Konspekt zajęć pływania korekcyjnego

Miejsce ćwiczeń: pływalnia.

Grupa: dziewczęta 16-18 lat.

Liczba osób: 10

Czas trwania: 45 min.

Sprzęt i przybory: piłeczki do tenisa stołowego, ręczniki.

Umiejętności pływackie: dobre, ćwiczący potrafią przepłynąć 500-600m

Wady: skoliozy czynnościowe.

Prowadzący – Edward Filipowicz

Temat lekcji: Pływanie stylem klasycznym z wydłużoną fazą poślizgu.

Cele główne: Wydłużanie czynne kręgosłupa.

Umiejętności:

· samokontrola w czasie ćwiczeń indywidualnych,

· współdziałanie w parach w celu poprawnego wykonania ćwiczenia.

Wiadomości:

· wpływ ćwiczeń czynnego wydłużania kręgosłupa w wodzie na korekcję wady postawy (skoliozy).

Cele wychowawcze: autokorekcja.

	Tok lekcji
	Zadania
	Środki realizacji
	Czas trwania, liczba powtórzeń
	Uwagi organizacyjno-metodyczne.

	Część I wstępna /10 mn/
	Sprawdzenie gotowości do ćwiczeń, zorganizowanie grupy.
	1.Sprawdzenie obecności.

2.Podanie zadań lekcji.


	2’
	Zbiórka w dwuszeregu.

	
	Rozgrzewka na lądzie/ćwiczenia dużych grup mięśniowych, ćwiczenia elongacyjne/
	1. W staniu w małym rozkroku, RR trzymają końce ręcznika-wznos RR i odrzuty w tył ze wspięciem na palce

2.J.w- przenosy RR w tył i w przód.

3.Przysiady na całych stopach, pstawa ze wspięciem na palce –RR z ręcznikiem w górę.

4.Głębokie skłony T w przód – postawa w rozkroku, RR trzymają ręcznik.

5.W parach w ustawieniu przodem, chwyt za ręce- imitacyjne ruchy pN do stylu klasycznego/potem lN/.

6. W siadzie na brzegu pływalni- imitacyjne ruchy NN do stylu klasycznego na plecach.
	8’
	Rozsypka, ćwiczenia na brzegu basenu.

Ćwiczenia w siadzie na krawędzi basenu.



	Część II główna/30 min/
	1.Rozpływanie.
	1.Pływanie na odc 100m-25m st klas+25 m st grzb. z równoczesną pracą RR/swobodnie/

2 Zabawa „Dalekie poślizgi”.
	100m

2’
	Pływanie prawą stroną toru

	
	2.Ćwiczenia korekcyjne ogólnorozwojowe.
	1.Przepływanie odc. krótkich st. klas. i grzb. na zmianę.

2.Przepływanie odc. 50 m /25 st klas +25 st grzb z symetryczną pracą RR swobodnie
	2x25m

50m
	Pływanie z lekkim przyśpieszeniem.

	
	3. Ćwiczenia oddechowe
	1.Zabawa „Piłeczka dmuchana w parach”
	2’
	

	
	4.Ćwiczenia korekcyjne właściwe
	1.Pływanie NN do st klas.- RR w przód poniżej linii barków, głowa między RR- dwa ruchy NN i długi poślizg.

2.Pływanie stylem klasycznym z akcentowaniem fazy poślizgu – krótkie ruchy RR pod wodą z niepełnym wyprostem w przód, NN –małe ugięcie w stawach biodrowych/poniżej 90 stopni/.

3.Ćwiczenia oddechowe – postawa w rozkroku, RR w przód, 1 ruch RR w st. klasycznym i powolny wydech z RR w przód /niepełny wyprost RR w stawach łokciowych/.

4. Zabawa „Jak najdalej po wodzie”- poślizg z pracą NN do st. klasycznego.

5.Pływanie st. grzbietowym z symetryczną pracą RR z akcentem na długie położenie RR za głową w czasie pływana /elongacja/.

6. Pływanie st. klasycznym na plecach z symetryczną pracą RR, z wydłużoną fazą poślizgu w czasie pracy NN.

7.Pływanie NN do st. klasycznego na plecach z RR złączonymi za głową/lekko ugięte w stawach łokciowych/ - wydłużona faza poślizgu.

8. Zabawa ruchowa „Wyścig par z nurkowaniem”
	50m

50m

1’

3’

50m

50m

50m

3’
	Ćw. elongacyjne- wydłużona faza poślizgu

Tempo umiarkowane

Ustawienie w rozsypce.

W czasie pływania można wykonać 1 oddech.

Tempo średnie.

Tempo średnie.

Tempo umiarkowane

	Część III końcowa/5 min/
	Ćwiczenia uspokajające.
	1.Zabawa ruchowa „Pokaż palce”.

2.Wyjście z wody, zbiórka, omówienie lekcji.
	3’
	Ćwiczenia w parach


Opracował: Edward Filipowicz

