II Liceum Ogodlnoksztalcace z Oddzialami Integracyjnymi im. Cypriana Kamila Norwida w Kielcach

Konspekt lekcji aerobiku na boisku szkolnym

Data: 27 luty 2014

Miejsce zaje¢é: boisko szkolne 111 LO w Kielcach

Prowadzacy: mgr Rafal Sekowski

Temat: Aerobic - podstawowe kroki

Klasa: 3C i 2 B dziewczeta — 26 ¢wiczacych

Czas trwania zaje¢: 45 minut

Przybory: magnetofon, pltyta CD

Wiadomosci: uczen zna komendy i nazewnictwo podstawowych krokow,

¢wiczenia ksztaltujace mm ud, posladkow i ramion, dostrzega pozytywng role muzyki na lekcjach WF

Umiejetnosci: opanowanie podstawowych krokow, dostosowanie ruchu do muzyki,

umiejetnos¢ laczenia krokow w calos¢, uczen potrafi powtorzy¢ i wykonac¢ uklad ¢wiczen

Motorycznos¢: koordynacja ruchowa, poprawa kondycji, wzmocnienie mi¢sni nog, posladkow, ramion

Akcent wychowawczy: wspieranie wspoléwiczacego, wspoluczestniczenie w organizacji zajeé

Metoda: nasladowcza - $cisla, odtwércza

Czesé

Unoszenie ramion bokiem w gor¢ w marszu.
Unoszenie ramion przodem w gore w marszu.

Potprzysiady, RR w przod.

4. Zabawa ozywiajaca.

Luzne podskoki w rytm muzyki ze zmiang miejsc. Cwiczacy przybijaja
sobie ,,piatki”.

lekcii Tok lekcji Zadania szczegolowe Czas Uwagi
1. Zorganizowanie grupy, |Zbiorka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajec.
. , . 1" .
sprawdz’er.ne obe.crfosm oraz Ustawienie w
gotowosci do zajec.
i o v L— A " —— p Szeregu.
2. Motywacja do zaj¢¢. Podanie tematu lekcji, uSwiadomienie uczniom waloréw ¢wiczen 15
z muzyka. Zachecenie do udzialu w lekcii. '
3. Rozgrzewka i Cwiczenia oddechowe w miejscu z unoszeniem, RR w gore skrzyznie.
przygotowanie organizmu |, = o _
= |do zaje¢ Cwiczenia oddechowe w miejscu ze sktonem, RR skrzyznie w dot.
= .
c o . . ..
k= Cwiczenia oddechowe w marszu, RR w gore skrzyznie.
'\ . .
~ Krazenia glowy w marszu w prawo, lewo.
<
=
2 Sktony gtowy w marszu w prawo, lewo.
= Krazenia ramion w marszu w przod. 3 Ustawienie w
N o , szachownicg.
< Krazenia ramion w marszu w tyt.
D)
oy




Czesé

lekcii Tok lekcji Zadania szczegolowe Czas Uwagi
5. Ksztattowanie Step - out (szeroki rozkrok i akcent z dotykaniem podtoza palcami stop: Ustawienie w
umiej@tn,()s"ci, doskonalejnie wymachy RR na przemian (PR, LR) z boku w przo6d 8X | szachownice.
Sprawnoscl motorycznej. wymachy RR (obu jednoczeénie) z boku w przod 8x
wymachy RR na przemian (PR, LR) z boku w gore 8x
6. Nauka poszczegolnych  Jwymachy RR (obu jednoczesnie) z boku w gore 8x
krokéw i ich nazw. Step - touch (krok dostawny):
RR wzdhuz tutowia 8x
7. Laczenie krokow w wyrzut RR (obu jednoczesnie) gora, dot 8x
catosé. klasnigcie przed sobg 8x
8. Doskonalenie catego z podniesieniem kolana 8x
uktadu. wyrzut RR w przod na 1,2 na 3,4 skrzyzowanie dtoni na barkach 8x
wyrzut naprzmienny RR gora, skos 8x
po L w prawo, RR wzdtuz tutowia 8x
po L w lewo, RR wzdtuz tutowia 8x
S po kwadracie, RR do poziomu 8x
E Podwdjny step - touch (krok dostawny podwojny):
E RR wzdtuz tulowia 8x Nauka
e RR skrzyznie przed soba 8x fl’aglr(rl(?ntaml,
s z unoszeniem kolana 8x polqune
E unoszenie prostych RR w gore 8x w calogé
i” z klagnigciem 8x tworza
S z podskokiem gx | uklad, ktory
= z obrotem gx | powtarzamy
— po L w prawo, RR wzdtuz tutowia 8x 2-3 razy.
po L w lewo, RR wzdtuz tulowia 8x
po kwadracie, RR skrzyznie przed soba 8x
po skosie w przod, tyt 8x
V step w przod 8x
V step w tyt 8x
Heel-back pojedynczy (ugiecie kolana) 8x
Step-touch podwojny, RR skrzyznie w przod 8x
V step w przod 8x
V step w tyt 8x
Step-touch podwojny z akcentem kolano - tokie¢ 8x
Heel-back podwojny (podwojne ugigcie kolana) 8x
Grapevine w prawo (krok skrzyzny z tyhu) 8x
Grapevine w lewo (krok skrzyzny z tyhu) 8x
Step-touch po kwadracie, RR w bok 8x
g 9. Uspokojenie organizmu. |Cwiczenia stretchingowe w siadzie. " Ustawienie w
é = Cwiczenia oddechowe. szachownicg.
% E 10. Czynnosci Zbiorka, Ir)odsumowar’lie zaj¢¢, przypomnienie uiy.wanfaj.term’in(.)logi'i ”
:8* o |organizacyjne poszczegdlnych krokow. Pochwaty. Porzadkowanie miejsca ¢wiczen. Ustawienie w
E 1. Nastawienie do Motywacja do dalszych ¢wiczen oraz aktywnego i zdrowego stylu Zycia. L szeregu.
|
]

samodzielnej pracy.




