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Tytut Lekcji:

Rozwijamy umiejetnosci taneczne z kotami hula-hop.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania:
45 minut

Cele:

m Gtéwny: Uczen poznaje gry, ¢wiczenia i uktad taneczny z kotami hula-hop.

m Poznawczy: Uczen poznaje ¢wiczenia z kotami hula-hop w celu rozwijania
wtasnych zainteresowan i poprawy dobrego samopoczucia, kondycji, postawy ciata.

m Ksztakcacy: Uczeri potrafi wykonaé ¢wiczenia ksztattujace (kreci¢ kotem,
wykonywa¢ éwiczenia gimnastyczne) i kroki marszowo-taneczne z kotami hula-hop,
rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowa, szybkos¢, ptynnosé i precyzje ruchéw przy
muzyce, kreatywnos¢.

m Wychowawczy: Uczen jest zaangazowany, zdyscyplinowany, pomaga innym
uczniom w czasie wykonywania ¢wiczen i motywuje ich, wspétdziata w grupie
podczas ¢wiczen.

Metody:
nasladowcza Scista, ruchowej ekspresji twérczej, zadaniowa, metoda treningu i uczenia
sie motorycznego, programowego uczenia sie, metoda kinezjologii edukacyjnej.

Techniki:

choreoterapia, metoda ksztatcenia multimedialnego, relaksacyjna.

Formy pracy:
frontalna, grupowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

kota hula-hop, piosenki: do rozgrzewki: Rita Ora — Anywhere, do czesci gtéwnej:
|da Corr vs Fedde Le Grand — Let Me Think About It, Felix Jaehn, Hight, Alex Aiono
— Hot2Touch, do czeici relaksujacej: Stevie Wonder — Isn't She Lovely, gtosnik,
prezentacja multimedialna: Jak ¢wiczy¢ z kotami hula-hop?

Opis przebiegu lekcji:
Czesc¢ wstepna:
1. Zbiérka — sprawdzenie obecnosci i przygotowania do zaje¢, podanie tematu lekgji.



2. Przedstawienie prezentacji Jak ¢wiczy¢ z kotami hula-hop? i zachecenie uczniéw

do ¢wiczen. Rozmowa o ¢wiczeniach z kotami hula-hop i o wizualizacji ruchu.

Rozgrzewka do piosenki: Rita Ora — Anywhere. Nauczyciel ustawia uczniéw

w szachownicy, uczniowie wykonuja éwiczenia, naéladujac nauczyciela (przy

nauczycielu éwicza uczniowie niedowidzacy i niedostyszacy):

® wznos ramion bokiem w gdre, wyprost i wycigganie naprzemienne ramion
z praca nog, wspiecie na palce, ramiona jak najwyzej, postawa — lekkie skulenie
— wyprost — sktony w bok, opad tutowia, wznos lewej reki bokiem w gére, skton
tutowia w bok, lekkie ugiecie n6g w kolanach, pogtebienie sktonu i chwycenie
jedna reka za drugg reke,

® W marszu cztery wznosy naprzemienne nég w gére, w skos na zewnatrz,
do wewnatrz z naprzemiennymi ruchami ramion do nogi,

m wypad w przéd na prawg lub lewa strone z ¢wiczeniami ramion jak na butterlfy
— skurcz na $rodek i na bok na zewnatrz, potem na lewa, wypad w bok na prawa
lub lewa strone — ramiona przy nodze wypadowej, skurcz w bok do ucha —
druga reka prosta, wypad w tyt na prawg lub lewg strone z ramionami prostymi
goéra — dot,

®m w marszu ¢wiczenia koordynacji rece — nogi, skurcze i wyprosty ramion w bok,
w gore, w przéd, w gore, w dét, na krzyz na barkach, ramiona bokiem géra — dét,

m wznos prostej nogi w przdd — skret tutowia — opust ramion w bok, wznos
prostej nogi w bok, wznos prostej nogi w tyt — ramiona w gore,

m w biegu kragzenia ramion w przdd, od $rodka na zewnatrz, w tyt,

® wznosy ramion w gére, w skos, w bok, w dét,

m side to side — ugiecia ramion do wewnatrz, ramiona proste bokiem w gére,

m wznosy ramion bokiem w goére, wdech i wydech.

Czes¢ gtéwna:

1.
2.

Uczniowie zdolni ustawieni na poczatku rzeddw.

Cwiczenia z pitkami: podania pitek z przebiegnieciem w czterech rzedach
naprzeciwko siebie.

Gra: Hula Hut Battle — nauczyciel dzieli losowo uczniéw na dwa zespoty. Uczniowie
buduja domki z hula-hop i ustawiajg jak bramki, jeden uczen staje na obronie,
pozostali podaja miedzy sobg dwie/trzy pitki i staraja sie rozbi¢ domek z két
hula-hop.

Cwiczenia z kotami hula-hop: podrzucanie kotami z prawej reki do lewej, krecenie
hula-hop na rece, szyi, biodrach, kolanach. Uczniowie robig popis mozliwosci.
Uktad z kotami hula-hop do piosenki: Alex Aiono HotZ Touch. Uczniowie ustawieni
w szachownicy, nauczyciel wykonuje ¢wiczenia z kotem hula-hop: przysiad — koto
trzymane oburgcz — wstanie wyskokiem — postawa — podrzut i chwyt kota hula-
hop —wypad w jedng i w drugg strone w bok — koto wykonuje skret — obroty kotem
wokét wtasnej osi — marsz wokét kota hula-hop na 8 — przysiad — wstanie — koto



trzymane oburgcz w gérze — ramiona udaja ruch machania — marsz wokét kota,
ktdre kreci sie wokét whasnej osi — wstanie — koto trzymane oburgcz w gérze —
ramiona udajg ruch machania — marsz wokét kota — podskoki rytmiczne — koto
hula-hop trzymane oburacz w rytmicznych podskokach, cztery podskoki — postawa
— koto trzymane oburgcz w gérze — ramiona udajg ruch machania — wtasna
ekspresja twércza ucznia — uktad powtérzony. Improwizacja ruchowa.

Czes¢ koncowa:

1. W kole ¢éwiczenia oddechowe relaksujace potgczone z rozcigganiem.

2. Podsumowanie lekgji przez nauczyciela i wystawienie ocen wszystkim uczniom
za wykonanie zadania i improwizacji. Uczniowie, ktérzy wykonali improwizacje,
otrzymuja oceny.

Komentarz metodyczny

Lekcja z dziatu Aktywno$¢ taneczna i gimnastyczna w korelacji z muzyka
zgodna z koncepcja personalistyczna. Uczniowie ze SPE: wedtug mozliwosci.
Rozwijanie kreatywnosci, podejmowanie inicjatywy w przedstawieniu

ekspresji ruchowej.



