Scenariusz zajec
zespohu tanecznego ,, Promyczek”

Nauka tanca: , Krakowiak”- doskonalenie podstawowych
elementow tanecznych

Cele :

- doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowe;j,

- ksztatcenie poj¢¢ zwigzanych z orientacja i organizacja ruchu w przestrzeni- zmiany
kierunku w kole, poruszanie si¢ w przestrzeni

- wzmocnienie mig¢$ni posturalnych poprzez prawidlowa sylwetke podczas tanca,

- utrwalenie figur podstawowych,

- umiejetne taczenie ruchu z muzyka,

- poznanie cech i charakteru krakowiaka jako jednego z polskich tancow narodowych

- wspoOlpraca w parze,

- rozwijanie aktywnosci 1 wyobrazni tworcze;.

Zadania:

- koordynacja stuchowo-ruchowa

- koordynacja ruchowo wzrokowa

- doskonalenie wybranych elementow krakowiaka

- wdrazanie do samokontroli prawidlowej sylwetki, postawy
- znaczenie tancoOw ludowych

Metody realizacji zadan- pokaz, objasnienie, opracowanie ciekawych zestawow
¢wiczen.

Warunki prowadzenia lekcji:

Miejsce: sala gimnastyczna

Klasa: 111111

Czas: 45 min

Sprzet: odtwarzacz ptyt CD, ptyta CD

Ilo$¢ osob: 16



Tok Tres¢ Interpretacja Uwagi
tresci
Czesc .
Moment Zbiorka. Powitanie. Sprawdzenie Znaczenie Dwuszereg
organizacyjno | obecnosci. Podanie tematu zajec. tancow ludowych
— porzgdkowy | Przypomnienie o zasadach
bezpieczenstwa podczas zajec

Zabawa Rozgrzewka taneczna przy muzyce Inwencja ucznia
ozywiajgca Dzieci samodzielnie wykonujg -przypomnienie o | W rozsypce

Przygotowanie
organizmu do
wysitku

Czesé Il
Technika —
element
doskonalony

wybrane przez siebie ¢wiczenia,
starajgc sie dostosowac ruchy do
rytmu muzyki i rozgrza¢ wszystkie
partie miesniowe.

Marsz po obwodzie kota

z elementami rytmiki: éwiczenia kolan
i stop

Ustawienie do rzedéw

w szachownicy: ¢wiczenia gtowy,
ramion ,barkéw, tutowia i bioder

Doskonalenie podstawowych
elementéw krakowiaka

Pokaz i objasnienie:

-cwat po kole w ustawieniu
pojedynczym — (wysoko na palcach
krok odstawno — dostawny) chwyt-
rece na biodrach

cwat w parach — partner tytem do
srodka kofa, partnerka przodem
chwyt — partner — lewa reka
wyprostowana do gory, prawg rekag
trzyma partnerke w pasie

partnerka — prawa reka na biodrze,
lewa reka na ramieniu partnera
-podskoki — partner i partnerka stojg
naprzeciwko siebie, bokiem do
kierunku tanca, poruszajg sie w
miejscu unoszgc wysoko kolana ,
obciggajac stopy, rece na biodrach
-kaszka — przodem do siebie chwyt
skrzyzny rekami (rece wyprostowane
w tokciach) wysoko na palcach cwat
w prawo lub w lewo

- cwat boczny w parach po kole

- haczyki- partnerzy stojac naprzeciw
siebie chwytajg sie pod zgiety tokied i

zastosowaniu
zasad:
wszechstronnosci,
przemiennosci,
narastania wysitku

koordynacja
ruchowo-
wzrokowa

doskonalenie
elementéw
krakowiaka w
elementach i
uktadzie

Zachowanie
charakteru tanca

koordynacja
stuchowo-
ruchowa

wdrazanie do
samokontroli
prawidtowej
sylwetki, postawy

Ustawienie po
kole

Ustawienie w
rzedach-
szachownica

Ustawienie po
kole

Cwiczacy w
parach




wykonujg podskoki dookota osi pary,
ze zmiang kierunku

-krzesany — w postawie — prawa reka
wyprostowana w gore lewa potozona
na biodrze (T1, T2) lewg noga
wykonujemy ruchy do przodu i do
tytu, (T3, T4) kladziemy obie rece na
biodra i wykonujemy przytup.

To samo przeciwna noga, przeciwna
reka (w gorze).

-kulawy — chwyt w pasie rekami
lewymi, prawe rece uniesione do
gory. Krecimy sie w prawo, odrywajgc
noge prawg na raz (T1), na dwa (T2)
ktadziemy noge prawg na ziemi. To
samo wykonujemy w przeciwnym
kierunku przeciwnymi rekami i
nogami.

- cwat boczny w parach po kole

- houbce — p.w. prawa reka w gorze,
lewa na biodrze na raz, dwa (T1, T2)
prawg noge odwodzimy w bok, na
lewej wykonujemy podskok w prawo
na trzy, cztery (T3, T4) przytupy
nogami. Rece w tym czasie sg na
biodrach (to samo w przeciwnym
kierunku)

-koto zebate- chiopcy stojg w kole
twarzami zwréconymi do jego $rodka
i podajg sobie rece. Dziewczynki stojg
na zewnatrz kota pomiedzy
partnerami, ktadg rece na ich
ztgczone dfonie i wraz z partnerami
poruszajg sie w prawo, po 8 taktach-
zmiana

-porebianska — (T1) prawg reka i
prawg nogg wykonujemy zamach
skrzyznie w lewo i ktadziemy prawg
noge na ziemi, lewg w tym czasie
odrywamy od ziemi, (T2) wykonujemy
podskok na nodze lewej, prawg reke i
noge odwodzimy w prawo i prawg
noge ktadziemy na ziemi. To samo w
przeciwnym Kierunku, z tym, ze lewa
reka i lewa noga wykonuje zamach, a
prawg noge odrywamy od ziemi (T1),
(T2)wykonujemy podskok na nodze
prawej, lewg reke i noge odwodzimy
w lewo i lewg noge ktadziemy na
ziemi.

-ukton tancerzy

Prezentacja uktadu tanecznego z

uzyciem podstawowych elementéw
krakowiaka.

doskonalenie
wybranych
elementoéw
krakowiaka

W parach

W parach

W parach

W parach




Czesc¢ L.
Cwiczenia
uspokajajgce
o charakterze
korekcyjnym

LeZenie na plecach, stuchanie muzyki
relaksacyjnej i

wykonywanie do niej ¢wiczen : éw.
oddechowe, rozciggajgce

Zbiérka. Omowienie lekciji.
Pozegnanie.

W rozsypce

Dwuszereg

Opracowata Beata Tracz




