Konspekt lekcji wychowania fizycznego dla klasy V
Aktywność fizyczna dzieci w wodzie.
Temat: Gry i zabawy ruchowe dla dzieci.
Prowadzący: mgr Jacek Falkenberg
Miejsce zajęć: pływalnia
Czas trwania: 60 minut
Liczba ćwiczących: 14
Przybory: deski, makarony, piłka.
Cel: 

· Wzmocnienie siły mięśniowej

· Poprawa wydolności tlenowej organizmu

· Utrzymanie prawidłowych zakresów ruchomości i sprawności stawów

· Profilaktyka chorób układu krążenia, oddechowego i otyłości

· Poprawa sprawności fizycznej dzieci

· Integracja wśród rówieśników

· Zmniejszenie stresu i napięć emocjonalnych

Przeciwwskazania:

· Stany zapalne stawów i tkanek okołostawowych

· Temperatura powyżej 38°

· Niewydolność układu krążeniowo-oddechowego

· Ostre stany zapalne

· Owrzodzenia, otwarte rany grożące krwawieniem

· Grzybice

· Choroby zakaźne
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	I Część wstępna
	 Czynności organizacyjno- porządkowe
Ćwiczenia rozgrzewające
	1. Powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć
2. „Wąż wodny”. Dzieci ustawiają się gęsiego, rękoma trzymają osobę z przodu za barki. „Wąż” wędruje na początku po brzegu basenu, następnie wchodzi do wody.
3. Dzieci ustawiają się w rozsypce, wykonują przewroty pod wodą w przód i w tył.
4.”Koreczki”. Dzieci nabierają powietrza , przyciągają kolana do klatki piersiowej, kładą się na wodzie i wstrzymują oddech.
5. „Ślizgi”. Dzieci ustawiają się w szeregu przy brzegu, odpychają się nogami od ściany basenu, starają się dopłynąć jak najdalej- nie poruszając się.
6. „Torpeda”. Jedna osoba w parze kładzie się wyprostowana na wodzie, druga popycha ją trzymając za stopy, jak najdalej od siebie.

	1’
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10 powtórzeń

5 powtórzeń

2 serie po 6 powtórzeń
2 serie po 6 powtórzeń


	Zbiórka i ustawienie się przodem do prowadzącego
5 razy w przód
5 razy w tył

3 powtórzenia na brzuchu, kolejne 3 powtórzenia na plecach

3 powtórzenia na brzuchu, kolejne 3 powtórzenia na plecach

	II Część główna
	Zabawa indywidualna, w parze i w grupie

	7. „Berek”. Jedno dziecko z pary jest berkiem, drugie ucieka. W momencie, gdy berek dotknie jakąkolwiek część ciała ściganej osoby, role się odwracają.

8. „Berek” j.w., na całą grupę jest jeden berek. Osoba złapana odchodzi na bok.
9. Dzieci ustawiają się naprzeciw siebie ( na wyciągnięcie ramion), pomiędzy nimi znajduje sie deska. Każde z nich ma dmuchać tak by deska przepłynęła na stronę przeciwnika.
10. „Wyścigi wodne”. Dzieci ustawiają się w rzędzie po jednej stronie basenu, trzymają w rękach deski. Na znak startu każde z nich stara się przebiec jak najszybciej na drugą stronę basenu.
11. „Wyścigi wodne” j. w., lecz dzieci dobierają się w pary. Jedno dziecko trzyma drugie na plecach.
12. „Koreczki”, drugie dziecko obraca „koreczek” w wodzie.
13. „Koreczki”, drugie dziecko popycha „koreczek”.

14. „Nurkowanie na odległość”. Dzieci ustawiają się w szeregu, na znak startu wszystkie zanurzają się i płyną w jednym kierunku. Dziecko, które przepłynęło pod wodą najdalej, wygrywa.

15. „Zdobywanie statków”. Dzieci ustawione w kole, w środku znajdują się deski (o jedną mniej niż dzieci). Na określony znak, dzieci starają się zdobyć po jednej desce. Osoba, której nie powiodło się, odchodzi na bok. Jedna deska jest odkładana na brzeg. Powtórzenie.

16. „Ogromna fala”. Dzieci w rzędzie, oparte o brzeg basenu. Leżąc na plecach wykonują rowerek. Starają się wytworzyć jak największą falę.
17. „Sztafeta”. Dzieci podzielone na dwuosobowe drużyny. Jedna osoba trzyma pałeczkę sztafetową w ręce. Drugie dziecko stoi po przeciwległej stronie basenu. Na znak startu zawodnik z pałeczką biegnie w stronę swojego partnera, przekazuje mu pałeczkę do ręki. Druga osoba biegnie na miejsce oznaczone jako meta.
18. „Turniej rycerski”- w parze. Jedna osoba staje się koniem, trzyma na plecach „rycerza”, który trzyma makaron w jedne ręce. Dwoje „rycerzy” toczy walkę, przegrywa ten, który spadnie z „konia” bądź, przeciwnik wytrąci mu oręż z ręki.
19.  „Rugby”. Dzieci podzielone na 2 drużyny. Drużyna zdobywa punkt, gdy zawodnik danej drużyny przedostanie się na pole bramkowe przeciwnej drużyny z piłką.

20. „Zbijak”. Na przeciwległych końcach „boiska” stoją zbijający, reszta dzieci pozostaje w środku  między nimi. Gra polega na trafieniu przez zbijającego osoby w środku pola. Osoba „zbita” odchodzi na bok.
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2 powtórzenia
3’

2 powtórzenia

6’

6’
6’
	Zabawa w parach
Zabawa w grupie

Ćwiczenie z deskami

Deski są trzymane w górze by utrudnić bieg
Warunkiem bezpieczeństwa jest woda na wysokości klatki piersiowej
Ćwiczenie z użyciem pałeczki sztafetowej
Ćwiczenie z użyciem makaronu

Ćwiczenie z użyciem piłki

Ćwiczenie z użyciem piłki

	III Część końcowa
	Zabawy rozluźniające
Czynności organizacyjno- porządkowe


	21. „Pompowanie wody”. Dwie osoby trzymając się za przedramiona, stoją naprzeciw siebie. Jedna osoba zanurza się pod wodę, wypuszcza powietrze, następnie wynurza się. W czasie, gdy pierwsza osoba się wynurza druga zanurza się i powtarza czynność tej pierwszej.
22. „Ślizgowiec”. Dzieci dobierają się w pary. Jedna osoba kładzie się na wodzie, druga ciągnie pierwszą za ramiona wzdłuż basenu. 

23. „Meduza”. Dzieci kładą się luźno na wodzie, na brzuchu. Starają się utrzymać na powierzchni wody.
24. „Wąż wodny”. Dzieci ustawiają się gęsiego, rękoma trzymają osobę z przodu za barki. „Wąż” wędruje w stronę brzegu.

25. Zakończenie zajęć.
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	Zbiórka i podsumowanie zajęć




