
PROGRAM ZAJĘĆ SZKOLNEGO KOŁA SPORTOWEGO Z GIMNASTYKI OGÓLNOROZWOJOWEJ Z ELEMENTAMI 

TAŃCA 

Rodzaj zajęć:   Gimnastyka ogólnorozwojowa z elementami tańca 

Termin zajęć:   czwartek 15.25-16.10 

Miejsce:   sala rytmiczna 

Prowadzący:   Anna Błaszkiewicz 

Uczestnicy:   dziewczęta z klas 4-6 

 

Program zajęć w I i II okresie (semestrze) 

Cele, zadania, tematyka zajęć 
Liczba 

przeznaczonych 
godzin 

Cele: 
- Wzmocnienie poszczególnych grup mięśniowych 
- Rozwój cech motorycznych (gibkość, zwinność), 
- Nauka podstawowych elementów gimnastycznych 
- Utrzymanie włsćiwej postawy ciała 
- naukę estetyki ruchu, piękna i harmonii ruchu przy muzyce 
- Nabycie przez uczniów umiejętności wykonywania podstawowych kroków i figur w tańcach  
i układach choreograficznych. 
- Wyrobienie umiejętności stosowania form tanecznych 
- Nabycie umiejętności pokonywania nieśmiałości i tremy podczas prezentowania się na 
scenie. 
- Doskonalenie sprawności fizycznej (zdolności kondycyjnych i koordynacyjnych) 
- Propagowanie gimnastyki, jako formy aktywności sportowo-rekreacyjnej do realizacji  
w czasie wolnym (aktywna forma wypoczynku). 
- Pogłębienie wiadomości dotyczących gimnastyki i tańca a także wpływu regularnie 
podejmowanej aktywności ruchowej na organizm. 
 

Gimnastyka ogólnorozwojowa z elementami tańca:  
Nauka podstawowych kroków fitness 
Nauka utrzymania prawidłowej postawy w różnych pozycjach 
Ćwiczenia rozciągające i wzmacniające 
Nauka przewrotu w przód i w tył 
Ćwiczenia kształtujące z przyborem 
Nauka przerzutu bokiem 
Nauka stania na rękach 
Nauka asekuracji i samoasekuracji 
Wzmacnianie mięśni posturalnych odpowiedzialnych za postawę ciała i dynamikę kręgosłupa 
Nauka podstawowych kroków tanecznych (krakowiak, polka) 
Nauka podstawowych kroków tańca współczesnego 
Tworzenie małych układów tanecznych przy muzyce 
Nauka elementów rytmiczno – tanecznych z przyborem 
 

 

 

 
…………………………………………                                                          Aprobował       …………..…………………………… 
Nauczyciel, instruktor                                                                                 Dyrektor szkoły, placówki 
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PROGRAM ZAJĘĆ SZKOLNEGO KOŁA SPORTOWEGO Z GIMNASTYKI OGÓLNOROZWOJOWEJ Z ELEMENTAMI 

TAŃCA 

Rodzaj zajęć:   Gimnastyka ogólnorozwojowa z elementami tańca 

Termin zajęć:   czwartek 13.40 – 14.25 

Miejsce:   sala rytmiczna 

Prowadzący:   Anna Błaszkiewicz 

Uczestnicy:   dziewczęta z klas 1-3 

 

Program zajęć w I i II okresie (semestrze) 

Cele, zadania, tematyka zajęć 
Liczba 

przeznaczonych 
godzin 

Cele: 
- Wzmocnienie poszczególnych grup mięśniowych 
- Rozwój cech motorycznych (gibkość, zwinność), 
- Nauka podstawowych elementów gimnastycznych 
- Utrzymanie włsćiwej postawy ciała 
- naukę estetyki ruchu, piękna i harmonii ruchu przy muzyce 
- Nabycie przez uczniów umiejętności wykonywania podstawowych kroków i figur w tańcach  
i układach choreograficznych. 
- Wyrobienie umiejętności stosowania form tanecznych 
- Nabycie umiejętności pokonywania nieśmiałości i tremy podczas prezentowania się na 
scenie. 
- Doskonalenie sprawności fizycznej (zdolności kondycyjnych i koordynacyjnych) 
- Propagowanie gimnastyki, jako formy aktywności sportowo-rekreacyjnej do realizacji  
w czasie wolnym (aktywna forma wypoczynku). 
- Pogłębienie wiadomości dotyczących gimnastyki i tańca a także wpływu regularnie 
podejmowanej aktywności ruchowej na organizm. 
 

Gimnastyka ogólnorozwojowa z elementami tańca:  
Nauka podstawowych kroków fitness 
Nauka utrzymania prawidłowej postawy w różnych pozycjach 
Ćwiczenia rozciągające i wzmacniające 
Nauka przewrotu w przód i w tył 
Ćwiczenia kształtujące z przyborem 
Nauka przerzutu bokiem 
Nauka stania na rękach 
Nauka asekuracji i samoasekuracji 
Wzmacnianie mięśni posturalnych odpowiedzialnych za postawę ciała i dynamikę kręgosłupa 
Nauka podstawowych kroków tanecznych (krakowiak, polka) 
Nauka podstawowych kroków tańca współczesnego 
Tworzenie małych układów tanecznych przy muzyce 
Nauka elementów rytmiczno – tanecznych z przyborem 
 

 

 

 
…………………………………………                                                          Aprobował       …………..…………………………… 
Nauczyciel, instruktor                                                                                 Dyrektor szkoły, placówki 
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