Konspekt lekcji

Temat: Doskonalenie kraulowych ruchéw nog w polozeniu na piersiach i grzbiecie.

Klasa IV

Liczba uczniéw: 13

Miejsce: Aquapark

Przybory: deski plywackie

Czas zaje¢c: 45 minut

Cele :

Umiejetnosci:  Poslizgi na piersiach i grzbiecie.

Wyrabianie nawyku prawidlowej pracy ndég podczas ptywania

Motoryczno$¢: Wzmacnianie uktadu ruchowego.
Ksztaltowanie wytrzymalos$ci przez ptywanie elementarne.

Wiadomosci:  Technika pracy nog w ptywaniu kraulem na piersiach i grzbiecie.

Wychowawcze: Egzekwowanie zasad bezpieczenstwa.

Cze$é lekceji Tok lekcji Tres$¢ zadan i éwiczen Czas Uwagi
Czesé Organizacja lekcji | Zbiorka. Sprawdzenie gotowosci do zajec, 2 min Ustawienie w szeregu
wstepna podanie zadan lekcji. Motywacja do W umowlionym migjscu

czynnego udzialu w lekcji — wskazanie
celowos$ci uczonych ¢wiczen.

Rozgrzewka na

ciggniety czyli holowany.
W trakcie holowania wykonuje
naprzemianstronne ruchy nog.

brzegu
Krazenia ramion w przod i w tyl, 2 min Ustawienie w rozsypce
h . - éwiczenia wykonywane
skretosktony, wymachy ramion w przod i w W Zywym tempie
tyt oraz przysiady
Rozgrzewka Siad na brzegu ptywalni - 1min Zejscie do wody bez skokow
w wodzie . .
naprzemianstronna praca nog.
Wejscie do wody - trzymajac si¢ przelewu
basenu w lezeniu przodem
naprzemianstronna praca nog Zwrbci¢ uwage na otwarte oczy,
10 x nie zatkany nos i nie wycieranie
twarzy po wynurzeniu
Wykonywanie dtugich wydechéw do wody
Zabawa ,,Holowanie drewna”
ozywiajaca Uczen kladzie si¢ na grzbiecie
przytrzymywany przez partnera jest 1 min Uczniowie wymieniaja si¢

rolami.




,.JLawica §ledzi”

Uczniowie biegaja w wodzie luzno, co
chwile wywracaja si¢ na twarz i wykonuja
kraulowe ruchy nog

1 min

Poslizgi na

Z odbicia obun6z od $ciany basenu

Dzieci z deska ptywaja na [
torze

piersiach wykonywanie poslizgu na piersiach z deska,
wyjscie z basenu, powrdt na poczatek toru 5 x
Dzieci lepiej ptywajace na III
torze i wykonuja te same
Cze$¢ gtdwna ¢wiczenia bez deski tam
i z powrotem
Poslizgi na Z odbicia od $ciany basenu wykonanie
grzbiecie poslizgu na grzbiecie z deska trzymang na
wysokosci kolan, wyjscie z basenu, powrot 5 x jw
na poczatek toru
Cwiczenia pracy Ruchy noég w poslizgu na piersiach po Uczniowie wyplywaja na
nog odbiciu od $ciany basenu z deskg bez ustalony sygnat nauczyciela
w polozeniu na oddechu
piersiach
To samo ¢wiczenie z polaczonym Dlugo$¢
wydechem basenu
do wody
To samo ¢wiczenie z wydechem i wdechem
przez skret glowy nad powierzchnia wody
,Doktadanka” z deska w przodzie praca nog
j.w, najpierw praca jednego ramienia z
oddechem,
a potem drugiego
Cwiczenia pracy W potozeniu na grzbiecie z deska trzymanag
ndg na grzbiecie na wysokosci kolan naprzemianstronna
rytmiczna praca nog jw
Ptywanie samymi nogami ze zmiennym Dlugo$é
tempem. basenu
W potozeniu na grzbiecie bez deski
naprzemianstronna rytmiczna praca nog
Czesc Cwiczenia Zabawa ,Korek”, ,,Meduza” 2 min | Rozluznienie catego ciata,
kohcowa uspokajajace poddanie si¢ wyporowi wody
Uczniowie trzymajg sie przelewu basenu 5x Wdech nad powierzchnia wody,
oddechowe wykonujg swobodne wydechy do wody. ;Vydecofll ustami (przedtuzony)
o wody
Dowolne zabawy- na zjezdzalniach, w 5 min
Zabawy dowolne | jacuzzi
Zakonczenie lekcji | Wyjscie z wody, zbiorka na brzegu, 1 min Zbiérka pod zegarem

sprawdzenie po zajeciach , oméwienie zajec.

W szeregu

Maria Kalinowska

nauczyciel wf
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