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ZAJECIA TANECZNE w KLASIE PIERWSZEJ i DRUGIEJ

W czasie roku szkolnego w naszej szkole realizowsaneagcia taneczne, ktore stanawi
alternatywn formeg zag¢ wychowania fizycznego dla kl. 1 i 2 szkoty podstavej. Podczas
zaje¢ uczniowie maj okazg pozna rozne rodzaje t&cOw oraz ciekawe choreografie. Uktady
stanowj polgczenie ranych stylow tanecznych oraz elementow gimnastykrolaatyki

i aerobiku. Kady uktad dostosowany jest do poziomu uczestaygzh dzieci. Choreografie
tworzone § do najpopularniejszych utworéw, co powodujecksize zaangawanie

i zainteresowanie uczniéw. Dzieci w formie zabawyzwijaja koordynac} wzrokowo-
ruchowy oraz poczucie rytmu. Zgjia taneczne prowadzoney rzez dyplomowan
instruktorle tanca.

Program Zajeé Tanecznych
Opracowanie i prowadzenie Angelika Kozak

1. Zal@zenia organizacyjno-programowe:
- program przeznaczony jest dla uczniow klas | —II,
- zagcia odbywag sie raz w tygodniu przez caty rok szkolny.

Miejsce zag¢: sala gimnastyczna
Czas 1zayc: 45 min.
Liczbac¢wiczacych: 24-26

2. Cele gtéwne:

- rozmitowanie dzieci w fecu,

- uksztattowanie gkna i estetyki ruchu,

- rozwoj koordynacji wzrokowo- ruchowej i poczuciamu,

- zapoznanie dzieci z wszechstronnymi odmianantaa réznoraky muzyks,

- dzielenie przestrzeni z innymi l@ghi i nawigzywanie kontaktow z nimi, umighnosé
wspoétpracy z partnerem

- rozwijanie umie§tnosci wyrazania emocji poprzez taniec.

3.Cele szczeqgdtowe w zakresie:
Sprawndci:
- dziecko poprawi swajkoordynacje wzrokowo — ruchaw




- rozwinie swoje poczucie i orientacje w przestizen

- wzmochni sié rak i nég,

- poprawi postaw ciata,

- zwigkszy obszern@ ruchéw w stawach.

Umiejetnosci:

- potrafi wykona i polaczy¢ w prost choreografie szereg krokdwhtaa nowoczesnego,
- potrafi dostosowarodzaj kroku do muzyki i wykonywago w jej rytm,

- potrafi spontanicznie wy#a¢ swoje emocje w facu,

- potrafi wykon& poznag choreografie dbag o estetyk ruchu i zgodn& z muzyk,
Wiadomdci:

- zna kroki tacéw nowoczesnych i wie jak je poprawnie wykéna

- wie, jakie¢wiczenia wptywag na gibkac¢ i zwinngs¢,

- wie jakéwiczye koordynacje ruchogvi rytmike w tancu.

Usamodzielnienia:

- dziecko pomaga w organizacji lekcji,

- proponuje i prowadzi niektokaviczenia,

- pomaga w doborze muzyki i przyborow dadéw.

4. Cele wychowawcze

- rozwijanie cech charakteru tj. spontanicripodwagi, wytrwatéci,

- ksztalcenie wspétdziatania zespotowego i wzajgrodpowiedzialnéci,

- inspirowanie uczniow do udziatu w konkursach prezach artystycznych.

5. Formy pracy:

- grupowa (wspélne poznawanie technikca)

- praca indywidualna ( poprawianieebw i doskonalenie poprawém wykonania).

6. Srodki dydaktyczne:

- ptyty CD z muzyl,

- magnetofon,

- pompony lub inne przybory doriea,
- stroje do wysipow.

7. Przebieg zaf:
| Czes¢ wstepna — ok. 10 min.
1) Sprawy organizacyjno — payakowe.
2) Rozgrzewka ogdélnorozwojowa przy muzyce:
- trucht po obwodzie kota
- w biegu kazenia RR naprzemianstronne w tyt, w przéd, gbmmw przod i w tyt
- cwat przodem dérodka kota, a nagpnie tylem dasrodka kota
- przeplatanka
- marsz krokiem tanecznym, wdech i wydech z zateayiem st i zrobieniem sktonu
- ¢w. z grupy podskokéw: podskoki obund@odskoki na prawej a ngphie na lewej
nodze, pajace, przysiad wyskok, przeskoki z nogiow
- krazenia gtowg
- unoszenie barkow w gor opuszczanie w doét
- przecyganie korpusu w prawo i w lewo, a ngstie w przod i tyt
- krazenia biodrami
- skton w rozkroku, siganie raz do prawej, raz do lewej nogi
- W pOtprzysiadzie nogi z€zone, kfzenia kolanami- w pragy a p&niej w lewy strore
- krgzenia prawa stap krazenia lews stop




Il Czesé gtdbwna — ok.30 min.
- nauka tacow towarzyskich: cza-cza, samba, rock and rollc\eagielski
- nauka tacow ludowych: krakowiak, poleczka, polonez
- nauka uktadow disco

Nauka ukladu tanecznego. Uklady taneczne ukladam® znanych utworéw muzycznych.
Choreografiedcza w sobie elementy emych dziedzin tanecznych i elementy gimnastyczne.
Poziom trudnéci krokow jest dostosowany do ungjosci dzieci.

Przyktadowe tance, ukiady taneczne:

CZA-CZA

-krok podstawowy: PN odstaw w bok, LN dostaw, PNstad/, w miejscu marsz LN, PN,
analogicznie w druga stronLN odstaw w bok, PN dostaw, LN odstaw w bok, wejstu
masz PN, LN

-krok podstawowy w przod i w tyt: PN odstaw w bdk\ dostaw, PN odstaw, LN krok
do przodu przeni ci¢zar ciata, nagpnie przeni& cigzar ciata na nogdo tytu, LN odstaw
w bok, PN dostaw, LN odstaw w bok, PN krok do tymzenié ci¢zar ciala z powrotem
na NL do przodu

- New York: PN odstaw w bok, LN dostaw, PN odstalét o 90 za prawym ramieniem
ciezar ciata dalej na PN, krok do przodu LN, powr6tRid do tytu, obrét o 90za lewym
ramieniem-analogicznie w dragigtrore

- obrét: PN odstaw w bok, LN dostaw, PN odstawgblor 9¢ za prawym ramieniem giar
ciata dalej na PN, krok do przodu LN, obrét o 1@ prawym ramieniem na NL, W€
na NP do przodu, obrét o 900 za prawym ramienieralogjicznie w druga strgn

UKLAD DISCO DO UTWORU ,Wake Me Before You Go Go”

2x8 step touch w P z PR do gory, step touch w LRz do gory, podwdjny step touch
w P réwnoczénie PR do géry LR na dot

4x8 wypad na PN bokiem PR wygnieta do przodu LR wyagnicta za siebie, 4 kroczki
w miejscu z obrotem o 180wypad na LN bokiem LR wysgnieta do przodu PR
wyciagnicta za siebie, 4 kroczki w miejscu z obrotem 0°180

2x8 2 kroki do przodu, skiping w miejscu, 2 kroki tytu, skiping w miejscu

REF

2x8 kik PN w lewy ukos, kik LN w prawy ukos, podwgjkik PN w lewy ukos

4x8 w rozkroku spicia na palce z¢kami wychgnietymi przed sob, marsz do ziczonych
ndg, wspécia na place zekami wyciagnietymi nad gtove, marsz do rozkroku

2x8 punktowanie na ziemi PN kierunkow ukos-bokgcz} punktowanie na ziemi LN
kierunkow ukos-bok- zkz

2x8 wykopy nog do przodu raz PN raz LN wraz z eiegrgym wyrzutem gk do gory

UKLAD DISCO DO UTWORU ,Ice Ice Baby”

2x8 krok skrzyny w P z przeskokiem, krok skrayy w L z przeskokiem

2x8 w rozkroku skton korpusu od lewej strony dowepzakaczony wykopem lewej nogi
w prawg strore, w rozkroku skton korpusu od strony prawej do Ipineakonczony wykopem
prawej nogi w lew strore

2x8 slajd w praw strore z rckami do boku, dwa podskoki, slajd w lgwtrore z rekami
do boku, dwa podskoki

2x8 krok do przodu PN, tep LN, LN krok do tylugax PN i zmiana earu ciata, krok
do przodu LN, tep PN, PN krok do tyluge¥ LN- rece roby kota po kolei do tytu



REF

4x8 2 kroki w miejscu, dwa kroki do rozkroku, 4 mecruchy klatk piersiows- powtarza si
4 razy

SALSA

2x8 krok salsowy PN w prawstrore, zfacz, krok salsowy LN w lew strorg, zlacz, zeskok
do rozkroku, zeskok na dwie nogi, szybki ruch ramari

Wyijasnienie skrotow:
P-prawa strona
L-lewa strona

PN- prawa noga

LN- lewa noga

PR- prawag¢ka

LR- lewa kka

Il Zako nczenie
Uspokojenie organizmu - relaks przy muzyce klasggznwiczenia rozcigajace.

NAUKA i DOSKONALENIE PLYWANIA w KLASIE TRZECIEJ

Ptywanie jest dyscyplinsportu o ogromnych wdaiwosciach zdrowotnych i relaksacyjnych.
Mozna p uprawig@ zawodniczo, rekreacyjnie, indywidualnie i rodzeniNigdy nie jest
za p&no na rozpocgie nauki. Dlatego podobnie jak w poprzednim rokkatnym nasi
uczniowie w ramach lekcji wychowania fizycznego agwajg umiegtnos¢ ptywania oraz
wiedz jak bezpiecznie, zdrowo i przyjemnieedgi¢ czas nad wagd Zajgcia odbywag si¢
na basenie w Krakowskim Szkolnym$r@dku Sportowym im. ,Szarych Szeregow”,
a prowadz je instruktorzy i trenerzy plywania, absolwenciakowskiej Akademii
Wychowania Fizycznego.

Konspekt lekcji ptywania
Temat lekcji: Doskonalenie plywania kraulem na piersiach, koordynacja pracy RR z oddechem

Miejsce zajeé: ptywalnia KSOS

Liczba ¢éwiczacych: 23

Klasa: 111

Czas: 45 min

Przyrzady: Deski plywackie, makarony, przedmioty do wylawiania

Zadania lekgji:

. Umiejetnosci: elementarne skoki do wody, doskonalenie plywania stylem grzbietowym,
praca RR i NN w plywaniu kraulem na piersiach

. Motorycznosé: Ksztaltowanie koordynacji ruchowej, wzmacnianie sily mig$niowej RR



1NN

. Wiadomosci: Kultura zachowania i fair-play, wspoldzialanie w zespole — klasie, pomoc
kolezenska

. Zadania wychowawcze: Bezpieczenstwo na plywalni podczas zajec
Tok lekeji Tres¢ Czas Wskazowki

organizacyjno- metodyczne

I czes¢ wstepna

1. Czynnosci
organizacyjne

2. Rozgrzewka —
¢wiczenia w wodzie

Zbidrka, powitanie. Sprawdzenie
obecnodci i gotowosci klasy do zajec.
Podanie zadan lekgji.

- W siadzie na brzegu ochlapywanie ciala
(twarz, brzuch)

- W siadzie na brzegu unoszenie RR gore
z chlapaniem wody za liny wyznaczajace
tory

- Na brzegu lezenie tylem NN zanurzone
w wodzie- kraulowa praca NN

- Na brzegu leZenie przodem- kraulowa
praca NN

- Bezpieczne wsunigcie si¢ do wody

- 10 podskokéw z zanurzaniem glowy
pod wodg, RR trzymaja brzeg basenu

- W lezeniu przodem na wodzie, RR
trzymajac brzeg, kraulowa praca NN z
wydechami do wody

- Na sygnal nauczyciela przeplywanie nad
1 pod linami 1 powr6t do brzegu

Podziat na grupy

2 min

8 min

Ustawienie w dwu-
szeregu.
Przypomnienie zasad
bezpieczenstwa

IT czeé¢ gléwna

- Plywanie na grzbiecie za pomoca NN
RR za glowa dlonie zlaczone

- wydechy do wody z kucaniem na dnie i
wyskokiem w goére

- Plywanie pelnym stylem grzbietowym

- Wydechy do wody

-lezenie na brzuchu NN do kraula, chwyt
LR za ling, wykonanie ruchu kraulowego
pkg, skret glowy — wdech nad woda,
zanurzenie glowy- wydech do wody

- JJW. PR chwyt za ling

- Plywanie na piersiach PR w gérze chwyt
deski- wydech do wody, przy wdechu
obrot glowy 1 pasa barkowego w
kierunku LR znajdujacej si¢ przy biodrze
- J.W. LR chwyt deski

- Plywanie na piersiach z niskim chwytem
deski, wydech, wdech z praca RR raz na
prawa strone raz na lewa ( co drugi ruch
RR)

J-W. - co trzeci ruch RR

50 m
5 powt

50 m
5 powt

5 powt
kazda
R

25 m

25 m

Prowadzacy poprawia i
koryguje bledy

Glowa lezy na ramieniu
reki trzymajacej ling,
nabranie wdechu
nastepuje tylko przez
skret glowy, a nie
podniesienie jej w
kierunku konczyny
wiostujacej, tzw.
wdechowej.




- Plywanie kraulem z oddechem co 5
ruch RR

- Plywanie kraulem z oddechem co 5
ruch RR

50 m

50 m

III cze$é koficowa

- Nurkowanie-wylawianie przedmiotow z
dna

- zabawa ,,Nad morzem” swobodne
lezenie na piersiach 1 plecach na
makaronach

4 min

Uspokojenie,
rozluznienie ciala.

Zakonczenie lekcji

Wyjscie z wody, zbidrka na brzegu,
pozegnanie.

1 min

Zbiorka w dwuszeregu




