Wychowanie fizyczne-zajęcia edukacyjne(obszar nr1)

Scenariusz jednostki metodycznej z wychowania fizycznego-aerobik
Termin zajęć .17.12.2013
Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna

Czas trwania: 45 minut

Klasa: I ab gimnazjum

Liczba ćwiczących: 14 

Temat lekcji: Aerobik – doskonalenie podstawowych kroków i łączenie ich w bloki 

choreografii. 

 Uczeń 

• zwiększy: umiejętności kontrolowania i korygowania postawy ciała w czasie ćwiczeń

· nabywa umiejętności w poruszaniu się w rytm muzyki
·  rozwinie: koordynację ruchową, szybkość reakcji na sygnał 

• poprawi: wytrzymałość i gibkość 

 Umiejętności: uczeń 

• potrafi: prawidłowo technicznie wykonać poznane kroki 

• umie: dobrać tempo muzyki do poszczególnych ćwiczeń 

 • Wiadomości: uczeń 

• zna: nazewnictwo i sygnalizację kroków podstawowych w aerobiku 

• wie: jaka jest prawidłowa technika oddychania podczas ćwiczeń aerobowych 

Usamodzielniania: uczeń 

• współuczestniczy: w zajęciach w grupie 

• uczestniczy: w organizacji przebiegu lekcji 

• dba: o bezpieczne wykonywanie ćwiczeń 

Metody i formy realizacji zadań: 
Metody:
- prowadzenia zajęć
naśladowcza, bezpośredniej celowości ruchu, zabawowa
- zdobywania i przekazywania wiadomości i umiejętności
pokaz i objaśnienie, pogadanka
- metody wychowawcze
motywacja, pochwała, 
Formy ustawienia i prowadzenia zajęć 
Frontalna, rozsypka
Przybory: gumy, stepy, ciężarki.

	Cześć toku
	Nazwa i opis zadania
	Czas 
	Uwagi organizacyjne

	Część wstępna
	1.Zadania organizacyjno -porządkowe, zbiórka,

powitanie, podanie tematu i celów lekcji,

- 1-4 podwójny step touch 

- 5-8 podwójny step touch +skurcze pionowe i poziome RR 

- 1-4 side-to-side +krążenie PR i LR w bok 

- 5-8 jw. 

- Marsz w przód i w tył: 

- 1-4 na 4 wymach LN w przód 

- 5-8 jw. 

- 1-4 na 4 akcent LN 

- 5-8 na 8 przeskok 

- 1-4 marsz w przód 

- 5-8 marsz w rozkroku 

- 1-4 na 4 side to – side 

- 5-8 side-to–side+ wymachy RR w górę w skos z ciężarkami
Ćwiczenia rozciągające 

mm NN ud i podudzia z użyciem gum
	15min
	w szeregu

 w rozsypce
-

	Część główna
	1-4 step touch 

5-8 mambo w przód i w tył LN 

1-4 grapevine(skrzyżny)+ wznos RR w górę 

5-8 chasse + mambo w tył 

1-4 marsz w przód 

5-8 wypad w PS i LS 

1-8 step touch w tył 

1-8 2x obrót +klaśnięcie w dłonie 

1-8 step touch po literze L w PS 

1-4 2x pony po skosie w przód 

5-8 podwójny + RR krążenia po skosie w przód 

1-8 2x grapevine (skrzyżny) po skosie w tył + RR w górę 

1-4 V step + RR na zmianę w górę w skos 

5-8 A step + RR w przód 

1-8 kros LN i PN 

1-8 chasse + mambo w tył w PS i LS 

1-4 step touch 

5-8 dwa kolana LN 

Powtarzamy całość na lewą 
	25min
	-tempo 

prowadzącego


	Część końcowa 
	wykona ćwiczenia relaksacyjne, stretching 

obejmujący mm. najbardziej zaangażowane. 

Podsumowanie zajęć wyróżnienie najlepiej ćwiczących
	5min
	


