Scenariusz zajec¢

Plywanie — nauka poslizgéw. Zabawy przygotowujace do
plywania stylem grzbietowym

Cele lekcji

Wiadomosci
Uczen:

e wie, na czym polega dzialanie wypornosciowe wody,
e zna technike poslizgow,
e rozumie potrzebe higieny osobistej jako podstawowego warunku zdrowia,
e poznaje nowe zabawy w wodzie.

Umiejetnosci

Uczen:
e oswaja si¢ ze srodowiskiem wodnym,
e poznaje podstawowe czynnos$ci lokomocyjne w wodzie,
e potrafi swobodnie leze¢ na wodzie,
e potrafi wykona¢ poslizg na piersiach i na grzbiecie.

Postawy

Uczen:
e umie wspotpracowa¢ w malym zespole,
e odczuwa odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo swoje 1 innych,
e pomaga osobom, ktérym trudniej przychodzi opanowanie ¢wiczenia,
e rozumie potrzebe dyscypliny.

Sprawnos¢ motoryczna

Uczen:
e wzmacnia site migsni obreczy barkowe;,

e rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Metoda i forma pracy

Frontalna, praca w zespotach, strumieniowa, metoda realizacji zadan ruchowych: zabawowa,
nasladowcza, zadaniowa; metoda nauczania ruchu: kompleksowa, syntetyczna.

Srodki dydaktyczne
Pitki



Bramki

Znaczn

iki (dwa powieszone w gornych rogach bramki)

Pachotki (ustawione przy wewnetrznej krawedzi bramki)

Przebieg lekcji

Faza przygotowawcza

1.
2.

Faza
1.

Zbidrka klasy, podanie zadan lekc;ji.

Rozgrzewka na brzegu basenu. W postawie wykonujemy krazenia ramion w tyt. Przechodzimy
do opadu w przod — pracujemy ramionami jak w ptywaniu kraulem (krgzenia w przod). W
siadzie na brzegu basenu, pracujemy nogami jak w plywaniu stylem grzbietowym (zwracamy
uwagg na obciggnigcie stop i zwrocenie ich ku Srodkowi). Siedzgc na brzegu basenu, wznosimy
nogi do siadu rownowaznego. Wykonujemy seri¢ sktonow w przdd i w bok. W postawie,
wznoszac ramiona, bierzemy krotki, ale gleboki wdech ustami (nauczyciel liczy ,,raz”) —
nastepnie wykonujemy wydech ze sklonem w przod i opuszczeniem ramion (nauczyciel liczy
»dwa, trzy, cztery”).

realizacyjna

Siadamy na brzegu basenu, nogi zanurzone s3 w wodzie. Na gwizdek nauczyciela z calej sity
pracujemy nogami jak w plywaniu kraulem — zabawa ,,kto zrobi najwigksza piang”. Odmiana
zabawy: nauczyciel méwi ,,mata piana” (dzieci pracujg wolno nogami) lub ,,duza piana” (ruchy
sa bardzo szybkie). Wchodzimy do wody przez skok na nogi z siadu.

Cwiczenie lezenia na wodzie. Z postawy przy $cianie, chwytamy ramionami za przelew,
zanurzamy si¢ do szyi. Odchylamy gtowe w tyt az do potozenia jej na wodzie 1 odrywamy nogi
od dna basenu — lezymy na plecach na wodzie.

Cwiczenia oddechowe. ,,Gluchy telefon”. Zanurzajac si¢ pod wode staramy si¢ powiedzie¢ cos
na ucho koledze (pod woda). Czy kolega mnie zrozumiat?

Cwiczenia poslizgow. ,,Przepychanie ktody”. Uczniowie ustawiaja si¢ w szeregu w odlegtosci
okoto 0.5 m. Pierwszy ¢wiczacy ktadzie si¢ nieruchomo na wodzie (najpierw na plecach, w
drugiej serii na piersiach). Partnerzy stojacy w szeregu ,,przepychaja ktod¢” na koniec szeregu,
podtrzymujac ptynacego od dotu. Gdy ptywak zostaje przepchnigty do konca, ustawia si¢ jako
ostatni, a na wodg ktadzie si¢ kolejny uczen.

Cwiczenia poslizgow. Uczniowie dobieraja si¢ w pary. Jeden z ¢wiczacych kladzie si¢ na
wodzie na plecach, drugi staje od strony jego nég i chwyta kolege za stopy. Szybko idac, pcha
partnera w przdd. Po przejSciu na drugg strong¢ basenu zamieniajg si¢ rolami.

Cwiczenie oddechowe. ,,Pluskajacy toso$”. Dzieci wykonuja wdech i przysiad az do
zanurzenia, po czym wyskakuja jak najwyzej nad wode. Bezposrednio po wyskoku wracajg do
przysiadu. Podczas zanurzenia wykonujg wydech, a w czasie wyskoku — wdech.

» Wystrzelenie torpedy”. Z energicznego odbicia od $ciany ptyniemy poslizgiem na grzbiecie
(ramiona utozone wzdhiz tutowia — po kilku powtdrzeniach probujemy z ramionami utozonymi
w gorze, za glowa). Oglaszamy konkurs: ,.ktora torpeda dalej doptynie”.

Cwiczenia oddechowe. ,,Rozpylacz”. Uczniowie nabieraja powietrza w dfonie i energicznie
wydmuchuja wode z dioni, wzajemnie si¢ opryskujac.

Cwiczenia poslizgow. Z odbicia od brzegu basenu ktadziemy sig na piersiach, staramy sie jak



najdalej doptynac ,,strzatka”. Podczas poslizgu wykonujemy wydech do wody.

10. ,,Zrob tak samo”. Na brzegu prowadzacy zajgcia wykonuje ramionami ruchy jak w ptywaniu
kraulem lub stylem grzbietowym —uczniowie nasladuja go w wodzie. Cwiczenia wykonuja
najpierw w marszu, potem w biegu, a nast¢pnie w lezeniu na wodzie, na grzbiecie i na
piersiach.

11. Cwiczenia oddechowe. Wykonujemy dziesie¢ wydechoéw pod wodg, po wynurzeniu robimy
krotki, gteboki wdech i1 szybko zanurzamy si¢ ponownie.

12. ,,Wiatraki”. Z odbicia od $ciany basenu, pltyniemy na piersiach (potem na grzbiecie), wykonujac
szybkie, naprzemianstronne ruchy ramionami (nogi nie pracuja). Zabawa polega na tym, kto
dalej doptynie w ten sposob.

13. ,,Piesek”. Uczniowie probuja samodzielnie ptywac sposobem elementarnym na piersiach — ,,na
pieska”. Zabawa polega na tym, ktory ,,piesek” dalej doptynie.

14. Zabawa dowolna. Dzieci bawig si¢ w wodzie wedlug wiasnych pomystow.

15. Skoki na nogi z brzegu, do glebokiej wody z chwytem za zerdz.

Faza podsumowujaca

1. Cwiczenia uspokajajace. ,,Korek”. Nabieramy powietrza, zanurzamy si¢ pod wode i szybko
chwytamy za kolana w skuleniu. Pozwalamy, by wypor wody uniost nas w goére. Zabawa
polega na tym, ktory ,,korek” bedzie najdtuzej lezat nieruchomo na wodzie.

2. Wyjscie z wody, zbiorka w dwuszeregu. Omawiamy lekcje, chwalimy dzieci, ktore najtadniej
wykonywaty ¢wiczenia, pozegnanie.

Czas trwania lekcji
45 minut

Uwagi do scenariusza
Lekcja przeznaczona jest dla uczniow klasy IV szkoty podstawowe;.



