AEROBIC – TANIEC I GIMNASTYKA

            Ćwiczenia muzyczno-ruchowe, gimnastyka artystyczna, tańce, są tymi formami, które wpływają na podniesienie poziomu kultury muzycznej                 i ruchowej, kształcą sprawność ruchową, prowadząc do wszechstronnego, harmonijnego rozwoju organizmu. Mają też wpływ na wzbogacenie osobowości ucznia, rozwijają i doskonalą nawyki muzyczno-ruchowe, wyrabiają również poczucie piękna i są źródłem doznań estetycznych. Tym właśnie założeniom powinny być podporządkowane formy i metody prowadzenia zajęć wychowania fizycznego. Ważnym elementem jest eksponowanie świadomego udziału ucznia w procesie kształcenia aktywności ruchowej. Wysunięcie na plan pierwszy celów wychowawczych pozwala na przygotowanie uczniów do czynnego uczestnictwa w kulturze i działalności sportowej. 

Stosowanie ćwiczeń muzyczno-ruchowych może stanowić podbudowę wszystkich ćwiczeń ruchowych. Muzyka nie tylko stymuluje, ale także często przejmuje funkcje kierowania wykonywanym  ruchem. W książce pt. „Motoryczność ludzka”  Kurt  Meinel  pisze: „Rytm muzyczny jest właściwym środkiem melodycznym, niezbędnym jako podstawa do rozwijania                       i kształtowania rytmu ruchowego”.

Do tematyki obejmującej formy muzyczno- ruchowe zaliczamy tańce ludowe (polskie tańce narodowe, regionalne tańce Polski, tańce ludowe innych narodów)gimnastykę artystyczną ( w tym ćwiczenia taneczne i ćwiczenia z przyborami, ćwiczenia rytmiczne, wolne ćwiczenia gimnastyczne wykonywane z muzyka, zabawy i gry z muzyka, korowody taneczne) oraz wszelkie inne ćwiczenia muzyczno ruchowe. Wymienione formy mogą wypełniać swoją treścią całą jednostkę lekcyjną lub tylko jej część np. wstępną, główną czy też końcową. Mogą one również być treścią  ćwiczeń śródlekcyjnych.

Do bardzo popularnej formy ruchowej należy aerobic, którego tradycyjne ćwiczenia gimnastyczne są połączone z nowoczesnymi formami ruchowymi       i muzyką dyskotekową, jest świetnym treningiem dla całego ciała. W dowolnym tłumaczeniu słowo to oznacza: powietrze, tlen, wytrzymałość, ruch – co sugeruje, że aby być zdrowym należy dostarczyć organizmowi tlenu potrzebnego do życia, a najlepiej uczynić to poprzez ruch, poprzez ćwiczenia. Aerobic  jest to zestaw ćwiczeń gimnastyczno-tanecznych pobudzających krążenie tak, aby organizm poddany dodatkowym obciążeniom mógł pobierać możliwie dużo tlenu, a więc funkcjonować „aerobicznie” tzn. bez niedotlenienia.

Każdy z nas zna określenie „ ruch to zdrowie”. Wiadomo, że ruch to najlepsze lekarstwo na wszystko, że może sprawić wiele radości i może mieć dobry wpływ na samopoczucie. Ćwicząc uzyskuje się lepsze krążenie, zwiększoną ruchomość w stawach, polepsza się szybkość, siłę i wytrzymałość.           Uprawiając aerobik należy pamiętać o następujących zasadach:

· rozpoczynać trening od rozgrzewki, aby uniknąć uszkodzeń mięśni i ścięgien

· wykonywać ćwiczenia na wszystkie partie mięśniowe poczynając od głowy, a kończąc na stopach

· ćwiczenia rozpoczynać w wolnym tempie, a po ich opanowaniu ćwiczyć szybciej

· stopniować trudność ćwiczeń

· w trakcie ćwiczeń pamiętać o ładnej sylwetce i prawidłowym oddechu

Następnym stylem gimnastyczno-tanecznym skutecznie podtrzymującym sprawność fizyczną jest „breakdance”, który jest mieszaniną tańca, gimnastyki, akrobatyki i pantomimy. Obok breakdance pojawił się stretching ( naciąganie, rozciąganie, wyciąganie), bodybuilding ( ćwiczenia z ciężarkami) i wiele innych. Tak więc do znanych ćwiczeń gimnastycznych stale dochodzi coś nowego. Ważne jest to by zachęcić do ruchu jak najwięcej uczestników, aby zapewnić sprawność, zdrowie i zadowolenie.

