Obszar 1.

Opracowanie: Anna Kasperek

Temat: NAUKA PROWADZENIA RAMION DO KRAULA NA PIERSIACH.
Miejsce: Kryta ptywalnia w O$wigcimiu.

Czas: 2x45 min

[lo$¢ uczniow: 10

Przybory:

e Umiejetnosci: Poslizgi na piersiach i grzbiecie. Doskonalenie pltywania stylem
grzbietowym. Praca RR i NN w ptywaniu kraulem na piersiach. Elementarne
skoki do wody.

e Psychomotoryczno$é: Wzmacnianie uktadu ruchowego (mig$niowo — kostno

— stawowego. Ksztaltowanie wytrzymatosci przez ptywanie elementarne oraz
precyzji i ekonomi ruchow.
e Wiadomosci: Technika pracy pracy ramion w pltywaniu kraulem na piersiach.

o Wychowawcze: Egzekwowanie zasad bezpieczenstwa. Ksztattowanie

pozytywnych postaw do opanowanych umiejetnosci ruchowych w wodzie.

Tok lekcji Tres$¢ zadan i ¢wiczen Czas Uwagi organ.-
metod
Cz.1
1. Organizacja |Zbiorka. Sprawdzenie gotowosci do zaje¢, podanie zadan 1 min Ustawienie
lekcji lekcji. Motywacja do czynnego udziatu w lekcji — ukazanie W Szeregu

celowos$ci uczonych zadan.




2. Rozgrzewka |»  krazenia RR w przod i w tyt
na brzegu
»  wymachy RR w przod i w tyt 5 min Ustawienie
W rozsypce
»  skretosklony
»  wymachy RR w przod i w tyt
Cwiczenia
»  poglebienie opadu wykonywane
W zZywym tempie
> przysiady
»  wymachy n6g w gore
3. »  naprzemianstronna praca nog 30 sek. | Siad na brzegu
Rozgrzewka ptywalni
w wodzie » j.w.w lezeniu tylem na brzegu
Wejscie do
»  trzymajgc si¢ przelewu basenu w lezeniu 20 | wody bez
przodem naprzemianstronna praca NN sek. |skokow
» j.w.wykonywanie dlugich wydechow do 10 X | Zwréci¢ uwage
wody na otwarte oczy,
nie zatkany nos i
nie wycieranie
twarzy po
wynurzeniu
,Baraszkujace delfiny”
4. Zabawa Dzieci ktada deski na wodzie przed soba. Kazde dziecko
ozywiajaca Zanurzajac si¢ przeptywaja pod nig na druga posiada deske
strong, nastepnie nurkujac pod deska starajg si¢ 2 min
wypchna¢ deske glowa nad powierzchnie wody.
Cz2.
Gtéwna.




Z odbicia obunéz z brzegu pltywalni wykonywanie Dzieci ptywaja
poslizgu na piersiach, powrdt na grzbiecie z deskg na potowie
1. Poslizgi na |trzymang na wysokosci kolan i naprzemianstronng | 6 x | basenu, od
piersiach praca NN. brzegu do linii
2. Poslizgi na [J.W. wykonanie pos$lizgu na grzbiecie z deska Dzieci ptywaja
grzbiecie trzymang na wysoko$ci kolan, powrot w na potowie
potozeniu na piersiach z deska wyciagnieta przed 6 x |basenu, od
siebie brzegu do linii
3.Cwiczenia |»  w potozeniu na piersiach z deska z przodu Podzial uczniow
pracy NN w naprzemianstronna, kraulowa praca NN na zespoty,
polozeniu na 25 m | ktore wyplywaja
grzbiecie na ustalone
sygnaty lub
» j.w.zpolaczonym dtugim wydechem do znaki
wody i wdechem przez skret glowy nad nauczyciela
powierzchnig wody
25m
»  wpotozeniu na piersiach jedna konczyna
gorna przy wodzie, druga w przedtuzeniu linii
tutowia — naprzemianstronna rytmiczna praca
NN, wdech wykonywany przez skret glowy w | 25 m
stron¢ ramienia utozonego przy wodzie
»  j.w.zmiana ulozenia RR, wdech z drugiej
strony
25m
Wyjscie z wody
Doktadny pokaz, objasnienie i omOwienie 1 min |Ustawienie
W rozsypce na
4. Nauka kraulowej pracy RR brzegu ptywalni
kraulowej
pracy RR
»  nabrzegu stojac w postawie rozkrocznej w Podzial uczniow
opadzie, wykonywanie kraulowych ruchow na zespoty,
RR i imitacja wdechu 1 min |ktére wyptywaja
na ustalone

sygnaty lub




»  wpotozeniu na piersiach z deska trzymang
w przodzie prawg reka , kraulowa praca lewe;j
reki 1 wdechem przez skret glowy w kierunku
tej samej reki 1 naprzemianstronna praca NN

25m

znaki
nauczyciela

» j.w. kraulowa praca prawej reki

»  w polozeniu na piersiach ,,doktadanka

25m

Podziat uczniow
na zespoty, ktore
wyplywaja na
ustalone sygnaty
lub znaki

kraulowa” naprzemianstronna praca NN, nauczyciela
deska trzymana w przodzie, ruch kraulowy
jednej reki ze skretem glowy 1 wdechem,
nastepnie ruch kraulowy drugiej reki, 50 m
podczas ktérego gtowa jest w wodzie i
wykonywany jest wydech
5.Doskonalene Zwrocenie
techniki uwagi na
ptywania Plywanie petnym stylem grzbietowym 50 m |koordynacje
stylem pracy RR, NN i
grzbietowym oddechu (na
jeden ruch
ramienia
przypada wdech

na ruch drugiego
wydech ustami)

6.Elementarne
skoki do wody

Skoki wykonywane

»  zprzysiadu

»  zpozycji stojacej
»  skoki do obreczy
>

skoki do wody z chwytem w powietrzu
pitki rzuconej przez nauczyciela

5 min

Dzieci skoki
wykonuja
pojedynczo
daleko w przod
do wody, po
skoku doptywaja
do drabinek i
wychodza na
brzeg

Cz.3

uspokajajaca

»  Zabawa ,Nad morzem”. Dzieci ktadg si¢ na
piersiach na desce ptywackiej i nasladuja
ptywanie, opalanie i odpoczynek (tak jak latem
na wodach otwartych)

Rozluznienie
catego ciata,
poddanie si¢
wyporowi wody




Wdech nad
powierzchnig

1. Cw. uspok. |»>  Duzieci trzymajg si¢ przelewu basenu 2 min [wody, wydech
oddechowe wykonujg swobodne wydechy do wody ustami
(przedtuzony) do
wody
10 x
2. Zakonczenie | Wyjscie z wody, zbidrka na brzegu, sprawdzenie | 1 min |Zbiorka w
lekcji po zajeciach , omowienie lekcji, pozegnanie. szeregu




