U: wykonywanie r6znych ¢wiczen o charakterze aerobowym do muzyki

Konspekt lekcji Aerobiku
mgr Aleksandra Duda

S; wytrzymato$¢, koordynacja

W: co to sa ¢wiczenia aerobowe, jakie ich dzialanie na organizm?

Klasa: 11T A
Liczba: 12
Czas: 45°

Miejsce: Sala gimnastyczna
Przybory: sprzgt grajacy

Tok Tres¢ Interpretacja Uwagi
Icz Zbiorka, powitanie, sprawdzenie obecnosci, W - co to sa ¢wiczenia szereg
Moment Podanie zadan lekcji. aerobowe
organizacyjno-
porzadkowy. Uczniowie
ustaw. W
Zabawa Na przemian ,,stepowanie ” i marsz z wysokim kolumnach
ozywiajaca | unoszeniem kolan w miejscu w rytm muzyki. ¢wiczebnych
twarza
zwrdceni do
naucz.
Cw.RR 1)Krazenie barkow w przod

Cw. T w pt strz
W przéd

Cw. NN

Cw.Tw pt
czolowe;j

Cw.
rOwnowazne

2)Jw. Lokcie w gore
3)Krazenia w stawach lokciowych

Pw. w rozkroku- sklon w przéd z proba
dotknigcia podloza catymi dlonmi przed
stopami, poglebienie 1 dotknigcie dlonmi za
stopami

Pw. w rozkroku, -przenoszenie cigzaru ciala z
nogi na noge z rownoczesng praca ramion:

1) Ramiona na biodrach

2) Ramiona do gory

3) Ramiona w bok

4) Ramiona w dot.

Pw. w rozkroku, ramiona w bok . Skiony
boczne z poglebieniem w lewa strong 1 w
prawa strong.

Pw. postawa. Marsz w miejscu na palcach z
wysokim unoszeniem kolan z zamknigtymi
oczami.

Po 8x

8x

10x
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30s




Cw. T w pt.
Strzatkowej w
tyl.

Cw.mm
brzucha

Cw. Tw

plaszczyznie
zlozonej

Cw. w
podporach

Cw. w
podskokach

II cz.
Joggin

Cw. NN

Pw. w marszu, ramiona skrzyzowane na klatce
piersiowej. Co piaty krok marszowy
zatrzymanie , ramiona w gore, w skos, w tyl i
wychylenie glowy i tulowia w tyl. Nastgpnie
powrot do pw.

Pw. w marszu w miejscu, na sygnat wykonanie
,»Scyzoryka”

Pw. jw. Skretosklony tutowia.

Pw. podpér tylem. Przechodzenie do podporu
przodem. Powrot ta sama droga.

Pw. postawa: ”Pajacyki”

1) Marsz w miejscu ramiona na biodrach.
2) Marsz w miejscu z rozchodzeniem ndg
na boki, ramiona na biodrach.

1)Bieg w miejscu.
2)Jw. z uderzeniem pigtami o posladki.

Wymachy noég w przéd w gore (w podskokach)
z rdwnoczesnym wyrzutem ramion w przod, w
bok(na przemian)

Marsz (wdech, wydech)

Podskoki w miejscu
- do przodu
- dotyl

- W

U- wykonywanie
r6znych ¢wiczen o
charakterze aerobowym
do muzyki

S- wytrzymalos¢,
koordynacja

W- jakie jest dziatanie
¢w. aerobowych na
organizm?

8x

6x razy w
kazda strong

8x

30s

1 min
1 min

45s
45s

Jw.

2 min

1 min




Cw. mm
brzucha

Cw. mm
posladkéw

III cz.

Cw.
uspokajajace o
charakterze
korekcyjnym.

Moment
organizacyjno —
porzadkowy.

1. Pw. postawa nogi zlaczone , niskie
przysiady.

2. 2.Pw. postawa, dwa kroki w przod ze
wspigciem na palce, powrdt do pw.(na
przemian zaczyna prawa i lewa noga).

3. 3.Jw. tylko ramiona skrzyzowane na
klatce piersiowej, przenoszone s3a na
przemian w gorg w skos.

1. Pw. lezenie tylem, nogi ugigte, ramiona

na karku , sklony- spinanie mm.
Brzucha.

2. 2.Jw. tylko ramiona proste, prawa rgka
do lewego kolana lewa regka do

prawego.

Pw. klgk podparty jednondz, druga noga
wyprostowana  uniesiona do  poziomu-
unoszenie nogi w gorg i w dot.

Pw. klgk podparty, noga prosta z tytu, zginamy
noge w kolanie i prostujemy.

1. Pw. lezenie przodem, napinamy mm
posladkow.
2. Pw. jw. Rece ugigte unosimy kl.

Piersiowa, ramiona prostujemy do
przodu.

3. Pw. jw. Na przemian uginamy nogi do
posladkow.

4. Pw. przysiad podparty- prostujemy
nogi, r¢ce caty czas na podlozu.

Pw. klgk podparty na  przemian
przechodzenie od ,kociego grzbietu” do
wygiecia kregostupa w strong podloza.

W czasie ¢wiczenia ¢wiczenia skupiamy si¢ na
oddychaniu

Zbiorka. Omowienie zajeé. Pozegnanie.

W- sprawdzenie
wiadomosci

przekazanych w 1111

15 x

1 min.

1 min

20 x

15 x

15 x kazda
noga

Jw.

10 x

15 x

30 x

10 x kazda
noga

Szereg




