Temat lekcji: „Ćwiczyć każdy w wodzie może”
Zadania szczegółowe:

· umiejętności: - doskonalenie techniki pływania stylem grzbietowym i klasycznym

                                        - doskonalenie podstawowych czynności ruchowych w środowisku wodnym 

                                          (poruszanie się w środowisku wodnym);

                                        -  Doskonalenie umiejętności nurkowania.

· psychomotoryka:

                                        - wzmacnianie gorsetu mięśniowego;

                                        - doskonalenie koordynacji ruchowej 

                                        – synchronizacja pracy  kończyn dolnych i górnych   

· wiadomości: 

                        - stosowanie zasad bezpieczeństwa w czasie zajęć w wodzie i nad wodą;

· działania wychowawcze: 

                          - umiejętność współpracy w zespołach;

                                                -  edukacja prozdrowotna – higiena osobista.

Klasy V 
Przyrządy: Makarony, czepki, okulary do pływania, ręczniki, stroje kąpielowe

Metody: zabawa klasyczna, zadaniowa ścisła, bezpośredniej celowości ruchu.

Formy pracy: rozgrzewka na brzegu, gry i zabawy wodzie.

Miejsce: Kryta Pływalnia „wodnik” w Paniówkach                                             Ilość osób: 14                                   Czas: 45 minut

Opracowała: Krystyna Krzysteczko
Przebieg lekcji

	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis ćwiczenia
	czas
	Uwagi organizacyjne

	1.CZĘŚĆ WSTĘPNA

	1.Cwiczenia organizacyjno

-porządkowe
	· Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności i przypomnienie zasad bezpieczeństwa w wodzie i autobusie
· Wyjazd na basen i szatnia

· Podanie zadań lekcji

· Kontrola ubioru i czystości - 
	4 min
	Niećwiczący zostają w szkole pod opieką nauczyciela świetlicy 

	2.Rozgrzewka przed wejściem i w wodzie
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   Krążenia RR w przód i tył
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   Naprzemianstronnie
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   W opadzie tułowia wymachy RR
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   Skłony w bok i w tył

Ćwiczenia w wodzie
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  Ćwiczenia z makaronami w wodzie 
- makaron w prawej wyprostowanej do boku ręce i zanurzając go dotykamy uda

- ćwiczenie jw. lewą ręka
- Makaron trzymany oburącz z przodu i skłonu do przodu
- makaron zanurzony w wodzie i przeskoki przez niego – na jednej nodze i obunóż
· Ćwiczenia w parach z makaronem

 - uczniowie stoją na przeciwko siebie trzymają końce makaronów

                  O             O

wykonują ruchy okrężne pod i nad wodą ( od środka na zewnątrz i odwrotnie)


	2 min
	Ustawienie w rozsypce.

 

Zmiana ćwiczenia na polecenie nauczyciela.

 

Wejście do wody i  pobranie makaronów. Głębokość wody 1 m


	2.CZĘŚĆ GŁÓWNA

	1.Ćwiczenia kształtujące umiejętność i doskonalące sprawność

· Nurkowanie
· Odbicie w wodzie

· Doskonalenie pływania
	Ćwiczenia wprowadzające do pływania.

· uczniowie stoją z makaronami (rys. niżej) para za parą (ok. 1m odległość między parami)

           O    O     O    O

     o    ║    ║     ║      ║

               O    O     O      O

        następnie  kolejno przepływają:

            - pod makaronami

            - raz pod makaronami raz nad z            wyskoku 

· Makaron trzymany z tyłu pod pachami,  uczniowie kładą się na plecach i płyną do końca basenu używając jedynie nóg.

· Powrót - zabawa – „jazda na rowerku” – makaron między nogami jeden koniec z tyłu, za  drugi trzymają oburącz, następnie symulując jazdę na rowerku starają się jak najszybciej przepłynąć basen.

· Uczniowie robią koło trzymając za końce makaronu. Następnie nauczyciel nadaje kolejno uczniom nazwę„cola”, „woda” lub „fanta” . Koło szybko kręci się w prawo lub lewo a  nauczyciel wywołuje jeden napój i osoby te kładą się na wodzie. Później następne i na końcu wszyscy kładą się i starają utrzymać się na wodzie intensywnie pracując nogami. 
	10 min
	Ćwiczenia powtarzane 8 razy

 

Osoba , które przepłynie łapie za makrony na końcu pozostałe przesuwają się o jeden do przodu

Podczas zabawy „jazda na rowerku” zwracać uwagę by uczniowie byli w pozycji siedzącej nie leżącej

	2.Ćwiczenia techniczne oraz wytrzymałościowe  doskonalące  pływanie stylem klasycznym i grzbietem
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 Pływanie stylem klasycznym koordynując pracę nóg i rąk          – 4 x 25m
· Pływanie stylem grzbietowym koordynując pracę nóg i rąk        – 4 x 25m
· Pływanie stylem klasycznym w jedną stronę i powrót stylem grzbietowym  koordynując pracę nóg i rąk w jedną stronę        – 4 x 25m
	15min
	Odbicie od brzegu basenu na sygnał.

 

Zwracamy uwagę na wdech i wydech powietrza do wody.

 

Zwracamy uwagę na wyprostowaną sylwetkę płynącego i zanurzenie głowy.

	3. CZĘŚĆ KOŃCOWA

	1.Zabawy w   wodzie z elementami nurkowania i uspokajające 
	· Stanie na rękach
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   Zbijak w wodzie –  jedna drużyna i dwie matki, uczniowie by uniknąć „zbicia” zanurzają się w wodzie
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   uczniowie kładą się na plecach bez ruchu rytmicznie oddychając  - wygrywają Ci, którzy przez 30 sekund  utrzymają  się na powierzchni
	10min
	

	2. Część porządkowa
	Zbiórka na brzegu , przeliczeniu uczniów uporządkowanie pomocy i przeniesienie do schowka
Podsumowanie i omówienie lekcji

Wyróżnienie  najlepiej ćwiczących dzieci.

Przejście do szatni 
Wyjazd do szkoły
	4 min
	Na brzegu basenu – dwuszereg

Dzieci pomagają zebrać pomoce lekcyjne.

Przeliczenie uczniów w autobusie i przypomnienie zasad bezpieczeństwa podczas jazdy
Opieka nad uczniami podczas podróży 


Zdjęcia do lekcji
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