Charakterystyka form muzyczno – ruchowych

          Cechą wspólną każdej z form ruchowych :step, low impakt, Hi/Lo , Bokxing, Tai- Bo, Latino,i innych jest podkład muzyczny i choreografia . Każda z tych lekcji jest inna pod względem intensywności , układów ćwiczeń 
i zróżnicowanego wysiłku poszczególnych grup mięśni.

            Lekcja Low Impakt jest formą muzyczno- ruchową przeznaczoną dla każdej osoby. Zawiera układy płynnie połączonych ze sobą kroków wykonywanych bez podskoków. Dzięki którym nie są obciążane stawy. Zalecane jest dla osób które mają kłopoty z dysfunkcjom stawów kręgosłupowych, kolanowych, niewydolność układu oddechowego i krążenia, brak poczucia rytmu oraz pierwszy raz stykającymi się z tą formą ruchową.

        Lekcje te są wprowadzającymi do poznania poszczególnych kroków takich jak: kroki marszowe, toe step, podwójny toe step, skrzyżny, krok z akcentem na stopę, wznosy nóg i wypady.

W części głównej uczestnicy wykonują wielokrotnie powtarzane elementy taneczne , które wprowadzane są stopniowo przy dobrze zastosowanej metodyce nauczania.

Zajęcia takie przynoszą wiele satysfakcji i radości ruchu. 

Podczas wykonywanych elementów choreograficznych uczestnicy zajęć nie zdają sobie sprawy z wykonywanej pracy mięśniowej.

Intensywność zależy od umiejętności grupy i prowadzącego. Dobry dobór muzyki gwarantuje satysfakcję i przyjemność ćwiczenia.

Zajęcia te często są prowadzone w formie interwałowej. Realizowane są przez połączenie na przemian występujących części kształtującej wytrzymałość poprzez stosowanie układów choreograficznych oraz ćwiczeń wzmacniających.

Uczestnicy wykonują ćwiczenia wzmacniające w pozycjach stojących jak i izolowanych niskich. 

Efektywność takiej formy ruchowej wśród dziewcząt jest bardzo duża, niewiele jest dziewcząt, które nie lubią poruszać się w takt muzyki.

Wykorzystywanie takiej formy ruchowej daje wiele pożądanych rezultatów:

· Adaptacja organizmu do wysiłku

· Poprawa poziomu sprawności

· Wzmocnienie mięśni i poszczególnych grup mięśniowych

· Poprawa wydolności oddechowej i krążeniowej organizmu

· Zmniejszenie stresu i niepokoju

· Poprawa nastroju i odprężenie

· Wzmacnianie więzi społecznych i kulturalnych

Charakteryzując tą formę ruchową aerobiku chcę zachęcić nauczycieli do wprowadzania takich zajęć, a w niedługim czasie przekonają się do zalet tej formy. Podaję również przykładowy konspekt takiej lekcji.

Konspekt zajęć z wychowania fizycznego dla dziewcząt klasy I gimnazjum

Zagadnienie programowe : Aerobik –ćwiczenia przy muzyce wg zestawu przygotowanego przez nauczyciela

Temat : Aerobik – low impakt ; ćwiczenia kształtujące i wzmacniające mięśnie

Cele :

Dydaktyczny – nauka kroków toe step , V- step , step tou po kwadracie ; nauka prostego układu low impakt, próba samodzielnego ułożenia układu tanecznego,  umiejętność kontrolowania własnego  tętna spoczynkowego i  wysiłkowego

Wychowawczy – zachęcanie do aktywnego spędzania czasu wolnego wykorzystując poznane umiejętności taneczne

Metody : ścisła , naśladowcza , ekspresji ruchowej, zadaniowa

Forma : frontalna , praca w grupach

Przybory : odtwarzacz CD , płyta muzyczna, maty , pompony, skakanki

	Tok lekcji


	Opis zadań


	Uwagi organizacyjno- metodyczne



	I część organizacyjna


	 Zbiórka grupy , podanie zadania lekcji , sprawdzenie gotowości do zajęć 

MIERZENIE TĘTNA SPOCZYNKOWEGO
	Dwuszereg w siadzie skrzyżnym „co to jest aerobik”



	Zabawa orientacyjno -porządkowa 
	„ Kto pierwszy „ na sali rozłożone są pompony na sygnał należy przynieść w określone miejsce
	Zajmują zaznaczone miejsca na sali ustawiając się w szachownicę

	Ćwiczenia kształtujące przy muzyce 


	1-8 PN4X MARSZ + SKLON GŁOWY W PR/ STRONĘ/CIĄGNIE PR/

1-8 PN 4XMARSZ + SKLON GŁOWY W LEWO

1-8 PN4X MARSZ + NACISKAMY NA GŁOWĘ Z TYLU – GŁOWA OPORUJE 

1-16 PN 2X MARSZ+ WDECH I WYDECH + RR WZNOS BOKIEM W GÓRĘ

1-16 PN 8X TOE STEP

1-16 PN8X TS + BARKI W GÓRĘ 

1-16 PN 8X TS + BARKI NA ZMIANĘ 

1-8 PN 4X TS + BARKI GÓRA 

1-8 PN 4X TS BARKI NA ZMIANĘ 

1-4 PN 2X TS + BARKI W GÓRĘ 

1-4 PN 2X TS BARKI NA ZMIANĘ 

1-4 PN2XTS + BARKI GÓRA 

1-4 PN 2X TS + BARKI NA ZMIANĘ

1-16PN 8X ST + KLAŚNIĘCIE 

1-16 PN 8X ST + RR DO BRODY 

WG. PIRAMIDY CHOREOGRAFICZNEJ/ JAK WYŻEJ 

1-16PN 8X TS + RR NP/ STRONNIE W PRZÓD

1-16 PN 8X TS + RR OBIE W PRZÓD 

1-16 PN 8X TS + RR NP. / STRONNIE W GÓRĘ 

1-16 PN 8X TS + RR OBIE W GÓRĘ 

1-16 PN8x ST

1-16PN UGIĘTA TYŁ-  UT 

1-8 PN4X ST

1-8PN V-STEP

1-4PN 2X ST

1-4 PN V-STEP+ RR SKOS 

1-4 PN 2X ST

ODŁOŻENIE POMPONÓW-  MARSZ


	M. NAŚLADOWCZA

PRACA NAD KORDYNACJĄ RUCHOWĄ 



	II część właściwa 

Nauka krótkiego układu low impakt 


	W MARSZU WYSŁUCHANIE INFORMACJI N-LA

O UKŁADZIE – POKAZ 

WYZNACZENIE ZADAŃ DODATKOWYCH

1-8 PN 4XST RR GÓRA NA ZMIANĘ , BOK, GÓRA

1-4 PN2X SZASSE TYŁ

1-4PN V-STEP TYŁ

1-4PN TS 4XTUPNIĘCIA MATRIX RR

1-4LN TS 4XTUPNIĘCIA RR SZEROKO NAD GŁOWĄ

1-8 PN4X KOLANO 

 TO SAMO NALEWĄ STRONĘ

PODZIAŁ KLASY NA 3 ZESPOŁY 

OPRACOWANIE PRZEZ GRUPĘ ZESTAWU ĆWICZEŃ WZMACNIAJĄCYCH  PRZY MUZYCE 

UTRWALENIE UKŁADU LOW IMPAKT

POKAZ POSZCZEGÓLNYCH GRUP- WSPÓLNE 

ĆWICZENIE

OCENA PRACY PRZEZ GRUPĘ  WG. KRYTERIÓW 

KRÓTKA MOTYWACJA

FINAŁ UKŁADU LOW IMPAKT Z PRZYGOTOWANYMI PRZEZ UCZENNICE CZĘŚCIĄ WZMACNIAJĄCĄ

POMIAR TĘTNA WYSIŁKOWEGO


	ROZDANIE INSTRUKCJI DO WYKONANIA Cwiczeń wzmacniających mm obręczy barkowej, nóg , mieszane(rąk- nóg) Kryteria oceny pracy grupy.

m. naśladowcza

m. zadaniowa

ekspresji ruchowej

Dokonanie samooceny i oceny grupy

Utrwalenie umiejętności i wiadomości



	III CZĘŚĆ KOŃCOWA


	USPOKOJENIE ORGANIZMU 

· ĆWICZENIA ODDECHOWE 

· ĆWICZENIA KORYGUJĄCE WADY POSTAWY 

UPORZĄDKOWANIE SALI 

POŻEGNANIE


	WYKORZYSTANIE MUZYKI RELAKSACYJNEJ




OPRACOWAŁA  JOANNA GWÓŹDŹ

Konspekt zajęć z wychowania fizycznego

dla klasy I dziewcząt

Temat : Doskonalenie ćwiczeń równoważnych.

Cele 

Dydaktyczny – doskonalenie ćwiczeń gimnastycznych równoważnych ;kształtowanie sprawności specjalnej - zwinność, skoczność, równowaga

Wychowawczy – świadome uczestnictwo w doskonaleniu swoich umiejętności

Metody ; zabawowo- klasyczna , zadaniowa , ścisła

Miejsce ; sala gimnastyczna 

Czas ; 45 min. 

Przybory i przyrządy ; ławeczki , szarfy , piłka siatkowa

Data ; 24.01.2002 

I czynności organizacyjne :

1. zbiórka , sprawdzenie gotowości do zajęć

2. zapoznanie z zadaniami lekcji 

3. omówienie -wpływu ruchu na układ oddechowy człowieka 

4. zabawa ożywiająca – „berek na linii” ( wyznaczony uczeń stara się złapać  współćwiczących poruszających się po liniach zaznaczonych na boisku.  Osoby złapane pomagają berkowi . Uczniowie którzy zejdą z linii dołączają do berka . Wygrywa ostatnia nie złapana osoba )

5. rozgrzewka z szarfami 

6. przygotowanie sprzętu 

II część główna :

1. przejście równoważne po ławeczce 

2. przejście równoważne po ławeczce – skłon tułowia w przód do stopy przeciwnej 

3. bieg po ławeczce 

4. przejście krokiem dostawnym po ławeczce z jednoczesnym odbiciami piłki siatkowej sposobem górnym do partnera idącego obok 

5. chód na czworaka po ławeczce 

6. pokaz poprawnie wykonanych elementów równoważnych na ławeczce ,zwrócenie uwagi na najczęściej popełniane błędy

7. doskonalenie półobrotów na przyrządzie , marsz

8. wykonanie wybranego elementu równoważnego (jaskółka , pistolecik ,siad równoważny )

9. doskonalenie i łączenie elementów na ławeczce przygotowując układ do oceny

III część końcowa:

1. sprzątanie pomocy , pozostawienie 1 ławeczki , marsz dookoła sali

2. zwrócenie uwagi na elegancję i estetykę ruchów ,pochwała ustna najlepiej ćwiczących 

3. pokaz własnych  układów na ławeczce chętnych uczennic ocena

4. podsumowanie zajęć                                                                      pożegnanie 

