
KONSPEKT LEKCJI PŁYWANIA

Temat: Nauczanie pracy ramion do kraula na grzbiecie.

Cele główne:

1. Umiejętności: nauczanie ruchów ramion do kraula na grzbiecie, doskonalenie ruchów nóg do kraula na grzbiecie i na piersiach.

2. Wiadomości: higiena i bezpieczne zachowanie się w pływalni.

3. Sprawność motoryczna: siła ramion i nóg, gibkość w stawach barkowych.

4. Akcent wychowawczy: systematyczność i dokładność.

Miejsce zajęć: kryta pływalnia

Ilość uczestników: 15 osób

Czas trwania zajęć: 45 min.

Przybory: deski pływackie, obręcze, piłeczki do tenisa stołowego, krążki zatapialne.

	Tok lekcji
	Zadania szczegółowe
	Dozowanie
	Uwagi organizacyjno-metodyczne

	I. Część wstępna - organizacyjna
	1.Zbiórka w szeregu.

2. Powitanie

3. Sprawdzenie liczby ćwiczących. Kontrola ubioru 

i czystości ciała.

4. Podanie tematu zajęć.
	3 min.
	- stroje kąpielowe i czepki

- niećwiczący siadają na ławce



	II. Część główna

A

B


	Na lądzie:

- krążenia RR w przód i w tył

- w opadzie tułowia w przód naprzemianstronne krążenia RR w przód i w tył

- skłony tułowia w przód z pogłębieniem

- pokaz ruchów ramion do kraula na grzbiecie i próba ich wykonania

- 15 przysiadów

- siad skrzyżny: krążenia stopą(PiL) w prawą i lewą stronę

- w siadzie prostym podpartym na przedramionach nożyce poziome i pionowe nóg

W wodzie:

1. „Berek kucany” – wyznaczony berek stara się dotknąć ćwiczących, którzy broniąc się przed złapaniem chowają się pod wodę. Dotknięty, który nie zdążył się zanurzyć staje się również berkiem.

2. „Piłka wodna” – zespoły starają się zdobyć punkty umieszczając piłkę w bramce.

Nauczyciel przypomina pracę nóg do kraula na piersiach i na grzbiecie – pokaz.

1. Poślizg na grzbiecie z deską (deska na wysokości bioder), naprzemianstronna praca nóg.

2. Poślizg na piersiach z deską , naprzemianstronna praca nóg.

 
	40 min.


	- ustawienie w rozsypce

- głębokość wody do pasa



	
	
	
	

	III. Część końcowa
	3. Ruchy nóg do kraula na grzbiecie, z powrotem nogi do kraula na piersiach – bez użycia deski.

4. W staniu naprzemianstronne ruchy ramion do tyłu

5.Leżenie na plecach przy ścianie basenu, nogi oparte o brzeg, jednoczesny ruch ramion w tył, następnie ruchy naprzemianstronne.

6. „Dryfujące piłeczki” – ćwiczący na sygnał intensywnie dmuchają w piłeczki do tenisa stołowego starając je przemieścić na drugi brzeg.

7. Współćwiczący podtrzymuje nogi – naprzemianstronne ruchy ramion najpierw w miejscu, potem w marszu.

8. „Wyścig rzędów w tunelu” – wyścig rozpoczynają ćwiczący stojący na końcu rzędu, przepływając na piersiach między nogami parterów ze swojego rzędu i stając na początku. Wygrywa rząd, w którym dzieci stanęły pierwsze w wyjściowej kolejności.

9. W leżeniu na grzbiecie z deską między kolanami i udami – naprzemianstronne ruchy ramion do tyłu.

10. „Sadzenie drzewek” – ćwiczący po wykonaniu wdechu zanurzają się pod wodę i układają na dnie krążki wykonując wydech

1. Zbiórka – kontrola obecności

2. Pochwała uczniów wykonujących najlepiej ćwiczenia
	2 min.


	Woda do pasa

Uczniowie pobierają po dwa krążki




