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Tytut Lekcji:
Tworzymy uktad zumby.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Umiejetnos¢ wyrazania ekspresji ruchowej.

m Poznawczy: Uczen wie, jak wykona¢ uktad zumby, zna podstawowe kroki.

m Ksztatcacy: Uczen umie rytmicznie i ptynnie wykona¢ kroki taneczne do muzyki,
ksztattuje pamiec ruchowa, potrafi w grupie stworzy¢ choreografie taneczna
zumby, rozwija koordynacje ruchowa, wzmacnia site miesni, poprawia wydolnos¢
krazeniowo-oddechowa, usprawnia organizm.

m Wychowawczy: Uczen doskonali samodyscypline i wzmacnia zaangazowanie
W zajecia.

Metody:
bezposredniej celowosci ruchu, nasladowcza, zadaniowa, programowego uczenia sie,
Scista, relaksacyjna.

Techniki:

aktywizujaca ,mapa skojarzen", NaCoBeZU, choreoterapia, kinezjologii edukacyjnej,
ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
jednym frontem, grupowa, zespotowa.

Srodki dydaktyczne:

odtwarzacz muzyki, gtosnik, piosenki do rozgrzewki: Abba — Thank You For The Music,
Abba — Super Trouper, piosenki do czesci gtdwnej: Vengaboys — We like to Party!,
Paradisio ft. Maria Garcia & Dj Patrick Samoy — Bailando, piosenka do czesci
rozciggajacej: Abba — One Of Us, mozliwos¢ korzystania z aplikacji: Just Dance Now,
Dance Time, Stepmania, prezentacja multimedialna o zumbie.

Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:
1. Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajet.




2. Uczniowie przedstawiajg prezentacje na temat zumby z krétkim filmem. Nauczyciel

przedstawia walory energicznego stylu taica i uSwiadamia uczniom, ze kazdy ¢wiczy
wedtug wtasnych mozliwosci. Uczniowie tworza fragment uktadu choreograficznego
zumby. Ocenie podlega wtasna inwencja w wykonaniu uktadu.

Nauczyciel ustawia uczniéw w szachownicy i prowadzi rozgrzewke do piosenki

Abba — Thank You For The Music: krazenie gtowa w prawa strone, wznos lewej

reki bokiem w gére, skkon tutowia w bok, lekkie ugiecie ndg w kolanach, krazenie
tutowia w prawg strone, wyprost, wspiecie na palce i wyciggniecie sie jak najwyzej,
to samo w druga strone, rolowanie tutowia w dét, wyprost, wspiecie na palce, wznos
reki w gore, prawa noga w bok, przeniesienie cigzaru ciata do pétprzysiadu, krazenia
ramion od $rodka na zewnatrz przed soba, to samo od rolowania w lewg strone,
krazenie ramion w tyt jednoczesnie z zakrokiem prawej nogi w tyt, to samo lewa
strona.

Ciag dalszy rozgrzewki do piosenki Abba — Super Trouper: podwéjny krok dostawny
— step w bok, skurcz i wyprost ramion w bok, w przéd, w gére, w skos, w gére i w dét
— ¢wiczenia klatki w przod, w prawo, w tyt, w lewo i krazenie, to samo w lewa strone,
skrety tutowia odwodzeniem prawej i lewej reki w tyt, cwiczenia bioder, wznosy

w przod, w prawo, w tyt, w lewo i krazenie, to samo w lewg strone — w lezeniu tytem
wspiecia miesni brzucha, krazenia i wymachy nég — w lezeniu bokiem wznosy nég
na miesnie brzucha i wymachy nég w bok.

Czes¢ gtowna:

1.

Cwiczenia w marszu do piosenki Paradisio ft. Maria Garcia & Dj Patrick Samoy

— Bailando: marsz w miejscu, wznos ramion bokiem w gére i opust w dét,

marsz w przéd — wymach ramion w gére, marsz do tytu, ramiona wykonuja
naprzemienny ruch, podskoki w miejscu, rece wykonuja ,mtynek”, wykrok jednej
nogi w bok, w kroku dostawnym naturalne wymachy ramion do érodka (krzyzuja
sie) i na zewnatrz, wykrok nogi w przéd i dwoma podskokami powrét, przeskoki

z prawej na lewa strone, wymachy ramion do $rodka (krzyzuja sie) i na zewnatrz,
marsz w bok, ramiona wykonuja wznos od bioder w gére — krgzeniami nadgarstkow
do wyprostu. Powtérzenie catosci dwa razy.

,Mapa skojarzert" — nauczyciel dzieli losowo uczniéw na trzy-, czteroosobowe grupy,
uczniowie prezentujg ruchy i kroki taneczne zumby wedtug wtasnej inwencji.

Do piosenki Vengaboys We like to Party! kazda grupa przygotowuje fragment
uktadu. Uczniowie mogg zaprezentowac kroki z poprzedniego uktadu, moga
korzystac z aplikacji internetowych i dotozy¢ wkasne pomysty, przejscia. Kazda grupa
prezentuje uktad trzy razy — nauczyciel ¢wiczy razem z uczniami. Uczniowie zdolni
¢wiczg z przodu.



Czes¢ koncowa:

1. W kole z nauczycielem uczniowie wykonuja ¢wiczenia relaksujaco-rozciggajace
do piosenki: Abba — One Of Us. W postawie krazenie gtowa i rolowanie kregostupa,
ugiecie nég, przejscie do przysiadu, wypad w bok, ¢wiczenia oddechowe, przysiad,
siad prosty, skulenie, siad rozkroczny, krgzenia ramion potgczone z rozluZnianiem,
leZzenie przodem, podp6r tukiem na przedramionach i skton japonski, w podporze
przodem ,koci grzbiet”, przysiad, przejécie do postawy, wznos ramion bokiem
w gore.

2. Podsumowanie lekcji. Postawienie ocen uczniom. Samoocena zadowolenia metoda
tak/nie.

Komentarz metodyczny
Lekcja z dziatu aktywnosci tanecznej w korelacji z muzyka. Rozwijanie

kreatywnosci, podejmowanie inicjatywy w przedstawieniu ekspresji ruchowej.
Trudnosci moga mie¢ uczniowie z astma.




