Scenariusz zajęć na basenie
Gry i zabawy w nauczaniu pływania

Cel zajęć: doskonalenie umiejętności pływania, hartowanie organizmu.
Przybory: deski do pływania, makarony;
Część wstępna:

Rozgrzewka na brzegu basenu:  ćwiczenia ramion- krążenia, wymachy w przód i tył, ćwiczenia tułowia- krążenia, skłony boczne, skłony z pogłębieniem, ćwiczenia nóg- przysiady, wymachy.

Przejście pod prysznic.

Część główna:
Uczniowie wchodzą do basenu zajmując wygodne miejsce.


1. Przekładanka. W wodzie do pasa przekładanie najpierw jednej, a potem drugiej nogi przez  splecione ręce, a gdy splecione ręce znajdą się z tyłu, na wysokości bioder ćwiczącego, powtórne przełożenie nóg i powrót do pozycji wyjściowej.
nauczyciel rozdaje makarony
2. Skoki z makaronami. Skoki z przysiadu, półprzysiadu lub pozycji stojącej z makaronami w dłoniach.
3. Ćwiczenie wypornościowe korek, meduza. W pozycji stojącej w wodzie wykonać głęboki wdech, skłon do przodu, zanurzyć się w wodzie, chwycić oburącz za podudzia, kolana przyciągnąć do brody(z makaronami lub bez)
nauczyciel rozdaje deski
4. Zanurzanie głowy pod deską. Zanurzanie głowy pod pływającą deską. Wydech do wody i powrót do pozycji stojącej z wypchnięciem głową deski w górę.

Dzieci dobierają się parami
5. Kołyska. Ćwiczący trzymają się w parach za ręce. Na przemian głębokie przysiady do pełnego zanurzenia się w wodzie z wychyleniem do przodu i odchyleniem do tyłu.
6. Łódka. Jedno dziecko z pary kładzie się na wodzie na piersiach lub na grzbiecie, drugie- stojąc przodem do leżącego- ciągnie je za wyprostowane ramiona, lub stopy(z makaronem).
7. Łódź podwodna. W parach, ćwiczący z odbicia obunóż wykonuje poślizg pod wodą i przepływa pod rozciągniętą liną.

nauczyciel objaśnia reguły zabawy:

8. Ryby w sieci. Grupka dzieci chwyta się za ręce i tworzy koło- sieć, a mniejsza grupka - ryby- wchodzi do środka. Na sygnał dzieci – ryby próbują uciec na zewnątrz pod ramionami dzieci tworzącymi koło- przez oka sieci.
9. Karuzela. Dzieci tworzą koło. Po odliczeniu do dwóch wszyscy posuwają się po obwodzie koła. Na sygnał „ jedynki” kładą się na grzbiecie, „ dwójki” posuwają się dalej. Na drugi sygnał- zmiana ról i kierunku posuwania się.
Część końcowa:

Ćwiczenia oddechowe, korek, meduza. 

Podsumowanie zajęć, część organizacyjna.


Temat lekcji: Gry i zabawy oswajające z wodą: ćwiczenia oddechowe; ćwiczenia z otwieraniem oczu pod wodą; ćwiczenia orientacyjne w wodzie.

 
Przybory: deski do pływania, makarony 
 
Część wstępna:
 

1.Ćwiczący siadają na brzegu (nogi skierowane w stronę basenu i zanurzone w wodzie ubijają ją.
 

2.W wodzie do pasa, ochlapywanie twarzy wodą, następnie zanurzanie głowy w wodzie.

 

3.Nie boimy się deszczu: uczniowie pryskają mocno w górę wodą i podstawiają twarze pod krople wody, próbując otwierać oczy.
     nauczyciel objaśnia reguły zabawy
 4.,,Wąż’’: dzieci stojąc w rzędzie obejmują ramionami swoich poprzedników w pasie. Wybrane dziecko, wąż atakuje, starając się złapać ostatnie dziecko w rzędzie. Przeszkadza mu w tym ćwiczący będący na czele rzędu, któremu pomagają odpychaniem pozostali uczestnicy zabawy. Złapane dziecko zostaje wężem.

 

5.,,Spłoszone mewy’’: dzieci brodzą w wodzie w odległości 2-3 metrów od brzegu. Na sygnał prowadzącego jak najszybsze dobiegnięcie dzieci do brzegu.

 

Część główna:
 

Ćwiczenia i zabawy oddechowe:
 

1. Wydmuchiwanie powietrza: w pozycji stojącej w parach naprzeciwko siebie w wodzie do piersi wykonać głęboki wdech i silne wydmuchiwanie powietrza powodujące poruszanie się pływającej na powierzchni wody piłeczki pingpongowej  w kierunku partnera.

 

2.  Rozpylacz: Uczniowie układają dłonie w „miseczki” i nabierają do nich wody. Energicznie wydmuchują wodę z dłoni.

 

3.  Uczniowie na sygnał z całej siły dmuchają w powierzchnię wody tak, żeby tworzyły się w niej zagłębienia.

 Nauczyciel rozdaje makarony
4.  Pływanie na grzbiecie z makaronem .Prawidłowa praca nóg.
 

5.Skoki do wody z makaronem, pokonanie krótkich odcinków na grzbiecie(z makaronem).

Nauczyciel rozdaje deski       

 

6.  Zanurzenie głowy pod deską. Z pozycji stojącej w wodzie do ramion wdech i całkowite zanurzenie głowy pod pływającą deską. Wydech do wody i powrót do pozycji stojącej z wypchnięciem głową deski w górę.

 

7.  Wesołe foki: w wodzie do piersi dzieci wykonują głęboki wdech z wyciągnięciem ramion w górę i przysiad do zanurzenia się z głową. Dłońmi klaszczą nad powierzchnią wody 3-4 razy, wydychając jednocześnie powietrze do wody, wdech i ponowne zanurzenie do przysiadu.

 

 8.   Próby znajdowania przedmiotów na dnie: w zanurzeniu w wodzie do pasa otworzyć oczy i znaleźć jakiś wyznaczony przedmiot na dnie (klucz, krążek do hokeja).

 

 Część końcowa:
1. Zabawa: "Czaty w wodzie" Uczniowie po dnie poruszają się w stronę n - la. W momencie, gdy ten się odwróci w ich stronę, muszą stać w bezruchu.
2. Zjazdy na zjeżdżalni.
