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Temat zajec: Nauczanie pracy nég do kraula na piersiach.

Cel zaje¢: Opanowanie pracy nog do kraula na piersiach. Doskonalenie pracy nég do kraula na grzbiecie.

Zbidrka Zbiorka, odliczenie, wyjasnienie dzieciom, co sie dzieje ze mng w wodzie, co nam pomaga ptywac — sita wyporu.

Rozgrzewka na
lgdzie

1) Cwiczenia ramion, nog i tutowia: « P.w. swobodna, wymachy ramion naprzemian w przéd i w tyt. « P.w. rozkrok,
ramiona w bok, skrety tutowia w bok. ¢« P.w. swobodna, przysiady (5-10 razy). « P.w. rozkrok, sktony tutowia w
przdd z pogtebieniem. « P.w. rozkrok, ramiona w przod, przenoszenie ciezaru ciata z nogi na noge.

2) Cwiczenie przygotowujgce do zadania gtéwnego w wodzie: W lezeniu na deskach, ramiona pod broda,
naprzemianstronna praca samymi stopami — zgiecie podeszwowe i zgiecie grzbietowe — 5 razy kazda stopa oraz
przejscie do wykonywania nozyc ze zgieciem podeszwowym (rys. 2.52a, b, c).

3) Przejscie pod natrysk pod opiekg nauczyciela.

Zalecenie: Wprowadzenie rytmizacji ruchu przy pracy nég — rozliczenie ruchu do 6.

Rozgrzewka w
wodzie

1) Bezpieczne wejscie do wody.

2) Pionowe kopniecia tylko prawa lub tylko lewa nogg w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatkg
piersiowg przodem lub tytem.

3) Naprzemianstronna praca nég w pozycji pionowej z chwytem makaronu pod klatkg piersiowg przodem lub
tylem z dotgczeniem obrotéw (5 razy) w prawa strone — (5 razy) w lewa strone.

4) W utozeniu na grzbiecie makaron na szyi, odbicie od brzegu ptywalni — poslizg — puszczamy makaron, ktéry
jest trzymany poprzez docisniecie glowy do wody — ramiona wzdtuz tutowia — praca nég do kraula na grzbiecie z
prawidtowg RYTMIZACJA RUCHU (6 kopnie¢) oraz PRAWIDEOWYM ODDYCHANIEM (rys. 2.53) — (opcjonalnie
z wykorzystaniem deski ptywackiej — deska utozona poziomo nad biodrami na wyprostowanych ramionach).

5) Gry, zabawy i konkursy jako forma realizacji zadan lekcji.

Cel gtéwny
zajeC

1) Praca nég w kraulu na piersiach — ¢wiczenia przy $cianie ptywalni: « P.w. lezenie na piersiach, ramiona proste
trzymajg brzeg ptywalni; praca nég do kraula na piersiach z wydechem nad woda. * Jw. wydech do wody. * Jak w
pierwszym ¢wiczeniu, ale dodajemy odbicie od $ciany ptywalni ramionami i préba doptyniecia nogami do kraula na
piersiach z powrotem do $ciany (ramiona wyciggniete w przéd).

2) W utozeniu na piersiach makaron pod klatkg piersiowa, odbicie od brzegu ptywalni — poslizg — ramiona
wyprostowane przed sobg albo przyklejone do uszu lub ramiona wyprostowane przed sobg w utozeniu jedna dton
na drugiej lub jedna obok drugiej (rys. 2.54).

3) Cwiczenie jak wyzej — praca nég w kraulu na piersiach z prawidtowg RYTMIZACJA RUCHU (6 kopnig¢) oraz
PRAWIDLOWYM ODDYCHANIEM — WDECH - BEZDECH — WYDECH.

4) Zmiany pozyciji ciata z utozenia na piersiach do utozenia na grzbiecie z makaronem pod klatkg piersiowg (w
utozeniu od przodu i od tytu).

5) Wydechy do wody — uczniowie wykonujg po 10 wydechoéw do wody. Wydech nosem i ustami.

6) Gry, zabawy i konkursy zwigzane z nauczaniem pracy nég w kraulu na grzbiecie: » Cwiczenia w parach Na
sygnat prowadzgcego jedynki wykonujg utozenie ciata na piersiach z naprzemianstronng pracg nég do kraula na
piersiach z wydechem do wody. Dwojki trzymaijg jedynki za wyprostowane ramiona. Cwiczenie jest wykonywane w
miejscu. « Wyscig w dwojkach Na sygnat prowadzacego jedynki wykonujg utozenie ciata na piersiach z
naprzemianstronng pracg nog do kraula. Dwdjki trzymajg jedynki za wyprostowane ramiona i poruszajg sie tytem
do linii mety. Wygrywa para, ktéra szybciej ukonczy wyscig.

Odmiana: Przebieg zabawy jak wyzej, réznica polega na tym, iz na pétmetku nastepuje zmiana éwiczgcych. ¢
,Przepchnij partnera” W lezeniu na piersiach chwyt prostymi ramionami za makaron. Na sygnat nauczyciela praca




nog do kraula na piersiach. Wygrywa uczen, ktéremu uda sie przepchngc¢ dalej partnera.

Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z tg r6znicg, ze uczniowie wykonujg zadanie w lezeniu na grzbiecie. ¢
~Wyscig trojek” Na sygnat nauczyciela rozpoczyna sie wyscig transportu trojek na drugg strone ptywalni. Dwaj
uczniowie trzymajg za dalsze korice makaronu, ich zadanie polega na jak najszybszym transporcie partnera z
tréjki na drugg strone ptywalni. Trzeci uczen wykonuje utozenie ciata na grzbiecie z pracg nég do kraula na
grzbiecie — wspomaga partneréw w transporcie. Wygrywa zespot, ktory szybciej wykona zadanie.

Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z tg r6znicg, ze uczniowie wykonujg prace nég do kraula na piersiach. ¢
»~Samolot z makaronem” Na sygnat uczniowie wykonujg utozenie ciata na piersiach, nogi utozone z tytu na
makaronie, ramiona szeroko w bok i swobodne wydechy do wody.

Odmiana: Przebieg zabawy podobny, z tg réznica, iz na sygnat nauczyciela uczniowie wykonuja utozenie ciata na
grzbiecie.

7) Skok przez makaron W dwoch rzedach na brzegu ptywalni. Dwaj pierwsi z kazdego zespotu wchodzg do wody i
trzymajg za konce makaronu w odlegtosci 0,5 m od brzegu. Kolejni z zespotu wykonujg odbicie obundz i skaczg
przez makaron na nogi do wody. Uczen, ktory skoczyt do wody, zamienia si¢ miejscami z jednym z zawodnikow
trzymajgcych makaron. W miare trwania zabawy zwiekszamy odlegto$¢ od brzegu ptywalni.

Zalecenie: WYPLYNIECIE — utozenie ciata na grzbiecie — podanie makaronu uczniowi, makaron trzymany pod
klatkg piersiowg (od przodu lub od tytu), praca nég. ASEKURACJA — organizacja skoku i bezpiecznego
wyptyniecia.

Uspokojenie
organizmu

1) ,Materac” « Na sygnat nauczyciela rozpoczyna sie zabawa. Dzieci dowolnie poruszajg sie z makaronem. Na
sygnat wykonujg utozenie ciata na piersiach, ktadg sie na makaronie jak na materacu (makaron ustawiony wzdtuz
osi diugiej ciata). * Przebieg zabawy podobny do poprzedniego, na sygnat nauczyciela uczniowie wykonujg
utozenie ciata na grzbiecie.

2) Wyjscie z wody w sposéb okreslony przez nauczyciela.

3) Odtozenie sprzetu w wyznaczone miejsce na ptywalni.

4) Zbiorka, odliczenie, wyjasnienie dzieciom, co sie dzieje ze mng w wodzie, co nam pomaga ptywac — sita
wyporu.

Zalecenie: Nauczyciel chwali dzieci, ktérym udato sie zrealizowa¢ zadanie na stopien FOKI, i zacheca do staran o
kolejny stopien, NURKA — podaje, co bedzie w zadaniach na ten stopiefn. Nauczyciel przypomina o trzech
punktach, ktére wyznaczajg prawidtowe utozenie ciata na wodzie, oraz jak prawidtowo pracujg nogi w kraulu na
grzbiecie oraz w kraulu na piersiach. Podaje podobienstwa.

Uwagi o
realizacji lekcji:

Uwagi o realizacji lekcji: — Zwracaj uwage na utozenie ciata podczas wykonywania pracy nogami. Nie powinno
pojawiac sie ugiecie w stawach biodrowych! — Ucz prawidtowej pracy nogami. Zwracaj uwage na btedy! Koryguj
kazdego ucznia. — Obserwuj swoich podopiecznych — reaguj na kazdy sygnat niesportowego zachowania. —
Jesli zadania lekcji sg za trudne — zmien na tatwiejsze. — Pamietaj! — Dzieci nie wolno pozostawia¢ bez opieki w
wodzie! Technika pracy ndg do kraula na piersiach Konczyny dolne wykonujg ruchy naprzemianstronne,
poruszajac sie pod woda z gory w dot i z dotu ku gérze. Ruchy ndg zapewniajg poziome utozenia ciata na wodzie,
umozliwiajgc zachowanie optywowej sylwetki, a tym samym zmniejszenie oporu. Ruch nég dzieli sie na dwie fazy:
— Faze przygotowawczg (ruch z dotu ku gorze) — ruch konczyny dolnej rozpoczyna sie prostowaniem w stawie
biodrowym, nastepnie kolanowym i skokowym. W ruchu tym stopa dociera do powierzchni wody. — Faze
wiasciwg (ruch z géry w dot) — ruch konczyny dolnej zapoczatkowany jest ugieciem w stawie biodrowym,
nastepnie kolanowym i skokowym, zakonczeniem tej sekwencji jest zgiecie podeszwowe stopy skierowanej do
wewnatrz. Najczesciej wystepujace btedy w pracy ndg do kraula na piersiach — Nadmierne uginanie kolan (tzw.
rowerek). — Nozycowe ruchy koriczyn (w ptaszczyznie poziomej). — Nieprawidtowe potozenie stop (brak zgiecia
podeszwowego). — Zbyt mata amplituda, usztywnianie konczyn w stawach kolanowych i skokowych (za mata
rozpietos¢ miedzy stopami w ich skrajnym potozeniu ruchu) lub zbyt duza nég (Czabanski i in. 2003; Maglischo
2003; Waade 2005; Karpinski 2008; Dybinska 2009).




