
Konspekt zajęć muzyczno - ruchowych dla koła tanecznego.

Data: 12. 05. 2003r.
TEMAT: Nauczanie polki w obrotach w prawo, w pierwszym
kierunku tańca.
Klasa/grupa:średnio zawansowana
Ilość ćwiczących: dowolna
Czas trwania zajęć: 45 min.
Cele główne lekcji w zakresie:
- sprawności motorycznej: - kształtowanie koordynacji ruchowej;

- kształtowanie zwinności.
- umiejętności: - koordynacja ruchu z rytmem;

- harmonia oddechu z tempem melodii;
- trzymanie prawidłowej postawy ciała.

- wiadomości: - kierunki tańca
- trzymania i ujęci w parze

Metody prowadzenia zajęć:
- realizacji zadań ruchowych: zabawowa, zadaniowaścisła
- przekazywania wiedzy: pokaz, objaśnienie
- wychowawcze: współpraca w grupie, wpływu osobistego

Tok lekcji Zadania szczegółowe Czas Uwagi
I.
CZĘŚĆ
WSTĘPNA

1) Czynności
organizacyjno-
porządkowe

1. Przywitanie się z grupą
2. Sprawdzenie obecności
3. Sprawdzenie gotowości do zajęć

2
min

- luźne ustawienie

- wygodne obuwie
i strój

2) Pozytywne
nastawienie do
zajęć

1. Podanie tematu głównego zajęć
2. Przypomnienie przebiegu
ostatnich zajęć,

3
min



3) Pobudzenie
organizmu do
aktywności
fizycznej

1. Zabawa ożywiająca „ Klepany”
Dzieci wykonują kolejno w rytm
melodii:
Zwrotka
Uderzenie oburącz o swoje kolana;
klaśnięcie w swoje dłonie;
klaśnięcie w dłonie
współćwiczącego} 2 razy
- Uderzenie oburącz o swoje
kolana;
klaśnięcie w swoje dłonie;
klaśnięcie prawą dłonią w prawą
dłoń partnera, a następnie lewą w
lewą dłoń partnera;
uderzenie oburącz o swoje kolana;
klaśnięcie w swoje dłonie;
klaśnięcie w dłonie partnera.
Refren
4 takty – „haczyki” ze swoim
partnerem pod prawe ręce
4 takty – „haczyki” pod lewe ręce
z osobą stojącą z lewej strony
tańczącego
Zwrotka
Tańczona tak jak pierwsza, tylko z
partnerem z lewej strony
Refren
4 takty –„ haczyki” z obecnym
partnerem pod lewe ręce
4 takty- „haczyki” pod prawe ręce
z własnym partnerem

4
min

- parami na
obwodzie koła. -
jedno przodem,
drugie tyłem do
środka koła.



4)Przygotowanie
organizmu do
wysiłku
fizycznego

II
CZĘŚĆ
GŁÓWNA

1) Polka w przód
/doskonalenie/

Rozgrzewka
a) marsz po obwodzie koła:
- z wysokim unoszeniem kolan
- z akcentem z przodu
- z akcentem z boku
- 4 takty do przodu, 4 takty do tyłu
- 4 kroki do przodu, 4 kroki do tyłu
/1takt –1 krok/

b) podskoki zmienne
c) podskoki bezimienne
d) cwał:
- przodem dośrodka koła
- tyłem dośrodka koła
e) praca ramion:
- przodem w bok LR, PR, na
przemian LR i PR, LR I PR
równocześnie
- w górę – w skos, jw.

1. Polka w przód pojedynczo:
- z podwójnym przytupem w
każdym 8 takcie
- z zatrzymaniem i podwójnym
klaśnięciem w dłonie w każdym 4
takcie
2. Polka w przód w parach:
- ze zwrotem do siebie i przytupem
w każdym 8 takcie
- ze zmianą kierunku tańca w
każdym 8 takcie
3. Polka po zygzaku, co 4 takty
zmiana kierunku tańca

6
min

10
min

- na obwodzie
koła

- w rytm polki
- raz w pierwszym,
raz w drugim
kierunku tańca

- w rytm
krakowiaka

- twarzą do środka
koła

- po obwodzie koła

- trzymanie
skrzyżne



2) Polka w
obrotach w
prawo
/nauczanie/

1. Pokaz i objaśnienie
2. Wszyscy razem, w jednym
kierunku, wolno, na liczenie
3. Pojedynczo, po przekątnej, na
liczenie
4. Indywidualne nauczanie kroku z
obrotem
5. Po przekątnej, pojedynczo, z
muzyką
6. Po obwodzie koła, na liczenie
7. Po obwodzie koła, z muzyką

15
min

- ustawienie w
szeregu

- każdy sam,
na liczenie

- tempo
umiarkowane

- zwracać uwagę
na tzw.:
„dokręcanie”

III
CZĘŚĆ
KOŃCOWA

1) Uspokojenie
organizmu

2) Nastawienie
do samodzielnej
pracy

1. Krok „polonezowy” do przodu
w drugim kierunku tańca
2. Krok „polonezowy” do tyłu w
pierwszym kierunku tańca

1. Omówienie zajęć i postępów w
nauce
2. Zachęcenie doćwiczeń w domu
3. Pożegnanie

- ćwiczenia
oddechowe w
trakcie tańca
- praca ramion

- na obwodzie koła

Objaśnienia znaków i symbol opracowaIi: Justyna i Marek Pociennik

LR – lewa ręka
PR – prawa ręka
RR – ręce


