KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat lekcji: Aerobik — nauczanie uktadu tanecznego.
Prowadzaca: Agnieszka Krekora
Klasa: Il Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Przyrzady, przybory: butelki plastikowe Srodki audiowizualne: magnetofon, ptyty CD

Zadanie szczegotowe w zakresie:

umiejetnosci: umiejetnosé wyczucia rytmu, ptynnosci i estetyki ruchu

- sprawnosci motorycznej: poprawa koordynacji wzrokowo-ruchowej, wytrzymatosci ogdlnej, zwinnosci, gibkosci

- wiadomosci: poznanie choreografii nowego uktadu tanecznego oraz wptywu éwiczen ruchowych przy muzyce na sSwiadomos¢
postepowania wobec wtasnego ciata i mozliwosci samodzielnego doboru ¢wiczen w okresie pdzniejszym; poznanie réznych form aerobicu

- w zakresie akcentow wychowawczych: wyrabianie Swiadomej postawy zdyscyplinowania i kolektywnego wspétdziatania; obiektywizacja
procesu samooceny i samokontroli oraz wyzwalania postaw stuzgcych dbaniu o wtasne zdrowie i samodzielnosci w ich permanentnym
stosowaniu.

Metody:

- realizacji zadan ruchowych: zabawowo-nasladowcza, nasladowcza-$cista, zadaniowa-scista

- przekazywania wiedzy: pogadanka, pokaz, opis, objasnienie, instruowanie

- wychowawcze: dziatanie przyktadem osobistym, wyrazanie aprobaty i dezaprobaty



Metody: real.

. . Dozo- zadan ruch.,,
Tok lekcyjny — rodzaje . . . . L
sadar Nazwa i opis zadania (éwiczenia) wanie, | przekaz. wiedzy, Uwagi organizacyjne i
czas wychowawcze metodyczne

I CZESC WSTEPNA

Czesc¢ organizacyjno- Zbidrka, powitanie, sprawdzenie gotowosci do zajec. 1’ Ustawienie uczniéw

porzgdkowa Zapoznanie z tematem lekgji. w dwuszeregu. Zbidrke

przeprowadzamy szybko
i sprawnie.

Nastawienie Krétka informacja na temat réznych form aerobicu 2’ Pogadanka Prowadzgca krétko przedstawia

psychiczno- i sposobu w jaki aerobik wptywa na ksztattowanie rézne formy aerobiku, zwracajgc

motywacyjne zgrabnej sylwetki. uwage na jego pozytywny wptyw
na organizm cztowieka.

Zabawa oZywiajgca ,Poscig weza za ogonem”. 2’ Zabawowo- Ustawienie — uczestnicy stojg w
Na sygnat czotowy w rzedzie — glowa weza, stara sie nasladowcza rzedzie uktadajgc RR na biodrach
szybkimi nawrotami ztapac¢ ostatniego w rzedzie — Opis osoby stojgcej przed nia.
ogon weza. Po schwytaniu ostatniego czyli ogon weza, Prowadzgca zwraca uwage na
do srodka rzedu przechodzg poczatkujacy i koricowi, bezpieczenstwo i mocne
a éwiczacy ze Srodka wchodzg na miejsca tych, ktérzy trzymanie za biodra, aby waz sie
stali na poczatku i koncu. nie rozerwat.

Cwiczenia ksztattujgce Marsz po okregu — rozdanie

z butelkq plastikowq butelek.

Cw. gtowy 1. Pw. postawa rozkroczna, butelka poziomo 8x2 Nasladowcza- Cwiczace ustawione w kolumnie

trzymana oburgcz przed sobg za korice — sktony Scista roj.
gtowy w przdd i w tyt. Pokaz, opis Prowadzgca zwraca uwage
2. Pw. jw. —sktony gtowy w prawo i w lewo. 8x2 Instruowanie na odstepy miedzy ¢wiczgcymi.
Cw. RR 3. Pw. jw. tylko RR w dét — 1-RR przodem w gére; 2- 8x Dziatanie Prowadzgca pokazuje ¢wiczenie.
RR skurcz, butelka na karku; 3-RR w gore; 4-powrot przyktadem Rozpoczecie ¢wiczenia na sygnat
do pozycji wyjsciowe;. osobistym prowadzacej.




Cw. G, RRi NN

Cw. T w pt. czotowej

Cw. T w pt. strzatkowej
Cw. NN

10.

11.
12.

13.

14.

15.

Pw. jw. tylko RR z butelka w gore — krgzenia RR

z butelka przed sobg w prawg strone.

Jw. w lewa strone.

Pw. postawa rozkroczna, butelka pionowo
trzymana oburgcz przed sobg — 1- wypad PN

z przeniesieniem butelki w prawa strone; 2-powroét
do pozycji wyjsciowej; 3-wypad LN

z przeniesieniem butelki w lewg strone; 4-powroét
do pozycji wyjsciowe;.

Pw. postawa rozkroczna, butelka poziomo
trzymana oburgcz za konce w gérze — 1-skton T

W prawg strone; 2-powrot do pozycji wyjsciowej; 3-
skton T w lewg strone; 4-powrét do pozycji
wyjsciowej.

Pw. jw. — 1-skton T w przdd z pogtebieniem.

Pw. jw. tylko skton podparty o kolanach lekko
ugietych — 1-wspiecie na palce; 2-powrdt na cate
stopy.

Pw. postawa rozkroczna, butelka poziomo
trzymana oburgcz za korice w przdd — przenoszenie
ciezaru ciata z PN na LN (z LN na PN).

Pw. jw. — ciezar ciata spoczywa na PN — wytrzymac.
Pw. wypad w przéd, RR z butelka w gérze —
wytrzymad.

Pw. jw. tylko RR z butelkg oparte o noge wykroczng
— ugiecie kolana nogi zakrocznej w dét i powrét

do pw.

Pw. jw. tylko RR z butelkg na podtodze —
wytrzymad.

Cwiczenia NN wykonywane na lewa strone.
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Zwrécenie uwagi na doktadne
wykonywanie ¢wiczen.
Cwiczenia ksztattujace odbywaja
sie w rytm muzyki.

Zwrdécenie uwagi na to, by G, RR,
Ti N zakroczna znajdowaty sie
w jednej linii.




Cw. mm. brzucha

Cw. mm. grzbietu

Cwiczenia oddechowe

Il cZESC GLOWNA
Nauczanie uktadu
tanecznego

16. Pw. lezenie tytem, butelka pionowo trzymana w PR
— podawanie butelki z reki do reki pod PN i LN.

17. Pw. lezenie przodem, butelka trzymana jw. —
okrezne podawanie butelki z reki do reki
o ramionach wyprostowanych.

18. Pw. postawa rozkroczna, butelka poziomo
trzymana oburgacz za korice w dot — 1-RR przodem
w gore-wdech; 2-RR przodem w dét-wydech.

Uktad choreograficzny.

| 6semka

1. Mambo PN (krok w przéd i w tyt)
2. Mambo obrot PN

3. V-step PN (krok po V)

4, V-step LN

Il 6semka
1. Kick PN i LN w przdd (kopniecie)
2. Knee up PN i LN po skosie w tyt (kolano w gore)

Il 6semka

1. Cross PN (NN ztgczone - PN krok w przdd,
skrzyzowanie LN przed PN, PN krok w tyt, LN
dofacza do PN)

2. Pw. Postawa rozkroczna, NN ugiete w kolanach — 2
klasniecia w dtonie, 2 o kolana X2

8x

8x

8x

23’

1-2

5-6

7-8

1-4

1-4

5-8

Nasladowcza-
Scista
Zadaniowa-Scista
Pokaz, opis,
objasnienie
Dziatanie
przyktadem
osobistym
Wyrazanie
aprobaty i
dezaprobaty

Wdech nosem, wydech buzia.

Marsz po okregu — éwiczgce
odkfadajg butelki plastikowe.

Cwiczace ustawione w kolumnie
roj.

Prowadzgca zwraca uwage

na odlegtosci miedzy ¢wiczgcymi.
Zmiana muzyki na szybszg — 145-
160 BPM.

Tempo nieznacznie wzrasta

po nauczeniu ukfadu.
Prowadzgca pokazuje i objasnia
¢wiczenia.

Podczas nauczania prowadzgaca
stosuje ¢wiczenia oddechowe
w zaleznosci od zmeczenia grupy.

Podczas wykonywania ¢wiczen
rece mogq by¢ oparte
na biodrach w zaleznosci




Il cZESC KONCOWA
Stretching

Cwiczenie relaksujgce

IV 6semka

PwnNPE

Grape vine PN w prawg strone (krok skrzyzny)
Skakanka

Grape vine LN w lewg strone

Jumping Jack (pajace)

Jw. 6semki wykonywane na lewa strone.
Nauczony uktad powtarzamy w szybszym tempie
na P il strone.

Pw. siad skrzyzny — PR na gtowie, LR na PR - nacisk
gtowy w lewgq strone, a PR w prawg strone. Jw.
na lewa strone.

Pw. jw. — wyprostowac luzne RR do gory i zgigc
dtonie do wewnatrz grzbietem w dét. Wyciggnaé
sie w goére swobodnie oddychajgc, powtdrzyé 2-3
razy.

Pw. jw. — unies¢ reke ze zgietym tokciem,

przy pomocy drugiej reki naciska¢ podniesiong

i zgieta

w tokciu reke do tytu i w dét. Zmiana R.

Pw. siad ugiety — PR miedzy nogami-napiecie;
rozluznienie, siad skrzyzny, RR na kolanach —
rozciggniecie.

Jw. na LR.

Uktad taneczny wykonywany w wolnym tempie.
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Nasladowcza-
Scista
Zadaniowa-Scista
Pokaz, opis,
Objasnienie
Wyrazanie
aprobaty i
dezaprobaty
Dziatanie
przyktadem
osobistym

Nasladowcza-
Scista

od mozliwosci ¢wiczacych.

Zmiana muzyki na relaksacyjna.
Prowadzgca zwraca uwage

na bezpieczenstwo, doktadne
wykonywanie ¢wiczen,
prawidtowe oddychanie,
postawe ciafa.

Ustawienie jw.
Cwiczenia wykonywane s3 przy




Pokaz, opis muzyce hip-hop (110 BPM).
Dziatanie
przyktadem
osobistym
Moment organizacyjno- | Zbidrka. Omdwienie lekcji. Ocena aktywnosci uczniéw
porzgdkowy. Pozegnanie. 2’ Pogadanka Cwiczace ustawione

w dwuszeregu.
Uczniowie sprzatajg sprzet.




