprzemianstronnie

24.05.2020

Lekcja 14

-kraulowe ruchy ramion lewa i prawg r¢kg na grzbiecie z roznym utozeniem
deski, proby plywania naprzemianstronnie rekami z deska pomigdzy nogami

31.05.2020

Lekcja 15

-doskonalenie elementow kraula na piersiach i na grzbiecie
-sprawdzian koficowy

-omowienie kursu

-wreczenie dyploméw ukonczenia PNP

7.06.2020




