Scenariusz zaje¢ wychowania fizycznego

Prowadzacy: Iwona Czeszyk
Data: 28.01.2014
Klasa: [l gimnazjum
Miejsce zajeé: sala gimnastyczna
Temat:

Taniec nowoczesny hip-hop — nauka nowvch elementéow ukladu. Tworzenie ukladu tanecznego.

Metody:
— nasladowcza, zabawowo-nasladowcza, wigzania ruchu z muzyka i rytmem, analityczna
syntetyczna.
Formy:
— grupowa (wspdlne poznawanie technik tanca),

— S$cisla, zabawowa.

— podnoszenie sprawnosci fizycznej,

— nabywanie koordynacji ruchowej i poczucia rytmu,

— praca nad zespotowym uktadem tanecznym,

— nauka nowych krokow.
Cele szczegolowe:
sprawnos¢

— poprawi koordynacje wzrokowo-ruchowa,

— wzmocni sitg¢ RR 1 NN,

— rozwinie orientacj¢ w przestrzeni,

— poprawi postawe ciafa,
umiejetnosci

— potrafi wykona¢ 1 polaczy¢ w prosta choreografie kroki,

— potrafi spontanicznie wyraza¢ swoje emocje w tancu,

— potrafi wykona¢ poznang choreografie, dbajac o estetyke ruchu i zgodno$¢ z muzyka,
wiadomosci

— zna kroki 1 wie, jak je poprawnie wykonac,

— wie, jak ¢wiczenia wplywaja na gibkos$¢ 1 zwinnos¢,
Srodki dydaktyczne:

— plyty CD,

— magnetofon.
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Czynno$ci organizacyjno-porzadkowe:
- powitanie,

- sprawdzenie obecnosci,

- podanie tematu i celow zajgc.

Zabawa ozywiajaca:

Uczniowie biegaja po calej sali w czasie, gdy gra
muzyka. Kiedy muzyka przestaje gra¢ wszyscy
przyjmuja okreslong poze.

Rozgrzewka przy muzyce:

- krazenia glowa,

- wysuwanie glowy w roznych plaszczyznach,
- naprzemianstronne krazenia RR w przod i w

tyt,

- izolacje klatkg piersiowg (przod-bok-tyt-bok),
2 x w jedng i1 2 x w drugg strone,

- izolacje biodrami (przod-bok-tyt-bok) 2 x

w jedng 12 x w drugg strong,

- krok odstawno-dostawny STEP TOUCH

z jednoczesnym krazeniem RR,

- przektadanka w prawo i w lewo z unoszeniem
i opuszczaniem RR,

- pajacyki 5x,

- przeskoki z PN na LN na zmian¢ z wysokim
unoszeniem kolan 8x,

- przysiady 5X,

- sktony w przod-bok-tyt 2x w jedng i 2x w
drugg strone,

- sklony w siadzie prostym,

- sktony w rozkroku do PN i LN po 2x,

- brzuszki 6x,

- pompki 6x.

Zabawa w ,,Lustro” - improwizacje przy muzyce
- jedna osoba wymysla ruchy RR 1 NN, a druga
bedac jej odbiciem robi to samo.

Nauka nowych krokow:
rozliczamy na 8
- wyskok i zeskok z jednoczesnym
przytupnieciem PN przy LN (na 1), z przodu,
z boku i przy LN (na 2) 3x,
- slajd w prawo z wyrzuceniem RR w bok (na 3
i4) 3x,
- przektadanka w lewo — PN przed LN i LN do
boku, z jednoczesnym krazeniem barkow w
przéd (na 51 6) 3x,
- PN przed LN z jednoczesnym uniesieniem pod
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- dwuszereg,
- przeprowadza n-I,

- W rozsypce,
- n-1 demonstruje pozy;,

- ustawienie w rzedach,

- dwie osoby stoja
naprzeciwko siebie,
- zmiana rol,

- bez muzyki,

- wolne tempo,

- ustawienie w szachownice,
- prowadzi n-1.
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brodg splecionych dloni (na 7) 3X,
- caly obrét w lewa strone i opuszczenie RR (na
8).

Powtarzamy calo$¢ faczac kroki

Powtarzamy caty schemat

Zabawa doskonalaca poznane wyzej kroki
Grupa 1 ¢wiczy kroki (1,2,3,4)

Grupa 2 powtarza (1,2,3,4)

Grupa 1 ¢wiczy kroki (5,6,7,8)

Grupa 2 powtarza (5,6,7,8)

Laczenie nowych elementow z wczesniej
poznanymi

Wyciszenie
Cwiczenia oddechowe i rozluzniajace

Podsumowanie i omowienie zajec¢
Pozegnanie
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- bez muzyki
- wolne tempo

- z muzyka

- z muzyka

- podzial uczniéw na dwie
grupy, stojace naprzeciwko
siebie

- powtarzamy 2x

- N-1 pilnuje poprawnosci
wykonania uktadu

- ustawienie w kole
- lezenie tytem

- ustawienie w dwuszeregu

- nagrodzenie plusami
najbardziej zaangazowanych
uczniow
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