                                                  Konspekt z WF
Klasa: 4

Data 17.02.2014

Pływanie 

Prowadzący : Zbigniew Filipiak
Temat: Nauka koordynacji  ruchów  ramion i nóg w kraulu na grzbiecie.
Umiejętności: Skoki do wody na ugięte nogi.

                               Nurkowanie po określony przedmiot.

                               Doskonalenie poślizgu przodem w połączeniu z pracą nóg.

                               Wykorzystanie przyborów do określonego zadania (deska).

Motoryczność: Kształtowanie siły, koordynacji ruchowej w wodzie.

Wiadomości: Zasady poprawnego oddychania podczas pływania.

Wychowawcze: Samokontrola poprawności wykonywania ćwiczeń.

Liczba uczniów: 14, Przybory: deski, krążki

	TOK LEKCJI
	TREŚĆ I PRZEBIEG LEKCJI
	UWAGI

	I. Część wstępna

    5 min.

1.Organizacja lekcji.

2. Rozgrzewka -ćwiczenia na lądzie ramion, nóg, tułowia.


	Ćwiczenia porządkowe

· Zbiórka

· Sprawdzenie obecności

· Podanie zadań lekcji

· Pokaz i objaśnienie sposobu pływania (pływanie na „sucho”)

· Krążenia RR na przemian w tył i w przód w różnych płaszczyznach.

· Krążenia bioder, tułowia.

· Skrętoskłony w opadzie tułowia.

· Przysiady 

· Ćwiczenia stawów kolanowych i skokowych

· Wypady w przód z pogłębieniem
	Zbiórka w szeregu

Ćwiczenia kierowane przez prowadzącego.

	II. Część główna

     35-40min.

1. Ćwiczenia oddechowe i wypornościowe

2. Ćwiczenia przygotowawcze.

3. Właściwe  pływanie.
	· Skok do wody na ugięte nogi powyżej lustra wody.

·  Ćwiczenia oddechowe przy przelewie „gotująca się woda”.

·  Zabawa „korek”, „meduza”

·  Poślizg na piersiach tzw. „strzałka” na odległość 5 – 6m

· Poślizg na grzbiecie

· Przejście do poślizgu z ułożeniem wyprostowanego ramienia w górze za głową, dłoń zwrócona w górę, wyprostowane lewe RR ułożone jest tułowia (5m)

· To samo wykonać na odwrót.

· W postawie jak wyżej przejście do poślizgu z ułożenia obu wyprostowanych RR za głową, przy czym RR powinny być złączone.

· Pływanie samymi nogami trzymając RR przy udach (25 –50m).

· Pływanie grzbietem z pracą jednej ręki, druga ręka wzdłuż tułowia.

· Pływanie nogami i jednym ramieniem. Po przejściu do poślizgu, RR przy udach, rozpocząć ruchy, NN, następnie wykonać kolejno 5-6 ruchów wiosłujących PRR i kolejno LRR.

· Praca NN do kraula na piersiach w połączeniu z oddychaniem.

· Nauczanie koordynacji ruchów NN i RR w kraulu na grzbiecie.  


	Skoki wykonywane pojedynczo z zachowaniem bezpieczeństwa.

Poślizg powinien trwać do chwili wytrącenia szybkości

Zwrócić uwagę na położenie głowy i bioder.

25m – pływanie PRR w górze za głową.

25m – LRR.

(25-50m)

Ćwiczenia z wykorzystaniem deski (25-50m)

	III. Część końcowa

      5 min.
	· Zabawa z wyławianiem krążka, bądź zjazd relaksacyjny rurą.

· Sprawdzenie stanu liczebnego uczniów.

· Krótkie omówienie wyników lekcji.

· Pożegnanie.
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