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Rl (i)nkubator TOWARZYSZENIE

ROPS WLACINIK NA RZECZ SPODZIELNI SOCJALNYCH ' Zachodnie

Budowa lekcji
dla 60-minutowych zaje¢ tanecznych

Tok lekcji: Czesé wstepna (15 min)
Rodzaje aktywnosci:

e Zorganizowanie grupy, nawigzanie z nig kontaktu, podanie celu
zajeC

o Cwiczenia przygotowujgce organizm do aktywnosci ruchowej
(rozgrzewka, rozruszanie, nacigganie)

e Przypomnienie elementow z poprzednich zaje¢

Tok lekcji: Czes¢ gtéwna (35 min.)
Rodzaje aktywnosci:

o Cwiczenia o najwiekszej aktywnosci

o Cwiczenia doskonalgce technike oraz cechy motoryczne (nauka
krokow, figur, koordynacje, ¢wiczenia na przekatnej)

e Tworzenie etiud / choreografii

Tok lekcji: Czes¢ koncowa (10 min.)
Rodzaje aktywnosci:
o Cwiczenia o matym natezeniu (uspakajajace, rozluzniajace,
relaksacyjne, oddechowe)
e Streching (rozcigganie)

e Zakonczenie i podsumowanie wynikow pracy ¢wiczgcych
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