Alternatywne formy wychowania fizycznego – scenariusz zajęć
Temat: Podstawowe elementy tańca współczesnego MODERN
Klasa: II e, dziewczęta
Liczba uczniów: 21
Cel:  zachęcanie ucznia do odbioru i aktywnego uprawiania tańca, a istotą prowadzonych lekcji jest kształtowanie postawy kreatywnej dającej poczucie pewności w czasie wspólnego działania i tworzenia.                                                                                                                       Uczeń w czasie lekcji poznał podstawowe pojęcia i ćwiczenia wykorzystywane w tańcu współczesnym.
Pomoce dydaktyczne: magnetofon
Część I – 15 minut
1.      Przywitanie
2.      Sprawdzenie obecności
3.      Zapoznanie się z tematem  i celami lekcji
4.      Rozgrzewka – Ruch z muzyką (stopniowo obciążający, ale nie męczący dobór ćwiczeń ogólnorozwojowych, angażujących i wzmacniających wszystkie główne grupy mięśni, ze szczególną uwagą skierowaną na te mięśnie, które wykonywać będą największą pracę podczas zajęć)
- ukłon
- ćwiczenia oddechowe
- ćwiczenia oddechowe z wymachem rąk bokiem w górę
- wymachy i skręty głowy
- izolacje tułowia, bioder, głowy, rąk, nóg
- role
- ćwiczenia rozciągające
- ćwiczenia koordynacji ruchowej rąk i nóg
- elementy rytmiki
Część II – 20  minut
1.      Nauka krótkiego układu ruchowego (etiudy) ze zmianą kierunku i orientacją przestrzenną.
2.      Etiuda tańczona bez muzyki na liczenie, „czyszczenie” elementów.
3.      Etiuda tańczona z muzyką.
Część III – 10 minut
1.      Stretching
2.      Ukłon
3.      Podziękowanie
4.      Omówienie zajęć
