ALTERNATYWNE FORMY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: Aerobic — nauka podstawowych éwiczen przy muzyce oraz taczenie ich w uklad
choreograficzny

cele:
e uczennice poprawiajg sprawno$¢ motoryczng
e uczennice poprawiaja koordynacj¢ ruchowg

umiejetnosci:

e uczennice potrafig prawidlowo wykona¢ poznane kroki i dobra¢ poszczeg6lne
¢wiczenia do tempa muzyki

cele wychowawcze
e uczennice wspoluczestniczg w zajeciach w grupie
e uczennice uczestniczg w organizacji zajeé¢
e uczennice potrafiag wykona¢ uktad wg wiasnej inwencji
MIEJSCE CWICZEN - sala sportowa
CZAS TRWANIA ZAJEC — 45 min.
LICZBA CWICZACYCH - 13
WIEK CWICZACYCH - KL. IV (dziewczeta) SP

SPRZET- magnetofon , ptyta CD

Metody pracy — nasladowcza i wlasnej inwencji

Formy - frontalna i indywidualna

Cwiczenia wykonywane sa w tempo podktadu muzycznego

Nauczyciel czuwa nad odpowiednim tempem i rytmem wykonywanych ¢wiczen
Nauczyciel wprowadza nowe elementy krokow oraz koryguje nieprawidlowe
wykonanie ¢wiczen 1 krokéw



SCENARIUSZ LEKCJI

CZESC1

1.Zapoznanie uczennic z zadaniami lekcji
2.Uczennice nabiorg pozytywnej motywacji do zajec¢
3.Rozgrzewke wykonujemy w tempo podktadu muzycznego

Cwiczenia mie$ni ramion
Cwiczenia mies$ni nog
Cwiczenia migéni kl. piersiowej
Cwiczenia m. obreczy barkowej
Cwiczenia migéni brzucha
Cwiczenia koordynacyjne

CZESC II

Potaczenie poznanych ¢wiczen w uktad gimnastyczno — taneczny wg inwencji wtasnej
2 uczennic przy pomocy nauczyciela

CZESC 111

Uspokojenie organizmu — ¢wiczenia relaksujace , streching



