Regina Srocka

Konspekt lekcji wychowania fizyczge - fitness dla kl. [ Gimnazjum

Klasa — dziewcga Il gimnazjum

llos¢ éwiczacych — 20

Czas trwania — 45 min.

Dziat programu: gimnastyka przy muzyce — aerobik

Zadanie gtdwne: Nauczanie podstawowych krokéw aerobowych.
Zadania dodatkowe: - wykonanie krétkiego uktadu krokow przy muzyce.

- ksztaltowanie estetykekpa ruchu.
Cele operacyjne:
Umiejetnasci — poprawne technicznie wykonanie kroké&tep touch (krok dostawny), heel
back (przeniesieniegiaru ciata z odwodzeniem kolanagtai w tyt), grape vine, kolana.
- taczenie prostych krokéw w kroétki uktad.
Psychomotorycznig: - rozwijanie zdolnéci koordynacyjnych,

- dostosowanie ruchu do muzyki.

Wiadomdci: - zna technik wykonywania krokéw aerobowych.
Wychowawcze: Czerpanie raabz wtasnego ruchu, zadowolenie zagsiietych sukcesow,
Umiejetnos¢ dostrzegania brakéw we whasnych urgiepsciach.
Metody: zadaniowa-nasladowcza, fragnaptzna, ruchowej ekspresji tworczej.
Pomoce: magnetofon ptyty CD, plansze ukaezejustawienie stop i catej sylwetki.
Literatura: ,,Aerobik czy fitnes” pogrcznik szkoleniowy, Elbieta Grodzka- Kubiak.
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3. Rozgrzewkda Rozgrzewka do muzyki: Pokazanie
piramida kierunku ruchy
1-8,PN step touch 4 X przy kadej
1-8,PN heel back 4x zmianie
1-8,PN grape wine 4x krokéw
1-8,PN kolana 4x
1-8, PN step touch 2X




Il.
28

min.

Czesé gtéwna:
Przypomnienie
techniki
stawiania ndg,
ksztattowanie
estetyki i
pickna ruchow
nauka prosteg
uktadu do
muzyki.

1-8,PN heel back
1-8,PN grape wine
1 -8, PN kolana
1-8, PN step touch
1-8, PN heel back
1-8, PN grape wine
1-8,PN kolana .
Jw. LN — calgé.

Nauka uktadu:

1-4 PN marsz

5-8 PN marsz / powtorz
1-4 PN podwajny step otuch
5-8 LN podwodjny step touch
ostatnie 1-8 x3

1-2 PN heel back

D3-4 LN heel back

5-6 PN heel back

7-8 LN heel back / ostatnie 1powtdrz

8 x3
1-8 PN kolana
1-8 LN kolana
1-8 PN kolana
1-8 LN kolana

I
1-8 PN marsz
1-8 PN marsz
1-8 PN szase mambo w prz
1-2 PN step touch
3-4 LN step touch /powtérz
1-4

Il
1-8 PN szase mambo w prz
1-2 PN step touch
3-4 LN step touch / powtorz
1-4
1-8 PN szase mambo / jw.
1-2 PN step touch
3-4 LN step touch /
powtorz1-4

1]
1-8 PN 4 kolana
1-8 LN marsz
1-8 LN szase mambo w prz(
1-2 LN step touch
3-4 PN step touch / powtérz
1-4

2X
2X
2X
1x
1x
1x
1x
Od lewej nogi
powtdrka categq
bloku

1-8 powtdrz 3x

/
powt6rz

Od

1-4 powtérz
Izolowanie przy
taczeniach
Gktokdw
sprawiagcych
trudnai¢ grupie.
Powtorz1-4

hd

Powtorz 1-4

objasnianie
zada
pokazanie,
poprawianie
btedow

W kazdej 4
frazie
sygnalizuje
zmiarg
krokow
Rece w bok




v
Powtorz blok I, w ostatniej:
1-8 LN 4 kolana

Vv
1-4 PN podwajny step touch
5-8 LN podwajny step otuch
1-4 PN jw.
5-8 LN jw.
1-4 PN cha-cha mambo
5-8 LN cha-cha mambo
1-4 PN step otuch double
5-8 LN jw.

VI
1-4 PN cha-cha piwot
5-8 LN cha-cha piwot
1-4 PN podwajny step touch
5-8 LN podwojny step /

VI
Powto6rz blok Vi VI LN, w
ostatniej 6semce LN 4 kolarn
VI
1-4 PN szase mambo przéd
5-8 LN chase mambo tyt
1-4 PN cha-cha piwot prawg
5-8 LN cha-cha piwot lewo /

IX

1-2 PN heel back
3-4 LN jw.

5-6 PN jw.

7-8 LN jw.
1-2 PN jw.

3-4 LN jw.

5-6 PN jw.

7-8 LN jw.

1-4 PN vistep przod
5-8 PN jw.

1-2 PN step touch
3-4 LN step touch
5-6 PN jw.

7-8 LN jw.

a

Ze mry

/powtérz od

pocztku blok
VI, w ostatniej
O0semce 4 kolang
PN.

/ powtérz blok
VIl 1-16.

Popatrz —
pokazuje szas
mambo w
przod

Ze mry

Sygnalizug
zmiarg
krokéw / 4
kolana

Lewa marsz
popatrz
wykonug
szase mambo
w przéd

Popatrz —
pokazuje cha-

cha mambo

D




X
1-4 PN vistep tyt
5-8 PN vistep tyt
1-2 PN step
3-4 LN step
5-6 PN step
7-8 LN step
1-4 PN vistep tyt
5-8 PN vistep tyt
1-2 PN step
3-4 LN step
5-6 PN step
7-8 LN step

Xl

1-8 PN vistep przéd-obrot-
vistep tyt
1-8 PN step touch
1-8 PN vistep w obrocie
1-8 PN 4 kolana /

Xl
Powtorz bloki IX< X<XI.

Xl
1-2 PN step touch
3-4 LN step jw.
5-6 PN step jw.
7-8 LN step jw.
1-4 PN szase mambo przéd
5-8 LN szase mambo tyt
1-4 PN cha-cha piwot-bok
5-8 LN cha-cha piwot-bok
1-4 PN vistep w
obrocie/przod
5-8 PN vistep tyl/

XV
Powtorz blok XIllI

XV
1-8 PN 4kolana
1-4 LN szase mambo przdd
5-8 PN szase mambo tyt
1-4 LN cha-cha piwot-bok
5-8 PN cha-cha piwot-bok
1-4 LN vistep w obrocie w
przod
5-8 PN vistep tyt

XVI

1-8 LN step touch//
2,3,4 Osem& LN powto6rz
blok XV

/ powtérz bloki
IX< X < XI

/ powtérz blok
X1

llpowtérz 2,3,i 4
o0semk bloku
XV

Ze mmy

Popatrz —
pokazuje cha-
cha piwot

Ze mry

Popatrz-
pokazuje
vistep przoéd

Ze mry

Popatrz- tyt-
pokazuje
vistep tyt

Patrz vistep
przéd-obroét-
vistep tyt

Zapowiadam
taczenie I,11'i
I fiury.




XVII
1-8 LN kolana
1-8 PN kolana
1-8 LN kolana
1-4 PN lift przod
5-8 PN marsz
XVIII
1-8 LN marsz
1-4 LN lift przéd
5-8 PN marsz
1-8 PN marsz
1-4 PN lift przéd
5-8 LN marsz
XIX
1-32 LN powtérz blok XVIII.
XX
1-8 LN 4 kolana
1-8 PN step otuch
1-8 PN jw.
1-8 PN jw.

XXI
1-8 PN chasse mambo/
1-8 PN cha-cha piwot/
1-8 PN vistep w obrocie
przéd ,tyt
1-4 PN lift
5-8 LN marsz w tyt skos
XXII
1-8 LN chasse mambo/
1-8 LN cha-cha piwot
1-8 LN vistep w obrocie
przod, tyt
1-4 LN lift
5-8 PN marsz w tyt skos /
XXIII
1-64 PN powt6rz blok XXI i
XXII x2

Stretching

1-8 PN marsz do rozkroku
1-4 wdech

5-8 wydech / wdech i wydeg
3x

1-4 rece na uda okigte plecy
5-8 proste pl./
1-4 przeniesienie ¢taru

ciata na praw nog

/powtérz od LN
blok XVIII

/LN powrot
/LN powrGt

/PN powrét
/PN powr6t

/powtdrz 2x blok
XX i XXII

Stretching w
pozycji stoacej
czuwanie nad
poprawndcia
twykonania.

/ powtdrz 3x
fraze 1-8

Popatrz-
pokazuje lift
zakaczony
marszem.
Razem.

W czwartej
frazie
zapowied
pocatek




1.
7 min.

Czesé
koncowa:
uspokojenie
organizmu,
podzielenie i
uwagami w
uczestnictwie
lekciji.

5-8 wytrzymaj

1-4 sket bioder w prawo
5-8 wytrzymaj

1-4 lewa w zakroku ugita w
kolanie, prawa na gtie palce
w gore

5-8 wytrzymaj

1-8 postaw PN, LN ugta w
tyt,kolano do kolana , biodra
w przéd,PR w gar

1-8 LN marsz / powtérz
ostatnie 2 bloki

Podsumowanie lekcji
Pochwata i pgegnanie
uczennic.

Biodra nisko ,
plecy proste

Biodra w tyt

Regina Srocka




