KONSPEKT LEKCJI
,GRY | ZABAWY OSWAJAJ ACE ZWODA JAKO ELEMENTY
WPROWADZAJ ACE DO NAUKI PLYWANIA”
DLA KLASY II-1Il SZKOLY PODSTAWOWEJ

Zadanie: Zabawy i¢wiczenia ruchowe oswajgje z wod jako elementy wprowadzgje do
nauki ptywania.
Cele: -oswajanie z wag
-nauka prawidtowego wydychania powietrza w wodzie,
-zasady bezpiecmwa w wodzie,
-ksztattowanie nawykow higieniczno-zdrowotnych.
Miejsce éwiczen: -ptywalnia.
Czaséwiczen: -45 min.
Przybory: -kétka hula-hop, pitki gumowe, piteczki pingpongowe, deski do ptywania, laski
gimnastyczne.

Zadania | Czas | Treéé i przebieg éwiczen | Uwaygi
Czesé | — wstepna

Czynndgci 1 min | 1.Zbiérka w szeregu, powitanie, Zbiorka w szeregu
organizacyjno- podanie tematu i zaddekcji, podziat
porzadkowe na grupy.
Cwiczenia 1,5min| 2. Cwiczenia RR, Ustawienie w rozsypce
ksztattupce na NN w lekkim rozkroku: kizenia RR
ladzie w przéd, kazenia RR w tyl, RR

splecione z tylu, odchylanie RR w

gore.

2 min | 3.Cwiczenia T:

skiony T w przéd, kizenia bioder,
sktony T w bok, w opadzie T siky w
prawg i lewa strore.

1,5min | 4. Cwiczenia NN:

przysiady, RR w przéd w przysiadzie

Czynngci przenoszenie ¢karu ciata, RR w

praktyczne i przéd wymachy NN w bok.

higieniczne pod | 3 min | 5. Przejcie pod prysznic. Zwrécenie uwagi na

prysznicem. Przypomnienie zasad korzystania z | dokladne umycie
natryskow. calego ciata.

Przegcie dzieci pod prysznicami o
réznej temperaturze wody.

1 min | 6. Wejcie do wody ¢wicz. przed Cwiczacy wchodac do
wejsciem do wody dobierajsic w wody (nie wskakuy)
pary). zabierag desk

Czesé Il- gtowna
Zabawa 3 min | 1.,Berek” w parach.
ozywiajaca 2 min | 2.W parackwiczacy ustawieni Cwiczenie z piteczk
naprzeciw siebie trzymag sk za ping-pongovs,
dtonie dmuchaj do siebie piteczk
pingpongovy ptywajaca po
powierzchni wody.
Cwiczenia i 2 min | 3.W parach j.wéwiczacy trzymajg Cwiczenie z lask
zabawy wodzie laske gimnastyczna przed sgb gimnastycza.

wykonup na zmiag skton gtowy do




wody z wydmuchaniem powietrza.

2 min | 4.W parach j.wéwiczacy wykonup na| j.w.
zmiarg przysiady ,waenie soli” z
wydmuchiwaniem powietrza do wody.
3 min | 5. ,Wiewiorki w dziupli” j-w.
Jedno Zwiczacych trzyma lask
przed soh tak, aby leata na
powierzchni wody tworac ,,dziupk”.
Drugi z ¢wiczacych porusza siobok
wspokwiczacego i na sygnat
przechodzi pod lagkdo ,dziupli’-
zmiana rol.
2 min | 6.W parach dzieci trzymapi¢c za Cwiczenie mana
ditonie- jedno 2wiczacych prébuje wykona& réwniez z
wykon& lezenie przodem z gtoav laska gimnastycza
Zzanurzon w wodzie- zmiana
¢wiczacych.
Cwiczenie przy | 2 min | 7. ,0Ogromna fala” Cwiczacy ustawieni
brzegu basenu Cwiczacy W lezeniu przodem wzdtuz brzegu basenu
trzymapc sk ditonmi brzegu i
wykonuj ruchy naprzemienne
nogami.
2 min | 8. ,Kto szybciej” J-W.
Bigi parami w wodzie do okéonego | ¢w. Mozna powtérzy
miejsca z trzymaniemgsia kce. 2-3x
3 min | 9. ,Torpedy” J-w.
Slizgi w lezeniu przodem po odbiciu
od brzegu basenu do prowadego
(dzieci trzymag desk oburcz przed
soln).
9 min | 10. Wyscigi w rzedach: Podziat na zespoty ust.
a) dmuchanie piteczki pingpongowej| w rzedach
do okr&lonego miejsca,
b) przenoszenie przedmiotéw (pitki,
deski),
c) ,strzatka przodem” z pracmég do
okreslonego miejsca i z powrotem.
Czesé Ill- ko ncowa
Zabawy 1 min | 1. ,Gotowanie wody” Cwiczacy ustawieni
uspokajajce Cwiczacy trzymajc sk brzegu basenu| wzdiuz brzegu basent
wykonup przysiady z
wydmuchiwaniem powietrza do wody
Zabawy 2 min | 2., Zbieranie przedmiotéw z dna i Cwiczacy wykonup
organizacyjno- powierzchni wody basenu” zadanie dopiero po
porzadkowe Cwiczacy poruszaj sic w wodzie wrzuceniu przez
zbierap przedmioty i sktadajje na prowadacego
brzegu basenu. wszystkich przyboréw
wykurz. w czasie zaj.
Czynngaci 2 min | 3. Wyjscie z wody. Ustawienie w szeregu.
organizacyjno- Zbiorka, odliczenie, omowienie lekcji,| Kolejno odlicz!
porzdkowe wyréznienie najlepiefwiczacych,

pozegnanie.

|




) KONSPEKT LEKCJI
» CWICZENIA PRZECIW PLECOM OKR AGLYM”
DLA KLAS | - lll SZKOLY PODSTAWOWEJ

Zadanie: Wzmacnianie ngni grzbietu i rozcigniecie mgsni piersiowych przy plecach
okragtych.
Cele -wzmacnianie mm. grzbietu

-rozcaganie mm. klatki piersiowej

-wyrabianie nawyku prawidtowej postawy

Miejsca ¢éwiczen: sala korekcyjna
Czaséwiczen: 45 min.
Przybory: szarfy, baloniki, waciki, kocyki,

Zadania | Czas| Tresé i przebieg éwiczenia | Uwaygi
Czesé | - wstepna

Czynngci 1,5 | 1. Zbiérka w szeregu, powitanie, podanie

organizacyjne min | zada. Skorygowanie postawy ciata (gtowe
prosto, szyja wyaeignieta, ramiona réwno,
topatki sciagnigte)
2. Zabawa biena ,Berek czarodziej”

Dzieci biegaj po catej sali. Jedno z
Zabawy aywiajace 3 | dzieci- ,berek” ma za zadanie dotiknjak
min | najwigcej dzieci i zaczarowa Kto zostanie | Zmiany dzieci

dotkniety musi przya¢ postawe wysoka, NN | ktére petng role
ustawione w rozkroku RR wyprostowane, | ,berka-
uniesione w bok. ,Zaczarowane” dzieci | czarodzieja”
mozna ,odczarowd&’ przechodzc dotem 3-4 osoby
pomiedzy NN.

Cwiczenia 0,5 | 3. W postawie wysokiej wznosy RR w gor Wdech nosem,
oddechowe min | w bok (wdech) opuszczenie RR (wydech)| wydech ustami
Czesé Il - gtébwna

Zabawa 5 1. Zabawa ,Powdd (w réznych
organizacyjno- min | odmianach)
porzdkowa Dzieci poruszaj si¢ po catej sali. Na sygnat Dzieci catym
,POWOZ idzie” wszyscyewiczacy biegry cialem
podsciarg i stap w postawie skorygowanej. przylegaj do
Na kolejny sygnat ,powdatmineta” dzieci | powierzchni
wracap do zabawy. Odmiany: sciany
. @) naladowanie ,pieska”
b) naladowanie ,raka”
c) ndladowanie zabki”
d) poruszanie siw siadzie kfcznym na
. kocyku za pomacRR
Cwiczenia mm. szyji 1 2. Siad skrzyny- sketny i skiony glowy w | Wdech nosem,
min | roznych ptaszczyznach (np. skton gtowy dowydech ustami
przodu — wdech; skion do tytu — wydech).’OW




Cwiczenia RR

Cwiczenia
oddechowe i
elongacyjne

Cwiczenia
rozcigajce, klatki
piersiowej i wzm.
Mm. brzucha

Cwiczeni
oddechowe

Wzmacnianie mm.
grzbietu, péladkow
i NN

Cwiczenia
rozcihgajpce mm.
klatki piersiowej

Cwiczenia
robwnowane

Cwiczenia
rozcihgapce mm.
grzbietu
Ksztattowanie
koordynacji wzrok.-
ruchowej
Cwiczenia
wzmacniagce mm.
RR, grzbietu

min
min

min

1,5

min

15
min

min
15
min
15

min

1,5
min

15
min

1,5
min

15
min
1,5

min

min

3. Siad skrzgny, dtonie na RR — krenie
RR
4.p.w.j.w RR zgite w stawach tokciowych
uniesione na wysokoi klatki piersiowej —
odmachy RR z wyprostem na 3.

5. W siadzie, trzymanie balonika ohcz
nad gtowa; unoszenie balonika jak
najwyzej- wdech skion do przoduggiajac
jak najdalej- wydech- wyprost.

6. Lezenie tylem- RR z balonikiem
wyprostowane nad gtaw przegcie do siadu
prostego z RR uniesionymi nad gipw

7. Lezenie tylem- balonik trzymany stopar
— unoszenie NN w gér

8. W lezeniu tytem- balonik trzymany
oburmcz na brzuchu- przenoszenie RR w
gore za gtowe- wdech, powr6t do p.w.-
wydech

9. W lezeniu tytem- NN ugite w stawach
kolanowych- unoszenie bioder
przesungciem balonika pod biodrami
10. W lezeniu przodem RR wyprostowane
przed sob trzymap balonik w dtoniach,
broda oparta na podto- unoszenie RR do
gory.

11. W lezeniu przodem unoszenie RR
trzymapcych balonik przed sab
przeniesienie RR w tyt, z przedeniem
balonika do drugiejeki i powrot do pozycji
wyjsciowe;.

12. W lezeniu przodem- RR wyprostowane
w bok przetoczenie balonika z jednej strot
na drug
13. Klgk prosty podparty- unoszenie
naprzemian PN i LR; LN i PR (balonik
trzymany raz PR, raz LR)

14. W chodzie na kolanach przetoczenie
balonika gtow z jednego kaca materacyka
na drugi
15. W postawie wysokieydbicia balonika w
réznej formie

16. ,Slizgacze -¢wiczacy podzieleni s na
dwie drwzyny, poruszaj si¢c siedac w
siadzie kécznym na kocykach po swojej
stronie boiska i przewac baloniki- ich
zadanie polega na przerzuceniu jak
najwiekszej liczby balonikbéw na stren
druzyny przeciwnej w okrdonym czasie.

Korekcja
postawy i
pozycji
wyjsciowej do
éwiczen,

Dzieci odbierag
i dmuchag
baloniki

Cwiczenia
wykonywane w
lezeniu na
nmateracyku-
karimata

Konsekwentne
wykonywanie
polece w
odpowiedniegj
kolejncici i

> Zmiany
nkierunku

Mozna
stosowa rézne
przedmioty:
woreczki, pitki,
kartony po
sokach, ping-
pongi

Wygrywa drueyna, ktéra po zatrzymaniu




czasu bdzie w posiadaniu mniejszej fla
balonéw.

Czesé 1l - ko ncowa

Cwiczenia
oddechowe

Zabawa
uspakajaca

Czynndgci
organizacyjno-
porzadkowe

min

min

min

1. ,Dmuchanie w wacik”

Dzieci stof w rozsypce na catej Sali
trzymapc w rece ktaczek waty. Na sygnat,
podnosz go na wysokg&e gtowy, puszczaj
go i dmuchaj, tak aby utrzymawacik jak
najdtuzej locie. Gdy wacik upadnie siadaj
w siadzie skrzynym podsciam w pozycji
skorygowanej. Wygrywa to dziecko, ktore
najdtuzej utrzyma wacik w goérze.

2. Krél patrzy”

,Krél” odwraca st twarz dosciany. Dzieci
z woreczkami na gtowie, RRadzone z
tytu, stop przyscianie. W czasie
wypowiadania przez ,kréla” formuty ,Raz,
dwa, trzy krél patrzy” dzieci poruszagic
do przodu i odwracasi wtedyéwiczacy
stojg w bezruchu- kto giruszy musi cofgé
si¢ do tytu. Wygrywa ten, kto pierwszy
dojdzie do krola nie guhc woreczka.

3. Zbibérka, podsumowanie z4ji
zachowania. Pegnanie.

Mozna
stosowa
rowniez:
piorko, bibutle
Aby gra byta
bardziej
atrakcyjna
mozna d&
szanse ha préb
wykonania
¢wiczenia bez
elementu
rywalizaciji.
Zwrécenie
uwagi na
prawidtowg
postaw ciata

Uczniowie
dokonup
samooceny i
oceny zajc, a
prowadacy
wyréznia
najlepiej
¢wiczacych




