Scenariusz lekcji wychowania fizycznego dla klasy VI

Temat: Nauka techniki marszu NordicWalking. Spacer po najblizszej okolicy.

Termin: 31.01.2014 r.

Czes¢ wstepna

Zbidrka, sprawdzenie obecnosci, przygotowanie do zajeé, podanie zadan na
lekcji. Przygotowanie wielkosci kija do wzrostu ¢wiczacych.

Rozgrzewka

1.

W NOU A WN

Zabawa pociag,

Krazenie barkow - wiostowanie,

W rozkroku sktony w przéd ,

W rozkroku sktony do boku,

W rozkroku skrety tutowia w prawo i w lewo,
Przysiady,( w przysiadzie wznos ramion w gore)
Podskoki, kije wbite w podtoze trzymanie za rekojes¢,
Podskoki ze skretem bioder w prawo i lewo ,

Podskoki z wypadem w przéd,

. Z postawy na bacznos$¢ wymach nég w przéd , tyt, na boki,
. W postawie wysokiej wykrok prawg nogg zadzieranie palcy stép do

gory, noga z tytu lekko ugieta, chwytamy za palce stop,

Czesc gtéwna

Marsz w szeregu wybicie z piety, odbicie z palcéw,

Cwiczenie w miejscu w parach, naprzemienna praca ramion
(powitanie),

Rece opuszczone wzdtuz tutowia chwyt kija w poftowie dtugosci,
marsz z naprzemienng pracg rak,

Marsz, rece opuszczone wzdtuz tutowia, dtonie otwarte nie trzymaja
kija, (kije zwisajg swobodnie, naprzemienna praca ramion),

Marsz z wbijaniem kijéw w podtoze , ( odepchniecie kijem powinno
mie¢ kierunek do tytu, rece powinny by¢ prawie proste w fokciach),
Marsz krokiem podstawowym,

zabawy

Na hasto ztap kij sgsiada- wymiana w kole,
Zamiana kija w parach nadany sygnat,
Ztap kij srodkowego,( zamiana po wywotaniu imienia)

Rozcigganie

N BERIWwN R o

Opad tutowia w przdd plecy wyprostowane ,rece wsparte na kijach,
Postawa na bacznos¢, przycigganie piety do posladkow, (prawa,
lewa noga),

Z postawy na bacznos¢ (kije trzymane z boku ) wykonanie przysiadu z
wyprostowang nogg do przodu,

Zakonczenie

Zbidrka , podsumowanie catoksztattu lekcji,

Przygotowata: Iwona Bteszyriska, nauczyciel wf.




