Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Ptywanie klasa IV-V

Temat lekcji: Doskonalenie ruchu naprzemiennego nég w ptywaniu na piersiach.

Zadania szczegotowe:

e Doskonalenie oswajania sie z woda.

o Doskonalenie oddychania pod woda.

e Doskonalenie ruchu naprzemiennego ndég w ptywaniu z deska.

e Wzmacnianie gorsetu miesni.

e Doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.

e Stosowanie zasad bezpieczenstwa i higieny osobiste;j.

Tok Tresc Czas | Uwagi
lekcji zadania
Czesé e Zbiérka grupy, podanie zadan | 3’ Zwrécenie uwagi na higiene
wstepna lekcji, sprawdzenie gotowosci do osobistg, przypomnienie
zajeé, umotywowanie. zasad bezpieczenistwa.
e Rozgrzewka na ladzie.
P.w. — stojgc w rozkroku:
- skrety gtowa w prawo i w lewo; 5' Po 8x
- sktony gtowy w przdd i w tyt;
- krazenia ramion w przéd z rownoczesnym
ugieciem nég;
- krgzenia ramion w tyt z rGwnoczesnym
ugieciem nég;
- opad tutowia w przéd i wymachy ramion
na boki;
— ramiona wyprostowane przed sobg:
- przysiady
e Rozgrzewka w wodzie 5' Po przejsciu pod prysznic.
P.w.- stojac w rozkroku: Po 8x
- pajace;
- wznosy nég w przdd i w tyt pokonujac
opor wody;
P.w. — pétprzysiad:
- wznosy ramion w przdéd i w tyt pokonujac
opoér wody.
Zabawa w berka: berek przy pomocy
»,Makaronu” tapie ucznidw i przekazuje
przybér ztapanemu, ktéry staje sie
berkiem.
Czes¢
gtowna e Przy écianie uczniowie doskonalg | 2’ Po przejsciu na gteboka
oddychanie pod wodg niecke.
jednoczesnie otwierajac pod woda Po 10x
oczy.
e W pozycji siedzgcej na murku, 5 Zwrdcenie uwagi na
stopy zanurzone w wodzie, poprawng prace kolan i
doskonalenie naprzemiennej pracy utozenie stop.




nog.
e Plywanie na piersiach z deska-
praca nég, gtowa nad woda.
e Plywanie na piersiach z deska,
oddychanie pod woda.
Czesc e Lezenie na wodzie na plechach.
koricowa e Zbidrka, sprawdzenie obecnosci,
podsumowanie lekcji, wyrdznienie
najlepszych. Odprowadzenie
ucznidow do szatni.

10’

10

Zwracanie uwagi na
poprawne utozenie ciata w
wodzie i poprawng prace
nog.

opracowata 1 prowadzila zajecia mgr Malgorzata Witkowska-Wit




