SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DO KLASY V.
RYTM – MUZYKA – TANIEC.

TEMAT: Nauka figur poloneza – poznanie układu tanecznego.

CELE LEKCJI:

Umiejętności – wykonywanie ćwiczeń rytmiczno – tanecznych zgodnie z rytmem muzyki.

Motoryka – kształcenie koordynacji słuchowo – ruchowej, ćwiczenia rytmiczno- taneczne RR, NN, tułowia.
Wiadomości – znaczenie muzyki w lekcji wychowania fizycznego i w życiu codziennym. Poznanie nowego układu tanecznego.

Działania wychowawcze – kształcenie umiejętności odbioru muzyki. Znaczenie tańców regionalnych i narodowych dla podtrzymania tradycji kulturowych.

Metody – naśladowcza ścisła, powtórzeniowa.
Formy – indywidualna, całość zespołu klasowego.
Środki – magnetofon, płyty.

Liczba ćwiczących – 20 uczniów.
Czas zajęć – 45 minut.

Miejsce ćwiczeń – zastępcza sala gimnastyczna.
	         TOK LEKCJI.
	           ZADANIA 

       SZCZEGÓŁOWE.
	            UWAGI:

	I CZĘŚĆ  WSTĘPNA
 -  przygotowawcza.
Ćwiczenia ożywiające.

Ćwiczenia głowy.

Ćwiczenia barków.

Ćwiczenia ramion.

Ćwiczenia nóg.

Ćwiczenia tułowia.

II CZĘŚĆ GŁÓWNA.

III CZĘŚĆ KOŃCOWA.


	Zbiórka, sprawdzenie obecności i stroju sportowego, podanie tematu lekcji.

Ćwiczenia kształtujące przy muzyce                      ( pobudzenie układu ruchowego i krążeniowo – oddechowego oraz stworzenie miłego nastroju).

Skręty głowy w prawo i w lewo; skłony w przód i w tył; krążenia w prawo i w lewo.

Unoszenie w górę w górę, opuszczanie w dół; unoszenie 1 barku w górę, 2 w dół; krążenie w przód, w tył.

RR wznieś w przód, dłonie unosić i opuszczać na przemian, a potem równocześnie; RR na karku, wyprostować ramię w bok i ponownie skurczyć, to samo 2 ręka, następnie oba ramiona równocześnie.
Bieg w miejscu, bieg w miejscu unosząc kolana w przód; podskoki na LN, a PN rytmicznie wznosić w górę raz z kolanem ugiętym, a raz wyprostowanym( zmiana nóg); wykonać wypad w przód i powrócić do pozycji zasadniczej, podobnie wykonać wypady w tył i w bok.
Skłon tułowia w przód, pogłębiać dotykając dłońmi do podłogi lub chwytając za kostki; skrętoskłony z dotknięciem łokciem prawego kolana, lewego kolana, krążenia tułowia.

Pokaz i objaśnienie:

- krok podstawowy poloneza,

- ustawienie podstawowe w parach.

Pokaz i objaśnienie podstawowych figur poloneza:

- para za para,

- most, 

- łańcuszek,

- obrót,

- ostatnia para prowadzi,

- parami środkiem,

- ukłon.

Wykonanie w/w czynności w parach.

Siad skrzyżny po obwodzie koła:

- Wdech i wydech z pogłębieniem, sięgając dłońmi do stup, głowa jak najbliżej kolan – powtarzamy 3 razy.

Zbiórka w szeregu:

- omówienie lekcji

- ocena ćwiczących,

- pożegnanie. 

	Zbiórka w szeregu.

Uczniowie ustawieni po kole. Na przemian przechodzą środkiem do kolejnego ucznia w rytm przygotowanej muzyki.

Ćwiczenia wykonujemy wolno, ale bardzo dokładnie.

Korekta błędów.


