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mgr Radostawa Centrum Wychowania Cwiczenia

Hrebenda-Kuenstler Fizycznego i Sportu

Wyposazenie studentéw w wiedze, kompetencje i umiejetnosci niezbedne do
plywania poprzez adaptacje w srodowisku wodny. Stworzenie optymalnych
warunkow do opanowania technik plywania. Wdrazanie do zachowan
prozdrowotnych poprzez ksztattowanie postawy dbatosci o wlasny rozwdj fizyczny
oraz higiene ciata. Pobudzenie potrzeby aktywnosci ruchowej i ogoélne usprawnienie,
wzmocnienie i zwigkszenie tezyzny fizycznej. Zwiekszenie bezpieczenistwa w czasie
odpoczynku w wodzie, na wodzie i nad woda.
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TEMATYKA ZAJEC

1. Podstawowe ¢wiczenia
oswajajace z Srodowiskiem
wodnym

2. Nauka pracy nog do kraula
na grzbiecie i piersiach.

3. Doskonalenie pracy nég do
kraula na grzbiecie i
piersiach.

4. Nauka pracy rak do kraula
grzbiecie i piersiach

5. Doskonalenie pracy rak do
kraula grzbiecie i piersiach

6. Nauka koordynacji pracy
nog, rak i oddechu do stylu
grzbietowego

7. Doskonalenie koordynacji
pracy nég, rak i oddechu do
stylu dowolnego

FORMY KSZTALCENIA

ZAJECIA W FORMIE CWICZEN

OPIS EFEKTOW KSZTALCENIA NA POZIOMIE LICZBA
PRZEDMIOTU GODZIN

Zna podstawowe ¢wiczenia oswajajace z woda

Wykonuje poprawnie zanurzanie gtowy, wydechy do wody i
lezenie na grzbiecie i piersiach

Potrafi wykona¢ wydechy do wody ustami i nosem, otwierac
oczy pod woda.

Zna technike pracy ndg i do kraula do grzbietu i piersiach
Wykonuje poprawnie technicznie prace nég do kraula na
grzbiecie i piersiach

Potrafi przepltyna¢ 25m samymi nogami do kraula na
grzbiecie i piersiach

Zna ¢wiczenia doskonalace prace nog do stylu grzbietowego i
dowolnego

Wykonuje ¢wiczenia doskonalgce prace ndg do stylu 2
grzbietowego i dowolnego

Potrafi przeptyna¢ 25m metréw nogami do stylu

grzbietowego i dowolnego z deska stawiajac opdr

Zna ¢wiczenia i technike pracy rak w stylu grzbietowym i

dowolnym

Wykonuje poprawnie ¢wiczenia do pracy rak w stylu 2
grzbietowym i dowolnym

Potrafi wskaza¢ po dwa ¢wiczenia do nauki pracy rak stylu
grzbietowym i dowolnym

Zna poprawna pracy rak w stylu grzbietowym i dowolnym
Wykonuje poprawnie ¢wiczenia doskonalace prace rak do

stylu grzbietowego i dowolnego 2
Potrafi przeptyna¢ po 25m samymi rekami z matg deska

miedzy nogami lub kostkami do stylu grzbietowego i

dowolnego

Zna technike w stylu grzbietowym

Wykonuje ¢wiczenia koordynacyjne prace nog, rak i oddechu
do stylu grzbietowego

Potrafi przeplyna¢ 25m metréw w pelnej koordynacji stylem
grzbietowym

Zna technike w stylu dowolny,

Wykonuje ¢wiczenia koordynacyjne prace nog, rak i oddechu
do stylu dowolnym

Potrafi przepltynac¢ 25m metrow w pelnej koordynacji stylem
dowolnym

Uniwersytet Slaski w Katowicach

Centrum Wychowania Fizycznego i Sportu
ul. Bankowa 12, 40-007 Katowice, pok. 109
tel.: 32359 16 45, e-mail: cwfis@us.edu.pl

www.cwfis.us.edu.pl



10.

11.

12.

13.

14.

15.

UNIWERSYTET SLASKI

V, W KATOWICACH

Doskonalenie stylu
grzbietowego

Doskonalenie stylu
dowolnego

Nauka startow i nawrotéw w
stylu grzbietowym

Doskonalenie startow i
nawrotéw w stylu
grzbietowym

Nauka startow i nawrotéw w
stylu dowolnym

Doskonalenie startow i
nawrotéw w stylu dowolnym

Nauka pracy ndg irak do
stylu klasycznego

Doskonalenie pracy ndg i rak
do stylu klasycznego

Zna ¢wiczenia doskonalgce technike w stylu grzbietowym

Wykonuje ¢wiczenia doskonalgce prace ndg, rak i
koordynacyjne w stylu grzbietowym
Potrafi wskaza¢ po dwa ¢wiczenia doskonalace do stylu

grzbietowego

Zna ¢wiczenia doskonalgce technike w stylu dowolnym
Wykonuje ¢wiczenia doskonalgce prace ndg, rak i
koordynacyjne w stylu dowolnym

Potrafi wskaza¢ po dwa ¢wiczenia doskonalace do stylu

dowolnego

Zna poprawnga technike wykonywania startu i nawrotu w

stylu grzbietowym

Wykonuje poprawne ¢wiczenia do startu i nawrotu prostego

w stylu grzbietowym
Potrafi wykona nawrot prosty

Zna elementy sktadajace sie na skok startowy i nawrét
koziotkowy do stylu grzbietowego

Wykonuje poprawnie ¢wiczenia do startu i nawrotu
koziotkowego w stylu grzbietowym

Potrafi wykonac skok startowy zgodnie z komendami

obowiazujacymi na zawodach

Zna poprawna technike wykonywania startu i nawrotu w

stylu dowolnym

Wykonuje poprawne ¢wiczenia do startu i nawrotu prostego

w stylu dowolnym

Potrafi wykonac wélizg do wody z brzegu basenu

Zna elementy skladajace sie na skok startowy i nawrot
koziotkowy do stylu dowolnego

Wykonuje poprawne ¢wiczenia do startu i nawrotu
koziotkowego w stylu dowolnym

Potrafi wykonac skok startowy zgodnie z komendami

obowigzujacymi na zawodach

Zna technike pracy nog i rak do stylu klasycznego

Wykonuje poprawnie ¢wiczenia do nauki pracy nog i rak w

stylu klasycznym

Potrafi przeptyna¢ poprawnie 25m nogami do stylu

klasycznego na plecach

Zna wszystkie fazy pracy nég i rak w stylu klasycznym

Wykonuje poprawnie ¢wiczenia doskonalace prace nég i rak

w stylu klasycznym

Potrafi przeptyna¢ 25m samymi rekami do stylu klasycznego
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