SZANOWNE KOLEŻANKI I KOLEDZY

Zwracam się do Was z propozycją lekcji na zastosowanie nowoczesnych form gimnastyki na lekcji wychowania fizycznego

Jako nauczyciel z 17 letnim stażem pedagogicznym i z ukończoną formą: nowoczesne formy gimnastyki proponuję ciekawą lekcję dla dziewcząt z aerobiku klasycznego.

Halina Chabasińska

Nauczycielka wychowania fizycznego

w Zespole Szkół Zawodowych Nr 1

w Brzegu

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Klasa: II LH

Liczba ćwiczących: 20 dziewcząt

Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna

Czas: 45 minut

TEMAT: AEROBIK KLASYCZNY- doskonalenie podstawowych kroków.

Zadania szczegółowe:

W zakresie sprawności motorycznej uczeń:

· zwiększa ogólną wytrzymałość aerobową,

· kształtuje koordynację ruchową

W zakresie umiejętności uczeń potrafi: 
· wykonać kroki V-step i grape vine (skrzyżny)

W zakresie wiadomości uczeń:
· zna rodzaj mięśni zaangażowanych w ćwiczenia 

i sposoby ich rozciągania i rozluźniania

Metody realizacji zadań:
· naśladowczo-ścisła

· zadaniowo-ścisła

Zadania wychowawcze:

· wyrabianie wrażliwości na estetykę ruchu poprzez wdrażanie 

do starannego wykonywania ćwiczeń, 

· wdrażanie do rekreacyjnych form ruchu

Przybory i sprzęt:

· magnetofon i płyty z muzyką

	Tok lekcji
	Treść zadania
	Czas/ilość powtórzeń
	Uwagi organiz.-metod.

	I. Część wstępna 

organizacyjno-porządkowa
	1. Zbiórka, powitanie uczennic, sprawdzenie obecności, przygotowania do lekcji i samopoczucia ćwiczących.

2.    Podanie tematu lekcji.
	2 min.
	Ustawienie ćwiczących w szachownicę

	Rozgrzewka
	1. Marsz w miejscu:

· wznosy i opusty RR

· skurcze pionowe i poziome

2. Marsz w miejscu:

· RR wyprostowane i krążenie samych nadgarstków

· Wysokie unoszenie kolan

3. Marsz w półprzysiadzie w rozkroku:

· RR w górę i w dół- skurcz pionowy

4. Postawa:

· rozkrok, NN akcent w bok, RR w bok, odwodzenie w przód, w górę

5. Postawa:

· rozkrok- PN zgięcie w przód, RR w przód

· PW, RR w górę

· LN zgięcie w przód, RR w przód 

· Pw, RR w górę

6. Step touch w prawo, RR skurcz poziomy

7. Step touch w lewo, RR skurcz poziomy

8. Step out – 4x, RR w górę

9. Heel back, ręce w przód


	8 min.
	Ćwiczenia przygotowujące organizm do wysiłku, rozgrzewające mięśnie NN, RR i pośladków.

	II. Część główna

Ćwiczenia aerobowe
	1-4: krok skrzyżowy (grape vine) w prawo, RR w przód,    dół

5-8: marsz w lewo z obrotem

1-4: marsz w miejscu (4 kroki)

5-8: -2x pajac

1-4: krok skrzyżny (grape vine) w lewo, RR w przód,dół

5-8: marsz w prawo z obrotem 

1-4: marsz w miejscu (4 kroki)

5-8: 2x pajac

1-4: 4 kroki – marsz w przód od PN, RR góra i dół

5-8: marsz w tył od LN, RR góra i dół

1-8: 2x V-Step od PN, RR góra, dół, 2 klaśnięcia

1-8: 2x step touch w prawo, RR góra, dół

       2x step touch w lewo, RR góra, dół

1-4: squat (przysiad)

1-4: marsz w miejscu (4 kroki) 

1-8 chasse (2kroki „polkowe”) od PN w bok i przenos LN          w przód, obrót przez prawe ramię i PN w przód

1-8: knee-up

1-8: chasse (2 kroki „polkowe”) od LN w bok i przenos PN  w przód, obrót przez lewe ramię i LN w przód

1-8: knee-up, 

Rozkrok- wdech, RR w górę, wydech, RR w dół
	20 min.
	Najpierw łączymy po kolei każdy krok ze sobą, a dopiero potem powtarzamy wszystkie razem.

Jeżeli grupa ma trudności w otworzeniu kroków, prowadzący powtarza je jeszcze raz sam, a grupa w tym czasie maszeruje.

	Ćwiczenia wzmacniające
	1. P.w. Leżenie na plecach, NN ugięte w stawach kolanowych, stopy nieznacznie rozstawione przylegają do podłoża. RR wyprostowane wzdłuż tułowia, głowa na macie. Rozluźnienie i wdech.

Ruch: wraz z wydechem napięcie mięśni brzucha i skłon tułowia w przód z jednoczesnym przyciągnięciem kolan do klatki piersiowej, wrócić do pozycji wyjściowej.

2. P.w. leżenie na plecach, j. w., stopy szeroko rozstawione. 

Ruch: napięcie pośladków i uniesienie bioder w górę, policzenie do 3 i opuszczenie bioder w dół.

3. P.w. leżenie tyłem NN ugięte w stawach kolanowych, RR na karku.

Ruch: unoszenie klatki piersiowej w kierunku kolan.

4. P.w. leżenie przodem, RR ugięte w łokciach.

Ruch: uniesienie tułowia, wyciągnięcie RR w przód, NN przylegają do maty.

5. P.w. leżenie tyłem, LN prosta, PN ugięta w kolanie, RR na karku.

Ruch: Uniesienie LN, napięcie mięśni brzucha, skłon w przód z jednoczesnym przyciągnięciem do siebie P kolana i L łokcia. Wrócić do pozycji wyjściowej i zmienić stronę


	10 min.

2x16

2x16

2x16

2x16

2x16
	Ćwiczenie wzmacnia mięsień prosty brzucha i zginacze stawu biodrowego.

Ćwiczenie wzmacnia m. pośladkowe, grzbietu, tylnej grupy uda i podudzia.

Ćwiczenie wzmacnia m. prosty brzucha.

Ćw. wzmacnia m. pośladkowe, grzbietu, tylnej grupy uda.

Ćwiczenie wzmacnia m. prosty brzucha, skośny brzucha.



	Część końcowa

Ćwiczenia rozciągające 

i  uspokajające

Organizacyjno- porządkowe
	Stretching- ćwiczenia rozciągające 

1. P.w. leżenie tyłem, RR w górę

2. P.w. j.w. dociskanie odcinka lędźwiowego do podłoża 

3. P.w. leżenie przodem, podpór na przedramionach- unoszenie klatki piersiowej w górę

4. P.w. leżenie tyłem- LN ugięta, PN w górze, RR trzymają stopę, zmiana nóg

5. Siad klęczny ,PR w przód, LR  dociska w tył, zmiana rąk.

6. Siad klęczny, pośladki na piętach- przesuwamy tułów do przodu nie odrywając pięt od pośladków

Zbiórka, podsumowanie zajęć, pożegnanie.
	5 min.
	Mięśnie, które były najbardziej eksploatowane w czasie zajęć rozciągamy.


