KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat: Podstawowy krok i figury Poloneza.
Klasa: VI

Miejsce: Sala gimnastyczna

Liczba ¢wiczacych: 14 0sob

Data: 03.03.2014r.

Prowadzacy: mgr Zofia Kruza

CEL LEKCIJI: Rozwdj koordynacji ruchowej, wyrabianie umiejetnosci taczenia ruchu z

muzyka.

ZADANIA SZCZEGOLOWE:

UMIEJETNOSCI: Nauka krokéw i figur w Polonezie, doskonalenie uktadu podstawowego.

MOTORYCZNOSC: Ksztaltowanie ptynnosci ruchéw, koordynacji, nawyku prawidtowej
postawy.

WIADOMOSCI: Taniec jako forma rekreacji ruchowej.

POSTAWY: Wspodlpraca w grupie, w parach.

METODY REALIZACJI ZADAN: - nasladowcza $cista

- powtorzeniowa

METODY PRZEKAZYWANIA WIADOMOSCI: - pokaz z objasnieniem
- wykonywanie zadan ruchowych
POMOCE: magnetofon

Czes$¢ I wstepna — 7 minut

Zbiodrka .

Powitanie.

Sprawdzenie obecnosci

Podanie tematu zaje¢ 1 sposobu realizacji.
Rola tanca w naszym zyciu.
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Rozgrzewka do spokojnej muzyki
- marsz w rytm muzyki
- W marszu wznosy ramion w gore i dot
- w marszu sktony glowy w przod i tyt, na bok
- W marszu co trzeci krok wypad noga w przéd
- W marszu tjw. ze skretem tutowia za noga wypadowa
- W marszu wspigcia na palce
- w marszu chodzimy na pigtach
- cwal bokiem w rytm muzyki
- bieg w rytm muzyki
- podskoki ze zmiang nogi, raz na lewej, raz na prawej nodze.

Czes¢ 11 glowna — 35 minut

FIGURY i KROKI POLONEZA
I. Cwiczenie figur bez muzyki
I1. Cwiczenie poszczegélnych figur z muzyka
I1I. Uklad taneczny wg ponizszego porzadku:
Parami po obwodzie kota
Rozejscie par (para w lewo, para w prawo)
Tunel (w dwie strony)
Czworki zwykle
Rozej$cie parami
Dwojki srodkiem
Powro6t tunelem
Czworki
Ukton
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Czes¢ 111 koncowa — 3 minuty

1.Cwiczenia oddechowe i relaksujace.

2. Omo6wienie lekcji.

3. Wyroznienie najlepiej ¢wiczacych par.

4. Zadanie domowe- przeéwiczenie poznanych figur.
5. Pozegnanie.



