Karta pracy nr 3 z plywania dla klasy 5, 6

1. Zapoznanie z regulaminem plywalni 1 zasadami obowigzujacymi na obiekcie.
Rozpoznanie umiejgtnosci uczniow, podzial na grupy ¢wiczebne.

2-3. Doskonalenie techniki pracy ndog w stylu grzbietowym.

4-5. Doskonalenie techniki pracy ramion w stylu grzbietowym.

6.Nauka nawrotu prostego w stylu grzbietowym.

7.Nauka nawrotu koziotkowego w stylu grzbietowym.

8.Start do stylu grzbietowego.

9.Doskonalenie koordynacji pracy RR 1 NN w stylu grzbietowym oraz
nawrotow.

10-11. Doskonalenie techniki pracy nog w stylu dowolnym.

11-12. Doskonalenie techniki pracy ramion w stylu dowolnym.

13.Nauka nawrotu do stylu dowolnego

14-15.Doskonalenie koordynacji pracy ramion, oddechu 1 nég w stylu
dowolnym oraz skokow.

16.Start w stylu dowolnym.

17-18.Doskonalenie ruchéw ciata w delfinie 1 pracy NN.

19-20.Praca RR w delfinie z oddechem.

21-24.Praca RR w delfinie wraz z koordynacja ruchow ciala.

25-26. Doskonalenie techniki pracy noég w stylu klasycznym.

27-28. Doskonalenie techniki pracy ramion z oddechem w stylu klasycznym.
29-30. Doskonalenie koordynacji pracy ramion i oddechu w stylu klasycznym.
31-32. Doskonalenie koordynacji pracy ramion ,0oddechu i nog w stylu
klasycznym.

33.Doskonalenie skokow na glowe.

34. Doskonalenie nurkowania w dal 1 w glab.

35-36.Pozostate godziny zostaly przeznaczone na sprawdziany i zawody.



