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Choreografia hi/lo w lekcji wychowania fizycznego
dla mlodziezy gimnazjalnej

Wstep

Ruch jest uniwersalnym przejawem zycia czlowieka, podstawowsa
forma wszelkiej jego dziatalnosci i najpowszechniej stosownym
srodkiem w kontaktach z otaczajacym go $rodowiskiem. Jest takze
glownym czynnikiem rozwoju i doskonalenia czlowieka oraz
fizjologiczna potrzeba wystepujaca w ciagu catego jego zycia [1]. Ruch
fizyczny zazywany w okresie wzrostu i dojrzewania ma szczegdlny
wpltyw na prawidlowe funkcjonowanie organizmu w zyciu dorostym.
Dzieci i1 mlodziez uprawiajace 2-3 godziny dziennie aktywno$¢ ruchowa
W mniejszym stopniu narazone sa na tzw. choroby cywilizacyjne, anizeli
ich rowiesnicy spedzajacy czas wolny w sposdb bierny. Doskonale zdaja
sobie z tego sprawg nauczyciele wychowania fizycznego, ktérzy usilnie
poszukuja nowych metod wspierania i motywowania uczniow w
podejmowaniu aktywnosci sportowo-rekreacyjnej w czasie nauki w
szkole oraz po jej ukonczeniu. Wspdlzaleznos¢ wysitku fizycznego z

praca intelektualng nie budzi zadnych watpliwosci. W odniesieniu do
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szkoly mozna krotko stwierdzié: wiecej ruchu — to wigksza ochota do
nauki, a takze wigkszy potencjat zdrowotny miodych ludzi. Nie sztuka
jest jednak prowadzi¢ zajgcia ruchowe z tymi, ktorzy chca, sztukg jest
zaproponowanie takiej lekcji, aby takze mniej chetni uczniowie polubili
¢wiczenia 1 ruch. Dominujaca w sporcie wyczynowym rywalizacja i ched
osiagania najlepszych wynikow przez zawodnikow, nie do konca
odpowiada wszystkim uczestnikom zaj¢¢ wychowania fizycznego. Aby
zwigkszy¢ zainteresowanie dzieci i mtodziezy ruchem wielu nauczycieli
stara si¢ przedstawi¢ go jako zabawe, rekreacyjng formg¢ spgdzenia czasu
w gronie rowiesnikow.

Rekreacja to rozne formy dziatalnosci podejmowane poza
obowiazkami zawodowymi, spotecznymi, domowymi i nauka dla
odpoczynku, rozrywki 1 rozwoju wiasnych zainteresowan [2].
Wypromowany w latach 80-tych przez amerykanska aktorke¢ Jane Fonde
acrobik, zapoczatkowal rekreacyjna odmiang ruchu o nazwie Fitness,
ktory stal si¢ wyrazem nowej formy aktywnosci fizycznej i nowej
filozofii zyciowej. Pojgcie ,,fit” oznacza ,,by¢ w formie”, a dokladnie w
dobrej formie. Fitness z szeroka gamg prezentowanych programow
obejmuje cztowieka holistycznie, czyli catosciowo. Korzystnie wptywa
na jego sfer¢ fizyczna, podnoszac ogodlng sprawno$¢ ruchowa dzieki
systematycznym c¢wiczeniom, a tym samym zwigksza odporno$¢ na
réznego rodzaju choroby, dolegliwos$ci i procesy starzenia si¢ organizmu.
Chociaz najczgstszym powodem podejmowania przez osoby doroste
wysitku fizycznego jest chg¢é poprawy wygladu zewngtrznego,
réwnoczesnie zauwazane zostaja jego pozytywne aspekty oddziatywania

w sferze psychicznej 1 emocjonalnej. Sa nimi: obnizenie poziomu stresu i
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mozliwos$¢ odreagowania przecigzen zawodowych, zadowolenie z ruchu,
a tym samym pokonanie bariery niechg¢ci do niego, nawiazywanie
nowych znajomos$ci w grupie ¢wiczebnej czy wreszcie wigksza
akceptacja samego siebie.

Dziatalno$¢ prozdrowotna fitness, czyli promowanie aktywnej
formy wypoczynku izdrowego stylu Zzycia, w mniejszym stopniu
zauwazana jest w Srodowisku dzieci i mlodziezy, anizeli os6b dorostych.
Wprowadzane przez wielu nauczycieli latwe 1 ciekawe elementy
nowoczesnych trendow fitness do zaje¢ z wychowania fizycznego,
stwarzaja szans¢ zwrocenia uwagi rozwijajacego si¢ spoleczenstwa na
dobroczynny wplyw rekreacji ruchowej w sfer¢ fizyczng i umystowg
organizmu, a tym samym zachgca do wiekszej aktywnosci w lekcji. Nie
wszystkie formy fitness maja obecnie mozliwo$¢ zaistnienia w
warunkach szkolnych. Wiaze si¢ to z duza réznorodnoscia przyborow i
przyrzadow wystepujacych w poszczegélnych odmianach, co z kolei
wymaga odpowiednich naktadéw finansowych. Jednak typowe zajgcia
taneczne takie jak: low, hi/lo, od ktérych rozpoczat si¢ ruch ,.fit”, sa
ogolnie dostgpne, gdyz do ich przeprowadzenia niezbgdny jest jedynie
obecny w kazdej szkole sprzgt naglasniajacy.

Lekcja hi/lo to forma powstata z potaczenia techniki low-impact
(impakt niski - w kazdym z elementéow jedna noga ma kontakt z
podtozem) i techniki hi-impact (impakt wysoki — podskoki wykonywane
z rownoczesnym oderwaniem obydwu stop od podtoza). Hi/lo oznacza
kombinacj¢ krokéw o wysokiej 1 niskiej intensywnosci, wykonywanych
w rytm muzyki w tempie 136-152 bpm (liczba bitéw muzycznych w

jednej minucie). Naprzemienne potaczenie krokow marszowych i
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skocznych pozwala na uzyskanie korzysci kondycyjno-zdrowotnych bez
ryzyka nadmiernych obciazen migsni i stawow. W ¢wiczenia hi/lo
zaangazowane sg wszystkie duze partie mi¢gsniowe. Dynamiczne tempo i
wysoka intensywnos$¢ ruchu przez minimum 30 minut statego obcigzenia
korzystnie wplywaja na proces spalania tkanki thuszczowej. Praca
odbywa si¢ w warunkach tlenowo-beztlenowych, a w czgsci giowne;j
lekcji warto$¢ max. skurczow serca wzrasta do 75-85%. Tworzona i
utrwalana w trakcie zajg¢ choreografia przestrzenna rozwija koordynacjg
1 pamig¢ ruchowa. Poprzez odpowiednio dobrang muzyke lekcja hi/lo
odbierana jest przez uczestnikow jako dobra zabawa, podczas ktdrej
pomimo duzego wysitku fizycznego odczuwaja odprgzenie psychiczne i

zadowolenie z wykonywanej pracy.

Tok 45 minutowej lekcji hi/lo:
Rozgrzewka trwajaca okoto 10 min. ma za zadanie przygotowac

organizm do wigkszego wysitku w czgéci gléwnej zajgc. Stosowne sa
¢wiczenia proste angazujace wszystkie partie ciala ze szczegdlnym
uwzglednieniem migsni konczyn dolnych. Jest to czas na prawidlowe
ustawienie sylwetki 1 poprawng pracg ndég. W rozgrzewce
wykorzystujemy tzw. kroki bazowe, prowadzone w formie low:
» marsz: W miejscu, ze zmiang kierunku ruchu;
» krok:

= step otuch (krok odstawno dostawny),

= V-step (krok wykonywany po lini trojkata)
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» hill back (przenoszenie ci¢zaru ciala na jedng nogg¢ z ugigciem
kolana i odwodzeniem pigty w tyl nogi wolnej)

* step aut (przenoszenie cigzaru ciata z krokiem odstawnym)

* knee up (podniesienie kolana w kroku odstawnym)

= grapevine (krok skrzyzny w bok)

* mambo (przeniesienie cigzaru ciata z krokiem w przod lub w tyt i z
odstawieniem nogi w bok

= chasse (odstawienie jednej nogi, dostawienie drugiej z minimalng
fazg lotu i ponownie odstawienie nogi kierunkowej)

Uwaga! Kroki wykonywane sg wolniej i z wigkszg liczbg powtorzen
anizeli w czgsci gltownej. Rozgrzewke konczymy kilkoma
¢wiczeniami rozciggajacymi mig¢snie ud 1 podudzi w postawie.

Gléwna cze$¢ lekcji tzw. cardio trwa okoto 20-25 minut. W tym

przedziale czasowym podstawa prowadzonych zaje¢ jest nauka

choreografii w oparciu o kroki bazowe. Wprowadzanie nowych
elementow i pofaczen odbywa si¢ przy statym zaangazowaniu ruchowym

grupy. Nie wystgpuje zatrzymanie ¢wiczacych celem pokazu i

tlumaczenia choreografii. Prowadzac zajgcia nalezy pamigtaé o

stopniowaniu trudnosci (najpierw uczymy kroki bazowe, nastgpnie

wprowadzamy ich kombinacje), stosowaniu zasady rdwnowagi obcigzen
na prawg 1 lewg strong (taka sama ilos¢ powtdrzen), wykorzystaniu
zblizonej ilosci elementéow low i hi, odpowiedniej trudnosci krokow
dostosowanych do mozliwoéci grupy, postugiwaniu si¢ jezykiem
zrozumiatym dla wszystkich oraz o odpowiedniej liczbie powtorzen,

dajac ¢wiczacym szans¢ opanowania i zapamigtania uktadu.



92

Nauke choreografii prowadzimy stosujac tzw. bloki, z ktorych
kazdy sktada si¢ z czterech 6semek (czterech fraz muzycznych).
,,Osemka” to w muzyce odpowiednik o$miu bitéw (uderzen), czyli jednej
frazy. Umiejgtne rozliczanie krokow i potaczenie ich w sekwencje

ruchowe w rytm muzyki tworzy uktad choreograficzny.

Przykiad jednego bloku choreografii hi/lo - 32 takty (cztery ésemki).

1-8: PN mambo w przod (112), PN obrot 360° w prawo (314), jazz
square (5 1 6), PN szassé (71 8)

8-16: LN V- step w przod z ¥z obrotu (1 14), LN szassé w tyl (51 6), PN

piwot (7 1 8)

16-24: PN mambo w bok (112), PN kik ball change (314), PN krok
podskok z obrotem o 360° (516), LN krok podskok RR w gor¢
(718)

24-32: PN step aut z klasnigciem (1 1 2), LN step aut z rzutem RR w gorg
(314), PN szassé w tyl tukiem (51 6), obrét o 180° w marszu
(718)

Powtorzenie catego bloku od LN.

Relaksacja i stretching w pozycjach wysokich stanowia cze$¢ koncowa
lekcji, trwajaca okoto 5-7 minut. Rozciggamy partie mig$niowe poddane
najwigkszym obcigzeniom podczas zajg¢, angazujac rowniez migsnie
antagonistyczne w celu zachowania réwnowagi. Tempo wykonywania

¢wiczen jest bardzo wolne na poziomie 100 bpm.
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Fitness dostarcza pozytywnych emocji, sprawia, ze wysitek
fizyczny kojarzymy z zabawa i odpr¢zeniem. Widzac pozytywne zmiany

W naszym samopoczuciu, zaczynamy poddawac si¢ mu systematycznie.

Zastosowanie w lekcjach wychowania fizycznego wybranych
elementéw nowoczesnych form fitness, ze szczegdlnym uwzglgdnieniem
zaje¢¢ prowadzonych przy muzyce bez watpienia wplynie na atrakcyjnosé
1 roznorodno$¢ zaje¢ szkolnych oraz zachgci dzieci i miodziez do

rekreacyjnej aktywnosci ruchowe;j.
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