KONSPEKT LEKCIJI z wychowania fizycznego
Temat: Aerobik — ¢wiczenia ruchowe przy muzyce wspotczesne;j

Klasa: |

Liczba ¢wiczacych: 10 dzieci
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Czas: 45 minut

Sprzet i przybory: odtwarzacz CD, plyty z muzyka do zajec aerobiku, maty.

Cele lekcji w zakresie:

Umiejetnosci:

- umie dostosowac ruch do muzyki

- umie wykona¢ podstawowe kroki (step touch, step out, heel back, )
- umie laczy¢ poszczegolne kroki w jedng cato§¢ wraz z pracg ramion
- potrafi wykonac i powtorzy¢ uktad choreograficzny

Wiadomosci:

- zna komendy i nazewnictwo podstawowych krokéw

- zna ¢wiczenia ksztattujace migsnie ud, brzucha i posladkéw

- zna ¢wiczenia ksztaltujace mig$nie ramion

- dostrzega pozytywna role muzyki na lekcjach wychowania fizycznego
Sprawnosci:

- rozwinie sil¢ mig$ni nodg i posladkoéw

- wzmocni sitle¢ mig$ni ramion i brzucha

- poprawi kondycje i rozwinie koordynacje ruchowa przy muzyce
Wychowawczym:

- doceni zdrowotne walory aktywnos$ci ruchowej

- przyjmie prawidlowa postawe ciata podczas ¢wiczen

- Wspodluczestniczy w organizacji zajec

Metody: nasladowcza —$cista, odtworcza.

ZESC LEKCJI ZADANIA SZCZEGOLOWE UWAGI O
REALIZACJI
1.CZESC Zbiorka, powitanie, sprawdzenie szereg
WSTEPNA: obecnosci, Ucz. wie co to sa
zorganizowanie grupy, Podanie zadan lekcji. ¢éwiczenia aerobowe
motywacja Ucz. ustawieni w
rozgrzewka . Na przemian ,,stepowanie ” 1 marsz z lr(OI-umr«:)aCh h
(przygotowanie ” cwiczebnyc

; . wysokim unoszeniem kolan w miejscu w
organizmu do wysitku) rytm muzyki
1)Krazenie barkéw w przod

2)Jw. Lokcie w gore

3)Krazenia w stawach tokciowych

Cw.RR

twarzg zwroceni do
N.

Po 8x




Cw. T w pt strzatkowej

Pw. w rozkroku skton w przdd z proba

w przéd dotknigcia podtoza catymi dtonmi przed 8x
stopami, pogltebienie i dotknigcie dlonmi
za stopami
Pw. w rozkroku, przenoszenie
Cw. NN ciezaru ciata z nogi na noge (Step out) 10x
Z rOwnoczesng pracg ramion:
1) Ramiona na biodrach
2) Ramiona do gory
3) Ramiona w bok
4) Ramiona w dot.
Cw. T w pt. Czotowej | Pw. w rozkroku, ramiona w bok . Sktony | 6x
boczne z poglgbieniem w lewa strong i w
prawa strong.
Cw. Pw. postawa. Marsz w miejscu na palcach | 30s
rownowazne z wysokim unoszeniem kolan z
zamknigtymi oczami.
Cw. T w pt. Pw. w marszu, ramiona skrzyzowane na
strzatkowej w tyt. klatce piersiowej. Co pigty krok marszowy
zatrzymanie , ramiona w gore, w skos, w
tyt 1 wychylenie gtowy i tulowia w tyl.
Nastepnie powrdt do pw.
Cw.mm brzucha Pw. w marszu w miejscu, na sygnat 8x
wykonanie ,,scyzoryka”
Cw. T w ptaszczyznie | Pw. jw. Skretosktony tutowia. 6x razy w kazda
ztozonej strong
Cw. w podporach Pw. podpor tytem. Przechodzenie do 8x
podporu przodem. Powro6t tg samg droga.
Cw. w podskokach Pw. postawa: ’Pajacyki” 30s
2. CZESC GLOWNA Wykonywanie

¢w. aerobowe + ¢w.
wzmacniajace

Cw. NN

1) Marsz w miejscu ramiona na biodrach.
2) Marsz w miejscu z rozchodzeniem nég
na boki (V step), ramiona na biodrach.

1)Bieg w miejscu.
2)Jw. z uderzeniem pigtami o posladki.

Wymachy nég w przod w gore (w

réznych ¢wiczen o
charakterze aerobo-
wym do muzyKki

1 min

1 min

45s
45s




podskokach) z rownoczesnym wyrzutem Jw.
ramion w przod, w bok(na przemian)
Marsz (wdech, wydech) 1 min
Podskoki w miejscu
-do przodu 1 min
- do tylu
-w P,L strone¢
1. Pw. postawa nogi ztaczone , niskie 15X
przysiady. .
2.Pw. postawa, dwa kroki w przod ze 1 min.
wspieciem na palce, powrdt do pw.(na .
przemian zaczyna prawa i lewa noga). 1 min
3. Jw. tylko ramiona skrzyzowane na
klatce piersiowej, przenoszone s3 na
przemian w gore w skos.
Cw. mm brzucha 1. Pw. lezenie tytem, nogi ugigte, ramiona
na karku , sktony spinanie mm. brzucha. 20 X
2. Jw. tylko ramiona proste, prawa regka
do lewego kolana lewa reka do prawego.
Cw. mm posladkow Pw. klek podparty jednonodz, druga noga 15 x
wyprostowana uniesiona do poziomu
unoszenie nogi w gore i w dot.
Pw. klek podparty, noga prosta z tyhu, 10 X
zginamy nog¢ w kolanie 1 prostujemy.
1. Pw. lezenie przodem, napinamy mm
posladkow.
15X
2. Pw. jw. Rece ugiete unosimy kl.
piersiowa, ramiona prostujemy do
przodu.
3. Pw. jw. na przemian uginamy nogi do 30 x
posladkow.
10 x kazda
4. Pw. przysiad podparty prostujemy noga
nogi, rece caly czas na podtozu.
3. CZESC Lezenie na plecach prostujemy ramiona i Muzyka
KONCOWA nogi’ (rozciqganie) rEIaksacyjna
Cw. uspokajajace,
rozciggajace Lezenie tylem LN ugicta, PN w gorze, Demonstrowanie

RR trzymajg stopg, zmiana ndg

Siad rozkroczny, skton tutowia w bok,
przedramie oprze¢ na podtodze, drugie
ramie nad glowa, wytrzymac

przez N ¢wiczen
oddechowo -
rozciggajacych




Pw. klek podparty na przemian 8x
przechodzenie od ,,kociego grzbietu” do
wygiecia kregostupa w strong podtoza.
W czasie ¢wiczenia skupiamy si¢ na
oddychaniu

Moment Zbiodrka , podsumowanie zajec, , )

: . . . . siad skrzyzny
organizacyjno — porzadkowanie sali, pozegnanie.
porzadkowy.
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