SCENARIUSZ ZAJEC Z AEROBIKU w KL.VI

Temat: Nauka podstawowych krokow Hi-Low.

Cele glowne lekcji:

1. Umiejetnosci: nauka krokow hi-low
2. Motorycznos$¢: rozwijanie cech motorycznych: wytrzymato$¢, sita i koordynacja.
3. Wiadomosci: Roznorodne formy fitness
4. Akcent wychowawczy : Przestrzeganie zasad BHP, dyscyplina

Miejsce zaje¢: sala gimnastyczna
Czas trwania: 45 min.

Klasa: VI

Liczba ¢wiczacych: 18

Przybory i przyrzady: Magnetofon

Uwagi organizacyjno -

Tok lekcji Zadania szczegOlowe Dozow.
metodyczne
1.Czynnosci |1. Zbiorka podanie tematu lekcji. 3 min W dwuszeregu.
organizacyjno | 2. Powitanie sportowe i sprawdzenie obecnosci.
- porzadkowe. | 3. Sprawdzenie gotowosci do zajec.
4. Podanie tematu lekcji.
2.Czesé Marsz w miejscu : 20 min | Ustawienie w trzech
olowna A Krazenie barkow w tyt 8x szeregach. Nauczyciel

krazenie barkéw na zmiang w tyt 8x

krazenia RR na zmian¢ w tyt 8x

krazenie RR przed sobg na zewnatrz i do wewnatrz
8x

Step-touch (krok dostawny): [

wymach RR z dotu w bok 16 x

klasniecie w dtonie przed sobg i wyprosi RR w bok
8x

klasniecie w dionie o uda z przodu i wyprosi RR w
bok 8 x

Step-out (szeroki rozkrok i akcent z dotykaniem
podloza palcami stép):

jw. akcent palcami stop o podtoze 8 x

j w. wymachy RR w bok, w skos, w gore 8 x

jw. wymach RR przodem w gore 8 x

[1 jw. wymach jednego ramienia na zmian¢ w skos,
w gore 8 x

jw. wymachy jednego ramienia na zmian¢ w bok,

W przeciwng strong 8 x

jw. wymachy jednego ramienia na zmiang w bok 8x
[Jjw. wymach jednego ramienia na zmiang nad
glowa 8 x

[J jw. akcent pietg o podtoze 8 x

przed rozpoczgciem
lekcji prezentuje
wszystkie podstawowe
kroki. Cze¢$¢ gtowna A
powtarzana dwa razy.




Czesc¢
glowna B

Step-touch podwojny w bok (2 x od prawej. 2 x
od lewej) 4 x

jw. w prawo 1 akcent 3 x palcami stop o podtoze
(lewa, prawa, lewa), to samo od LN 4 x

jw. pieta o posladek, RR zgicte w tyt 4 x

j w. prosta noga w bok, RR z dotu w bok 4 x

jw. kolano w gore, RR w dot 4 x

jw. podudzie przodem w gore, przeciwna dion

do stopy 4 x

jw. wymach nogi w skos, w przod, przeciwna dion
do stopy 4 x

jw. w tyl, RR przodem w gore 4 x

Cwiczenia mie$ni konczyn dolnych 135 BPM
Postawa zasadnicza, stopy rozstawione na
szeroko$¢ bioder

przysiad bez odrywania piet, RR daleko w przdd,
powr6t do postawy, RR zgiete §ciggamy w tyt 16 x
jw. poglebiamy przysiad na 1,2,3 na 4 wyprost
odstawienie stopy w bok do przysiadu, powrét,
cigzar rownomiernie roztozony na obie konczyny
8xPN,do 4x,do 2x,do Ix

przysiad w rozkroku i wyprosi z wymachem
prostej nogi w bok 8 x PN, 8 x LN

przysiad w rozkroku i wymach zgietej nogi w bok,
w przeciwng strong 8 x PN, 8x LN

w rozkroku przysiad, RR w bok 8 x

z rozkroku przez skret tutowia w bok wypad

w przod i uginanie kolana nogi z tytu do podtoza 8
X

w rozkroku przysiad, RR w bok 8 x

powtorzy¢ przedostatnie ¢wiczenie na drugg noge
8 X

wypad w przod z ustawienia bokiem

wymach nogi w tyt, RR w przod 8 x

uniesienie kolana w przod, w gore, RR w dot 8 x
wymach prostej nogi wprzod, przeciwne ramig

do przodu 8 x

uginanie tylnej nogi, kolano do podtoza, ugigcie
przedramion 8 x

powtorzy¢ calo$¢ na druga noge

Cwiczenia mie$ni prostych i sko$nych brzucha
120 bmp

Siad prosty podparty

przyciaganie kolan do klatki piersiowej 8 x

jw. przemienne przyciaganie kolan do klatki
piersiowej po 8 x kazda noga

JW. nozycowanie pionowe i poziome 16 x

JW. unoszenie nog w gore do rozkroku 2 serie po 8
X

jw. stopy skrzyzowane, przenoszenie n6g w bok 8
X

Cwiczenia miesni grzbietu

Podpér przodem

z wytrzymaniem pozycji i przejécie do lezenia
przodem 8 x

jw. NN w rozkroku, przejs$cie na r¢kach do sktonu
podpartego 8 x

Lezenie przodem

jw. RR na karku, skton tutowia w tyt 8 x

18 min

Uczniowie pozostajg w
tym samy ustawieniu.
Nauczyciel koryguje
btedy na biezaco.




Czgsé
koncowa

jw. RR odwiedzione w bok, skret tutowia z
przeniesieniem nogi i dotknigciem do dtoni po 8 x
na kazdg strong

jw. RR ugiete, uniesienie tutowia w gore 8 x

jw. RR ugiete przed, skton T wtyt 8 x

jw. RR wyprostowane w przod, przeniesienie RR
bokiem w tyt ze wznosem T w gore 8 x

Jw. RR splecione na plecach, skton T w tyt 8 x
jw. RR wzdtuz tulowia, skton tutlowia w bok 8 x na
kazda strone

Klek podparty

jw. uginanie RR w stawach tokciowych 8 x

jw. krazenie T w przod i w tyt po 8 x

jw. ugigcie RR dotknigcie klatka piersiowa do
podioza 8 x

Jw. wznos jednej reki i przeciwnej nogi do
poziomu, wytrzymanie do 3, na 4 zmiana 16 x

Cwiczenia rozciagajace

wypad w przod, stopy w jednej linii, docis$niecie
piety wyprostowanej nogi z tylu do podtoza,
wytrzymanie 8 s

JjW. wspiecie na patce stopy z tytu, wypchnigcie
bioder w przod i zaokraglenie plecow, RR w przod
- wytrzymanie 8 s

to samo do drugiej nogi

wypad w bok zejscie jak najnizej na ugietej nodze,
kolano w przod - wytrzymanie 8 s

jw. opad tutowia do prostej nogi - wytrzymanie 8 s
to samo do drugiej nogi

Zbiorka w dwuszeregu:
Podsumowanie zajg¢¢, pozegnanie.

2 min.

2 min

Nauczyciel
przeprowadza zbiorke,
pyta uczniow o cele
lekcji oraz czego sig
dzisiaj nauczyli, zegna
si¢ z nimi.




