Czes¢ 1 Ptywanie

Oddychanie pod .. . . | Ptywanie bez przyboru | Skok do wody na
PKT ¥ P Praca NN na piersiach | Praca NN na grzbiecie ¥ przy ) 4
woda na grzb nogi
czestnik nie wykonat czestnik nie wykonat czestnik nie wykonat czestnik nie wykonat
0-1 uez ren .wy ucz e .wy ucz e .wy uczestnik nie wykonat zadania ucz e .wy
zadania zadania zadania zadania
uczestnik jest nieprawidtowo
uczestnik wypuszcza uczestnik ptynie uczestnik ptynie utozony na wodzie, uczestnik wykonuje skok
2-4 powietrze buzig na z makaronem przy Scianie, | z makaronem przy scianie, nieprawidtowa praca nég, ale z makaronem
powierzchni wody nieprawidtowa praca nég nieprawidtowa praca nog porusza sie z ramionami wzdtéz |z siadu na podwyzszeniu
tutowia
. uczestnik ptynie uczestnik ptynie uczestnik jest prawidtowo uczestnik wykonuje skok
uczestnik wypuszcza . . ,
. . z makaronem, z makaronem, utozony na wodzie, praca nég z z makaronem
5-7 powietrze nosem, ale nie ) . , . ) i . .
] praca nog z btedami praca nég z btedami btedami technicznymi, ze stania
z zanuzong cafg gtowg - . ) . . . L. . . .
technicznymi technicznymi z ramionami wzdtéz tutowia z podwyzszenia
. . . . , uczestnik jest prawidtowo . .
uczestnik zanurza cata uczestnik ptynie uczestnik ptynie z . . ] uczestnik wykonuje skok
ufozony na wodzie, prawidtowa
8-9 twarz, ale tylko na z makaronem, makaronem, ’ z deska
owierzchni praca ndg prawidtowo praca nég prawidtowo praca nos, z siadu na podwyzszeniu
P z ramionami wzdtéz tutowia
uczestnik zanurza si uczestnik ptynie z deska, uczestnik ptynie z deska, ) . . uczestnik wykonuje skok
- N p Y 'él p Y .61 uczestnik ptynie prawidtowo ¥ J_
10 catkowicie pod wodg przy praca nég z btedami praca nég z btedami . . z deskg ze stania z
e . . . ) strzatka (z ramionami nad gtowa) ) .
Scianie technicznymi technicznymi podwyzszenia
. . . . . . uczestnik ptynie prawidtowo . .
uczestnik zanurza sie uczestnik ptynie z deska, uczestnik ptynie z deska, . uczestnik wykonuje skok
11-12 z pracg ramion (stylem

catkowicie - swobodnie

prawidtowa praca nég

prawidtowa praca ndg

grzbietowym)

bez przyboru




Cze$¢ 2 Cwiczenia ogdlnorozwojowe

Cwiczenie PKT

Pajacyki - 10 powtdrzen |1 - 10 pkt

Odtworzenie przeskokéw
w miejscu 10 sek. 1-10 pkt

Bieg wahadtowy 4x10 m |1 - 10 pkt

Bieg wzdtuz linii
wyznaczajacych boisko do
gier zespotowych 30 sek [1-10 pkt




