SCENARIUSZ LEKCJI

Temat lekcji: Elementy akrobatyczne w prostych ukladach tanecznych, inspirowanych
cheerleadingiem.

Klasa: VI,

Ilo$¢ ¢éwiczacych: 16,

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna,

Przybory i przyrzady: materace, pompony, odtwarzacz CD,

Zadania szczegdlowe:

UmiejetnoSci: uczen potrafi zachowywac rownowagg podczas tworzenia piramid dwu, trzy

1 wieloosobowych, uczen potrafi przyjmowac pozycj¢ w piramidach grupowych bez narazania zdrowia
innych, uczen potrafi dostosowa¢ wiasny ruch do rytmu,

Wiadomosci: uczen zna zasadg asekuracji siebie i innych podczas wykonywania piramid, uczen zna wptyw
¢wiczen z muzyka na zachowanie kondycji i dobrego samopoczucia, uczen wie czym jest cheerleading ,jak i
gdzie powstal.

Motorycznos¢: uczen poprawia koordynacje ruchowo-wzrokowa poprzez ¢wiczenia przy muzyce, uczen
wzmacnia sil¢ migsni obreczy barkowej, biodrowej, tulowia, ramion i nog
oraz rozwija poczucie rownowagi.

Postawy wychowawcze: przyzwyczajenie do odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo wlasne
1 wspotéwiczacego,

Metody prowadzenia zajec: zabawowa klasyczna, nasladowcza $cista, zadaniowa
Formy organizacyjne prowadzenia zaje¢¢: frontalna, grupowa, ¢wiczenia ze wspotéwiczacym,
Prowadzacy: Matgorzata Mirkowska

Tok lekcji Nazwa i opis ¢wiczenia Dozowanie | Uwagi organizacyjno-
metodyczne
Czgsce I — wstgpna
1. Cw. Zbiorka — raport, przywitanie , 2 min. Uczennice ustawione w szeregu.
organizacyjno- sprawdzenie obecnosci i stroju
porzadkowe ¢wiczacych, podanie tematu 1 zadan
lekcji Uczennice poruszaja si¢ po
2. Zabawa Berek — ztapana osoba wykonuje 2 min. okreslonym terenie
ozywiajaca: podpdr przodem , moze zostaé
wybawiona przez przeczolganie si¢
pod nia W marszu po obwodzie kota
pobranie pomponow.
3. Cwiczenia Rozgrzewka przy muzyce 7 min. Rozsypka, w bezpiecznych
ksztattujace: Z pomponami: odstepach migdzy soba twarza do
a) marsz w miejscu, wymachy prowadzacego. Nauczyciel
ramion Zwraca uwagg na staranne
b) trucht w miejscu , krazenia wykonywanie pokazywanych im
ramion elementow
¢) trucht, wymachy ramion nad
glowa
d) stojac w rozkroku sktony boczne




e) przysiad, ramiona z pomponami
w gore, pozycja stojac ramiona
z pomponami w dot

f) klek jednondz, lewa noga w bok,
skton boczny w lewa strong, klgk
jednonoz, prawa noga w bok
sktony w prawa strong

g) stojac ramiona z pomponami
w gore, prawa noga ugigta
w kolanie w gore, powrdt do
pozycji stojac, opuszczenie
ramion w dot, to samo druga
noga, praca rak bez zmian

h) stojac wypad prawej nogi
w przod, ramiona z pomponami
w bok, powr6t do pozycji
wyjsciowej, to samo zmiana
nogi, ramiona w bok

1) siad ptotkarski , skton do nogi
wykrocznej, skret do nogi
zakrocznej, ¢w. jw. zmiana nog
w siadzie plotkarskim,

K) siad rozkroczny , skton do nogi
prawej, powr6t do pozycji
wyjsciowej, skton do nogi lewe;,
powr6t do pozycji wyjsciowej,
skton w przéd

) siad prosty, skret tutowia
w prawa strong, dotknigcie
oburacz parkietu z tytu,

D) ¢w. jw. skret w lewa strong

m) lezenie przodem, unoszenie

klatki piersiowej, wykonanie
pod uniesiong klatka piersiowa
,,mtynka z pomponami”, powrot
do pozycji wyjsciowej

n) stojac swobodne podskoki
i wymachy ramion w rytm
muzyki wg inwencji ucznia

Czgs¢ I — gtowna
1. Cwiczenia
przygotowujace do
piramid:

Cwiczenia w dwojkach:

a) trzymajac si¢ za dtonie, stojac na
przeciwnych stronach, waga
bokiem na nogi przeciwlegte

b) zmiana stron

C) jw. z przysiadem

d) waga przodem

€) zmiana nog

f) jw. z przysiadem

g) W staniu, ¢wiczacy opieraja si¢
dlonimi na barkach partnera,

Wwznos ugigtej nogi, wyprost nogi,
zgiecie i powr6ot do pozycji
wyjsciowej

5 min.

Uczniowie dobieraja si¢
wzrostem , w dalszym ciagu
zachowuja bezpieczne
odlegtosci. Nauczyciel zwraca
uwage na estetyke wykonania.




2. Tworzenie
piramid
dwojkowych,
trojkowych oraz
wieloosobowych:

3. Tworzenie
prostego
uktadu
tanecznego
inspirowanego

cheerleadingiem

h) jw. druga noga,

1) wymachy nogi prawej : przod,
bok, tyt

J) jw. zmiana nogi

h) trzymajac sig¢ za dlonie i majac
stopy postawione przy sobie;
proba przejscia do przysiadu
i powrotu do stania

k) stanie tylem opierajac si¢
plecami i majac oddalone stopy
proba zejscia do siadu i powrotu
do stania

Piramidy grupowe.

Pokaz piramid dwdjkowych 1 proba

wykonania:

a) ,,jedynka” wykonuje lezenie
tytem, nogi ugicte w kolanach,
stopy oparte o podtoze w matym
rozkroku. ,,Dwdjka” opiera si¢
na kolanach ,,jedynki”, ramiona
proste, wykonuje podpor
przodem, podaje nogi ,,jedynce”

b) ,,jedynka” lezenie tylem jw.,
,,dwojka” opiera dtonie na
kolanach ,,jedynki”, ramiona
proste, nogi oparte na
wyprostowanych rekach partnera

Pokaz piramid tréjkowych i proba

wykonania:

a) ,,jedynka” i,,dwojka” wykonuja

lezenie tylem, nogi ugigte W

kolanach, stopy oparte o podtoze w

matym rozkroku, kolana blisko

siebie. ,,Jedynka i ,,dwojka” leza na
przeciw siebie z nogami
skierowanymi w strong partnera.

,, 1T0jka” staje jedna stopa na

kolanach ,,jedynki” a druga stopa

na kolanach ,,dwojki”, ,,trojka”
stoi w rozkroku, ramiona w bok

b) ,,jedynka” 1 ,,dwojka” wykonuja

klek podparty blisko obok siebie,

,»trojka” wykonuje klgk prosty

opierajac jedno kolano na plecach

,,jedynki” a drugie na plechach

,,dwojki” , ramiona w bok

¢) ,,jedynka ,, 1,,dwojka” jw.

,»trojka” opiera jedno kolano i dton

na plecach ,,jedynki” a drugie

kolano i don na plecach ,,dwojki”

(klek podparty)

Proba stworzenia wiasnych piramid

kilkuosobowych.

Uczennice pod nadzorem

15 min.

9 min.

Uczniowie dobrani w zespoty
przy materacach. Zawsze w
podstawie znajduje sig silniejsza
1 zazwyczaj cigzsza osoba.

Uklad nalezy rozwijac i
ubogacac podczas kolejnych
zajeC. Nalezy zachgcac uczniow
do przejmowania inicjatywy
podczas tworzenia uktadu,tak by
w przysztosci czuly si¢ na sitach
do samodzielnej pracy.Zad. ma
na celu zwigkszenie
zaangazowania uczniow w
lekcje oraz rozwoj zamitowania
do tego typu aktywnosci.




z zastosowaniem
wybranych piramid.

nauczyciela tworza wedtug wlasne;j
inwencji krotki uktad
cheerleaderski z wykorzystaniem
wybranych piramid. Uktad jest
tworzony do podktadu muzycznego
Crazy frog- Axel F.

Czgsc 111 - koncowa
1. Cw. uspokajajace
I korekcyjne:

2. Cw. porzadkowo-
wychowawcze:

Cwiczenia przy muzyce:

a) w marszu po obwodzie kota na
sygnat sktony tutowia w przéd-
wydech przy wznosie i wdech
przy wyproscie

b) w lezeniu przodem na materacu
wolne przetaczanie si¢ w strong
wskazana przez nauczyciela

¢) siad klgczny, plecy proste,
topatki $ciagnigte, brzuch
weciagnigty ,,dtuga szyja”, rece
utozone tzw. skrzydetka,
oczy zamknigte, uczniowie
probuja zgadnaé kiedy mingta
jedna minuta, wtedy przyjmuja
pozycjg stojaca,

Omowienie lekcji, przypomnienie

jej celow i ocena realizacji,

pochwaty, pozegnanie

3 min.

2 min.

Uczniowie zachowuja
bezpieczne odlegtosci migdzy
soba. Stuchaja polecen
nauczyciela, prowadzacy mowi
spokojnym, uspokajajacym
glosem

ustawienie w szeregu




