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WPROWADZENIE

Program zaktada realizacj¢ pelnej podstawy programowej z muzyki z wykorzystaniem:

1. informatyki — do elektronicznego komponowania i zapisu muzyki autorstwa
Waszych uczniow

oraz

2. zaje¢ wychowania fizycznego - aby nauka muzyki i komponowane utwory

muzyczne byty praktycznie wykorzystane.
Dla celéw pilotazowych Muz-Info wybralismy:

1) nainformatyce i muzyce:

a) program FL Studioll — jako profesjonalne oprogramowanie petnigce funkcje
wirtualnego studia nagran; taczy ono w sobie narzedzia do komponowania,
aranzacji, nagrywania, edycji, miksowania i masteringu wysokiej jakosci muzyki;
wybrany program wymaga zakupu licencji;

b) program Cool Edit Pro stuzacy przede wszystkim do edycji (wycinanie, wklejanie
fragmentéw dzwigkow itp.) 1 osiggania roéznych efektow na $ciezkach audio;
program jest darmowy do uzytku przez 30 dni;

c) program Movie Maker - jako bezptatny dodatek do systemu Windows XP stuzgcy
do tworzenia i edycji filmow;

d) program Pazera Free 3GP to AVI Converter 1.4, ktory jest programem
konwertujgcym filmy z telefonow komorkowych (3GP, 3G2) do formatu AVI lub
MPG (MPEG-1, MPEG-2).

2) na lekcjach wychowania fizycznego:

a) nauke poloneza — jako przyktad tanca narodowego,

b) =zajecia taneczne i nauka nowoczesnych form gimnastyki do muzyki
skomponowanej przez ucznidow, takich jak:

1. hip-hop, 2. aerobik, 3. pilates, 4. body ball, 5. gimnastyka artystyczna.
W pilotazu proponujemy naturalny podzial zaje¢ lekcyjnych i blokow pomiedzy
nauczycieli zespotu realizujagcego Muz-Info, tzn. taki, aby zajecia z muzyki
wykorzystywaty odpowiedniag wiedz¢ uczniow zdobyta na informatyce, a zajecia
wychowania fizycznego nastgpowaly po lekcjach muzyki, na ktorych przygotowano
kompozycje muzyczne. Zajgcia z réoznych przedmiotow wchodzacych w sktad Muz-Info
moga, wigc by¢ realizowane rownolegle w danym tygodniu. Proponujemy tez, aby zajecia
nauczycieli bioracych udzial w programie Muz-Info odbywaty si¢ w tym samym dniu.
Pozwoli to zespotowi na biezace monitorowanie realizacji programu oraz korygowanie

wystepujacych niedociggnigc.

Ponizsza tabelka przedstawia schemat realizacji Muz-Info w pilotazowym roku szkolnym
z proponowanym rozkladem tresci nauczania (zaznaczone w tabeli, jako tres¢) oraz
proponowang ilo$¢ godzin na ich realizacj¢ w danym miesigcu. Szczegotowy uktad tresci
programu umiescili$my po uwagach koncowych.
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Tabela 1. Ukiad tresci nauczania na poszczegolne miesigce

Uklad tresci nauczania i liczba godzin zajec¢ lekcyjnych programu Muz-Info

IX | 2 | Promocja projektu i zajecia wprowadzajace dla uczniéw i nauczycieli pracujacych

w zespole: omowienie programu Muz-Info, BHP, PSO (z godzin ,,dyrektorskich™)
Muzyka Informatyka W_F
(ilos¢ godzin i tresé) (godzin i tresé) (godz. i tresé)

IX | 3 | Geneza muzyki. Tance narodowe - Komputerowe Nauka tanca
wybor tanica na w-f. Muzyka programy narodowego
polifoniczna. muzyczne.

X | 4 | Budowa dzieta muzycznego: motyw, Komputerowy Nauka tanca
fraza, okres. Ewolucja melodyki na program narodowego
przestrzeni epok. Komputerowe muzyczny do
komponowanie pierwszej muzyki zapisu i edycji
(pilates). 1 godzina zaj¢é wspodlnie z dzwieku
nauczycielem informatyki.

Xl | 4 | Klasycyzm i homofonia. Romantyzm Dokumentacja Nauka tanca hip-
i szkoty narodowe. Muzyka projektu Muz- hop.
ilustracyjna. Komputerowe Inf: kamera,
komponowanie muzyKi do pilates. foto, itp

X1l | 2 | Muzyka amerykanska. Muzyka Praca z Nauka tanca hip-
impresjonizmu Komputer owe programem do hop.
komponowanie muzyki do pilates c. d edycji dzwigku.

I 2 | Muzyka i tance ludowe. Praca z Nowoczesne
Komponowanie muzyki do aerobiku programem do formy gimn. muz

edycji dzwigku. uczn. (pilates).

I 2 | Najwigksi kompozytorzy. Uktady
Muzyka XX wieku. Komputerowe gimnastyki
komponowanie muzyki do aerobiku. artystycznej

Il | 4 | Jazz w muzyce klasycznej XX w. Od Konwertowanie Uktady
opery do musicalu. Komponowanie plikow gimnastyki
muzyki do aerobiku. filmowych. artystycznej

IV | 3 | Fryderyk Chopin. Instrumenty Aerobik, ¢wicz
wielkiej orkiestry symfonicznej. do muzyki
Muzyka do aerobiku c. d. uczniow

V | 4 | Kolaz muzyczny. Historia zapisu Zapisanie i Body ball — uktad
dzieta muzycznego (od tabulatur do odtwarzanie choreograficzny i
komputera). 1 godzina zajg¢ wspodlnie filmu w ¢wiczenia
z nauczycielem informatyki. programie wzmacniajgce z

komputerowym pitkami

VI | 2 | Produkcja whasnej ptyty. 1 godzina Projekt filmu z Formy
zajg¢ wspdlnie z nauczycielem realizacji Muz- relaksacyjne w
informatyki. Info. body ball

VI | 2 | Podsumowanie programu Muz-Info na forum szkoty. (z godzin ,,dyrektorskich”)
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I. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW ORAZ FORMY I METODY
PRACY W PROJEKCIE MUZ-INFO

Program Muz-Info umozliwia taczenie zaje¢ muzycznych z ruchowymi i nabywanie
umiejetnosci muzyczno-informatycznych z zakresu zapisu dzwigku i obrazu. Wychodzi
naprzeciw zainteresowaniom uczniéw i je rozbudza, zaszczepiajac potrzebg ruchu do
stworzonej przez siebie muzyki zapisanej za pomocg programow komputerowych.
Przekazuje wiedzg uczniowi, ksztalci jego umiejetnosci tak, by uczen, posiadajac wiedzg z
zakresu kultury muzycznej, potrafit obcowaé z dzietami sztuki, mégl dyskutowaé o ich
wartosci estetycznej, a dzigki znajomosci polskich i europejskich tradycji muzycznych
rozumiat samego siebie, swoje korzenie kulturowe, a jednocze$nie wykazywal otwartos¢
i tolerancje na odmienne tradycje. Program Muz-Info angazuje uczniéw zdolnych,
stabszych czy tez $rednio uzdolnionych muzycznie, ktorzy chcg si¢ doskonali¢
i usprawnia¢ swoje umiejetnosci informatyczne, muzyczne i ruchowe.

I1. FORMY | METODY PRACY W PROJEKCIE MUZ-INFO

Wazna role w programie odgrywa dobor $rodkow, metod i form prowadzenia zajegc
dostosowany do mozliwosci uczniow, wdrazanie uczniow do samooceny wilasnych
umiejetnosei i sprawnosci.

Metoda wykladu moze by¢ stosowana, jako wprowadzenie zardwno na pierwszych
zajeciach organizacyjnych, zapoznajacych uczniow z projektem Muz-Info, jak i na tych, na
ktorych wystepuje powigzanie muzyki z innymi przedmiotami projektowymi. Ma ona
zastosowanie przede wszystkim w dziale dotyczacym zasad muzyki oraz epok
muzycznych 1 biografii tworcow. Podczas wykladu mozna zastosowaé prace
z podrecznikiem, w ktorym znajduje si¢ wiele ilustracji ulatwiajacych zrozumienie
wykladu, takich jak fotografie, tabele, wykresy, teksty piosenek, przyklady nutowe,
ilustracje z dziedzin pokrewnych.

Wyktad potaczony jest czesto z demonstracja, np. demonstracja dostepnych instrumentow
muzycznych, rytmow, zagranie na instrumencie tematow muzycznych.

Zamiast wyktadow mozna zastosowaé przygotowane przez uczniow referaty. Mogg one
dotyczy¢ zardwno biografii i tworczosci kompozytorow, jak i tematyki regionalnej, np.
kultury ludowej danego regionu. KorzysScig ptyngca z tej metody jest usamodzielnienie
ucznia, jego zaktywizowanie (poszukiwanie informacji w bibliotece, czasopismach,
mediach, wykorzystanie dostgpnych informacji na portalach internetowych i innych
nos$nikach audiowizualnych).

Shuchanie muzyki to jedna z podstawowych metod, ktore pojawia si¢ w projekcie Muz-
Info. Moze by¢ stosowana zaréwno podczas lekcji, jak i w domu, zaréwno na zajeciach
pozalekcyjnych, jak i przed oméwieniem tematu na lekcji. Metoda ta jest nieodzowna, by
uczen poprzez obcowanie z muzykg sam stal si¢ ,.kompozytorem” wiasnej muzyki,
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stworzonej na zajgciach muzyki i informatyki, zapisanej przy pomocy muzycznych
programdéw komputerowych.

Dyskusja powinna odbywaé¢ si¢ na lekcji jak najczesSciej i dotyczyé zwlaszcza
przygotowywanych przez uczniow referatow, stuchanych dziet muzycznych oraz
komponowanej w zespotach muzyki. Warto zadbac¢, aby w dyskusji aktywnie brato udziat
jak najwigcej uczniow.

Cwiczenia praktyczne to jedna z gtéwnych metod stosowanych w projekcie. Szczegdlnie
atrakcyjna dla mtodziezy jest z praca z programem komputerowym stuzacym do
tworzenia ,,swojej muzyki” czy nagrywaniem filmow. Opis dostgpnego nicodplatnie
w Internecie programu oraz szczegdtowy instruktarz nauczyciela w czasie zaje¢ pozwola
na opanowanie programu zaréwno nauczycielowi (przed lekcja), jak i uczniowi w czasie
lekcji projektowych. Umozliwiag tez samodzielne doskonalenie zdobytych umieje¢tnosci
w domu, szczegdlnie dla uczniéw, ktorzy postanowia szerzej zajaé si¢ komponowaniem
utworéw muzycznych czy nagrywaniem filmow.

Taniec jest bardzo atrakcyjng forma nauczania muzyki oraz jednym z elementow
wystepujacych na zajeciach wychowania fizycznego. Wymaga od nauczyciela znajomos$ci
podstawowych krokéw tanecznych. Mozna ewentualnie postuzy¢ si¢ pomoca dydaktyczna
w postaci nagrania video lub zaprosi¢ lokalny zespdt taneczny w celu demonstracji
okreslonego tanca. Ze wzgledu na duza warto$¢ dydaktyczng zalecamy zastosowaé oba
przypadki, zwlaszcza przy omawianiu polskich tancéw narodowych czy tancow
towarzyskich. Dodatkowo projekt zaktada wykorzystanie powstatych utworow
muzycznych na zajeciach muzyki i informatyki do kreacji ukladéow tanecznych
w wybranych formach tanecznych (np. hip-hop) czy nowoczesnych formach
gimnastycznych, np. aerobik, pilates, body ball.

Aktywno$¢ w odbiorze kultury. Procz stuchania muzyki nagranej bardzo wazne jest
zachgcanie ucznia, aby w miar¢ mozliwosci stuchal muzyki zywej, aby byt aktywnym
odbiorcg wydarzen kulturalnych — koncertow, audycji muzycznych, spektakli.

Aby cele projektu Muz — Info zostaly osiagnigte zaleca si¢ systematyczne utrwalanie
i powtarzanie wiadomosci i umiejetno$ci nabytych w klasie oraz ¢wiczenie nabytych
umiejetnosci tanecznych. Zamierzone cele projektu zostang podsumowane na forum
szkoty, gdzie uczniowie zaprezentujg film powstaly z realizacji projektu, przedstawia
uktady choreograficzne poszczegdlnych form tanecznych powstate do napisanych przez
ucznidow utworow muzycznych.
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I11. PRZYKEADOWE ANKIETY EWALUACYJNE NAUCZYCIELA

Ewaluacja jest bardzo waznym elementem przy wprowadzaniu nowego programu.

Tabela 2. Ankieta ewaluacyjna zaje¢ MUZ - INFO

Propozycja autoréw jest nastepujaca, iz po kazdym miesigcu nalezy dokona¢ czastkowej
ewaluacji przy pomocy ankiet zamieszczonych ponizej. Pozwolg one nam na obiektywne
spojrzenie, co nalezy zmieni¢, co udoskonali¢, a co by¢ moze zmieni¢ w nowym
innowacyjnym programie Muz-Info, taczacym trzy przedmioty: muzyke, informatyke
i wychowanie fizyczne.

Pytanie do ucznia

Raczej tak

Trudno
powiedzie¢

Zdecydowa
nie nie

Czy dzisiejsze zajecia
byly dla  Ciebie
interesujace?

Co sprawito
najwicksza trudnosc?
Krotko opisz

Co najbardziej si¢
podobato podczas
zajec? Krotko opisz

Czy chcesz nadal
uczestniczy¢ w takich
zajeciach?

Dzickujemy za wypekienie ankiety
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Tabela 3. Kwestionariusz ankiety ewaluacyjnej do Programu Muz-Info.

Imie i nazwisko

LT 1L
L Pytanie do ucznia Uzasadnienie odpowiedzi
Y
1. | Czego dotyczyta lekcja? Co

byto jej celem?

2. | Co robites w czasie lekcji?
Opisz krotko swoje
dziatania.

3. | Czego nauczyles/as sig
w czasie lekcji?

4. | Co Twoim zdaniem byto
w lekcji dobre?

5. | Co Twoim zdaniem byto
w lekcji zte?

6. | Gdyby lekcja na ten temat

miata by¢ przeprowadzona
ponownie, co chciatbys/as
W niej zmienic?

Dzigkujemy za wypelnienie ankiety
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ANKIETA. Jak oceniam dzisiejsze zajecia MUZ - INFO?

Atmosfera na

Praca w grupie:

.......................................... Najbardziej podobato

Dzigkuje za uzupehnienie ankiety.
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IV. UWAGI KONCOWE

Z naszego punktu widzenia oraz po dyskusji z nauczycielami pracujacymi w gimnazjum
projekt ten najwygodniej bytoby realizowa¢ w I klasie. Wynika to zar6wno z aspektow
organizacyjnych: najmniejsza ilo§¢ godzin do realizacji i odlegla perspektywa egzaminu
gimnazjalnego, jak i z aspektow merytorycznych: wyposazenie uczniéw w praktyczne
umiejetnosci informatyczne juz na poczatku III etapu ksztalcenia oraz zachecenie uczniow
do komponowania muzyki z wykorzystaniem narzedzi informatycznych oraz do sportu
i tanca. Jednak kazdy dyrektor szkoty, majac swoj arkusz organizacyjny, sam moze
rozstrzygnaé, w ktorym roku bedzie realizowany ten program.

Dodatkowe godziny na realizacj¢ zajg¢ z programu Muz—Info, na promowanie tego
programu w szkole (rozpoczgcie i podsumowanie projektu) moga by¢ przydzielone
z godzin do dyspozycji dyrektora, z godzin na zajecia artystyczne lub moga byc¢
realizowane w ramach 19 i 20 godziny dydaktycznej nauczyciela, wynikajacej z Karty
Nauczyciela.

W celu bardziej efektywnego realizowania programu Muz-Info warto zajecia te
skorelowaé z zajgciami artystycznymi. Korelacja ta oprocz czysto organizacyjnych
zabiegébw, np. umieszczenie tych zaje¢ w rozkladzie obok siebie, moze mie¢ aspekt
merytoryczny. Realizujac zajgcia artystyczne (wyjazdy lub wyjscia do teatru, do opery
i filharmonii spotkania z artystami itp.) rozbudzamy poczucie estetyki, popularyzujemy
wiedze, rozwijamy muzyczne umiejetnosci, co zdecydowanie pozytywnie wplynie na
rodzaj komponowanej muzyki i zaangazowanie uczniow.
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V. SCENARIUSZE LEKCJI Z PODZIALEM NA POSZCZEGOLNE
MIESIACE REALIZACJI

1.1 WRZESIEN

Tabela 4. Wrzesien

I Zajecia wprowadzajace wspolne dla uczniow i nauczycieli pracujacych w
X |1 zespole: omOwienie programu Muz-Info, BHP, PSO.
Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tresc)
I Geneza muzyki. Tance Komputerowe
X narodowe - wybér tanca na programy Nauka tanca
3 | w-f. Muzyka polifoniczna. 2 | muzyczne. 2 | narodowego

Scenariusz lekcji wprowadzajacej (organizacyjnej)

TEMAT:
MUZYKA - INFORMATYKA - WYCHOWANIE FIZYCZNE - NASZ PROJEKT
Cele lekgcji:

a) ogoélne

Zapoznanie uczniow z czeScig informatyczng projektu Muz - Art — Tech -
interdyscyplinarne programy nauczania dla III etapu edukacji z wykorzystaniem narzgdzi
informatycznych.

b) operacyjne
uczen:

- rozumie zatozenia projektu

-zna PSO

- wie, do ktorej grupy projektowej nalezy ( na lekcji informatyki) i jaki ma by¢ efekt pracy
jego grupy ( stworzenie filmu pokazujacego realizacje projektu)
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- postuguje si¢ kamerg dostepna w szkole

Metody:

- pogadanka

- pokaz

- ¢wiczen praktycznych

Formy pracy:

- zbiorowa

- indywidualna

Srodki dydaktyczne:

- prezentacja Power Point ukazujaca realizacj¢ czeSci informatycznej projektu

- kamera cyfrowa

Czas realizacji:

- 1 godzina lekcyjna

Przebieg lekcji:

Faza wprowadzajaca

1. Przekazanie informacji o projekcie - pogadanka

Faza realizacyjna

1.

2.
3.

o

Pokaz prezentacji Power Point ukazujacej realizacje¢ czes$ci informatycznej projektu
potaczony z komentarzami nauczyciela.

Zapoznanie z PSO.

Podziat na grupy projektowe w czeg$ci informatycznej projektu:

- dzielimy klase na czteroosobowe grupy, efektem pracy kazdej grupy bedzie film

- kazdy uczen w czasie trwania projektu nagra kamera cyfrowa na jednej z lekcji
muzyki, wychowania fizycznego i informatyki materialy do wykorzystania w filmach
tworzonych przez grupy projektowe.

Zapoznanie z obstugg kamery cyfrowej ( kamera dostgpna w szkole).
Skopiowanie pliku filmowego z kamery cyfrowej na komputer.
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Faza podsumowujaca:

Prezentacja jednego z nagranych przez uczniow filmiku, wyciagnigcie wnioskow (co
wykonano najlepiej, jakie wystapity btedy i jak ich w przysztosci uniknac)

Materialy dla nauczyciela:
- prezentacja
- PSO

- opis pracy z kamera

Scenariusz lekcji: informatyka

TEMAT:

PROGRAM FLSTUDIO 11 - START

Cele lekgji:

a) ogolne:

- zapoznanie si¢ z podstawowymi funkcjami FL Studio 11
- przygotowanie pierwszego podktadu muzycznego

b) operacyjne:

uczen:

- otwiera program FL Studio 11

- zapoznaje si¢ z bibliotekg dzwigkow

- korzysta z paska zadan programu zawierajagcego wszystkie funkcje programu
- uzywa funkcji PAT i SONG z paska funkcyjnego

- uruchamia Playlist’¢

- tworzy utwoOr muzyczny przy pomocy Pattern’ow

- zapisuje utworzony plik muzyczny

Metody:
- pokaz
- ¢wiczen praktycznych

Formy pracy:
- indywidualna

Srodki dydaktyczne:
- program FL Studio 11 zainstalowany na kazdym komputerze uczniowskim
- tablica interaktywna
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Czas realizacji:
- 1 godzina lekcyjna

Przebieg lekcji:

Faza wprowadzajaca
Wilaczenie programu FL Studio 11

Faza realizacyjna
Krok 1.0

¥ risTni
FILE DT CHANNELS VIEW DPTIONS T00LS HELP

U Playlist - Pattern 1

Rysunek 1. Wyglad pulpitu programu gotowego do pracy

Tak powinien wyglada¢ nasz pulpit programu, gdy jest gotowy do pracy. Kolorem
czerwonym zaznaczone sg elementy, na ktorych poczatkowo bedziemy bazowacé.

Najbardziej po lewej znajduje si¢ nasza biblioteka dzwigkow. Bedziemy z niej korzystaé
w kazdej sytuacji, gdy bedziemy potrzebowali jakiegos dzwicku. Podstawowe dzwigki
(perkusja, gitara, pianino itd.) znajdujg si¢ w zakladce ‘Packs’ i na tych dzwigkach
bedziemy glownie bazowac. Aby sprawdzi¢ brzmienie ktoregokolwiek dzwigku nalezy
klikng¢ mysza.

Nad bibliotekg dzwickdéw mamy podstawowy pasek zadan programu zawierajacy
wszystkie funkcje programu. Na prawo od pasku zadan znajdujg si¢ dwa suwaki, pierwszy
jest to glosnos¢ programu, drugi jest to ‘Master pitch’, ktory zmienia gltebokos¢ dzwigku
(ta funkcje zostawiamy na poziomie 0).
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¥ FLSTUDD D=
FILE EDIT CHANMELS VIEW OPTIONS TODLS HELP

9.4dB 2.95

Rysunek 2. Pasek zadan programu

Na pasku funkcyjnym u gory znajdziemy:

PAT (@)
- jest to przelagcznik, ktory pozwala nam ustawic¢ jeden poszczegdlny PAT (skrot od
Pattern), czyli po prostu podktad muzyczny, lub u dotu SONG czyli catg piosenkg (SONG
sktada si¢ z nicograniczonej liczby Pattern’6w).

- funkcje typu ‘Play/Pause’, dalej ‘Stop’ stuzace do
odtwarzania naszej piosenki lub pojedynczego bitu, oraz tempo (podane w uderzeniach na
minutg), ktore mozemy dowolnie zmieni¢ w kazdej chwili poprzez przycisnigcie ‘Lewy
przycisk myszki + ruch myszka do przodu, aby zwigkszy¢ lub do tylu, aby zmniejszy¢
(przycisk caly czas wcisniety)’.

—
. - (wlacz/wyltacz Playliste) przycisk ten pozwala nam uruchomi¢ nasza Playlist’e,
czyli te najwigksze okno po prawe;j.

Nasza Playlist’a zawiera dwa okna, w ktorych mozna utworzy¢ utwor muzyczny: jest to
‘Track’ i ‘Pattern’. Oba okna zawierajg podobne mozliwo$ci. My jednak skupimy si¢ na
tworzeniu utworu przy uzyciu Pattern’6w, o ktorych powiemy sobie wiecej w dalszej
czescl.

Okno srodkowe to tak zwany ,,Pad” i stuzy do tworzenia naszych podktadow muzycznych
‘Pattern’ow’. Kazdy ‘Pattern’ sklada si¢ z jednego lub kilku dzwickow (dzwigkdow
z jednej kategorii np. perkusyjnych, basowych itd.) a kazdy dzwigk z petli. Petla dzwigku
jest to dzwigk styszany na okraglo u utworze. W tworzeniu podstawowych rytmow jest
urzadzenie niezbedne, dlatego przyjrzyjmy si¢ mu blize;j.
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Rysunek 3. Okno $rodkowe - tak zwany PAD

1 — cyfra ,,4” w tym przypadku oznacza 4 petle po 4 nutki, dzwieki (4 dzwigki w petli
stanowi pewny standard w muzyce) tak jak to wida¢ na rysunku. W tym oknie mozna
zmieni¢ ilo§¢ petli poprzez kliknigcie identycznie jak w przypadku tempa, czyli ‘Lewy
przycisk myszki + ruch myszka do przodu, aby zwigkszy¢, lub do tytu, aby zmniejszy¢’.

2 — ,Pattern 1” oznacza nazwe i numer naszego podktadu muzycznego.

3 — oznacza petle dzwigku, ale po kolei od lewej: zielone $wiatetko jest przyciskiem
wlaczajacym lub wylaczajacym dzwiek; pierwsze pokretlo stuzy do przenoszenia dzwicku
na lewy lub pracy glosnik (my go uzywacé nie bedziemy); drugie pokretio to glosnos¢ tego
jednego dzwieku (kontrolujemy je w ten sam sposob, co tempo i liczbe petli); dalej mamy
nasz dzwigk, jak na rysunku jest to KICK (po polsku stopa), czyli element perkusyjny.
Ponizej kolejne elementy. Petle tworzy si¢ z réznych instrumentéw. Aby zamieni¢ dzwigk
nainny:

- wybieramy z biblioteki wlasciwy i przeciggamy go w miejsce starego. Dzwieki zostang

zamienione;

- aby skasowac¢ dzwiek klikamy na niego PRAWYM przyciskiem myszy i wybieramy
‘Delete...’;

- aby doda¢ dzwigk, przeciggamy go w wolne miejsce pod ostatnim dzwigkiem
(w przypadku na rysunku jest to wolna przestrzen pod dzwickiem ,,Snare”).

Rzad przyciskow po prawej to nasze nutki z petli. Jak wida¢ podzielone sg co 4
(zaznaczone kolorami). Aby wybra¢ nutke klikamy w nig lewym przyciskiem myszki, aby
usung¢ prawym przyciskiem myszki. Aby zaznaczy¢ kilka obok siebie klikamy lewym
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przyciskiem myszki w wybrany i ciggniemy myszka (z wcisnietym przyciskiem). Zeby
usunaé tak samo tyle, ze mamy wecisniety prawy przycisk myszki. Jezeli chcemy
zaznaczy¢ np. co drugi dzwigk w petli klikamy ‘Prawy przycisk myszki’ na dzwick
i wybieramy “Fill each 2 steps’ (co druga nutka) lub co 4 lub co 8.

Pattern 1

Send to piano rol

Snare

Rysunek 4. Przyciski i dzwigki

Zeby mie¢ odpowiednio przygotowany pulpit naszego programu nalezy wygenerowaé
opcje zarzadzania ‘Pattern’ami’ w oknie Playlisty, poniewaz w standardowym widoku
mamy tylko opcje ‘Tarck’. W tym celu wybieramy w lewym gornym pasku zadan
‘OPTIONS— Project general settings’. Pojawia nam si¢ okno, w ktorym mamy dwie
zaktadki ‘System’ i ‘Project’, wybieramy ‘System’. W tej zaktadce wybieramy zakltadke
‘General’ i odhaczamy ‘Enable legacy pattern blocks’.

Syste
Assodate project files with application |

Miscellaneous,

Show channel activity meters

[ Auto name channels

Auto zip empty channels

] Auto select linked modules

Use both mouse buttons in step sequencer
Use tablet PC or digitizing stylus
Click-and-hold functions in piano roll
Alternate meter scale

Ultrasmooth visual feedback

[ smooth scroling

Small scrollbars in editors.

Show startup splash screen

Advanced
Don't limit windows to screen
Fast sample preview
] Read sample tempao information
[C] Auto keep long audio on disk

Enable lega ecomputed effects

Enable legacy pattern bl
Undo history
Maximum undo levels: Undo knob tweaks

Rysunek 5. Zakladka GENERAL
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Wytaczamy okno dialogowe ustawien programu, wylaczamy wszystkie okna, ktore
pojawily nam si¢ przy pierwszym otwarciu programu, zostawiamy tylko te zalaczone na
pierwszym rysunku. Skoro bedziemy pracowac tylko na naszych ‘Pattern’ach’, to aby nasz
widok byl wygodniejszy usuwamy okno ‘Track’ na Playliscie. Aby to wykonaé nalezy
ztapa¢ lewym przyciskiem myszki, srodkowy pasek w oknie Playlisty, dzielacy ja na
‘Track’ i ‘Pattern’, i przeciagna¢ go do samej gory. Jest to proces odwracalny.

Playlist - (none)

Pattern 1

Rysunek 6. Usuwanie okna " Track" na Playli$cie

Krok 2.0

Gdy mamy juz przygotowany pulpit programowy mozemy zajac si¢ naszym pierwszym
bitem (podktadem muzycznym). W zaleznosci od rodzaju muzyki, ktéry bedziemy
projektowac, musimy dopasowac tempo. Kazdy rodzaj muzyki ma inne tempo. Jego zakres
jest z gory ustalony. Jakie tempo ma dany rodzaj muzyki mozna znalez¢ w Internecie.

Nasz przyktadowy bit bedzie rodzaju ,,Electro House”, ktorego tempo wynosi okoto 128
uderzen na minut¢. Ustawiamy tempo na 128 uderzen na minute.

Krok 2.1

Nasz podktad muzyczny bedzie sktadat sie z jednego ‘Pattern’u’ i zawartych w nim
trzech petli dzwigkow perkusyjnych. Nasze petle utworzymy na pierwszym ‘Pattern’ie’
i tylko z niego bedziemy korzystaé. Najczesciej jednak uzywa si¢ wielu, dlatego warto
kazdemu nada¢ odpowiednig nazwe. W tym celu klikamy prawym przyciskiem myszy na
pierwszy ‘Pattern’ i wybieramy opcje ‘Rename’. Jako nowa nazwe¢ wpisujemy np.
Perkusja, i zatwierdzamy enterem.
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Pattern 1 Rename...

Color selected. ..

Open in project browser

Insert one Shift+Ctrn+ins
Clone selected Shift+Cin+C
Delete selected Shift+Cinl+Del
Move selected up Shift+CE+Hip
Move selected down Shift+Cin'+Down

Flatten selected

Split by channel

Rysunek 7. Wybieranie opcji ‘Rename’

Krok 2.2
Wybieramy trzy dzwieki perkusyjne z biblioteki dzwiekdéw i umieszczamy je na naszym
‘Pad’zie’.

Pierwszy dzwick: ‘Packs—Legacy—Dance—DNC_Kick 3’ wybieramy ten dzwick,
czyli przeciggamy go na nasz Pad na pierwsza pozycje. ,,Kick” czyli Stopa w zestawie
perkusyjnym.

Drugi dzwigk: ‘Packs—Legacy—Dance—DNC_Snare_4’. , Snare” — werbel.

Trzeci dzwigk: ‘Packs—Legacy—Dance—DNC_Hat’. ,Hat” — czyli Hi-Hat, dwa
polaczone talerze w zestawie perkusyjnym.

Krok 2.3

Przy tworzeniu podktadow muzyczny bardzo przydatna jest znajomos¢ instrumentow i ich
obstuga. Dlatego aby wiedzie¢ jak rozmiesci¢ dzwigki perkusyjne warto zna¢ strukture
i zastosowanie instrumentu. Dlatego stworzymy standardowy rytm perkusyjny, ktory
sktadac si¢ bedzie z 8 petli (w tym celu zwickszamy ilo$¢ petli z 4 na 8) i nutek:

- werbla co 8 nutek,

- stopa co 4 nutki,

- Hi-hat’u co druga nutka.

W tym celu kolejno klikamy na dzwigki prawym przyciskiem myszy i wybieramy opcje:

‘Fill each 2 steps’ (co druga nutka) lub co 4 lub co 8.

Operacje t3 mozna wykonaé recznie. Kliknigcie lewym przyciskiem myszki na nutke
spowoduje jej zaznaczeni, natomiast prawym przyciskiem myszki odznaczenie. Jezeli
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chcemy zaznaczy¢ kilka nutek naraz nalezy kliknag¢ w wybrang nutke i przeciagnac
w prawo lub lewo, tak samo jest z odznaczaniem.

Po wybraniu odpowiednich nutek i dzwickoéw nasz Pad powinien wyglada¢ nastepujaco:
Perkusja

v SIS IS

Rysunek 8. Wyglad 'Padu' po wybraniu nut i dzwiekéw

Nasz podktad muzyczny, konkretniej perkusyjny, zostal zapisany na pierwszy z naszych
Pattern’6w. Juz na tym etapie nasz Pattern mozemy przemieni¢ w utwor muzyczny.
Wystarczy umiesci¢ go na Play’liScie.

Majac otwarty widok na Playlist’e wybieramy opcje ‘Paint’ lub ‘Draw’ z menu Playlist’y.
Spowoduje to zmiang wygladu kursora ktorym wstawimy nasz Pattern w piosenke.

Wstawianie polega umieszczeniu naszej petli perkusyjnej w odpowiednim dla nas miejscu
(klikamy to miejsce, kratke, lewym przyciskiem myszki). Mozna wstawiaé¢ ja w dowolnym
miejscu i dowolnej ilo$ci, wszystko zalezy od nas. Mozna rowniez jg usuwac (klikamy na
nasza pe¢tle prawym przyciskiem myszki) i przesuwac (klikamy lewym przyciskiem
myszki i przesuwamy). Nalezy pami¢ta¢, aby umiesci¢ dzwick w Pattern’ie, w ktoérym go
zapisalisSmy. Aby petle dziataly poprawnie nalezy rysowac tylko na Pattern’ie 0 nazwie
Perkusja.

# Click to enable o

L

Playlist - Perkusja

Perkusja ([ N

Rysunek 9. Wstawianie petli perkusyjnej

Gdy mamy umieszczone dzwigki na naszej piosence, mozemy ja przestucha¢. Wybieramy
‘Song’ i klikamy ‘Play’. W trakcie przestuchiwania utworu mozemy dowolnie
modyfikowac¢ utwor, czyli zmienia¢ nasz rysunek na Playlist’cie.
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Krok 2.3

Aby zapisa¢ nasz utwor nalezy wybra¢ sekwencje: ,,FILE—Save”, pojawi si¢ nam okno
dialogowe zapisywania projektu. Wybieramy §ciezke zapisu oraz nadajemy nazwe.
Wybieramy rozszerzenie mp3 — format programu w standardowym formacie audio;

Faza podsumowujaca

1.0dstuchanie przez uczniow skomponowanych przez nich i zapisanych w folderach
utworéw w formacie mp3.

Materialy dla nauczyciela:

- konspekt z opracowanym krok po kroku wprowadzeniem do pracy z programem FL
Studio 11
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1.2 PAZDZIERNIK

Tabela 5. Pazdziernik

Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilos¢ godzin, tresc)
X Budowa dzieta muzycznego -

motyw, fraza, okres.
Ewolucja melodyki na

przestrzeni epok. Komputerowy

Komputerowe komponowanie program

pierwszej muzyki (pilates). muzyczny do

1 godzina zajg¢ wspolnie zapisu i edycji Nauka tanca
4 |z nauczycielem informatyki. |1 |dzwicku. 4 | narodowego

Scenariusz lekcji: informatyka

TEMAT:

PROGRAM FLSTUDIO 11 - PIERWSZY UTWOR
Cele lekgji:

a) ogoélne:
- zapoznanie si¢ z rozszerzonymi funkcjami FL Studio 11

- skomponowanie utworu muzycznego

b) operacyjne:

uczen:

- otwiera program FL Studio 11

- przygotowuje podktad perkusyjny

- wykonuje pierwsza lini¢ melodyjna, przy uzyciu funkcji ‘Piano Roll’

- wykonuje drugg lini¢ melodyjna, przy uzyciu funkcji ‘Piano Roll’

- tworzy z wszystkich elementow kompletng lini¢ melodyjna, sekwencj¢ melodyczng

- zapisuje projekt w r6znych formatach.
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Metody:

- pokaz

- ¢wiczen praktycznych
Formy pracy:

- indywidualna

Srodki dydaktyczne:

- program FL Studio 11 zainstalowany na kazdym komputerze uczniowskim
- tablica interaktywna

Czas realizacji:

- 1 godzina lekcyjna

Przebieg lekcji:

Faza wprowadzajaca:

1. Wiaczenie programu FL Studio 11
Faza realizacyjna:

Krok 1.0

W tym zadaniu skupimy si¢ na prostej linii melodyjnej dla typu muzycznego ,,R’n’B”.
Tempo dla R’n’B wynosi od 120 do 140 uderzen na minutg. Tempo ustawiamy na 120
uderzen na minute.

Krok 1.1

Nasz ,beat” bedzie si¢ sktadat z podktadu perkusyjnego i dwoch linii melodyjnych.
Dlatego bedziemy operowac na 3 ‘Pattern’ach’. Nadajmy wiec im nazwy jak na obrazku:

Playlist - linia melodyjna?

Perkusja
linia melody jnal
linia melody jna2

Rysunek 10. Dwie linie melodyjne i podklad perkusyjny
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Krok 1.2

We wszystkich 3 przypadkach skorzystamy z tak zwanych ,,Wtyczek”. Wtyczka jest
narzgdziem pozwalajagcym nam w latwy sposoéb wprowadzenie dzwickow z jednej
kategorii. Wystepuja wtyczki perkusyjne, klawiszowe, gitarowe i wiele innych, ktérych
dzwigki sa typowe dla niektorych typow muzycznych.

Krok 1.3

Dodatkowo zamiast korzysta¢ z ‘Pad’a’ postuzymy si¢ opcja ‘Piano Roll’. Pozwala ona
na bezposrednie wprowadzanie dzwigkow z catego zakresu instrumentu oraz daje duza
mozliwos¢ konwersji tych dzwiekow, np. skracania, wydtluzania, naktadania na siebie.

Krok 2.0

Zacznijmy od perkusji. Ustawiamy nasz pierwszy ‘Pattern’ 0 nazwie Perkusja
i wybieramy w lewym gérnym rogu, w menu programu:

‘CHANNELS—Add one—Fruity DrumSynth Live’, wtyczka wykorzystywana do
podktadow perkusyjnych w muzyce typu ,R’n’B” i ,,Hip-Hop”.

Wtyczka powinna pojawic si¢ na naszym ‘Pad’zie’. Po wykonaniu tej czynnosci wszystkie
pozostate mozemy usunac.

Aby wiaczy¢ funkcje ,,Piano Reoll” klikamy prawym przyciskiem myszy na dzwick
znajdujacy si¢ na ‘Pad’zie’ i wybieramy ‘Piano roll’.

Perkusja

DrumSynth Fiano roll

Rysunek 11. Wiaczenie funkcji "Piano roll"

Zeby doktadnie zrozumieé jak dziata funkcja ‘Piano Roll’, nalezatoby wiedzie¢ jak
tworzy¢ muzyke jak operowa¢ nutami, i itd. My postuzymy si¢ gotowym juz przyktadem
i po prostu wklepiemy nuty w tabele zgodnie z przyktadem.

Nasz podktad perkusyjny bedzie zawierat dzwigki takie jak: 808 Kick, 909 Hat C, 808
Clap.

Aby widok byt maksymalnie oddalony klikamy kilkakrotnie do oporu przyciskiem
z klawiatury numerycznej ‘PgDn’ do oporu. Gdy chcemy go przyblizy¢é uzywamy
przycisku z klawiatury numerycznej ‘PgUp’.

Aby wstawi¢ dzwigk po prostu klikamy lewym przyciskiem myszy w kratke, w ktorej sie
rozpoczyna. Aby go usunag¢ klikamy prawym przyciskiem myszy. Jezeli chcemy dzwick
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rozszerzy¢ lub skroci¢, najezdzamy na prawag krawedz dzwicku i go rozciagamy lub
skracamy o odpowiednia ilo$¢ kratek. Aby go przesunaé tapiemy krzyzyk najezdzajac na
dzwigk i go przesuwamy.

Rysunek 12.Wstawianie dzwieku
Przedziat od 1 do 2, od 2 do 3, i itd., odzwierciedla nasze petle na ‘Pad’zie’, mianowicie:

Perkusja SWinG ]

DrumSynth

Rysunek 13. Petle

Po lewej mamy wybrane przez nas dzwigki perkusyjne. U dolu glo$nos¢ poszczegodlnych
dzwigkdw. Jezeli chcemy przyciszy¢ pojedynczy dzwigk, nalezy pionowe kresy obnizy¢.

Podktad perkusyjny gotowy, mozemy go przestucha¢ w celu sprawdzenia, lub
ewentualnych zmian.
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Krok 3.0

Pierwsza linia melodyjna. Ustawiamy ‘Pattern 2’ opisany przez nas, jako linia melodyjna
Wybieramy ‘CHANNELS—Add one—FL Keys’ wtyczka ,,FL Keys”, czyli pianino.

Wtyczka zawiera wiele funkcji modyfikacji dzwieku, oraz caly zakres nut, klawiszy. Aby
odtworzy¢ dzwigki mozna je wybra¢ bezposrednio z Pada wtyczki, lub mozna graé¢ na
klawiaturze komputera. Kazdy dzwick ma przypisany jeden przycisk z klawiatury. My
jednak postuzymy si¢ funkcja ‘Piano Roll’.

1] FL Keys (FL Keys) Bl
FPL=KEYS |mrrw BB

'.‘m .m:! "-u:, .--n,‘ T ',m:, 9, ‘
:ﬁ :ﬁ (o7 :ﬁ :%"—: : :ﬁ o
F f f F H F ¢ H
\ % \ \ \ \ % X

Y RELEASE O IVE MU 3

! T

200000 0w
bbb

Rysunek 14. Wtyczka ""FL Keys™, czyli pianino

Wilaczamy widok ‘Piano Roll’.
Operujemy na osmiu dzwigkach: D5, C5, B4, A4, G4, F4, E4, C4 (w kolejnosci od gory).

Dzwigki umieszczamy zgodnie z przyktadem:

Rysunek 15. Pierwsza linia melodyjna, wstawianie dzwiekow

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej

w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
29



Krok 4.0

Druga linia melodyjna. Ustawiamy ‘Pattern 3’ opisany przez nas, jako linia melodyjna 2.
Wybieramy ‘CHANNELS—Add one—FL Keys’, po raz kolejny uzywamy wtyczki ,,FL
Keys”.

Wilaczamy widok ‘Piano Roll’.
Operujemy na o$miu dzwigkach: D6, C6, B5 (w kolejnosci od gory).

Dzwigki umieszczamy zgodnie z przyktadem:
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Rysunek 16. Druga linia melodyjna, wstawianie dzwiekéw

Druga linia melodyjna jest skonczona. Mozemy ja przestuchac.

Krok 5.0

Gdy mamy wszystko gotowe nalezy ztozy¢ to w jedng calo$¢, czyli w kompletny utwor
muzyczny. Proces ten wykonamy przy uzyciu ‘Playlisty’, tak jak zostalo to wytlumaczone
na przykladzie w zadaniu pierwszym. Mozemy postuzy¢ si¢ przykladem lub wybra¢ nasz
wlasny sposob na stworzenie utworu. Wedlug przykladu rozmieszczenie naszych
‘Pattern’ow’ powinno wygladac nastepujgco:

Perkusja

linia melodyjnat
linia melodyjna2

Rysunek 17. Rozmieszczenie "Pattern'ow"
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Przyktad ten mozna dowolnie modyfikowa¢ wedlug wlasnego uznania. Kwadrat na koficu
zostal wstawiony po to, aby piosenka nie zaczynata si¢ od razu po jej zakonczeniu, czyli
aby byl moment ciszy zanim od nowa si¢ odtworzy.

Krok 6.0

Zapisywanie projektu. Aby zapisa¢ nasz utwor nalezy wybraé sekwencje: ,,FILE—Save”,
pojawi sie nam okno dialogowe zapisywania projektu. Wybieramy $ciezke zapisu oraz
nadajemy nazwg.

Do wyboru rozszerzenia mamy kilka opcji, w ktorych mozemy zapisa¢ projekt:

flp — format programu FL Studio, niezb¢dny do ponownego odtworzenia projektu
W programie;

.zip—format programu FL Studio dodatkowo spakowany programem .zip;
.wav—format programu audio stworzonym przez firmy Microsoft oraz IBM;
.mp3-format programu w standardowym formacie audio;

.0gg — format kontenera strumieni danych, opracowany przez fundacj¢ Xiph.org,
stworzony by wspiera¢ inicjatywy zwigzane z rozwojem Wolnego oprogramowania do
kodowania i dekodowania multimediow;

.mid — format MIDI skrét od Musical Instrument Digital Interface — system
(interfejs, oprogramowanie i zestaw komend) stuzacy do przekazywania informacji
pomigdzy elektronicznymi instrumentami muzycznymi

Faza podsumowujaca

1.0dstuchanie przez uczniow skomponowanych przez nich i zapisanych w folderach
utworow w formacie mp3.

Materialy dla nauczyciela:

- konspekt z opracowanym krok po kroku wprowadzeniem do pracy z programem FL
Studio 11

Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

KSZTALTOWANIE ORIENTACJI PRZESTRZENNEJ, POCZUCIA RYTMU,
KROKU | PODSTAWOWYCH FIGUR POLONEZA.

NAUKA UKELADU TANECZNEGO.
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Cele lekcji:

a) cele ogdlne: ksztaltowanie poczucia rytmu w ukladzie tanecznym poloneza
b) cele operacyjne:

. umiejetno$ci uczen:

- krok podstawowy, trzymania figury w polonezie
- liczenie taktow

- poruszanie si¢ w takt muzyki

- prezentacja uktadu

. wiadomoSci uczen:

- poznanie charakterystyki tanca

- zapozna si¢ z podstawowym krokiem poloneza

- poznanie podstawowych figur poloneza

. postawy uczen:

- ksztattuje dyscypling w czasie wykonywania zbiorowych figur
- zsynchronizuje ruchy z partnerka

- odpowiedzialnos¢ za wyglad catego uktadu

- kultura zachowania podczas tanca

. sprawnos¢ motoryczna

- ksztaltowanie orientacji przestrzennej

- rozwijanie koordynacji stuchowo - ruchowej
Metody

e prowadzenia zajec:

- nasladowcza — $cista, analityczna, kompleksowa
e zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci:
- pokaz i objasnienie

- pogadanka

e metody wychowawcze:

- motywacja

- pochwata

Formy ustawienia i prowadzenia zajeé:

e frontalna

e rozsypka, pary — wspotzawodnictwo w parach
Srodki dydaktyczne:

e magnetofon

e plyta z muzyka

Klasa: I gimnazjum dziewczeta i chlopey
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Czas trwania zaje¢é: 6 godzin lekcyjnych
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Faza wprowadzajaca:

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecno$ci oraz gotowosci ucznia do lekcji,
podanie tematu lekcji.

2. Pogadanka - charakterystyka tanca

3. Motywacja do udziatu w lekc;ji.

4. Przygotowanie sprzetu, ustawienie ¢wiczacych.

Faza realizacyjna:

Tabela 6. Faza realizacyjna

Opis ¢wiczenia Uwagi

Nauczanie poloneza zaczynamy od podania ogdlnej Uczniowie w rozsypce w

charakterystyki tanca. Odwotujemy si¢ do wiadomosci | siadzie skrzyznym

uczniow zdobytych na lekcjach muzyki. Uczniowie ustawieni w pary
stoja wzdtuz dlugiego boku

Kroétka charakterystyka tanca. sali gimnastycznej. Kroki

Polonez to taniec narodowy o uroczystym, dostojnym | ¢wiczymy poczatkowo przy

charakterze. Tanczony jest w parach w takcie %, w glo$nym odliczaniu

tempie umiarkowanym. Kroki i figury taneczne nauczyciela. Po ich

wykonywane sg lekko i z gracja. opanowaniu z podktadem
muzycznym.

1. Czesé whasciwa

Tabela 7. Czesé¢ wlasciwa

Opis ¢wiczenia Uwagi metodyczne:

1.Pokaz i nauczanie trzymania rak w polonezie | Rekwizyt w postaci chusteczki
Ustawienie par

Tancerka: LR na biodrze, PR w dét w skos, O —tancerz
trzyma chusteczke. X —tancerka

X X XX kierunek wejscia
Tancerz: PR na biodrze, LR ugicta wstawie 0000

lokciowym, utozona na plecach (odcinek

ledzwio
€ ) LN przechodzi tylem za NP

Uklony damski 4 takty krok PN do boku
z otwarciem rak do boku, rGwnoczesne ugigcie
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1 skrzyzowanie nég z lekkim opuszczeniem glowy
1 rak w dot - wyprost

Uklon meski 4 takty krok prawa noga do boku

z otwarciem prawej reki do boku réwnoczesne
dosuniecie lewej nogi do prawej z opuszczeniem reki
i glowy w dot- wyprost

2. Sposoby trzymania w parach
| - wsze trzymanie

W parach obok siebie. Tancerka stoi po prawym
boku tancerza. Tancerz podaje przez przod PR
partnerce-dton otwarta w gorg-zwracajac korpus

w strong tancerki. Tancerka unosi LR i ktadzie dion
na dtoni tancerza. L.okcie zaokraglone i lekko
przylegaja do siebie. Rece uniesione nie wyzej niz
linia ramion partnerki. Zewnetrzne rece wzdhuz
ciata. Tancerka trzyma w zewnetrznej rece
chusteczke. Glowa tancerza zwrécona w kierunku
partnerki

Il - gie trzymanie

W parach obok siebie. Tancerz podaje przez przod
LR tancerce-dton otwarta w gorg-zwracajac korpus
w strong tancerki. Tancerka unosi LR 1 ktadzie dton
na dtoni partnera. PR tancerza przechodzi dotem

i oslaniajacym gestem znajduje si¢ z tylu na
wysokosci glowy partnerki. Lokcie tancerzy sa
zaokraglone. Rece uniesione nie wyzej niz linia
ramion tancerki. Tancerka trzyma prawg reka
chusteczke. Glowa tancerza zwrocona w strone
partnerki.

3.Krok podstawowy wykonujemy w jednym
takcie ¥ 1 sktada si¢ z trzech krokow tanecznych:

na ”1” — przeniesienie PN w przod z pozycji
przygotowawczej z rownoczesnym ugigciem

kolana LN;

na,, raz” — krok na wyprostowang PN w przod

Oba trzymania trwajg 2 takty:
1 takt — tancerz podaje dton
partnerce;

2 takt — tancerka ktadzie dton
na dtoni partnera.

Zmiana trzymania z | na Il trwa
2 takty:

1 takt — tancerz podktada lewa
dton pod prawa i przejmuje lewa
dton partnerki;

2 takt — prawa reka tancerza
przechodzi przez dot do
polozenia za gtowa partnerki.

Zmiana trzymania z Il na | trwa
2 takty:

1 takt — tancerz przez dot
podktada prawa dton pod lewa
i przejmuje lewa dton tancerki;
2 takt — lewg reke tancerz
opuszcza wzdhuz ciata.

Krok poloneza posuwisty,
ptynny i zdecydowany.
Sylwetka tancerza
wyprostowana, lekko
wychylona ku przodowi.
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z delikatnym posuni¢ciem w przod po podtodze
czubkami palcow ($lizg) 1 przeniesienie ci¢zaru
ciata na nogg z przodu;

na,, dwa” — krok na LN w przod,
na ,.trzy” krok na PN w przod.

Kolejny takt zaczynamy przeciwng nogg. Kroki
wykonujemy z palcow.

4. Cwiczenia przygotowawcze

- marsz w takcie ¥ stopa zwrdcona palcami ku
podtodze;

- marsz w takcie ¥ z wyklaskiwaniem pierwszej
czesci taktu na ,, raz”.

Staramy si¢ zwroci¢ szczegdlng uwage na ruch
przygotowawczy, czyli ugigcie nogi postawnej

z jednoczesnym wysunigciem drugiej w przod tuz
nad podtogg. Umozliwia to ptynne wykonanie
wydhtuzonego pierwszego kroku na ,,raz”

5.Nauczanie figur tanecznych

w»Parami Srodkiem” tworza kolumne par (jedna
para za druga).

»Rozejscie pojedyncze” Po przejsciu ,,parami
srodkiem”, tancerka zatacza potkole poruszajac si¢
W prawo a tancerz zatacza potkole poruszajac si¢
w lewo.

»Para w prawo, para w lewo” pierwsza para
przechodzi na prawg stron¢ kolumny, nastgpna na
lews itd...

»Mostek” spotykanie dwoch grup na przeciw
siebie. Jedna z tych grup unosi w gérg¢ podane rece,
a druga przechodzi pod r¢kami pierwszej, w lekkim
pochyleniu w ,,trzymaniu drugim” Caly czas obie
grupy posuwajg si¢ naprzod i spotykajg si¢

Tanczac w parach krok
podstawowy rozpoczynamy
zewnetrznymi nogami.

Kilkakrotne powtorzenie tego
ruchu

Posuwajac si¢ srodkiem sali
Trzymanie rak opisane zostato

W ,.trzymaniach pojedynczych”

Doprowadzamy do utworzenia
kolumny par posrodku sali.

Tancerka lekko wysunigta przed
tancerzem.
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ponownie naprzeciw siebie w przeciwlegtym
punkcie sali. Tam nastepuje kolejne wykonanie
,,mostka” ze zmiang czynnos$ci ruchowych.

w»Figura bramki” * czworki oprocz ostatniej na raz
podnosza ztaczone rece do gory, w tym czasie
ostatnia czworka przechodzi pod bramkami do
przodu idac 6 krokow poloneza do przodu w
pochyleniu. To samo wykonuje kazda czworka,
grupa ktora podnosi r¢ce, moze sta¢ w miejscu lub
delikatnie przesuwac si¢ do tytu.

»Przeprowadzenie tancerki” Tancerz stoi

w miejscu lub posuwa si¢ w przod, prawa dtonia
podtrzymuje lewa dton tancerki . Lewe ramie
tancerza opuszczone jest w dol.

Prawa reka tancerki opuszczona w dot w skos
trzyma chusteczke. Tancerka dwoma krokami
podstawowymi porusza si¢ z prawej strony tancerza
na lewa lub odwrotnie.

»Czworkami Srodkiem” pary tworza dwie
kolumny par.

» Tunel” pary poruszaja si¢ krokiem
podstawowym w przod. Rece w ,, trzymaniu
pierwszym”. Podnoszg podane rece w gore,
pierwsza para nie zmieniajac chwytu rak, odwraca
si¢ w tyl do wewnatrz i przechodzi pod rekami
(tunelem ) w glab.

Hhancuszek”* Tancerz porusza si¢ z ruchem
wskazowek zegara, rozpoczyna krok na zewnatrz,
chwyta lewg reka partnerke nastgpnej pary .
Tancerka porusza si¢ w przeciwnym kierunku
krokiem do wewnatrz podajac nastepnemu
partnerowi lewa reke.

Uklad taneczny
1.,,Parami $rodkiem”

*Rozszerzenie dla uczniow
uzdolnionych.

Po wyjs$ciu z bramek wykonuja
ukton w ciagu dwoch taktow
(ukton powinien nastapi¢ w
takim kierunku, by czworka
idaca pod bramkami wyréwnata
do stojacych z tylu rzedow).

Figura stuzy do zmiany
kierunku poruszania si¢. Gdy
tancerka znajdzie si¢ po lewej
stronie partnera, nie odwraca si¢
przodem do pierwszego
kierunku, to tancerz wykonuje
polobrot i oboje posuwajg sig

w drugim kierunku.

Czworki, dtonie podane,
wyciagnigte w przod, poruszaja
si¢ srodkiem sali w trzymaniu
pierwszym

Tancerz przepuszcza tancerke
lekko przed soba. Kolejne pary,
po dojsciu w przdéd do
okreslonego miejsca, wykonuja
taki sam obrot w tyt, wchodzac
do tunelu. Czas trwania - do
wyjs$cia pierwszej pary na czoto
dwurzedu. Figure mozna
wykorzysta¢ do zmiany
kierunku np: po przekatnej, na
kole, na tuku itp.
*Rozszerzenie dla uczniow

uzdolnionych.

Czas figury do spotkania
partneréw

Trzymanie pierwsze

Trzymanie pierwsze
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2.,,Rozejscie pojedyncze”
3.,,Parami $rodkiem”
4.,,Para w prawo, para w lewo”
5.,,Mostek”
6.,,Czworkami Srodkiem”
7.,,Para w prawo, para w lewo w lewo”
8.,,Para w prawo, para w lewo”
9.,,Parami $rodkiem”
10.,,Tunel”
11.,,Para w prawo, para w lewo”
12.,,Parami $rodkiem”
13.,,Rozejscie pojedyncze”

) ) y
14., Parami $rodkiem” — wyjscie z sali

Trzymanie pierwsze
Trzymanie pierwsze

Trzymanie pierwsze
Trzymanie pierwsze
Trzymanie pierwsze
Trzymanie pierwsze

Trzymanie pierwsze

Trzymanie drugie

Faza podsumowujaca:

Tabela 8. Faza podsumowujqca

Uwagi

Przypomnienie celow zajec 1 ocena ich realizacji.
Pozegnanie

Pochwata tancerzy zacheta do
dalszych ¢wiczen. Wyrdznienie
najlepszych par pamiagtkowymi
dyplomami.

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

37



1.3 LISTOPAD

Tabela 9. Listopad

Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilos¢ godzin, tresé)
Xl Klasycyzm i 'homofonla. Dokumentacja
Romantyzm i szkoty narodowe. projektu Muz-
Muzyka ilustracyjna. Komputerowe Inf: kamera, Nauka tanca hip
4 | komponowanie muzyki do pilates. |1 | foto, itp 4 | hop.

Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

TANCE NOWOCZESNE - NAUKA WYBRANYCH ELEMENTOW TANCA HIP
HOP

Cele lekcji:

a) ogllny

zapoznanie ze stylem tanca hip hop i nauka uktadu choreograficznego.
b) operacyjne

w zakresie:

e sprawnosci uczen:

- ksztattuje poczucie rytmu

- rozwinie koordynacj¢ wzrokowo-stuchowo-ruchowa

- poprawi gibko$¢

- usprawni dziatanie uktadu ruchu (migsniowy i kostno-stawowy)

e umiejetnosci uczen

- potrafi wykona¢ poszczego6lne kroki i ruchy

- umie laczy¢ kroki z jednoczesng pracg ramion

- potrafi wykona¢ i powtorzy¢ samodzielnie uktad choreograficzny

e wiadomosci uczen:

- zna histori¢ tanca hip hop czym si¢ on charakteryzuje

- dostrzega pozytywna role tanca na roztadowanie napigcia psychicznego
e postawy uczen:

- rozbudza swoje zainteresowanie nowym stylem tanca

- ksztaltowanie dyscypliny w czasie wykonywania uktadu choreograficznego
- dokonuje samooceny swoich umiejgtnosci.

Metody:

e prowadzenia zajgc:
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e -nasladowcza

- bezposredniej celowosci ruchu

e zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci:
- pokaz i objasnienie

- pogadanka

e metody wychowawcze:

- motywacja

- pochwata

Formy ustawienia i prowadzenia zaje¢:
o frontalna

o rozsypka

Srodki dydaktyczne:

e magnetofon

e plyta z muzyka
Czas realizacji: 6 godzin lekcyjnych

Faza wprowadzajaca:

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecnosci oraz gotowosci ucznia do lekcji,
podanie tematu lekcji.

2. Pogadanka na temat tanca hip hop, skad si¢ wziat i czym si¢ charakteryzuje.

3. Motywacja do udziatu w lekcji.
4. Przygotowanie do ¢wiczen, ustawienie ¢wiczacych.
Faza realizacyjna:

Tabela 10. Faza realizacyjna. 1. Rozgrzewka
1. Rozgrzewka

Opis ¢wiczenia Uwagi

1. Nogi w lekkim rozkroku uginaja si¢ w rytm
muzyki (lekki bounce):

. ruch glowg w gore, w dot , prawo, w lewo, Powtorzenia po 8, po 4, po 2.
skret prawo lewo

. ruch barkéw: goéra, dot, okrezny ruch do tylu | Powtorzenia po 8, po 4, po 2.
i do przodu

o ruch rak: pojedyncze przenoszenie okrgznym

ruchem rak do tytlu i do przodu , ruch
wyprostowanych rak: gora, dot i bok, przod

. prawa noga: w bok - 8 ugie¢ kolan, 2x po 8 ugie¢ 4x po 4 ugigcia

dotaczenie do lewej nogi - 8 ugieé, lewa noga krok 4x po 2 ugiecia 8x 1 o

do boku osiem ugie¢ kolan (mocniejszy bounce) (ods_t)aW|en|e i dostawienie
nogi).

2. Cwiczenia wykonywane bez bounce’u:
2x 8, 4x4, 4x2, 8x1

o sktony w bok w prawg i lewg strone
o opad tutowia w przod ,.table top” rgce w bok 2x8,4x4,4x2
2x8, 4x4, 4x2, 8x1
o skton do przodu X8
o roll krggostupa (ruch rolowania zaczynamy

od glowy, kreg po kregu opuszczamy T, glowa do
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dotu).

. wypad w przod prawa noga, rece na zmiang:
na podtodze, wyprostowane przed soba,
wyprostowane do gory. Po jednej serii zmiana nogi.

3. Cwiczenia rozciagajace w siadzie:

o w rozkroku sktony w przéd do prawej nogi,
do $rodka, do lewej nogi

o w siadzie prostym sktony tutowia do
prostych nog

Kolano prawe ugigte 90% na
rowni z kostka noga lewa
wyprostowana z tytu
2x8,4x4,4x2

Kolana wyprostowane, palce
stop skierowane do gory.

Tabela 11. 2. Czes¢ wlasciwa

2. Cze$¢ whasciwa

. nogi w rozkroku ugiete w kolanach rece leza
na udach ,na "1234 "pochylamy tuléw na przemian
nad prawe i lewe kolano( tzn. bounce)

o na "5" podskakujemy i krzyzujemy nogi tak
aby prawa byla z przodu w tym czasie r¢ce sg
skrzyzowane przed klatka piersiowa

o na ,,i” nogi wracaja skokiem na rozkrok

. na" 6 "laczymy nogi( rece sa nadal
skrzyzowane)

o "7" kucamy rece opadajg na ziemie po dwoch
stronach nog

o "8" wracamy do pozycji stojacej rece wzdtuz
ciata

II 6semka:

e na "1i2 "obrot ,,chainés - szene” cz¢$¢ tancerzy
w prawa cze$¢ tancerzy w lewa strong zakonczony
rozkrokiem

e na"3 "podnosimy prawe kolano do gory
jednoczesnie robimy zamach rekoma ugigtymi
w tokciach w gore i opuszczany je w dot po obu
stronach podniesionego kolana

¢ na "4" powtarzamy wczesniejszy krok na lewe
kolano

e na"5" zeskok na rozkrok (ugi¢te kolana), rece
zaplecione przed klatka piersiowa

e na"i6" w poprzedniej pozycji przechylenie gtowy
W prawa, lewa strone

e na"7" robigc skton uderzamy dtonmi o ziemi¢

Opis uktadu Uwagi
1. Nauka uktadu choreograficznego. Uktad rozliczamy w tempie
I 6semka: cztery czwarte (kroki beda

rozliczane 6semkami).
Ustawienie przodem do
prowadzacego w rozsypce.
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(nogi sa nadal w poprzedniej pozycji)
na "8" prostujemy si¢ i tagczymy nogi

IIT 60semKka:

na "1i2" trzy kroki do przodu od prawej nogi

na "3,4" skok obundz w prawa i lewa strone (przy
kazdym skoku rece ruchem z gory w dot)

"516" obrdt chainés- szene zakonczony rozkrokiem
"7" przeniesienie wyprostowanej prawej reki do
tylu z jednoczesnym tupnigciem prawa noga

"8" przeniesienie wyprostowanej lewej reki do tylu
z jednoczesnym tupnigciem lewa noga

IV 6semka:

nogi w poprzedniej pozycji na "l1" prawa reka
u gory lewa rgka u dolu tworza linie przekatna
akcentuja do przodu z jednoczesnym ugigciem
kolan

na "2" lewa r¢ka u gory prawa reka u dotu tworza
linie przekatng akcentujg do przodu z
jednoczesnym ugigciem kolan

"314" bounce na prawa i lewa strone (rece na
kolanach)

na "5i" dwa kroki do tylu prawa lewa noga

na "6" wypad prawej nogi do tytu, reka dotyka
podtogi

"7" wyprostowana pozycja rece skrzyzowane przed
klatka piersiowa

"8" ruch gtowa z gory w dot

V o0semka:

"1" krok prawa nogg w prawg strong z
jednoczesnym ugigciem kolan, rece splecione
przed klatka piersiowg

"i" krok lewa noga w lewa strong¢ z poszerzeniem
rozkroku

na "2" prostujemy kolana

"3i4" ruch wahadlowy nog przeskok z prawej na
lewe i zn6w na prawa ,rece wyprostowane z
przodu ciata

"5,6" tupnigcie prawa lewa nogg — ugicte kolana
"7" podskokiem rozkrok

"8" fala cialem z dotu ku gorze
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VI ésemka™:

e "12" dwie hip-hopowe pozy wymyslone
indywidualne przez kazdego tancerza

e "3i4" nogi bogunce, rece ugiete w tokciach
podnosimy do gory i opuszczamy w dot- prawa,
lewa strona

e "5i6" obrot chainés- szene

e "7i" dwa kroki do $rodka sali (wszyscy tancerze
zbieraja si¢ koto siebie)

e "8" podskokiem rozkrok rece splecione przed
klatka piersiowa.

*Rozszerzenie dla ucznidow
uzdolnionych

Faza podsumowujgca:

Tabela 12. Faza podsumowujqgca, 3. Stretching

3. Stretching.

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1. P.w. postawa

o wypad w bok w prawa strone

o wypad w bok w lewa strone

o wypad w przéd prawa noga

o p6tprzysiad na lewej nodze, prawa noga

wyprostowana w przod, palce prawej stopy zadarte

o wypad lewa noga w przod

o pOlprzysiad na prawej nodze, lewa noga
wyprostowana w przod, palce lewej stopy zadarte
o wykrok prawa noga w przdd z

przeniesieniem ci¢zaru ciata na t¢ nogg, lewa pieta
docisnigta do podtogi, tutow pochylony, rgce w gore
o wykrok lewa noga w przod z przeniesieniem
cigzaru ciala na t¢ noge, prawa pigta docisnigta do
podtogi, tutow pochylony, rece w gore

o przyciagnigcie prawego kolana do klatki
piersiowej trzymajac je rekami

o przyciagnigcie prawej picty do posladka
o przyciagnigcie lewego kolana do klatki
piersiowej trzymajac je rekami

o przyciagnigcie lewej piety do posladka.

Wytrzymaj 10 sek. w kazdym
¢wiczeniu.

W wypadach kolano znajduja
si¢ nad stopa.

4. Podsumowanie pracy uczniow na lekcji. Pozegnanie.
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Scenariusz lekcji: muzyka

TEMAT:

KLASYCYZM | HOMOFONIA (HAYDN; MOZART; BEETHOVEN)
Cele lekcji:

a) ogolne

Zapoznaje uczniow z zyciem i tworczoscig : Wolfganga Amadeusza Mozarta; Josepha
Haydna oraz Ludwika van Beethovena, wskazanie ich miejsca w historii muzyki.
Wskazanie najwazniejszego gatunku muzycznego w tworczosci kompozytorow oraz
zapoznanie uczniow z IX Symfonig d-moll, op.125. Omoéwienie finalowej czgsci IX
Symfonii ze szczegdlnym uwzglednieniem hymnu Oda do radosci.

b) operacyjne

1. Wskaza¢ epoke, w ktorej tworzyli kompozytorzy.
2. Wyjasni¢ poje¢ symfonia- forma sonatowa.
3. Rozpoznaé wybitne dzieta muzyczne Mozarta , Haydna i Beethovena —Eine kleine

Nachtmuzik - Symfonia G-dur ( z uderzeniem w kotty) Symfoni¢ IX d- moll, op. 125.

4. Wskaza¢ powigzania hymnu Oda do radosci z hymnem Unii Europejskiej.
5. Odtworzy¢ gtosowo temat hymnu Oda do radosci.

Metody:

o Pogadanka z elementami dyskusji i refleksji.

. Stuchanie muzyki

Formy pracy:

o zbiorowa.
Srodki dydaktyczne:
. podrecznik, ptyty CD mp3

Czas realizacji:

1. godziny lekcyjne

Przebieg lekcji: Faza wprowadzajaca
1. Sprawdzenie obecnosci

2. Sprawdzenie wiadomosci z poprzedniej lekcji przez odpytanie dwoch osob.
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Faza realizacyjna

1. W historii muzyki okres obejmujacy lata ok. 1760-1820 nazywamy muzyka
klasycyzmu. Klasycyzm rozwingt si¢ we Francji (reforma operowa Ch. W. Glucka, ), a
zwlaszcza w Wiedniu — dziatalno$¢ tzw. klasykow wiedenskich: J. Haydna, W.A.
Mozarta, L. van Beethovena, w muzyce instrumentalnej przygotowana byla przez szkote
mannheimska i staro wiedenska, w dziedzinie opery zas (Mozart) przez osrodki francuskie,
wloskie (p6zna szkota neapolitanska) 1 niemieckie (singspiel). W klasycyzmie
skrystalizowat si¢ ostatecznie funkcyjny system dur-moll, nastapito rozwinigcie faktury
instrumentalnej, zwlaszcza orkiestrowe] (sprecyzowanie sktadu orkiestry symfonicznej),
sci§le zwiazanej z forma dzieta. Wprowadzono nowe §rodki harmoniczne i fakturalne,
a takze zasady budowy okresowej (okres muzyczny) i pracy tematycznej, ktore
doprowadzity do wyksztalcenia gléwnej formy klasycyzmu — cyklu sonatowego, ktory
byt podstawa wszystkich zasadniczych gatunkow klasycystycznej muzyki instrumentalnej
(sonata, symfonia, koncert, kwartet smyczkowy). Nastapit takze bujny rozwdj formy
wariacyjnej. Niekiedy klasycyzm w muzyce rozumie si¢ szerzej jako okres ok. 1720-1820
— obejmujacy réwniez szkoty przed klasycystyczne (berlinska, mannheimska, staro
wiedenska, a takze pdznych klawesynistow francuskich iD. Scarlattiego).

WOLFGANG AMADEUS MOZART
wielki kompozytor austriacki, jeden z klasykow wiedenskich, zyt w latach 1756-91.
JOSEPH HAYDN

zyt w latach 1732-1809, byt kompozytorem austriackim, najstarszym z tzw. klasykow
wiedenskich.

LUDWIG van BEETHOVEN

zyt w latach 1770-1827, byt kompozytorem niemieckim, jednym z klasykoéw wiedenskich
i najwiekszych tworcow muzyki.

Pozostate informacje znajduja si¢ w materiatach dodatkowych odno$nie tworczosci w/w
kompozytorow.

Prezentacje muzyczne

Fragmenty utwordéw : Serenada - Eine kleine Nachtmuzik

o Symfonia G-dur ( z uderzeniem w kotty)

. Symfoni¢ IX d- moll, op. 125( Oda do rado$ci finat )
Faza podsumowujaca

° Zaznaczenie cech charakterystycznych dla epoki klasycyzmu ( allegro sonatowe —
homofonia)

Materialy dla nauczyciela
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Podrecznik -Swiat muzyki ~W. Panek

. Wikipedia i artykuty dostepne w Internecie
. przyktady w formacie mp3 i mp4 dostgpne w Internecie
. ptyty CD
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14 GRUDZIEN

Tabela 13. Grudzien

Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilos¢ godzin, tresc)
Xl Muzyka amerykanska. Muzyka
impresjonizmu Komputerowe Praca z
komponowanie muzyki do programem do Nauka tanca hip-
2 | pilates c. d. 1 |edycji dzwigku |2 |hop.

Scenariusz lekcji: muzyka

TEMAT:

MUZYKA AMERYKANSKA BLUES, JAZZ I MUZYKA ROCKOWA .
[BUDOWANIE SEKWENCJI RYTMICZNYCH HIP HOP]

Cele lekgcji:

a) ogolne

. zapoznanie si¢ z rozszerzonymi funkcjami FL Studio 11
. skomponowanie utworu muzycznego

b) operacyjne:

uczen:

. otwiera program FL Studio 11

. przygotowuje podktad perkusyjny

. wykonuje pierwszg lini¢ melodyjna, przy uzyciu funkcji ‘Piano Roll’

. tworzy z wszystkich elementow kompletng linic melodyjng, sekwencje
melodyczna

. zapisuje projekt w r6znych formatach

Metody:

° pogadanka z elementami opisu. Percepcja muzyczna wybranych utwordw.
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° pokaz
. ¢wiczenia praktyczne

Formy pracy:

o grupowa,

Srodki dydaktyczne:

o program FL Studio 11 zainstalowany na kazdym komputerze uczniowskim
° tablica interaktywna

. podrecznik

. ptyty CD

Czas realizacji:
2 godziny lekcyjne
Przebieg lekcji: Faza wprowadzajaca

1.Pogadanka na temat muzyki jazz blues rock
a) blues

Zapoznanie uczniow z pojeciem bluesa i wskazanie charakterystycznych cech
stylistycznych tej muzyki. Wyjasnienie, czym jest muzyka bluesowa, jaki ma zwigzek
Z jazzem i jak mozna jg odr6zni¢ od innych stylow muzycznych.

Wystuchanie standardu bluesowego , omowienie najwazniejszych wystuchanych cech
muzycznych w utworze.

Blues — jedna z podstawowych form muzyki amerykanskiej powstat jako improwizowana
piesn murzynskich niewolnikow na plantacjach bawetny w poludniowych stanach USA.

Nazwa pochodzi od ,,blue note”, czyli ,,smutnej nuty”, charakterystycznego dla bluesa
obnizenia III i VII dzwigku gamy durowej o pol tonu, co nadato mu melancholijny
charakter. Blues byt poczatkowo piesnig pracy, skarga na los niewolnika, ale takze dotykat
tematyki milosnej i obyczajowej. W drugiej polowie XIX wieku, blues dotart do miast.
Stat si¢ zrodlem muzyki jazzowej, a takze inspirowat inne rodzaje muzyki rozrywkowe;.
Krzyzowal si¢ z r6znymi formami i wptywami, inspirowal muzyke ery swingu. Blues
wykonywany byt zwykle na gitarze, pianinie, harmonijce lub $piewany a cappella.

Blues powolny — ,,na smutng nut¢”, melancholijny, z obnizeniem III i VII stopnia gamy
durowej.

Blues szybki —
- ostra, pulsujaca rytmika;

- z cechami muzyki tanecznej zmienia si¢ w boogie- woogie;
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- improwizacja tematu;

- charakterystyczna artykulacja: glissanda, dzwigki urwane, ochrypte, tkajace, wibracja,
krzyki.

Przyktady : B. Holiday, J.L.Hooker B.B. King

Jazz - Wprowadzenie, poprzez wystuchanie, standardu jazzowego. Omodwienie
najwazniejszych cech stylistycznych i charakterystycznych dla muzyki jazzowej. Na
poznanym przyktadzie muzycznym wyjasnienie zastosowania elementéw: improwizacji,
folkloru wiejskiego, specyfiki melodyki i harmonii jazzu, a takze metryki jezyka
angielskiego w utworach wokalnych. Wskazanie najwazniejszych cech muzyki
murzynskiej, w ktorej dominujg takie elementy, jak:

Swing — rytmiczna intensywnos$¢ sprawiajgca wrazenie kotysania, z charakterystycznym
synkopowaniem

Ksztaltowanie dzwieku wywodzace si¢ z murzynskiej praktyki wykonawczej oraz
frazowanie, majace zrodto w wiejskim folklorze .

Spontaniczno$é, zywiotowose, zarliwos¢ jazzowej improwizacji.

1. najwazniejszych elementdow muzyki jazzowej. Przedstawienie osrodkow,
w ktorych rozwijala sie muzyka jazzowa, oraz przedstawicieli sceny jazzowe;.

2. Metoda pogadanki wskazanie znanych osobisto$ci Swiatowej sceny jazzowej oraz
przedstawienie najbardziej znanych standardow jazzowych.

3. Wystluchanie standardu jazzowego wykonanego przez Milesa Davisa oraz
$wiadome wskazanie elementow muzyki jazzowej w tym utworze.

Przyktad : Miles Davis —So what muzyka rockowa.

Wystuchanie utworu The Rolling Stones Satisfaction. Na podstawie tego przyktadu
wskazanie charakterystycznych elementéw muzyki rockowej.

Metoda pogadanki wskazanie przez ucznidw znanych im przyktadow réznych
nurtow muzyki rockowej. Nawigzanie do posiadanej przez ucznidow wiedzy i znanych im
zespolow z dzisiejszej sceny muzycznej.

Omowienie niekomercyjnosci muzyki rockowej oraz zjawiska stuchania tego rodzaju
muzyki przez specyficzne grupy spoleczne i subkultury migdzy innymi hip hop
psychodelic music, acid rock, soul music, rock symfoniczny, hard rock, heavy rock, art
rock, jazz-rock, christian rock.

Przyktad : Jimi Hendrix - All along the watchtower ; Led Zeppelin - Stairway to heaven.

Faza realizacyjna

1. Wiaczenie programu FL Studio 11
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Krok 1.0

W tym zadaniu skupimy si¢ na prostej linii melodyjnej dla typu muzycznego ,,Hip hop”.
Tempo dla Hip hop wynosi od 120 do 140 uderzen na minut¢. Tempo ustawiamy na 120
uderzen na minute.

Krok 1.1

Nasz ,,beat” bedzie si¢ sktadal z podktadu perkusyjnego i dwodch linii melodyjnych.
Dlatego bedziemy operowac na 3 ‘Pattern’ach’. Nadajmy wigc im nazwy jak na obrazku:

¥ @) (o1 L4 A 23 (=8 | FRY Playlist - linia melodyjna2

I

Perkusja
linia melody jna?
linia melody jnaz

Rysunek 18. Rozmieszczenie "Pattern'ow" w linii melodyjnej 2
Krok 1.2

We wszystkich 3 przypadkach skorzystamy z tak zwanych ,,Wtyczek”. Wtyczka jest
narzgdziem pozwalajagcym nam w latwy sposdéb wprowadzenie dzwickow z jednej
kategorii. Wystepuja wtyczki perkusyjne, klawiszowe, gitarowe i wiele innych, ktérych
dzwieki sa typowe dla niektorych typdw muzycznych.

Krok 1.3

Dodatkowo zamiast korzysta¢ z ‘Pad’a’ postuzymy si¢ opcja ‘Piano Roll’. Pozwala ona na
bezposrednie wprowadzanie dzwickow z calego zakresu instrumentu oraz daje duza
mozliwos¢ konwersji tych dzwiekow, np. skracania, wydluzania, naktadania na siebie.

Krok 2.0

Zacznijmy od perkusji. Ustawiamy nasz pierwszy ‘Pattern’ o nazwie Perkusja i wybieramy
w lewym gornym rogu, w menu programu:

‘CHANNELS—Add one—Fruity DrumSynth Live’, wtyczka wykorzystywana do
podktadéw perkusyjnych w muzyce typu ,,R’'n’B” i ,,Hip-Hop”.

Wtyczka powinna pojawic si¢ na naszym ‘Pad’zie’. Po wykonaniu tej czynno$ci wszystkie
pozostate mozemy usunac.

Aby wlaczy¢ funkcje ,,Piano Roll” klikamy prawym przyciskiem myszy na dzwigk
znajdujacy si¢ na ‘Pad’zie’ i wybieramy ‘Piano roll’.
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Perkusja

DrumSynth Fiano roll

[ —

Rysunek 20. Uklad dzwiekéw

Przedziat od 1 do 2, od 2 do 3, i itd., odzwierciedla nasze petle na ‘Pad’zie’, mianowicie:

Perkusija SHInG Tk |[TIELD

DrumSynth

Rysunek 21. Odzwierciedlenie petli na 'Pad'zie’

Po lewej mamy wybrane przez nas dzwieki perkusyjne. U dotu glo$nosé poszczegodlnych
dzwigkdw. Jezeli chcemy przyciszy¢ pojedynczy dzwigk, nalezy pionowe kresy obnizy¢.

Podktad perkusyjny gotowy, mozemy go przestucha¢ w celu sprawdzenia, lub
ewentualnych zmian.
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Krok 3.0

Pierwsza linia melodyjna. Ustawiamy ‘Pattern 2’ opisany przez nas jako linia melodyjna 1.
Wybieramy ‘CHANNELS—Add one—FL Keys” wtyczka ,,FL Keys” czyli pianino.

Wtyczka zawiera wiele funkcji modyfikacji dzwigku, oraz caty zakres nut, klawiszy. Aby
odtworzy¢ dzwigki mozna je wybra¢ bezposrednio z Pada wtyczki, lub mozna gra¢ na
klawiaturze komputera. Kazdy dzwick ma przypisany jeden przycisk z klawiatury. My
jednak postuzymy sie funkcja ‘Piano Roll’ do tworzenia podktadu .

Gdy mamy wszystko gotowe nalezy zlozy¢ to w jedna cato$¢, czyli w kompletny utwor
muzyczny. Proces ten wykonamy przy uzyciu Playlisty, tak jak zostato to wytlumaczone
na przyktadzie w zadaniu pierwszym. Mozemy postuzy¢ sie przyktadem lub wybra¢ nasz
wlasny sposob na stworzenie utworu. Wedlug przykladu rozmieszczenie naszych
‘Pattern’6w’ powinno wyglada¢ nastepujaco:

B2 | | Playlist - linia melodyjna2

Perl

linia melody jna
linia melodyjna2

Rysunek 22. Wyglad rozmieszczenia "Pattern'6w na PlayliScie

Przyktad ten mozna dowolnie modyfikowa¢ wedlug wtasnego uznania. Kwadrat na koncu
zostal wstawiony po to aby piosenka nie zaczynata si¢ od razu po jej zakonczeniu, czyli
aby byl moment ciszy zanim od nowa si¢ odtworzy.

Zapisywanie projektu. Aby zapisa¢ nasz utwor nalezy wybra¢ sekwencje: ,,FILE—Save”,
pojawi si¢ nam okno dialogowe zapisywania projektu. Wybieramy $ciezke zapisu oraz
nadajemy nazwe.

Faza podsumowujaca

1.0dstuchanie przez uczniow skomponowanych przez nich i zapisanych w folderach
utworow w formacie wave i mp3.

Materialy dla nauczyciela:

- konspekt z opracowanym krok po kroku wprowadzeniem do pracy
z programem FL Studio 11

- podrecznik : W. Panek, Swiat muzyki

- Internet

- CD.
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Scenariusz lekcji: muzyka

TEMAT:

MUZYKA IMPRESJONIZMU (SZYMANOWSKI, KARLOWICZ, DEBUSSY,
RAVEL), JAKO INSPIRACJA DO TWORZENIA FORM MUZYKI
RELAKSACYJNEJ. [FLSTUDIO11]

Cele lekcji:

a) Zapoznanie z elementami muzyki poczatku XX wieku, skale catotonowe i nowe
rozwigzania harmoniczne. Wskazanie roznicy z poprzednimi epokami i wyrdznianie
brzmienia i S$rodkdw wykonawczych zastosowanych w dzielach muzycznych
kompozytorow takich jak: Debussy; Kartowicz; Szymanowski; Ravel .

b) Uczen potrafi:

wyjasni¢ pojecie muzyczny impresjonizm

wskaza¢ miejsce muzyki impresjonizmu w historii muzyki

rozpozna¢ kompozytorow tworzacych w tym nurcie

otwiera program FL Studio 11

wykonuje lini¢ melodyczng, przy uzyciu funkcji ‘Piano Roll’

tworzy z wszystkich elementéw kompletna linie melodyjna, sekwencje melodyczna
zapisuje projekt w r6znych formatach

Metody:

° pogadanka z percepcjg muzyczng.

o pokaz

. ¢wiczen praktycznych

Formy pracy:

o grupowa,

Srodki dydaktyczne:

. pogadanka na temat muzyki poczatku XX wieku

o program FL Studio 11 zainstalowany na 4 komputerach
° tablica interaktywna

Czas realizacji:

2 godziny lekcyjne
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Przebieg lekcji:
Faza wprowadzajgca
1.Sprawdzenie obecnos$ci

2. Odpytanie ucznidéw z trzech ostatnich tematow
Faza realizacyjna Wyjasnienie pochodzenia poj¢cia impresjonizmu.

Wskazanie przedstawicieli impresjonizmu muzycznego Metoda opisu, przedstawienie
nowego kierunku stylistycznego nawigzujacego zaré6wno do sztuk plastycznych, jak
i muzycznych.

Impresjonizm — styl w muzyce wspoélczesnej, niekiedy zaliczany do okresu pdznego
romantyzmu. Impresjonizm muzyczny, zwigzany gtéwnie z kultura muzyczng Francji, lecz
majacy swe wptywy rowniez w innych krajach, jest odbiciem zatozen impresjonizmu sztuk
malarskich. Zamierzeniem impresjonistow byto oddanie ulotnych wrazen powstajacych
wskutek kontaktu cztowieka z przyroda oraz opisanie fenomendéw natury za pomoca
srodkow muzycznych. Byly one osiagane glownie poprzez harmoni¢, zmiennos¢
dynamiczng oraz innowacyjng orkiestracje. Impresjonizm, podobnie jak ekspresjonizm,
uswiadomit kompozytorom ograniczong przydatno$¢ tradycyjnej tonalnosci krepujacej
srodki artystycznego wyrazu.

Do najwybitniejszych tworcow impresjonistycznych nalezeli:

Claude Debussy

Maurice Ravel

Claude Debussy (urodzony 22 sierpnia 1862 roku w St-Germain-en-Laye, zmart 25 marca
1918 roku w Paryzu) - wybitny francuski kompozytor, przedstawiciel impresjonizmu
muzycznego. W 1880 roku Debussy rozpoczal nauke kompozycji, i juz w 1884 roku
zdobyt prestizowa nagrode Prix de Rome, ktora pozwolita mu przedhuzy¢ studia muzyczne
o kolejne dwa lata, spedzone w Rzymie. Juz w czasie swych studiéw Debussy rozpoczat
pelna sukcesow kariere kompozytorska. Okazat si¢ jednakowo sprawny w formach
orkiestralnych - Prélude a I'aprés-midi d'un faune (Popotudnie fauna) i La Mer (Morze),
miniaturach fortepianowych - preludia i etiudy, formach wokalnych wykorzystujacych
francuska poezje swej epoki, oraz w formach na mate zespoty instrumentalne - Sonata na
flet, altowke i harfe. Debussy byt takze eksperymentatorem wprowadzajagcym do swoich
kompozycji nowosci formalne lub dawno niestosowane techniki. Uzywal na przyktad
archaicznych skal antycznych i ko$cielnych oraz nowatorskiej skali catotonowe;j.

Przyktady muzyczne CD Prélude a l'apres-midi d'un faune La Mer
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Metoda opisu, zapoznanie uczniow z kompozytorem - Karolem Szymanowskim.
Przedstawienie kompozytora jako twoércg nowych idei we wspotczesnej muzyce.
Omowienie kierunku charakterystycznego dla kompozytora; Notatka:

Karol Szymanowski - urodzony 6 pazdziernika 1882 roku, w majatku Tymoszowka na
Ukrainie; zmart 29 marca 1937 roku, w Lozannie. Wybitny polski kompozytor, ktory
nalezal do grupy kompozytorow Mtodej Polski, obok takich staw jak: Grzegorz Fitelberg,
Ludomir Roézyczki i Apolinary Szeluto. Obok Fryderyka Chopina uznawany za
najwybitniejszego polskiego kompozytora.

Przedstawienie nowych elementow wystepujacych w twoérczosci Karola Szymanowskiego
oraz w polskiej muzyce XX wieku.

Nowatorskie cechy muzyczne charakterystyczne dla tworczosci Karola Szymanowskiego:
- nowa organizacja dzwickow,

- nowe brzmienie; Szymanowski uwazany byt za ,,demona falszow”,

- nowa artykulacja,

- czeste, dynamiczne zmiany.

Przyktad muzyczny; Mity op. 30

1. Wiaczenie programu FL Studio 11

2. Tworzenie melodii za pomocag piano-roll . Pozwala ona na bezposrednie wprowadzanie
dzwigkow z catego zakresu instrumentu.

Korzystamy z barw instrumentow takich jak: pianino ,smyczki ,flety, gtos ludzki tworzac
faktury akordowe lub rownolegle interwaty bez okre$lania trybu dur moll .

Przyktady te opieraja si¢ na muzyce pozbawionej tradycyjnej rytmiki plamy dzwigkowe
ad libitum .

Faza podsumowujaca

Odstuchanie przez uczniéw skomponowanych przez nich i zapisanych w folderach
utworoéw w formacie wave - mp3.

Materialy dla nauczyciela:

- konspekt z opracowanym krok po kroku wprowadzeniem do pracy z programem FL
Studio 11

- Internet : Wikipedia i artykuty na temat muzyki impresjonizmu.

- Wielka encyklopedia muzyki PWM
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15 STYCZEN

Tabela 14. Styczen

Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilos¢ godzin, tresc)
Nowoczesne
formy
[ Muzyka i tance ludowe. Praca z gimnastyczne
Komponowanie muzyki do programem do muzyczne
2 | aerobiku 1 |edycji dzwigku. |3 |ucznidéw (pilastes)

Scenariusz lekcji: muzyka

TEMAT:

ELEMENTY MUZYKI TANCOW LUDOWYCH INSPIRACJA DO BUDOWY
SEKWENCJI MUZYCZNYCH FLSTUDIO11

Cele lekgji:

a) ogolne
o skomponowanie utworu muzycznego

o utrwalenie umiejetnosci pracy w programie FL Studio 11

b) operacyjne

. przygotowuje podklad perkusyjny

. kopiuje fragmenty ptyty CD w formacie Word

. dodaje melodie kontrapunktow przy pomocy piano roll

. tworzy z wszystkich elementow kompletng lini¢ melodyczna,
. zapisuje projekt w wybranym formatach

Metody:

. pogadanka

° pokaz

. ¢wiczenia praktyczne
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. Formy pracy:

. grupowa,

Srodki dydaktyczne:

o program FL Studio 11 zainstalowany na 5 komputerach
° tablica interaktywna

. podrecznik

. plyta CD lub mp3

Czas realizacji:

2 godziny lekcyjne
Przebieg lekcji:

Faza wprowadzajaca

1. Pogadanka na temat tancow ludowych poparta przyktadami muzycznymi z CD.

. poznanie cech polskich tancéw narodowych i ich charakterystyke,
. zapoznanie z regionami bogatymi w tworczos$¢ i tradycje ludowe,
. zwrdcenie uwagi na ogromng warto$¢ kulturows i historyczng tworczosci ludowe.

Pomoce dydaktyczne:

. odtwarzacz CD,

. nagrania: mazurek, oberek, krakowiak, kujawiak, polonez,

. mapa regionéw Polski ( Mazowsze, Kujawy, Krakowiacy, Kurpie, Podhale) itp.,
. filmy przedstawiajace tance ludowe

2. Uruchomienie programu FLStudioll

Przegrywanie fragmentow piosenek ludowych z ptyt CD w formacie Wave oraz
wprowadzenie ich do banku barw programu , wykorzystamy je nast¢pnie do wklejania
w sekwencje rytmiczng.

Tworzenie rytmu w stylu House ; Funky ;Techno
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ustawiamy tempo od 140 do 180 , nastepnie tworzymy rytm w paternie z dostgpnych
instrumentow perkusyjnych lub uzywamy do tego gotowych loop’ow

Dogrywamy dzwigki kontrapunktu barwy pianina basu lub string’s postuzymy sie opcja
‘Piano Roll’ pozwala ona na bezposrednie wprowadzanie dzwigkow z catego zakresu
instrumentu oraz daje duza mozliwos¢ konwersji tych dzwigkow, taczymy wszystko
w cato$¢ dodajac efekty opdzniajace (delay, reverb).

Zapisujemy w dowolnym formacie wave lub mp3

Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

PILATES - CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE POSTURALNE.

Cele lekgji:
a) cel ogélny
poprawa postawy ciata poprzez wzmocnienie mi¢éni posturalnych metoda Pilatesa.
b) cele operacyjne
w zakresie:

. sprawnosci uczen:

- wzmocni sit¢ i poprawi wytrzymato$¢ migsni posturalnych odpowiedzialnych za
poprawna postawe ciata (migsnie grzbietu, brzucha, posladkow)

- poprawi gibkos¢

- usprawni dziatanie uktadu ruchu (mig$niowy i kostno-stawowy)

. umiejetnosci uczen

- potrafi wykona¢ poszczegolne ¢wiczenia

- potrafi utrzyma¢ prawidtowg pozycje ciata podczas ¢wiczen

. wiadomoSci uczen:

- wymienia znane mu formy fitnessu, poznaje nowe

- wie skad si¢ wzigta metoda ¢wiczen Pilatesa i na czym polega

- zdobywa wiadomosci na temat korzysci jakie przynosza ¢wiczenia
- opisuje prawidlowa postawe ciata

- dostrzega pozytywng role muzyki na roztadowanie napigcia psychicznego
° postawy uczen:

- rozbudza swoje zainteresowania nowa formg aktywno$ci fizycznej
- koryguje wlasng postawe ciata

- dokonuje samooceny swoich umiejetnosci.

Metody

° prowadzenia zajec:

- nasladowcza

- bezposredniej celowosci ruchu
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. zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci:

-pokaz i objasnienie

- pogadanka

o metody wychowawcze:

- motywacja

- pochwata

Formy ustawienia i prowadzenia zaje¢:
o frontalna

° rozsypka
Srodki dydaktyczne:

. magnetofon

. ptyta z muzyka
. maty do ¢wiczen

Czas realizacji: 45 minut
Faza wprowadzajaca:

1. Zbidrka, powitanie, sprawdzenie listy obecnosci oraz gotowos$ci ucznia do lekcji,
podanie tematu lekcji.

2. Pogadanka na temat formy fitnessu jaka jest Pilates, skad si¢ wziat i czym si¢
charakteryzuje.

3. Motywacja do udziatu w lekcji.

4, Przygotowanie mat do ¢wiczen, ustawienie ¢wiczacych.

Faza realizacyjna:

Tabela 15. Faza realizacyjna: Rozgrzewka

1. Rozgrzewka

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1. Pozycja wyjsciowa — postawa

- wznos RR bokiem w gore — wdech, opust RR
bokiem w dot — wydech.

2. Pozycja wyjSciowa — postawa

- wznos RR bokiem w gore ztaczenie dtoni — wdech,
opust RR przodem przed klatke piersiowa z
jednoczesnym ich zgieciem w tokciach — wydech.

- splecenie palcéw dtoni — wdech.

- wyprost RR w przdd z jednoczesnym
zaokragleniem gornej czgsci plecow — wydech.

- wznos RR w gore — wdech.

- rozlaczenie dloni, opust RR bokiem w dot —
wydech.

3. P.w. — postawa — wdech,

- skton T w bok w P strong z przeciaggnigciem prawe;j
dtoni w kierunku kolana — wydech, w sktonie wdech,
powrot do postawy — wydech.

4. P.w. — postawa — wdech

- roll kregostupa w dét — wydech, zostan w sktonie —
wdech, roll w goérg — wydech.

Powt6rz ¢w. 3 razy.
Wdech nosem, wydech ustami.

Powtorz ¢w. 3 razy.

- palce dtoni splecione

Zmien strong, wykonaj 3 razy
na kazda strong.

Szyja i RR rozluznione.

Ruch rolowania zaczynamy od
glowy, kreg po kregu
opuszczamy T, gtowa do dotu.
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5. P.w. — postawa — wdech

- skfon T w bok w P strong z przeciagnigciem prawe;j
dtoni w kierunku kolana, LR wznos bokiem nad
glowe — wydech, w sktonie — wdech, powrot do
postawy — wydech.

6. P.w. — postawa

- wznos RR bokiem w gore — wdech, krazenie T w P
strong — wydech, postawa RR w gorze — wdech,
opust RR bokiem w do6t — wydech.

7. P.w. — postawa — wdech

- roll w dot — wydech, w sktonie przejdz do rozkroku,
poldz dtonie na podloge NN wyprostowane, pus¢ RR
luzno i balansuj T z prawej na lewg strong. Zrob
wdech i z wydechem wr6¢ rollem do postawy, ztacz

stopy.

Zmien strong¢, wykonaj 3 razy
na kazdg strone.

Zmien strone¢, wykonaj 2 razy
na kazda strong.

Rozkrok poprzez rozstawienie
palcow, a nastgpnie pigt na
zewnatrz, stopy rownolegle.

2. Cze$¢ wlasciwa

Tabela 16. Czes¢ wlasciwa

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1. P.w. — postawa

- roll do sktonu,

- ugnij kolana, pot6z dtonie na macie, przejdz do
odwroconej litery V — wyprostuj NN,

- wro¢ rollem do postawy.

2. P.w. — postawa

- RR luzno wdtuz T — zacznij powoli przenosic¢
przodem PR w kierunku L biodra, a LR tylem w
kierunku P biodra, ruch ten staje si¢ coraz bardziej
zamaszysty, na koncu dodaj ruch bioder.

3. P.w. — postawa

- roll do sktonu,

- ugnij kolana, pot6z dtonie na macie, przejdz do
odwroconej litery V, ugnij kolana i zbliz nad podioge
— przejdz do kleku podpartego z kolanami
uniesionymi nad podtoga,

-powoli wro¢ do odwroconej litery V o prostych
kolanach, wro¢ do sktonu. Powtorz 3 razy.

-rollem wré¢ do postawy.

4. P.w. — postawa

- RR w przod, z wdechem $ciggnij P tokie¢ w tyt

z delikatnym skretem T 1 spojrz za ruchem, wroé

z wydechem, to samo L strona.

5. P.w. — postawa

- przejdz rollem do sktonu, nastgpnie do odwrocone;j
litery V, opus¢ kolana na matg przechodzac do klgku
podpartego.

Brzuch wciagniety.
Powtorz 3 razy.

Powt6rz zmieniajac strong 10
razy.

W kleku dtonie pod barkami,
palce stop zaczepione o
podtoge, podudzia rownolegle
do maty utrzymaj 3 sek.

Kolana lekko ugiete, powtorz
6 razy.

W kleku podpartym dionie pod
barkami, podwinigta ko$¢
ogonowa, unikamy wygigcia
kregostupa w odcinku
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- przesuwaj PR po udzie do kolana — wdech,
z wydechem powrd6t. To samo druga strona.

6. P.w. —klek podparty
- PR na macie, wyprostuj LN, z wdechem przenie$

LR za glowe, z wydechem $ciagnij L tokie¢ do zeber.

Z wdechem wro¢, z wydechem opus$¢ LR na mate.
To samo druga strona.

7. P.w. — siad ptotkarski LN zgieta w tyt

- RR w bok- wdech, z wydechem wykonaj skton T
w L strong, wyprost — wdech, opust RR- wydech.
8. P.w. - siad prosty

- RR w bok - wdech, RR w przdd, roll goérnego
odcinka krggostupa —wydech,

-RR w bok — wdech, opust RR — wydech.

9. P.w. — lezenie bokiem, NN wyprostowane, LN
lezy przed PN

- oprzyj T na P przedramieniu, P tokie¢ ut6éz w linii
biodra pod P barkiem. LR pot6z na LN,

- zrob wdech, unie$ biodro i LR w goére — wydech,
opus¢ biodro i LR —wdech.

10. P.w. — lezenie bokiem, PR wyprostowana pod
glowa. LR podpieramy si¢ przed klatkg piersiowg.
- z wdechem podnosimy wyprostowang LN jak
najwyzej w gore, palce stopy obciagnigte, z
wydechem opuszczamy LN, palce zadarte.

11. P.w. — lezenie bokiem, PR wyprostowana pod
glowa. LR podpieramy si¢ przed klatka piersiowa.
- LN lekko uniesiona nad PN, z wdechem
przenosimy wyprostowang LN w przod, palce stopy
obciagniete, z wydechem powrdt LN na PN - palce
zadarte.

12.* P.w. — lezenie bokiem, PR wyprostowana pod
glowa. LR podpieramy si¢ przed klatkg piersiowg.
- z wdechem podnosimy wyprostowana LN jak
najwyzej w gore, palce stopy obciggnigte,
wykonujemy 6 razy mate krgzenia LN na zewnatrz,
nastepnie 6 razy do wewnatrz.

13. Wykonaj kolejno ¢wiczenia 10,11,12 na druga
strong.

ledzwiowym. Powtorz 6 razy.

Rozt6z rownomiernie ci¢zar
ciala na dton i kolano. Powtorz
4 razy.

Powtorz 4 razy. Zmien strong.

Powtorz 3 razy.
Zatrzymaj wyprostowane NN.

Powtorz 3 razy. Zmien strong.

Gtowa spoczywa spokojnie na
R. Plecy nie pracujg. Staraj si¢
utrzyma¢ T w jednej linii.
Powtorz 4 razy.

Powtorz 4 razy.

*Rozszerzenie dla ucznidw

uzdolnionych.

Wykonaj taka sama liczbe
powtorzen.
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Faza podsumowujaca:

Tabela 17. Faza podsumowujqca: Relaksacja

3. Relaksacja.

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1. P.w. siad kleczny

- wznos RR bokiem w gor¢ — wdech, opust RR
bokiem w dot — wydech.

2. P.w. siad kleczny

- wznos RR bokiem w gore ztaczenie dtoni — wdech,
opust RR przodem przed klatke piersiowg z
jednoczesnym ich zgigciem w tokciach — wydech.

- splecenie palcow dtoni — wdech.

- wyprost RR w przdd z jednoczesnym
zaokragleniem gornej czgséci plecow — wydech.

- wznos RR w gore — wdech.

- rozlaczenie dloni, opust RR bokiem w dot —
wydech.

3. P.w. siad kleczny

- wznos RR w gore — wdech, skton T w przod —
wydech. Zostan w tej pozycji, oddychaj swobodnie,
- na koniec zrob wdech i z wydechem wro¢ rollem do
siadu klecznego,

-wez gleboki wdech, z wydechem rozluznij barki.

Powt6rz ¢w. 2 razy.

Powt6rz ¢w. 2 razy.

- palce dtoni splecione

4. Podsumowanie pracy uczniow na lekc;ji.
5. Uprzatniecie przyborow. Pozegnanie.
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16 LUTY

Tabela 18. Luty

Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilos¢ godzin, tresc)
Il Najwigksi kompozytorzy.
Muzyka XX wieku.
Komputerowe komponowanie Uktady gimnastyKi
2| muzyki do aerobiku 1| artystycznej

Scenariusz lekcji: muzyka

TEMAT:

MUZYKA POLSKA XX WIEKU ( PENDERECKI, LUTOSEAWSKI, GORECKI )

Cele lekgji

a) ogolne

° zapoznanie z zyciem i tworczoscia polskich kompozytoréw muzyki wspotczesnej
. zapoznanie z formami muzyki XX wieku

b) operacyjne

. potrafi wymieni¢ najwazniejszych kompozytorow polskich XX wieku

. rozpoznaje formy muzyki XX wieku

Metody:

. Pogadanka z elementami dyskusji i refleksji.

. Stuchanie muzyki

Formy pracy:

. zbiorowa
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Srodki dydaktyczne:
. podrecznik

. ptyty CD mp3

Przebieg lekcji:

Faza wprowadzajaca

1. Sprawdzenie obecnosci

2. Sprawdzenie wiadomosci z poprzedniej lekcji przez odpytanie dwoch osob
Faza realizacyjna

Zapoznanie ucznidw z kompozytorem: Krzysztofem Pendereckim, Witoldem
Lutostawskim, Henrykiem Mikotajem Goreckim.

INFORMACJE O W/W KOMPOZYTORACH ZNAJDUJA SIE W MATERIALACH
DODATKOWYCH

Faza podsumowujaca

1. zaznaczenie najwazniejszych cech tworczosci kompozytoréw oraz wplywu ich muzyki
na epoki w ktorych tworzyli

Materialy dla nauczyciela:

. Podrecznik -Swiat muzyki —~W. Panek

. Wikipedia i artykuty dostepne w Internecie

. przyktady w formacie mp3 i mp4 dostgpne w Internecie
. ptyty CD

o http://www.culture.pl/baza-muzyka-pelna

tresc/eo_event_asset_publisher/eAN5/content/witold-lutoslawski
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Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

KSZTALTOWANIE I ROZWIJANIE ZDOLNOSCI RYTMICZNO-
TANECZNYCH ORAZ EKSPRESJI RUCHU W CWICZENIACH ZE
WSTAZKAMLI.

Cele lekcji:

a) ogolny
ksztattowanie gimnastycznych oraz tanecznych umiejetnosci ruchowych

b) operacyjny

w zakresie:

e sprawnoS$ci uczen:

- wzmocni sit¢ migéni grzbietu i reki

- ksztaltuje podstawowe cechy motoryczne wykorzystujac skoki, obroty, ¢wiczenia
rOwnowazne

- ksztattuje koordynacjeg i gibkos¢

® umiejetnosci uczen
- potrafi utrzymaé prawidtowa pozycje ciata podczas ¢wiczen

- ksztattuje poczucie doznan estetycznych, ktore powstajg dzigki synchronizacji ¢wiczen
wykonywanych przez ucznia przy akompaniamencie muzyki z przyborem

- ¢wiczy w rytmie z podktadem muzycznym indywidualnie

e wiadomosci uczen:
- dostrzega pozytywng role muzyki na roztadowanie napigcia psychicznego

- zapozna si¢ z przyborem gimnastycznym (wstgzka)

e Postawy uczen:
- rozbudza swoje zainteresowania nowa formg aktywnosci fizycznej

- kreuje wtasng postawe ciala i sprawno$¢ fizyczna
- aktywizacja do samodoskonalenia

e Metody prowadzenia zajec:
- nagladowcza-$cista

- bezposredniej celowosci ruchu

- analityczna
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e zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci:

- pokaz i objasnienie

e metody wychowawcze:
- motywacja

- pochwata

Formy ustawienia i prowadzenia zajec:

e frontalna
e rozsypka
Srodki dydaktyczne:

e magnetofon

e plyta z muzyka
e przybory: wstazki

Czas realizacji: 45 minut
Klasa | gimnazjum

Faza wprowadzajaca: wstepna 2min

1. Zbidérka, powitanie, sprawdzenie listy obecnosci oraz gotowosci ucznia do lekcji,
podanie tematu lekcji. Pogadanka na temat przyborow wykorzystywanych w gimnastyce

artystycznej
2. Motywacja do udziatu w lekgji.

3. Przygotowanie sprzetu do ¢wiczen, ustawienie ¢wiczacych.

Faza realizacyjna:

Tabela 19. Faza realizacyjna: Rozgrzewka 10 min

1. Rozgrzewka 10 min

Opis ¢wiczenia

Uwagi

Zabawa ozywiajaca.

Siad prosty nauczyciel pokazuje trzy dowolne ruchy
ré6znymi czg$ciami ciata, dodajac je jeden po drugim:
sktony gtowy na boki, dotgczenie ruchu stop point
i flex, dotaczenie ruchu RR, uderzenie oburacz
o podtogg i klasnigcie.

Rozgrzewka psychomotoryczna przy muzyce:

Na obwodzie kota
Zastosowanie indywidualizacji

Nauczyciel wskazuje uczennice,
ktore proponuja trzy kolejne ruchy
wedlug swojej inwencji tworcze;j.
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- marsz z dynamiczng praca RR

- swobodny bieg w miejscu

- swobodny bieg w przdd i tyt

- podskoki z akcentem kolanem w gore
- podskoki obunéz

- jw. ze skretem T

- podskok z naprzemiennym wypadem P i LN
w przéd wdech z jednoczesng praca RR bokiem
w gore wydech z opuszczeniem RR

- siad skulny, RR w przod, dtonie skierowane do
wewnatrz, praca barkow w kierunku w przod — tyt
z jednoczesnym opadem T w tyt i wytrzymaniem nad
powierzchnig podtogi

- lezenie tylem, NN w pion w gore, RR za gltowa
dionie splecione na karku, skton T w przod

LiPN

8x
8x

8x

Skton T tylko do oderwania
gornej czesci topatki od podtogi

2 .Czg$¢ wihasciwa 28 min

Opis ¢éwiczenia

Uwagi

Cwiczenia ze wstazka

1. Pw. stojac, RR ugicte w stawie lokciowym -
krazenie nadgarstkow na zewnatrz z jednoczesnym
wyprostem RR w bok. Powrét do Pw. Krazenie
nadgarstkow do wewnatrz.

2. Pw. naprzemianstronne krazenie RR w przdd
z przyborem.

3. Pw. naprzemianstronne krazenie w tyt z przyborem

4. Pw. wymachy RR bokiem w gorg, do
skrzyzowania przedramion. Powr6t RR bokiem w dot
do skrzyzowania przedramion.

5. Pw. podskoki obundéz z naprzemianstronnymi
wymachami RR w przod i tyt

6. Pw. stojac, RR w bok - obroty wokot whasnej osi
w stron¢ prawa. Prawy nadgarstek wykonuje ,,wezyk”

Powtorzenie kazdego z ¢Ewiczen
8X
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pionowy.
7. Pw. wymach PN w bok oraz RR bokiem w gore.

8. jw. tylko wymach N w przéd z ugieciem jej
w stawie kolanowym

9. Pw. przysiad z przekladaniem kija do drugiej reki z
tytu i z przodu.

10. Pw. przysiad, RR w bok- obrét wokét wiasnej 0si
w strong prawa nadgarstek ze wstazka wykonuje
spirale pionowg. Nastepnie obrot w lewa strong.

11. Pw. - siad prosty, RR wzdluz T- lezenie
przerzutne z jednoczesnym wymachem wstgzka
potkolem za glowe. Powrot do Pw.

12. Pw. waga na NP,
wykonuje tuk bokiem.

nadgarstek ze wstgzka

13. Pw. lezenie na lewym boku, oparcie na lewym
przedramieniu  RR  wyprostowane, wzdluz T-
uniesienie zlaczonych NN nad podtoze, jednoczesnie
unies¢ PR w gore nadgarstek ze wstazka kota nad
glowa.

14. Pw. lezenie na lewym boku- ugigcie
i wyprostowanie PN w stawie kolanowym, PR
wykonuje wymach w gore i w dot.

15. jw. zmiana boku, RR i NN

16. Pw — stanie na NL, NP ugieta w stawie
kolanowym, LR w bok. Podskoki w tyl wezyk
pionowy przed soba.

Wezyk-pionowy ruch nadgarstka
w lewo - prawo

Nastepnie obroty w strong lewa.

Zmiana NN.

Paleczka skierowana w  dot

rownomierny ruch kolisty

Zmiana NN.

Wstazka zatacza potkole.

Ruch nadgarstka gora- dot

Faza podsumowujaca:

Tabela 20. Faza podsumowujgca: Stretching. 5 min

3.Stretching. 5 min

Opis ¢wiczenia

Uwaygi

1. Pw. — klek obunoz. Skton T w bok w P, LR nad
glowg w tuku - wytrzymanie pozycji i jw.,

Wolna nastrojowa muzyka
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z wyprostem LN w bok, powtdrzenie na lewg strong 3x

2. Pw. siad kleczny na pigtach ,,ukton japonski” RR | 3x
jak najdalej w przod

3. Pw. lezenie tylem — gleboki wdech, podczas
wydechu ¢wiczacy krzycza lub $miejg si¢ jak
najglosdnie;j

4. Ocena i podsumowanie pracy uczniow na lekc;ji.
Wyréznienie uczniéw najbardziej zaangazowanych.

5. Uprzatnigcie przyboréw. Pozegnanie.
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1.7 MARZEC

Tabela 21. Marzec

Muzyka Informatyka W-F

(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilos¢ godzin, tresc)

n Jazz w muzyce klasycznej XX

w. Od opery do musicalu. Konwertowanie U_k*adyt
Komponowanie muzyki do plikow gimnastyczne
4 | aerobiku. 1 |filmowych 2 | do muzyki

Scenariusz lekcji: informatyka

TEMAT:

WSTEPNY PROJEKT FILMU

Cele lekgji:

a) ogoélne:

. przygotowanie projektu filmu podsumowujacego projekt

b) operacyjne:

uczen:

. tworzy wstepny projekt filmu

. wyszukuje, gromadzi i analizuje materialy potrzebne do utworzenia filmu

. ( pliki graficzne, audio i video)

. importuje do okreslonej kolekcji programu Movi Maker wybrane przez siebie
obrazy, filmiki, zdjecia i pliki audio

Metody:

. ¢wiczen praktycznych

Formy pracy:
o grupowa

° indywidualna
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Srodki dydaktyczne:

. program Movi Maker zainstalowany na kazdym komputerze uczniowskim
° pliki graficzne, audio i video nagrane przez uczniéw podczas trwania projektu
. tablica interaktywna

Czas realizacji:

° 1 godzina lekcyjna

Przebieg lekcji:

Faza wprowadzajaca

1. Przygotowanie komputerowych stanowisk pracy

Faza realizacyjna

1. Przedstawienie uczniom przez nauczyciela kolejnosci zadan do wykonania

Celem pracy kazdej grupy jest opracowanie pomystu scenariusza filmu, ktory bedzie
przedstawiat realizacj¢ naszego projektu oraz stanowit jego podsumowanie.

Film nie powinien by¢ krétszy niz 10 minut i dtuzszy niz 20 minut. Powinien zawierac¢
sekwencje filmowe i zdjecia wykonane przez uczniéw podczas trwania projektu na
zajeciach z informatyki, muzyki i wychowania fizycznego. Nalezy wybra¢ realistyczne
scenki przedstawiajace prace uczniow na lekcjach. Film ma pokazaé ,,pierwsze kroki”
uczestnikow projektu w opanowaniu nowych umiejetnosci oraz efekty ich pracy. Jako
muzyke ilustracyjng nalezy wykorzysta¢ utwory skomponowane na lekcjach muzyki, film
moze zawiera¢ narracj¢. W kazdym filmie majg pojawi¢ si¢ wizerunki oraz imiona
i nazwiska wszystkich uczestnikow projektu z naszej szkoty. Film powinien stanowié
logiczna calo$¢, a nie by¢ tylko przypadkowym zlepkiem zdjg¢ i sekwencji filmowych.
W napisach nalezy podac¢ tytul oraz nazwiska tworcow filmu.

Oceniajac prace bedziemy brali pod uwage: oryginalnosé, zgodnos¢ z tematem,
pomystowos¢, ciekawy punkt widzenia, jasno$¢ przekazu, montaz, celowy dobor przejsé
1 efektow oraz zgodnos¢ podktadu dzwigkowego z obrazem.

2. Tworzenie przez uczniow scenariusza filmu w programie Microsoft Word.
3. Wybieranie z ogélnodostepnego folderu plikéw graficznych, wideo i audio.

4. Importowanie do okreslonej kolekcji programu Movi Maker wybranych przez
uczni6ow obrazow, filmikow, zdje¢ i plikéw audio.

Faza podsumowujaca
1. Zapisanie wybranej kolekcji w programie Movie Maker

Materialy dla nauczyciela:
- konspekt
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Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

CWICZENIA OSWAJAJACE ZE WSTAZKA.

Cele lekcji:

a) og6lny

ksztaltujemy estetyke ruchu przy muzyce

b) operacyjny

w zakresie:

e sprawnosci uczen:

- wzmocni sit¢ migénie grzbietu i reki

- ksztaltuje podstawowe cechy motoryczne wykorzystujgc skoki, obroty, ¢wiczenia
rownowazne, bieg

- ksztattuje koordynacje¢ i gibkos¢

e umiejetnosci uczen

- potrafi wykona¢ poszczegolne ¢wiczenia

- potrafi utrzyma¢ prawidtowa pozycje ciata podczas ¢wiczen

- doskonali i utrwala podstawowe elementy techniki ¢wiczen ze wstazka przy muzyce
- ksztaltuje poczucie doznan estetycznych, ktore powstajg dzigki synchronizacji ¢wiczen
wykonywanych przez ucznia przy akompaniamencie muzyki z przyborem
e wiadomosci uczen:

- wymienia znane mu przybory wykorzystywane w gimnastyce artystycznej
(pitka, skakanka, obrecz, maczugi i wstazka)

- dostrzega pozytywna role muzyki na roztadowanie napigcia psychicznego
® postawy uczen:

- rozbudza swoje zainteresowania nowa formag aktywnosci fizyczne;j

- kreuje wtasng postawe ciala i sprawnos¢ fizyczna

- aktywizacja do samodoskonalenia

Metody

e prowadzenia zajec:

- nasladowcza

- bezposredniej celowosci ruchu

e zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci:

- pokaz i objasnienie

- pogadanka

e metody wychowawcze:

- motywacja

- pochwata

Formy ustawienia i prowadzenia zajeé:

e frontalna

o rozsypka

Srodki dydaktyczne:

e magnetofon

e plyta z muzyka

Klasa I gimnazjum

Projekt wspotfinansowany ze srodkow Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
71



Czas realizacji: 45 minut

Faza wprowadzajaca: wstepna 5 min

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecno$ci oraz gotowosci ucznia do lekcji,

podanie tematu lekcji.
2. Pogadanka na temat gimnastyki artystycznej
- jakie obejmuje przybory

- jaki wptyw na sprawnos¢ 1 wyglad ciata oraz estetyke ruchu majg ¢wiczenia z

przyborem.
3. Motywacja do udziatu w lekc;ji.

4. Przygotowanie sprzetu do ¢wiczen, ustawienie ¢wiczacych.

Faza realizacyjna:

Tabela 22. Faza realizacyjna: 1. Rozgrzewka

1. Rozgrzewka

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1.Zabawa ozywiajgca
»Przerwa z niespodzianka” Gdy gra muzyka
uczniowie w dowolny sposob poruszaja si¢
rytmicznie po catej sali. W trakcie przerwy w
muzyce wszyscy muszg wykona¢ zadanie
wymyslone przez prowadzacego:
e Przywitaj si¢ z jak najwigksza liczba osob,
e Powiedz co$ milego jak najwickszej liczbie
0sob,
o  Wykonaj ¢wiczenie np: pajace, sktony,
wymachy NN, krazenia RR, krazenie
nadgarstkow itp.

Przetamywanie uprzedzen
w grupie, nauka okazywania
mitych gestow wobec
kolezanek, kolegow

2. Cze$¢ whasciwa 32 min

Tabela 23. Czes¢ wlasciwa 32 min

Opis ¢wiczenia

Uwagi

Pobranie wstazek

Wymachy w plaszczyznie strzalkowej:

1. Pz. wymach wstazka przodem w gore 1 w dot.

2. Pz. wymach wstazka tytem w gore 1 w dot.

3. Pz. wymach wstazka przodem w gore, wspigcie
na palce i powr6t do pozycji wyjsciowej

4. Pz. w wykroku wymach wstazka przodem w gore
iw dot. W czasie wymachu w gore przenies¢ ciezar
ciata na noge wykroczng, a przy powrocie w dot
przenies¢ cigzar na noge zakrocznag.

5. Pz. wymach wstazka przodem w gore i w dot przy
wykonaniu wypadu, wagi

Wymachy w plaszczyznie czolowej:

6.Pz. przemach wstazkg tukiem gérnym w lewo

Ustawienie w szachownice
¢wiczenia wykonujemy po 8
razy

W czasie wymachow w
roéznych ptaszczyznach nalezy
zwroci¢ uwage, aby wstazka
zataczata potkola. Wstgzka nie
moze strzela¢ ani falowac.

To samo tukiem dolnym
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i W prawo

7. Pz. przemach wstazka tukiem gérnym i dolnym
z przetozeniem do drugiej reki

8. Pz. przemach wstazka tukiem géornym w marszu
i biegu

Wymachy w plaszczyznie poprzecznej:

9. Pz. w przysiadzie przemach wstazka w lewo

1 prawo na wysokosci klatki piersiowej

Kola w plaszczyznie strzatkowej:

10. Pz. wstazka wykona¢ kota przodem w gore

i tylem w gére w miejscu i marszu

11. Kroki polkowe (L,P,L,P) w obrocie w lewo.
Wstazka zakreslamy kota na wysokosci pasa.

12. Pz. kota pionowe wstazka raz z lewej raz

Z prawej strony we wspieciu na palce, wadze

Kola w plaszczyznie poziomej:

13. Pz. kota nad gtowa w tyl-w bok i w przod -

w bok

14. Pz. kota nad gtowa, na wysokosci pasa w przod
i tyl, w bok obrét krokami dookota osi pionowej
ciata

Osemki

15. P.z. duza 6semka pozioma wykonana catym
ramieniem w plaszczyznie czotowej( na przemian
kota duze z lewej i prawej strony)

16. Bieg tylem-wstazka zataczamy 6semki przed
sobg na kazdy krok Y5 6semki

Spirale

17. P.z. reka ze wstazka w dole wykonuje spirale
pionowa wstgzka z lewej strony T. To samo ze
wspigciem na palce

18.Bieg w przod- spirala pozioma nad gtowa,
przemach wstazka przodem w dol, bieg w tyt,
spirala pozioma przed soba

Wezyki

19. Z krokiem polki wezyk pionowy z boku

20. W marszu wezyk poziomy wstazka po podtozu
Wyrzuty

21. Wyrzut $ciagany - wyrzut patyka PR, LR trzyma
koniec wstazki, w momencie uderzenia patyka

o podtoge LR $ciaga patyk ze wstazka z powrotem

Cwiczenie przygotowujace do
wykonania 6semek

Osemki poziome ruch
nadgarstka w gore na zewnatrz,
a potem ruchem kolistym w dot
iw gore

Osemki pionowe —wymach
wstazki z dotu w gore, dlon
zakresla cyfre osiem

Spirale wstazka wykonywane
rownomiernymi kotami
przedramieniem i dtonia.

2 rodzaje spiral: spirale
pionowg — pateczka skierowana
jest w dot lub w goére w
zaleznosci od tego czy
wykonujemy spirale z gory

w dol, czy z dotu do gory i
pozioma- pateczka wstazki jest
przedtuzeniem przedramienia.

Wezyki wykonuje si¢ silnymi
ruchami nadgarstka.

- poziome ruch nadgarstka gora
—dot

- pionowe ruchem w lewo -
prawo
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Faza podsumowujaca: koncowa 8 min
Tabela 24. Faza podsumowujqca: koricowa 8 min

Opis ¢wiczenia Uwagi
Proba ztozenia dowolnego uktadu z poznanych *Propozycja rozszerzenia dla
elementow wedlug inwencji tworczej ucznia.® uczniow uzdolnionych.

3.0cena i podsumowanie pracy uczniow na lekcji.
4 Wyro6znienie najlepiej ¢wiczacych uczniow. Uprzatnigcie przybordéw. Pozegnanie.
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1.8 KWIECIEN

Tabela 25. Kwiecien

Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilos¢ godzin, tresc)
1Y Fryderyk Chopin. Instrumenty Aerobik —
wielkiej orkiestry symfonicznej. ¢wiczenia do
3| Muzyka do aerobiku c. d.. 3| muzyki uczniow

Scenariusz lekcji: muzyka

TEMAT:
FRYDERYK CHOPIN ZYCIE I TWORCZOSC.

Cele lekgji

a. Wiadomosci

. Zapoznanie ucznidéw z postacig Fryderyka Chopina i jego twdrczoscia.

° Przedstawienie dziet kompozytora ,wskazujgc na dominujacg role fortepianu.

. Wystuchanie utworow pod wzgledem wykorzystywania elementéw i motywow
ludowych

. Wyjasnienie fenomenu muzyki Chopina.

b. Umiejetnosci

Uczen potrafi:

. opisa¢ zycie 1 tworczos$¢ Fryderyka Chopina;

. wskaza¢ najwazniejsze cechy stylistyczne tworczosci Chopina;

. przedstawic¢ najwazniejsze gatunki i formy muzyki Chopina;

. wskaza¢ cechy narodowe w tworczosci Chopina;

° rozpoznawaé¢ w stuchanych utworach rytmy narodowych tancow polskich;

. wyjasni¢ znaczenie muzyki Fryderyka Chopina w kulturze polskiej i §wiatowe;.
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2. Metoda i forma pracy

. Aktywne stuchanie muzyki.

Pogadanka z elementami dyskusji i refleks;ji.
. Metoda aktywizujaca — praca uczniow w grupach.
3. Srodki dydaktyczne

Podrecznik: Panek W., Swiat muzyki. Podrecznik dla klas 1-3 gimnazjum, wyd. WSiP,
Warszawa 2004.

Stanowisko do odtwarzania muzyki.

4. Przebieg lekcji

a. Faza przygotowawcza

Sprawdzenie obecnosci oraz zadania domowego.

b. Faza realizacyjna

1. Nauczyciel dzieli klase na cztery grupy i rozdaje wypisane na kartce zagadnienia, ktore
uczniowie bedg wspdlnie opracowywaé wedlug wezesniej przyswojonych wiadomosci
oraz wedtug podregcznika.

Aktywna praca w grupach.

I GRUPA: zyciorys Fryderyka Chopina.

Il GRUPA: jakie znasz gatunki muzyczne uprawiane przez Fryderyka Chopina.

I11 GRUPA: cechy charakterystyczne muzyki narodowe;j.

IV GRUPA: Jaki instrument umitowat sobie Fryderyk Chopin , omow cechy stylistyczne
jego tworczoscei .

2. Przygotowaniu w grupach towarzyszy stuchanie Mazurkow , Polonezow , Etiudy ,
Scherza (10 min.)

3. Po opracowaniu materiatu przez ucznioéw, kapitan kazdej grupy omawia zagadnienia
zapisane na kartce. Nauczyciel poprawia lub pomaga osobie przedstawiajacej wiadomosci
. Wspdlna rozmowa na temat zadanych zagadnien.

c. Faza podsumowujaca

Podsumowanie wiadomosci zwigzanych z tematem lekcji w formie notatki do zeszytu:
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Notatka:

Fryderyk Chopin — ur. 1810 r. w Zelazowej Woli, zmart w 1849 r. w Paryzu. Gry na
fortepianie uczyt si¢ u Wojciecha Zywnego, a nastepnie u Jozefa Elsnera. Jako pianista-
wirtuoz byl ulubiencem salonéw warszawskich, wiedenskich, paryskich. W 1830 roku
osiadl w Paryzu. Gruzlica uniemozliwila mu dalszg karierg. Pochowany zostat w Paryzu, a
serce powrdcito do Polski i znajduje sic w Warszawie, w Kosciele Swigtego Krzyza.
Tworczose:

Chopin pisat z potrzeby ducha narodowe polonezy, mazurki. Tworzyt réwniez nastrojowe
nokturny, ballady, miniatury: preludia, etiudy, walce, scherza, pie$ni np. Zyczenie, a takze
wielkie formy na fortepian i orkiestre: koncerty fortepianowe (napisat ich dwa, e-moll i -
moll). Ponadto skomponowat Fantazje na tematy polskie i Rondo a la Krakowiak.

Cechy stylistyczne tworczosci Fryderyka Chopina:

- muzyka osobista, pelna wewnetrznej ekspresji oraz nowatorskich rozwigzan
harmonicznych,

- narodowe akcenty - poprzez wprowadzanie elementow muzyki ludowej i narodowych
tancow polskich,

- nastrojowo$¢, sentymentalizm, liryzm muzyczny,
- styl brillant.

5. Bibliografia

Panek W., Swiat muzyki. Podrecznik dla klas 1-3 gimnazjum, wyd. WSiP, Warszawa
2004.

6. Zadanie domowe

Na podstawie podrecznika, innego zrodta lub wiasnych przemyslen wyjasnij, na czym
polega fenomen Chopina w kulturze polskiej i $wiatowe;.

Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

AEROBIK - NAUKA PODSTAWOWYCH KROKOW ORAZ UKLADU
CWICZEN W PRZESTRZENNEJ CHOREOGRAFII PRZY MUZYCE.

Cele lekgji:
a) ogolny
opanowanie uktadu choreograficznego
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b) operacyjne
w zakresie:
. sprawnosci uczen:
- poprawi koordynacj¢ ruchowa
- ksztaltuje poczucie rytmu
- rozwinie koordynacje wzrokowo-stuchowo-ruchowa
. umiejetnosci uczen:
- potrafi wykona¢ podstawowe kroki: step touch, step out, grapevine, heel back, knee up,
V-step, A-step
- umie taczy¢ kroki z jednoczesng praca ramion
- potrafi wykonac¢ i powtorzy¢ samodzielnie uktad choreograficzny
- wykonuje prawidtowo poznane kroki aerobiku
. wiadomosci uczen:
- docenia zdrowotne walory aerobiku na wszechstronny rozwdj swojego organizmu
- zna rozne formy fitness i nazywa je
- zna nazwy podstawowych krokéw aerobiku
. postawy uczen:
- sam kontroluje poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen
- rozbudza swoje zainteresowania fitnessem jako nowoczesna forma gimnastyki
- wspotuczestniczy w zajeciach w grupie
- dba o bezpieczne wykonywanie ¢wiczen.
Metody
. prowadzenia zajec:
- nasladowcza
- bezposredniej celowosci ruchu
. zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejgtnosci:
- pokaz i objasnienie
- pogadanka
o metody wychowawcze:
- motywacja
- pochwata
- oddziatywanie przyktadem osobistym
Formy ustawienia i prowadzenia zajeé:

o frontalna

o rozsypka
Srodki dydaktyczne:
. magnetofon

. ptyta z muzyka

Czas realizacji: 90 minut

Faza wprowadzajaca:

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecnosci oraz gotowosci ucznia do lekcji,
podanie tematu lekcji.

2. Pogadanka na temat znaczenia poj¢cia fitness.

3. Motywacja do udziatu w lekcji.

4. Ustawienie ¢wiczacych.
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Faza realizacyjna:

Tabela 26. Faza realizacyjna: 1. Rozgrzewka

1. Rozgrzewka

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1. P.w. postawa

1-8 marsz PN

1-8 marsz szeroko

1-8 step touch

1-8 step touch PN, z praca RR w gore i w dot
1-8 step touch PN, z pracag RR w bok i w przod
1-16 2x podwdjny step touch w prawa strone
1-16 2x grape vine w prawg strone

1-8 step out

1-8 step out, wznos naprzemiennie PR i LR w gore
1-8 step out z przeniesieniem naprzemiennie PR i LR
w przod

1-8 heel back

1-8 heel back z praca RR w bok i w prz6d

1-8 heel back z pracg RR w gore i w dot

1-8 knee up w przdd z przyciaggnigciem tokcia
przeciwnej reki

1-8 knee up w bok z pracg RR w gore i w dot
1-8 VV-step PN

1-8 A-step PN

1-4 V-step

1-4 A-step

2. P.w. postawa

- wypad w bok PN

- wypad w bok LN

- wypad w przoéd PN

- potprzysiad na LN, PN wyprostowana w przod,
palce P stopy zadarte

-wypad LN przod

- potprzysiad na PN, LN wyprostowana w przod,
palce L stopy zadarte

- wykrok PN w przdd z przeniesieniem cigzaru ciata
na PN, L pigta docisnieta do podtogi, T pochylony,
RR w gore

- wykrok LN w przod z przeniesieniem cigzaru ciata
na LN, P pigta docisnieta do podtogi, T pochylony,
RR w gore

Powtorz catos¢ w lewg strone.

Kolano nad stopa.

Kolano nad stopa
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2.Czg$¢ whasciwa — nauka uktadu choreograficznego.

Tabela 27. Czes¢ wltasciwa - nauka uktadu choreograficznego

Opis ¢wiczenia

Uwagi

| Blok:

1-4 marsz w przod PN

1-4 marsz w tyt LN

1-8 heel back po literze L z pracag RR bok i w przod
1-8 knee up z praca RR w gore i w dot

1-4 podwojny step touch

1-4 obrét krokami marszu w L strong za LR

z klasnieciem na 4

Nastepnie I blok wykonujemy na lewa strong.

Il Blok:

1-8 step touch PN po kwadracie przod

1-8 lunges, RR naprzemiennie w bok i w przod
1-8 grape vine z podskokiem na 4 i na 8

1-8 scissors, RR naprzemiennie w przod i w dot
Nastepnie II blok wykonujemy na lewa strone.

Laczymy I i II blok.

Il blok*

1-8 step touch PN przemieszczajac si¢ w przod

1-4 chasse mambo w tyt w skos w P strong

1-4 grape vine LN

1-4 V-step

1-4 A-step

1-8 jumping Jack z pracg RR w gore, w skos i w dot
W skos.

Nastepnie III blok wykonujemy na lewg strong.

Laczymy II i III blok.

Laczymy I, I1i 11l blok.

Powtarzamy caly uktad kilkakrotnie w obie strony.

Nalezy czuwa¢ nad
odpowiednim tempem

i rytmem ¢wiczen. Najpierw
uczymy bloku na P strone.

Do nauki II bloku nalezy
przejs¢ po opanowaniu I bloku
na P i L strong.

Wykonujemy | i II blok tacznie
na P i L strong.

*Propozycja rozszerzenia dla
ucznidow uzdolnionych.

Do nauki III bloku nalezy
przej$¢ po opanowaniu I 1 I1
bloku tgcznie na P i L strong.

Wykonujemy I1i 111 blok
facznie na P i L strong.

Wykonujemy I, I1i 111 blok
facznie na P i L strong.
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Tabela 28. Faza podsumowujqca: 3. Stretching

Faza podsumowujaca:
3. Stretching.

Opis ¢wiczenia Uwagi

1. P.w. postawa Wytrzymaj 10 sek. w kazdym
- wypad w bok PN ¢wiczeniu.

- wypad w bok LN W wypadach kolano znajduje
- wypad w przéd PN si¢ nad stopa.

- potprzysiad na LN, PN wyprostowana w przod,
palce P stopy zadarte

-wypad LN przod

- potprzysiad na PN, LN wyprostowana w przod,
palce L stopy zadarte

- wykrok PN w przod z przeniesieniem cigzaru ciala
na PN, L pieta docisnieta do podtogi, T pochylony,
RR w gore

- wykrok LN w przod z przeniesieniem ci¢zaru ciata
na LN, P pieta docisnieta do podlogi, T pochylony,
RR w gore

- przyciagniecie P kolana do klatki piersiowej
trzymajac je RR

- przyciagniecie piety PN do posladka Kolana blisko siebie.
- przyciagniecie L kolana do klatki piersiowej
trzymajac je RR

- przyciagniecie piety LN do posladka

2. P.w. postawa, NN rozkrok Wdech nosem wydech ustami.
- wdech, wznos RR bokiem w gore Powtérz 3 razy.
- wydech, opust RR bokiem w dot.

4. Podsumowanie pracy uczniow na lekcji.

5. Uprzatnigcie przyboréw. Pozegnanie.

Opis krokow:

Step — touch - krok PN w bok i dostawienie stopy LN, to samo od LN

Grapevine - krok PN w bok, krok LN skrzyznie za PN, krok w bok PN i dostawienie stopy
LN to samo od LN

Heel-back - krok PN w bok i wznos LN pietg w tyl, lekko na zewnatrz, to samo od LN
Knee-up - krok PN w przod i wznos LN ugietej w kolanie pod katem ok. 90 stopni w gore
w przdd, to samo od LN

Step out — krok PN w bok i w rozkroku akcent palcami LN o podtoge, w miejscu, w
postawie rozkrocznej balansowanie ze PS na LS i odwrotnie z wyraznym akcentem
palcami stopy nogi wolnej.

Chasse — 2 kroki polkowe w bok
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Mambo — przenos PN w przod i w tyt przy statym kontakcie LN z podtozem, to samo od
LN

V step — krok PN w przod, w skos, w PS, krok LN w przdd, w skos, w LS, krok PN w tyt i
LN w tyt do pozycji wyjsciowe;j, to samo od LN

A step — podobny jak V step, tylko w ksztalcie litery A.

Jumping Jack- pajacyki.

Scissors- podskokiem krzyzowanie NN w miejscu. PN z przodu LN w tytu i odwrotnie.
Lunges- z postawy odstawienie na zmian¢ PN i LN w bok.
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1.9 MAJ

Tabela 29. Maj

Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilos¢ godzin, tresc)
v Body ball — uktad
Kolaz muzyczny. Historia zapisu Zapisanie i choreograficzny i
dzieta muzycznego (od tabulatur odtwarzanie filmu ¢wiczenia
do komputera). 1 godzina zajeé W programie wzmacniajace z
4| wspolnie z nauczycielem muzyki | 1| komputerowym. | 3| pitkami

Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

CWICZENIA WZMACNIAJACE WYBRANE GRUPY MIESNIOWE ORAZ
ROWNOWAZNE Z ZASTOSOWANIEM PILEK BODY BALL

Cele lekgcji:

a) ogllny

wzmocnienie mm. brzucha, grzbietu, NN w ¢wiczeniach rownowaznych z pitkami Body
Ball

b) operacyjne

w zakresie:

. umiejetno$ci uczen:

- wzmocni wybrane grupy migsniowe

- porusza si¢ w takt muzyki - ksztattuje koordynacje ruchowa, gibkos¢, rownowage
. wiadomosci uczen:

- Zapozna si¢ ze sprzgtem

- poznanie podstawowych ¢wiczen rownowaznych z zastosowaniem pilek Body Ball
. postawy uczen:

- zsynchronizuje pracg RR i NN

- ksztattuje dyscypling w czasie wykonywania ¢wiczen

- samokontrola i samoocena wykonania ¢wiczenia

- pokonuje wtasne stabo$ci

Metody

. prowadzenia zajec:

- nasladowcza — $cista, zabawowa

. zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci:

- pokaz i objasnienie

- pogadanka
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° metody wychowawcze:

- motywacja

- pochwata

Formy ustawienia i prowadzenia zajec:
. frontalna

o rozsypka

Srodki dydaktyczne:

° magnetofon

. ptyta z muzyka

Czas realizacji: 45 minut

Faza wprowadzajaca: wstepna 10 min

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecnosci oraz gotowosci ucznia do lekcji,

podanie tematu lekcji.

2. Pogadanka na temat form fitnessu i korzysci, jakie przynosza ¢wiczenia z pitka Body

Ball
3. Motywacja do udziatu w lekcji.

4. Przygotowanie sprzetu do ¢wiczen, ustawienie ¢wiczacych.

Faza realizacyjna:
1. Rozgrzewka
Tabela 30. Faza realizacyjna: 1.

Rozgrzewka

Opis ¢éwiczenia

Uwagi

Rozgrzewka z pitka:

1. Pw. marsz z pikag RR w przod

2. Pw. step touch i step out z pitka w RR w przod
1 gore

3. Pw. w pozycji stojacej koztowanie pitkg w
réznym tempie odmach na przemian PN i LN

w bok

4. Pw. pajace z pitka w RR w gore

5. Pw. w siadzie na pitce okrezne ruchy miednicg
6. Pw. w siadzie na pitce ruchy miednicg przod-tyt
oraz do bokow z regulacja oddechu

7. Pw. w siadzie na pitce spinanie i rozluznianie
mies$ni brzucha NN w rozkroku, ugiete w stawach
kolanowych

8. Pw. w siadzie na pitce naprzemienne unoszenie
kolan NP i NL

9. Podskoki w siadzie na pitce

Cwiczenia z pitkami Body Ball
stuzg korekcji wad postawy, oraz
wzmochieniu wszystkich partii
migséni (szczegodlnie brzucha

i grzbietu), sg narzedziem do
rozluznienia, zwi¢kszenia
ruchomos$ci w stawach oraz
gibkosci. Stuzy polepszeniu
koordynacji
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Czes¢ wlasciwa 30 min

Tabela 31. Czesé wltasciwa 30 min

Opis ¢wiczenia

Uwagi metodyczne:

Cwiczenia z pilka w staniu:

1. Pw. w rozkroku stopy na szeroko$¢ bioder,
przysiad z unoszeniem pitki nad glowe przy
wyprostowanych ramionach, cigzar ciata na
pietach

2. Pw. w rozkroku stopy na szerokos$¢ bioder, NN
lekko ugiete w kolanach, skrety tutowia do boku,
pitka w dloniach, lekko ugiete RR

3. Pw. w staniu stopy blisko siebie, wykonaj
wypad PN do tytu jednocze$nie prostujgc ramiona
przed siebie, pitka w dloniach, nastepnie wrdo¢ do
Pw.

4. Pw. w staniu wypad PN do tyhu, pitka w
dtoniach wyprostowanych ramion , unos pitke do
gory mocno spinajac migsnie brzucha i poglebiajac
wypad , powrot do Pw.

5. Pw. w staniu stopy na szeroko$¢ bioder, $cisnij
pitke miedzy rekoma napinajac mie$nie klatki
piersiowej 1 brzucha, wytrzymaj chwile

Cwiczenia w siadzie na pilce:

6. Pw. w siadzie dlonie splecione na klatce
piersiowej, powoli przechodzimy do lezenia na
plecach na pilce przy pomocy pracy stop i
wracamy do siadu

7. Pw. w siadzie wznos kolana na wysoko$¢ biodra
i wyprost uniesionej PN

8. Pw. w siadzie uniesienie PN nad podtoge,
wytrzymaj siedzac na pitce jak najdtuze;j

Cwiczenia w lezeniu na pilce tylem:

9. Pw. w lezeniu tylem NN zgigte, kolana na
szeroko$¢ bioder, rece na klatce piersiowe;,
wyprost LN w przod i PR w tyt

10. Pw. w lezeniu tylem ,

rece splecione na karku, NN ugiete w kolanach —
spinanie mig$ni brzucha

Cwiczenia w lezeniu na pilce przodem:

11. Pw. lezenie przodem ugiecie ramion do kata
prostego w tokciach; glowa, tutdow, biodra i nogi
tworzg lini¢ prostg, mocno napiete migsnie

Cwiczenia powtarzamy 8 razy
Kolano nie przekracza linii
palcow stop

Zmiana LN

Zachowaj kat prosty miedzy
lydkami a udami
Cwiczenie powtarzamy 8 razy

8 razy

Mocno spigte migsnie brzucha

Zmiana PN w przod LR w tyt

Biodra wysunigte przed pitke,
dlonie na podtodze szerzej niz
barki.
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brzucha

12 .Pw. lezenie przodem RR oparte na podtodze
proste w tokciach, nogi na szeroko$¢ bioder,
unoszenie w gor¢ PR i LN

13. Pw. lezenie przodem RR oparte na podtodze,
NN wyprostowane i uniesione w gore, wysuwamy
tutdow nad podloge przy pomocy pracy RR do
momentu kiedy pitka znajdzie si¢ pod stopami i
powrot do Pw.

14. Pw. lezenie przodem NN szerzej niz biodra,
PN ugieta, kat prosty mi¢dzy udem a tydka

a palce stopy flex, dlonie oparte na podtodze,
wznos PN w kierunku sufitu przy jednoczesnym
spi¢ciu posladka

Cwiczenia z pilka w lezeniu na macie:

15. Pw. lezenie tytem NN na pitce ugigte do kata
prostego, gtowa lezy na rgkach, wykonaj spinanie
migéni brzucha unoszac topatki nad mate

16. Pw. lezenie tylem, pitka migdzy NN, unies$
pitke nad glowe, chwy¢ pitke w dlonie przenies za
glowe, nastepnie wykonaj poprzednie czynnosci
w odwrotnej kolejnosci.

17. Pw. lezenie tylem, pigty mocno wecisnigte
w pitke, ktora znajduje si¢ pod nogami, biodra
uniesione w gore, brzuch mocno spigty; unie$
jedna stope w gore, palce stopy point

Zmiana LR i PN

Mocno spigte mi¢snie brzucha,
plecy proste, gtowa w
przedtuzeniu tutowia

Zmiana LN

Dla zwigkszenia intensywnosci
chwy¢ pitke migdzy NN i unos$ ja
nad mat¢ w momencie unoszenia
lopatek lub $ciskaj pietami i
tydkami

Faza podsumowujaca: koncowa 5 min
3. Relaksacja

Tabela 32. Faza podsumowujqca: koricowa 5 min. 3. Relaksacja

Opis ¢wiczenia

Uwagi

Uspokojenie organizmu. Cwiczenia rozciagajace

1. Pw. lezenie przodem na pilce przyciagnij picte PN
do posladka

2. Pw. lezenie przodem na pitce zegnij kolana i
okcie i przyklej si¢ do pitki rozluzniajac wszystkie
migénie, glowa oparta na ramionach

3.Pw. w lezeniu tylem na pitce zataczaj delikatne
kota tutowiem masujac kregostup

Zmiana LN

4, Ocena i podsumowanie pracy uczniow na lekcji.
5. Uprzatnigcie przyboréw. Pozegnanie.
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Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

TEMAT: BODY BALL — UKLAD CHOREOGRAFICZNY Z PILKAMI.

Cele lekcji:
a) ogllny
opanowanie uktadu choreograficznego z pitkami i na pitkach.
b) operacyjne
w zakresie:
. sprawnosci uczen:
- poprawi koordynacj¢ ruchowa
- ksztalttuje poczucie rytmu
- wzmocni site mi¢s$ni ramion
- rozwinie koordynacj¢ wzrokowo-stuchowo-ruchowa
. umiejetnosci uczen:
- potrafi wykona¢ podstawowe kroki: step touch, step out, grapevine, heel back, knee up,
V-step, A-step
- wykonuje prawidtowo poznane kroki aerobiku
- umie laczy¢ kroki z jednoczesng pracg ramion z pitka
- potrafi rytmicznie wykonywaé ¢wiczenia
- potrafi wykonac i powt6rzy¢ samodzielnie uktad choreograficzny
. wiadomosci uczen:
- docenia zdrowotne walory aerobiku na wszechstronny rozwdj swojego organizmu
- zna ¢wiczenia ksztattujace brzuch, uda i posladki
- zna nazwy podstawowych krokéw aerobiku
. postawy uczen:
- sam kontroluje poprawno$¢ wykonywania ¢wiczen
- rozbudza swoje zainteresowania fitnessem jako nowoczesng forma gimnastyki
- wspotuczestniczy w zajeciach w grupie
- dba o bezpieczne wykonywanie ¢wiczen.
Metody
. prowadzenia zaje¢:
- nasladowcza
- bezposredniej celowosci ruchu
. zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci:
- pokaz i objasnienie
- pogadanka
. metody wychowawcze:
- motywacja
- pochwata
- oddziatywanie przyktadem osobistym
Formy ustawienia i prowadzenia zajeé:
o frontalna
° rozsypka
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Srodki dydaktyczne:

° magnetofon
. ptyta z muzyka
. pitki Body Ball

Czas realizacji: 90 minut
Faza wprowadzajaca:

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecnos$ci oraz gotowosci ucznia do lekcji,

podanie tematu lekcji.

2.Pogadanka na temat znaczenia pojecia fitness.
3.Motywacja do udziatu w lekcji.

4.Ustawienie ¢wiczacych.

Faza realizacyjna:

1. Rozgrzewka

Tabela 33. Faza realizacyjna: 1. Rozgrzewka

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1. P.w. postawa

1-8 marsz PN

1-8 marsz szeroko

1-8 step touch

1-8 step touch PN, RR krazenia w przod

1-8 step touch PN, RR krazenia w tyt

1-16 2x step touch PN po literze L

1-16 2x podwdjny step touch w prawg strong, RR na
przemian w gore i w bok

1-16 2x grape vine w prawg strone

1-8 step out

1-8 step out, wznos naprzemiennie PR i LR w gore
1 przod

1-8 heel back

1-8 heel back z praca RR w bok i w przod

1-8 heel back z pracg RR w gore i w dot

1-16 heel back po literze L

1-8 knee up w przdd z przyciaggnigciem tokcia
przeciwnej reki

1-8 knee up w bok z praca RR w gore i w dot

1-8 V-step PN

1-8 A-step PN

1-8 V-step PN z naprzemiennym wznosem PR i LR
w gore

1-8 A-step PN z naprzemiennym wznosem PR i LR
w bok.

2. P.w. postawa

- wypad w bok PN

- wypad w bok LN

- wypad w przéd PN

Powtorz catos¢ w lewg strone.

Kolano nad stopa.

Kolano nad stopa
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- potprzysiad na LN, PN wyprostowana w przod,
palce P stopy zadarte

-wypad LN przod

- potprzysiad na PN, LN wyprostowana w przod,
palce L stopy zadarte

- wykrok PN w przod z przeniesieniem cigzaru ciala
na PN, L pigta docisni¢ta do podtogi, T pochylony,
RR w gore

- wykrok LN w przod z przeniesieniem ci¢zaru ciala
na LN, P pigta docisni¢ta do podtogi, T pochylony,
RR w gore

2.

Cze$¢ wlasciwa — nauka uktadu choreograficznego.

Tabela 34. Czes¢ wlasciwa - nauka uktadu choreograficznego

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1. Uktad choreograficzny z pitkami w RR:

| Blok:

1-4 marsz w przod PN, RR przenoszenie pitki na P i
L stronge T

1-4 marsz w tyt LN, RR przenoszenie pitki na P i L
stron¢ T

1-8 step touch PN po literze L, RR wypychanie pitki
w przod na wysokos¢ barkow

1-4 przeskok odstawno-dostawny w P strong, RR
krazenie z pitka przed sobg od dotu w P strone

1-4 przeskok odstawno-dostawny w L strong, RR
krazenie z pitka przed soba od dotu w L strong

1-8 lunges, RR z pitka naprzemiennie w bok w P i L
strone, przeciwnie do odstawianej nogi

Nastepnie I blok wykonujemy na lewa strong,
zaczynajac LN.

Il Blok:

1-8 grape vine, RR z pitkg w gorze, przenoszenie
pitki nad glowa z P i L strong

1-4 V-step, z uginaniem RR z pitkg nad gltowa

1-4 A-step, z uginaniem RR z pitkg nad gltowa

1-8 podwajny step touch PN z koztowaniem pitki
1-8 knee up, RR z pitka w gore i w dot na zmiang do
unoszonego kolana.

Nastepnie II blok wykonujemy na lewg strone,
zaczynajac LN.

Laczymy I i II blok.

Powtarzamy caly uktad kilkakrotnie w obie strony.

Nalezy czuwa¢ nad
odpowiednim tempem

i rytmem ¢wiczen. Pitki
trzymamy szeroko przed soba.
Najpierw uczymy bloku na P
strong, zaczynajac PN.

Do nauki II bloku nalezy
przejs$¢ po opanowaniu I bloku
na P i L strong.

Wykonujemy I i II blok tgcznie
na P i L strong.
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2. Uktad choreograficzny w siadzie na pitkach: Najpierw uczymy bloku na P
| blok strong, zaczynajac PN.

1-8 step touch PN

1-4 marsz w przod PN (mate kroki)

1-4 marsz w tyt LN

1-8 lunges, RR w gore, w skos przeciwnie do
odstawianej nogi

1-8 knee up, RR w gore i w dot na zmiang do
unoszonego kolana.

Nastepnie I blok wykonujemy na lewa strong,

zaczynajac LN.

Il blok Do nauki IT bloku nalezy

1-8 2x krazenia bioder na pitce w P strong przej$¢ po opanowaniu I bloku
1-4 marsz PN w przdd z przejsciem do lezenia tylem | na P i L strone.

na pitce

1-4 marsz LN w tyt z przejsciem do siadu

1-8 jumping Jack z pracag RR w gore skos i w dot

W skos.

1-8 wstajemy z pitki i obejscie pitki krokami marszu
w P strong, PR przytrzymujemy pitke, na 8 siad na
pitce.

Nastepnie II blok wykonujemy na lewa strone,
zaczynajac LN,

Laczymy I i II blok. Wykonujemy I i II blok tacznie
na P i L strong.

Powtarzamy caty uktad kilkakrotnie w obie strony

Faza podsumowujaca:
3. Stretching na pifce.
Tabela 35. Faza podsumowujgca: 3. Stretching na pilce

Opis ¢wiczenia Uwagi

1. Pitka na macie, PN wyprostowana oparta na pilce, | Wytrzymaj 10 sek. Zmien
skton do PN, wyprost. strong.

2. Pitka na macie, wypad PN w przod, LN z tytu Wytrzymaj 10 sek. Zmien
wyprostowana, PR w przod oparta na pitce, LR na strong.

macie ustawiona przy PN.

3.P.w. — lezenie bokiem na pifce, PR na macie, PN Wytrzymaj 10 sek. Zmien

ugieta oparta na macie, LN wyprostowana, ugnij LN | strone.
w tyt 1 przyciagnij LR pigte to posladka, nastepnie
przyciagnij LR kolano LN do klatki piersiowe;.

4. P.w. — siad kleczny, pitka z przodu na macie, Wytrzymaj 10 sek.
przetoczenie pitki w przdd z opadem T, RR oparte na
pitce.

4. Podsumowanie pracy uczniow na lekc;ji.
5. Sprzatnigcie przyborow. Pozegnanie.
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1.10 CZERWIEC

Tabela 36. Czerwiec

Muzyka Informatyka W-F
(ilos¢ godzin, tresc) (ilos¢ godzin, tres¢) | (ilosc godzin, tresc)
VI Produkcja wiasnej ptyty. Projekt filmu .
1 godzina zajeé wspolnie z z realizacji Muz- Formy relaksacyjne
2 | nauczycielem informatyki 2| Info 1| w body ball
Podsumowanie programu Muz-Info na forum szkoty; pokaz filmu z realizacji projektu
oraz pokaz tancow do kompozycji uczniowskich ( z godzin dyrektorskich)

Scenariusz lekcji: wychowanie fizyczne

TEMAT:

BODY BALL - CWICZENIA FORM RELAKSACYJNYCH ORAZ
STRETCHINGU.

Cele lekcji:
a) ogolny
rozciggniecie 1 uelastycznienie migsni oraz obnizenie poziomu stresu, odprezenie i
pozbycie si¢ napigcia fizycznego i psychicznego.
b) operacyjne
w zakresie:
. sprawnosci uczen:
- poprawi koordynacj¢ ruchowa
- poprawi gibkos¢
- zwigkszy ruchomo$¢ w poszczegdlnych stawach
. umiejetnosci uczen:
- potrafi wykona¢ poszczeg6lne ¢wiczenia rozciggajace
- potrafi utrzymac prawidlowa pozycje¢ ciata podczas ¢wiczen
- koncentruje si¢ na jakosci wykonywanych ruchéw
- potrafi wykona¢ ptynne ruchy, ksztattujgc estetyke ruchu
. wiadomosci uczen:
- poznaje zalety relaksacji
- wie jakie korzy$ci na czym polega stretching
- zna korzy$ci jakie przynoszg ¢wiczenia rozciggajace
- dostrzega pozytywng role muzyki na roztadowanie napigcia psychicznego
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. postawy uczen:

- dokonuje samooceny swojej sprawnosci

- pokonuje witasne stabosci

- dba o bezpieczenstwo wiasne i wspotéwiczacych.
Metody

. prowadzenia zajec:

- nasladowcza

- bezposredniej celowosci ruchu

. zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci:
-pokaz i objasnienie

- pogadanka

° metody wychowawcze:

- motywacja

- pochwata

- oddziatywanie przyktadem osobistym

Formy ustawienia i prowadzenia zaje¢:

. frontalna

o rozsypka
Srodki dydaktyczne:

o magnetofon

. ptyta z muzyka
. maty do ¢wiczen
. pitki Body Ball

Czas realizacji: 45 minut
Faza wprowadzajaca:
1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie listy obecnoS$ci oraz gotowosci ucznia do lekcji,
podanie tematu lekcji.
2. Pogadanka na temat zasad stretchingu oraz korzysci jakie przynosza ¢wiczenia
rozciagajace.
3.Motywacja do udziatu w lekcji.
4.Przygotowanie mat i pitek do ¢wiczen, ustawienie ¢wiczacych.
Faza realizacyjna:
1.Rozgrzewka
Tabela 37. Faza realizacyjna: 1. Rozgrzewka

Opis ¢wiczenia Uwagi

1. Pozycja wyj$ciowa — postawa, NN rozkrok Powtorz ¢w. 3 razy.

- wznos RR przodem w gore — wdech, opust RR Wdech nosem, wydech ustami.
przodem w dot — wydech.

2. P.w. — postawa, RR gore NN wyprostowane w

- skton w przdd, potdz dlonie na mate kolanach. Powtorz 3 razy.

- wyprost Cwicz w wolnym tempie.

3. P.w. — postawa, NN rozkrok, RR w gore Powtérz 3 razy na kazda

- skton w bok w P strone strong.

- Wyprost.

Projekt wspotfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego
92



To samo w drugg strong.

4. P.w. — postawa, NN rozkrok, RR w gore

- opad T i wyprost.

5. P.w. — postawa, NN rozkrok, RR w bok

-opad T

- skretoskton z dotknieciem PR do L stopy, powrot
do opadu T i to samo w druga strone.

6. P.w. klgk podparty

- wykonaj koci grzbiet.

7. P.w. siad na pitce, RR na biodrach

- kragzenia bioder na pitce w P strong. Powtorz 5 razy
1 zmien strong.

8. P.w. siad na pilce, RR wzdluz T

- krazenia barkéw w przod i w tyt.

9. P.w. siad na pilce

- skton w bok w P strone, PR oparta na pitce, LR
bokiem nad gltowe. Zmien strone.

10. P.w. siad na pitce, NN rozkrok

- skton do PN, RR w przod, wyprost. Zmiana strony.
11. P.w. siad na pitce

- NN marsz w miejscu, nastgpnie w 4 kroki przod
1w tyl

12. P.w. siad na pilce

- na zmian¢ odstawienie PN i LN nogi w bok.

Powtérz 3 razy.

Powtorz 3 razy na kazda
strong.

Dtonie pod barkami.
Powtérz 3 razy.

Plecy wyprostowane. NN
w lekkim rozkroku.

Powt6rz po 3 razy.

Powt6rz 3 razy na kazda
strong.

Powtorz 3 razy na kazda
strong.

Powt6rz 4 razy na kazda
strong.

2. Czes¢ whasciwa

Tabela 38. 2. Czesé wlasciwa

Opis ¢wiczenia Uwagi
1. P.w. — postawa, pitka trzymana na wysokos$ci bioder

- wznos i opust RR z pitka

- skrety T z pitka na zmiane w P 1 L strone x 8

- potprzysiady ze skretem T i przeniesieniem pitki na
zmiang w P i L strone,

- przysiad z przeniesieniem pitki nad gtowe

- wypad w przdd z uniesieniem pitki nad gtowe, na
zmiang PN i1 LN.

2. P.w. —siad na pitce

- wyprost na zmian¢ PN i LN

- wyprost na zmian¢ PN i LN i z jednoczesnym
wznosem przeciwnej reki w gore.

3. P.w. — lezenie przodem na pilce, NN wyprostowane,
stopy i dtonie na podtodze

- wznos jednoczesnie PR w gore i LN w gore w tyt

i opust. Zmiana stron.

- RR spleciona za glowa, wznos T w gore 1 opust.

- przechodzenie RR w przéd do momentu, az pitka

x 4 w kazdg strong
x 4 w kazdg strone
X8

x 4 kazda noga

x 4 kazda noga

x 4 na kazdg strong
Dtonie pod barkami.
x 4 na kazdg strong

X8
X4
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znajdzie si¢ pod kolanami, T wyprostowany i powrot
do pozycji wyjsciowe;j.

4. Pitka na macie, PN wyprostowana oparta na pitce,
skton do PN, wyprost.

5. Pitka na macie, wypad PN w przéd, LN z tytu
wyprostowana, PR w przod oparta na pitce, LR na
macie ustawiona przy PN.

6. Pitka na macie, wypad PN w przdd, LN oparta
kolanem na macie, opad T obie RR w przod oparte na
pitce.

7. P.w. — klek podparty jednonoz na LN, PN
wyprostowana, wyciagnieta do tytu oparta strong

grzbietowa stopy na pitce. Przyciagnij biodra do maty.

8. P.w. — klek podparty jednonéz na LN, PN
wyprostowana w przod oparta pieta na macie, pitka
z przodu na macie, RR na pitce.

9. P.w. — lezenie bokiem na pitce, PR na macie, PN
ugieta oparta na macie, LN wyprostowana,

- przenie$ LR bokiem jak najdalej za gtowe,

-ugnij LN w tyl i przyciagnij LR piete to posladka
- przyciagnij LR kolano LN do klatki piersiowe;.
Zmien strong.

10. P.w. — klgk podparty, PR na macie, LR w bok
oparta na pitce, ugi¢cie PR.

11. P.w. — siad klgczny, pitka z przodu na macie,
przetoczenie pitki w przod z opadem T, RR oparte na
pifce.

12. P.w. — siad rozkroczny, pitka z przodu

- przetoczenie pitki w przod i skton T w przod

- przeniesienie pitki nad PN i skton do PN

- przeniesienie pitki nad LN i skton do LN

Wytrzymaj 15 sek. Zmien
strong.
Wytrzymaj 15 sek. Zmien
strong.

Wytrzymaj 15 sek. Zmien
strone.

Wytrzymaj 15 sek. Zmien
strong.

Wytrzymaj 15 sek. Zmien
strong.

Wytrzymaj 15 sek.
Wytrzymaj 15 sek.
Wytrzymaj 15 sek.

Wytrzymaj 15 sek. Zmien
strong.
Wytrzymaj 15 sek.

Wytrzymaj 15 sek.
Wytrzymaj 15 sek.
Wytrzymaj 15 sek.

Faza podsumowujaca:
3. Relaksacja.

Tabela 39. Faza podsumowujgca: 3. Relaksacja

Opis ¢wiczenia

Uwagi

1. Lezenie przodem na pitce, obejmij RR pitke, NN
ugiete kolana obejmujg pitke, stopy na podtodze.
Kotysz si¢ na pilce w przod, tyl, na boki.

2. Lezenie tylem na pilce, glowa lezy luzno na pitce,
RR za glowg rozluznione, stopy na macie. Kotlysz si¢
delikatnie na pilce w r6zne strony.

Zamknij oczy, rozluznij sie.

4. Podsumowanie pracy uczniéw na lekcji.
5. Sprzatniecie przyboréw. Pozegnanie.
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Scenariusz lekcji: informatyka

TEMAT:

PRZYGOTOWANIE FILMU | PREZENTACJI Z PROJEKTU

Cele lekcji:

a) ogoélne:

. przygotowanie, zapisanie i odtworzenie filmu w programie Movie Maker

b) operacyjne:

uczen:

. ustawia pliki video i pliki graficzne w obszarze roboczym programu
. dodaje przejscia i efekty do projektu

. wstawia podktad dzwickowy

. dodaje tytuly i napisy koncowe

° zapisuje gotowy film na dysku

Metody:

. ¢wiczen praktycznych

Formy pracy:

. grupowa

° indywidualna

Srodki dydaktyczne:

. program Movi Maker zainstalowany na kazdym komputerze uczniowskim

. pliki graficzne, audio i video nagrane przez uczniéw podczas trwania projektu
. tablica interaktywna

Czas realizacji:

. godziny lekcyjne
Przebieg lekcji:

Faza wprowadzajaca

1. Przygotowanie komputerowych stanowisk pracy
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Faza realizacyjna

Otworzenie kolekcji stworzonej w programie Movie Maker na poprzedniej lekcji
Odtwarzanie zaimportowanych klipow w programie Movie Maker

Ustawianie plikéw video i plikoéw graficznych w obszarze roboczym programu
Przycinanie klipéw z doktadnoscig co do jednej klatki

Praca na osi czasu - ustawianie dtugos$ci ujec

Dodawanie przejs¢ i efektow do projektu

Wstawianie podktadu dzwigkowego

Dodawanie tytulow i napisow koncowych

© © N oo a k~ NP

Zapisywanie gotowego filmu w formacie wmv na dysku

Faza podsumowujaca

1. Prezentacja wykonanych prac
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