Doskonalenie ruchow kraulowych na piersiach

U: Nauka pracy ramion do kraula na piersiach

S: Sita ramion i nég, gibko$¢ w stawach barkowych
W: Bezpieczne zachowanie si¢ na basenie

P: systematycznosc¢ 1 doktadnos¢

Miejsce zaje¢: kryta ptywalnia
Czas trwania: 45

Klasa: IV

Liczba ¢w.: 11

Przybory: deski ptywackie, krazki,

TOK TRESC INTERPRETACJA | UWAGI
MOP Zbiorka, powitanie , spr. Obecnosci, Dwuszereg
przypomnienie zasad BHP W
CzZ1
Rozgrzewka 1. w podskokach wymach rr
2. naprzemianstronne krazenia rr W rozsypce
w przdd i w tyt na brzegu
3. pokaz ruchéw do kraula na basenu
piersiach- proba ich wykonania
4. rrw gorze skton tutowia w
przod
5. 5 przysiadow
6. w opadzie tulowia
skretosktony
przejscie pod natrysk
Zabawa ,oerek kucany”- wyznaczony berek
ozywiajaca stara si¢ dotkng¢ ¢wiczacych, ktorzy W rozsypce
bronigc si¢ przed zlapaniem chowaja na ptytkiej
si¢ pod wode. Dotknigty, ktory nie wodzie
zdazyl si¢ zanurzyc¢ staje si¢ rowniez
berkiem.
cz1l Pokaz i objasnienie pracy RR do
kraula na piersiach.
Na ladzie:
1. w opadzie naprzemianstronne | U W rozsypce
krazenia RR w przod S twarza do
2. w opadzie ruchy kraulowe RR nauczyciela

3. Kraulowe ruchy RR w opadzie
tulowia, ze skretem glowy




Cz 11

Zabawa
uspokajajaca

MOP

W wodzie:

1. w opadzie, w rozkroku gtowa nad
woda

2. kraulowe ruchy RR z glowa
zanurzong w wodzie- dlugi wydech do
wody

3. w opadzie, kraulowe ruchy RR z
oddychaniem:

- W staniu

- w chodzie

4. w poslizgu na piersiach z deska w
przodzie, trzymang prostymi RR ,
glowa zanurzona w wodzie ruchy
naprzemianstronne ramion, co drugi
ruch oddech.

5.w poslizgu na piersiach bez deski, w
pozycji strzatki naprzemianstronne
ruchy RR, co drugi ruch oddech

Skoki do wody z r6znej wysokosci i z
r6znych pozycji

,,Sadzenie drzewek”

Cwiczacy po wykonaniu wdechu
zanurza si¢ pod wodg¢ i uktada na dnie
krazki wykonujac wydech

Zbiorka, sprawdzenie stanu
liczebnego, oméwienie lekcji,
zachgcanie uczniow do korzystania z
basenu

Na sygnat
nauczyciela
jeden za
drugim w
odpowiednich
odleglosciach

W rozsypce

W
dwuszeregu




