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LEKCJA POKAZOWA DLA NAUCZYCIELI
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KONSPEKT LEKCJI DLA KLASY |
| CHLOPCY/

Cele gtowne lekciji:

UMIEJETNOSCI: 1. Nauczanie ruchéw ramion w potgczeniu z oddychaniem —
kraul na piersiach.
2. Poslizgi na wodzie.
3. Skoki startowe.
MOTORYCZNOSC: Rozwijanie koordynacji ruchowej w czasie ptywania.
WIADOMOSCI: Zainteresowanie uczniéw wptywem ruchu na uktad oddychania
WYCHOWAWCZE: Swiadome uczestnictwo w doskonaleniu swoich umiejetnosci.
MIEJSCE ZAJEC:  Kryta ptywalnia ,Muszelka”.

LICZBA
CWICZACYCH: 12 chlopcow.
POMOCE: Deski ptywackie.

PISMIENNICTWO: E. Dybinska, A. Wéjcicki — ,Wskazéwki metodyczne do
nauczania ptywania” — AWF Krakéw 1992 r.
J. Barany — ,,60 lekcji ptywania dla dzieci” — SIT Warszaw 1970 r.

NAUCZYCIEL
PROWADZACY: mgr Grzegorz Bober
Tok lekciji Tre $§¢ i przebieg lekgji Doz. uwagi
Cz. wstepna 7 min.
1.0rganizacja |Zbiérka. Powitanie. Sprawdzenie liczby uczniéw. Podanie 1 min.
lekcji zadan lekcji.

2. Cw.ramion |W postawie stojacej ramiona ugiete w fokciach;
rébwnoczesne krazenie ramion w stawach barkowych w| 10-20 razy

] przéd — w tyt.
3. Cw. tutowia |W rozkroku, obszerne krazenia tutowia w prawg i lewag
strone 10 razy
4. Cw. glowy W rozkroku krgzenia gtowy w prawg i lewg strone. 6 razy
i szyi
5. Cw. ndg Uginanie nog i wyprost w pozycji rozkrocznej. Ramiona do 10
przodu. fazy
6. Cw. przygo — | W postawie stojacej tutéw pochylony w przéd, prawe ramie
towawcze w przéd, lewe w tyt i naprzemianstronne krgzenie ramion —| 10-20 razy
~Wiatrak”.
) Cz. gtébwna 30 min.
1. Cwiczenia w|W wodzie. Przeptyna¢ 25 m sposobem elementarnym na 2 min.
wodzie piersiach. Rozpocza¢ wy$cig tytem do kierunku ptywania.
2. Poslizgi Na ptytkiej wodzie. Po$lizg na piersiach, jedno ramie

wyprostowane w przéd, drugie w tyt. Powtérzyé ze zmiang| 2 -4 razy
utozenia ramion.

3.Cw.odde - |W postawie stojacej tutdbw pochylony w przéd, rece
chowe zalozone z tylu na ledzwiach; oddychanie ze skretem

10 razy




gtowy. Cwiczyé w obie strony.

4. Cw. techn. W postawie stojgcej nogi w wykroku, tutdw pochylony w
(taczenie przdéd, barki i glowa zanurzona i naprzemianstronne ruchy
oddychania ramion w polaczeniu ze skretem glowy — wydechem i| 10-15razy
z pracg ramion) |wdechem. taczy¢ wdech z ruchem lewego, nastepnie
prawego ramienia.
5. Poslizgi Poslizg i ptywanie ruchami ramion bez oddychania, gtowa
zanurzona w wodzie. Powtérzy¢ na odcinkach 12 m. 5-6 razy
Zwracac uwage na zachowanie ciata w rownowadze.
6.' Cw. pracy | Plywanie samymi nogami za pomoca deski 2x25 m. 3 min
noég
7. Cw. techn.|Plywanie ruchami ramion z oddychaniem — przy pomocy
(Praca rak w/|partnera zwraca¢ uwage na uzgodnienie ruchéw gtowy i > mi
: 2 : . ) . min.
potgczeniu  z|ruchéw oddechowych z ruchami ramion. Nie skrecaé
oddychaniem) | tutowia w bok.
8. Cw. Koordy- |Plywanie ruchami ramion z oddychaniem. Poczatkowo
nacyjne (praca|ruchy oddechowe koordynowa¢ z prawym, nastepnie z
rak, nog i| lewym ramieniem, w koncu wykona¢ wdech w dogodng 5-6 razy
oddychania) strone. Powtdrzy¢ na odcinku 10 — 12 m. W miare postepu
ptywaé na dtuzszych odcinkach.
9. Skoki do|Cwiczenie — w wodzie glebokiej — skoku startowego z
wody krawedzi basenu. Zwraca¢ uwage na prawidlowg pozycje 3-5 razy
ciata w locie i wytrzymanie poslizgu w wodzie.
Cz. lll koncowa ok. 5 min.
1. Cw. uspaka-|,Ryby w sieci” — potowa uczestnikéw wiaze koto tworzac
jajace sie¢, pozostali w srodku kota to ,ryby” — na sygnat
prowadzacego starajg sie wydosta¢ z sieci nurkujgc pod 3 min.
rekami kolegow, ktérzy nie moga utrudniaé wydostania sie
na zewnatrz kota.
2. Zakonczenie | Zgiorka. Sprawdzenie liczby éwiczacych. Pozegnanie. W
lekcji razie potrzeby krétkie oméwienie lekcji z podkresleniem 2 min.

realizacji gtbwnych zadan lekgciji.
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