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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia aerobiku z laskami.

Klasa:

IV liceum i IV technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen wykonuje bezpiecznie i z pozytkiem dla zdrowia ¢wiczenia aerobiku
z wykorzystaniem lasek.

m Poznawczy: Uczen wie, jak tworzy¢ prostg choreografie taneczng z laskami
i wykona¢ ¢wiczenia gimnastyczne z laskami.

m Ksztatcacy: Uczer umie rytmicznie i ptynnie wykonac éwiczenia do muzyki,
ksztattuje i rozwija pamie¢ ruchowg, potrafi wykonac i powtérzy¢ uktad
choreograficzny, rozwija koordynacje ruchowa, wzmacnia site miesni, poprawia
wydolnos¢ krazeniowo-oddechowg, usprawnia organizm.

m Wychowawczy: Uczen doskonali samodyscypline i zaangazowanie w zajecia.

Metody:
bezposredniej celowosci ruchu, nasladowcza, zadaniowa, programowego uczenia sie,
Scista, relaksacyjna.

Techniki:
tak/nie, NaCoBeZU, doboru losowego do zadan, choreoterapia, kinezjologii
edukacyjnej, ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
jednym frontem, grupowa, zespotowa.

Srodki dydaktyczne:

odtwarzacz muzyki, gtosnik, piosenki: Aerobic Hits Session 2018 (135 bpm/32 count),
Alle Farben & Ilira — Fading, Drenchill ft. Indiiana — Freed from Desire, prezentacja
multimedialna o aerobiku z laskami.

Opis przebiegu lekcji:

Czes¢ wstepna:

1. Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajet.

2. Przedstawienie przez ucznidéw prezentacji na temat aerobiku z laskami z prezentacja
filmowa. Nauczyciel omawia z uczniami walory artystyczne i energetyczne ¢wiczen



aerobowych, zwraca uwage na znaczenie wzmacniania miesni posturalnych

i uswiadamia uczniéw, ze kazdy ¢wiczy wedtug mozliwosci wtasnego organizmu.
Oceniane bedzie wykonanie ¢wiczen aerobowych — uczniowie staraja sie doktadnie
wykonywa¢ ¢wiczenia.

Uczniowie ustawieni w szachownicy. Uczniowie niedowidzacy i niedostyszacy ¢wicza
na wprost nauczyciela, by miec¢ z nim kontakt wzrokowy. Nauczyciel prowadzi
rozgrzewke do piosenki Alle Farben & Ilira — Fading w miejscu i w marszu w przéd,
w tyt i w bok wykonujemy jednoczesnie i naprzemiennie krgzenia ramion w przdd
iw tyt, wymachy i wyrzuty ramion w gére, w bok, w przéd, w skos, ¢wiczenia gtowy
w lewo, w prawo, w gore, w dét, w postawie kragzenia w prawo i w lewo gtowy,
barkéw, przedramion, tutowia, bioder, kolan i stép. Uczniowie zdolni stojg blisko
uczniéw, ktérzy maja problem i trudnosci w zapamietaniu kolejnosci

wykonania ruchdw.

(zes¢ rozgrzewki — ¢wiczenia aerobowe z laskami: skkony w przéd i w dét, w bok,
przysiady z laskami, ramiona w przéd, wymachy nég do laski, wymachy nég w bok,
wymachy ndg w tyt, laska trzymana w gorze, grzbiety i brzuszki z laskg trzymana
oburacz nad gtowsa.

Czesé gtéwna:

1.

Cwiczenia z laskami — uczniowie ustawieni w szachownicy wykonuja éwiczenia

z laskami trzymanymi oburacz w rytm piosenki Drenchill ft. Indiiana — Freed from

Desire:

m wstanie z przysiadu podpartego do postawy, laski w gére w kanonie,

m marsz, cztery kroki do przodu, rece zginaja sie i wykonuja wyprost w przdd
iw gore, cztery pajacyki w miejscu, marsz do tytu,

® marsz, do przodu cztery kroki, marsz do tytu, rece w przdd,

® to samo w miejscu, marsz do przodu, obracanie laskg wokét wtasnej osi, wykrok
w przdd, laska trzymana w gorze, marsz do tytu, powtérzenie od poczatku.

Cwiczenia wykonywane w kroku dostawnym — stepie — przekkadanie laski z reki

do reki.

Jaskétka z laska trzymang oburacz z przodu.

Marsz wokét laski trzymanej jednorgcz — wykrok w bok w prawa, nastepnie w lewg

strone. Nastepnie w drugg strone to samo.

Bieg z wysokim unoszeniem kolan do laski trzymanej oburacz przed soba.

Problemy koordynacyjno-przestrzenne mogg mie¢ uczniowie z trudno$ciami w nauce

i zaburzona lateralizacja. Nauczyciel nie zmusza ich do wykonania wszystkich ruchéw.

Mozliwe jest opanowanie czedci uktadu lub modyfikacja wedtug pomystowosci uczniéw.



Czes¢ koncowa:

1. W kole z nauczycielem: stretching w staniu w rozkroku, wyprost maksymalny,
wspiecie na palce, wykonanie agrafki z trzymang za plecami laskg u gory i na dole,
zmiana utozenia rak, w wypadzie rozcigganie nég. Cwiczenia rozciggajace: w siadzie
prostym opad w przéd z laska trzymang oburacz, ¢wiczenia oddechowe, skulenie
i przejscie do lezenia tytem, rozluznianie ramion, lezenie przodem, podpér
na przedramionach i lekki skton do tytu.

2. Nauczyciel wybiera losowo uczniéw i prosi o zademonstrowanie ¢wiczeri z laskami:
z rozgrzewki i cze$ci gtownej. Uczniowie dokonujg samooceny
zapamietania ¢wiczen.

3. Podsumowanie lekgji. Wystawienie uczniom ocen za umiejetno$¢ wykonania
zadania. Za prébe samodzielnego wykonania uktadu uczniowie otrzymuja oceny

bardzo dobre.

Komentarz metodyczny

Lekcja z dziatu aktywno$¢ taneczna i gimnastyczna w korelacji z muzyka
fitnessowa, zgodna z koncepcjg health-related fitness i treningiem zdrowotnym.
Rozwijanie kreatywnosci, podejmowanie inicjatywy w przedstawieniu

ekspresji ruchowej.




