Lila Zubrzycka Obszar edukacyjny
Nauczycielka LXXIV LO Wychowanie fizyczne
im. K. Pulaskiego

Konspekt lekcji hydrokiezyterapeutyczne,.

Zadanie gtowne: Rozszerzamy zasaliczen korekcyjnych w bocznych
skrzywieniach kggostupa.

Zadania szczego6towe w zakresie:

Umiejetnasci - ucze:
- potrafi wykon& poprawnie technicznie poszczegoiwéczenia

Wiadomaci - uczé:
- rozumie jakie znaczenie ma w korekcji zakres wykonywanych ruchow

- wie jaki wptyw maj ¢wiczenia korekcyjne w wodzie na ksztattowanie prawidtowej

postawy

- rozumie znaczenie wptywu stanu emocjonalnego na efekgnwmgkonywanych

éwiczen

Postawy - ucae
- przejmuje odpowiedzial$é za stan psycho-fizyczny swojego organizmu
- dokonujeswiadomej samooceny wykonywanyéWwiczen.

Sprawndgci — uczé:
- wzmocni uktad misniowy
- usprawni ukfad oddechowy, czyridserca, naczykrwionosnych
- zwiekszy odporné organizmu



Czesci Czynngci ucznia Czynngci Czas, ilag¢ Metody
lekcji docelowe zadania nauczyciela | powtorze
lub dystans
do
przeptynicia
1 2 3 4 5 6
Czesé Pobudzi i - wykona masa |- dopilnuje 3 min
wstepna | przygotuje wodny przygotowania
organizm do |- wykonacw. uczniéw do
wysitku rozciagajce lekcji
- zademonstruje
¢w i dopilnuje
poprawndci ich
wykonania
Przygotuje si |- poznaje zadania|- podaje zadania3 min
do swiadomega lekcji lekcji
i aktywnego |- stucha informacji - wyjasnia
udziatu w nauczyciela wplyw stanu
lekcji emocjonalnego
na efektywné¢
wykonywanych
éwiczen
Czes¢ | Aktywizuje - wykona ,korek” |- omawia i 3x zadaniowa -+
gtéwna | uklad - wykona pdlizg | demonstruje na| 3x scista
oddechowy, |na grzbiecie sucho kolejne
nerwowy do |- wykona pglizg |¢wiczenia 3X
wysitku na piersiach -zwraca uwag
- wptynie w koto | na poprawn& | 3x
trzymane przez |wykonywanych
wspokwiczacego | éwiczen przez
- uczestniczy w  |uczniéw 2 min zabawowo-
zabawie klasyczna
~Wylawianie
skarbow”
- przeptynie stylem-podkrela 25m zadaniowa-
klasycznym na  |znaczenie scista
plecach ,NN i RR |diugiego
ruchy obszerne |wylezenia i
- na piersiach diugiego
wykona 10-12 spokojnego
ruchow do stylu |wydechu

klasycznego na
dystansie 25m




-poznaje
¢wiczenia
asymetryczne
przy
skrzywieniu
prawostronnymnj
piersiowym

-aktywizuje
uktad
oddechowy,
Nerwowy i
migsniowy do
wysitku

-kontroluje
poprawnadé
wykonywanegd
ruchu

-przeptynie na
grzbiecie, LR
wyciagnigta, PR
ruch wiostuacy,
NN styl klasyczny
-przeptynie na
piersiach stylem
klasycznym z
dtugim
wylezeniem i
spokojnym,
dtugim wydechem
-przeptynie na
piersiach, LR
wyciagnigta, PR
wzdtuz tutowia,
NN styl klasyczny
)-przeptynie na
grzbiecie, NN
ruchy kraulowe,
RR wzdhz tutowia
-przeptynie na
piersiach, LR
wyciagnieta, PR
krotkie ruchy
kraulowe, NN styl
klasyczny
-przeptynie na
grzbiecie
wykonujc
swobodne ruchy
RR i NN styl ki
-przeptynie na
grzbiecie LR
wyciagnigta, PR
wzdtuz tutowia,
LN ruchy styl kI,
PN wychgnicta
-przeptynie na
grzbiecie RR
splecione na karkl
tokcie
odwiedzione na
zewrgtrz, NN styl
klasyczny
-przeptynie
wykonufc pod
wodg 3 ruchy
stylem klasycznyn

-omawia
znaczenie
zakresu
wykonywanego
ruchu
-kontroluje i
koryguje
poprawna¢
wykonywanego
ruchu

- przypomina o
prawidtowym
oddychaniu
(krétki wdech,
diugi wydech)
- podkrela
znaczenie
srodowiska
wodnego w
¢wiczeniach
korekcyjnych

I

50 m

25m

50m

25m

50 m

25m

50 m

25 m

50 m




-poznaje
¢wiczenia
asymetryczne
przy
skrzywieniu
prawostronnyrm
ledzwiowym

-stara st
Zrozumie
celowasé
wykonywanych
éwiczen

-przeptynie na
piersiach, RR i LN
wyciagnicte, PN
ruchy styl K.
(szybkie
podchgniecie,
powolne
prostowanie)
-przeptynie na
grzbiecie, NN
ruchy kraulowe,
RR wzdhz tutowia
-przeptynie na
grzbiecie, LR
wzdtuz tutowia,
LN i PR
wyciagnicte, PN
ruchy styl
klasyczny

-Z lezenie na
piersiach wykona
skton w dét z
diugim wydechem
-przeptynie na
piersiach, RR
wzdtuz tutowia,
LN wyciagnieta,
PN ruchy styl
klasyczny

- przeptynie na
grzbiecie, RR
powolne,swobodn
ruchy kraulowe,
NN z desk

-omawia
korelacg
utrzymania
prawidtowe;j
sylwetki z
samopoczucien
psychicznym

|

50 m

25 m

50 m

5x

50 m

25m

Czese
koncowa

Uspokaja
organizm po
wysitku

-wykona w leeniu
na grzbiecie
~gwiazce”
-przeptynie na
grzbiecie NN do
przodu 12 m
-przeholuje
trzymapc za
nadgarstki
wspokwiczacego
lezacego na
grzbiecie

-zwraca uwag
na rozlinianie
miesni i
spokojny,
rytmiczny
oddech

3 min

W skrzywieniach lewostronnych w/éwiczenia naley stosowé& odwrotnie np. ptynie na
grzbiecie PR wyeignieta, LR ruch wiostujcy, NN do stylu klasycznego.




