SCENARIUSZ LEKCJI
Temat: Doskonalenie kraulowych ruchów NN w obu położeniach..

Cele główne  lekcji:
1. Umiejętności: pływanie samymi NN w obu położeniach z różnymi przyborami, „stanie” w głębokiej wodzie dzięki pracy NN,
2.  Motoryczność:  kształtowanie koordynacji ruchowej i siły mięśni NN 

3.  Wiadomości: rodzaje stylów pływackich, współdziałanie w grupie podczas wyścigu.

4.  Akcent wychowawczy :  pomoc koleżeńska, zasady fair play w rywalizacji.
Miejsce zajęć:  pływalnia kryta, głębokość 1,40-1,80m.
Czas trwania:  45 min.

Klasa:  IV

Liczba ćwiczących:  20
 Przybory: deski, makarony.
Prowadzący: Wojciech Kozub, Łukasz Podlecki
	Tok lekcji
	Zadania szczegółowe
	Czas
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	1.Część wstępna- czynności organizacyjno-porządkowe, 

Rozgrzewka


	1. Zbiórka  podanie tematu lekcji. 

2. Powitanie sportowe i  sprawdzenie obecności.

3. Sprawdzenie gotowości do zajęć.

4. Podanie tematu lekcji.

5. Omówienie założeń lekcji.

Na lądzie:

1. Krążenia RR w przód i tył równoległe, deska między udami.
2. Naprzemianstronne krążenia RR w przód i tył, deska między udami.
3. Lekki rozkrok- krążenie bioder w lewą i prawą stronę, deska między stopami.
4. Opad tułowia w przód – skrętoskłony deska między stopami.
5. 20 przysiadów na deskę.
6. 10 ugięć w podporze leżąc przodem, deska pod brodą.   

7. P.w. siad prosty na desce, RR w bok – siad równoważny.

8. Ugięcia w podporze leżąc przodem, deska na plecach, wydech do wody.

Na krawędzi pływalni i w wodzie:
1. Siad prosty, podpór na    przedramionach, kraulowe ruchy NN, deska za plecami. 

	2 min

10  min
	Rozsypka.

Rozsypka, rozdanie desek pływackich.
2 grupy po 10 osób każda stoją na przeciwległych stronach basenu. 


	Tok lekcji
	Zadania szczegółowe
	Czas
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	2.Część główna -kształtowanie

 umiejętności,  

doskonalenie

sprawności
3.Część końcowa: ćwiczenia uspakajające, czynności organizacyjno- porządkowe

	2. Leżenie tyłem, RR w górze z deską, kraulowe ruchy NN.
3. RR z deską na brzegu pływalni, tułów i NN w wodzie, praca NN do kraula. 
4. Deska na brzegu pływalni, chwyt RR za krawędź, praca NN do kraula.
5. Deska na brzegu pływalni, chwyt RR za krawędź, praca NN do kraula, jak najdłuższy wydech do wody. 
1. 4 x 25 m praca NN na grzbiecie z makaronem. 

2. 4 x 25 m praca NN na piersiach z makaronem,  

3. Pływacka sztafeta wahadłowa z makaronem; praca NN na grzbiecie.

4. Pływacka sztafeta wahadłowa z makaronem; praca NN na piersiach.

5. Próby stania w wodzie głębokiej, RR w górę z deską. 

6. Próby stania w wodzie głębokiej, RR w górę z makaronem.

1. „Meduza” na piersiach z deską.
2. „Meduza” na piersiach z makaronem.

3. „Meduza” na plecach z deską, RR w przód.

4. „Meduza” na plecach z makaronem, RR w przód i w górę.

5. Zbiórka na brzegu pływalni, sprawdzenie liczebności, podsumowanie zajęć, zebranie i odniesienie sprzętu przez ćwiczących. 
	25 min
8 min
	Podział ćwiczących po 4osoby na 5 torach, rozdanie makaronów
Pierwszy uczestnik sztafety płynie z jednym makaronem, drugi z dwoma, trzeci z trzema, czwarty z czterema. 
Spokojne, głębokie oddechy.

W dwuszeregu.



