KONSPEKT

Temat: Doskonalenie znanych elementow plywackich w formie zabawowej.

Cele gtowne lekcji:

1. Umiejetnosci: doskonalenie ruchow NN do kraula na piersiach, skoki na NN do wody
glebokiej

2. Motoryczno$é: ksztattowanie koordynacji ruchowej i sity migsni NN

3. Wiadomosci: rodzaje stylow ptywackich, wspoétdziatanie w grupie.

4. Akcent wychowawczy : pomoc kolezenska

Miejsce zaje¢: ptywalnia kryta
Czas trwania: 45 min.

Klasa: V

Liczba ¢wiczacych: 30

Przybory i przyrzady: deski, pianki, przedmioty zatapialne, pitki.



Tok lekcji

Zadania szczegotowe

Dozowanie

Uwagi organizacyjno -
metodyczne

1.Czynnosci
organizacyjno
- porzadkowe.

2.Motywacja
do zajec.

3.Rozgrzewka

4. Zabawa
ozywiajaca.

1. Zbiorka podanie tematu lekcji.
2. Powitanie sportowe i sprawdzenie
obecnosci.
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Sprawdzenie gotowosci do zajeé.

4. Podanie tematu lekcji.
5. Omowienie zatozen lekcji.

Na ladzie:

1. Krazenia RR w przod i tyt
rownolegte.

2. Naprzemianstronne krazenia RR w
przod i tyt.

3. Lekki rozkrok- krazenie bioder w
lewa i prawa strong.

4. Opad tulowia w przod —
skretosklony.

5. 20 przysiadow.

6. 10 ugie¢ w podporze lezac przodem.

7. P.w. stojac w rozkroku — chwyt za
stope — rozciaganie mig$ni uda L i P.

8. P.w. siad prosty, RR w bok — siad
roOwnowazny.

1. ,Natarcie” — 2 grupy po obu

stronach basenu, na sygnal ptyna
strzatkg na 2-gg strong. Wygrywa
grupa, ktora 1-sza wykona ¢w.

2 min

3 -4 min

W dwuszeregu.

Rozsypka.

2 grupy stoja na
przeciwlegtych stronach
basenu. 2x




5. Czgs¢
gtéwna

6. Cwiczenia
uspakajajace.

7. Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe

2. ,,Pilka parzy” — szybkie
przerzucanie pitek z jedne na
druga strong, tak aby najkroce;j
znajdowaly si¢ ba wyznaczonej
stronie basenu.

Sztafeta z piankami. Doskonalenie
pracy NN w kraula.

W pozycji siedzacej na piance
doskonalenie pracy RR w stylu
klasycznym.

W parach. Pierwsza osoba trzyma
pianke a druga trzyma kolege za
nogi. Pierwsza doskonali prac¢ RR
do kraula prace NN.

»Polawiacze perel”’- 2 grupy po obu
stronach basenu N wrzuca do wody
przedmioty zatapialne , ktore
uczniowie starajg si¢ wylowic
pojedynczo. Wylowiony przedmiot U
odktada na brzeg. Wygrywa grupa,
ktéra wylowi najwiece;j
przedmiotow.

Skoki na gteboka wode:
* kto wyzej,
* kto dalej,
* docelu.

,» Nad morzem” — uczniowie klada
si¢ na grzbiecie trzymaja deske¢ przy
piersiach.

Zbiorka i sprawdzenie liczebnosci.
Omowienie lekcji, pochwaty.

2 — 3 min.

Kilka zmian

Zmiana os6b po

kazdej dtugosci

2 — 3 min.

kilka zmian

kilka zmian




