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Projekt: ,ZABIERAMY DZIECI Z BRAMY!”
realizowany przez Towarzystwo Inicjatyw Europejskich w partnerstwie z Miastem £4dz/ Centrum Zaje¢ Pozaszkolnych Nr 1
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa tédzkiego na lata 2014-2020, O$: IX Wtaczenie spoteczne, Dziatanie: 1X.2
Ustugi na rzecz oséb zagrozonych ubdstwem lub wykluczeniem spotecznym,
Poddziatanie: 1X.2.1 Ustugi spoteczne i zdrowotne.

Plan wyjazdowych warsztatow tanecznych dla uczestnikow projektu
,,Zabieramy dzieci z bramy!”
Zalgcze Wielkie 22 - 28.08.2016 1.

Prowadzaca: Dominika Ktoda

Dzien

Temat i przebieg zajgc

Temat: Wprowadzenie do poszczegdInych technik tanecznych.

Przebieg zaje¢: Rozgrzewka. Zabawy ogolnorozwojowe. Stretching dynamiczny. Prezentacja i nauczanie
podstawowych elementow tanca klasycznego. Wykorzystanie nauczonych elementéw w innych stylach tanecznych.
Cwiczenia wzmacniajace migénie brzucha, ukazanie jak wazna jest sila poszczegélnych partii miesniowych w
tancu. Cwiczenia rozluzniajace, stretching statyczny.

Temat: Taniec wspotczesny, ¢wiczenia rozciagajace.

Przebieg zaje¢: Rozgrzewka. Zabawy ogdlnorozwojowe. Cwiczenia wzmacniajace migénie ndg oraz éwiczenia
koordynacyjne. Przypomnienie poznanych wczesniej elementow tanca klasycznego i przetozenie ich na taniec
wspotczesny. Nauka charakterystycznych krokow 'modern dance' . Stworzenie krotkiej choreografii opartej o
poznane elementy taneczne. Wyciszenie i ¢wiczenia rozluzniajace. Stretching statyczny.

Temat: Taniec mazoretkowy, wprowadzenie do twirlingu.

Przebieg zajec¢: Rozgrzewka. Zabawy ogdlnorozwojowe. Stretching dynamiczny, ¢wiczenia wzmacniajace gorne
partie miesni. Wprowadzenie do tafnica mazoretkowego — nauka prawidtowej postawy oraz marszu. Cwiczenia
stabilizacji. Krotka choreografia tanca mazoretkowego. Zapoznanie z elementami twirlingu. Zabawy zwigzane z
poznanymi wczesniej technikami tafica. Cwiczenia rozluzniajace, stretching statyczny.

Temat: Cheerliding — podstawy.

Przebieg zajec: Rozgrzewka, ¢wiczenia kondycyjne. Wzmacnianie dolnych partii mig§niowych. Stretching
dynamiczny. Prezentacja i nauka krotkiej choreografii z poznanymi elementami innych styléw tanecznych.
Rozgrzewka specjalna — z wykorzystaniem rekwizytow. Nauka typowych elementéw cheerleadingu i akrobatyki. W
malych grupach: tworzenie wlasnych choreografii. Prezentacja stworzonych uktadéw tanecznych. Podsumowanie
samodzielnej pracy dzieci. Cwiczenia rozluzniajace i stretching statyczny.

Temat: Gimnastyka w tancu.

Przebieg zaje¢: Rozgrzewka, éwiczenia stabilizacji. Stretching dynamiczny. Cwiczenia gimnastyczne do muzyki.
Zaprezentowanie elementéw gimnastyki wykorzystywanych w taficu. Nauka i doskonalenie. Cwiczenia wolne —
nauka. Cwiczenia rozluzniajace i stretching statyczny.

Temat: Twirling -ciag dalszy.

Przebieg zaj¢¢: Rozgrzewka. Stretching dynamiczny. Przypomnienie poznanych bazowych elementéw twirlingu i
nauka elementéw Srednio-zaawansowanych na prawg i lewg stron¢. Przyblizenie elementow z poziomu
zaawansowanego. Potaczenie techniki twirlingu z ¢wiczeniami gimnastycznymi. Samodoskonalenie pod nadzorem
prowadzacego. Cwiczenia rozluzniajace, stretching statyczny.

Temat: Taniec 1 gimnastyka jako spojna calosc.

Przebieg zajeé: Rozgrzewka, stretching dynamiczny. Cwiczenia wzmacniajgce oraz zabawy ogolnorozwojowe.
Elementy tanca klasycznego — cigg dalszy. Wykorzystanie wszystkich poznanych technik tanecznych z ¢wiczeniami
gimnastycznymi w krotkiej choreografii. Podsumowanie wszystkich zajeé. Cwiczenia rozciagajace.
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