SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: Doskonalenie plywania kraulem na piersiach i nagrzbiecie.

Cele glowne:
1. Umiejetnos¢: nauczanie ruchow ramion
doskonalenie pracy nég
koordynacjaruchowanni rr
2. Motoryczno$¢: sita ramion i1 nog, gibkos¢ w stawach barkowych.
3. Wiadomosci: bezpieczenstwo na zajeciach z ptywania.
4. Akcent wychowawczy: systematyczne ¢wiczenie warunkiem sukcesu.

Miejsce zajeé: plywalnia kryta

Czas trwania: 45 min.

Klasa: |V -V dziewczeta

Liczba ¢wiczacych: 11 oséb

Przybory i przyrzady: deski ptywackie, obrecze, pitki

Tok lekcji Zadania szczegotowe Dozow. | Uwagi organizacyjne

1.Zorganizowanie | 1. Zbiorka

grupy. 2. Powitanie sportowe
1 sprawdzenie obecnosci 2min. |Cwiczacy ustawieni na

3. Sprawdzenie stroju ptywackiego zbidrce w dwuszeregu.

pod katem higieny osobistej
1 zasad BHP

2. Motywacja 1. Podanie tematu zajec

do zajeé. 2 min.

3.Rozgrzewka. Na ladzie:
1. Naprzemianstronne krazenia W rozsypce na brzegu
ramion w przod 1 w tyl. basenu.
2. Ramiona w gorze krazenia
tutlowia w jedng strong 1 w druga.
3. Ramiona w gorze sklony tutowia
w przod z poglebieniem.
4. 6 przysiadow. 3 min.
. Pokaz ruchow ramion w kraulu
na grzbiecie— proba ich
wykonania (najpierw
bez oddychania, pdznie;j
z oddychaniem).
Przejscie pod natrysk.
W wodzie: Wejscie do wody
1. Plywanie kraulem na piersiach. 50m |poprzez skok.
2. Plywanie kraulem na grzbiecie. 50m

W




4.Ksztaltowanie
umiejetnosci,
doskonalenie
Sprawnosci.

1. Stojac w opadzie tulowia praca
ramion
z oddychaniem (wdech nad woda,
wydech do wody)

2. Jak w pkt. 1 w marszu.

3. Ruchy nég w kraulu na piersiach
1 na grzbiecie, deska
w wyprostowanych ramionach.

4. Ruchy ramion
wspoléwiczacy podtrzymuje
za podudzia, najpierw bez
oddechu, pdzniej z oddechem.

5. Ruchy nog (deska
trzymana w wyprostowanych
rekach).

6. W poslizgu, najpierw z deska,
po6zniej bez (bez oddychania),
praca ramion.

7. Plywanie na zmiang¢ kraulem
na piersiach 1 na grzbiecie.

8. Plywanie samymi ramionami

z deska trzymang miedzy
nogami, z oddychaniem.

9. Graw ,Pitk¢ wodng koszykowa”
Cwiczacy staraja si¢ zdoby¢
punkty poprzez wlozenie pitki
w obrecz czyli zdobywajac tzw.
,,k0sz”. Po zdobyciu kosza gre
rozpoczyna druzyna przeciwna
od swojego ,.kosza” tj. obreczy.

10. Ptywanie stylem zmiennym
z oddzielng pracg ramion 1 nog.

11. Skok do wody glebokiej
1 przeplynigcie dystansu 25m

kraulem na piersiach i grzbiecie
z oddzielng pracg ramion 1 nog.

3 min.

2x25m

3 min.

50m

3 min.

4x25m

2x25m

6-8 min.

2x25m

2x25m

Cwiczacy dobieraja sie
W pary i stajg w szeregu
na plytkiej wodzie.

Po 1,5 min. zamiana

W parze.

4

Cwiczacy po kazdej 25
wykonujg 3 wydechy
do wody.

Cwiczacy podzieleni sa
na dwa zespoty. Dwie
obrecze sg
rozmieszczone w pewnej
odlegtosci od siebie na
ptytkiej wodzie.

5.Uspokojenie
organizmu.

Wydechy do wody w r6znych
pozycjach ciala.

2 min.

Cwiczacy w rozsypce na
plytkiej wodzie.

6.Czynnosci
organizacyjne.

1. Zbiorka 1 sprawdzenie stanu
liczebnego.

2. Omowienie lekcji, zwrdcenie
uwagi na bledy.

2 min.

Na brzegu basenu.

7.Nastawienie do
aktywnosci
ruchowej

w czasie wolnym.

Zachecenie do jak najczestszego
korzystania z basenu.

1 min.

Opracowala: mgr Marzena Krawczyk




