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Doskonalenie pracy konczyn w kraulu na
brzuchu.

Ciekawy pomyst na zajecia na ptywalni

w ramach obowigzkowych zajeé wychowania
fizycznego. Uczniowie ogladajg na tablicy
interaktywnej fragment filmu instruktazowego.
Po zakonczeniu projekcji przystepujg do
¢wiczen praktycznych i doskonalg prace
konczyn w kraulu na brzuchu.

Przedmiot/ poziom nauczania (ew. klasa)

wychowanie fizyczne — obowigzkowe zajecia
na ptywalni / szkota podstawowa kl. IV

Cele

- hauczycie sie koordynaciji pracy konczyn
w potozeniu na brzuchu

- poznacie ¢wiczenia wzmacniajgce prace
konczyn w kraulu na brzuchu

- bedziecie stosowaé zasady bezpieczenstwa
na ptywalni

- bedziecie ksztattowa¢ site i koordynacje
- zastosujecie samokontrole i samoocene

Pomoce dydaktyczne

Laptop z dostepem do sieci, rzutnik, tablica
interaktywna, film, deski do ptywania

Krotki opis pomystu

- uczniowie ogladajg z nauczycielem film instruktazowy na tablicy interaktywnej, poznajg na czym
polega prawidtowe ptywanie oraz intensywna praca kohczyn podczas ptywania

- na ptywalni uczniowie wykonujg rozgrzewke z naciskiem na gorne partie miesniowe

- uczniowie ustawiajg sie parami i na sygnat nauczyciela wskakujg do wody. Plywajg na brzuchu
z deska. Mikotaj - nauczyciel kontroluje poprawnos¢ i przebieg ¢wiczenia.

- uczniowie transportujg Mikotaja z jednej strony basenu na druga, éwiczgc i wzmacniajgc site

miesni konczyn.

- uczniowie wykonujg skok do wody i ptyng do Mikotaja odebraé prezenty.

- na zakonhczenie zaje¢ uczniowie nurkujg pod wodg, wytawiajgc zatopione prezenty od Mikotaja.




Podczas lekgciji, ktorej termin zbiegt sie z okresem mikotajkowych upominkéw w zajeciach uczniow
uczestniczyt ,$w. Mikotaj”.

Efekty pracy

Zatozone cele zostaty zrealizowane. Uczniowie korzystajgc z dwoch zrédet pokazu, wzbogacili
znacznie swojg wiedze o zagadnienia dotyczgce prawidtowego ptywania. Posiedli umiejetnosci
podstawowych i zaawansowanych ¢wiczen wzmacniajgcych konczyny, stosowali sie¢ do przepisow
bezpieczenstwa na ptywalni. Poszerzyli swojg wiedze na temat miesni najbardziej
zaangazowanych podczas doskonalenia ptywania na brzuchu. Uczniowie z wielkim
zaangazowaniem wykonywali éwiczenia, a dodatkowym bodzcem stymulujgcym byta obecnos¢
Sw. Mikotaja. Rozdawane przez niego prezenty okazaty sie Swiethg motywacjg dla uczniow, ktorzy
chcac otrzymac upominek, musieli prawidtowo wykonaé swoje zadania.

Uwagi

Pomyst zastosowania tablicy multimedialnej przed rozpoczeciem zaje¢ praktycznych okazat sie
bardzo skuteczny. Dzieci znacznie szybciej opanowaty technike pracy konczyn w nauce ptywania
kraulem na brzuchu niz w klasach, ktérych uczniowie nie oglagdali filmu instruktazowego.
Zamierzamy jak najczesciej korzysta¢ z tablicy multimedialnej podczas zaje¢ na ptywalni.
Zauwazamy, ze jest to bardzo przydatne narzedzie TIK przy wprowadzaniu nowych umiejetnosci
w nauce ptywania, ale takze przy doskonaleniu techniki ptywania okreslonym stylem.

Zalgczniki

www.sp3.slupsk.pl w zaktadce: Rok szkoty w ruchu
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