Temat: Doskonalenie techniki pltywania stylem dowolnym.

Umiejetnosci: Uczen potrafi przeptynaé dtuzsze odcinki stylem dowolnym.
Motorycznos¢: Uczen rozwija site mig$ni ramion 1 ndg oraz 0g6dlng sprawnos¢

koordynacyjna i kondycyjna.
Wiadomosci: Uczen zna aspekty zdrowotne ptywania.

Akcent wychowawczy: Uczen dba o swoje bezpieczenstwo i wspotéwiczacych.

Miejsce zajgé: kryta przyszkolna ptywalnia

Czas trwania: 45 min

Liczb ¢wiczacych: 16

Przybory i przyrzady: 4 bramki do pitki wodnej, 2 pitki, deski.

Tok lekeji Zadania szczegétowe

Dozow.

Uwagi
organizacyjno —
metodyczne.

Zorganizowanie e Zbiérka

grupy e Powitanie sportowe, sprawdzenie
obecnosci

e Sprawdzenie stroju ptywackiego pod
katem higieny 1 BHP.

2 min.

Motywacja do zajeé e Podanie tematu zaje¢¢ i celow lekcji.

e Omowienie szczegotow techniki
plywania stylem dowolnym i znaczenia
umiejetnosci ptywania stylem
dowolnym.

2 min.

Rozgrzewka Na ladzie:
e Naprzemianstronne krazenia RR
W przod i w tyt.
W opadzie tulowia — skretosklony.
Skiony tutowia w tyt i w bok.
Krazenia tutlowia.
Przysiady.
W siadzie prostym podpartym na
przedramionach — nozyce pionowe
i poziome NN.

e Podskoki
Przejscie pod natrysk.
W wodzie:

»Pitka wodna” — zespoly starajg si¢ zdoby¢
punkty, umieszczajac pitke¢ w bramce.

10 min

Na brzegu basenu

Uczniowie
podzieleni na 4
zespoly po 4 osoby.
Jednoczesnie
odbywaja si¢ dwa
mecze w poprzek

pltywalni.




Ksztaltowanie Doktadanka z przechwytywaniem 25 min | Uczniowie
umiejetnoscei, deski, z wdechem na jedng Strone 4 di podzieleni na
doskonalenie (wdech co drugi ruch ramion, co trzeci | basenu | czteroosobowe
sprawnosci ruch ramion i co pigty ruch ramion (na grupy, po 4 osoby
dwie strony). na 1 torze ptywalni.
Doktadanka bez przyboru, konczyny 2 dt Na sygnat
g(’)rne przytrzymywane w przodzie, basenu nauczyciela startujq
wdech na dwie strony — co trzeci ruch uczniowie nrl,
ramion. potem 2, a
nastepnie 3, 4.
Ptywanie doktadankg bez przyboru 2 dt
w wigkszym tempie. basenu
Plywanie kraulem na piersiach 2 dt
jednej dlugosci basenu w szybkim basenu
tempie — ,,reka reke goni”
z rytmicznym wdechem i wydechem
na dwie strony.
Plywanie kraulem ze zmiennym 2 dt
tempem roznych odcinkow. basenu
PI ie kraul . 2 dt
ywanie kraulem parami, na
jednym torze, blisko siebie, bez basenu
potracania sie.
Wyscig kraulem na piersiach na tl)acgenu Iu)cozr\:i/g\j\filegléobrani
dtugosci jednego basenu ze startu ..
2 wody. Sq W zglseznosq
od mozliwos$ci
Plywanie kraulem bardzo cicho. f) di | umiejetnosel.
asenu
Skoki do wody na nogi z zaznaczeniem
obrotu ciafa.
. L Uczen, ktory nie
Skok startowy ze s'iupka. 1 przeprlynlqme opanowat skoku
stylem dowolnym jednej dtugosci startowego startuje
basenu. 2 wody.
Uspokojenie
organizmu. Wytawianie z dna basenu krazkow. 3 min
Czynnosci Zbiorka, sprawdzenie stanu 3min | Na brzegu basenu.

organizacyjne.

liczbowego.

Omowienie lekcji, wyrdznienie
najlepszych.

Zachgcanie do pdjscia na ptywalnie¢
w czasie wolnym.




