Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Prowadzacy: Krzysztof Randzio
Klasa: | fig

Liczba oséb: 15 dziewczat
Miejsce: ptywalnia

Czas trwania: 45 min

Przybory: deski, pitki plazowe.

Temat:
Nauka poslizqu na piersiach i na grzbiecie.

Cele:
1.

2.

3.
4.

Umiejetnosci: doskonalenie podstawowych elementéw ptywania i nauczanie
poslizgu na piersiach i na grzbiecie.

Wiadomosci: dziatanie wypornosciowe wody, przypomnienie zasad bhp na
ptywalni.

Sprawnos¢ motoryczna: gibkosc¢, koordynacja ruchowa, orientacja.

Akcent wychowawczy: dyscyplina oraz wytrwatos¢ jako podstawa
opanowania umiejetnosci sportowych, budowanie w uczniach wiary w siebie
i swoje mozliwosci, wspétpraca w grupie, rywalizacja ,fair play”.

Metoda: catosciowa.
Forma nauczania: $cista, zabawowa.

1.

3.

Czes¢ wstepna. (12 min.)

Zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie zadan lekcji, motywacja
do ¢wiczen.

Cwiczenia na ladzie wszechstronnie przygotowujgce ucznia do lekcji w
uktadzie: ¢w. RR, NN, T ( ustawienie w rozsypce) :

- krgzenia ramion w przéd, w tyt i naprzemianstronne, kragzenia barkow,

- W opadzie tutowia naprzemianstronne wymachy ramion,

- W opadzie tutowia skretosktony,

- krgzenia tutowia, bioder,

- W przysiadzie podskoki,

- pajacyki,

- rozcigganie barkow.

Przejscie pod prysznic.

Cwiczenia w wodzie — rozgrzewka:

bieg do przeciwlegtego brzegu i powr6t na miejsce.

w dwadjkach chlapanie wodg na partnera.

- ,Strzelec” — 2 wyznaczone osoby starajg sie trafi¢ w pozostatych pitkg

plazowa. Trafiony dotgcza do strzelcéw. Obrong jest schowanie sie pod woda.
Czes¢ gtéwna. ( 28 min)

Nauka poslizgu na piersiach i na grzbiecie:



- ,pluskajace rybki” dzieci wykonujg przysiad w wodzie do zanurzenia po brode. Z
tej pozyciji, z odbicia obun6z, wyskakujg jak najbardziej ptasko w przdd z rekami
wyciggnietymi przed sobg do zawisniecia w wodzie. Ustawienie w szeregu.

- » Wyscig motoréwek” jeden z ¢wiczacych ktadzie sie na wodzie, na piersiach,
podajgc proste ramiona wspoétéwiczacemu stojgcemu przed nim. Na sygnat
prowadzacego stojacy uczniowie (motoréwki) biegng ciggna¢ na sobg kolegow
lezacych na powierzchni wody. Gtowy lezacych majg by¢ schowane pod wodg .
Wygrywa motorowka, ktora szybciej dobiegnie do wyznaczonego miejsca.
Ustawienie dwojkami z jednej strony basenu.

- Jtransport drewna” jeden z uczniow ktadzie sie na plecach przy pomocy
wspotéwiczacego, ktory podtrzymuje go rekami za gtowe. Po przyjeciu wtasciwej
pozycji przez lezacego, wspoOtéwiczacy — idac tytem powoli holuje go do
wyznaczonego miejsca. Ustawienie dowolne.

- ,przepychanie ktody” na sygnat prowadzacego ostatni z szeregu ktadzie sie na
wodzie na piersiach lub na grzbiecie. Uczniowie z szeregow przepychajg ktode az
doptynie ona na poczatek. Wowczas ktadzie sie nieruchomo nastepny ¢wiczacy.
Wygrywa zespot, ktory pierwszy wroci do ustawienia wyjsciowego. Ustawienie w
dwdch szeregach naprzeciw siebie.

- 8lizgi na piersiach z deskami trzymanymi w wyprostowanych ramionach,
ustawienie szeregiem.

- 8lizgi na piersiach z deskami trzymanymi jednorgcz , ustawienie szeregiem

- 8lizgi na grzbiecie z deskami trzymanymi oburgcz przy biodrach, ustawienie
szeregiem.

- Slizgi na grzbiecie z deskami trzymanymi oburgcz za gtowa, ustawienie
szeregiem.

- 8lizgi na piersiach i grzbiecie z ramionami wyprostowanymi przed sobg,
ustawienie szeregiem.

[ll. Czes¢ koncowa. (5 min.)

1. Uspokojenie organizmu:

- 10 wydechow do wody,

- lezenie na grzbiecie,

- lezenie na piersiach.

2. Podsumowanie lekcji:

- sprawdzenie ilosci uczniow,

- pochwata uczniéw najlepiej wykonujgcych ¢wiczenia,

- zachecenie do regularnego uczeszczania na ptywalnie.
3. Przejscie pod prysznic i do szatni.
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Podpis prowadzacego.



