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               3RGF]DV� GRW\FKF]DVRZHM� ���OHWQLHM� SUDF\� ]� G]LHüPL� L
PáRG]LH*�� Z� ]DNUHVLH� NXOWXU\� IL]\F]QHM�� RGF]XZDP� VWDá�� SRWU]HE

QDXF]DQLD� WD�FD� Z� V]NROH� MDNR� QLHRGá�F]Q�� F]
�ü� Z\FKRZDQLD
IL]\F]QHJR�� 3RGF]DV� VWRVRZDQLD� üZLF]H�� UXFKRZ\FK� GR� PX]\NL
RGG]LDá\ZXM
� QD� HPRFMH�� QDVWURMH� L� XF]XFLD� XF]QLyZ�� .V]WDáWXM
� LFK
RVRERZR�ü�� OLNZLGXM
� ZHZQ
WU]QH� ]DKDPRZDQLD�� QLH�PLDáR�ü� L
QLHSHZQR�ü��.V]WDáWXM
�NXOWXU
�RVRELVW���]DLQWHUHVRZDQLD��XSRGREDQLD
i zdyscyplinowanie.

&KFLDáDE\P�ZV]\VWNLFK�QDXF]\FLHOL�Z\FKRZDQLD�IL]\F]QHJR�]DFK
FLü
GR� SURZDG]HQLD� WDNLFK� ]DM
ü� RUD]� ]DSUH]HQWRZDü� NRQVSHNW� � OHNFML
WD�FD�

.2163(.7��/(.&-,��7$�&$
=DGDQLH�JáyZQH�OHNFML��1DXND�SURVWHJR�XNáDGX�WDQHF]QHJR�7DQLHF
                                        Disco.

=DGDQLD�V]F]HJyáRZH:

0RWRU\F]QR�ü���XF]H��SRGQRVL�RJyOQ��VSUDZQR�ü�L�UR]ZyM��JLENR�FL�
NRRUG\QDFML�UXFKRZHM��VNRF]QR�FL��Z\WU]\PDáR�FL
8PLHM
WQR�ü��XF]H��]QD�Z\EUDQH�NURNL�L�ILJXU\�WDQHF]QH
:LDGRPR�FL�XF]H��]QD�]DVyE�üZLF]H��GR�DHURELNX
']LDáDQLD�Z\FKRZDZF]H��ZVSyáSUDFD�Z�JUXSLH
0LHMVFH�üZLF]H�: salka gimnastyczna lustrzana

Przybory: radiomagnetofon, kasety magnetofonowe

Metoda:�QD�ODGRZF]D
Czas trwania: 45 minut
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Zbiórka, raport, powitanie, sprawy organizacyjne

Rozgrzewka do spokojnej muzyki

-marsz w postawie skorygowanej w rytm muzyki�Z�PDUV]X�VNáRQ\�JáRZ\�Z�SU]yG��Z�W\á��Z�SUDZ��L�OHZ�
VWURQ
��SRSDWU]�Z�SUDZR�L�OHZR
�Z�PDUV]X�NU�*HQLD�SUDZ��U
N��Z�SU]yG��[��NU�*HQLD
OHZ��U
N��Z�SU]yG���[
�ZH�ZVSL
FLX�VNáRQ\�ERF]QH�WXáRZLD��UD]�Z�SUDZ��UD]�Z
OHZ��VWURQ

-w marszu na raz-prawa noga w przód,QD�GZD�OHZD�QRJD�Z�SU]yG��QD�WU]\�SUDZD�QRJD�Z�W\á��QD
F]WHU\�OHZD�QRJD�Z�W\á�±NURNL�QD�Z]yU�OLWHUNL�9
�PDUV]�NURN�Z�SU]yG�SUDZ��QRJ���QD�GZD�OHZD�Z�SU]yG�L
SyáSU]\VLDG��[��j.w. lewa w przód 8x�PDUV]�QD���������QD���NRODQR�Z�JyU
��[��]PLDQD�QRJL��[
-na raz prawa noga w bok, ramiona w bok, na dwa

powrót,

j.w. lewa w bok, na dwa powrót�Z�SRGVNRNX�SUDZD�GáR��GRW\ND�OHZHM�VWRS\���OHZD�SUDZHM
–naprzemianstronnie 10x

3�:��SRVWDZD�UR]NURF]QD��UDPLRQD�Z]GáX*�WXáRZLD�
SR]\FMD�WZDU]��Z�VWURQ
�OXVWHU
UDPLRQD�XJL
WH�Z�VWDZDFK�áRNFLRZ\FK
                     TAKT 1,2��Z\PDFK�SUDZHM�QRJL�Z�OHZ��VWURQ
�Z�SU]yG��[

��Z\PDFK�OHZHM�QRJL�Z�SUDZD�VUWRQ
�[
��Z\PDFK�SUDZHM�QRJL�Z�OHZ��VWURQ
�Z�SU]yG�
SUDZD�QRJD�Z�W\á
��SUDZD�QRJD�GRá�F]RQD�GR�OHZHM�Z�SRZLHWU]X
5.prawa w bok��OHZD�QRJD�NURN��Z�SUDZ��VWURQ
�REURWHP
��SUDZD�QRJD�NURN�Z�W\á
��OHZD�QRJD�NURN�Z�W\á

TAKT 3,4�������-DN�Z\*HM��OHF]�Z�SRVWDZLH�W\áHP�GR�OXVWHU
TAKT 5,6�����������GZD�NURNL�Z�SUDZD�VWURQ
�

�����������GZD�NURNL�Z�OHZ��VWURQ

����������SUDZD�QRJD�Z�SU]yG�SL
WD�GRW\ND�SRGáR*D�
���������SUDZD�QRJD�Z�W\á�SDOFH�VWyS�GRW\NDM��SRGáR*D�
���������SUDZ��QRJ
�GRá�F]�GR�OHZHM
���������SRGVNRNLHP�REUyW�REXQy*�R����VWRSQL
                      TAKT 7,8,9,,10,11,12�������-DN�Z\*HM�REUyW�R����VWRSQL�F]WHU\�VWURQ\��ZLDWD�
                      TAKT 12,13���������������GZD�NURNL�VNU]\*QH�OHZ��QRJ��Z�SUDZ��VWURQ

                   prawa noga wymach w bok���������������MDN�Z\*HM�Z�OHZD�VWURQ

                      TAKT 14,15���������������WU]\�NURNL�Z�SU]yG��]DF]\QDP\�SUDZ��QRJ�
�����������Z\PDFK�OHZHM�QRJL�Z�JyU
��SUDZD�U
ND�GR�OHZHM
            stopy���������������WU]\�NURNL�Z�W\á��]DF]\QDP\�OHZ��QRJ�
�����������SUDZD�QRJD�Z�W\á��UDPLRQD�Z�ERN��SRGVNRNLHP
������������REUyW�R����VWRSQL�Z�SUDZD�VWURQ


Ustawienie w

dwuszeregu

Ustawienie w

szachownicyüZLF]HQLD�SRG
dyktando

nauczyciela

NauczycielW\áHP�GR
uczniów

Ustawienie jakZ\*HM

UczniowieQD�ODGXM�
SURZDG]�FHJR
nauczyciela

2EUyW�Z�SUDZ�
VWURQ

Powtarzamy

kroki.



           .URNL�Z\NRQXMHP\�Z�F]WHU\�VWURQ\��ZLDWD
=DNR�F]HQLH
lekcji 8 min

��������ûZLF]HQLH�XVSDNDMDM�FH�Z�OH*HQLX�W\áHP�UDPLRQD
���������ERNLHP�Z�JyU
��ZGHFK���UDPLRQD�ERNLHP�Z�Gyá�±
          wydech

          Zbiórka w dwuszeregu

1. Omówienie lekcji.

2. :\Uy*QLHQLH�QDMOHSLHM�üZLF]�F\FK�
3. =DGDQLH�GRPRZH�SU]HüZLF]HQLH�Z�GRPX�XNáDGX�
4. 3R*HJQDQLH�

PozycjaZ\M�FLRZD
OH*HQLH�W\áHP
ramionaZ]GáX*�WXáRZLD

������������������������������������������������������2SUDFRZDáD��,ZRQD�5\G]


