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Klasa ..... Temat lekcji: Ja_ akrobatka — akrobatyka w

uktadach cheerleading.

Miejsce ¢wiczen: Sala gimnastyczna lub
Zadania szczegétowe:
korytarz.
. . Usamodzielnianie ucznia:
Liczba éwiczacych:
. Uczen angazuje sie w
Przybory i przyrzady: Materace, L L
o przyniesienie i sprzatniecie
magnetofon, laptop do puszczenia filmu
sprzetu sportowego
potrzebnego do zajed.
Metody prowadzenia zaje¢: zabawowa Uczer pomaga kolegom przez

klasyczna, nasladowcza-scista, zadaniowa. wykonywanie pokazéw.

Uczen asekuruje i wykonuje
samo asekuracje w trakcie

. . . L piramid.
Formy organizacyjne prowadzenia zajec: . .
o . Umiejetnosci:
frontalna, grupowa, ¢wiczenia ze

wspotéwiczacym. Uczen umie zachowywa¢d
rownowage podczas éwiczen w

dwdjkach.

Uczen umie przyjmowacd

Prowadzacy: . o
acy pozycje w piramidach
grupowych bez narazania
zdrowia innych.
Wiadomosci:
Uczen zna zasady asekuracji
siebie i innych podczas
wykonywania piramid .
Uczen zna zasady
bezpieczenstwa obowigzujgce
podczas ¢wiczen na lekgc;ji.
Sprawnos¢ motoryczna:
Uczen poprawia koordynacje
ruchowo-wzrokowag poprzez
¢wiczenia przy muzyce.
Uczen wzmacnia site miesni
obreczy barkowej, biodrowej
oraz tutowia.
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TOK LEKCIJI
(Rodzaj zdan)

Czes$¢ | — Wstepna
Zbidrka — raport

Przywitanie -
sprawdzenie
obecnosci

Przedstawienie
tematyki

Podanie zadan

Zabawa ozywiajgca

Czesc Il - Gtéowna
Cwiczenia kondycyjno
— sprawnosciowe
(ksztattujace) przy
muzyce
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Nazwa i opis ¢wiczenia

Zbidrka — raport.

Przywitanie, sprawdzenie
obecnosci i stroju ¢wiczacych.

Prezentacja filmu lub zdje¢
Podanie zadan.

Berek — ztapana osoba wykonuje
podpdr przodem moze zostac
wybawiona przez przeczotganie
sie pod nia.

Przy muzyce rozgrzewka
taneczna:

e sktony gtowy w bok

e sktony gtowy w przod i w tyt

e zamykanie i otwieranie
klatki

e przenoszenie T wzgledem
bioder na boli

e prowadzenie T po kwadracie
w PiLstrone

e krazenia klatka

e jw. biodra

e falaciatemwstaniunaliP
strone

e w staniu rozkrocznym
przenoszenie ciezaru ciafa
na przemian na P i L noge.;
naprzemiennie uginana
noga

e wypad iuginanie tylnej nogi
w stawie kolanowym; na Li
P noge
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CZAS

2 min

4min

2 min

7 min

UWAGI organizacyjno
metodyczne

Uczniowie ustawieni sg w

szeregu.

Uczniowie poruszajg sie
po okreslonym terenie.

Rozsypka, w bezpiecznych
odstepach miedzy sobg,
twarzg do prowadzacego.

Nauczyciel zwraca uwage
na staranne wykonanie
przez uczniow
pokazywanych im
elementdw.
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Cwiczenia
przygotowujace do
piramid

W siadzie:

skton tutowia w przdéd do
prawej i lewej nogi

siad prosty skton T
przytrzymanie pozycji bez
pogtebiania

lezenie tytem nogi uniesione
pod katem prostym do T w
pozycji rozkrocznej
uniesienie wyciagniecie
ramion w przod

lezenie przodem skton Tw
tyt ramiona w skrzydetka

Cwiczenia w dwdjkach :

trzymajac sie za dtonie
stojac na przeciwnych
stronach, waga bokiem na
nogi przeciwlegte

zmiana stron

j-W. z przysiadem

waga przodem

zmiana nog

j-W. z przysiadem

w staniu, ¢wiczacy opierajg
sie dtoimi na barkach
partnera, wznos ugietej
nogi, wyprost nogi, zgiecie i
powrdt do pozycji
wyjsciowej

j.w. druga noga

wymachy nogi prawej:
przéd, bok, tyt

j.w. zmiana nogi

3 min

Uczniowie rozstawieni w
rozsypce z zachowaniem
bezpiecznych odlegtosci
miedzy sobg. Nauczyciel
po wykonaniu pokazu lub
wyznaczeniu ucznia do
jego zrobienia poprawia
btedy i udziela wskazéwek
wykonania.

Uczniowie dobieraja sie
wzrostem. W dalszym
ciggu zachowuja
bezpieczne odlegtosci.
Nauczyciel zwraca uwage
na estetyke wykonania.
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z klasa

Cwiczenia e Trzymajac sie za dtonie i 3 min

rownowazne majac stopy postawione

przy sobie. Préba przejscia
do przysiadu i powrotu do
stania.

e Stanie tytem opierajac sie
plecami i majac oddalone
stopy préba zejscia do siadu
i powrotu do stania.

Cwiczenia

Piramidy grupowe: 16 min Uczniowie dobrani w

zwinnosciowe .
grupki przy materacach

zawsze w podstawie
Pokaz piramid dwdjkowych i znajduje sig silniejsza i

préba wykonania zazwyczaj ciezsza osoba

Kolana oparte na

1) 1 os. klek podparty 2o0s. miednicy osoby w

klek podparty lub klek podstawie.
na niej.

2) 1los. stojka "krzesetko” 2
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3)

os. stanie na udach
1. Os arabeska lub
stanie, 2 os. stanie na
rekach

Piramidy tréjkowe:

1)

2)

3)

2 0s. u podstawy
wykrok w przéd
twarzami do siebie 3 os.
staje na udach oséb z
podstawy

2 0s. tworzg z
przedramion krzesetko 3
os. kleczy na
przedramionach osdéb z
podstawy

1 os stanie 2i 3 os.
stanie a rekach
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3 min

Osoba stanowiaca
podstawe moze opierac
sie o $ciane dla utatwienia
lub o drabinki
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Préba stworzenia wtasnych 3 min
piramid kilku osobowych

Czesc Il — Koncowa
Cwiczenia Cwiczenia przy muzyce: 2 min Uczniowie zachowuja

wyréwnawcze o W marszu na sygnat skfony bezpieczne odlegtosci
miedzy sobg. Stuchaja
polecen nauczyciela.

tutowia w przéd-wydech

przy sktonie i wdech przy
Prowadzgcy mowi

spokojnym uspakajajgcym
gtosem.

wyproscie

e W lezeniu przodem na
materacu wolne
przetaczanie sie w strone
wskazang przez nauczyciela. 3 min Uczniowie siedzg w pét

Omowienie lekcji okregu na Sali

Omodwienie lekcji,
przypomnienie jej celu i ocena
realizacji, pochwaty.

Uwagi do czesci wstepnej zajed:
http://www.zimbio.com/pictures/VUEGI| f5Cej/Japan+Cup+2008+Cheerleading+Championship/StQ4qa7ZGHS

http://en.wikipedia.org/wiki/Cheerleading
http://pl.wikipedia.org/wiki/Cheerleading

Youtube:

Columbus High School Cheerleading 08 STATE CHAMPS!
Hellcats The best Cheerleading Scens Part 2 of 3 - najlepiej oddajgce czesci sktadowe cheerleadingu
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