TEMAT LEKCJI:Nauka koordynacji ruchu ramion z oddychaniem w kraulu na
piersiach.

Klasa: 5a

Hos¢: 15

Miejsce: basen rekreacyjny(glebokos¢ od 0,9-1,1 m.)

Przyrzady i przybory: deski ,rury,pilki gumowe,zabawki do nurkowania.
Prowadzacy: Dariusz Kurylo

I.CELE LEKCJI:

1.W zakresie umiejetnosci uczen:
potrafi wykonywa¢ prawidlowe ruchy nogami do kraula
poznaje i probuje wykonaé¢ prawidlowe ruchy ramionami do kraula
prébuje Iaczyé ruchy ramion z wdechem i wydechem
zanurza glowe pod wode
wykonuje skoki na nogi do wody plytkiej
pokonuje dluzszy dystans plynac zadanym sposobem bez odpoczynku
doskonali wczeSniej poznane umiejetnosci plywackie
2.W zakresie wiadomosci uczen:
e poznaje korzysci wynikajace z umiejetnosci plywania
poznaje nowe style ptywackie
przyswaja i wdraza zasady bezpiecznego zachowania si¢ w Srodowisku wodnym
zna zasady wykonywania skokow do wody
poznaje nowe zabawy w wodzie i potrafi korzysta¢ ze sprz¢tu do nauki plywania.
3. W zakresie wychowania uczen:
e zna i przestrzega regulaminu plywalni
e wyrabia zdyscyplinowanie podczas zaje¢
e dba o bezpieczenstwo swoje i innych uczestnikow zaje¢c

4. Metody realizacji zadan ruchowych:
e nasladowcza Scista
e zadaniowa Scisla
e zabawowa

Il. Przebieg lekcji:

1. Czes¢ wstepna:
a) organizacyjno - porzadkowa
e zbiorka,powitanie
e podanie zadan lekcji — pokaz i objasnienie na ladzie
e przypomnienie zasad bezpieczenstwa
b)rozgrzewka
e na brzegu ( w luznej grupie ¢wiczenia koordynacyjne i gibkosciowe )

e w wodzie (zabawa ozywiajaca ,,Rekin” - jeden z uczestnikow jest ,,rekinem”
plywajacym z deska miedzy nogami imitujaca pletwe rekina i goniagcym



pozostale dzieci, ktore staraja si¢ dostac z jednej ,,wyspy na druga”.Zlapany
wykonuje pie¢ wydechow pod wode. Czeste zmiany ,,rekinéw”-wybieramy dzieci
lepiej plywajace.)

2.Czes$¢ glowna:

Klasa podzielona na dwie grupy ¢wiczebne plywajace réwnolegle wzdluz Sciany

basenu i wracajace jego Srodkiem. Nowe i trudniejsze ¢wiczenia zwigzane z

tematem

Jako

glownym lekcji sa przerywane zabawami oddechowymi oraz wypornosciowymi.

przerywnik stosowane sq rowniez wczesSniej nabyte umiejetnosci pltywania stylem
grzbietowym.

plywanie z deskq z naprzemianstronng praca néog -z glowg nad wodg oraz z
wydechami do wody

doskonalenie ruchu ramion w kraulu na piersiach-z wykorzystaniem deski
plywanie stylem grzbietowym

zabawa oddechowa ,,Kto dluzej pod woda”-dzieci rywalizujg kto dluzej
wytrzyma pod woda na jednym wdechu

nauka ruchu glowy przy wdechu- skret glowy w strone reki wioshujacej w celu
nabrania powietrza

nauka koordynacji ruchu ramion z oddychaniem w réznych ukladach np.
wioslowanie tylko jednym ramieniem, plywanie z wdechem co drugi lub trzeci
ruch ramion itp.

zabawy wypornosciowe: ,,Korek”- dzieci zwiniete w klebek unoszg si¢ w wodzie
poznajac sile wyporu, ,,Meduza”- w lezeniu na plecach lub brzuchu dzieci
wykonuja ruchy ramionami i nogami.

proby samodzielnego pokonywania coraz dhuzszych dystansow bez pomocy deski
i rury-z glowa nad wodg oraz z pelng koordynacja oddechowa

zabawy na zjezdzalni

zabawy z pitkami- rzuty i wsady do kosza

3.Czes¢ koncowa:

zbieranie i porzadkowanie sprzetu
zbiorka, podsumowanie lekcji

nagrodzenie wszystkich aktywnie ptywajacych plusami



