KONSPEKT LEKCJI Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

NR:1

Prowadzacy: Anita Durzyiska

lo§é éw.: 16

Cele:

nie éwiczacych: 1

Klasa: 2| (GM)

Data: 17.03.2006

Miejsce: ptywalnia 25m
Temat lekcji: Nauczanie delfinowej pracy NN w stylu motylkowym
Czas:45 min.

Przyrzady, przybory: deski ptywackie do RR i do NN, afmze gimnastyczne (2).

Ksztatcacy- ksztattowanie koordynagjuchowej oraz wytrzymakai,
Poznawczy nowa forma pracy NN w nowym stylu ptywackim- motylkowym ,

Wychowawczyocena i samoocena wykonania,

Metody
Czas/ Uwagi realizacji zad.
Tok lekcii Opis zadania/éwiczenia. |dozowa-| organizacyjno- | ruchowych.,
nie metodyczne poznawcze,
wychowawcze
Dwuszereg;
1. Moment Zbiorka, raport, lista obecia, 2’ na bacznfx;
organizacyjny. | temat lekcji. odliczanie.
5
2. Cwiczenia * krazenia RR W rozsypce, na Nasladowczo-
ksztaltujace naprzemianstronne i catej dosgp_nej scista, opis,
( rozgrzewka obumcz razem w przod przestrzeni z pokaz, aprobata
na ladzie). I W tyt, zach(_)wanlem Qezaprobat_a,
e krazenia T w praw i 2X5 bezpiecznych instruowanie,
lews strore, odstpow. dziatanie
e skiony T w przod z przyktadem
pogkbieniem, X8 osobistym.
e skretosktony, X 16
e krazenia bioder, X 10
e krazenia kolan, 2X5
» krazenia szyi, stawéw | 4 X 8
skokowych oraz
nadgarstkow,
e podskoki w miejscu
obuné. X 10
3. Uczniowie Zadaniowo
Rozptywanie 400 metréw zmiennie: rozchodz siec na scista, opis,
(rozgrzewka w * 100 m kraulem, 10’ dwa tory po rowno. aprobata,
wodzie). *50 m NN grzbiet, Plywajg prang dezaprobata.
* 100 m grzbietem, strom toru r2dem
* 50 m NN kraul, z zachowaniem 2
* 100 mzabka. metrowych
odstpow.
* pokaziopis delfinowej 16’ Uczniowie zebrani | Nasladowczo i
4. Nauczanie pracy NN z 4du, przy brzegu zadaniowdicista
delfinowej » delfinowa praca NN w p’rywal_ni_na wodzie| opis, pokaz,
pracy NN. wodzie, w miejscu, w gtebokie;j. aprobata,
potozeniu pionowym, dezaprobata,
gtowa nad woad, . . dziatanie
+ delfinowa praca NNw| 4 gt Kazdy_ blerze sobie przyk_’fadem
polozeniu na piersiach |z desk i z nia osobistym.




desk w RR,

¢wiczy. Nas¢pnie

e delfinowa pracaNNw| 2dt |zamieniagna
potazeniu na plecach z baniaczek (degkdo
deslk za gtova, NN).
+ delfinowa pracaNN z | 2dt |Prowadzca z hdu
RR do glajcha, obserwuje
+ delfinowa praca NN w| 4 dt | ¢éwiczacych,
koordynacji z prag RR instruuje ich ,
do zabki, wskazuje na
« delfinowa praca NN w| 4 dh | pojawiapce s¢
potozeniu na boku z biedy i podaje
baika trzymara w sposoby ich
wyciagnictej w przéd korekty.
LR, druga PR przy
udzie, 2 dt. P’fyn_q pod _
+ delfinowa praca NN powierzchna tak
pod powierzchni dugo na ile
wody. wystarcza im
powietrza.
Po kolei, z dwéch
5. Skoki. Doskonalenie skoku na gtowk 5’ stupkoéw Zadaniowo
z dokhczorg pod wod, startowych, na scista, opis,
delfinowg prag NN, az do sygnat hdz pokaz, aprobata
momentu wyptynicia na komendg. nagradzanie
powierzchng. Na zmiar wychowawcze.
Doskonalenie wégie ¢wiczacy trzymaj
punktowego do wody ( wskok obrecz parodku
w srodek obeczy toru w odlegtdci
gimnastycznej ). ok. 2-3mod
sciany.
Bezpdrednigj
6. Uspokojenie 100 metréw glajchem, 4 Kazdy z celowdici ruchu,
organizmu. spokojnie z wdechem ustami i éwiczacych ptynie | opis, aprobata,
wydechem nosem. wg swojego tempa| dezaprobata.
7. Omdwienie | Pochwalenie grupy za 2 Po wyjciu grupy z | Nagradzanie
lekcji. aktywnai¢ na lekcji, wskazanie wody zebranie jej wwychowawcze.
na popetniane najegciej bledy gruple.
oraz podanie sposobdéw ich
korekcji.
Dwuszereg, na
8. Moment Zbiorka, spratniecie 1 bacznaé¢. Kazdy

organizacyjny.

przyboréw, paegnanie.

sprata po sobie.

Objasnienia:
RR - ramiona,
R — ramg,

LR — lewe ramg,

PR — prawe ramij

NN — nogi,
T — tutow.



