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KONSPEKT ZAJEC TANECZNYCH DLA grupy Hip Hop 60+

Temat zajec: Zwiericzenie 3 miesiecznej pracy w formie nagrania filmu z choreografig

Data i miejsce prowadzenia zajec: 31.07.2023 r., szkota tafica Urban Dance Zone

Liczba uczestnikow: 10

Prowadzacy: Seweryn Obatka

Pomorze
Zachodnie

Przygotowanie
organizmu do
czesci gtownej
lekcji - rozgrzewka
(podczas ktorej
pobudzamy nasze

“bounce”, krok odstawno-dostawny do boku,
do przodu i do tytu, krazenie gtowa, klatka,
biodrami oraz barkami. Nastepnie, czesc
mobilizacyjna i lekki stretching - sktony,
krazenie stawu skokowego, przenoszenie
kolan na boki w siedzeniu, lekkie oklepywanie

- B minutna

przywitanie,

- 15 minutna

rozgrzanie ciata,

L.P. | CZESETOKU | CEL CWICZENIA PRZEBIEG | OPIS CWICZENIA CzAS [ ILOSC UWAGI, SPRZET,
LEKCJI POWTORZEN POMOCE
I Przywitanie sie. Po rozmowie powitalnej rozpoczynamy 30 minut cata cze$é, w Sprzet
czeSC Przedstawienie rozgrzewke: na poczatku wprowadzenie ciata | tym: nagtasniajacy.
WSTEPNA | planu zajec. w ruch hip hopowy - lekkie uginanie kolan

ciatodoruchui sie po ciele oraz pocieranie rekoma kolan w - 10 minutna
przygotowujemy | celu ich dogrzania i dokrwienia. czesé
je do dalszej mobilizacyjna.
aktywnosci
fizycznej).
1. Nauka Po rozgrzewce przechodzimy do czesci gtdwnej | 70 minut na cata czes¢, | Sprzet
Czes€ choreografii zaje¢: nauka oraz nagranie choreografii z zajeé. | w tym: nauka i nagranie | nagtasniajacy,
GEOWNA | tanecznejw choreografii.
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' Zachodnie

oparciu o poznane

kamera/telefon

kroki Hip-Hop. W tej cze$ci mozemy wykorzystaé caty do nagrywania.
przerobiony materiat z poprzednich lekgcji,
ktore prowadzilismy. Nagrywka moze sie odby¢
w przestrzeni sali tanecznej lub w plenerze.
M. Wyciszenie Po czesci gtownej wtagczamy muzyke spokojna, | 20 minut na catg czes¢, | Sprzet
CzESC organizmu po np. 90s r'n’b, ktdra trzyma sie klimatu lekg;ji w tym: nagtasniajacy,
KONCOWA | zajeciach Hip Hop. Siadamy lub stoimy (jesli grupa ma karimaty,
(¢wiczenia problemy z ¢wiczeniami na siedzaco) i - 10 minutna akcesoria do jogi
rozluzniajace i wykonujemy: sktony do lewej i prawej nogi, stretching i i pilatesu, gumy
stretching) oraz “motylek “(jesli siedzimy), rozcigganie szyi, ¢wiczenia do ¢wiczen.

podsumowanie
lekcji oraz catego
cyklu warsztatow

barkéw, miesni czworogtowych oraz tydek.
Wykorzystujemy elementy ¢wiczen
wzmacniajacych z rekwizytami (tasmy,
akcesoria do jogi i pilatesu), dostosowanych
indywidualnie do uczestnikdw. Na koniec
rozmawiamy o catej lekcji oraz podsumujemy
caty projekt.

wzmacniajace,

- 10 minutna

podsumowanie

zajec.
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