KONSPEKT LEKCJI :
Temat: Doskonalimy pływanie kraulem na piersiach+ nauka skoku startowego
Prowadzący : mgr Sebastian  Klata

Klasa : I C gimnazjum
Miejsce : pływalnia 
Liczba ćwiczących: dowolna

Przybory : deski pływackie, krążki, tyczka 
Cele główne:

· Umiejętności: doskonalenie techniki pływania kraulem na piesiach, doskonalenie koordynacji pracy RR i oddechu. 
· Wiadomości: podstawowe przepisy i podział konkurencji pływackich

· Akcent wychowawczy: niebezpieczeństwo hiperwentylacji w czasie nurkowania
· Zdolności motoryczne: wytrzymałość ogólna + koordynacja

	Tok lekcji
	Nazwa i opis ćwiczenia
	Uwagi

	
	CZĘŚĆ WSTĘPNA
	

	1.Czynności organizacyjno - porządkowe 
2.Zabawa ożywiająca
	1. Zbiórka, powitanie, zapoznanie z zadaniami lekcji.

2. Ćwiczenia kształtujące

3. Wejście pod natrysk \ wejście do wody
4. Zabawy w wodzie z wykorzystaniem przyborów


	na brzegu basenu
3 min.

2 min.na płytkiej części pływalni

	
	CZĘŚĆ GŁOWNA
	

	3.Ćwiczenia sprawności ogólnej
	1.  Praca NN do kraula na piersiach z deską  (x 2)
3. Ćw. wypornościowe : leżenie przodem z deską między NN 

3. Dokładanka do kraula na piersiach: prawa R x 2,  lewa R x 2

4. Ćw. wypornościowe:  leżenie tyłem z deską między NN

5.  Dokładanka do kraula na piersiach: naprzemienna praca RR połączona z oddechem na prawą i lewą stronę. (x 2)

6. Praca RR do kraula, deska między NN (x 2)
7. Ćwiczenie wypornościowo - oddechowe
8. Doskonalenie techniki pływania: Kraul na piersiach z symetrycznym oddechem na II tempa: 
oddech na prawą stronę -  oddech na lewą stronę (2x2)
9.  Ćwiczenie wypornościowo - oddechowe.
10.  Doskonalenie techniki pływania: Kraul na piersiach z asymetrycznym oddechem na III tempa
11.  Ćwiczenie wypornościowo - oddechowe.
12. Metodyka nauczania skoku startowego:

· Poślizg na piersiach po odbiciu od ściany pływalni

· Poślizg po odbiciu z pozycji siedzącej na drabince

· Poślizg po odbiciu z pozycji przysiadu przy drabince

· Skok startowy z pozycji siedzącej na słupku startowym

· Skok startowy

	Podział ćwiczących na 3 tory, rozdanie desek, ustalenie kolejności ćwiczących
Start trójkami na sygnał prowadzącego

w trakcie ćwiczeń oddechowych i wypornościowych wydech powietrza do wody


	
	CZĘŚĆ KOŃCOWA
	

	Ćwiczenie uspokajające
	1. Wyławianie krążków
2. Dowolne ćwiczenia z wykorzystaniem przyborów

3. wyjście z wody \ uprzątnięcie przyborów \ natrysk
	Najlepsi ćwiczący otrzymają dodatkowe oceny


