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organizowana w ramach Roku Szkoty w Ruchu.

Scenariusz zag¢:
Aerobik -uktad éwiczei do muzyki ,forward”

Miejscecéwiczen: sala lekcyjna

Liczbac¢wiczacych: po 10 (w dwodch grupach)

Czas: 90 min

Klasa: | technikum

Sprzt i przybory: stepy, znaczniki, gumy, maty, magmhetho

Cele gtéwne:
- aktywizacja dziewcg podczas WF

- wzmachianie ogolnej sprawsw fizycznej
- doskonalenia koordynacji ruchowo-stuchowej

W zakresie umigfnosci:

nabiera umiejtnosci kontrolowania i korygowania postawy ciata w deasviczen
- wykonuje poznane kroki: step touch z naprzemiemikygzeniem barkow i

RR, out z przenoszenie RR przodem i ich wznoseprzeaianstronnym
akcentowaniem dtomiprzy przeciwnej N

- ksztaltuje swej koordynaag ruchowy

- habywa umiejtnosci poruszania giw przestrzeni

- nabywa umiejtnosci w poruszaniu giw rytm muzyki

W zakresie wiadomigi:

- zdobywa wiadomgi na temat korzci jakie przynosi aerobik
- zapoznaje siz fachowym nazewnictwem dyscypliny

- poznaje nowéwiczenia

Cele wychowawcze:
- wspotdziatanie w grupie
- aktywna forma sglzania wolnego czasu

Metody:
a) Prowadzenia zgj:

- na&ladowcza, bezpwedniej celowéci ruchu, zabawowa

b) zdobywania i przekazywania wiadogobi umiejgtnosci
- pokaz i objanienie, pogadanka

¢) metody wychowawcze



motywacja, pochwata,

Formy ustawienia na zajiach:

- frontalna, rozsypka

Uzywane skréty w scenariusziu— lewa, P — prawa, N — noga, Reka, T- tutowia, PW:

pozycja wyfciowa.

Tok lekcji

CZESC |
Czynnaci
organizacyjno-
porzadkowe

Rozgrzewka

Opis ¢éwiczenia Uwagi Czas

1. Zbidrka, powitanie, 5
sprawdzenie obecha.

2. Podanie zaddekcji —

krotko o aerobiku.

3. Wyrobienie pozytywnego

nastawienia dowiczen

4. Pobranie spetu.

5. Zwrdcenie uwagi na

bezpieczéstwo podczas z&j

Przygotowanie organizmu doCwiczenia 10’
wysitku, zapoznanie uczennicwykonywane s
nazewnictwem i nauczanie |zaréwno na prawa jak
podstawowymi krokami. i lewa strore.

Zabawa aywiajgca ,n&laduj
rytm”

Uczennice dowolnie poruszaj
sie w rytm muzyki, praca NN |
RR.

Rozgrzewka wykorzystaga
nastpujace kroki:

- sktony gtowy w prawo i w
lewo;

- sktony gtowy w przéd i w tyh
- skrety glowy w prawo i w
lewo;

- krazenia barkow (w przéd i w
tyt);

- wysuwanie i cofanie barkow;
- unoszenie barkow;

- ¢wiczenia koordynacyjne RR
w staniu;

-kotysania boczne bioder w
staniu;

- ¢wiczenia koordynacyjne RR

Uwagi organizacyjno-
porzadkowe

Uczennice ustawione w
szeregu.

Ustawienie frontalne



Il CZE SC
GLOWNA

w kotysaniu bocznym bioder;
- marsz w miejscu;
*¢éwiczenia RR w marszu.

Uktad ¢wiczen: Zwracamy uwag na
- bieg; poprawngé

- ¢wiczenia RR w biegu; wykonywania

- wymachy NN w przod i w  ¢wiczen,

tyt; Zaangaowanie

- podskoki naprzemianstronriegzennic i udzielamy
- podskoki naprzemianstronrigochwat stownych w

z prag RR; czasie zaic.

- ¢wiczenia koordynacji RR |Przypominamy o
podczas podskokow; trzymaniu prawidtowe
- kroki dostawne w bok; postawy ciata

- kroki dostawne w bok z pra/ i na biezaco
RR (wymachy, unoszenia); poprawiamywiczace
- krok dostawny podwajny w
bok;

- krok dostawny podwdjny z
prag RR;

- przeskoki boczne pgtzone :
prag RR;

- podskoki z wysokim
unoszeniem kolan i praikR
(prawy tokiet do lewego
kolana, lewy tokié do praweg:
kolana);

- kroki skrzyne w prawo i w
lewo;

- kroki skrzy:ne pojczone z
prag RR;

- obroty w prawy i lews strorg;
- sktony tutowia w przod
pofaczone ze skitem w bok;

- pogkbianie sktonéw w
przod;

- ¢w. koordynacji RR i NN z
unoszeniem stepu w gor

- W kleku podpartym opady
tutowia w przdd;

- w klgku podpartym wymack
raz PN, raz LN w g@rdo tytu;
- w klgku podpartym wymack
NP w goe w tyt, siad na pity,
wymach NL w gog¢ w tyt, siad
na pkty;

- w klgku podpartym kazenia
bioder w praw i lewg strore;

25’

Ustawienie frontalne w
rozsypce



CZESC Il
KONCOWA

- W lezeniu na plecach
unoszenie na zmiarPN i LN
(druga noga ugta);

- ¢wiczenia MM brzucha w
lezeniu tytem — NN ugite, RR
za gtows;

- ¢wiczenia MM brzucha w
lezeniu tytem — NN ugite, RR
za gtowg trzymapce gumng;

- sktony w przéd,

- skretoskiony,

- w lezeniu tytlem, NN ugite,
RR wzdhg tutowia unoszenie
opuszczanie bioder;

- w lezeniu tytlem, NN ugite,
RR trzymajg gune, rozchgajc
ja poprzeczre, wykonujemy
unoszenie i opuszczanie bioc

- w lezeniu przodem

er

naprzemianstronne unoszeniz

PR, LN i LR, PN;

- W lezeniu przodem unoszer
tutowia i powr6t do pozycji
wyjsciowej, RR utagone w
~Skrzydetka”

- powrot do PW w staniu, w
rytm muzyki dowolna
naprzemienna praca RR i NN

Powrot organizmu do
spoczynkug¢wiczenia
rozciggajce:

- siad kéczny, skiony tutowia
w przod;

- siad kéczny, naciskanie
dionig PR na dia LR;

- ¢wiczenia oddechowe

Zakaaczenie lekcji:
- omoOwienie zaj¢
- pozegnanie

Zwracamy uwag na 5  Ustawienie frontalne
prawidtowe
przyjmowanie pozycji
przezéwiczacych,
poprawiamy bidy.
Przypominaze wdecl
odbywa s¢ nosem, a
wydech ustami.
Zwracamy uwag na
oddychanie
przeponowe.

Ustawienie w szeregu



