SCENARIUSZ ZAJEC NA PLYWALNI - NAUCZANIE | DOSKONALENIE PRACY
KONCZYN W KRAULU NA BRZUCHU

KLASA: IV Szkoty Podstawowej
LICZBA UCZNIOW: 21

MIEJSCE CWICZEN: Ptywalnia
PRZYBORY: Deski ptywackie, ringo

CZAS ZAJEC: 40 minut

CELE GLOWNE:

1. UMIEJETNOSCI: Wyrabianie nawyku prawidtowej pracy koriczyn w kraulu
na brzuchu.

2. WIADOMOSCI: Poznanie nowych éwiczen wprowadzajgcych do ptywania
kraulem, wdrozenie zasad bezpiecznego korzystania z wody.

3. MOTORYCZNOSC: Ksztattowanie koordynacji ruchowej i wytrzymatosci
ptywackiej.

4. AKCENT WYCHOWAWCZY: Bezpieczenstwo na ptywalni podczas zajec.

PRZEBIEG ZAJEC:

CZESC WSTEPNA- Cwiczenia organizacyjno — porzadkowe
*Zbidrka, raport, powitanie z klasg

*Sprawdzenie obecnosci



*Podanie tematu lekcji

*Motywacja do aktywnego udziatu w lekcji

Rozgrzewka na lgdzie

*Podskoki z jednoczesng obustronng pracg RR do przodu pdzniej to samo
w tyt

*Pajacyki

*Bieg w miejscu z klaskaniem pod kolanami

*W rozkroku opad tutowia skretosktony

*Naprzemienne krgzenie RR w przdd (dzieci trzymajg przed sobg ringo,
wykonujg krgzenia PR w przéd, przechwyt ringo LR)

*Siad prosty podparty nozyce pionowe i poziome

CZESC GLOWNA- Zabawa w wodzie

*Taczki - ¢wiczacy kfada sie na brzuchu RR wysuniete w przéd NN
w rozkroku. Partnerzy ustawiajg sie pomiedzy nogami ¢wiczacego,
chwytajg go za stopy i pchajg do przodu. W tym czasie éwiczacy
wykonujg naprzemianstronne ruchy RR.

*Cwiczacy ubierajg czapki Mikotaja i lezgc na brzuchu w wodzie chwytaja
oburgcz deski RR ptynnie pracujg tylko NN — ruchy kraulowe.

*Cwiczacy jw. Dodatkowo ruchy kraulowe jednej reki pdzniej drugiej,
gtowa nad powierzchnig wody.

*Jw. Tylko z gtowa zanurzong w wodzie, z oddychaniem skret gtowy
w bok.

*Jw. ruchy kraulowe naprzemianstronna praca RR, gtowa nad woda.

*Jw. z gtowg nad wodg i oddychaniem przez skret gtowy w bok.



*Cwiczacy z deska miedzy nogami ptynnie wykonuja ruchy kraulowe RR
z zanurzong gtowa pod wodg i oddychaniem.

*Ptywanie petnym stylem- kraul

*Jw. w rywalizacji w zespotach 6 osobowych.

* Czworo ucznidéw wykonuje holowanie Mikotaja siedzgcego na krzesle,
ktdre umiejscowione jest na materacu.

*Skoki do wody wykonywane przez pozostatg czesc¢ klasy- podptyniecie
do Mikotaja dowolnym stylem. Odebranie prezentu od Mikotaja i powrot.

*Pozegnanie Mikotaja.

CZESC KONCOWA:

Cwiczacy trzymaja sie krawedzi basenu wykonujg zanurzenie gtowy pod woda

z dtugim wydechem powietrza.

*Czynnosci organizacyjno - porzgdkowe:
Wyijscie z wody - przeliczenie c¢wiczacych, podsumowanie zajec,

wyrdznienie uczniéw aktywnych i dobrze wykonujgcych éwiczenia.
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