Izabela Biatek Choszczno; 24 02 2004r.

Nauczyciel mianowany
Zespot Szkot Nr 1
Choszczno

SCENARIUSZ

Lekcji wychowania fizycznego z zakresu aerobiku

Klasa: la, | TG

Data: 24 02 2004r.

Czas: 45 minut

Miejsce: mata sala gimnastyczna

Liczbacéwiczacych: 16

Liczba ni€wiczacych: 4

Prowadzca: Izabela Biatek

Ustawienie: w szachownicy X X X X X X
X X X X X X

Typ lekcji: BODY SHAPE —wzmacnianie.
Temat lekcji: Lift side i unoszenie bioder wédmiu tytem.
Doskonalenie krokéw: kwadrat i 4 kolana.

Cel lekcji: Wzmacnianie sity ragni posladkowych.
Wiadomaci: Technika wykonywania liftow.
Ucze po lekeiji:

- Umie poruszéasie w rytm muzyki,

- Umie wykon& poprawnie lift,

- Wzmocnit mesnie paladkowe,

- Poprawit wydolné¢ organizmu.

TOK LEKCJI CWICZENIA ILOSC | UWAGI
POWTO
RZEN,
CZAS




1. CZESC

1. Zbiérka w dwuszeregu. 3 min
WSTEPNA 2. Sprawdzenie obecm.
3. Podanie tematu lekgciji.
1. Marsz.
2 ROZGRZEWKA 2. RR w gé¢ wdech i wydech 3x
3. Marsz w rozkroku.
4. Step touch w praystrore 16X
5. Kwadrat 1x
- step touch Ax Zwracamy
Powtarzamy 4x uwag, aby
6. — Kwadrat 1x E;‘\’,\l’(;x\’gko'
- marsz, .
- step touch, Ax byty od pie-
- step touch. Ax ty.
Powtarzamy 2x
7. —kwadrat 1X
- 4 kroki marsz w przéd i w tyt, 1X
- step touch, Ax
- step touch. Ax
Powtarzamy 2x
8. — kwadrat 1X
- 4 kroki marsz w przod i w tyt, 1x
- marsz, 8x
- step touch. 4X
Powtarzamy 2x
9. — kwadrat, 1X
- 4 kroki marsz w przéd i w tyt, 1X
-V step w przéd, 2%
- step touch. 4x
Powtarzamy 4x.
10. — kwadrat, 1X
- 4 kroki marsz w przod i w tyt, 1x
-V step w przéd, 2x Przy kroku
- 4 kolana. 1X 4 kolana
11. step touch w leavstrorg daleko si-
12. od pkt.5 do pkt. 10 powtarzamy na  16x gamy nog
lewa strore. do tytu, ko-
13. kaczymy pravd i lewa strore: lano nogi z
14. W prawo: przodu jest
- kwadrat, o W miejscu,
- 4 kroki marsz w przéd i w tyt, nie unosimy
- Vstep, wysoko
- 4 kolana; kolana z
W lewo: przodu nogi,
- kwadrat, ktora wyko-

- 4 kroki marsz w przod i w tyt,

nuje ruch.




- V step,
- 4 kolana.
Powtarzamy cake 4x.

15. Dodajemy pracRR. 4x
- kwadrat, RR ugite w stawach tokcio-
wych odwodzimy do boku, 1x
- 4 kroki w przod i w tyh, na 4 krok wy-
rzucamy RR do gory, 1x
- V step, na pierwszy krok unosimy pro-
ste PR po skosie do gory na drugi krok
unosimy proste LR po skosie do gory, 2X
na trzeci krokéciagamy PR na biodro,
na czwarty kroksciagamy LR na biodro
- 4 kolana, RR pracajugicte w stawach
tokciowych luzno przy tutowiu
16. Powtarzamy caty uktad na praw 1x
lewq strore z pra@ ramion 4x
4x
1. Uginanie RR w stawach tokciowych. Cwiczenie
P.W. W rozkroku na szerokobioder, NN na dwugto-
lekko ugkte w kolanach, biodra lekko wy- wy ramienia
sunkte do przodu, RR wzdhtutowia, tok-
cie przy tutowiu.
Singiel
1. Uniesienie przedramion. 16x Zwracamy
3.CZESC 2. Opuszczenie przedramion. uwag: na to,
WZMACNIAJACA | Double aby lokcie
1-2. Uniesienie przedramion. 8X byty w
3-4. Opuszczenie przedramion miejscu, nie
3x1 pracujemy
1-2-3. Uniesienie przedramion. 4x tutowiem,
4. Opuszczenie. napinamy
Cah sert powtarzamy 3x. ax migsnie
2. Lift side w prawo.
P.W. Step touch. Uwazamy
1. Krok w bok PN. na obci-
2. Odmach LN w bok. 24x gnicta Sto,
3. Krok LN. skret biodra
4. Dolczenie PN. nogi wyko-
Cah sert powtarzamy 3x. nujace; lift,
3X napkcie
3. Lift side w lewo. migsni po-
P.W. Step touch. sladkowych,
1. Krok w bok LN. barki w
2. Odmach PN w bok. 24x miejscul.

3. Krok PN.
4. Dolkczenie LN.
Cah sert powtarzamy 3x.

3X




CWICZENIA

ROZCIAGAJACA

4. Unoszenie bioder wieniu tytem.
P.W. Lezenie tylem, NN ugite, RR wzdtu
T.

Singiel.

1. Uniesienie bioder i sggie misni
posladkowych.

2. Opuszczenie bioder.

Double.

1-2. Uniesienie bioder i sgie misni po-
sladkowych.

3-4. Opuszczenie bioder.

1-8. wytrzymanie biodra w goérze i napie
migsni posladkowych.

Cak sere powtarzamy 3x.

5. Spinanie mgsni brzucha w leeniu tytem.
P.W. Lezenie tylem, NN w lekkim rozkrok
ugicte w stawach kolanowych, RR na karl
tokcie szeroko.

Singiel

1. Uniesienie odcinka piersiowega:go-
stupa, spicie misni brzucha.

2. Opuszczenie.

Double.

1-2. Uniesienie odcinka piersiowega#o-
stupa, spicie misni brzucha.

3-4. Opuszczenie.

Singiel.

1. Uniesienie odcinka piersiowega:go-
stupa, spicie misni brzucha.

2. Opuszczenie.

Cak sere powtarzamy 3x.

1.Lezenie tylem, RR wyprostowane za gta
wa, NN wyprostowane.
2. - Uginamy PN, mocno przygamy do
klatki piersiowej
- Prostujemy nogi chwytamy za staw sko-
kowy
- Kladziemy nog na parkiecie.
3. Jak wyej druga noga.
Kotyska wstajemy do siadu.
4.- Siad w rozkroku.
- PR kladziemy pod PN i LR rozgamy
boczry czs¢ tutowia poprzez skion w bok.
- Zwrot tutowia w stron PN i skton w
przod.

5. Jak wyej na drug strore.

I

6. Przysiad podparty i powoli prostu-

16X

4x

1x
3x

KU,

8x

8x

8x

3X

15s

15s

15s

30s

15s

15s

30s

Bardzo
wazne jest
napkecie
migsni po-
sladkowych

Zwracamy
uwag; na to,
aby nie
Szarpa tu-
towia, tok-
cie caly czas
na zewatrz,
brody cia-
gniemy do
sufitu i
oczywiscie
spinamy
miesnie
brzucha.

Cwiczenia
rozcihgajce
kazdy wy-
konuje we-
dtug swoich
mozliwosci




jemy NN a nasfpnie kiag po kegu
kregostup i na kacu gtowe.
7. W postawie uginamy PN, chwytamy
za staw skokowy, kolano przy kolat
nie, biodro nogi rozaganej lekko | 20s
do przodu. 20s
8. Jak wyej druga noga.
9. W postawie w lekkim rozkroku ung-3x
szenie RR w g@r— wdech, i opusz-
czenie — wydech.
2’ XXXXXXX
1. Zbiorka w dwuszeregu. XXXXXXX
CZESC 2. qutérze_nie tematu lekcji i celu. N
KONCOWA 3. Paegnanie.
LEGENDA: RR - ramiona,
NN — nogi,
PR — prawe ramij
LR — lewe ram,
PN — prawa noga,
LN — lewa noga,
T — tutow,
STEP TOUCH - krok w bok,
V STEP - krok po literze V,
LIFT SIDE — uniesienie nogi w bok,
4 KOLANA — uniesienie 4 razy kolana do gory.
OPRACOWALA:

mgr Izabela Biatek



Izabela Biatek Choszczno; 24. 02 2004r.
Nauczyciel mianowany

Zespot Szkot Nrl

Choszczno

HOSPITACJA

Lekcji wychowania fizycznego z zakresu aerobiku

Klasa: Il e.

Data: 24 02 2004r.

Czas: 45 minut.

Miejsce: mata sala gimnastyczna.
Liczbacwiczacych: 24

Liczba ni€wiczacych: 2
Prowadzca: Izabela Biatek

Typ lekcji: FAT —BURNER - CHOREOGRAFIA
Temat lekcji: Nauka kroku mambo i V — step.
Cel lekcji: 1. Ksztattowanie poczucia rytmu.
2. Ksztattowanie sylwetki poprzez spale nadmiernej tkanki ttuszczowej.
Wiadomdaci: Wiasciwe nazewnictwo poznanych krokow.

OSOBA HOSPITUJACA: Magdalena Drewicz, studentka IV roku Instytutu Kultury Fi-
zycznej w Szczecinie.
OPIEKUN PRAKTYKANTKI: Pani Beata Mitera.

CEL HOSPITACJI: 1. Struktura lekcji asbiku typu FAT — BURNER.
2. Nazewnictwo podstawowych krokdwzy budowaniu choreografii w
czasie rozgrzewki i lekcji zasadniczej.

OPRACOWALA:
mgr lzabela Biatek



