Proste uklady taneczne przy muzyce.

Ten rodzaj aktywnosci spodoba si¢ dziewczynkom ze szkoly podstawowe;.
Cwiczenia angazuja cate cialo. Sa proste i latwe do opanowania. Odpowiednio
dobrana muzyka jest przyjemna dla ucha i bardzo energetyczna. Wydatnie
pobudza do dzialania i pozwala zapomnie¢ o przymusie, a skupi¢ si¢ w petni
na przyjemnosci ptynacej z tanca.

Filmow, z ktorych mozemy skorzysta¢ (wtasciciel strony wyrazit zgode

na odtwarzanie w domu) jest okoto dziesigciu. Czas trwania jednego filmiku
od 2 do 5 min. A wi¢c dziecko nie zdazy si¢ znudzi¢. Poleca je strona
Team4 Animation.

Aby przygotowac zajecia zdalne w tej formie musimy jak zwykle pamigtac
o wszystkich elementach. Poczawszy od rozgrzewki poprzez zadanie glowne,
az do ¢wiczen uspokajajacych.

Podczas ¢wiczen pomieszczenie powinno by¢ dobrze przewietrzone.

Zawsze ¢wiczymy pod opieka osoby doroste;.

Klasy IV-VIII

Temat zaje¢: Praca aerobowa podczas wykonywania prostych krokow
i figur tanca nowoczesnego przy muzyce.

Cel aktywnosci: Nauka nowych krokéw w uktadzie tanecznym.
Ksztaltowanie mm. Posturalnych.

I. ROZGRZEWKA
e Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan 20 sekund
o Skip A z klasnigciem pod uniesionym kolanem 10 razy
e Skip C 10 razy
o 10 skokéw PAJACA
e W miejscu krazenia RR w przod 10 sekund
o W miejscu kragzenia RR w tyt 10 sekund
o Krazenia bioder w prawg stron¢ 10 razy
o Krazenia bioder w lewg strone 10 razy

o Dowolne podskoki 10 razy



I1.

ZADANIE GLOWNE

Aby wykona¢ zadanie nalezy odtworzy¢ jeden z ponizszych linkow
1 wykona¢ zadanie wraz z ¢wiczacymi

https://www.youtube.com/watch?v=mkembEnZDlIs

https://www.youtube.com/watch?v=MJaia3iONK4

https://www.youtube.com/watch?v=QcU2f310I9¢g

https://www.youtube.com/watch?v=Ilj6rzISNgF8

https://www.youtube.com/watch?v=2X048N_XFGk

https://www.youtube.com/watch?v=f7LIbQcBHio

https://www.youtube.com/watch?v=W2cO-mrtsAk

https://www.youtube.com/watch?v=DSDVh90ieBI

Poniewaz uktady taneczne sg kréciutkie mozna zawrzec informacje,
aby uczniowie wykonali to samo zadanie dwu lub trzykrotnie. Mozna
takze dotaczy¢ nie jeden, a dwa linki do wykonania uktadow
tanecznych. Wszystko zalezy od zaawansowania grupy.

r

CWICZENIA USPOKAJAJACE

» Lezenie tylem — pozostajemy w tej pozycji przez 1 min spokojnie
oddychajac

 Siad klgczny — skton T w przdd RR proste w przdd pozostajemy
w sklonie 10 sekund

« Siad rozkroczny — skton T do PN wytrzymaj liczac do 10
 Siad rozkroczny — skton T do LN wytrzymaj liczgc do 10

« 10 glebokich wdechow nosem 1 wydechow ustami.

Opracowata Maja Korcz
nauczyciel doradca metodyczny

ODN Zielona Gora
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