mgr Tomasz Skrętkowski
KONSPEKT  LEKCJI  Z  PŁYWANIA
Temat:     Doskonalenie techniki pracy RR w st. dowolnym i w st. grzbietowym
Cele operacyjne w zakresie:

· Umiejętności: Uczeń potrafi poprawnie przepłynąć dłuższe odcinki w pełnej koordynacji stylem grzbietowym i stylem dowolnym (kraulem na piersiach).
· Wiadomości: Uczeń zna  aspekty zdrowotne pływania.
· Motoryczności: Uczeń rozwija koordynację ruchową, wytrzymałość, szybkość.
· Wychowania: Uczeń dba o bezpieczeństwo swoje i współćwiczących.

Miejsce zajęć: pływalnia „Wodna Nuta”      Ilość : 10 osób                         Czas trwania: 45 min.

Pomoce dydaktyczne: deski pływackie duże i małe.
	Część Lekcji

(czas)
	Układ działań

(tok lekcji)
	Treść  zadań


	Dozowanie
	Uwagi o realizacji-formy,środ-ki metody
	Efekty

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	I  Część wstępna

(15min.)
	1. Zadania porządkowo-organizacyjne.

2.Nastawiene

uczniów do zajęć.

3.Rozgrzewka,

psychomo-toryka,

profilaktyka.
	Zbiórka w szeregu.

Przywitanie i sprawdzenie obecności.

Zapoznanie z tematem lekcji.

Przedstawienie aspektów zdrowotnych pływania.
Przejście pod natrysk
 I. Na lądzie: 
1.Krążenia RR w przód, w tył  naprzemianstronnie, potem równocześnie
2.Skręty tułowia w opadzie T. 
3.Wymachy ramion w opadzie T:

 - na przemian w przód i w tył     
 - bokiem w górę

 - skręty T

4. Skłony boczne tułowia z rękami w górze.

5.Ćwiczenia rozciągające kończyny górne.
II. Wodzie:

1. Przepłynięcie 2 długości basenu całym stylem: 12,5 delfin,12,5 grzbiet,12,5 żaba,12,5 kraul.
2. Przepłynięcie 2 długości basenu na samych NN z deską w RR: 12,5 delfin,12,5 grzbiet,12,5 żaba,12,5 kraul.
	2 min

3min.
Na odcinku 5m.
4min
2x25m
2x 25m
	Metoda słowna

Dyskusja

Metoda zadaniowa ścisła

Metoda zadaniowa

	Pobudze-nie układu krążeniowo-oddechowego



	II Część

główna

(27 min)
	1.Umiejetności.

2.Motory-czność.
	1. Dokładanka z deską na PR oddech- NN do kraula
2. Dokładanka z deską na LR oddech- NN do kraula

3. Dokładanka z deską na PR biorą oddech ,na drugą nie ale pracuje- NN do kraula

4. Dokładanka z deską na LR biorą oddech ,na drugą nie ale pracuje- NN do kraula

5. Dokładanka „dołem” w st. grzbietowym

6. Dokładanka „górą” w st. grzbietowym 

7. Przekładanka RR w st. grzbietowym, zmiana ustawienia RR co 3 sek.

8. Przekładanka RR w st. grzbietowym, zmiana ustawienia RR co 1 sek.

9. Dokładanka z deską między NN na PR biorą oddech ,na drugą nie ale pracuje- RR do kraula

10. Dokładanka z deską między NN na LR biorą oddech ,na drugą nie ale pracuje- RR do kraula

11. RR do st. grzbietowego z deską między NN

12. RR do st. dowolnego(kraul) z deską między NN
13. Całym st. grzbietowy w pełnej koordynacji RR i NN

14. Całym st. dowolnym(kraul) w pełnej koordynacji RR i NN – oddech co 2 ruchy na PR
15. Całym st. dowolnym(kraul) w pełnej koordynacji RR i NN – oddech co 2 ruchy na PR

16. W parach:

- Pierwszy płynie na RR do st. grzbietowego, drugi trzyma go RR za NN i pracuje NN do kraula (HOLOWNIK)
- Pierwszy płynie na RR do st. dowolnego(kraul), drugi trzyma go RR za NN i pracuje NN do kraula (HOLOWNIK)
	25m
25m

25m

25m
25m
25m
25m

25m
25m
25m
2x25m
2x25m
2x25m
25m

25m
2x25m(po 25m-zmiana)

2x25m(po 25m-zmiana)
	Metoda zadaniowa ścisła
Metoda zabawowa
	Kształtowanie wytrzymałości
i koordynacji.

	III Część końco-wa

(3 min.)
	1.Uspokojenie organizmu.

2.Zakończenie zajęć.

3. Wiadomości
	1.Przepłynięcie basenu  na grzbiecie -NN do st. klasycznego ,RR symetrycznie do grzbietu.
2. Ćw. oddechowe w leżeniu tyłem 
3. Zbiórka w rozsypce.

4.Omówienie zajęć, pożegnanie.
	2x 25m
1min.

1min.
	Metoda zadaniowa ścisła

Metoda słowna
	Uspokojenie psycho-fizyczne uczniów.


