Temat: Cwiczenia rytmiczne. Aerobik - nauka podstawowych krokéw.
Czas: 45 min

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna

Liczba uczniow: 20

Zadanie giéwne: Cwiczenia rytmiczne. Aerobik - nauka podstawowych krokéw

Zadania szczegotowe

I. Motoryka
Uczen:

- wzmocni site miesni ramion i nog
- rozwinie koordynacje ruchowa

- rozwinie gibkos¢

- rozwinie orientacje w przestrzeni

[I. Umiejetnosci
- uczen potrafi wykona¢ podstawowe kroki
- uczen potrafi wykonac krétki uktad ¢wiczen

[ll. Wiadomosci

Uczen:

- potrafi zdefiniowaé pojecie aerobiku

- wie jaki wptyw na organizm majg ¢wiczenia aerobowe

- zna ¢éwiczenia wzmacniajgce mies$nie brzucha, ud, posladkéw
- zna cel wykonywania ¢éwiczen rozciggajacych

-zna zasady odpowiedniego zachowania sie na dyskotece.
IV. Usamodzielnianie

Uczen:

- potrafi wykonywa¢ podstawowe kroki w rytm muzyki

- potrafi utozy¢ prosty uktad choreograficzny

Metody realizacji zadan:
- nasladowcza
- problemowa

|. Cze$¢ wstepna A

- nauczyciel przedstawia uczniom temat lekc;ji
- nauczyciel sprawdza gotowos¢ uczniow do zajec i wyjasnia co to jest aerobik
- uczen przygotowuje sie do Swiadomego udziatu w lekcji

Czes¢ wstepna B
- rozgrzewka - ¢wiczenia przy muzyce RR, NN, T
- éwiczenia gibkosciowo-koordynacyjne




Il. Cze$¢ gtowna

1. Nauka podstawowych krokéw aerobiku:

- marsz w miejscu

- krok dostawny - step touch

- krok podwadjny- double step

- pieta o posladek- heel back

- krok skrzyzny- great wayne

- pajac- jumping jack

- praca RR (ugiete w tokciach wyprost w przéd, w gore, bok-przéd, bok-dot)
2.Wykonanie prostego uktadu choreograficznego w oparciu o poznane kroki.

I1l. Cze$¢ koncowa

- faza ¢wiczen rozciggajacych i relaksujgcych przy muzyce
- ¢wiczenia rozciggajace w wypadzie

— ¢wiczenia rozciggajgce w kleku

- ¢wiczenia rozciggajace w siadzie

- ¢wiczenia oddechowe w lezeniu

- ocena i podsumowanie pracy uczniow

W czasie lekcji nauczyciel pokazuje i objasnia éwiczenia, czuwa nad odpowiednim tempem i
rytmem wykonywanych éwiczen, koryguje btedy.



