Konspekt  lekcji   -  PŁYWANIE

Ruch w szkole - obszar V

Temat lekcji:   Doskonalenie ruchów ramion i nóg w pływaniu na piersiach i grzebiecie.
Zadania szczegółowe:

· umiejętności: - doskonalenie pracy rąk na piersiach i grzebiecie ;

                            - doskonalenie pracy nóg na piersiach i grzebiecie

                                        - nauka oddychania w wodzie;

                                        - doskonalenie podstawowych czynności ruchowych w środowisku wodnym 

                                          (poruszanie się w środowisku wodnym);

                                        - doskonalenie zanurzania głowy do wody;

              - psychomotoryka:

                                        - wzmacnianie mięśni rąk i nóg;

                                        - kształtowanie koordynacji ruchowej;

              - wiadomości: stosowanie zasad bezpieczeństwa w czasie zajęć w wodzie i nad wodą;

              - działania wychowawcze: umiejętność współpracy w zespołach;

Miejsce: Kryta Pływalnia „Delfin” w Zambrowie

Klasa: III                                             Ilość osób: 12                                   Czas: 45 minut

Pomoce: deski pływackie, hula hop, gwizdek.

Metody: zabawa klasyczna, zadaniowa ścisła, bezpośredniej celowości ruchu.

Formy pracy: rozgrzewka w wodzie, gry i zabawy wodzie.

Opracował: Grzegorz Banach

	Tok lekcji
	Zadania
	Dozowanie
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	Część  1

Organizacja grupy.

Rozgrzewka na lądzie.
	Zbiórka grupy, podanie tematu lekcji, sprawdzenie gotowości do zajęć.

P.w. – stojąc w rozkroku:

- skręty głową w prawo i w lewo;

- skłony głowy w przód i w tył;

- krążenia ramion w przód z równoczesnym ugięciem nóg;

- krążenia ramion w tył z równoczesnym ugięciem nóg;

- opad tułowia w przód i wymachy ramion na boki;

- krążenia nadgarstków w prawo i w lewo;

- krążenia bioder w prawo i w lewo;

- krążenia kolan w prawo i w lewo;

- skłony tułowia w przód i w tył;

- skłony tułowia w prawo i w lewo;

- skręty tułowia w prawo i w lewo.

P.w. – stojąc w rozkroku, ramiona wyprostowane przed sobą:

- przysiady.

P.w. – stojąc w dużym rozkroku:

- przenoszenie ciężaru ciała z nogi na nogę.
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	Dwuszereg

W luźnej gromadce, twarzą do nauczyciela.

Metoda zadaniowa ścisła.

	Rozgrzewka w wodzie.
	Zabawa: „Berek z deską” – dwoje uczniów ma berka (deskę). Biegają za pozostałymi. Jeśli kogoś dogonią, to przekazują mu berka (deskę).

Zabawa: „Wyścigi” – na sygnał uczniowie płyną jak najszybciej na drugą stronę basenu.

Zabawa: „Pingwiny” –  na sygnał uczniowie poruszają się jak pingwiny na drugą stronę basenu.

Zabawa: „Ryby w sieci” – połowa uczniów tworzy koło trzymając się za ręce, na sygnał reszta uczniów wpływa do sieci pod rękoma, a na drugi sygnał wydostaje się z koła pod rekoma. 
	1 minuta

1 minuta

1 minuta

1 minuta

 
	Metoda zabawa klasyczna.

Metoda zabawa klasyczna.

Metoda zabawa klasyczna

Metoda zabawa klasyczna


	Tok lekcji
	Zadania
	Dozowanie
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	Część  2

 
	I. Doskonalenie pracy nóg w pływaniu na piersiach – uczniowie siedzą na deskach na brzegu i wykonują ruchy nóg w wodzie.

II. Doskonalenie pracy nóg i rąk w pływaniu na piersiach – uczniowie trzymając rękoma za brzeg wykonują ruchy nóg do kraula i ruchy ramion do kraula. 

III. Doskonalenie pracy nóg i rąk w pływaniu na piersiach – uczniowie trzymając rękoma za brzeg wykonują ruchy nóg do kraula i ruchy ramion do kraula z zanurzoną głową w wodzie.

IV. Doskonalenie pracy nóg i rąk  z oddychaniem w pływaniu na piersiach – uczniowie trzymając w rękach deskę wykonują ruchy nóg do kraula i ruchy ramion do kraul z wydechem do wody pływając dookoła basenu.

V. Doskonalenie pracy nóg i rąk w pływaniu na grzbiecie - uczniowie trzymając deskę przy piersiach wykonują ruchy nóg  i ruchy ramion do pływania na grzebiecie pływając dookoła basenu.

VI. Zabawa: „Skoki do dziupli” – Prowadzący trzyma w wodzie obręcz, do której skaczą uczniowie. Po skoku uczniowie wynurzają się odbijając się od dna i płyną strzałka na drugą stronę basenu.


	30 minut

2 minut

2 minut

3 minut

10 minut

9 minut

4 minut


	Metoda zadaniowa ścisła.

Metoda zadaniowa ścisła.

Metoda zadaniowa ścisła.

Metoda zadaniowa ścisła.

Metoda zadaniowa ścisła.

Metoda zadaniowa ścisła.

.



	Część  3


	Uczniowie zaczepiają nogi o brzeg basenu leżąc na grzbiecie i oddychają głęboko.

Zbiórka w dwuszeregu. Sprawdzenie stanu liczebności grupy, krótkie omówienie lekcji, wyróżnienie najlepiej ćwiczących, sprzątanie sprzętu, wyprowadzenie uczniów pod prysznice i do szatni.
	4 minuty

3 minuty

1 minuta
	Metoda bezpośredniej celowości ruchu. 

Zbiórka w dwuszeregu na brzegu.


