SCENARIUSZ LEKCJI PLYWANIA W KLASIE VI
Temat: Doskonalenie ruchéw NN do kraula na piersiach. Nauka pracy RR do kraula.
Cele lekcji:
1. umiejetnosci: doskonalenie ruchéw NN do kraula, nauka ruchéw RR
2. motorycznosc: ksztattowanie koordynacji ruchowej i sity miesni
3. wiadomosci: prawidtowe utozenie ciata w wodzie, prawidtowa praca RRi NN
4. wychowawczy: dyscyplina, pomoc kolezenska.
Czes$¢ wstepna: zbidrka, podanie tematu, omdwienie zatozen lekcji.

Rozgrzewka: krgzenia RR w przdd i w tyt réwnolegte i naprzemianstronne, krgzenia tutowia,
skretosktony, przysiady, sktony.

Zabawa ozywiajaca: ,parzace piteczki”.

Czes¢ gtéwna:

1. doskonalenie pracy NN:

- ruchy NN z przytrzymaniem sie prostymi RR za brzeg basenu,

- to samo z wydechem do wody,

- ruchy NN z deskg, gtowa na powierzchni wody,

- ruchy NN z deskg, gtowa zanurzona miedzy ramionami, wydech do wody,
- ruchy NN z deskg, z oddychaniem

- ruchy NN bez deski z ramionami wyprostowanymi przed soba.

2. nauka ruchéw RR:

- ruchy kraulowe ramion w opadzie tutowia na lgdzie,

- kraulowe ruchy rgk nad wodg w opadzie tutowia,

- kraulowe ruchy rgk w wodzie w marszu,

- nogi oparte o brzeg basenu, lezenie na piersiach, ruchy rak,

- ze wspotéwiczgecym, lezenie na piersiach, partner przytrzymuje za nogi — praca rgk w
miejscu a potem w ruchu,

- ,doktadanka” z deska,

- ,doktadanka” bez deski

- samodzielne préby pracy rak bez deski.

Cwiczenia uspokajajace: w oparciu rekami o brzeg basenu — wdechy i wydechy do wodly.

Zbidrka, omowienie lekcji, pozegnanie.



