Wychowanie fizyczne — VI dziewczeta i chlopey — 25.05.2020r.

Temat: Zumba

Na dzisiaj zadanie obejrze¢ ponizszy materiat i zapoznac si¢ z pewng aktywnoscig fizyczng pod
nazwg ,, Zumba” Co to jest Zumba? — kompletny program treningowy, zawierajacy wszystkie
elementy fitnessu: cardio, prace miesni, rownowagg 1 gibkos¢. Choreografie inspirowane sg gtéwnie
tancami latynoskimi (salsa, merengue, cumbia, reggaeton, soca, samba, tango,flamenco), ale takze
tancem brzucha czy Quebradita. Z informacji na stronie internetowej Zumba Fitness LLC wynika,
ze w cotygodniowych zajeciach Zumby uczestniczy ponad 15 miliondw 0sob, a realizowane sg one
w okoto 200 000 miejscach w 180 krajach[1].

Zumba zawiera w sobie elementy tanca i aerobiku. Jej choreografia taczy w sobie takie style,
jak:hip-hop, soca, samba, salsa, merengue, mambo, sztuki walki, oraz elementy Bollywood i tanca
brzucha. Wykorzystywane sg takze elementy treningu sifowego (squat, lunge) oraz treningu cardio.

Wigcej informacji na temat tej formy ruchowej znajdziecie pod ponizszym adresem

https://pl.wikipedia.org/wiki/Zumba

a teraz przejdzmy do praktyki, prosze obejrze¢ ponizszy materiat i sprobowac poc¢wiczy¢ razem z
nimi pod wspaniatag muzyke 80-tych lat ubiegtego wieku.

WE LOVE DANCE - 80s Warm Up (Mix by DJ Baddmixx)

https://www.youtube.com/watch?v=XewfOEcyrfs

Po obejrzeniu materiatdéw i mam nadziej¢ poé¢wiczeniu prosze o przestanie informacji — material
ogladnalem/ogladnelam — chtopcy na adres email: nowakr.zsstaszkowka@gmail.com a
dziewczeta na adres: michalbek(@interia.eu za co postawimy plusy.

Ocena comiesigczna za aktywno$¢ zalezy od ilos$ci zdobytych plusow:

O - brak plusow

db  1-2 plusy,

+db 3 plusy

-bdb  4-6 pluséw

bdb  7-9 plusow,

+bdb 10-12 plusow,

cel 131 wigcej.

Wazne! Plus mozna uzyskac za aktywnos$¢ w dniu w ktorym macie lekcje wychowania fizycznego
potwierdzajac ja odpowiedzig na adresy nauczycieli.

W razie jakichkolwiek pytan lub propozycji prosze pisa¢ na w/w adresy.

Pozdrawiam !
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