*Obszar nr 2 wychowanie fizyczne — alternatywne formy
realizacji zaj¢¢ wychowania fizycznego.



Temat : Rytm, muzyka, taniec —¢wiczymy aerobic.

Klasa :

Nauka prostych ukltadow tanecznych .

4-5 ( dziewczeta )

Miejsce : sala gimnastyczna

Czas :

45 min.

Przybory : magnetofon , plyty

ZADANIA SZCZEGOLOWE:

WIADOMOSCL

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

zapoznaje si¢ z fachowym nazewnictwem

nazywa wskazane migsnie

opisuje prawidlowa postawe ciata

poznaje nowe ¢wiczenia

UMIEJETNOSCI
nabiera umiejetnosci kontrolowania i korygowania postawy ciala w czasie ¢wiczen
nabiera umiej¢tnosci utrzymania skorygowanej postawy

wykonuje poznane kroki: step touch z naprzemiennym krazeniem barkow i
RR, out z przenoszenie RR przodem i ich wznosem, naprzemianstronnym
akcentowaniem dtonig przy przeciwnej N, hill back, podwdjny hill back
V-step, grapevine, knee up do przodu i na boki, mambo do boku

wykonuje obrot 4 krokami w P i L strong
ksztattuje swoja koordynacje ruchowa
nabywa umiej¢tnosci poruszania si¢ w przestrzeni

nabywa umiej¢tnos$ci w poruszaniu si¢ w rytm muzyki

POSTAWA
rozbudza swoje zainteresowania fittnesem
dba o prawidlowa postawe ciala

jest zaangazowany w prace na lekcji

reaguje na uwagi nauczyciela, koryguje popetniane biedy



Tok lekcji | Zadania szczegotowe Czas Uwagi
organizacyjno
metodyczne

CZESC I Czynno$ci organizacyjno-porzadkowe ustawienie

WSTEPNA - przywitanie W szeregu

- sprawdzenie gotowosci grupy do

zajec

Podanie tematu lekcji. 5 min.
Omowienie zadan.

CZESC II ROZGRZEWKA

GLOWNA ustawienie
w
szachownicy

1) 1-8 step touch przed
2) 1-8 grappevine
3) 1-8 step touch
4) 1-8 grappevine nauczyciel podczas
1) 1-8 step out RR w przod rozgrzewki stoi
2) 1-8 step out RR w gore przodem do grupy
3) 1-8 step out RR w przod
4) 1-8 step out RR w gore
1) 1-8 heel back w linii
2) 1-8 heel back po L pr strona
3) 1-8 step touch
4) 1-4 V-step prawa noga
5) 5-8 V-step lewa noga
6) 1-8 step touch
7) 1-8 heel back w linii
8) 1-8 heel back po L lewa strona
1) 1-8 step otuch po kwadracie
2) 1-8 knee up 4x STRONA
3) 1-8 step otuch po kwadracie prawa i lewa
w druga strong
4) 1-8 knee up 4x
STRECHING- ¢wiczenia rozciagajace
1-4  2x chasse w przod PN 25 min.

5-8 Vstep wprzod PN




CZESC I
GLOWNA B

1-4  2x chasse w tyl PN
5-8 Vstepwtyl PN

1-8 2x grapevine PN

1-4 mambo przod , tyl PN
5-8 mambo z obrotem P

1-4 4 kroki marszu w przéd PN
5-8 4 kroki marszu w tyl PN

1-4 'V step z potobrotem PN

5-8 'V step z pétobrotem PN

1-8 3x heel back PN po L + obro6t
1-4 chasse PN mambo w tyt LN
5-8 chasse LN mambo w tyt PN

1-4 heel back PN

5-8 bieg w miejscu

1-4 mambo w przdd ,tyt

5-8 mambo z obrotem

1-4 V step z polobrotem , szase PN
5-8 V step z polobrotem , szase PN
1-4 grapevine PN

5-8 step touch z obrotem LN.

Uspokojenie organizmu

1-4 plier — skton boczny T w prawo,
RR w gore w skos

5-8 plier — skton boczny T w lewo,
RR w gore w skos

1-4 plier- RP w gorze , zgigcie
w tokciu, LR ciagnie tokie¢ w dot

5-8 j.w zmiana RR

1-4 wypad na NP, RR w gorze

5-8 wypad na NL , RR w gorze

1-4 poétprzysiad , RR oparte na udach,

wypchnigcie grzbietu w gore opust T

w dot

5-8 j.w, RR chwyt pod uda

1-4 pozycja zasadnicza , wznos RR

bokiem w gore wdech, opust wydech.

Zbidrka , podsumowanie zajec ,
pozegnanie.

10 min.

5 min.

Podane kroki uczymy
najpierw na noge prawa

Jezeli zostaty
dostatecznie
opanowane uczymy na
nogg lewa.

Jezeli grupa opanowata
prace NN
dodajemy RR.

muzyka relaksacyjna




Czes¢ koncowa




