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I. Wstep

Dziecko od najmtodszych lat odczuwa potrzebe ruchu. Wyraza sie to miedzy innymi w jego daze-
niu do tanca. Dzieki tanncowi uczern moze wiele zyska¢, odkry¢ swoje zdolnosci, zamitowania i naby¢
pewnosci siebie. Specjalnego wyrazu ruchom dziecka dodaje muzyka. Poruszajac sie zgodnie z naka-
zami muzyki, uczen odczuwa jg bardziej aktywnie, tatwiej rozumie jej charakter.

Taniec jest jednym ze sposobow przezywania i przekazywania emocji, formg fizycznej i duchowej
aktywnosci, sposobem zabawy i odprezenia. Umozliwia on regeneracje sit fizycznych, psychicznych
oraz podniesienie sprawnosci ruchowej.

Wspolnym celem zabaw i tancow przy muzyce jest rozwijanie w dzieciach poczucia przynaleznosci
oraz zwiekszenia karnosci i odpowiedzialnosci.

Dzieki pracy zespotowej rozwijajg sie indywidualne zdolnosci kazdego dziecka. Zajecia tego rodza-
ju pozwalajg ujawnié inicjatywe, aktywnos¢ i samodzielnos¢ ucznidw.

Koniecznos$¢ zapamietania poszczegdlnych zmian zachodzgcych w uktadach tanecznych zmusza
do uwagi, szybkiej orientacji, decyzji, uczy przestrzegac tadu i porzadku, podporzadkowywac sie
umownym przepisom, wyrabia pozytywne cechy charakteru, ksztatci wrazliwos¢ estetyczng. Zajecia
taneczne poprawiajg koordynacje ruchowag, koncentracje oraz wptywajg relaksacyjnie na organizm,
pobudzajg prace serca, uktadu oddechowego i usprawniajg uktad ruchowy.

Il. Opis sposobu realizacji celow

Program zaje¢ sportowo-rekreacyjnych z aerobiku i tarica zaktada, ze bedg one prowadzone przez
okres 20 tygodni, w wymiarze 2 godzin tygodniowo. Zajecia majg na celu popularyzacje tej formy ak-
tywnosci ruchowej wsrdd ucznidw klas 4—6. Po realizacji programu uczniowie opanujg podstawowe
kroki i uktady charakterystyczne dla aerobiku i wybranych taficéw, poznajg rézne formy ruchu i odmia-
ny aerobiku, a takze wybrane elementy z gimnastyki artystycznej.

lll. Cele ksztatcenia i wychowania

Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego ucznidw.

Ksztattowanie i rozwijanie zdolnosci rytmiczno-tanecznych, harmonii i piekna ruchu.

Promowanie zdrowego stylu zycia.

Doskonalenie sprawnosci fizycznej (zdolnosci kondycyjnych i koordynacji).

Propagowanie aerobiku jako formy aktywnosci sportowo-rekreacyjnej fatwej do realizacji w czasie

ok wNe

wolnym (aktywna forma wypoczynku).

6. Pogtebienie wiadomosci dotyczgcych ruchu fitness, aerobiku, gimnastyki artystycznej, a takze
wptywu regularnie podejmowanej aktywnosci fizycznej na organizm.

7. Roztadowanie napiec psychicznych oraz skierowanie nagromadzonej energii w strone aktywnosci
fizycznej.

8. Pokonywanie barier nie$Smiatosci i zahamowan.

9. Rozwijanie ekspresji ruchowe;.
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IV. Tresci ksztatcenia i opis zatozonych osiggniec ucznia

Blok zajec

Zagadnienia
tematyczne

Opis zatozonych osiggnie¢ ucznia

Szczegétowe cele
ksztatcace

Szczegétowe cele
wychowawcze

Blok zaje¢ rozwojo-
wych promujgcych
aerobik, taniec, itp.

1. Zabawyigry przy
muzyce — ksztattowanie
koordynacji stuchowo-
ruchowe;j.

Wykonanie w rytmie éwiczen gimna-
stycznych nég.

Docenia znaczenie aerobiku jako
formy aktywnosci, pozwalajgcej
na uzyskanie i utrzymanie dobrej
sprawnosci fizycznej.

2. Podstawowe ¢wicze-

nia przy muzyce — ksztat-
towanie poczucia rytmu

u éwiczacych.

Wykonanie ¢wiczen ksztattujacych
ramiona, tutéw, szyje, nogi.

Systematycznie uczestniczy w
zajeciach sportowo-rekreacyjnych,
stale doskonalac sie i podnoszgc swe
umiejetnosci.

3. Nauka podstawowych
krokéw w stylu disco
dance.

Wykonanie w rytmie uktadu éwiczen
gimnastyczno-tanecznych (aerobik).

Przestrzega zasad zachowania bez-
pieczenstwa i higieny na zajeciach
sportowo-rekreacyjnych.

4. Ukfad taneczny z za-
stosowaniem podstawo-
wych krokéw aerobiku.

Wykonanie w rytmie ¢wiczen ksztat-
tujacych.

Podstawowe kroki aerobiku — facze-
nie pracy ragk i nég w rytmie.

Przestrzega zasad wspodtdziatania
w grupie.

5. Ksztattowanie gib-
kosci poprzez ¢wiczenia
rozciggajace i zwinno-
Sciowe.

Wyjasnienie pojecia gibkosci i sposo-
bow jej rozwijania.

6. Rozwijanie inwencji
twaorczej ucznidow

i wspotpraca w grupie —
samodzielne opracowa-
nie ukfadu tanecznego.

Zasady tworzenia uktadoéw tanecz-
nych.

Samodzielne lub grupowe opracowa-
nie i przedstawienie uktadu ¢wiczen
gimnastyczno-tanecznych w rytmie
wybranej przez siebie muzyki.

Przestrzega zasad wspotdziatania
w grupie.

7. Wybrane elementy
akrobatyczne z zastoso-
waniem pozycji rowno-
waznych.

Umiejetnosé¢ kontrolowania ciata w
przestrzeni.

Wyjasnienie poje¢ rownowaga oraz
lek przestrzeni.

Asekuruje wspoétéwiczacego.
Pokonuje lek wysokosci. Przestrzega
zasad bhp.

8. ,You can dance — po
prostu taricz”. Pokaz
talentow.

Wykonanie uktadu éwiczen indywidu-
alnie, w dwdjkach oraz w zespotach
czteroosobowych.

Ksztattowanie samodzielnosci
ucznia.

Ksztattowanie wtasciwej postawy
i kultury osobistej.

9. Nauka uktadu w stylu
pop dance.

Wykonanie uktadu tanecznego.
Ksztatcenie pamieci ruchowej.

Umiejetnos¢ wspdtdziatania
w grupie.

10. Ksztattowanie pra-
widtowej postawy ciata
poprzez wzmacnianie
miesni grzbietu.

Prawidtowe wykonanie ¢wiczen
wzmacniajacych.

Samokontrola i samoocena przy
wykonywaniu zadan ruchowych.

11. Nauka przerzutu
bokiem i poznanie jego
odmian.

Samodzielne wykonanie przerzutu
bokiem. Zasady asekuracji wspotéwi-
czycego.

Ksztattowanie poczucia odpowie-
dzialnosci za bezpieczeristwo wspot-
¢wiczacych.

12. Doskonalenie ptyn-
nosci ruchu — éwiczenia
gimnastyczno-taneczne
z przyborem.

Wykonanie ¢wiczen ksztattujacych
ramiona, tutéw, szyje, nogi.

Systematycznie uczestniczy w
zajeciach sportowo-rekreacyjnych
stale doskonalac sie i podnoszac swe
umiejetnosci

13. Cwiczenia z muzyka
na przyrzadzie (step).

Potrafi pracowac¢ w zespole.

Zna zasady bezpieczenstwa obowig-
zujgce w czasie zajec.

14. Tworzenie piramid
dwdjkowych i tréjko-
wych.

Wykonanie prostej piramidy dwadjko-
wej i grupowe;j.

Rézne sposoby trzymania wspotéwi-
czacego w czasie budowania piramid.

Samodzielne préby wykonania pira-
mid wg inwencji ucznidw.
Przyzwyczajenie do odpowiedzialno-

$ci za wspotéwiczacych
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15. Nauka podstawo-
wych krokdéw cza-czy
i rock and rolla.

Wykonanie w rytmie ¢wiczen ksztat-
tujgcych.

Docenia znaczenie tanca jako formy
aktywnosci pozwalajgcej na uzyska-
nie i utrzymanie dobrej sprawnosci
fizycznej.

16. Rozwijanie orienta-
Cji przestrzennej poprzez
taniec ze zmiang usta-
wienia.

Wyrabianie szybkiej orientacji prze-
strzennej.
Zna pojecie orientacji przestrzennej.

Docenia znaczenie tanca jako formy
aktywnosci pozwalajgcej na uzyska-
nie i utrzymanie dobrej sprawnosci
fizyczne;.

17. Uktad cheerleaders
z pomponami.

Rozwijanie koordynacji ruchowe;j.
Zna podstawowe pozycje NN i RR.

Ksztattowanie dyscypliny w czasie
wykonywania zbiorowych ¢wiczen
tanecznych.

18. Ksztattowanie sity
eksplozywnej konczyny
dolnej. Zabawy i gry
skoczne, nauka skokow
w technice klasycznej.

Rozwijanie ogdlnej sprawnosci i kon-
dycji fizycznej.

Umiejetnos¢ wspotdziatania w parze
taneczne;j.

19. Doskonalenie
poznanych uktadow
tanecznych — popra-
wa precyzji i dynamiki
ruchdw.

Wyrobienie poczucia rytmu i czaso-
Wo-przestrzennej organizacji ruchu.

Ksztattowanie umiejetnosci wspoét-
dziatania w zespole tanecznym

i Swiadomosci wykonywania ¢wiczen
grupowych.

20. Podwyzszenie po-
ziomu sprawnosci ¢wi-
czacych — tor przeszkdd,
wyscigi rzedow.

Rozwijanie ogdlnej sprawnosci i kon-
dycji fizycznej.

Przestrzeganie zasad bezpieczen-
stwa.
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V. Plan nauczania

Blok

Tematy zajec

Liczba godzin

Blok zaje¢ rozwojo-
wych promujgcych
aerobik, taniec itp.

1. Zabawy i gry przy muzyce — ksztattowanie koordynacji stuchowo-ru-

2
chowej.
2. Podstawowe ¢wiczenia przy muzyce — ksztattowanie poczucia rytmu 5
u ¢éwiczacych.
3. Nauka podstawowych krokéw w stylu disco dance. 2
4. Uktad taneczny z zastosowaniem podstawowych krokéw aerobiku. 2
5. Ksztattowanie gibkosci poprzez ¢wiczenia rozciggajace i zwinnosciowe. 2
6. Rozwijanie inwencji tworczej ucznidw i pracy w grupie — samodzielne 5
opracowanie uktadu tanecznego.
7. Wybrane elementy akrobatyczne z zastosowaniem pozycji rownowaz- 5
nych.
8. ,,You can dance — po prostu tancz". Pokaz talentow. 2
9. Nauka uktadu w stylu pop dance. 2
10. Ksztattowanie prawidtowe]j postawy ciata poprzez wzmacnianie 5
miesni grzbietu.
11. Nauka przerzutu bokiem i jego odmian. 2
12. Doskonalenie ptynnosci ruchu — ¢wiczenia gimnastyczno-taneczne 5
z przyborem.
13. Cwiczenia z muzyka na przyrzadzie (step). 2
14. Tworzenie piramid dwdjkowych i trojkowych. 2
15. Nauka podstawowych krokéw cza-czy i rock and rolla. 2
16. Rozwijanie orientacji przestrzennej poprzez taniec ze zmiang usta- 5
wienia.
17. Uktad cheerleaders z pomponami. 2
18. Ksztattowanie sity eksplozywnej konczyny dolnej. Zabawy i gry skocz- 5
ne, nauka skokéw w technice klasycznej.
19. Doskonalenie poznanych uktadéw tanecznych — poprawa precyzji i 5
dynamiki ruchéw.
20. Podwyzszenie poziomu sprawnosci ¢wiczgcych — tor przeszkod, 5
wyscigi rzedéw.
Razem 40 h




VI. Sposoby osiggania celdw ksztatcenia i wychowania

Zaproponowane cele programu sg zgodne z celami przedstawionymi w Podstawie Programowej.
Szczegblng uwage zwrdcono na cele, tj. dbanie o wtasng aktywnos¢ i zdrowie. Sg to tresci szczegdlnie
aktualne w zyciu codziennym ucznia. Uwage ucznia skierowano na zainteresowanie tancem jako for-
ma spedzania czasu wolnego.

Metody stosowane to przede wszystkim metoda zabawowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci
ruchu oraz metody kreatywne. Przewidziano dziatania skierowane na badanie osiggnie¢ uczniow jak
i ocene wtasnej pracy. Narzedziami badawczymi bedg ankiety ewaluacyjne przeznaczone dla ucznidw.
Uczniowie przygotujg indywidualnie, w parach i w grupie pokaz wybranego przez siebie ukfadu tanecz-
nego.

VII. Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiggniec ucznia

Przy ocenianiu nie powinno sie poréwnywac uczniéw, ale umozliwi¢ im samorealizacje poprzez po-
znanie mocnych i stabych stron. Podstawowym jej kryterium powinna by¢ postawa, checi do pracy,
postep i rezultat. Waznymi sktadnikami oceny jest rowniez innowacyjnosé uczniow, pomystowosé, ak-
tywnos¢, respektowanie zasad i uczestnictwo w zajeciach.

1. Pomiar na poczatku i na koricu projektu.

2. Analiza ankiet skierowanych do uczestniczek zajec.

3. Analiza dokumentacji (dziennik zaje¢ — frekwencja na zajeciach i tematyka zajec).

4. Zestawienia wystepdw prezentujgcych umiejetnosci ucznidéw na imprezach szkolnych i okolicz-
nosciowych.

5. Samoocena wtasnych umiejetnosci podczas prezentacji artystycznych.
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VIII. Scenariusze zajec

Oznaczenie scenariusza: 1.3.1
Temat: Zabawy i gry przy muzyce — ksztattowanie koordynacji stuchowo-ruchowej.
Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: ksztattowanie orientacji przestrzennej i koordynacji stuchowo-ruchowej — zabawy przy
muzyce stuzgce roztadowaniu emocji.

Cele szczegotowe:

uczen:

— rozwija koordynacje ruchowg i stuchowo-ruchowsg,
— rozwija orientacje przestrzenng,

— zna zasady poznanych gier i zabaw,

— zna stowa piosenki,

— rozwija poczucie rytmu,

— odpreza sie.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
taweczki, szarfy, odtwarzacz CD, ptyty z muzyka.

Metody:
— zabawowa klasyczna,
— nasladowcza Scista.

Objasnienia do konspektow:

W wiekszosci lekcji obowigzujg ¢wiczenia ksztattujgce wg kolejnosci Haliny Mtokosiewicz.
Skroty:

RR — ramiona,

NN - nogi,

T — tutow,

PW — pozycja wyjsciowa,
PZ — postawa zasadnicza,
N — nauczyciel,

F —forma,

M — metoda,

U — ustawienie.
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Przebieg zajec:

1. Cwiczenia ksztat-
tujace:
RR

NN

T — ptaszczyzna
poprzeczna

NN i RR facznie

T — ptaszczyzna
strzatkowa

NN

T — ptaszczyzna
czotowa

T - o wiekszym
natezeniu

RR

T — ptaszczyzna
zfozona

¢w. rwnowazne

podskoki

PW —rozkrok, RR poziomo przed klatka p.,
odmachy w tyt i w przdd, 16x.

PW —rozkrok, kolana i stopy na zewnatrz,
ugiecie stawow kolanowego i biodrowego,
16x.

PW —rozkrok, PR w bok, skrety z pogtebie-
niem do 4 wPilL, po 2 serie na strone.

PW — PZ, wymachy nég z réwnoczesnym
wymachem RR w gére na skos, po 4 na
strone.

PW — rozkrok, RR w gore, skton w przéd
z pogtebieniem do 4, wyprost, 4 serie.

PW — skton do PN, unik podparty, lekkie
pogtebienie do 8, powrdt do sktonu, zmia-
na nogi na lewa, po 2 serie na strone.

PW —rozkrok, RR w gére, skton w bok,
pogtebic¢ do 4, zmiana strony, po 2 serie.

PW —siad rozkroczny, skton T w przdd, RR
w przéd, wytrzymacd do 8, 2 serie.

PW —klek prosty, krgzenia RR w przdd 8x
i w tyt 8x.

PW — lezenie przodem, lezac przodem,
podpdr tukiem (wygiecie ,foczka”) pogtebic
na4,4x.

PW — PZ, waga przodem na PN, RR

w przod, wytrzymac do 4, zmiana nogi,

2 serie.

PW — unik podparty, PN z przodu, podsko-
kiem zmiana nogi z przodu, 16x.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6

1. | Czes¢ organizacyjno- 5 U: dwuszereg.
porzadkowa:
sprawdzenie obec-
nosci, podanie celow
zajec,
sprawdzenie przy-
gotowania grupy do
zajec.

2. | Zabawa ozywiajaca. | ,Powddz”. 5 F: frontalna,
Gdy gra muzyka, ¢wiczgcy biegaja po catej M: zabawowa klasycz-
sali. Po ucichnieciu muzyki musza wejs¢ na.
na drabinki lub taweczki, aby uchronic sie
przed powodzia.

Czes¢ gtéwna 15 U: rozsypka,

F: frontalna,
M: nasladowcza scista.
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2. Zabawy przy mu-
zyce i ze Spiewem.

,Ludzie do ludzi”

W parach. Nalezy dotkna¢ partnera okreslo-
ng czescig ciata.

N. daje polecenia, ktdre wszyscy wykonuja,
np.: ucho do ucha, stopa do kolana, prawa
dton do plecéw, policzek do policzka itp. Na
hasto ,ludzie do ludzi” trzeba szybko zmieni¢
pare. Kto zostanie bez pary dalej prowadzi
zabawe. Wykonuje sie ok. 3 zmian.

Gdy N. wymieni jakas cyfre lub litere, pary
muszg utworzyé¢ na podtodze dang cyfre

lub litere. Ta para, ktdra wykona zadanie
najszybciej dostaje punkt. Na koniec N. zlicza
ilos¢ pkt.

,Gdy muzyka milknie”

W czasie trwania muzyki wszyscy tariczg po-
miedzy szarfami. Gdy muzyka milknie, kazdy
stara sie stang¢ w Srodku wolnej szarfy. Ten,
kto nie znalazt wolnej szarfy, odpada z gry.
Liczba szarf jest mniejsza niz ilo$¢ tarczgcych
0s0b. 2x.

,Taniec na gazetach”

Kazda para otrzymuje gazete jednakowe;j
wielkosci, na ktdrej tariczy w rytm muzyki.
Gdy nagranie milknie, nalezy ztozy¢ gazete na
potowe i tariczy¢ dalej. Obszar do taniczenia
staje sie mniejszy. Z gry odpada ta para,

ktdra nie potrafi zmiesci¢ sie na wyznaczonej
powierzchni gazety. Wygrywa para, ktéra
zostanie najdtuzej. 2x.

,Przyczepianie sie”

Uczestnicy rozchodzg sie po sali, poruszajac
sie w dowolny sposdb. Na dzwiek muzyki kaz-
dy przyczepia sie do podtoza gtowg, plecami,
ramieniem, stopami, itp. (N. mowi np. plecy).

55

M: zabawowa klasycz-
na,

F: frontalna,

U: luzna rozsypka.

Cwiczacy biora gazety,
pdzniej je odnoszg.

Plgs ,,Pingwin” — najpierw nauka stéw.

Stowa:

O, jak przyjemnie i jak wesoto

w pingwina bawic sie, sie, sie.

Raz ndzka prawa, raz ndzka lewa,

do przodu, do tytu i raz, dwa, trzy.

Ruchy:

marsz w koto, rece na ramionach osoby
znajdujacej sie przed uczniem.

W trakcie stéw ,sig, sie, sie” — trzy skoki
obundz w przdd,

,raz nézka prawa, raz ndzka lewa” — wysu-
wamy nogi w bok, raz prawa, raz lewa.

Na stowa: ,,Do przodu” — skok obundéz w
przdd; ,,do tytu” —w tyt; raz, dwa, trzy” —
trzy podskoki w przdd.

,Muzyczny dywan”

Na podtozu N. zaznacza szarfami pole pro-
stokata. Uczestnicy chodzg po nim w takt
muzyki.

Gdy N. przerywa muzyke, wszyscy musza
szybko zejs¢ z pola — dywanu. Kto nie zorien-
tuje sie w pore odpada z dalszej zabawy. 2x.

U: rzad.

Czes¢ koncowa
1. Zabawa o charak-

terze uspokajajacym.

2. Cwiczenia organi-

zacyjno-porzgdkowe.

»Powtarzanie ruchow”

Cwiczacy stojg na obwodzie okregu.

N. pokazuje jeden ruch, a nastepna osoba
musi go powtdrzy¢ i dodac swéj, az do
ostatniej osoby. Nastepnie nastepuje ruch z
powrotem, w drugg strone.

Wariant: do ruchu mozemy dodac swoje imie.
Podsumowanie lekgcji,

ocena realizacji celdw, ocena aktywnosci
ucznioéw, pozegnanie.

10

M: zabawowa klasycz-
na,

F: frontalna,

U: okrag.

U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.2

Temat: Podstawowe ¢wiczenia przy muzyce — ksztattowanie poczucia rytmu u ¢wiczgcych.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: ksztattowanie poczucia rytmu u ¢wiczgcych.

Cele szczegotowe:

uczen:

— rozwija koordynacje ruchowag,

— rozwija poczucie rytmu,

— zna nazwy ¢wiczen,

— zna technike utrzymywania prawidtowe] postawy ciata,

dostrzega pozytywna role muzyki jako srodka w pokonywaniu napiec€ i stresdw,

— porusza sie z gracjg,
stosuje samokontrole.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
odtwarzacz CD, ptyty z muzyka.

Metody:

— zabawowa klasyczna,
— zadaniowa,

— nasladowcza Scista.
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Przebieg zajec:

1. Cwiczenia ksztat-
tujace:
RR

NN

T — ptaszczyzna
czotowa

NN i RR tacznie

T — ptaszcz. strzat-
kowa

NN

T — ptaszcz. po-
przeczna
T — o wiekszym

natezeniu

RR

W rytm muzyki:

PW — rozkrok, RR wzdtuz ciata. Wznoszenie
bokiem w gdre, x8.

PW — PZ, wspiecie na palce i opuszczenie,
x8.

PW —rozkrok, RR w goére, sktony T w bok,
x4 na PiLstrone.

PW —rozkrok, RR w bok, ugiecie prawego
tokcia do lewego kolana i na odwrét, po 4x
na strone.

PW —rozkrok, RR w bok, opad T w przéd,
pogtebic, wyprost z liczeniem do 4, x4.

PW — rozkrok, RR na biodrach, kolana i
palce na zewnatrz, ugiecia i wyprosty nog,
x16.

PW —rozkrok, RR w bok, skret T, pogtebic
na 4, na kazda strone po 4x.

PW — lezenie tytem, RR splecione na karku.
Sktony w przdd z pogtebieniem (brzuszki)
do 4, opuszczenie, 4x.

PW —klek podparty, ugiecia RR w stawach
tokciowych, 16x.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6

1. | Czes¢ organizacyjno- 5 U: dwuszereg.
porzadkowa:
sprawdzenie obec-
nosci, podanie celéw
Zajeé;
sprawdzenie przy-
gotowania grupy do
zajec.

2. | Zabawa ozywiajaca. | ,Sie¢” 5 F: frontalna,
Kolejne osoby ztapane przez berka fapia sie M: zabawowa klasycz-
za rece i tworzg sie¢. Razem tapig innych na.

i nie mogg sie roztgczyc. Ten, kto ostatni
wpadnie w sie¢ — wygrywa. 2x.
3. | Czes¢ gtéwna 15 U: szachownica,

F: frontalna,
M: nasladowcza $cista.




T — ptaszcz. ztozona

¢wiczenia réwno-
wazne

podskoki

PW —ssiad rozkroczny, sktony do P i L nogi
na przemian z pogtebieniem do 4, 4x na
strone.

PW — PZ, waga przodem, wytrzymac do 4,
po 2x na strone.

PW — PZ, podskokiem roztgczenie i ztacze-
nie nég, 16x.

2. Cwiczenia rytmicz-
ne

Cwiczenia w rytm muzyki (najpierw uczymy
bez muzyki)

— chéd w rytm muzyki, 1 dtugosé,

— chéd krokiem wydtuzonym,1 dtugos,

— krok PN w przdd, dostawienie LN na
palcach, krok LN w przdd itd.,

— krok PN przed LN (na krzyz), LN w bok,
stopa opiera sie na palcach, LN krzyzuje sie
z PN, PN w bok itd., RR swobodnie; druga
dtugosé — podczas skrzyzowania NN — RR
ugiete przed klatka piersiowq podczas
odstawienia nogi — (otwarcie) w bok,

— 4 kroki od PN, 4 podskoki obunéz i od
LN, po 1 dtugosci,

— to samo, ale podczas podskokdéw obrét
0 360 stopni, na zmiane w prawo i lewo,

— 3 kroki do lewej po przekatnej od PN,

4 — wznoszenie na palcach PN, zwrot do
prawej przekatnej, LN w tyt na skos i od

LN 3 kroki, 4 — wznoszenie na palcach LN,
zwrot, PN na skos w tyt, itd., druga dtugosc
od LN,

— krok odstawno-dostawny z przemachem
RR bokiem w goére, (wysokie podskoki), po
2 dtugosci na strone,

— wieloskoki, 2 dtugosci (zaczyna PN,
potem PN),

— chasse (szase) — od prawej nogi — PN
krok do przodu, podskokiem dotgczenie LN
do PN, lgdowanie na LN, krok PN w przéd;
a od LN — odwrotnie — krok LN, podsko-
kiem dotaczenie PN do LN, lgdowanie na
PN, krok LN w przdd, tagczymy obie strony,
3 dtugosci,

— slide (slajd) — odstawienie PN i dociga-
gniecie LN po podtozu, przechylenie T do
LN, RR — PR w gore skos, LR w bok, w lewo
odwrotnie, P i L po 1 dtugosci + 1 dtugosc
zamiennie raz na P, raz na L.

Wymachy nég:

palce stop musza by¢ naciggniete.

Plecy proste, noga postawna na catej stopie
— PN w przdd, LN w przdd na zmianeg, 1
dtugosé, od lewej 1 dtugosé,

— PN w bok, opadajac krzyzuje sie z przodu
z LN, plie (ugiecie NN), LN w bok, itd. RR w
bok,

— RR w bok; PN w przéd, LN w przdd, obrét
w lewo o 90 stopni, PN w bok, obrét w
lewo o0 90 stopni, LN w tyt, obrét w lewo o
180 stopni, i zndw PN w przod itd.,

— LN w przdéd, PN w przdd, obrét w prawo
0 90 stopni, LN w bok, obrét w prawo o

90 stopni, PN w tyt, obrét w prawo o 180
stopni, i zndw LN w przdd, itd., po 2 dtugo-
Sciach na strone.

55

Stope stawiamy od
palcow.

F: frontalna,

M: nasladowcza Scista i

zadaniowa.
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Obroty:

W prawo:

PW — bokiem do kierunku ruchu, PN w
przod, RR na wysokosci klatki piersiowej,
PR w przdd, LR w bok, ciezar ciata na LN;
zaczynamy krok PN w bok z otwarciem PR
w bok, obrotem w prawo dotgczamy LN do
PN, RR tgczg sie (zamykaj3), (po opanowa-
niu ¢wiczenia nastepuje w tym momencie
wznos na palce) i znéw PW. Na lewg od-
wrotnie. Na dtugosci sali okoto 6 obrotéw z
zatrzymaniem, po2 dtugosci na strone.

W miejscu
— obrét chodzony z klasnieciem w dtonie,
w PiL, po 4x na strone.

5. | Czes¢ koncowa 10

1. Zabawa o charak- | ,Jaka to literka?” U: dobierajg sie w

terze uspokajajagcym | W parach, na zmiang dzieci rysujg sobie pary,
na plecach palcem literki i odgaduja, co M: zadaniowa,
partner narysowat. Po 2x. F: frontalna.

2. Cv.viczenia organi- Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie U: szereg.

zacyjno-porzadkowe | haibardziej aktywnych oséb, pozegnanie.

~==2 2000000919020 209S5

v.zcdniedu;

sdirrh e vwwwrew
.............




Oznaczenie scenariusza: 1.3.3

Temat: Nauka podstawowych krokéw w stylu disco dance.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogélny:
— poznanie nowego stylu tanica,

— wazrost zainteresowania tanncem nowoczesnym u éwiczacych.

Cele szczegotowe:

uczen:

— rozwija koordynacje ruchowa,

— potrafi wykona¢ uktad taneczny bez muzyki,

potrafi zatanczy¢ uktad przy muzyce,

poznaje cechy charakterystyczne danego stylu,

poprawia swojg kondycje.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
odtwarzacz CD, ptyty.

Metody:
— nasladowcza Scista,
— zadaniowa,

— zabawowa klasyczna.
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Przebieg zajec:

ksztattujgce izolacja
ruchu:
— szyja, gtowa

— barki

— klatka piersiowa

— biodra

— NN (staw kolano-
wy)

— staw skokowy

— NN

— T - strzatkowa

- RR

PW —rozkrok, RR luzno, sktony G w prawo
i w lewo po 4x na strone, skrety po 4x na
strone, krazenia po 4x na strone.

PW — jw., wznoszenie i opuszczenie barkéw
8x, krazenia w tyt i w przdd po 8x.

PW —rozkrok, RR na biodrach, izolacja ru-
chu — wysuniecie klatki w przdd i cofniecie
w tyt po 8x oraz prdba wysuniecia klatki w
Pil po 8x.

PW —jw., wysuniecie bioder po 8x na stro-
ne, krazenia bioder po 4x na strone, proba
krgzenia w ,,6semke” 8x.

PW — PZ, ugiecia stawu kolanowego
(potprzysiady) 8x, ugiecia na boki po 4x na
strone.

PW — PZ, RR w gbdre, wspiecia na palce i

opuszczenie, 8x, krazenia stawu skokowego
w PN i LN, po 4x na strone.

PW —PZ, marsz w miejscu, 16x.

PW —opad T w przdd, RR w bok, wytrzy-
mac do 4, 4 serie.

PW —rozkrok, krazenia RR w przdd 8x i w
tyt 8x.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6

1. | Czes¢ organizacyjno- 5 U: dwuszereg.
porzgdkowa:
sprawdzenie obec-
nosci, podanie celéw
zajeé, sprawdzenie
przygotowania grupy
do zajecd.

2. | Zabawa ozywiajaca. | ,Murarz” 5 F: frontalna,
Na srodkowej linii sali wybrana osoba tapie M: zabawowa klasycz-
dzieci przebiegajgce z jednej strony na na.
druga. Osoby ztapane tworzg mur na linii
murarza, po P lub L stronie. Wygrywa ten,
kto zostanie ztapany jako ostatni.

3. | Czesc¢ gtdwna 15 U: rozsypka,

1. Ewiczenia F: frontalna,

M: nasladowcza Scista,

N. poprawia btedy
¢wiczacych, ttumaczy
wykonanie ¢wiczenia.




— T - czotowa

— NN

— C¢wiczenia rozcia-
gajgce (na NN i T).

PW — rozkrok, PR na biodrze, LR w gore,
skton w prawo z pogtebieniem do 4, zmia-
na strony — odwrotnie, po 4x na strone.

PW —rozkrok, stopy i kolana na zewnatrz,
ugiecia w stawie kolanowym i biodrowym
(plie) 16x

PW — pozycja wykroczna PN z przodu, skton
do PN — wytrzymac do 8, ugiecie PN do
uniku podpartego, pogtebi¢ do 8, zmiana
strony — LN.

PW —siad rozkroczny, skton T do PN i LN,
wytrzymac do 8 na kazdg noge, 2 serie;
skton w przéd — RR jak najdalej w przod,
wytrzymac do 8, 2 serie.

PW — lezenie tytem, przycigganie PN do T
przy pomocy rak, wytrzymac do 8, zmiana
nogi, 2 serie.

(szpagaty)

Maksymalny siad kroczny —na PN i LN, oraz
maks. siad rozkroczny; kazdy wytrzymac

do 8.

PW —RR w bok, wykrok — PN z tytu, 4
wymachy PN w gére w przdd, zmiana nogi
—PW, LN z tytu, 2 serie, nastepnie 2 serie
wymachoéw w bok, po 4x PN i LN.

2. Realizacja zadan
lekcji — nauka ukta-
du.

Zademonstrowanie uktadu i objasnienie
charakterystycznych cech stylu disco: duza
energia, dynamika, szybkos¢, precyzja
ruchéw.

Nauka uktadu (metoda analityczna).

Kroki:

1. 1-4: krok ,,konik” — unoszenie wysoko
ugietego kolana na przemian ze stawia-
niem N na podtozu, 4x, RR splecione z tytu.
Krok , konik” 4x; 5 — RR obie w gore, 6 —
obie w bok, 7 —jak 5, 8 — jak 6.

2. Rozkrok, 1,2 — LR w bok, PR wykonuje

2 okrazenia w ptaszczyznie czotowej, 3 —
wypad PN do przodu, RR w gére, dtonie
widoczne, 4 — przysiad podparty, 5 - PZ,

6 — wybicie do skoku, 7 — skok szpagatowy
rozkroczny, 8 — lagdowanie.

3.1 - wykop PN w bok, RR na skos, w gore,
i — RR przed klatka piersiowa, postawienie
PN na podtozu, 2 — RR na skos w dét, po-
stawienie LN z tytu za PN, 3, i, 4 — odwrot-
nie —wykop LN, RR na skos w gére, i — RR
przed klatka piersiowa, postawienie LN na
podtozu, 4 — RR w skos w dot, postawienie
PN ztytuza LN, 5,i, 6 —jak 1-2, 7, i, 8 — jak
3-4.

4. 1-roztaczenie NN podskokiem, RR w
bok, i — ztgczenie NN podskokiem, RR przed
klatka piersiowg, 2 —jak 1. 3, i, 4 — odwrot-
nie, czyli 3 — ztaczenie, RR przed klatka, i
—roztgczenie, RR w bok, 4 —jak 2.; 5 — krok
LN w przdd skrzyznie do PN, RR w gore, 6 —
wymach PN w gore, RR opadajg do boku, 7,
8 —rozkrok, 2 krazenia RR w tyt.

55

N. ustawia szachow-
nice.

F: frontalna,
M: nasladowcza scista,
U: szachownica.

N. doktadnie ttumaczy
technike wykonania
ruchéw, zwraca uwage
na poprawne wyko-
nanie.

Powtdrzenia frag-
mentow po 1 lub 2
takty dla doktadnego
zapamietania ruchéw
przed nauka nastep-
nych czesci.
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Cwiczacy wykonuja uktad bez muzyki z
liczeniem, nastepnie przy wolnej muzyce,
przy troche szybszej muzyce i z pomoca N.
Ostatecznie wykonujg uktad samodzielnie,
bez pomocy N. w 2 lub 3 grupach na zmia-
ne, po ok. 3 razy.

N. wybiera grupe lub osobe, ktdora wy-
réznia sie w tancu i prosi o indywidualnag
prezentacje (ok. 2x).

Reszta nagradza ucznia brawami.

N. dzieli na grupy.

Czes¢ koncowa
1. Zabawa o charak-

terze uspokajajgcym.

2. Cw. organizacyj-
no-porzadkowe

,,Kto zmienit miejsce?”

Cwiczacy siedzg w pétkolu. Wybrana osoba
zapamietuje ustawienie osob, nastep-

nie odwraca sie tytem i zakrywa oczy. N.
wskazuje 2 lub 3 osoby, ktére majg zmienic
miejsce. Zadaniem ucznia, ktory stoi w
srodku jest odgadniecie - kto sie zamienit
miejscami; jesli zgadnie - zmiana zgaduja-
cego, jesli nie — powtodrka.

Ok. 5 zmian w catej zabawie

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie
najbardziej aktywnych osdb, pozegnanie.

10

M: zabawowa klasycz-
na,

F: frontalna,

U: pétkole.

U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.4

Temat: Uktad taneczny z zastosowaniem podstawowych krokéw aerobiku.
Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogblny: poznanie podstawowych krokéw aerobiku.

Cele szczegotowe:

uczen:

— rozwija koordynacje ruchowag,

— zna nazewnictwo krokéw: step touch, podwdjny step touch, step out, grapevine, knee-up, chasse
mambo,

— potrafi prawidtowo potgczy¢ w uktad poznane kroki bazowe,

— potrafi wykona¢ poszczegdlne kroki,

— wykonuje uktad w odpowiedniej kolejnosci,

— wykonuje uktad przy muzyce,

— zwieksza wytrzymatos¢ aerobowg oraz site miesni nég i elastycznos¢ sciegien,
— orientuje sie w kierunkach i w przestrzeni podczas tanca.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
magnetofon CD, ptyta z muzyka.

Metody:
— nasladowcza Scista

Objasnienie krokéw:

Step touch: PW — PZ, 1 - krok w bok zaczynany od piety, 2 - druga noga dotyka podtoza palcami, z tytu
za nogg postawng i odwrotnie (NN lekko ugiete, stopy lekko na zewnatrz).

Step out: PW — stopy réwnolegle, rozkrok, 1 — ugiecie NN, 2 — przeniesienie ciezaru ciata na PN, LN
prosta, opiera sie palcami o podtoze, 3-4 — na odwrét.

Chasse mambo: krok polkowy — odstawienie PN w bok, dostawienie LN z podskokiem, odstawienie
PN w bok, mambo — wykrok PN do przodu na skos, w tym czasie wzniesienie LN do gory, to samo na
druga strone.

Step touch podwdijny: dostawienie LN do PN (ztaczenie NN) i dalej step touch, nastepnie w drugg
strone.

Grapevine: (krok skrzyzny) krok od piety PN w bok, skrzyzowanie LN z tytu, krok PN w bok, dostawienie
LN za PN z tytu, nastepnie odwrotnie.

Knee-up: PN ustawiona na skos w prawo, LN ugiecia stawu kolanowego w gore, na skos w prawo
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Przebieg zajec:

tujace
izolacja ruchu:
— szyja, gtowa

— barki

— klatka piersiowa

— biodra

— NN (staw kolano-
wy)

— staw skokowy

— NN

PW - rozkrok, RR luzno, sktony G w prawo
i lewo po 4x na strone, skrety po 4x na
strone, krazenia po 4x na strone;

PW —jw., wznoszenie i opuszczanie barkow
8x, krazenia w tyt i w przdd po 8x;

PW —rozkrok, RR na biodrach, izolacja ru-
chu — wysuniecie klatki w przéd i cofniecie
w tyt po 8x oraz prdba wysuniecia klatki

w Pil po 8x;

PW —jw., wysuniecie bioder po 8x na stro-
ne, krazenia bioder po 4x na strone, préba
krazenia w ,,6semke” 8x;

PW — PZ, ugiecia stawu kolanowego
(potprzysiady) 8x, ugiecia na boki po 4x na
strone;

PW —PZ, RR w gbdre, wspiecia na palce i
opuszczenie, 8x, krgzenia stawu skokowego
w PN i LN po 4x na strong;

PW —PZ, marsz w miejscu, 16x;

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6

1. | Czes¢ organizacyjno- U: dwuszereg.
porzgdkowa:
sprawdzenie obec-
nosci, podanie celow
zajec, sprawdzenie
przygotowania grupy
do zajec.

2. | Zabawa ozywiajaca. | ,Berek ranny” F: frontalna,
Osoba dotknieta przez berka staje sie M: zabawowa klasycz-
berkiem. Biegajgc musi trzymac sie reka na.

w miejscu rany, czyli tam, gdzie dotknat jg
berek.
3. | Czes¢ gtéwna 15 U: rozsypka,
1. Cwiczenia ksztat- F: frontalna,

M: nasladowcza $cista.

N. poprawia btedy
¢wiczacych, ttumaczy
wykonanie éwiczenia.




— T —strzatkowa

- RR

— T - czotowa

— NN.

Cwiczenia rozciaga-
jace (na NN T).

PW —opad T w przdd, RR w bok, wytrzy-
mac do 4, 4 serie;

PW —rozkrok, krgzenia RR w przdéd 8x i w
tyt 8x;

PW — rozkrok, PR na biodrze, LR w gore,
skton w prawo z pogtebieniem do 4, zmia-
na strony — odwrotnie, po 4x na strone;

PW —rozkrok, stopy i kolana na zewnatrz,
ugiecia w stawie kolanowym i biodrowym
(plie) 16x;

PW — pozycja wykroczna PN z przodu, skton
do PN — wytrzymac do 8, ugiecie PN do
uniku podpartego, pogtebi¢ do 8, zmiana
strony - LN;

PW —siad rozkroczny, skton T do PN i LN,
wytrzymacé do 8 do kazdej nogi, 2 serie;
skton w przdéd — RR jak najdalej w przdd,
wytrzymac do 8, 2 serie;

PW — lezenie tytem, przycigganie PN do T
przy pomocy rak, wytrzymac do 8, zmiana
nogi, 2 serie;

(szpagaty)

Maksymalny siad kroczny —na PN i LN, oraz
maks. siad rozkroczny; kazdy wytrzymac

do 8;

PW —RR w bok, wykrok - PN z tytu, 4
wymachy PN w gore i w przdéd, zmiana nogi
—PW — LN z tytu, 2 serie, nastepnie 2 serie
wymachoéw w bok, po 4x PN i LN.

2. Realizacja zadan
lekcji — nauka ukta-
du.

Nauka uktadu (metoda analityczna).
Uktad krokéw aerobiku.

Podczas nauki ukfadu RR caty czas na
biodrach.

Step touch - 2 takty;

Step out - 2 takty;

Chasse mambo - 4 takty;

Step touch podwdjny - 2 takty;
Grapevine - 4 takty;

Knee-up (kolana) - 2 takty;

Catos¢ powtarzamy 4x.

Nauka uktadu na drugg strone. Po opano-
waniu tgczymy obie strony w catosé.

Po knee-up nastepuje zmiana nogi — ukfad
zaczynamy na drugg strone — od LN.
Wykonujemy 2x.

Gdy uktad juz bedzie opanowany — podczas
wykonywania kroku step touch — wykonu-
jemy w rozkroku zamach ugietych w stawie
tokciowym RR do przodu, ztgczenie NN —
RR ruch do tytu,

55

N. ustawia szachow-
nice.

F: frontalna,
M: nasladowcza Scista,
U: szachownica.

N. doktadnie ttumaczy
technike wykonania
ruchdéw, zwraca uwage
na poprawnos¢ ich
wykonania.

Powtdrzenia frag-
mentéw po 1 lub 2
takty dla doktadnego
zapamietania przez
¢wiczacych, przed na-
uka nastepnych czesci.
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— podczas wykonywania step out — gdy
przenosimy ciezar na lewg noge, PR prosta
przodem w bok w lewo i odwrotnie, na-
stepne 2 takty - w gore na skos i odwrot-
nie, podczas chasse - RR luzno, mambo

— RR w gbre, w kroku grapevine — RR jak w
step touch

— podczas knee-up — z przodu reka przeciw-
na do kolana (ugiete RR).

Uktad wykonujemy 2x.

Cwiczacy prébuja wykona¢ uktad przy
muzyce - najpierw wolne tempo, pdzniej
szybsze, na koricu prébujg samodzielnie,
bez pomocy N.

Czes¢ koncowa
1. Cw. uspokajajace -
rozciggajace

2. Cw. organizacyj-
no-porzadkowe

— plié — skton boczny T w prawo, RR w gore
na skos, wytrzymac do 8;

— plié — skton boczny T w lewo, RR w gore
na skos, wytrzymac do 8;

— plié - RP w gorze, zgiecie w tokciu, LR
ciggnie prawy tokie¢ w doét, wytrzymac do
8, zmiana RR;

— wypad na NP, RR w gorze, wytrzymac
do 8;

— wypad na NL, RR w gorze, wytrzymac
do §;

— potprzysiad, RR oparte na udach, wy-
pchniecie grzbietu w gore, opuszczenie T
w dot, RR chwyt pod uda, do 8;

— PZ, rolle — stopniowe zginanie (,,zwija-
nie”) odcinkéw kregostupa od gtowy az do
sktonu, z powrotem w gére, gtowa koniczy;

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie
najbardziej aktywnych osdéb, pozegnanie.

10

M: nasladowcza $cista,
F: frontalna,
U: rozsypka.

U: szereg.




Oznaczenie scenariusza: 1.3.5

Temat: Ksztattowanie gibkosci poprzez ¢wiczenia rozciggajace i zwinnosciowe.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogolny: poprawa gibkosci i zwinnosci ¢wiczgcych.

Cele szczegotowe:

uczen:

— ksztattuje lub poprawia zakres ruchu w stawach konczyny dolnej oraz kregostupa,

probuje wykonac siad kroczny i rozkroczny (szpagat) na maksimum swoich mozliwosci,
potrafi wykona¢ przewrdt w przéd,

— probuje z pomocg N. lub samodzielnie wykonaé ,,mostek” — podpdr tukiem lezgc tytem,

Zna poprawng nazwe powyzszego elementu.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
szarfy, materace gimnastyczne.

Metody:
— nasladowcza scista,

— zabawowa klasyczna,
— zadaniowa.

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ organizacyj- 5 U: dwuszereg.
no-porzadkowa:
sprawdzenie obec-
nosci, podanie celéw Osoba nie¢wiczaca
zajec. spraquenle przynosi szarfy.
przygotowania grupy
do zajecd.
2. | Zabawa ozywiajaca. |, Ogonki” 5 F: frontalna,
Kazdy ¢wiczacy ma wetknietga za spodenki M: zabawowa klasycz-
szarfe. Uczniowie staraja sie zerwac jak naj- na.
wiekszg ilosc¢ szarf. Kto zdobedzie najwiecej
— wygrywa.
3. | Czes¢ gtédwna 15 U: rozsypka,
1. Cwiczenia ksztat- F: frontalna,
tujace: M: nasladowcza Scista.
RR PW - rozkrok, skurcz poziomy RR przed
klatkg piersiowg, odmachy RR w tyt x8; N. poprawia btedy
¢wiczacych, ttumaczy
NN wykonanie ¢wiczenia.
PW — rozkrok, palce i kolana na zewnatrz,
ugiecia NN x16;
T - ptaszczyzna PW —rozkrok, RR w gére, sktony T w bok,
czotowa na kazdga strone po 8x;
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NN i RR tacznie

T - ptaszczyzna
strzatkowa

NN

T - ptaszczyzna po-
przeczna

T - o wiekszym nate-
zeniu

RR

T — ptaszczyzna

ztozona

¢w. réwnowazne

Podskoki

PW —rozkrok, wspiecie sie na palce z row-
noczesnym wymachem RR w gére bokiem,
16x;

PW —rozkrok, RR w gére, sktony w przdd,
8x;

PW — PZ, bieg w miejscu z wysokim unosze-
niem kolan okoto 20x;

PW —rozkrok, RR w bok, skrety Tw P iL na
przemian, po 8x na strone;

PW —opad T w przdd, RR w bok, skreto-
sktony w P i L, po 8x na stroneg;

PW —rozkrok, naprzemianstronne przed-
machy RR w gore przodem, 16x;

PW — klek rozkroczny, RR na biodrach,
sktony w tyt z pogtebieniem do 3, wyprost,
4 serie;

PW —klek podparty, rownoczesne uno-
szenie PR i LN, a nastepnie na odwrét,
wytrzymad, po 4x na strone;

PW — PZ, 3 podskoki obundz, czwarty z
wysoko uniesionymi kolanami, 4 serie.

2. Cwiczenia rozcia-
gajace — ksztattujgce
gibkosc¢ (cel lekcji)

PW - unik podparty, LN z przodu, pogtebia-
nie 16x, nastepnie wyprost nogi z przodu
ze sktfonem T, wytrzymac 8x, pdzniej zmia-
na— PN z przodu;

PW —rozkrok (pozycja plié — kolana nad
stopami ustawionymi na zewnatrz, ugiecie
w stawie biodrowym), mocne pogtebianie
16x;

PW — siad rozkroczny, skton do PN wytrzy-
mac do 8, zmiana nogi, nastepnie w przéd
(miedzy nogami), za kazdym razem RR do
przodu;

PW — dwa warianty:

a) lezenie tytem, lezenie przerzutne (po-
tocznie ,,Swieca”), wytrzymacé, zamachem
do sktonu w przéd w siadzie prostym;

b) wytrzymacé w sktonie do 8, te serie
wykonac 4x;

PW — lezenie tytem, NN ugiete w kolanach,
przyciaganie PN przy pomocy RR do 8,
zZmiana nogi;

PW - lezenie przodem, skton T w tyt (po-
tocznie foczka) wytrzymac do 4, 4 serie;

szpagaty na PN i LN — siad kroczny i srodko-

wy — siad rozkroczny, wytrzymac do 8.

25

N. czuwa nad popraw-
noscig wykonywanych
¢wiczen, dokfadnie

objasnia ichwykonanie.

U: rozsypka,
F: frontalna,
M: nasladowcza Scista i
zadaniowa.
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Zwisy, podpory,
¢wiczenia wolne

Praca w zespotach

I. Cwiczenia przy drabinkach przygotowu-
jace do mostka — zwis tytem do drabinki,
NN na podtozu, zzamachem wypchniecia
bioder do przodu (wygiecia kregostupa do
tuku) 8x; PN na szczebelku na wysokosci
bioder ¢wiczacego, sktony do prostej PN,
wytrzymac do 8, zmiana nogi; zwis na
drabince — podcigganie kolan do klatki
piersiowej, 10x;

Il. Cwiczenia z N. - przewroty w przéd na
materacu z asekuracjg lub bez asekuracji 4x
kazda osoba, lezgc tytem podpédr tukiem —z
lezenia tytem lub z pomoca N. z postawy
stojgcej 4x kazda osoba.

Uwaga! Czekajgcy w kolejce wykonuja
przechodzenie przez szarfe mozliwie szyb-
ko, od géry do dotu i odwrotnie.

25

N. dzieli grupe na
2 zespoty.

F: pracy w zespotach,
M:

| — zadaniowa,

Il — zadaniowa.

N. objasnia nazewnic-
two ¢wiczen.

Czes¢ koricowa
1. Zabawa o charak-
terze uspokajajgcym

2. Cw. organizacyj-
no-porzadkowe

,Dzien dobry”

Cwiczacy siedza w pétkolu, jedna oso-

ba stoi przed resztg odwrdcona tytem.
Wskazany przez N. uczen méwi ,,Dzien
dobry”. Zadaniem osoby stojgcej tytem jest
odgadniecie kto to powiedziat. Jesli zgadnie
nastepuje zmiana rél (2 szanse), jesli nie —
powtorka,

ok. 5 zmian w catej zabawie.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie
najbardziej aktywnych osdb, pozegnanie.

15

M: zabawowa klasycz-
na,

F: frontalna,

U: potkole.

U: szereg.

www.zcdnedu’pl

259




Oznaczenie scenariusza: 1.3.6

Temat: Rozwijanie inwencji tworczej ucznidw i wspodtpracy w grupie - samodzielne opracowanie ukta-
du tanecznego.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny:
— opracowanie czesci uktadu tanecznego,
— radzenie sobie w sytuacji problemowe;.

Cele szczegotowe:

uczen:

rozwija inwencje twércza,

wspotpracuje w grupie z rowiesnikami,

zna i wykonuje ukfad taneczny,

samodzielnie opracowuje kroki taneczne i prezentuje je przed grupa,
umie sie odnalez¢ w sytuacji problemowe;j.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
magnetofon CD, ptyty z muzyka.

Metody:

— zabawowa klasyczna,
— nasladowcza,

— problemowa.

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ organizacyjno- 5 U: dwuszereg.
porzgdkowa:

sprawdzenie obec-
nosci, podanie celéw
zajeé, sprawdzenie
przygotowania grupy

do zajec.
2. | Zabawa ozywiajaca. | ,Berek samolot” 5 F: frontalna,
Wybrana osoba goni innych. Gdy kogo$ M: zabawowa klasycz-
dotknie — ta osoba musi stang¢ w rozkroku, na.

RR w bok. Aby uratowac te osobe, ktos
inny musi przejsé pod jej nogami — uczest-
nik wraca do zabawy.




Czesc¢ gtowna 3 kotka wokét sali truchtem. 15 U: rozsypka,
1. Cwiczenia ksztat- F: frontalna,
tujace: M: nasladowcza Scista.
RR PW —rozkrok, RR wzdtuz ciata — wznosze-
nia bokiem w gére, 8x;
NN PW — PZ, wspiecie sie na palce i opuszcze-
nia, 8x;
T — ptaszczyzna PW —rozkrok, RR w gére, sktony T w bok,
czotowa 4x na P il strone;
NN i RR tacznie PW —rozkrok, RR w bok, ugiecie prawego
tokcia do lewego kolana i na odwrét, po 4x
na strone;
PW —rozkrok, RR w bok, opad T w przéd,
pogtebic¢, wyprost z liczeniem do 4, 4x;
T - ptaszczyzna PW — rozkrok, RR na biodrach, kolana i
strzatkowa palce na zewnatrz, ugiecia i wyprosty nog,
16x.
PW —rozkrok, RR w bok, skret T, pogtebic
NN na 4, na kazda strone po 4x;
PW — lezenie tytem, RR splecione na karku,
sktony w przdd z pogtebieniem (brzuszki)
do 4, opuszczenie, 4x;
T - pfaszczyzna po- PW — klek podparty, ugiecia RR w stawach
przeczna tokciowych, 16x.
PW —siad rozkroczny, sktony do P i L nogi,
T— o wigkszym na przemian z pogtebieniem do 4, 4x na
natezeniu stroneg;
PW — PZ, waga przodem, wytrzymac do 4,
po 2x na strong;
RR . .
PW —PZ, w trakcie podskoku roztgczenie
i ztgczenie ndg, 16x.
2. Realizacja zadan N. ttumaczy zadanie, podaje wskazowki, 55 F: pracy w zespotach,

lekcji — praca twor-
cza.

dzieli grupe na 2 lub 3 zespoty.
Cwiczacy majg 15-20 minut na opracowa-
nie uktadu.

Prezentacje na zmiane — po 3 razy kazda
grupa.

N. nagradza wybrana grupe (najciekawszy
uktad i najdoktadniejsze wykonanie). Osoby
te, z pomocg N. uczg wszystkich swojego
uktadu. Pozostali muza zapamietac i po-
wtorzy¢ ok. 5 razy.

M: problemowa.

N. kontroluje prace
¢wiczacych i w razie
potrzeby udziela wska-
z6wek.

F:frontalna,
M: nasladowcza scista.

N. pomaga w nauce
i objasnieniu krokdw.

Czes¢ koricowa
1. Cwiczenia uspoka-
jajace i korekcyjne.

2. Cwiczenia organi-
zacyjno-porzgdkowe.

Lezenie tytem, NN ugiete w stawie kolano-
wym, RR wzdtuz ciata, gtebokie oddechy:
wdech — RR bokiem nad gtowe, wydech —
RR z powrotem do ciata.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie
najbardziej aktywnych oséb, pozegnanie.

M: zadaniowa,
F: frontalna,
U: rozsypka.

U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.7

Temat: Wybrane elementy akrobatyczne z zastosowaniem pozycji réwnowaznych.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny:

poprawa sprawnosci i koordynacji ruchowej ¢wiczgcych,
wzmochnienie miesni.

Cele szczegotowe:

uczen:

poprawia sprawnos¢,

wzmachia postawe poprzez pozycje rbwnowazne,

rozwija koordynacje ruchowsg,

potrafi wykona¢ ¢wiczenia przygotowujgce do stania na rekach,
zna technike wykonania wybranych elementéw,

probuje wykonaé lub wykonuje stanie na RR z asekuracjg,
prébuje wykonac lub wykonuje zadanie samodzielnie,
wzmachia miesnie obreczy barkowej, NN,

doskonali poznane elementy: przerzut bokiem, przewroty.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:

materace gimnastyczne, taweczki.

Metody:

nasladowcza $cista,
zadaniowa.

ANE S o
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Przebieg zajec:

1. Cwiczenia ksztat-
tujace:
RR

NN

T — ptaszczyzna
poprzeczna

NN i RR facznie

T - ptaszczyzna
strzatkowa

NN

T - ptaszczyzna

czotowa

T - o wiekszym nate-
zeniu

RR

T — ptaszczyzna
ztozona

Cwiczenia réwno-
wazne

Podskoki

PW —rozkrok, RR poziomo przed klatkg
piersiowg, odmachy w tyt i w przdd, 16x;

PW —rozkrok, kolana i stopy na zewnatrz,
ugiecie stawdéw kolanowych i biodrowych,
16x;

PW —rozkrok, PR w bok, skrety z pogtebie-
niem do 4 wPilL, po 2 serie na strone;

PW — PZ, wymachy nég z réwnoczesnym
wymachem RR w gére na skos, po 4 na
strone;

PW — rozkrok, RR w gore, skton w przéd z
pogtebieniem do 4, wyprost, 4 serie;

PW — skton do PN, unik podparty, lekkie
pogtebienie do 8, powrdt do sktonu, zmia-
na nogi na lewa, po 2 serie na strone;

PW —rozkrok, RR w gére, skton w bok,
pogtebic¢ do 4, zmiana strony, po 2 serie;

PW — siad rozkroczny, skton T w przdéd, RR
w przdd, wytrzymacé do 8, 2 serie;

PW —klek prosty, krgzenia RR w przéd 8x i
w tyt 8x;

PW — lezenie przodem, podparcie fukiem,
lezgc przodem (wygiecie - ,,foczka”) pogte-
bi¢ na 4, 4x;

PW - PZ, waga przodem na PN, RR w przdd,
wytrzymac do 4, zmiana nogi, 2 serie;

PW - unik podparty, PN z przodu, podczas
podskoku zmiana nogi z przodu, 16x.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ organizacyj- 5 U: dwuszereg.
no-porzadkowa:
sprawdzenie obec-
nosci, podanie celow
zajec, sprawdzenie
przygotowania grupy
do zajed.
2. | Zabawa ozywiajgca Lustro 5 F: frontalna,
N. porusza sie naprzeciwko ¢wiczacych, M: zabawowa klasycz-
a oni wykonuja ruchy tak, aby stanowi¢ na.
odbicie lustrzane N.
3. | Czes¢ gtéwna 15 U: rozsypka,

F: frontalna,
M: nasladowcza Scista.
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2. Realizacja zadan
lekcji — ¢wiczenia
akrobatyczne i row-
nowazne.

Cwiczenia w liniach poziomych na dtugosci
sali:

— wymachy w przdd na przemian PN i LN,
2 dtugosci,

— przemachy (1) — z ustawienia bokiem
skton T w przdd, RR na podtozu, réwnocze-
$nie wymach PN w gore tak, aby obrdci¢
sie na stopie o 180 stopni, to samo w lewo,
po 1 dtugosci na strone,

— przemachy (2) — z ustawienia przodem —
krok PN w lewy skos i w przéd, przemach
odwrotnie do poprzedniego - LN idzie gorg
tak, aby ukonczy¢ ¢wiczenie tytem, dalej
kontynuujemy obrét za lewym ramieniem,
itd. Na drugg strone odwrotnie, tzn. zaczy-
namy od kroku LN, po 2 dtugosci na strone,
— ,wierzganie konika” z zamachu, ze stania
— wierzganie NN — ¢w. przygotowujgce do
stania na rekach

Na stacjach:

| — przejscie rownowazne po taweczce,
RR w bok, wymach PN lub LN; dang noge
stawiamy w przdd, obrét o 360 stopni,
przysiad, zejscie.

Zadanie dodatkowe: przewroty w przéd
z wyskokiem na koncu, (po skoriczonym
przejsciu po taweczce.),

Il — doskonalenie przerzutu bokiem — kto
czuje sie pewnie prébuje wykonaé przerzut
na jednej rece, z pomoca N. lub samodziel-
nie (na materacu).

Zadanie dodatkowe — waga przodem: z

PZ — wznoszenie wybranej, wyprostowanej
nogi w tyt i w gére, RR do boku, T pochyli¢
do przodu, wytrzymac,

Il = po 2 lub 3 osoby.

Nauka stania na rekach:

— z ustawienia tytem wejscie nogami po
szczebelkach na drabinke, RR na catych dto-
niach na podtozu, zmiana pomagajacych,
aby kazdy wykonat zadanie.

Zadanie dodatkowe: wypychanie bioder

w przéd w zwisie podpartym, tytem do
drabinki (przygotowujace do ,,mostka”).

55

M: nasladowcza Scista,
M: zadaniowa,

F: frontalna,

U: linie poziome.

N. dzieli ¢wiczacych

na 3 zespoty, objasnia
zasady bezpieczenstwa
i asekuracji.

M: zadaniowa,

F: pracy w zespotach
z zadaniem dodatko-
wym (aby skrocié czas
oczekiwania

w kolejce).

Zmiana stacji co ok.
10 minut, kazda grupa
€O najmniej raz jest na
kazdej ze stacji.

Czes¢ koncowa 1.
Cw. korekeyjne
i wyprostne

2. Cw. organizacyj-
no-porzadkowe.

Wzorowa postawa

Cwiczacy siedzg w siadzie skrzyznym, RR na
kolanach, plecy wyprostowane. N. wybiera
osobe, ktdra najtadniej siedzi i ktéra zacho-
wuje sie najgrzeczniej. Gtebokie wdechy i
wydechy.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie
najbardziej aktywnych osdéb, pozegnanie.

M: zadaniowa,
F: frontalna,
U: szereg.

U: szereg.




Oznaczenie scenariusza: 1.3.8

Temat: ,You can Dance — po prostu tancz”. Pokaz talentow.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: doskonalenie ekspresji w tancu.

Cele szczegotowe:

uczen:

— prezentuje sie indywidualnie na forum klasy,

— ocenia swoje mozliwosci na tle innych,

— pokonuje wtasne niedoskonatosci i obawy.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:

odtwarzacz CD, ptyty.

Metody:
— nasladowcza Scista,

— ruchowej ekspresji twoérczej,

— problemowa.

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ organizacyjno- 5 U: dwuszereg.

porzadkowa:

sprawdzenie obec-

nosci, podanie celow

zajec, sprawdzenie

przygotowania grupy

do zajec.

2. | Zabawa ozywiajaca. | Improwizacja do zywej, energicznej muzyki. 5 F: indywidualna,

M: ruchowej ekspresiji
tworczej.
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Cze$¢ gtdwna
1. Cwiczenia ksztat-
tujace.

2 koétka wokédt sali truchtem.

PW — rozkrok, sktony gtowy na boki, w gére
i w dot, 8x, kragzenia gtowg w lewg i prawg
strone, po 4x,

PW —jw., krgzenie klatkg piersiowg, po 4x
na strone,

PW —jw., sktony w przéd w rozkroku, na
przemian ze sktonem w tyt, sktony w przéd
do lewej i prawej nogi na przemian, po 8x,
PW — PZ, podskoki obundéz w miejscu, 16x,
podskoki z rozkrokiem, z réwnoczesnym
kragzeniem ramion w przdd i w tyt, 16x,
PW —rozkrok, krgzenia bioder w lewg

i prawg strone, po 8x w P i L;

PW — wypad prawej nogi, lekkie pulsowa-
nie, do 16, zmiana nogi;

PW — klek wykroczny, skton do prostej PN,
wytrzymac do 8, zmiana nogi,

PW —siad rozkroczny, skton do lewej i pra-
wej nogi na przemian, po 8x na strong,
PW —siad ptotkarski, skton do nogi wy-
krocznej (prawej) i nogi zakrocznej (lewej),
po 8x, zmiana nogi,

szpagat na noge prawg, lewa — rozkroczny.

15

U: rozsypka,
F: frontalna,
M: nasladowcza Scista.

2. Realizacja zadan
lekcji —program ,You
can dance”.

U. majg czas 20 minut na przygotowanie
prezentacji do programu ,You can dance”
w formie indywidualnej, w parach lub w
grupie. Uprzedzamy U. tydzien wczesniej

0 przygotowaniu strojéw i wybraniu muzyki
do wystepu.

Dodatkowo przez 10 minut maja za zadanie
(wszyscy razem) wymysli¢ opening, czyli
wspolny taniec na otwarcie, do muzyki z
programu ,You can dance”.

Kazdy podmiot taneczny ma szanse wystg-
pi¢ tylko jeden raz. W pokazie mogg by¢
zawarte elementy zwinnosciowe i akroba-
tyczne.

Wybrane jury (mogg by¢ 2 obiektywni
uczniowie, oraz N — 3 osoby) komentuje
wystepy i zapisuje oceny.

Na koncu jury podaje werdykt (liczy sie
oryginalnos¢, zgodnos$¢ ruchu z muzyka,
wykonanie, estetyka tanca).

55

M: problemowa,

M: zadaniowa,

F: pracy w zespotach,
F: indywidualna.

N. wczesniej przygoto-
wuje numerki starto-
we i losuje kolejnosé
wystepdw.

N. nagradza oceng
najbardziej aktywne
osoby oraz wygranych.

Czes¢ koncowa 1. Za-
bawa uspokajajaca

2. Cw. organizacyj-
no-porzadkowe.

Punkty podporu

U. w jednej grupie majg stworzy¢ 3 pirami-
dy, w ktérych nie wszyscy bedg mogli sta¢
na podtozu, np. musi by¢ tylko 12, 10, 8
punktéw stycznosci z podtozem.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie
najbardziej aktywnych osdéb, pozegnanie.

M: problemowa,
F: frontalna.

U: szereg.




Oznaczenie scenariusza: 1.3.9

Temat: Nauka uktadu w stylu pop dance.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogélny:
— poznanie nowego stylu tanica,
— zwiekszenie u ¢wiczgcych zainteresowania taricem nowoczesnym.

Cele szczegotowe:

uczen:

— rozwija koordynacje ruchowag,

potrafi wykonac¢ uktad taneczny bez muzyki,
potrafi zatanczy¢ uktad przy muzyce,

poznaje cechy charakterystyczne danego stylu,
poprawia swojg kondycje.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
odtwarzacz CD, ptyty.

Metody:
— nasladowcza scista,

— zadaniowa.

Przebieg zajec:

Lp.

Czynnosci
nauczyciela

Czynnosci ucznia

Pomoce

Czas
realizacji
(min)

Uwagi

2

3

5

Czes¢ organizacyjno-
porzadkowa.

Sprawdzenie obecnosci, podanie celéw
zajec, sprawdzenie przygotowania grupy
do zajec.

5

Zabawa ozywiajaca.

»Berek klozetowy”

Po ztapaniu przez berka ¢wiczacy musza
przyklekna¢ na jedno kolano i wystawié
reke. Dla wyratowania ztapanej osoby ktos
musi przysig$¢ na jej kolanie i dotkngé
wystawionej reki.

Czes¢ gtéwna
1. Cwiczenia ksztat-
tujgce.

3 kroki w przéd od PN, wykop w przéd LN,
w tyt odwrotnie od LN

podwdjny step-touch, (liczenie do 8)

step out (8), dotaczenie RR wznoszgc w
przdd chasse mambo (8),

heel-back (pieta w gore) (8), grape vine (8),
V step (8),

kolana (8) — zmiana strony.

Po 2 serie na strone.

15

U: rozsypka,
F: frontalna,
M: nasladowcza $cista.
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2. Realizacja zadan
lekcji — nauka ukta-
du.

Charakterystyka stylu pop/hip-hop — ener-
giczne ruchy klatka piersiowg, resorujgcy
ruch nog, luz i zabawa.

Nauka uktadu:

1. 1—krok PN, i — dotagczy¢ LN, 2 — nasko-
kiem rozkrok, NN lekko ugiete, RR przed
klatka piersiowa ugiete, 3 — skret PN do
wewnatrz, i — PN z powrotem, 4 — LN do
wewnatrz, i —z powrotem, 5 — krazenie RR
oburgcz w tyt, 6 — zeskokiem do PZ, 7 — wy-
pad na LN, T w lewo, RR ugiete w tokciach,
8 — powrdt

2.1 —krok LN w bok, wielokrotny, naprze-
mianstronny ruch barkami w gére i w dét,
2— dostawienie PN do LN, 3 — rozkrok na-
skokiem, LN lekko z przodu, PN z tytu, obie
ugiete, RR zamaszyscie od tytu w przod,

i —wypchniecie klatki piersiowej w przdd,
cofniecie RR w tyt, NN lekko sie prostuja,
4 — powrdt do postawy (3) cofniecie klatki
piersiowej w tyt, 5 — odstawienie PN w tyt
na skos ruchem sprezynujgcym od dotu w
goére, RR —krazenie w przdd, bokiem, nie
do korica w gore, 6 — dostawienie LN, 7-8 —
to samo odwrotnie.

3.1,i,2—NN w rozkroku, wyrzuty sprzed
klatki piersiowej RR do wyprostu w przdd
— prawa, lewa, prawa zatrzymad, 3,i,4 — od-
wrotnie, lewa, prawa, lewa, 5 — slajd w bok
PN, PR w bok, jakby wskazywata kierunek,
gtowa w prawo, 6 — dostawié, PZ, 7 —slajd
od LN w przdd i na skos w lewo, LR z gory
na dot przodem, 8 — dostawic¢ do PZ.

4.1, 2 — odrzuty ugietych RR w tyt (przed
klatka piersiowg) z rownoczesnym reso-
rujgcym ruchem kolan (z dotu w gore),

3 — wysokie uniesienie PN z ugietym
kolanem, RR — energiczny odrzut w bok, i —
stawiamy PN na podtozu, RR z powrotem,
4 —to samo, tylko ruch LN, 5, i, 6 — obrot
podskokami w lewo, RR luzno, 7 — poza na
zakonczenie, klek na LN, RR zatozone na
piersiach, 8 — wytrzymac.

ocy N,

U. ¢wiczg uktad

najpierw na liczenie, bez muzyki,
nastepnie przy wolnej muzyce i przy troche
szybszej muzyce z pomocg N.

— samodzielnie bez pomocy N,

— w 2 lub 3 grupach na zmiane, po ok.3
razy.

N. wybiera grupe lub osobe, ktéra wy-
réznia sie w tanicu i prosi o indywidualng
prezentacje. (ok. 2x).

Reszta nagradza ucznia brawami.

55

N. ttumaczy charak-
terystyke i pokazuje
kroki.

F: frontalna,
M: nasladowcza Scista,
M: zadaniowa.

N. objasnia szczegoto-
wo ruchy i uczy ich po-
woli, do momentu az
wszyscy zapamietaja.

N. dzieli ¢wiczacych na
grupy.

Czes¢ koncowa
1. Zabawa uspoka-
jajaca

2. Cw. organizacyj-
no-porzadkowe.

,Krél ciszy”

Wybrana osoba staje w $rodku okregu i ob-
serwuje innych. Prébuje zachowa¢ powage
i cisze jak najdtuzej. Jesli sie odezwie lub
zasmieje nastepuje zmiana osoby. Celem
jest wytonienie krdla ciszy (zabawa moze
odbywac sie na siedzgco).

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie
najbardziej aktywnych osdéb, pozegnanie.

M: nasladowcza Scista,
F: frontalna,
U: okrag.

U: szereg.




Oznaczenie scenariusza: 1.3.10

Temat: Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata poprzez wzmacnianie miesni grzbietu.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: utrzymanie poprawnej postawy ciafa i zgrabnej sylwetki.

Cele szczegotowe:

uczen:

— wzmacnia miesdnie grzbietu, brzucha i obreczy barkowej,

— poznaje ¢wiczenia na dane partie miesni,

ksztattuje zgrabng sylwetke,

poznaje zastosowanie rekwizytu w éwiczeniach oraz ¢wiczenia w pozycji lezgcej,
rozcigga miesnie grzbietu i nég,

zna ¢éwiczenia wyprostne.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
materace lub maty, woreczki.

Metody:

— nasladowcza Scista,
— zadaniowa,

— zabawowa klasyczna.
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Przebieg zajec:

1. Cwiczenia ksztat-
tujgce:
RR

NN

T — ptaszczyzna
strzatkowa

NN i RR tacznie

T - ptaszcz. poprzecz-
na

NN

T - ptaszcz. czotowa

T - o wiekszym nate-
zeniu

RR

T — ptaszcz. ztozona

¢w. réwnowazne

Podskoki

PW —skurcz przed klatka piersiowa, wymachy
w goére i w bok na zmiane, 8x,

PW — krok heel back — uginanie kolan do tytu,
pieta do posladka, po 8x na strone,

PW —rozkrok, RR w gére, sktony T w przdd z
pogtebieniem do 4, 4x,

PW —rozkrok, RR do boku, klasniecie pod kola-
nem, unoszenie raz PN raz LN, 16x,

PW —rozkrok, RR w bok, skrety z pogtebieniem
do4,wPil, po4x,

PW —rozkrok, ugiecia NN, 16x,

PW —rozkrok, RR w bok, sktony w bok, 1 reka na
biodrze, przeciwna reka w gore, na skos, po 8x
na strone,

PW —opad T w przdd, RR w bok, skretosktony

w PiL, po 8x na strone,

PW — rozkrok, wymachy: PR w gére przodem, LN
w dot i na odwrdt, po 8 zmian,

PW —rozkrok, sktony w tyt do 4, 4x,

PW — waga przodem, wytrzymac do 4, po 2x na
strone,

PW — PZ, podskokiem roztaczenie i ztgczenie NN
z odmachem RR w bok, 16x.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ organizacyjno- 5 U: dwuszereg.
porzgdkowa.

2. | Zabawa ozywiajaca. 5 1 szereg — kotki,
2 szereg - pieski.
F: frontalna.
M: zabawowa
klasyczna.

3. | Czesc¢ gtdwna 15

U: rozsypka,

F: frontalna,

M: nasladowcza
Scista.




2. Realizacja zadan
lekcji — ¢wiczenia
wzmacniajgce i kory-
gujgce postawe.

Cwiczenia réwnowazne i korygujace postawe.
PW — PZ, RR w bok

— wycigganie gtowy w gore (woreczek na gto-
wie), 8x,

— przysiady na catych stopach z woreczkami na
gtowie, 8x,

— unoszenie na zmiane prawej i lewej nogi w
przdd, wytrzymacd do 4, po 2x na strone,

— przejscie do siadu skrzyznego, 4x.

PW — lezenie tytem, woreczek w dtoniach, RR za
gtowg, przenosimy RR w gore

i w przod, z jednoczesnym przejsciem do siadu

i sktonu w przéd — woreczek wtozy¢ miedzy
stopy, powrét do lezenia, przenoszenie NN nad
gtowe — przetozenie woreczka do RR, 8x.

PW —jw., przejscie do lezenia przewrotnego (NN
and gtowg), rozsung¢ NN na szeroko$¢ ramion

i powrdt do PW, 8x.

PW — lezenie tytem, RR wzdtuz tutowia, PN wy-
prostowana na podtozu, LN wyprostowana

i uniesiona w goére, woreczek trzymany palcami
stopy, krazenia N w prawa i w lewa strone, zmia-
na nogi, po 4x na strone.

PW —jw. - przycigganie na zmiane prawego

i lewego kolana do klatki piersiowej, po 4x na
strone

PW —jw., przyciagniecie kolan do klatki piersio-
wej i chwyt RR za nogi, 8x.

PW — jw., + gérna czes¢ plecow uniesiona, przy-
cigganie rekoma do tutowia wyprostowanej N,
na przemian prawej i lewej, po 4x na strone.

PW —jw., unoszenie NN do pionu i powolne
opuszczanie, 4x.

PW — lezenie tytem, RR na karku, przejscie do
petnego sktonu w przdéd, wyprost T i powolne
opuszczanie do lezenia, 4x.

PW — lezenie przerzutne (,Swieca”), nozyce pio-
nowe — 16 zmian nég.

PW — lezenie tytem, podrzut woreczka dwoma
stopami i chwyt w dtonie, 8x.

PW —siad prosty, NN w niewielkim rozkroku,
RR w bok na wysokosci barkéw, skret T w prawa
strone, siegniecie lewa dtonig (z woreczkiem) do
prawej stopy i na odwrdét 8x.

55

F: frontalna,

M: nasladowcza

Scista,
M: zadaniowa.

PW — lezenie przodem, NN ztaczone, posladki na-
piete, RR ugiete w tokciach, dtonie na wysokosci
barkéw, wyprost RR i skton w tyt, wytrzymac¢ do
4, 4. Nastepnie w tej pozycji krgzenia gtowy

w prawg i lewa strone, po 2x na strone.

PW — lezenie przodem, NN wyprostowane

i ztgczone, palce naciggniete, dtonie splecione

i potozone na woreczku, lezacym na podtodze,
broda oparta na dtoniach. Unoszenie wyprosto-
wanej LN, 8x, PN 8x, a nastepnie obundz 4x.
PW — lezenie przodem, NN — lekki rozkrok, RR

w bok, dtonie skierowane w goére, jednoczesnie
unies¢ Ti NN — , kotyska” — wytrzymac do 4, 4x.
W zwisie przy drabince, woreczki w palcach stép,
— unoszenie ugietych NN, 8x,

— kotysanie sie w zwisie, sylwetka prosta (,waha-
detko”), 16 ruchdw,

— rzut obundz woreczka w dal, zejscie po wore-
czek, wejscie z na drabinke, 4x.
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5. | Czes¢ korcowa 10
1.Cwiczenia odde- Luzny skton w przéd, wdech i wyprost, RR w M: nasladowcza
chowe gore, wydech, z powrotem skfon. $cista,
Drzewa na wietrze M: zadaniowa,
RR w gore, fagodny wiatr — powolne kotysa- F: frontalna.
nie, porywisty wiatr — szybkie poruszanie sie.
Cwiczacy wydajg dzwieki szumu odpowiednio do
predkosci wiatru.
Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie naj-
bardziej aktywnych oséb, pozegnanie.
2. Cwiczenia organi- U: szereg.
zacyjno-porzadkowe
272 www.zcdn.edu.pl




Oznaczenie scenariusza: 1.3.11
Temat: Nauka przerzutu bokiem i jego odmian.
Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: poprawa sprawnosci i koordynacji ruchowej ¢wiczgcych oraz wiary we wiasne mozliwo-
sci.

Cele szczegotowe:

uczen:

— rozwija koordynacje ruchowsg,

— potrafi wykonac¢ ¢wiczenia przygotowujgce do przerzutu bokiem,
— zna technike wykonania przerzutu,

— probuje wykonad lub wykonuje przerzut bokiem z asekuracjg,

— probuje wykonaé lub wykonuje zadanie samodzielnie,

— zna rdzne pozycje wyjsciowe i koricowe,

— wzmacnia miesnie obreczy barkowe;.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
kreda, materace gimnastyczne, taweczki.

Metody:

— nasladowcza scista,
— zadaniowa,

— zabawowa klasyczna.
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Przebieg zajec:

1. Cwiczenia ksztat-
tujgce:
RR

NN

T — ptaszczyzna
strzatkowa

NN i RR tacznie

T - ptaszczyzna po-

przeczna

NN

T - ptaszczyzna
czotowa

T - o wiekszym nate-
zeniu

RR

T — ptaszczyzna
ztozona

Cwiczenia réwno-
wazne

Podskoki

3 koétka wokét sali truchtem.

PW - rozkrok, PR prosta, LR ugieta przed klatka
piersiowa, ugiecia na przemian 8x,

PW - rozkrok, krazenie na zewnatrz, w stawie

biodrowym ugietej PN i LN na przemian, 4xPN,
4XLN,

PW —rozkrok, RR w gére, sktony T w przdd 8x,
PW —rozkrok, RR z przodu, wymachy PN do LR

i na odwroét, po 4x na strone,

PW —rozkrok, RR w bok, skrety w P i L, po 4x,
PW —PZ, RR w gbre,

PW —rozkrok, RR w bok, sktony w bok, 1 reka na

biodrze, przeciwna reka w gore, na skos, po 8x
na strone,

PW —opad T w przdd, RR w bok, skretosktony w

PiL, po 8x nastrone,

PW —rozkrok, krgzenia RR w przdd 8x i w tyt 8x,

PW —ssiad rozkroczny, RR w bok, sktony w przéd z
pogtebieniem do 4, 4x,

PW —siad réwnowazny, NN proste, RR w bok,
wytrzymacd do 4, 4x,

PW — PZ, 16x podskok z wysoko uniesionymi
kolanami (pod klatke piersiow3).

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Czes¢ organizacyjno- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celow zajeé, 5 U: dwuszereg.

porzadkowa. sprawdzenie przygotowania grupy do zajec.

2. | Zabawa ozywiajaca. | ,Dzierinoc” 5 1 szereg - dzien,
2 szeregi ¢wiczacych siedza tytem do siebie. Na 2 szereg - noc.
znak N. noc goni dzien lub odwrotnie. Kto dogoni
osobe ze swojej pary otrzymuje punkt. Start z

‘s i o ; F: frontalna,
réznych pozycji wyjsciowych, np.: siad skrzyzny, b
lezenie przodem. M: zabawowa

klasyczna.

3. | Czesc¢ gtdwna 15

U: rozsypka,

F: frontalna,

M: nasladowcza
Scista.




2. Realizacja zadan
lekcji — nauka prze-
rzutu bokiem.

Cwiczacy wykonuja zadania w 2 zespotach.
N. ttumaczy technike wykonania przerzutu i jego
odmiany.

Zadanie 1

1 zesp6t éwiczy z N:

— przeskoki przez taweczke: podnoszenie nogi
coraz wyzej, na przemian, podnoszone biodra,
po 8x,

— przeniesienie nég ponad namalowang na ma-
teracu kreska, na wybrana strone, po 8x,

— préba przerzutu bokiem z prostymi NN,

z asekuracja i bez, po 4x,

W tym czasie 2 zespdt wykonuje przy drabinkach
poznane wczesniej ¢wiczenia rozciggajgce mie-
Snie NN i grzbietu.

(zamiana zadan zespotow 1 2).

Zadanie 2

1 zesp6t - préba samodzielnego wykonania prze-
rzutu z PZ do rozkroku 4x, nastepnie z rozkroku
do rozkroku 4x, oraz z PZ do wypadu 4x.

2 zespdt w tym czasie wykonuje uginanie NN
w zwisie 10x oraz doskonalenie wagi przodem.

(Ponowna zmiana zadan zespotdéw, 2 zespot
przechodzi do N.).

55

F: pracy w zespo-
tach

M: nasladowcza-
Scista i zadaniowa

N. asekuruje
¢wiczacych

Czes¢ koncowa 1.
Cwiczenia uspokaja-
jace i korekcyjne.

2. Cwiczenia organi-

zacyjno-porzadkowe.

Marsz na palcach, wznoszenie RR w gore i na
pietach, opuszczenie RR, gtebokie oddechy:
wdech — wyprost, wydech — skton w przdd.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie naj-
bardziej aktywnych oséb, pozegnanie.

10

M: nasladowcza
Scista,

F: frontalna,

U: na obwodzie
okregu.

U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.12

Temat: Doskonalenie ptynnosci ruchu — éwiczenia gimnastyczno-taneczne z przyborem.
Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: poprawa ptynnosci ruchu.

Cele szczegotowe:
uczen:

doskonali ptynnos¢ ruchu,

potrafi wykona¢ ¢wiczenia z przyborem (pitka, chustka),

pamieta uktad ¢éwiczen,

wykonuje uktad ¢wiczen przy muzyce,
doskonali elementy gimnastyczne (min. waga przodem, przewrét) i taneczne (obroty, skoki).

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
pitki miekkie, chusty, materac.

Metody:

— nasladowcza Scista,
— zadaniowa,

— problemowa.




Przebieg zajec:

Cwiczenia uspokaja-
jace i korekcyjne.

2. Cwiczenia organi-

zacyjno-porzgdkowe.

Lezenie tytem, w rytm relaksujgcej muzyki poru-
szanie RR z chustkg, gtebokie oddechy, nastepnie
w pozycji kleczacej i stojgcej, wedtug wtasnych
upodoban ucznia.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie naj-
bardziej aktywnych oséb, pozegnanie.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢ organizacyjno- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celdw zajec, 5 U: dwuszereg.
porzadkowa. sprawdzenie przygotowania grupy do zajec.
2. | Zabawa ozywiajaca. | Powddz 5 F: frontalna,
Na znak N. wszyscy swobodnie biegaja po sali; M: zabawowa
na znak powdédz wszyscy muszg schronic sie na klasyczna.
taweczce lub drabince.
3. | Czesé gtéwna 3 kotka wokét sali truchtem. 15 N. dzieli na grupy.
1. Cwiczenia ksztat- | Rozgrzewka w grupach (2 lub 3 grupy). N. w kaz-
tujace. dej z grup wyznacza kapitana i kapitan prowadzi F: pracy w zespo-
rozgrzewke. Ma ona przygotowac organizm do tach,
¢wiczen wielu partii ciata — solidna i dynamiczna. M: problemowa.
Ktdra grupa bedzie lepiej pracowaé, zostanie N. obserwuije
nagrodzona ocena. A
¢wiczacych.
4. | 2. Realizacja zadan Nauka uktadu 55
lekcji — nauka uktadu | Uktad éwiczen wolnych:
éwiczen. — postawa PZ,
— RR w gére, RR w bok z réwnoczesnym obro- F: frontalna,
tem 0 90 stopni, M nasladowcza
— waga przodem, wytrzymac co najmniej Scista.
3 sekundy{, , . . N. koryguje
— przewrdt w przdd z przysiadu do przysiadu, btedy, wyjaénia
— podskok z pétobrotem, RR w gore, wykonanie éwi-
— wymach PN lub LN w przéd, zamach, czen.
— przerzut bokiem do wypadu,
— skret T, przeniesienie ciezaru na PN — ugieta
(jesli przerzut byt od LN), LN prosta, PR w gore,
LR w bok,
— obrot w lewo,
— ,wierzganie konika” - stanie na RR, wybrana
noga wyprostowana znajduje sie wyzej od dru-
giej, ugietej,
— zakonczenie: postawa — PZ, RR w bok, ukton.
F: pracy w zespo-
Uktad z rekwizytem (np. chustkg) tach,
Uczennice zmieniajq ukfad tak, aby méc wykonaé M: problemowa.
go z rekwizytem oraz dodajg 5 elementéw (praca
w grupach — podziat powinien by¢ taki jak pod-
czas rozgrzewki).
Prezentacja - po 4x kazda grupa.
5. | Czes¢ konicowa 1. 10

M: twércza,
F: indywidualna,
U: rozsypka.

U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.13

Temat: Cwiczenia z muzyka na przyrzadzie (step).

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: wzmocnienie miesni koriczyn gérnych i dolnych poprzez prace na przyrzadzie.

Cele szczegotowe:

uczen:

rozwija koordynacje ruchowa,

ksztattuje site miesni konczyn,

wykonuje ¢wiczenia przy muzyce,

zna technike wykonania ¢wiczen i ich kolejnosé¢,
zachowuje prawidtowg postawe przy ¢wiczeniach.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
stepy lub odwrdécone faweczki, odtwarzacz CD, ptyty.

Metody:
— nasladowcza Scista,
— zadaniowa.

Przebieg zajec:

po 4x,

PW - jw., krazenie klatkg piersiowg, po 4x na
strone,

PW — jw., sktony w przéd w rozkroku, na prze-
mian ze sktonem w tyt, sktony w przéd do lewej i
prawej nogi na przemian, po 8x,

PW — PZ, podskoki obundz w miejscu, 16x, pod-
skoki z rozkrokiem, z réwnoczesnym krazeniem
ramion w przéd i w tyt, 16x,

PW —rozkrok, krgzenia bioder w lewga i prawa
strone, po 8xwPil;

PW - wypad prawej nogi, lekkie pulsowanie, do
16, zmiana nogi;

PW — klek wykroczny, skton do prostej PN, wy-
trzymac do 8, zmiana nogi,

PW - siad rozkroczny, skton do lewej i prawej
nogi na przemian, po 8x na strone,

PW - siad ptotkarski, skton do nogi wykrocznej
(prawej) i nogi zakrocznej (lewej), po 8x, zmiana
nogi, szpagat na noge prawa, lewa - rozkroczny.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

il 2 3 4 5 6

1. | Czes¢ organizacyjno- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celdw zajec, 5 U: dwuszereg.

porzadkowa. sprawdzenie przygotowania grupy do zajec.

2. | Zabawa ozywiajaca. | Berek - ratuj 5 F: frontalna,
Po dotknieciu przez berka nalezy stang¢ w roz- M: zabawowa
kroku z RR w bok. Aby wyratowa¢ osobe stojacg klasyczna.
nalezy przejs¢ pod jej nogami. 2x - zmiana berka.

3. | Czes¢ gtédwna 2 koétka wokét sali truchtem. 15

1. Cwiczenia ksztal- | PW - rozkrok, sktony gtowy na boki, w gére i w U: rozsypka
tujace. dot, 8x, krazenia gtowg w lewg i prawg strone, F: frontalna

M: nasladowcza
Scista




2. Realizacja zadan
lekcji — ¢wiczenia na
przyrzadzie.

Stepy

— 8 taktow

. Dotkniecie PN stepu.
PZ.

. Dotkniecie LN stepu.
PZ.

8 taktow

. Postawienie PN.

. Wejscie PN, LN luzno z tytu.
. Zejscie na LN.

PZ.

A wWN P

Na drugg strone — rozpoczynamy od lewej, 8
taktow.

Nastepnie potaczone obie strony - 8 taktow
facznie.

— 8 taktow

1. Wejscie PN.

2. Dotgczyc LN.

3. Zejscie PN.

4. Dostawienie LN, PZ.

Na drugg strone — rozpoczynamy od lewej, 8
taktow.

Nastepnie potgczone obie strony - 8 taktow
facznie.

— 8 taktow

1. Wejscie PN.

2. Dotaczenie LN.

3. Zejscie LN.

4. Dostawic¢ PN, PZ.

Na drugg strone — rozpoczynamy od lewej, 8
taktow.

Nastepnie potgczone obie strony - 8 taktow
facznie.

— 8 taktow

1. Wejscie PN rozkrokiem.

2.Wejscie LN rozkrokiem.

3. Zejscie PN na skos, w tyt,

4. Zejscie LN na skos, w tyt do PZ.

Odwrotnie od LN — 8 taktow.

Potgczenie z drugg strong - zaczynamy od posta-
wienia nogi, ktéra konczyta poprzedni ruch.

55

F: frontalna,

M: nasladowcza
Scista,

M: zadaniowa

N. doktadnie po-
kazuje i objasnia
¢wiczenia oraz
pomaga

w trudnosciach.
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— 4 takty:

1. Wejscie PN.

2. Wykop LN.

3. Zejscie LN.

4. PZ.

Nastepnie ¢wiczenie wykonujemy w odwrotnej
kolejnosci — wykop PN.

Potgczenie z drugg strong - zaczynamy od posta-
wienia nogi, ktdra konczyta poprzedni ruch

— 8 taktéw tacznie.

— 4 takty:

1. Wejscie — potozenie stopy PN na skos, w
prawo.

2. Kolano LN w goére (knee-up).

3. Zejscie LN.

4. PZ.

Nastepnie ¢wiczenie wykonujemy w odwrotnej
kolejnosci — knee-up PN.

Potgczenie z drugg strong - zaczynamy od posta-
wienia nogi, ktdra konczyta poprzedni ruch

— 8 taktéw tacznie.

Ustawienie bokiem przy stepie — najpierw z
prawej strony.

— 8 taktéw:

1. Wejscie LN.

2. Wymach PN w bok.

3. Zejscie na PN.

4. Dotaczy¢ LN — PZ.

Nastepnie ¢wiczenie rozpoczynamy z lewej stro-
ny stepu — zaczyna PN, 8 taktow.

Cwiczenia statyczne.

PW — bokiem z lewej strony, PN ugieta w stawie
kolanowym na stepie, LN na podtozu, ugiecie LN
w stawie kolanowym i biodrowym, 8x, z drugiej
strony stepu — 8x.

PW — siad podparty tytem do stepu, RR opierajg
sie o step. Ugiecia i wyprosty RR, 8x.

PW — wypad, PN oparta o step, LN oparta we-
whetrzng czescig stopy o podtoze, wytrzymac do
16, zmiana nogi.

5. | Czes¢ koncowa 1. 10
Cwiczenia uspokaja- | Marsz wyprostny — na zmiane na pietach i na M: nasladowcza
jace i korekcyjne. palcach, RR wznoszone w gére i opuszczane na 4. Scista,
Gtebokie oddechy. F: frontalna,
U: rozsypka.
2. Cwiczenia organi- | Zbiérka, podsumowanie lekgcji, wyréznienie naj-
U: szereg.

zacyjno-porzagdkowe. | bardziej aktywnych osdb, pozegnanie




Oznaczenie scenariusza: 1.3.14
Temat: Tworzenie piramid dwadjkowych i trojkowych.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogélny:
— wspotdziatanie w parze oraz w grupie,

— ksztattowanie odpowiedzialno$ci za bezpieczeristwo podczas ¢wiczen.

Cele szczegotowe:

uczen:

rozwija site miesniowa,

zna technike wejscia i zejscia z piramidy,

wykonuje piramidy z pomocg N. oraz samodzielnie,

zna zasady samoasekuracji i podstawy asekuracji partnera,
doskonali rGwnowage.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
materace gimnastyczne.

Metody:

— nasladowcza Scista,
— zadaniowa,

— problemowa.
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Przebieg zajec:

1. Cwiczenia
ksztattujgce.
RR

NN

T — ptaszczyzna

czotowa

NN i RR tacznie

T - ptaszczyzna
strzatkowa

NN
T - ptaszczyzna

poprzeczna

T - o wiekszym
natezeniu
RR

T — ptaszczyzna
ztozona

Cwiczenia row-
nowazne

Podskoki

Cwiczenia rozcia-
gajace

PW - rozkrok, wznoszenie gére bokiem, opuszczenie, 8x,
PW — PZ, wspiecie sie na palcach i opuszczenie, 16x,

PW —rozkrok, PR na biodrze, LR w gore, sktony w lewo,
nastepnie odwrotnie, po 8x na strone,

PW —rozkrok, RR w bok, ztgczenie P kolana i L tokcia, na-
stepnie odwrotnie, 8 zmian,

PW —rozkrok, RR w bok, opad T w przéd, skton, opad,
wyprost, po 4 serie,
PW — PZ, RR w przdd, 16 przysiaddw,

PW —klek prosty, RR w bok, skrety T w prawo i lewo na
zmiane, po 8x na strone,

PW — lezenie tytem, kolana ugiete, RR splecione na karku,
sktony w przéd (brzuszki), 16x,

PW —klek podparty, ugiecia RR (T idzie w dét), 16 ugied,

PW —siad rozkroczny, skton do PN, wytrzymac do 8, zmiana

nogi, 2 serie,

PW — siad rozkroczny, wznoszenie PN w gére, na skos, wy-
trzymac do 4 i zmiana nogi, 2 serie,

PW — PZ, skoki na PN w miejscu 8x, zmiana nogi,

skton w przdd, przycigganie NN rekoma, wytrzymac do 16.
W lezeniu tytem, przycigganie NN w rozkroku, wytrzymac
do 16.

Szpagaty — kroczne i rozkroczny, wytrzymacé do 8.

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Po- Czas Uwagi
nauczyciela moce | realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Czes¢ organiza- Sprawdzenie obecnosci, podanie celdw zajec, sprawdzenie 5 U: dwusze-
cyjno-porzad- przygotowania grupy do zajec. reg.
kowa.

2. | Zabawa ozywia- | ,Berek literka” 5 F: frontalna,
jaca. Aby uchronic sie przed berkiem nalezy stang¢ w pozycji M: zabawo-

literki T. 3 zmiany berka. wa klasyczna.
3. | Czes¢ gtdwna 4 kétka wokot sali truchtem, 15

U: rozsypka,
F: frontalna,
M: nasladow-
cza Scista.




2. Realizacja
zadan lekcji —
nauka piramid.

Nauka piramid

Dwdjkowe:

1. Wejscie przodem na uda osoby znajdujgcej sie na samym
dole. Pierwszy ¢wiczacy uczen (dolny) wykonuje pdtprzysiad,
druga osoba stawia stope po skosie na jego udzie, a dtonie
opiera na jej barkach. Dolna osoba przytrzymuje partnera/
partnerke od tytu za udo. Gérna osoba szybkim ruchem stawia
druga stope na udzie dolnej i stara sie utrzymac réwnowage.
Stopniowo puszcza barki partnera/partnerki, odchylajgc tutéw
w tyt i wyciggajgc ramiona w bok. Osoba na dole w tym czasie
odchyla tutéw w tyt, az do wyprostu ramion podtrzymujacych
uda partnerki.

2. Lezenie przodem w nogach osoby, ktéra znajdzie sie na dole
piramidy. Pierwsza ¢wiczgca osoba (dolna) wykonuje lezenie
tytem z nogami ugietymi. Gérna ustawia stopy partnera/
partnerki na kosciach miednicy, a nastepnie chwytajg sie za
rece. Przez stopniowe pochylanie sie w przdd stojacej osoby

i jednoczesne wyprostowanie nog lezgcej tworzg piramide
(sprawniejsi uczniowie moga sprobowac wyciggna¢ RR w bok).
3. Stanie na RR z przytrzymaniem.

Dolna osoba wykonuje stanie na rekach na podtozu, gérna
przytrzymuje przed nig NN przy pomocy RR.

4. Podpdr tukiem z oparciem NN dolne;j.

Dolna osoba wykonuje mostek (podpdr tukiem, lezac tytem),
gérna opiera sie o jej biodro stopg ugieta w kolanie P lub LN.
Nastepnie wykonuje wygiecie w tyt, RR w tyt.

5. Stanie na dolnej w podporze.

Dolna osoba wykonuje klek podparty, za$ gérna wchodzi na
miednice dolnej — PZ, RR w bok.

Tréjkowe

1. PW — ustawienie sie w rzedzie, w odpowiedniej kolejno-
Sci: $rednia, gorna, dolna, w odlegtosci 1 kroku od siebie.
Dolna i gérna — stanie na udach tytem, srednia — stanie na
RR. Gérna trzyma za NN dolna.

2. PW - ustawienie sie w rzedzie, w odpowiedniej kolejno-
Sci: dolna, $rednia, gérna, w odlegtosci 1 kroku od siebie.
Dolna wykonuje klek, wygiecie T w tyt, RR w gére i w tyt —
prébuje chwycic RR kolano osoby srodkowej. Ta wykonuje
wypad oraz wygiecie Ti RR w tyt. Wciaz trzyma sie za RR

z dolng; gérna — waga przodem.

3. PW — ustawienie sie w szeregu, w odpowiedniej kolejno-
Sci: $rednia, gorna, dolna, w odlegtosci 1 kroku od siebie.
Dolna i $rednia wykonuje klek podparty, gérna — stanie roz-
kroczne na miednicy dolnej i Sredniej, RR w gére i na skos.
4. PW — ustawienie sie w szeregu, w odpowiedniej kolejno-
Sci: $rednia, goérna, dolna, w odlegtosci 1 kroku od siebie.
Dolna i $rednia trzymajg pod RR gérng, i podnoszg jg do
gory. W tej pozycji wytrzymac kilka sekund.

5. PW — ustawienie sie w rzedzie, w odpowiedniej kolejno-
$ci: gorna, srednia, dolna, w odlegtosci 1 kroku. Dolna wy-
konuje klek podparty, w tym czasie $rednia, na przeciwko
dolnej wykonuje skton T w przdéd i opiera RR na jej barkach.
Gorna wykonuje wage przodem na miednicy dolnej, opiera-
jac sie na barkach sredniej.

55

M: zadanio-
wa,

F: frontalna,
U: rozsypka.

N. objasnia
zasady
asekuracji,
pomaga kaz-
dej parze lub
tréjce przy
wejsciu na
piramide.

Czes¢ koncowa 1.
Zabawa uspoka-
jajaca

2. Cwiczenia
organizacyjno-
porzadkowe

,Dyrygent”

U. siedzg na obwodzie okregu. Jeden z nich wchodzi do
srodka. Osoba wyznaczona przez N. wykonuje ruchy i gesty,
ktére nasladuje pozostata czes¢ klasy. Zadaniem osoby znaj-
dujgcej sie w Srodku kota jest odgadnaé, kto jest ,,dyrygen-
tem” (zgadujacy nie moze wiedzie¢, kogo wyznaczyt N.).
Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie najbardziej
aktywnych oséb, pozegnanie.

10

M: zabawo-
wa klasyczna,
F: frontalna,
U: na obwo-
dzie okregu.

U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.15
Temat: Nauka podstawowych krokéw cza-czy i rock and rolla.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: poprawa koordynacji ruchowej ¢wiczgcych oraz wspoétgranie w parze taneczne;.

Cele szczegotowe:

uczen:

rozwija koordynacje ruchowa,

potrafi wykona¢ podstawowe kroki cza-czy i rock and rolla,
poprawia umiejetnos¢ poruszania sie w rytm muzyki,
potrafi taczy¢ kroki podstawowe w uktad taneczny,
wspotpracuje z partnerem.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
odtwarzacz CD, ptyty z muzyka.

Metody:
— nasladowcza Scista,
— zadaniowa.




Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Po- Czas Uwagi
nauczyciela moce | realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢organiza- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celdw zajec, sprawdzenie 5 U: dwusze-
cyjno-porzad- przygotowania grupy do zajec. reg.
kowa.
2. | Zabawa ozywia- | Literki 5 F: frontalna,
jaca. Cwiczacy biegaja swobodnie po sali. N. krzyczy nazwe liter- M: zabawo-
ki, ktdérg ¢wiczacy majg utozyc¢ ze swoich ciat na podtodze. wa klasyczna.
tacznie ok. 5 réznych liter.
3. | Czes¢ gtédwna 15

1. Cwiczenia W parach: Cwiczacy
ksztattujace: dobierajg sie
RR PW - przodem do siebie, dtonie wyciggniete przed siebie, W pary.
napieranie z sitg na partnera, 16x,
U: rozsypka,
. . . - F: frontalna,
NN Fl’ZV —jw., przysiady przy jednoczesnym trzymaniu sie za RR, M: nasladow-
%, cza $cista.
T — ptaszczyzna PW —jw., opad T w przdd przy jednoczesnym trzymaniu sie
strzatkowa za RR, pogtebic¢ do 4, 4x,
NN i RR facznie PW — jw., trzymanie PN partnera lewa reka, potprzysiady,
8x, zmiana nogi, 8x,
T - ptaszczyzna PW —tytem do siebie, skrety naprzemienne z klasnieciem w
poprzeczna dfonie partnera, po 8x na strone,
NN PW — przodem do siebie, trzymanie za RR, wymachy NN w
tyt, raz PN, raz LN (partner odwrotnie), po 8x na strone,
T — ptaszczyzna PW —jw., RR splecione, sktony w bok, partner wykonuje
czotowa ¢wiczenia jakby to byto odbicie lustrzane, po 8x na strone,
T - o wiekszym PW — lezenie tytem na przeciwko siebie, NN ugiete stykaja
natezeniu sie, U. wykonuja sktony w przéd z dotknieciem dtoni part-
nera, 8x,
RR PW —klek podparty, RR splecione, lustrzane odbicie, skurcz
RR przed klatka piersiowg, wypchniecie RR z jednej strony
w gore, nastepnie z drugiej strony, po 8x na strone,
T — ptaszczyzna PW —siad rozkroczny, trzymanie za RR, przecigganie part-
ztozona nera na swoja strone — sktony w tyt i w przdd, po 8x,
Cwiczenia réw- PW — siad ugiety, NN stykajg sie ze soba, siad rownowazny,
nowazne
RR w bok, wytrzymacé do 4, 4x,
PW — PZ naprzeciwko siebie, jedna osoba zaczyna PN w
Podskoki przdd, druga LN w tyt, skoki ze zmiang nogi z przodu, 16x.
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2. Realizacja
zadan lekcji —
nauka krokéw
tarica towarzy-
skiego.

Cza-cza:

Krok podstawowy PW — PZ

— w przdd, rozpoczynajgc od lewej nogi:

1 - krok LN w przdd z naciskiem na przednig czes¢ stopy,

2 — postawienie PN i przeniesienie na nig ciezaru ciafa,

3 — krok LN w bok,

i — dostawienie prawej nogi do lewej,

4 —krok LN w bok;

— w tyt, rozpoczynajac od prawej nogi:

1 - krok PN w tyt,

2 —maty krok LN w przdd i przeniesienie na nig ciezaru ciata,
3 —krok PN w bok,

i — dostawienie lewej nogi do prawej, pozostawiajgc stopy w
niewielkiej odlegtosci od siebie,

4 —krok prawa noga w bok.

Nastepnie nalezy wykona¢ kroki w odwrotnej kolejnosci.

— W przdd, rozpoczynajac od prawej nogi:

1—krok PN w przdd z naciskiem na przednig czes¢ stopy,

2 — postawienie lewej nogi i przeniesienie na nig ciezaru ciata,
3 —krok PN w bok,

i — dostawienie lewej nogi do prawej,

4 — krok PN w bok.

— W tyt, rozpoczynajgc od lewej nogi:

1 —krok LN w tyt,

2 —maty krok PN w przdd i przeniesienie na nig ciezaru ciata,
3 —krok LN w bok,

i — dostawienie prawej nogi do lewej, pozostawiajac stopy w
niewielkiej odlegtosci od siebie,

4 — krok LN w bok.

Gdy kroki bedg opanowane uktad nalezy powtdrzy¢ 4x.

W parach jedna osoba jest partnerem, druga partnerka.
Partner zaczyna sekwencje od kroku LN w tyt, a partnerka od
PN w przdd. Najpierw bez muzyki — krok podstawowy to 2
takty (krok w przod i tyt), po 8x, zmiana rél, 8x.

Z muzyka 8x, zmiana rol 8x.

Rock and roll
— lekki rozkrok
1 — postawienie PN na palcach,
i — PN na catej stopie,
2 — postawienie LN na palcach,
i — LN na catej stopie,
3 —krok PN w tyt,
i —uniesienie LN w gore, gdy ciezar ciata jest na PN z tytu.

Nastepnie nalezy wykona¢ kroki w odwrotnej kolejnosci.
1 — postawienie LN na palcach,

i — LN na catej stopie,

2 — postawienie PN na palcach,

i — PN na catej stopie,

3 —krok LN w tyt,

i —uniesienie PN w gore, gdy ciezar ciata jest na LN z tytu.

Nauka tarica w parze, trzymajac sie za rece.

Partner wykonuje ruchy, ktére sg odbiciem lustrzanym
partnerki, 8x bez muzyki i z muzyka 8x.
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F: frontalna,
M: nasladow-
cza Scista.

N. stoi tytem
do éwicza-
cych, a oni
nasladuja go.
N. objasnia
demonstro-
wane kroki.

Pary te same,
Co na roz-
grzewce.

Czes¢ koncowa
1. Cwiczenia
relaksacyjne

2. Cwiczenia
organizacyjno-
porzgdkowe.

Lezenie w wygodnej pozycji, relaks przy spokojnej muzyce.
W myslach uczniowie utrwalajg poznane kroki taneczne.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie najbardziej
aktywnych oséb, pozegnanie.

10

M: zadanio-
wa

F: frontalna
U: rozsypka.

U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.16

Temat: Rozwijanie orientacji przestrzennej poprzez taniec ze zmiang ustawienia.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogblny: zdolnos¢ orientacji w przestrzeni podczas tanca.

Cele szczegotowe:

uczen:

— doskonali orientacje przestrzenng,
— potrafi wykonaé poznane wczesniej uktady éwiczen i taneczne,

— potrafi zmieniaé potozenie w tancu,
— zapamietuje ustawienia i choreografie.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
sprzet do odtwarzania ptyt CD, ptyty z muzyka.

Metody:

— nasladowcza Scista,

— zadaniowa.

Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Po- Czas Uwagi
nauczyciela moce | realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢organiza- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celdw zajec, sprawdzenie 5 U: dwusze-
cyjno-porzad- przygotowania grupy do zajec. reg.
kowa.
2. | Zabawa ozywia- | ,Murarz” 5 F: frontalna,
jaca. Na srodkowej linii sali wybrana osoba fapie dzieci prze- M: zabawo-
biegajace z jednej strony na druga. Osoby ztapane tworza wa klasyczna.
mur na linii murarza, po P lub L stronie. Wygrywa ten, kto
zostanie ztapany jako ostatni.
3. | Czes¢ gtéwna 15
1. Cwiczenia 3 kroki w przéd, zaczynajac od PN, wykop w przéd LN; w tyt U: rozsypka
ksztattujace. odwrotnie, tj. od LN, F: frontalna,
podwaijny step-touch (liczenie do 8) M: nla's'ladow—
step out (8), dotaczenie RR, wznoszac je w przéd cza dcista.
chasse mambo (8)
heel-back (pieta w gore) (8) F: froqtalna,
. M: nasladow-
grape vine (8) cza Scista,
V step (8) M: zadanio-
kolana (8) — zmiana strony, po 2 serie na strone. wa.
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2. Ustawienie
choreografii do
uktadow.

Nauka choreografii
*Choreografia do uktadu disco

USTAWIENIE SZACHOWNICA:

1-4: krok ,, konik” — unoszenie wysoko ugietego kolana na
przemian ze stawianiem N na podtozu, 4x, RR splecione z
tytu.

Krok ,,konik” 4x, 5 — obie RR w gore, 6 — obie w bok, 7 — jak
5, 8 —jak 6 TYM KROKIEM — 2 POZIOME LINIE

Rozkrok, 1,2 — LR w bok, PR wykonuje 2 okrgzenia w
ptaszczyznie czotowej, 3 — wypad PN do przodu, RR w gore,
dtonie widoczne.

PRZY TYM ELEMENCIE KAZDA LINIA PIONOWA WYKONUJE
RUCH ODDZIELNIE (OD PRAWEJ STRONY, NA 3, 4, 5, 6, 7, 8);
4 — przysiad podparty, 5 — PZ, 6 — wybicie do skoku, 7 — skok
szpagatowy rozkroczny, 8 — lgdowanie.

NAJPIERW DRUGA LINIA POZIOMA (Z TYLU) POTEM PIERW-
SZA.

1 - Wykop PN w bok, RR na skos, w gore, i — RR przed klat-
ka piersiowa, postawienie PN na podtozu, 2 — RR na skos, w
dot, postawienie LN z tytu za PN, 3, i, 4 — odwrotnie: wykop
LN, RR na skos, w gore, i — RR przed klatkg piersiowg, po-
stawienie LN na podtozu, 4 — RR na skos w dét, postawienie
PN ztytuzalN,5,i, 6 —jak 1-2, 7, i, 8 — jak 3—4.

TYM KROKIEM ROZEJSCIE SIE TAK JAK NA RYSUNKU -2
PRZEKATNE

1 —roztgczenie NN podskokiem, RR w bok; i — ztgczenie

NN podskokiem, RR przed klatka piersiowg, 2 —jak 1; 3, i,

4 — odwrotnie, czyli: 3 — ztgczenie, RR przed klatkg, i — roztg-
czenie, RR w bok, 4 —jak 2; 5 — krok LN w przdd skrzyznie
do PN, RR w gore, 6 — wymach PN w gore, RR opadajg do
boku.

WYMACH NAJPIERW PRZEKATNA PO PRAWEJ NASTEPNIE
PO LEWEJ;

7, 8 —rozkrok, 2 krgzenia RR w tyt.

RAZEM.

Po nauce i zapamietaniu U. ¢wiczg choreografie najpierw
na liczenie, bez muzyki, 4x.

Nastepnie przy wolnej muzyce, 4x, przy troche szybszej mu-
zyce z pomocg N.4x i na koniec samodzielnie bez pomocy
N. 2x.

55

F: frontalna
M: nasladow-
cza-Scista

i zadaniowa

X X X X
X X X X
X X X X

X X
< X
X X
< X
< X

Choreografia do uktadu pop

USTAWIENIE PIRAMIDA

1 —krok PN, i — dotaczy¢ LN, 2 — naskokiem rozkrok, NN
lekko ugiete, RR ugiete przed klatka piersiowg, 3 — skret
PN do wewnatrz, i — PN z powrotem, 4 — LN do wewnatrz,
i —z powrotem, 5 — kragzenie RR oburgcz w tyt, 6 — zeskok
do PZ, 7—wypad na LN, T w lewo, RR ugiete w tokciach,
8 — powrdt.

1 - krok LN w bok, wielokrotny ruch barkami w gére i w do6t
naprzemianstronnie, 2 — dostawienie PN do LN, 3 — naskok
do rozkroku, LN lekko z przodu, PN z tytu, obie ugiete, RR
zamaszyscie od tytu w przdd, i — wypchniecie klatki piersio-
wej w przdd, cofniecie RR w tyt, NN lekko sie prostuja, 4 —
powrdt do postawy (3), cofniecie klatki piersiowe;j.

XXXXX
XX XX




ELEMENT 1-4 WYKONUJA PO KOLEI PRZEKATNE OD LEWEJ
STRONY (OSTATNIA PRZEKATNA WYKONUIJE RUCH Z OSTAT-
NIA OSOBA STOJACA NA ROGU TROJKATA, CZYLI PIERWSI
ZACZYNAJA NA 1, i, 2; OSTATNI NA 7, i, 8.

5 — odstawienie PN w tyt, na skos ruchem sprezynujgcym
od dotu w gére, RR — krazenie w przéd bokiem, nie do kon-
ca w gore, 6 — dostawienie LN, 7-8 — to samo odwrotnie.
TYM KROKIEM RYSUNEK> 4 PIONOWE LINIE

STOPNIOWANA WYSOKOSC — NA ZASADZIE PIRAMIDY —
PIERWSZA LINIA POZIOMA KLEKA, 2 LINIA POZYCJA PLIE,
3 STOI W POSTAWIE WYPROSTOWANEJ 1,i,2—=NN w
rozkroku, wyrzuty RR sprzed klatki piersiowej do wypro-
stu — prawa, lewa, prawa i zatrzymag, 3, i, 4 — odwrotnie,
tj. lewa, prawa, lewa, 5 —slajd w bok PN, PR w bok, jakby
wskazywata kierunek, gtowa w prawo, 6 — dostawi¢, PZ.

TYM KROKIEM, PO KOLEI OD PRAWEJ STRONY LINIAMI —
PIERWSI ZACZYNAJANA 1,1, 2, OSTATNINA 7, i, 8;

7 —slajd od LN w przdd, na skos w lewo, LR z géry na dét
przodem, 8 — dostawic¢ do PZ.

WYKONUJA WSZYSCY RAZEM W PRZOD.

1, 2 — odrzuty ugietych RR w tyt (przed klatkg piersiowg)

z réwnoczesnym resorujgcym ruchem kolan (z dotu w
gbre), 3 —wysokie uniesienie PN z ugietym kolanem, RR

— energiczny odrzut w bok, i — stawiamy PN na podtozu,
RR z powrotem, 4 — to samo, tylko ruch LN, 5, i, 6 — obrét
podskokami w lewo, RR luzno

1i3 LINIA POZIOMA WYKONUJE OBROT LEKKO W LEWO, 2
LINIA LEKKO W PRAWO — TWORZY SIE SZACHOWNICA.

7 — pozycja na zakonczenie: przyklekniecie na LN, RR zato-
zone na piersiach, 8 — wytrzymac.

Po nauce i zapamietaniu uktadu U. ¢wiczg choreografie
najpierw na liczenie, bez muzyki, 4x,

nastepnie przy wolnej muzyce, 4x, przy troche szybszej
muzyce z pomocg N. réwniez 4x i na koniec samodzielnie,
bez pomocy N. 2x.

xX X X
XX X X
xX X X

X X X X
X X X
X X X X

x X X

X

Czes¢ koricowa
1. Cwiczenia
uspokajajace i
korekcyjne.

2. Cwiczenia
organizacyjno-
porzadkowe.

Cwiczenia oddechowe — podczas lezenia tytem, gtebokie
wdechy i wydechy z przenoszeniem RR przodem nad gtowe
i z powrotem. Relaks przy muzyce.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie najbardziej
aktywnych oséb, pozegnanie.

10

M: zadanio-

wa,

F: frontalna,
U: rozsypka.

U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.17

Temat: Uktad cheerleaders z pomponami.
Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.
Cel ogdlny: umiejetnosc tanca z rekwizytem.

Cele szczegotowe:

uczen:

rozwija koordynacje ruchowsg,

potrafi postugiwaé sie pomponami w trakcie tanca,
wykonuje uktad taneczny,

doskonali precyzje ruchéw,

poznaje nowy styl tanca.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
magnetofon CD, ptyty z muzyka, pompony.

Metody:
— nasladowcza Scista,

— zadaniowa.

Przebieg zajec:

1. Cwiczenia

ksztattujgce.

RR PW —rozkrok, PR prosta, LR ugieta przed klatkg piersiowa —
ugiecia na przemian, x8,

NN PW —rozkrok, krazenie na przemian ugietej w stawie biodro-

wym PN i LN na zewnatrz, 4x PN, 4x LN,
T — ptaszczyzna PW —rozkrok, RR w gére, sktony T w przdd, x8,
strzatkowa

NN i RR t3cznie PW —rozkrok, RR z przodu, wymachy PN do LR i na odwrdét,
po 4x na strone,

T - ptaszczyzna
poprzeczna

PW —rozkrok, RR w bok, skrety w P i L, po 4x,

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Po- Czas Uwagi
nauczyciela moce | realizacji
(min)

il 2 3 4 5 6

1. | Czes¢organiza- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celow zajeé, sprawdzenie 5 U: dwusze-
cyjno-porzad- przygotowania grupy do zajec. reg.
kowa.

2. | Zabawa ozywia- | Berek w parach 5 F: frontalna,
jaca. Cwiczacy gonig sie, trzymajac sie jednoczesnie za rece. M: zabawo-

Powtdrzy¢ 2 razy. wa klasyczna.
3. | Czgsc gtéwna 15 U: rozsypka,

F: frontalna,
M: nasladow-
cza Scista.

. sy st eyttt ::;:=
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NN

T - ptaszczyzna
czofowa

T - o wiekszym
natezeniu

RR

T — ptaszczyzna
ztozona

Cwiczenia réw-

PW —PZ, RR w gore, wspinanie sie na palce i opuszczanie, 8x,

PW - rozkrok, RR w bok, sktony w bok, 1 reka na biodrze,
przeciwna reka w gore, na skos, po 8x na strone,

PW —opad T w przdd, RR w bok, skretosktony w Pi L, po 8x
na strone,

PW — rozkrok, krgzenia RR w przdd 8x i w tyt 8x,

PW — siad rozkroczny, RR w bok, sktony w przéd z pogtebie-
niem do 4, 4x,

PW - siad rownowazny, NN proste, RR w bok, wytrzymac do

nowazne 4, 4x,

Podskoki PW — PZ, 16x podskok z wysoko uniesionymi kolanami (pod
klatke piersiowg).

2. Realizacja Uktad — stopniowa nauka, po jeden lub dwa takty, powtarza-

zadan lekcji - ne kilka razy.

nauka uktadu.

1,2, 3,4—0d PN, 4 kroki w przdd, RR wznoszone stopniowo,
od dotu, przodem w gére,

5 — wyskok obunéz w gore, RR przy sobie, 6 — rozkrok, RR w
gére i na skos, 7 — przysiad podparty, 8 — wytrzymac.

1 — wstanie do PZ, 2 — rozkrok, RR bokiem w gore ztaczy¢, 3 —
PN do srodka (stopa i kolano), skret T w lewo, RR — odrzut w
przdd sprzed klatki piersiowej, G w tyt, 4 — pozycja skulona,
ugiete NN, G i RR blisko przy ciele,

5 —wypad PN do tytu na ugietej LN, PR w przdd (od 3 — ciggle
ustawienie bokiem do publicznosci), 6 — zwrot w przéd en
face, RR przechodzg proste w bok, 7 — wypad LN w przdd,
wyrzut RR w gére, G patrzy na RR, 8 —klek podparty na PN,
RR przodem w dét, G w dét.

1, 2, 3, 4 — przetoczenie w lewo na posladkach w pozycji
siedzacej od wstania, 5 — krok PN w przéd, 6 — wymach LN
w przod, RR z gory przodem na dét, 7 — opuszczenie, LN za
prawa z tytu, 8 — wymach LN w bok, RR w bok.

1, 2, — obrét w lewo wokot wtasnej osi od PZ, RR przed klatka
piersiowg w zgieciu, tokcie na linii nadgarstkéw, 3 — PN w

M: nasladow-
cza Scista,

F: frontalna,
U: szachow-
nica.

N. doktadnie
objasnia ru-
chy i koryguje
btedy

przéd, wyrzut RR — PR w bok, LR w gdre, 4 — ugieciem RR z F: frontalna,

powrotem przed klatke piersiowg, PN wraca do PZ, 5—LN M: zadanio-

w bok, PR w gére na skos, LR w dot na skos, 6 —do PZ, 7, wa.

i — dwa kroki (podbiegniecie do przodu), 8 — poza koricowa —

rozkrok naskokiem, RR okregiem od przodu na zewnatrz po

skosie w dot.

Gdy uktad bedzie opanowany, uczniowie wykonuja go kilku-

krotnie, np. 4 razy, a nastepnie tancza do muzyki, ok. 5 razy.

Podziat na 3—4 grupy — kazda grupa prezentuje sie osobno,

po 3x na zmiane.

N. wyrdznia grupe, ktdra najlepiej wykonata uktfad.
Czes¢ koricowa 10
1. Cwiczenia Balonik M: zadanio-
uspokajajace i Cwiczacy dmuchajg mocno przed siebie, jakby chcieli na- wa,
korekcyjne. dmuchaé najpierw maty, a potem wielki balon. F: frontalna,

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie najbardziej U: na obwo-
2. Cwiczenia aktywnych osdb, pozegnanie. dzie okregu.
organizacyjno- .
porzadkowe. U: szereg.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.18

Temat: Ksztattowanie sity eksplozywnej koniczyny dolnej. Zabawy i gry skoczne oraz nauka skokow

w technice klasycznej.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4-6 szkoty podstawowe].

Cel ogdlny: poprawa skocznosci i poznanie skokéw klasycznych.

Cele szczegotowe:
uczen:

— poprawia site eksplozywng koriczyn dolnych,

—zna nazwy i technike wykonania poszczegdlnych skokdw,
— wykonuje skoki samodzielnie i z pomoca N.,

— ¢wiczy z energig i pracuje nad wybiciem.

Metody:
— nasladowcza scista,
—zadaniowa.

Przebieg zajec:

1. Cwiczenia
ksztattujace.
RR

NN

T — ptaszczyzna
strzatkowa

NN i RR tacznie

T - ptaszczyzna
poprzeczna

NN

T - ptaszczyzna
czotowa

PW - skurcz przed klatka piersiowa, wymachy na zmiane w
gbre i w bok, 8x

PW —krok heel back (uginanie kolan do tytu), pieta do
posladka, po 16x na strone,

PW —rozkrok, RR w gére, sktony T w przdd z pogtebieniem
do 4, 4x,
PW —rozkrok, RR do boku, klasniecie pod kolanem, unosze-

nie raz PN raz LN, 16x,

PW —rozkrok, RR w bok, skrety z pogtebieniem do 4, w P i
L, po 4x,

PW —rozkrok, ugiecia NN, 16x,

PW —rozkrok, RR w bok, sktony w bok, 1 reka na biodrze,
przeciwna reka w gore po skosie, po 8x na strone,

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Po- Czas Uwagi
nauczyciela moce | realizacji
(min)
il 2 3 4 5 6
1. | Czes¢organiza- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celdéw zajeé, sprawdzenie 5 U: dwusze-
cyjno-porzad- przygotowania grupy do zajec. reg.
kowa.
2. | Zabawa ozywia- | ,Berek lawina” 5 F: frontalna,
jaca. Kazdy, kto zostanie ztapany przez berka réwniez nim sie M: zabawo-
staje. Zabawa trwa do momentu, gdy wszyscy uczestnicy wa klasyczna.
beda berkami. Zabawe powtarzamy 3 razy.
3. | Czes¢ gtdwna 15

U: rozsypka
F: frontalna
M: nasladow-
cza Scista




T - o wiekszym
natezeniu

RR

T

Cwiczenia réw-

PW —opad T w przdd, RR w bok, skretosktony w P i L, po 8x
na strone,

PW —rozkrok, wymachy — PR w gére przodem, LN w dét i
na odwrét, po 8 zmian,

PW —rozkrok — sktony w tyt do 4, 4x,

PW — waga przodem, wytrzymac do 4, po 2x na strong,

nowazne
PW — PZ, w podskoku roztgczenie i ztgczenie NN z jednocze-
Podskoki snym odmachem RR w bok, 16x.
2. Realizacja Zabawy skoczne 55
zadan lekcji — §koki zajaca M: zabawo-
zabawy skoczne, | Cwiczacy nasladujg skoki zajaca (w pozycji niskiej, w pod- wa klasyczna,
nauka wybra- porze). F: frontalna.
nych skokow. Kto najdalej?
Kazdy U. skacze na znak N. z okreslonej linii i zostaje w
miejscu, do ktérego doskoczyt. Cwiczacy wykonujg po 5
serii: najpierw z odbicia jednondz do lgdowania jednondz,
nastepnie z odbicia z miejsca obundz.
Ktéra druzyna dalej?
W 2 zespotach; druga osoba skacze z miejsca, gdzie wylado-
wata pierwsza: najpierw jednondz jw., a nastepnie obundz.
Skoki techniczne - nauka.
W miejscu: M: nasladow-
skok rozkroczny (szpagat turecki — srodkowy) - z wybicia cza Scista,
obundz, ladowanie obundz, ¢wiczacy starajg sie ztgczy¢ NN, M: zadanio-
5x, wa,
— przypomnienie chase, U. ¢wicza na diugosci sali, 2x, F: frontalna.
Skoki na dtugosci sali:
1. arabesque (arabeska) — od PN, chasse na PN, postawie-
nie LN na podtozu, wybicie z LN w gére, PN odmach ns Nauka jed-
skos w tyt; na lewa — chasse od lewej, wyskok z PN, po 2 nego skoku
dtugosci na strone, najpierw
2. skok jete na PN — chasse od PN, krok LN, wybicie z LN, na prawg
PN zaczyna skok szpagatowy, lgdowanie na PN; na LN — strone, a
odwrotnie, po 2 dtugosci, nastepnie na
3.,4” chasse na PN - wyskok z PN, LN ugieta i przywie- lewa. Zanim
dziona maksymalnie w strone T., stopa LN przy kolanie PN, zaczniemy
tutdéw — en face, RR w gore, na skos; na lewg — odwrotnie: nauczac
chasse od LN, wybicie z LN, PN ugieta, po 2 dfugosci, nastepnego
4. skok nozycowy — wymach PN z podskokiem i wymachem elementu,
LN, zmiana nég, lgdowanie na PN; na LN — odwrotnie, po 2 N. doktadnie
dtugosci, objasnia
5. jete en face — jak w jete lecz wybijajac sie, ¢wiczacy ob- technike
raca sie 0 90 stopni i wykonuje szpagat rozkroczny (turecki) wykonania
—bokiem do publicznosci, wybicie z jednej nogi i lgdowanie i koryguje
na jedng noge, po 2 dtug. btedy ¢wicza-
cych.
Czes¢ koricowa 10
1. Zabawa o 1, 2, 3 Baba Jaga patrzy M: zadanio-
charakterze Gdy Baba Jaga odwraca sie, reszta oséb, ktére biegng, wa,
uspokajajgcym. | aby jej dotkngé musi stang¢ nieruchomo. Kto pierwszy jej F: frontalna.
dotknie zamienia sie z nig rolami.
Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie najbardziej
aktywnych osdb, pozegnanie.
2. Cwiczenia U: szereg.
organizacyjno-
porzadkowe.
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Oznaczenie scenariusza: 1.3.19
Temat: Doskonalenie poznanych uktadéw tanecznych — poprawa precyzji i dynamiki ruchéw.
Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogdlny: utrwalenie w pamieci poznanych uktadéw, poprawa precyzji i dynamiki ruchow.

Cele szczegotowe:

uczen:

— doskonali ekspresje ruchowg,

— zna wszystkie dotychczas poznane uktady gimnastyczne, fitness i taneczne,
— pamieta choreografie do uktaddw,

— bez problemdéw porusza sie w rytm muzyki,

— $miato tanczy i éwiczy,

— poprawia poczucie wtasnej wartosci.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
odtwarzacz CD, chustki, stepy.

Metody:
— nasladowecza $cista,
— zadaniowa.




Przebieg zajec:

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Po- Czas Uwagi
nauczyciela moce | realizacji
(min)
1 2 3 4 5 6
1. | Czes¢organiza- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celdéw zajec, sprawdzenie 5 U: dwusze-
cyjno-porzad- przygotowania grupy do zajec. reg.
kowa.
2. | Zabawa ozywia- | Rzad, szereg, dwuszereg 5 F: frontalna,
jaca. Cwiczacy biegajg swobodnie po sali. Na znak N. pokazany M: zabawo-
dtonig tworzg odpowiednie ustawienie. Rzad — dton piono- wa klasyczna.
wo, szereg — poziomo, dwuszereg, jedna dton nad druga.
3. | Czes¢ gtédwna 15
1. Cwiczenia U: rozsypka,
ksztattujace. F: frontalna,
RR PW — rozkrok, RR poziomo przed klatkg piersiowg, odma- M: Qa§ladow-
chy w tyt i w przdd, 16x, cza Scista.
NN PW —rozkrok, kolana i stopy na zewnatrz, ugiecie stawu
kolanowego i biodrowego, 16x,
T — ptaszczyzna PW —rozkrok, PR w bok, skrety z pogtebieniem do 4w PiL,
poprzeczna po 2 serie na strone,
NN i RR facznie PW — PZ, wymachy ndg z réwnoczesnym wymachem RR w
gbre, na skos, po 4 na strone,
T - ptaszczyzna PW — rozkrok, RR w gore, skton w przéd z pogtebieniem do
strzatkowa 4, wyprost, 4 serie,
NN PW —skton do PN, unik podparty, lekkie pogtebienie do
8, powrdt do sktonu, zmiana nogi na lewa, po 2 serie na
strone,
T - ptaszczyzna PW — rozkrok, RR w gdre, skton w bok, pogtebi¢ do 4, zmia-
czotowa na strony, po 2 serie,
T - o wiekszym PW —siad rozkroczny, skton T w przéd, RR w przdd, wytrzy-
natezeniu mac do 8§, 2 serie,
RR PW — klek prosty, kragzenia RR w przdd 8x i w tyt 8x,
T — ptaszczyzna PW — lezenie przodem, podpdr tukiem, lezac przodem (wy-
ztozona giecie - ,foczka”) pogtebi¢ na 4, 4 x,
Cwiczenia réw- PW - PZ, waga przodem na PN, RR w przéd, wytrzymac do
nowazne 4, zmiana nogi, 2 serie,
Podskoki PW - unik podparty, PN z przodu, podskokiem zmiana nogi
z przodu 16x.
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4. | 2. Doskonale- Przypomnienie poznanych uktadéw: disco, pop, z pom- 55
nie poznanych ponami, aerobic oraz z tafica towarzyskiego, (jesli starczy
uktadow. czasu — gimnastyczny). Najpierw z N., nastepnie U. sami.
M: zadanio-
Cwiczacy wykonuja kazdy uktad: wa,
— na liczenie — bez muzyki, 3x, EJ:-fsr?anctr?cl)r\l;-,
— przy wolnej muzyce, nastepnie przy troche szybszej - sa- ni.ca, -
modzielnie, bez pomocy N. po 3x, inne poznane
—w 2 lub 3 grupach, 3x. przy chore-
ografii.
Nastepnie w dwdch grupach naprzeciwko siebie — dla
utrudnienia, 3x uktady taneczne.
Doskonalenie poznanych choreografii — kazdy ukfad nalezy
wykonac po 4x przy muzyce.
N. korygu-
N. wybiera osoby najdoktadniej tariczace i prosi je o pre- je btedy i
zentacje. pomaga W
tancu.
5. | Czes¢ korcowa 10
1. Cwiczenia Relaks przy wolnej muzyce. M: zadanio-
o charakterze Cwiczacy lezg tytem na podtozu. wa,
uspokajajacym. F: frontalna,
U: rozsypka,
2. Cwiczenia Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie najbardziej U: szereg.
organizacyjno- aktywnych osdb, pozegnanie.
porzadkowe.




Oznaczenie scenariusza: 1.3.20

Temat: Podwyzszenie poziomu sprawnosci ¢wiczacych — tor przeszkdd, wyscigi rzedow.

Przeznaczenie: uczniowie klas 4—6 szkoty podstawowe;.

Cel ogolny: poprawa szybkosci i zwinnosci oraz wiary we wtasne mozliwosci.

Cele szczegotowe:

uczen:

— ksztattuje motorycznosc¢: zwinnosé, szybkosé,

— wykonuje poszczegdlne zadania na torze rzetelnie i uczciwie,
— wspobtpracuje z zespotem,

— proponuje nowe elementy toru,

— ¢wiczy w deficycie czasu — mobilizuje sie,

— dba o bezpieczenistwo swoje i innych éwiczgcych.

Pomoce dydaktyczne i sprzet:
materace gimnastyczne, taweczki, szarfy, krzesta, woreczki, kosz, pitka, skakanka.

Metody:

— nasladowcza scista,

—zadaniowa,
— problemowa.

Przebieg zajec:

— podskoki zmienne,
— krok odstawno-dostawny.

W miejscu:

PW - PZ, RR w dét

—wznoszenie RR przodem w goére, opuszczenie RR w bok,
wznoszenie ramion bokiem w gore, opuszczenie ramion
przodem w dot, 4 serie

PW —PZ, PR w gére

Lp. Czynnosci Czynnosci ucznia Pomoce Czas Uwagi
nauczyciela realizacji
(min)

1 2 3 4 5 6

1. | Czeséorganiza- | Sprawdzenie obecnosci, podanie celdw zajeé, sprawdze- 5 U: dwusze-
cyjno-porzad- nie przygotowania grupy do zajec. reg.
kowa.

2. | Zabawa ozywia- | Berek zuraw 5 F: frontalna,
jaca. Aby uchroni¢ sie przed berkiem, nalezy wykonaé pozycje M: zabawo-

Zurawia — ztapac sie reka przepleciong pod kolanem za wa klasyczna.
nos, 3 zmiany berka.

3. | Czesé gtéwna —trucht, 15 U: w ruchu
1. Cwiczenia — przemachy RR na boki, -rzad, w
ksztattujgce. —skip A, skip C, miejscu -

— skip C z klasnieciem pod kolanami, rozsypka,
— krok skrzyzny,
F: frontalna,

M: nasladow-
cza Scista.
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—wznoszenie LR w gbre z rbwnoczesnym opuszczenie PR,

na zmiane, 8x.

PW —PZ z RR w przdd

— potprzysiad, wyprost, przysiad petny, wyprost, 4 serie.

PW —rozkrok

—wznoszenie RR w bok, opad T w przdd z RR w bok, wy-

prost T, opuszczenie RR bokiem w doét, 4 serie

PW — przysiad podparty

—lezac przodem, wyprost NN w tyt do podporu, z powro-

tem do PW, 8x.

PW - PZ, RR w bok

—skton T w lewy bok z RR, wyprost, zmiana strony, 8x2.
—lezenie tytem

—wznoszenie prostych NN w przdd, w gore, wytrzymac do

4, opuszczenie, 4 serie.

PW —rozkrok z RR w bok

—opad T w przdd, skretoskton do LN z dotknieciem PR do

kostki i na odwrét, 8x.

PW - PZ

—wznoszenie PN w przdd z rownoczesnym wznoszeniem

RR w bok, wytrzymadé, zmiana nogi, po 2 serie na strone,

— ,pajacyki”: przy podskoku rozkrok, RR ztaczyé w gorze,

ztaczenie NN, RR bokiem w dét.

2. Realizacja
zadan lekcji — tor
przeszkod

Tor przeszkod:

— przeskok dowolny przez 3 czesci skrzyni,

— 3 przysiady z pitka lekarska,

— przejscie po odwrdconej taweczce,

— przewrot w przod,

— przeskoki obunéz przez lezaca skakanke,

— przejscie przez szarfe,

— przewrot w tyt,

— przejscie po drabinkach, dotykajgc zawieszonych na nich szarf,
— skoki zawrotne przez taweczke,

— czotganie sie pod krzestami,

— 3x odbicia pitki dowolnym sposobem,

— przetaczanie sie, w pozycji lezgcej po materacach,
— 3x rzuty do celu woreczkami,

koztowanie pitki dowolna reka ze slalomem, 4x.

Zebranie przyrzadow i przyborow.

Wyscigi rzedow - za zwyciestwo 3 p., za 2 miejsce — 2 p.,
za 3 miejsce—1p.

Przeskok przez taweczke,

przewrét w przdd,

przejscie przez szarfe,

przejscie pod krzestem,

5 przeskokéw obunéz przez skakanke,

przebiegniecie po taweczce,

— obiegniecie stojaka, meta.

Catos¢ 2x

Uczniowie sami wymyslajg 5-elementowy tor przeszkéd
(w 2 lub 3 zespotach) i kazdy z nich pokonujg w formie wyscigu.
Ogtoszenie zwyciezcow.

Czes¢ koncowa
1. Zabawa uspo-
kajajaca.

2. Cwiczenia
organizacyjno-
porzgdkowe.

Minutka

Cwiczacy lezg na podtozu i odliczajg w myslach minute
czasu. Ten kto wstanie najblizej rzeczywistego czasu —
WYErywa, 2x.

Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyrdznienie najbardziej
aktywnych osoéb, pozegnanie.

10

M: zabawo-
wa klasyczna
F: frontalna
U: rozsypka

U: szereg
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