KONSPEKT LEKCJI Z PLYWANIA DLA KLASY IV
TEMAT: Koordynacja pracy RR i NN z oddechem w pltywaniu stylem dowolnym.

Cele gtowne lekcji:
Umiejetnosci: 1. Praca RR i NN w ptywaniu stylem grzbietowym.
2. Praca RR i NN w ptywaniu stylem dowolnym
3. Koordynacja pracy RR i NN z oddechem w ptywaniuesty

dowolnym.
Motoryczndag¢: Ksztaltowanie zdoldoi typowych dla ptywania.
Wiadomdaci: Objénienie technik.
Miejsce zagc: Basen kryty
Liczbac¢wiczacych: 12
Pomoce: Deski
Literatura Barankiewicz ,, Poradnik nauczyciela wgalania fizycznego”.
Tok lekcji Tresc i przebiegtwiczen DOS\?VV;SPie’
Cze$¢ | — wstepna — 10 min.
1 Organizacja za§. 8 ;Z)t;iv(?/irtl;?\ie 1 min.
2 Motywacja doéwiczen. podanie tematu zgj 1 min.
3 Cwiczenie RR w podskokachdgenia RR 20 razy
¢ Cuczenie D e e o
5 Cw. tutowia w pt. czotowej sktony w przdd z pebtaniem 10 razy

skrety tutowia w sktonie z wymachem

6 Cw. tutowia w pt. strzatkowej RR 20 razy
7 Cwiczenie NN kazenie kolan do wew. i na zew. 7 razy
8 Cw. tutowia w pt. czotowej W.parach t-‘/"e”? .do siebie Klaiecie 10 razy
miedzy nogami i nad gtow
9 Cw. tutowia w pt. strzatkowej parach tytem do siebie ldaiecie 10 razy
prawej i lewej strony
10 Cwiczenia skocznawiowe podskoki na L i P nodze 20 razy
a) praca NN do kraula siegz na 30 razy
brzegu
b) praca NN do kraula lac na 30 razy
" . plecach na brzegu
11 Cwiczenia NN
c) praca NN do kraula iac na
30 razy
brzuchu na brzegu
d) praca NN do kraula trzymgg sk 30 razy

brzegu
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Cwiczenia oddechowe

zanurzanie gtowy z wydechami pod
woda 10 razy

Czesé 1l — gtowna — 30 min.
Cwiczenia NN do ptywania  ptywamy na plecach trzymegj desk
1 ) N 2 razy
stylem grzbietowym na piersiach
. . . ptywamy na plecach trzymgg desk
2 Cwiczenia RR do ptywania na piersiach z pradRR do kraula na 2 razy
stylem grzbietowym o
grzbiecie
3 Koordynacja pracy RR i NN ptywamy na plecach petnym stylem 4 raz
do ptywania stylem grzbietym (RR i NN) y
) ptywamy na brzuchu z deseazk
4 Cwiczenia NN do ptywania  wyciagnicta do przodu (gtowa pod 4
. razy
stylem dowolnym woda , dmuchamy powietrze pod
wodk)
- . . ¢wiczenia jw. z prag RR i odde-
5 Cwiczenia RR do ptywania chem (na cztery ruchy RR jeden 4 razy
stylem dowolnym. ,
oddech w przod)
Koordynacja pracy RR i NN z ¢w. jw. (na dwa ruchy RR jeden
6 oddechem w ptywaniu stylem oddech w bok) — zwré€iuwag: na 4 razy
dowolnym poprawny oddech
ptywamy petnym stylem 2 razy
dowolnym (RR i NN, oddech na
7  Skoki do wody dwa ruchy RR)
a) skoki na nogi 5 razy
b) skoki na ,bomk” 5 razy
Czesé 11l — koncowa — 5 min.
1 Cwiczenia uspokajage ~Sptawiki” 1 min
o . . a) ,meduza” 1 min
2 Cwiczenia korekcyjne b) korek” 1 min
3 Cwiczenia oddechowe hme wydechy do wody 1 min
4  Zakaczenie lekcji. zbidérka , podsumowaniezpgnanie 1 min




