Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

dla klasy lll szkoty podstawowej

Temat: Nauka obrotu w prawo w walcu angielskim.

Termin: 6.03.2014 r.

Czynnosci Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i przygotowania uczniéw do
organizacyjno — zajec. Przedstawienie celow lekgcji.
porzgdkowe
Cwiczenia 1. Krazenie gtowy, ramion, bioder,
przygotowujace do 2. Sktony tutowia do boku,
zajec ruchowych 3. Luzne podskoki w miejscu,
4. Podskoki do rozkroku, ramiona wymach w bok,
a. ramiona wymach w gore w skos,
b. ramiona wznos do gory,
5. mate podskoki w miejscu na trzy , na cztery rozkrok z pogtebieniem,
6. Podskoki do rozkroku z pogtebieniem,
7. W siadzie motylkowym plecy wyprostowane,
8. W siadzie motylkowym , dfonie oparte z tytu, nogi ugiete wykonuja

kotyske,

9. Siad prosty, sktony do nég wyprostowanych na trzy , na cztery
wyprost , wymach dfoni w bok,

10. W siadzie ptotkarskim skton do nogi wyprostowane;j,

11. Z postawy wyprostowanej wykrok prawg noga w przéd z
pogtebieniem, to samo na lewg noge,

12. Lezenie tytem, nogi ugiete, skton w przéd wymach rak w bok,

13. Lezenie tytem wymach nogi w gore,

Czesc gtdwna-
obrét w prawo

Kroki tancerki:

Takt 1

Na ,raz” — krok lewg nogg w tyt z zapoczatkowaniem obrotu w prawo,

Na ,, dwa” — krok prawej nogi w bok z ¢wieré obrotem, nieznaczne wspiecie na
palce, nachylenie tutowia w lewo,

Na ,trzy” — dostawienie lewej nogi do prawej, wysokie wspiecie na palce obu
stdp, a nastepnie opadniecie na stope lewej nogi,

Takt 2

Na ,raz” — krok prawg noga w przdd z zapoczgtkowaniem obrotu w prawo,
Na ,, dwa” — krok lewg nogg w bok z ¢wieré obrotem w prawo, nieznaczne
wspiecie na palce, nachylenie tutowia w prawo,

Na ,, trzy” — dostawienie prawej nogi do lewej, wspiecie na palce obu stdp, a
nastepnie opadniecie na stope prawej nogi,

Takt 3

Na,, raz” — krok lewg nogg w tyt z zapoczgtkowaniem obrotu w prawo,

Na , dwa” — krok prawg nogg w bok z ¢wieréobrotem w prawo, nieznaczne
wspiecie na palce,

Na ,trzy” — dostawienie lewej nogi do prawej, wspiecie wysoko na palce obu
stdp, a nastepnie opadniecie na catg stope lewej nogi,




Takt 4

Na ,raz” - krok prawg nogg w przdd z zapoczatkowaniem obrotu w prawo,

Na ,, dwa” —krok lewg nogg w bok z ¢wieréobrotem w prawo z nieznacznym
wspieciem na palce, nachylenie tutowia w prawo,

Na ,trzy” — dostawienie prawej nogi do lewej, wspiecie wysoko na palcach obu
stdp, a nastepnie opadniecie na catg stope prawej nogi.

Krok tancerza:

Takt 1

Na ,raz” — krok prawg noga w przdd z zapoczgtkowaniem obrotu w prawo,

Na ,, dwa” — krok lewg nogg w bok z ¢wier¢ obrotem, w prawo na prawej nodze
nieznaczne wspiecie na palce, nachylenie tutowia w prawo,

Na ,trzy” — dostawienie prawej nogi do lewej, wysokie wspiecie na palce obu
stdp, a nastepnie opadniecie na stope prawej nogi,

Takt 2

Na ,raz” —krok lewg nogg w przdd z zapoczgtkowaniem obrotu w prawo,

Na , dwa” — krok prawej nogi w bok z ¢wieré obrotem w prawo na lewej nodze,
nachylenie tutowia w lewo,

Na ,, trzy” — dostawienie lewej nogi do prawej, wspiecie na palce obu stdp, a
nastepnie opadniecie na stope lewej nogi,

Takt 3

Na , raz” — krok prawg nogg w przdd z zapoczgtkowaniem obrotu w prawo,
Na ,dwa” —krok lewg nogg w bok, nieznaczne wspiecie na palce, odchylenie
tutowia w prawo,

Na ,trzy” — dostawienie prawej nogi do lewej, wspiecie wysoko na palce obu
stdp, a nastepnie opadniecie na catg stope prawej nogi,

Takt 4

Na ,raz” - krok lewg nogg w tyt z zapoczgtkowaniem obrotu w prawo,

Na ,dwa” —krok prawg nogg w bok z éwieréobrotem na lewej nodze

Na ,trzy” — dostawienie lewej nogi do prawej, wspiecie wysoko na palcach obu
stdp, a nastepnie opadniecie na catg stope lewej nogi.

Cwiczenia
oddechowe

1. Z postawy wyprostowanej skton w przéd oparcie na dtoniach wspiecie
na palce,

2. W siadzie prostym, prawa noga ugieta skret tutowia w prawg strone,

3. W siadzie rozkrocznym skton tutowia w przdd, dtonie wyciggniete do
przodu,

Podsumowanie
lekcji

Zbidrka, ocena aktywnosci i osiggnie¢ ucznidéw, pozegnanie,

Przygotowata: lwona Bteszyriska, nauczyciel wf.




