Scenariusz lekcji wychowania fizycznego dla klasy VI

Temat: Ksztattowanie sity ramion na zajeciach z NordickWalking.

Termin: 7.02.2014 r.

Czynnosci Zbidrka , przywitanie, sprawdzenie obecnosci, przygotowanie do zaje¢,
organizacyjno - sprawdzenie sprzetu,

porzagdkowe

Rozgrzewka 1. Zabawa ozywiajgca, zamiana miejsc o kilka miejsc, (w szeregu

prowadzgcy moéwi o ile miejsc nastepuje zmiana i w ktdrg strone),
Trucht krazenie ramion, przéd ,tyt,

Krok odstawno - dostawny z wymachem rak,

Krok skrzyzny ze skretem tutowia,

Podskoki zmienne,

Marsz z wypadami,

Trucht z uderzaniem piet o posladki,

Krazenie tutowia z kijkami,

W parach tytem na bacznos¢ wykonanie wykroku w przdd,(rece w
gorze),

10. Sktony w parze do boku, stanie tytem do siebie,

11. Przeskoki przez kijkijednondz, obunéz,(kijki lezg na ziemi),

12. Wymachy nég naprzemienne wprzdd,

LN U A WN

Czesc¢ gtéwna Marsz ok. 3 km,
Mini sitownia: ¢wiczenia w parach,

1. Stojac naprzeciwko siebie w wykroku, ramiona wyciggniete przed
siebie, obie osoby probujg wypchngé przeciwnika w tyt,

2. Tasama postawa uczestnicy probujg przyciggnac przeciwnika do
przodu,

3. Stojgc naprzeciwko siebie w matym rozkroku rece zgiete w
tokciach, jedna osoba ciggnie kije w gore, druga osoba ciggnie w
dét,

4. Pierwsza osoba z pary staje tytem do wspotéwiczacego, trzyma kije
pionowo za plecami, wykonuje ruch do gory, druga osoba pocigga
kij w dof,

5. Zaprzeg, pierwsza osoba ciggnie drugg, oporuje, nie daje sie
przeciagnac,

rozcigganie 1.
2.
3.
Czesc koncowa Zbidrka , podsumowanie zajeé, pozegnanie,

Przygotowata: lwona Bteszynska, nauczyciel wf.




