KONSPEKT ZAJEC MUZYCZNO-RUCHOWYCH

Temat: Doskonalenie uktadow choreograficznych w oparciu o poznane kroki.
Klasa: 11 IV Technikum
Pleé: dziewczeta i chtopcy
Ilo$¢ uczniéw: 30

Miejsce ¢wiczen:
Czas: 45 min.

sala gimnastyczna

Przybory: odtwarzacz mp3

Cel glowny lekcji: rozwijanie 1 doskonalenie sprawno$ci ruchowej i tezyzny fizycznej uczniow.

Cele szczegolowe lekcji:

1. Umigjgtnosci:
- uczen potrafi zastosowac¢ poznane kroki w uktadach choreograficznych,

2. Wiadomosci:
- uczen wie, jak utozy¢ blok choreografii tanecznej,

3. Motoryka:
- uczen ksztattuje wytrzymatos¢ aerobows i koordynacje ruchowa,

4. Akcenty wychowawcze:
- uczen wdraza si¢ do rekreacyjnych form ruchu i wspolpracuje w grupie.

TOK LEKCJI
1. Zorganizowanie
grupy
i sprawdzenie
gotowosci do zajeé.
2. Nastawienie do
$wiadomego
i aktywnego
udziatu w lekcji.
3. Rozgrzewka,
psychomotoryka,
profilaktyka.

ZADANIA SZCZEGOLOWE
1. Zbiorka w szeregu.
2. Powitanie.
3. Sprawdzenie obecnosci.
4. Kontrola stroju do zaj¢c.
1. Podanie tematu zaje¢.
2. Podanie celow lekcji.
3. Motywacja do aktywnego udziatu w lekcji.

Rozgrzewka fitnessowa:

1-4: 2 x step touch w prawo, RR gora, dot

5-8: 2 x step touch w lewo, RR gora, dot

1-4: 4 kroki — marsz w przéd od PN, RR goéra i dot
5-8: marsz w tyl od LN, RR gora i dot

1-8: heel back
1-8: knee — up

1-4: krok skrzyzny w prawo, RR w przod, dot
5-8: marsz w lewo z obrotem

1-4: marsz w miejscu

5-8: 2 x pajac

1-4: krok skrzyzny w lewo, RR w przod, dot
5-8: marsz w prawo z obrotem

1-4: marsz w miejscu

5-8: 2 x pajac

3 min

1 min

8 min.

Stretching z naciskiem na mm czworoglowe oraz dwugtowe 2 min.

uda, a takze mm brzuchate i ptaszczkowate tydki.

UWAGI ORG. - MET.

- nie¢wiczacy siadajg na tawce

- ustawienie w szachownicy




4. Ksztaltowanie
umiejetnosci,
doskonalenie
Sprawnosci.

Przypomnienie i doskonalenie krokéw bazowych tanca
integracyjnego w parach (tzw. taniec belgijski):

1-4: od PN 4 kroki w przéd (twarza do kierunku poruszania
si¢), potobrot,
5-8: od PN 4 kroki (plecami do kierunku poruszania sie),

ZMIANA KIERUNKU PORUSZANIA SIE

1-4: od PN 4 kroki w przéd (twarza do kierunku poruszania
si¢), potobrot,
5-8: od PN 4 kroki (plecami do kierunku poruszania sig),

1-4: doskok i odskok,

5-8: partnerka potobrotem zmienia miejsce, tak by znalez¢
si¢ po lewej stronie partnera,

1-4: doskok i odskok,

5-8: partnerka przechodzi w prz6d do partnera z kolejnej pary
(ustawia si¢ po prawej stronie partnera).

Uktad mozna wykonaé ,,na ptasko” lub w podskokach.

Nauka sekwencji krokéw bazowych ukladu
choreograficznego Rumba:
1-8: od PN V-step ze zmiang nogi przez heel back,

1-4:
5-8:

od PN 4 kroki w przdd (na ,,cztery” klasniecie),
od PN 4 kroki w tyt (na ,,cztery” klanigcie),

1-8:
1-8:

obrot w prawo z naciskiem na prace bioder,
obrot w lewo z naciskiem na prace bioder,

1-4:
5-8:

od PN chasse, mambo w przod,
od LN chasse, mambo w przdd,

1-8:
1-8:

od PN chasse, mambo tyt, przod, tyl,
od LN chasse, mambo tyt, przod, tyt.

Potaczenie poznanych krokow w catos¢ uktadu
(poszczegolne sekwencje krokoéw przyporzadkowane sa
okreslonym stowom piosenki).

Uktad mozna wykonaé w roznych ustawieniach np. w
rozsypce, w dwoch grupach naprzeciwko siebie, w kole, w
parach itp.

25
min.

- $ciezka dzwickowa:
Lais ,,'t Smidje”,

- ustawienie w parach w kole,

- partner zwrocony lewym
ramieniem do $rodka kota,
partnerka po prawej stronie
partnera; trzymaja si¢ za rece,

- kierunek poruszania si¢: po
kole

- Sciezka dzwigkowa: Pitbull
.1 know you want me”,

- ustawienie w rozsypce,
nastepnie w dwoch grupach
naprzeciwko siebie

5. Uspokojenie
organizmu,
korekcja postawy.

1. Rozluznienie migsni i uspokojenie organizmu w uktadzie
choreograficznym Macarena.

2. W postawie stojacej wdech i wydech z wznosem i opustem
ramion.

4 min

- §ciezka dzwigckowa: Los del
Rio ,,Macarena”,

- ustawienie w czterech
rzgdach

6. Czynnosci 1. Zbiorka. 1 min
organizacyjne i 2. Podsumowanie zaj¢é.

dydaktyczno- 3. Pozegnanie.

wychowawcze.

7. Nastawienie do |1. Zachecenie do regularnych ¢wiczen pozalekcyjnych. 1 min

samodzielnej pracy.

Opracowanie: Agata Swiatty



http://www.youtube.com/artist/la%C3%AFs?feature=watch_video_title

