Temat — zadanie gtéwne: Krétkie ukfady choreograficzne do muzyki

Klasa: 6
llos¢ osoéb: 24

nowoczesnej — ZUMBA.

Czas trwania: 45 min.

Miejsce zajec¢: boisko szkolne
Pomoce dydaktyczne: odtwarzacz DVD, plansza z uktadem krokow tancow
standardowych i nowoczesnych, ptyty CD,.

Cele operacyjne w zakresie:
. umiejetnosci — uczen potrafi wykonaé¢ kroki i podskoki do muzyki za

pokazujgcym

= wiadomosci — potrafi wybra¢ odpowiedni utwér do wykonywanego tanca

* motorycznosci — uczen doskonali koordynacje wzrokowo-ruchowg, wzmocni
miesnie posturalne poprzez prawidtowg sylwetke podczas tanca,

= wychowania — uczen potrafi wspotpracowac w grupie i w parze

Uktad dziatan . Uwagi
(tok lekcji) Tresé zadan Dozowanie | qanizacyjno -
metodyczne
CZESC WSTEPNA
1. 1.Zbidrka w dwuszeregu 4min. Zorganizowanie
Zorganizowanie 2.Powitanie klasy grupy
grupy i 3.Sprawdzenie obecnosci i gotowosci do
sprawdzenie zajec Odnotowanie
gotowosci do zaje¢ | 4.Podanie tematu lekcji oraz gtdwnych nieobecnych lub
zadan lekgcji niecwiczacych
2. Motywacja do tego dnia
udziatu lekgiji
CZESC GLOWNA A
3. Rozgrzewka 1. Rozgrzewka do muzyki
psychomotoryczna, | “Cwiczenia ksztattujgce Met.
profilaktyka. -krgzenia gtowy w prawo i w lewo 2x5 nasladowcza-
-krgzenia ramion oburgcz w przod i w tyt 2x5 Scista
potgczone z podskokami w miejscu
-sktony tutowia: na 1 w przod, na 2 tyt, na 3 8x Muzyka zywa
w lewo i ha 4 w prawo nowoczesna np.
-podskok na prawej nodze z uniesieniem 16x techno
lewej nogi ugietej w kolanie potgczone z
wznosem rgk bokiem w gére na 1, 2, 3, 4; Kontrola
to samo druga noga 10x wykonania
-rece na biodra nogi skrzyzowane prawa poszczegoélnych
stopa przed lewa, podskokiem zmiana cwiczen.
ustawienia stép na 1,2. 10x
*Marsz w miejscu na 1,2,3,4 10x
*Marsz- krok w przéd na 1,2 i krok w tyt na 10x

3,4
*Marsz- krok w prawo na 1,2, i krok w lewo




na 3,4

CZESC GLOWNA B

4. Ksztaltowanie

[. Przypomnienie kolejnosci krokow w

Kazda uczennica

umiejetnosci i uktadzie nowoczesnym Zumba 2X ma w obu rekach
doskonalenie Zapoznanie z podstawowymi krokami pompony.
sprawnosci w uzywanymi w ukfadzie Metoda
réznych zakresach. bezposredniej
1. Step touch — krok i akcent przez celowosci ruchu
dostawienie stopy.
2. Grapevine — krok skrzyzny w bok z Oméwienie
dostawieniem stopy (rézne wersje z wykonania
zeskokiem i klasnieciem, z dotknieciem poszczegdlnych
pietg do posladka, z dotknieciem kolanem cwiczen.
do tokcia).
3. V-step — krok V, pozycja wyjsciowa to Nauczyciel tanczy
ztgczone stopy, robimy krok prawg nogg w wraz z dzie¢mi
przod po skosie, krok lewg nogg w przéd po liczac takty.
skosie (do rozkroku), krok prawg nogg w
tyt, do pozycji wyjsciowej, krok lewg nogg w Uktad
tyt (na zeskoku). wykonujemy 1 raz
4. Knee up — zgiete kolano podnosimy do W rozsypce
gory i dotykamy je tokciem (prawa noga- nastepnie w kole.
lewa reka, lewa noga - prawa reka).
5. Krok mambo (moze by¢ w przéd lub w |4 min. Wywieszenie
tyt) - prawg noge wystawiamy po skosie w planszy z
przéd, przenosimy na nig ciezar ciata, znanymi figurami.
odbijamy sie od niej i wracamy do pozycji Met. ruchowej
wyjsciowej (analogicznie na lewg noge). ekspresji
6. Cha-cha (krok podstawowy) — krok do tworczej.
boku prawg noga, lewg dostawiam, Met. nasladowcza
ponownie krok prawg do boku (w rytm stéw Scista.
cha-cha-cha), analogicznie na lewa strone.
Nauczyciel
[I. Tanczymy Zumbe pokazuje cigg
ruchow
tanecznych, ktére
dzieci w dowolny
sposéb
odtwarzaja.
CZESC KONCOWA
5.Uspokojenie 1.W siadzie tytem wykonywanie dowolnych Imin.
organizmu ruchow rekami i nogami oraz sktony w
prawo i w lewo do muzyki relaksacyjnej
szum morza i $piew ptakow.
2.W parach wykonanie krotkiego
dowolnego uktadu zumby ztozonego z
dowolnych znanych figur i krokow. 2min

6.Podsumowanie
lekcji

2.Podsumowanie dydaktyczno —
wychowawcze.
3. Pozegnanie.




