Scenariusz zaje¢ na ptywalni dla klas IV - VI

Temat: Doskonalenie pracy nog do kraula na piersiach i kraula na grzbiecie

Termin: 7.02.2014 r.
Miejsce: Ptywalnia ,Wodnik 2000” w Grodzisku Mazowieckim.

Tok lekcji Zadania szczegotowe Czas.
1.czynnosci 1. Zbidrka w szeregu. 3 min.
organizacyjno 2. Powitanie.

-porzadkowe 3. Sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajec.
4. Podanie tematu i celow lekcji.

2, Rozgrzewka |[1. Pozycja rozkroczna: sktony tutowia w przéd z pogtebieniem (1,2,3) - wyprost | 7 min.
tutowia.

D.  Pozycja j.w.: naprzemianstronne krgzenia ramion w przod i w tyt.

3. Pozycja j.w.: krgzenia bioder w prawo i lewg strone.

4. Siad prosty podparty: krazenia gtowy w prawg i lewg strone, ruchy potakiwania i
przeczenia.

5. Siad skrzyzny: krazenia stopy (P i L) w prawa i lewg strone, zginanie grzbietowe
i podeszwowe.

6. Pozycja rozkroczna: krgzenia kolan do wewnatrz i na zewnatrz.

7.  Wejscie do wody i ustawienie w dwdch szeregach.Zabawa ozywiajgca
,Natarcie" na sygnat prowadzacego uczniowie biegng na przeciwng strone
basenu. W miejscu spotkania sie szeregow wydajg okrzyk ,HURA". Wygrywa
zespot, ktdry pierwszy ustawi sie przy przeciwnej scianie basenu.

3. Ksztattowanie 29 min.
umiejetnoscii [1. Opad T w przdd, chwyt oburacz za przelew basenu na szerokosé¢ barkow:

doskonalenie a) wdech - uniesienie glowy nad powierzchnie wody,

sprawnosci b) wydech - gtowa w wodzie migdzy ramionami.

2. ,Fontanna"- kraulowe ruchy ndég w lezeniu na piersiach, przy $cianie basenu i
to samo ¢wiczenie w. lezeniu na grzbiecie.

3. ,Gejzery" - ¢wiczacy chwytajg obrecz i ktada sie na piersiach wykonujac
naprzemianstronne ruchy nog.

4. Praca ndg do kraula na piersiach/(z deska),
5. kaczenie ruchow ramion i ndg z deska (doktadanka),
6. praca ndg do kraula na grzbiecie(z deska),

7. faczenie ruchéw ramion i ndég z deska, (doktadanka),

4.Czesckoncowal 1. Lezenie na grzbiecie- glebokie wdechy i wydechy, 6 min.
uspokojenie 2. lustro w wodzie. Wyznaczona jedna osoba z grupy wykonuje dowolne ruchy
organizmu w wodzie reszta uczestnikéw jg nasladuje.

3. Slizg na zjezdzalni,
4. Zbidrka, ocena cato$ciowa grupy,

Przygotowata: lwona Bteszynska, nauczyciel wf.



