KONSPEKT LEKCJI OTWARTEJ Z PLYWANIA DLA KLASY VC
DZIEWCZAT

Temat: Doskonalenie plywania kraulem na piersiach w formie gier i zabaw

Prowadzacy: Iwona Kustosz
Data:25.02.2014r.

Miejsce: basen w Turku

Liczba ¢wiczacych: 9

Czas trwania:45min.

Przyrzady i przybory: deski, pitka, krazki

Zadania szczegotowe (cele operacyjne) w zakresie:

* Sprawnosci motoryczne] UCZENNICA: - wzmocni sile¢ migs$ni nog 1 rak (NN,
RR) - zwickszy wytrzymato$¢ i wydolnos$¢ organizmu poprzez zwigkszenie
wydolnosci ptuc - poprawi sylwetke ciata

+  Umiejetnosci UCZEN POTRAFI: - wykonaé prawidtowo ruchy ramion i nog
w czasie ptywania - przeptynaé¢ kraulem na piersiach 25 m - wykona skok do
wody z brzegu basenu na nogi

«  Wiadomosci: UCZEN: - zna aspekty zdrowego ptywania - zna przepisy o
podstawowym bezpieczenstwie na wodzie - zna przepisy gry w pitke¢ wodna
(forma zabawowa)

USAMODZIELNIENIE UCZNIA UCZEN - UCZENNICA: - uczestniczy w zajeciach
W organizacji zabawy - obserwuje przebieg ¢wiczenia, zabawy - sedziuje i pomaga
nauczycielowi w ocenie zadania

METODY REALIZACJI ZADAN: - metoda nasladowcza - $cista - metoda zadaniowa
- Scista - metoda zabawowa - klasyczna

FORMY ORGANIZACYJNE: - podziat na zespoty - frontalna
METODY NAUCZANIA RUCHU: - syntetyczna
METODY WYCHOWAWCZE: - wptywu spotecznego - wplywu sytuacyjnego

METODY ZDOBYWANIA, PRZEKAZYWANIA WIADOMOSCI - pogadanka -
pokaz

gzynnOéCi uczni,a Zadania ucznia Czynnosci Metody
ocelowe- czas ¢w. nauczyciela
CZESC WSTEPNA
-sprawdza gotowos$¢
ucznia do lekcji zajgé
zbiérka wwodzie
o . . . ' Fwyjasnia zadania
Zapoznanie si¢ z  |-stucha informacji nauczyciela lekcji
zadaniami lekcji.2 |-pozna zadanie lekcji omawia przebieg pogadanka
min. -przygotuje si¢ do $wiadomego lekcji oraz zasady
1 aktywnego udziatu w lekcji podstawowych
ruchow RR, NN w
wodzie




-zadaje pytania, czy
zrozumialy jest temat

lekcji

Przygotowanie
organizmu

-CwW.RRNN, T
przygotowawcze na brzegu
-Cw. rozgrzewajace i
rozciggajace z elementami
stretchingu

-skretosktony tutowia z

-objasnia wykonanie

. . . Cw. nasladowcza
¢wiczacych do intensywna pracg ramion stosuje pokaz scista
zadan w czesci -Cw.w podporze wyrzuty nog Lwvdaie polecenia
gldwnej.8 min. do tylu, wyrzuty né6g w bok ydaje p
w siadzie prostym podpor na
przedramionach nozyce
poziome i pionowe nog
przejscie pod prysznic
CZESC GLOWNA
Wykona szereg ¢wiczen
wchodzac do wody:
-chodzenie na palcach NN po
dnie basenu
-] W. ‘[yiem2 bokiem z podaje polecenia
wymachami RR obserwuije
zmocni migsnie -skoki obunéz w vvodzie"Berek_prze dstawia
nog, rak, brzucha, [kucany"- wyznaczony berek atozenia zabaw
poprawi stara si¢ dotkna¢ ¢wiczacych, przedstawia Y lhasladowcza
koordynacje w ktorzy bronige si¢ przed anlanowane przez Scistazabawowa
wodzie. Doskonali [ztapaniem chowaja si¢ pod apie . P! klasyczna
i . L siebie ¢wiczenia
poslizg na wode. Dotkniety, ktory nie _c7uwa nad
piersiach. 30 min. [zdazyt si¢ zanurzy¢ staje si¢ dokladnoscia

berkiem.Ustawienie bokiem do
przelewu, jedna reka na
przelewie.

-wymachy LN, PN w przod
-wymachy LN, PN w bok
-wymachy LN, PN w tyt

wykonania ¢wiczen

Zabawy i gry w
wodzie

Zabawa:

""Wypuszczanie torped™
Cw. w parach, jeden uczen
lezy na piersiach, partner
ruchem ramion wypycha
kolege do przodu.

Zabawa:

"Wyscigi statkow"

.Stojac przodem do przelewu,
RR na przelewie, przysiad, NN
ugiete, stopy na $cianie. Na
sygnal, wyrzut ramion w tyt z
jednoczesnym odbiciem

nogami od $ciany. Wykonuja

Wyjasnia sposob
wykonania

Udziela instruktazu
Wyltania zwycigzcow
Podaje sygnat do
startu.

zabawowa klasyczna




naprzemianstronne ruchy nog.

Zabawa:

""Kto mocniejszy"'

Ustawienie w dwdjkach
przodem do siebie. Cwiczacy
chwytajg si¢ za ramiona i ktada
na powierzchni wody. Na
sygnat wykonuja
naprzemianstronne ruchy nog
tak, aby przepchna¢
wspotéwiczacego.

Zabawa:

Stojac w wodzie na glebokosci
do piersi przodem do kierunku
ptynigcia, start na sygnat
dzwickowy, wzrokowy wyscig
kraulem na piersiach do
okreslonej linii mety.
Wylonienie zwyciezcy. Cw.
powtarzamy 3 razy.

Kraul na piersiach

Cw. ksztattujace
naprzemianstronng pracg¢ nog
na piersiach z deska (przed
gtowq). Przeplynigcie
prawidtowo dwie dtugosci
basenu.

Kontroluje
prawidtowos¢
wykonanych ¢wiczen
w wodzie.

zadaniowa - Scista

Zapoznanie si¢ z
zasadami gier.

Zabawy z pitka, rzuty, forma
zabawy.Zabawa: "Skaczace
delfiny", wycigganie

Obserwuje, sedziuje
przebieg ¢wiczen

zabawowa klasyczna

Uspokojenie
organizmu.4 min.

""Czaty w wodzie"

Uczniowie po dnie poruszajg
si¢ w strong n - la. W
momencie, gdy ten si¢ odwroci
w ich strong, musza staé w
bezruchu.Lezenie na grzbiecie
deska pod tutowiem - gtebokie
wdechy i wydechy.

zatopionych krazkow
hokejowych.

CZESC KONCOWA
Zabawa:

Opisuje wykonanie
¢wiczenia.

zabawowa
klasycznazadaniowa
Scisla

Czynnosci
organizacyjno
porzadkowe.1 min.

Zbiorka w szeregu.Omowienie
lekcji 1 ocena
grupy.Zachgcenie uczniow do
korzystania z ptywalni w
czasie wolnym.

Omawia lekcje

pogadanka




