Konspekt zajęć pływania korekcyjnego

Temat: Nauka koordynacji pracy ramion i nóg w stylu klasycznym.

Cele główne: Zwiększanie ruchomości w stawach.

Umiejętności:

· Koordynacja pracy RR i NN w stylu klasycznym.

Wiadomości:

· Zapoznanie się z cyklem pracy RR i NN w stylu klasycznym, zrozumienie kolejności ruchów i zasad koordynacji.

Cele wychowawcze:

· Dążenie do poprawnego wykonania ćwiczeń koordynacyjnie złożonych.

Grupa –chłopcy 13-14 lat.

Czas trwania –45 min.

Sprzęt i przybory – deski pływackie.

Umiejętności pływackie –średnie ( uczniowie potrafią przepłynąć ok. 400m ).

Prowadzący – Edward Filipowicz 

	Tok lekcji
	Zadania
	Środki realizacji
	Dozowanie
	Uwagi organizacyjno –metodyczne.

	Część I wstępna-7 min.
	Sprawdzenie gotowości do ćwiczeń, motywacja do wykonania zadań.
	1.Zbiórka, sprawdzenie obecności.

2.Podanie zadań lekcji.
	1’
	Zbiórka w szeregu.

	
	Rozgrzewka na lądzie.
	Ćwiczenia na brzegu basenu:

1.Krążenia barkami w przód i w tył (równoczesne).

2.Krążenia RR w przód i w tył (równoczesne).

3.W parach w ustawieniu przodem do siebie- wymachy N p i l w przód i w bok.

4.Krążenia głową.

5.Przysiady na całych stopach w 2-kach.

6. Imitacyjne ruchy RR w stylu klasycznym (w opadzie T w przód).

7. Imitacyjne ruchy NN w stylu klasycznym w siadzie na brzegu pływalni.


	6’
	Ćwiczenia w rozsypce

Ćwiczenia w siadzie na krawędzi basenu.

	II główna Część -30 min.
	Rozpływanie
	1.Pływanie odc. 25m dokładanką do kraula i st. grzbietowym ( z symetryczną pracą RR).

2. Zabawa „Jak najdalej pod wodą”- poślizg pod wodą bez ruchów RR i NN.
	50m

4x
	Pływanie prawą stroną toru.

	
	Pływackie ćwiczenia korekcyjne ogólnorozwojowe.
	1.Przepływanie odcinków krótkich stylem dowolnym i grzbietowy.
	2x25m
	Pływanie z przyśspieszeniem.

	
	Ćwiczenia oddechowe.
	1.W staniu w małym rozkroku z RR w przód – wdech ustami i nosem i silny długi wydech jak w pływaniu st. klasycznym.

2. J.w –z pracą RR w st. klasycznym.
	10x

10x
	

	
	Pływackie ćwiczenia korekcyjne właściwe.
	1. Pływanie st. klasycznym z rozdzielną pracą RR i NN – po zakończeniu ruchu RR – wdech, niepełny wyprost RR w przód i ruch NN z długim poślizgiem. 

2.Pływanie st. dowolnym i grzbietowym (z symetryczną pracą RR) odc. 25m.

3.Pływanie st. klasycznym w formie ćwiczeń koordynacji – 2 cykle pracy RR na 1 cykl pracy NN na odc. 25m i odwrotnie.
	50m

50m

50m
	Kontrola poprawności ruchów RR i NN.

Swobodnie.

Swobodnie z wydłużoną fazą poślizgu.

	
	Ćwiczenia oddechowe i NN.
	1. Pływanie samymi NN do st klasycznego z oddychaniem, z deską.
	50m
	Wydłużona faza poślizgu.

	
	Ćwiczenia koordynacji.
	1.Skracanie przerwy między cyklami pracy RR i NN w pływaniu st. klasycznym, dążenie do poprawnej koordynacji ruchów RR i NN z oddychaniem.
	2x25m
	Kontrola poprawności koordynacji ruchów.

	
	Ćwiczenia oddechowe.
	Zabawa ruchowa „Czyja piłeczka szybciej” ( marsz z dmuchaniem piłeczki ping-pongowej na odc ok. 5m  
	1’


	

	Część III końcowa 

8 min.
	Ćwiczenia uspokajające
	1 Zabawa „Zbieranie pereł” –nurkowanie i zbieranie z dna basenu trzech krążków hokejowych.

2.Zabawa „Przepłyń basen jak najmniejszą ilością ruchów” - pływanie st. klasycznym z pełną koordynacją z wydłużoną fazą poślizgu.

3.Zbiórka, omówienie lekcji, pożegnanie.
	3’

2x25m
	Ćwiczenia w dwójkach.


Opracował: Edward Filipowicz

