SCENARIUSZ ZAJEC Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO — PLYWANIE

Miejsce zajeé- kryta ptywalnia
Czas trwania zajeé: 60min.

TEMAT :Doskonalenie pracy ramion i ndég w plywaniu na grzbiecie i na piersiach -
koordynacja z oddechem. Poznanie sposobéw holowania osoby zmeczonej i tonacej-chwytem za
ramiona oraz sposobem ,,samolot”.

Pomoce: deseczki ptywackie, ”makarony”, krazki do nurkowania.

Cele zajeé:
1. Motoryczno$¢ — rozwijanie sity i wytrzymatos$ci na dtuzszych odcinkach
2. Umiejetno$ci — koordynacja ruchow konczyn gornych i dolnych z oddechem
3. Wiadomosci — poznanie i nauczanie sposoboéw holowania osoby zmeczonej i tongcej
4. Wychowawcze — umiejetno$é wspotpracy w grupie.

Nauczyciel: Zofia Malinowska (ZSO w Opolu)



Punkty/ogniwa toku

Nazwa i opis ¢wiczenia,
zabaw, gier

Dystans do przeplyniecia

CzynnoSci organizacyjno-
porzadkowe

I .Cze$¢ wstepna

e Powitanie, podanie
tematu zajec,
sprawdzenie gotowosci
uczniow do zajec.

e Rozgrzewka przed
wejsciem do basenu.

Rozgrzewka:

1.Pozycja rozkroczna-
naprzemianstronne krazenia
ramion w przod i w tyl.

2. W opadzie tutowia wymachy
ramion na przemian w przod i
w tyl.

3.Pozycja rozkroczna —
krazenia bioder w prawg i w
lewa strong.

4.Pozycja j.w. -krazenia kolan
do wewnatrz i na zewnatrz oraz
w jednoczesne krazenia w
prawa i lewa strong.

5.10 przysiadow.

6. W siadzie prostym
podpartym na przedramionach
nozyce poziome i pionowe.

e prysznic, podzial
uczniow na zespoty
(dwa tory).




Przygotowanie do wysitku

A. Plywackie ¢wiczenia
ukierunkowane i
specjalistyczne

I1. Czes$¢ glowna

Zabawa:

»Wyscigi makaronow”- siedzac
na makaronie (makaron migdzy
nogami) uczniowie pracuja
tylko ramionami, starajg si¢ jak
najszybciej doptynac do konca
basenu. Kto pierwszy doptynie
—Wwygrywa.

Rozplywanie. Kazdy z
ptywakow ma za zadanie
przeptynaé¢ 50m stylem
dowolnym, 50m stylem
grzbietowym, 50m stylem
dowolnym, 50m gleichem.

1.Praca nog do kraula na
piersiach z wydechem do wody:
-z ,,makaronem”, ramiona w
przodzie

- z deseczka ustawiong poziomo
do lustra wody, ramiona w
przodzie.

2.Praca nog do kraula na
grzbiecie:

- z ,,makaronem”
,naprzemianstronna praca nog z
ramionami w gorze ( z tytu za
glowa )

- j.w. z deseczka

Uwaga! ramiona wyprostowane
w stawach tokciowych.

3.Naprzemianstronna praca
ramion do kraula na piersiach z
deseczka migdzy
nogami.(koordynacja z
oddechem)

4.Dobor w pary — pierwszy
ptynie w lezeniu na grzbiecie
pracujac na przemian
ramionami, druga z pary
trzymajac pierwszego za kostki
ptynie na piersiach pracujac na

200m

2x50m

2x50m

2x50m

2x50m

2x50m

2x25m




B. Elementy ratownictwa
wodnego

Objasnienie i pokaz przez
prowadzacego:

Nauka holowania zmeczonego
lub tongcego

przemian nogami do kraula,
wydech do wody.

5.Naprzemianstronna praca nog
w lezeniu na grzbiecie:

¢ holowanie deseczki
(deseczka nad lustrem
wody)

5. W lezeniu na grzbiecie praca
nog w stylu klasycznym -
holowanie deseczki (deseczka
nad lustrem wody)

A. holowanie zme¢czonego
przez dwoch
ratownikow sposobem
»samolot” — holujacy
ptyna obok siebie, a
holowany opiera si¢
ramionami na barkach
obu ratownikow
tworzac ,,samolot”.

B. Holowanie tongcego z
chwytem za ramiona —
ratownik ptynac na
plecach z nogami do
zabki, (tonacy utozony
jest na grzbiecie)
trzyma tongcego
chwytem pod ramiona,
twarz tonacego
znajduje si¢ nad
powierzchnig wody.

2X25m

2X25m

3x25m

2X25m




Zabawy, gry lub ¢wiczenia
uspokajajace.

Podsumowanie zajeé

II1. Czes$¢ koncowa

1.Lezenia na grzbiecie, stopy
zaczepione o porgcz — glebokie
wdechy i wydechy.

2.”Walka bykow”- pary,
naprzeciw siebie z kolega,
kolezankg na plecach,
walczymy przepychajgc si¢ tak
dtugo az druga osoba z pary
spadnie do wody.

3.”Potawiacze perel”-
uczniowie z dna basenu staraja
si¢ wylowi¢ wrzucone przez
prowadzacego krazki, wygrywa
ten uczen, ktory wyciagnie jak
najwiecej ,,perel” bez
otwierania oczu.

4.Skoki do wody glebokiej z
réznych pozycji wyjsciowych.

Zbidorka, omowienie przebiegu
lekcji z zachgceniem uczniow
do aktywnego udziatu w
nastgpnych zajeciach,
sprawdzenie stanu ilo$ci
ucznidw, zabiegi higieniczno —
zdrowotne.




