KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO - PLYWANIE

Prowadzacy: mgr Maria Markiel

Klasa: I/11 - 15

Miejsce: ptywalnia kryta
Sprzet: deski, pitki, makarony

Zadania dydaktyczne:

1. Doskonalenie pracy NN do kraula na piersiach.

2. Wiadomosci z zakresu bezpieczenstwa na plywalni.
3. Ksztaltowanie sity ramion i ndg.

Zadania wychowawcze:
1. Dokladnos$¢ i systematycznos$¢.

Tok lekcji

Tres¢ lekeji

Wskazowki
organizacyjno- metodyczne

Cze$¢ wstepna
(10 min.)

Cwiczenia
ksztattujace
przygotowujace
organizm do
wysitku
(10min)

Czes$¢ glowna
(25 min)

Zbidrka w szeregu.

Powitanie sportowe grupy.
Sprawdzenie obecnosci.
Kontrola ubioru i czystosci ciata

PopnpE

Na ladzie:

. Krazenia RR w przod, w tyt i naprzemianstronne.

. W opadzie tulowia naprzemianstronne wymachy RR.
. Skton tulowia w przéd, tyt.

. Krazenia tutowia.

. Krazenia glowa (w prawo i lewo).

. Sktony glowa w przod, tyt na boki.

. 10 przysiadow.

. 10 tzw. ,,pajacykow”.

NN AN N B W=

Przejscie pod prysznic:

W wodzie:

1. ,,Fontanna” — uczniowie chwytaja si¢ brzegu, ktadac sie
na piersiach i wykonujg naprzemianstronne ruchy noég — kto
szybciej i mocniej.

Doskonalenie pracy NN do kraula na piersiach:

1. W wodzie, lezenie na piersiach przy Scianie basenu, chwyt
oburacz wyprostowanymi rekami krawedzi,
naprzemianstronna praca NN — po wdechu zanurzamy twarz
do wody i wykonujemy wydech (oczy otwarte).

2. Z deska, odbicie od dna basenu, pos$lizg na piersiach
(deskg trzymamy w potowie wyprostowanymi ramionami) —
naprzemianstronne ruchy nog:

- z glowa na powierzchni wody,

e zdjecie bizuterii
e stroje ptywackie,
czepki
Przypomnienie wiadomosci
dotyczacych zasad
bezpieczenstwa na ptywalni

Krytej.

e rozsypka

e rozpoczecie 1
ukonczenie kazdego
¢wiczenia na znak
prowadzacego

e objasnienie krotkie i
zwigzle,

e korekcja bledow,




Czes¢ koncowa
(10in.)

- bez oddychania (glowa w wodzie migdzy ramionami i
deska),

- z oddychaniem (wdech przez podniesienie glowy, wydech
do wody).

3. Kazde z tych ¢wiczen wykonujemy réwniez z odbicia od
$ciany basenu.

4. Plywanie przy pomocy kraulowych ruchow nog, bez deski
ramiona w przodzie:

- bez oddychania,

- z oddychaniem.

5. 5 wydechéw do wody.

6. ,,Potawiacze perel” — nauczyciel wrzuca do wody krazki,
ktére uczniowie staraja si¢ wylowi¢. Wygra ten uczen, ktory
wylowi najwigcej ,,perel”.

Zbidrka w dwuszeregu - oméwienie lekcji.

Pochwata uczniow najlepiej wykonujacych ¢wiczenia.
Zachecenie do regularnych ¢wiczen.

Pozegnanie grupy.

PophE




