PROGRAM ZAJEC SZKOLNEGO KOtA SPORTOWEGO Z GIMNASTYKI OGOLNOROZWOJOWEJ Z ELEMENTAMI

TANCA
Rodzaj zaje¢: Gimnastyka ogélnorozwojowa z elementami tanca
Termin zajec: czwartek 15.25-16.10
Miejsce: sala rytmiczna
Prowadzacy: Anna Btaszkiewicz
Uczestnicy: dziewczeta z klas 4-6

Program zajec¢ w | i Il okresie (semestrze)

Liczba
Cele, zadania, tematyka zajec przeznaczonych
godzin

Cele:

- Wzmocnienie poszczegdlnych grup miesniowych

- Rozwaj cech motorycznych (gibkos$¢, zwinnosé),

- Nauka podstawowych elementdw gimnastycznych

- Utrzymanie wiséiwej postawy ciatfa

- nauke estetyki ruchu, piekna i harmonii ruchu przy muzyce

- Nabycie przez uczniéw umiejetnosci wykonywania podstawowych krokdéw i figur w taricach
i uktadach choreograficznych.

- Wyrobienie umiejetnosci stosowania form tanecznych

- Nabycie umiejetnosci pokonywania niesmiatosci i tremy podczas prezentowania sie na
scenie.

- Doskonalenie sprawnosci fizycznej (zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych)

- Propagowanie gimnastyki, jako formy aktywnosci sportowo-rekreacyjnej do realizacji
w czasie wolnym (aktywna forma wypoczynku).

- Pogtebienie wiadomosci dotyczgcych gimnastyki i tarica a takze wptywu regularnie
podejmowanej aktywnosci ruchowej na organizm.

Gimnastyka ogdélnorozwojowa z elementami tanca:

Nauka podstawowych krokdw fitness

Nauka utrzymania prawidtowej postawy w réznych pozycjach
Cwiczenia rozciagajace i wzmacniajace

Nauka przewrotu w przdd i w tyt

Cwiczenia ksztattujace z przyborem

Nauka przerzutu bokiem

Nauka stania na rekach

Nauka asekuracji i samoasekuracji

Wzmacnianie miesni posturalnych odpowiedzialnych za postawe ciata i dynamike kregostupa
Nauka podstawowych krokéw tanecznych (krakowiak, polka)
Nauka podstawowych krokéw tanca wspétczesnego
Tworzenie matych uktadéw tanecznych przy muzyce

Nauka elementéw rytmiczno — tanecznych z przyborem

R UUNDNWNNNWWWNN

................................................ Aprobowat
Nauczyciel, instruktor Dyrektor szkoty, placowki




PROGRAM ZAJEC SZKOLNEGO KOtA SPORTOWEGO Z GIMNASTYKI OGOLNOROZWOJOWEJ Z ELEMENTAMI

TANCA
Rodzaj zaje¢: Gimnastyka ogélnorozwojowa z elementami tanca
Termin zajec: czwartek 13.40 — 14.25
Miejsce: sala rytmiczna
Prowadzacy: Anna Btaszkiewicz
Uczestnicy: dziewczeta z klas 1-3

Program zajec¢ w | i Il okresie (semestrze)

Liczba
Cele, zadania, tematyka zajec przeznaczonych
godzin

Cele:

- Wzmocnienie poszczegdlnych grup miesniowych

- Rozwaj cech motorycznych (gibkos$¢, zwinnosé),

- Nauka podstawowych elementdw gimnastycznych

- Utrzymanie wiséiwej postawy ciatfa

- nauke estetyki ruchu, piekna i harmonii ruchu przy muzyce

- Nabycie przez uczniéw umiejetnosci wykonywania podstawowych krokdéw i figur w taricach
i uktadach choreograficznych.

- Wyrobienie umiejetnosci stosowania form tanecznych

- Nabycie umiejetnosci pokonywania niesmiatosci i tremy podczas prezentowania sie na
scenie.

- Doskonalenie sprawnosci fizycznej (zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych)

- Propagowanie gimnastyki, jako formy aktywnosci sportowo-rekreacyjnej do realizacji
w czasie wolnym (aktywna forma wypoczynku).

- Pogtebienie wiadomosci dotyczgcych gimnastyki i tarica a takze wptywu regularnie
podejmowanej aktywnosci ruchowej na organizm.

Gimnastyka ogdélnorozwojowa z elementami tanca:

Nauka podstawowych krokdw fitness

Nauka utrzymania prawidtowej postawy w réznych pozycjach
Cwiczenia rozciagajace i wzmacniajace

Nauka przewrotu w przdd i w tyt

Cwiczenia ksztattujace z przyborem

Nauka przerzutu bokiem

Nauka stania na rekach

Nauka asekuracji i samoasekuracji

Wzmacnianie miesni posturalnych odpowiedzialnych za postawe ciata i dynamike kregostupa
Nauka podstawowych krokéw tanecznych (krakowiak, polka)
Nauka podstawowych krokéw tanca wspétczesnego
Tworzenie matych uktadéw tanecznych przy muzyce

Nauka elementéw rytmiczno — tanecznych z przyborem

R UUNDNWNNNWWWNN

................................................ Aprobowat
Nauczyciel, instruktor Dyrektor szkoty, placowki




