Rok Szkoty w Ruchu

Obszarnri

Ruch w szkole

Scenariusz zajec wychowania

fizyczneyo z aerobiku wraz ze zdjeciami

Dyscyplina: Rytm, muzyka, taniec

Temat: Aerobik — ¢wiczenia przy muzyce

Klasa

:1c

TRESCI KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

e W zakresie wiadomos$ci uczen:

NENENENENEN

zdobywa wiadomosci na temat korzysci jakie przynoszg ¢wiczenia
wymienia znane mu formy fittnesu, poznaje nowe

zapoznaje si¢ z fachowym nazewnictwem dyscypliny

nazywa wskazane mig¢$nie

opisuje prawidtowa postawe ciata

poznaje nowe ¢wiczenia

e W zakresie umiej¢tnosci uczen:

v
v
v

ANENENEN

nabiera umieje¢tnosci kontrolowania i korygowania postawy ciata w czasie ¢wiczen
nabiera umiej¢tnosci utrzymania skorygowanej postawy

wykonuje poznane kroki: step touch z naprzemiennym krazeniem barkéw i

RR, out z przenoszenie RR przodem i ich wznosem, naprzemianstronnym
akcentowaniem dlonig przy przeciwnej N, hill back, podwdjny hill back

V-step, grapevine, knee up do przodu i na boki, mambo do boku

wykonuje obroét 4 krokami w P i L strong

ksztaltuje swoja koordynacje ruchowsg

nabywa umiejetnos$ci poruszania si¢ w przestrzeni

nabywa umiej¢tnosci w poruszaniu si¢ w rytm muzyki

e W zakresie postawy uczen:

v
v

rozbudza swoje zainteresowania fittnesem
dba o prawidtowa postawe ciata

v’ jest zaangazowany w pracg na lekcji

v

reaguje na uwagi nauczyciela, koryguje popeiniane btedy

e Metody

v
v

prowadzenia zaje¢: nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu, zabawowa
zdobywania i przekazywania wiadomosci i umiejetnosci: pokaz i objasnienie,
pogadanka
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Rok Szkoty w Ruchu

v metody wychowawcze: motywacja, pochwala

e Formy ustawienia i prowadzenia zaj¢¢
v' frontalna
v' rozsypka

TOK LEKCIJI

1. Organizacja zajec:
» zbidrka, powitanie, sprawdzenie listy obecnosci
» sprawdzenie gotowosci do zaj¢¢, podanie tematyki zaje¢, wyrobienie pozytywnego
nastawienia do ¢wiczen

2. Pogadanka na temat form fittnesu i korzysci, jakie przynosza ¢wiczenia
3. Rozgrzewka - przygotowanie organizmu do wysitku, zapoznanie uczennic z

nazewnictwem 1 nauczanie podstawowymi krokami. Cwiczenia wykonywane sg
zard6wno na prawa jak i lewg strone. W rozgrzewce wykorzystane zostang

nastepujace kroki:

* marsz

» step touch z naprzemiennym krgzeniem barkow i ramion
* out

- przenoszenie RR przodem, gora,
- naprzemianstronnym akcentowaniem dtonig przy przeciwnej N

* hill back
* podwojny hill back
* V-step

* grapevine
» knee up do przodu i na boki

Uwagi metodyczne: zgodnie z metodyka nauczania kazdy krok rozliczny jest do 8 i
powtarzany 4razy, co umozliwia uczestnikowi zaje¢ lepsze poznanie i utrwalenie krokow.
Nauczanie krokoéw rozpoczyna si¢ od prawej strony a nastgpnie przechodzi na lewg. W
nauczaniu krokow podstawe stanowi marsz i step touch. Prowadzacy w zaleznosci od sytuacji
ustawiony jest przodem lub tytem do grupy. Na biezgco poprawia uczniéw.

4. Zajecia wlasciwe obejmuje uktad ¢wiczen sktadajacy si¢ z 2 blokéw. Uktad ¢wiczen
opiera si¢ zarowno na krokach, jakie uczestnicy zaje¢ poznali w czg$ci pierwszej,
(czes$¢ z nich zostata zmodyfikowana, jak 1 nowych, ktore dopiero poznaja:

* nauczanie uktadu ¢wiczen

UKELAD CWICZEN

prawa strona

1-4 step touch od PN z naprzemiennym krazeniem barkow w tyt

5-8 step touch od PN z naprzemiennym krazeniem ugi¢tych RR w tyt

1-4 hill back

5-8 obroét krokami marszu za PR

1-4 V-step z naprzemiennym wznosem RR ugietych w stawie tokciowym i
nadgarstku
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5-8 A-step

1-4 out z naprzemiennym wznosem RR

5-8 out z naprzemiennym akcentem dtoni przy N

1-8 knee up do boku

1-4 wymachy bioder do boku (p,l,p,l)

5-8 dwa uniesienia L kolana (zmiana strony ¢wiczenia na L)
1-8 grapevine od LN na 4 kla$nigcie w dionie

1-4 mambo do boku od LN

5-8 powtdrzenie mambo

lewa strona

1-4 step touch od Nl z naprzemiennym krazeniem barkoéw w tyt
5-8 step touch od N z naprzemiennym krazeniem ugigtych RR w tyt
1-4 hill back

5-8 obrot krokami marszu za R

1-4 V-step z naprzemiennym wznosem RR ugi¢tych w stawie tokciowym i
nadgarstku

5-8 A-step

1-4 out z naprzemiennym wznosem RR

5-8 out z naprzemiennym akcentem dtoni przy N

1-8 knee up do boku

1-4 wymachy bioder do boku (L,p,1.p)

5-8 dwa uniesienia P kolana (zmiana strony ¢wiczenia na P)
1-8 grapevine od PN na 4 klasnigcie w dlonie

1-4 mambo do boku od PN

5-8 powtdrzenie mambo

 final zaje¢ - parokrotne powtorzenie uktadu w catosci

Uwagi metodyczne: Jeden blok muzyczny sktada si¢ z 4 cyklow. Na kazdy cykl przypada 8
bitow. Metodyka nauczania uktadu polega na czterokrotnym powtdrzeniu kazdego z cyklow i
faczeniu ich ze sobg w bloki. W zaleznos$ci od poziomu sprawnosci uczniow kroki moga ulec
modyfikacji w obie strony (mogg zosta¢ utatwione, badz utrudnione). Uktad nauczany jest
zarowno na prawa jak i lewa strong. Nauczyciel zwraca uwage na poprawnos$¢ wykonywania
¢wiczen i na biezaco poprawia ¢wiczacych. Zwraca réwniez uwage na zaangazowanie swoich
uczniéw 1 udziela im pochwaty stownej w czasie zaje¢. Przypomina uczniom o trzymaniu
prawidtowej postawy ciata. Na zakonczenie tzw. finat ( uktad) zostaje powtorzony 4 razy.

5. Uspokojenie organizmu, ¢wiczenia rozciggajace
* step touch w wolnym tempie z jednoczesnym krazeniem barkow i RR
* out wdech — wznos RR
* wydech — opust RR
* p.w. szeroki rozkrok
- skton T w bok (PS) LR w gorze, PR w dole
- skton T w bok (LS) PR w gorze, LR w dole
* koci grzbiet
« opad TdoNPiNL
* wdech i wydech
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Uwagi metodyczne : nauczyciel zwraca uwage na prawidlowe przyjmowanie pozycji przez
¢wiczacych, poprawia ich. Przypomina, ze wdech odbywa si¢ nosem, a wydech ustami. Pyta
uczniéw o grupy rozcigganych miegsni.

6. Podsumowanie zajeé, pozegnanie.

ZAL ACZNIK

Ponizej zostal przedstawiony opis krokow na prawg strone¢. Na lewa strone kroki wykonuje
si¢ analogicznie zaczynajac pierwszy ruch LN.

STEP TOUCH (krok odstawno-dostawny)
1 - odstawienie PN do boku

2 - dostawienie LN do PN

3 - odstawienie LN do boku

4 - dostawienie PN do L

ouT

1 - odstawienie PN do boku z jednoczesnym przeniesieniem na nig ci¢zaru ciata
2 - akcent L stopg

3 - przeniesienie ci¢zaru ciala na LN

4 - akcent P stopa

HILL BACK

1 — odstawienie PN do boku z jednoczesnym przeniesieniem na nig ci¢zaru ciata
2 —uniesienie LN ugietej w tyt

3 — przeniesienie LN do boku z jednoczesnym przeniesieniem na nig ci¢zaru ciala
4 —uniesienie PN ugietej w tyt

V-STEP

1 — przeniesienie PN w przod w prawo skos
2 — przeniesienie LN w przéd w lewo skos
3 — powr6t PN do pozycji wyjsciowej

4 — dostawienie LN do P

A-STEP

1 — przeniesienie PN w tyt w prawo skos
2 — przeniesienie LN w tyl w lewo skos
3 —powrdt PN w tyt

4 — dostawienie LN do P

GRAPEVINE

1 — odstawienie PN do boku z jednoczesnym przeniesieniem na nig ci¢zaru ciata
2 — przeniesienie LN za P (nogi sg skrzyzowane)

3 — odstawienie PN do boku z jednoczesnym przeniesieniem na nig ci¢zaru ciata
4 — dostawienie LN do P

5 — 8 krok powtarzany jest od lewej N

MAMBO - krok wykonywany do boku
1 — odstawienie PN do boku z jednoczesnym ugigciem NN w kolanach (péiprzysiad)
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2 — delikatne uniesienie LN
3 — przeniesienie PN za L (NN sg skrzyzowane)
4 — delikatne uniesienie LN

KNEE UP- krok wykonywany w przod

1 — przeniesienie PN w przdod

2 - uniesienie L kolana

3 —powrot LN w tyt

4 — dostawienie PN do L z jednoczesnym przeniesienie ci¢zaru ciata na PN
5 - przeniesienie LN w przod

6 - uniesienie P kolana

7 — powrot PN w tyt

8 — dostawienie LN do P z jednoczesnym przeniesienie ci¢zaru ciata na LN

KNEE UP - krok wykonywany do boku

1 - odstawienie PN do boku

2 - uniesienie L kolana

3 — postawienie LN na podtozu

4 — przeniesienie PN przed L (NN sg skrzyzowane)
5 - przeniesienie LN do boku

6 - uniesienie P kolana

7 — postawienie PN na podtozu

8 — przeniesienie LN przed P (NN s3 skrzyzowane)

Przygotowala i przeprowadzila: Joanna Jaszcz — Debska
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Konspekt lekcji wychowania
fizyczneyo - pilates

Temat: Pilates — korelacja miedzy ¢wiczeniami
gimnastycznymi a stanem rownowagi psychicznej

CELE:

e ksztalcacy — zwigkszenie ruchomos$ci w stawach miedzykregowych, a przez to poprawa
krazenia w naczyniach kregostupa, wzmacnianie migé$ni utrzymujacych prawidtowa
postawe ciala,

e poznawczy — poznanie nowych ¢wiczen ksztattujacych sylwetke,

e wychowawczy — wdrazanie do samokontroli i samooceny wykonywanych przez siebie
¢wiczen.

METODY:

e realizacji zadan ruchowych — nasladowcza $cista, zadaniowa;

e przekazywania wiedzy — pokaz, objasnienie;

e wychowawcza — wysuwanie sugestii.

PROWADZACA: Renata Wierzchowska
DATA: 11.03.2014 r.
KLASA: IIB

MIEJSCE: sala gimnastyczna

LICZBA CWICZACYCH: 16

CZAS TRWANIA: 45 minut

PRZYBORY, PRZYRZADY: maty do ¢wiczen, watki, magnetofon.

TOK ZAJEC TECHNIKA WYKONYWANIA ZNACZENIE
CWICZENIA I KORZYSCI
CWICZEN
1 CZESC WSTEPNA | a) bieg w miejscu, Przygotowanie
1. Omowienie zadan | b) wznos rr bokiem w gore z uktadu ruchu do
lekcji réwnoczesnym wspigciem na palce nn — | wykonywania
2. Cwiczenia wdech, opust 11, stang¢ na catych stopach | ¢wiczen,
rozluzniajace 1 — wydech, rozluznienie
rozgrzewajace przed | ¢) rr na biodrach, wspigcia na palcach, poszczegbdlnych
przystapieniem do przysiad, kolana zlaczone, powrdt do czg¢$ci ciata.
¢wiczen pilatesowych, pozycji wyjsciowej,
kazde ¢wiczenie d) rr na biodrach, wznos pn (prosta w
wykonujemy kolanie) w przdd, bok, tyt, powtarzamy
minimum 4 razy. ¢wiczenie na In,
e) stang¢ w lekkim rozkroku, wznos rr
przodem w gore — wdech, skton w przod
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( dotkng¢ stop rr ) —wydech, z wdechem
wyprost i skton w tyt, z wydechem skton
w przod, rr w bok — sktony w prawa 1
lewg strong,

f) skreci¢ glowe w prawo, lewo, skton
glowy w przod, w tyl,

g) krazenia rr w przod, w tyt

I1 CZESC GLOWNA

Wszyscy ¢wiczacy ustawieni frontem do

prowadzacego, przy swojej macie.

1. Postawa stojaca przed matg —
skrzyzowac nn, przejscie do siadu i do
lezenia tytem.

2. W lezeniu tylem wyprostowane nn
unie$¢ do 45% ( stopy moga by¢ na
podioze ), rr wzdtuz tulowia,
jednoczesna praca rr w gor¢ i w dot o
matym zakresie ruchu i szybkich
powtdrzeniach.

3. Nachylenie miednicy — odrywamy biodra
w gore kreg po kregu, rr w gore na
wysoko$¢ uszu, biodra w dot i rr
ktadziemy wzdtuz tulowia.

4. j.w.— ¢wiczenie robimy na watku.

5. Lezenie tytem, rr wzdhuz tutowia, pn

ugicta w kolanie, In wyprostowana

uniesiona w gor¢ — krazenia n w prawg i

lewa strong.

J-W. zmiana nogi.

7. Przejscie do siadu, nn ugiete, rr obejmuja
nn, kotyska w tyt.

8. Lezenie tylem nn razem —przej$cie do
lezenia przewrotnego, rozsung¢ nn na
szeroko$¢ rr 1 powro6t nn do 45% nad
podiozem.

9. Lezenie tylem, wyprostowane nn
uniesione pod kaem 45% - rozsunaé nn
na szeroko$¢ rr, obciagnac stopy, przejsé
do lezenia przewrotnego, ztaczy¢ stopy i
powr6t do pozycji wyjsciowe;.

10. Lezenie tytem, lekko uniesione
wyprostowane nn i gorna cze¢s¢ tutowia —
przycigganie na zmiang¢ prawego i
lewego kolana do klatki piersiowe;.

11. Pozycja j.w. obydwie nn przyciagnigte
do klatki piersiowej- jednoczesny
wyprost nn i przeniesienie rr nad glowe,
przyciagniecie kolan do klatki piersiowej
1 chwyt rr za nogi.

12. Lezenie tytem nn uniesione, ugigte w
kolanach pod katem 90%, rr na karku —

o

Cwiczenia
powtarzamy 6-8
razy.

Wdech nosem,
wydech ustami.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

24.

25.

przyciagganie prawego kolana i skret t z
dotknigciem lewym tokciem — éwiczenie
wykonujemy naprzemianstronnie.
Przejscie do siadu prostego, nn w
niewielkim rozkroku — rr wyciggniete w
przod, przejscie do sktonu, wyprost
tutowia.

Lezenie tylem rr wzdhuz tutowia,
krazenia zlagczonymi i wyprostowanymi
nn w prawg 1 lewg strong.

Siad prosty nn w niewielkim rozkroku, rr
w bok na wysokos$¢ barkow — skret
tulowia w prawa strong, si¢ggamy lewa
dtonig za prawg stope 1 na odwro6t.
Lezenie przodem, nn zlaczone, posladki
napigte, rr ugiete w tokciach, dtonie na
wysokosci barkow — wyprost 1t z
uniesieniem tulowia.

Pozycja wyjsciowa j.w. tulow uniesiony
— krazenia glowy w prawa i lewg strone.
Lezenie przodem, oprze¢ si¢ na
przedramionach, palse dtoni sples¢
razem — docigganie pigty do posladka po
2 razy, na przemian prawa i lewa noga.
Lezenie przodem rr sples¢ za plecami —
skret glowy w lewg stron¢ jednoczesne
kopniecie nn o posladki, wyprost nn i
uniesienie tutowia, skret glowy na prawa
stron¢ 1 ponowne kopnigcie.

Lezenie tylem, rr na karku — przejscie do
pelnego sktonu w przod, wyprost tutowia
1 powolne opuszczanie do lezenia.
Lezenie tylem — podpér na prostych rr —
deska odwrdcona.

Lezenie bokiem — podpér na
przedramieniu .

23. j.w. zmiana strony.

Siad prosty, rr wbok na wysoko$¢
barkow — skrety tutowia w prawa 1 w
lewa strong.

Siad rozkroczny, watek trzymany obiema
rr — wznos 1T nad gtowe skton bokiem do
prawej i lewej nogi.

Il CZESC
KONCOWA 2.

—

3.

Cwiczenia rozluzniajace.

Kazda z uczennic wykonuje ¢wiczenie,
ktore bylto dla niej najlatwiejsze i
najtrudniejsze.

Omowienie lekeji.

nn — nogi; rr — ramiona; t — tutldw; pn — prawa noga; In — lewa noga
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