Klasa: 8a/8b chiopcy

KONSPEKT LEKCJI WF

Data: 16.01.2019

[lo$¢ ¢wiczacych: 9

Temat lekcji: Zapoznanie z podstawowymi elementami ratownictwa wodnego.

Zadania wychowawcze: uczen wspotpracuje w grupie szanujgc poglady 1 wysitki innych

ludzi, wykazujac asertywnos¢ i empati¢ (E2-PODST-WF-2.0-KLIVVIII-1.9)

Zadania szczegdlowe:

e Motoryczno$¢: uczen demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane

zdolno$ci motoryczne (E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-1.2.4)

e Umiejetnosci : uczen stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w wodzie(E2-
PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-111.2.1)

e Wiadomosci : uczen zna i potrafi wskaza¢ zagrozenia zwigzane z ptywaniem
(E2-PODST-WF-2.0-KLVIIVIII-111.1.2)

Zastosowane metody: nasladowcza, zabawowa, zadaniowa, problemowa

Przebieg lekcji Tre$¢ zadania Metody Czas | Uwagi organizacyjne
Cze$¢ wstepna Zbiorka, sprawdzenie obecnosci i 2’ Uuuuuuuuuu
organizacyjno — gotowosci do zajec. Przedstawienie N
porzadkowa. tematu i celow lekcji.
Rozgrzewka — Cwiczenia ramion, nog i tutowia: nasladowcza 3 Czg$¢ pierwsza rozgrzewki
¢wiczenia na brzegu | e  Rozkrok — jednostronne i prowadzi nauczyciel.
basenu naprzemianstronne wymachy ramion Wspolnie z uczniami omawia
w przod i w tyl, ¢wiczenia za jakie partie mm
e Rozkrok — ramiona w przdd, skrety odpowiadaja. Rozgrzewke
tutowia, prowadzi¢ moze tez
e W opadzie tutowia wymachy wskazany przez nauczyciela
ramion na przemian w przod i uczen.
w tyt. Nauczyciel czuwa nad
«  Pozycja rozkroczna — krazenia bioder bezpieczenstwem i
w prawg i w lewa strong. poprawnoscia '
¢ Rozkrok - ramiona w gorze, sklony wykonywanych ¢wiczen.
tutowia w przdd z chwytem za kostki
e Postawa swobodna, przysiady (10
razy).
e  Opad tutowia w przod, skrety tutowia
z ramionami w bok
e Siad prosty podparty na desce —
nozyce poziome i pionowe
Bo;grzeyvka . e  Berek kraulem ratowniczym — jeden z . o
¢wiczenia w wodzie e . zabawowa Nauczyciel objasnia jak
ucznidow jest berkiem. Wszyscy R h .
6 wyglada styl ratowniczy i

poruszajg si¢ kraulem ratowniczym z
glowa nad powierzchnig wody.

W lezeniu na grzbiecie praca ndg w
stylu klasycznym — holowanie deski —
deska nad lustrem wody.

jakie sa jego zastosowania.

Nauczyciel zwraca uwage na
poprawnos¢ wykonywanego
¢wiczenia




Czg$¢ gtowna.
Elementy
ratownictwa i
samoratownictwa

Elementy samoratownictwa:
samoasekuracja w przypadku
skurczu konczyny dolnej — uczniowie
ptyna stylem dowolnym na piersiach.
w potowie basenu symuluja skurcz
konczyny dolnej — uktadaja ciato w
pozycji lezenia na plecach i naciagaja
miesnie konczyny dolnej — plyng na
plecach wykorzystujac wytacznie
ramiona,
samoasekuracja w przypadku utraty
sit - — uczniowie ptyna stylem
dowolnym na piersiach. w polowie
basenu symuluje utrate sit — ukladaja
si¢ w pozycji ,,meduzy” na plecach i
gleboko oddychaja — ptyna na plecach
wykorzystujac poslizgi
samoasekuracja w przypadku
wptyniecia w ros§linno$¢ wodng —
uczniowie ptyng stylem dowolnym na
piersiach. W potowie basenu
symulujg wptyniecie w gesta
roslinno$¢ wodng. Uktadaja ciato na
plecach z ramionami wzdtuz ciala i
plyna wykonujac minimalne ruchy
ramion i nog.
samoasekuracja w przypadku
wplyniecia w gestg roslinno$¢ wodna
pod woda — uczniowie wykonuja
nurkowanie w dal z odbicia od
Sciany. Po przeptynieciu kilku
metréw symulujg wptynigcie w
ro$linno$¢ wodna. Zatrzymujg si¢
gwaltownie i wracaja w strong z
ktorej wptyneli poruszajac si¢ do tylu
wykorzystujac wylacznie ramiona

Elementy ratownictwa:

holowanie zmeczonego lub tonacego
na piersiach. Uczniowie w parach.
Jeden z pary jest ratownikiem. Holuje
zmeczonego poruszajac si¢ zabka
ratowniczg. Poszkodowany chwyta
go za barki i w miar¢ mozliwosci
wspiera ruchami nég

holowanie zme¢czonego lub tongcego
chwytem pod pachy. Uczniowie w
parach. Jeden z pary jest
ratownikiem. Holuje zmgczonego
ptynac na plecach i trzymajac
poszkodowanego pod pachami.
Poszkodowany rowniez na plecach w
miar¢ mozliwos$ci wspiera ruchami
nog.

holowanie zme¢czonego przez dwoch
ratownikdéw sposobem ,,samolot” —
holujacy ptyna obok siebie, a
holowany opiera si¢ ramionami na
barkach obu ratownikow tworzac
»,samolot”.

zadaniowa

zadaniowa

12°

14

Nauczyciel przedstawia
uczniom roézne zagrozenia z
ktérymi mozna si¢ spotkaé
podczas ptywania, zwlaszcza
na wodach otwartych
(kapieliska, jeziora, nad
morzem) i omawia sposoby
samoasekuracji w tych
sytuacjach.

Uczniowie zmieniaja si¢
rolami.




Cze$¢ koncowa

holowanie zmeczonego przez dwoch
ratownikow sposobem ,,most” — jeden
ptynie z przodu, poszkodowany
chwyta go za barki, drugi z tytu
opiera nogi poszkodowanego na
swoich barkach.

Skoki ratownicze:

skok ratowniczy do wody —
wykroczny i rozkroczny — uczniowie
skacza do wody starajac si¢ nie
zanurzy¢ glowy. Pochyleni do przodu
podczas skoku w pozycji wykrocznej
lub rozkrocznej, w momencie wejscia
do wody zagarniajg mocno wodg
ramionami w przéd.

skok ratowniczy $lizgowy —
uczniowie wykonujg skok do wody
wykonujac poslizg na wodzie — piers
do przodu, gtowa odchylona do tyhu,
ramiona szeroko roztozone.

Lezenia na grzbiecie, stopy zaczepione o
brzeg basenu — glebokie wdechy i

wydechy.

Zbidrka, omowienie przebiegu lekcji z
zachgceniem uczniow do aktywnego
udziatu w nastgpnych zajgciach.
Pozegnanie

problemowa

zadaniowa

3’

Nuczyciel stawia problem.
Uczniowie maja wymysli¢
inny sposob holowania przez
dwie osoby. Jesli im si¢ nie
udaje nauczyciel
demonstruje.

Podpis nauczyciela:




