Scenariusz
zaje¢ do wyboru - fitness

Temat: Ksztaltowanie sylwetki i poczucia harmonijnego rozwoju swojego
ciala przy muzyce.

Cele szczegotowe:

Motorycznosé: uczen — wzmacnia 1 ksztaltuje calg sylwetke. Rozwija koordynacje

stuchowo- ruchowa.

UmiejetnoSci: uczen - potrafi wykona¢ podstawowe kroki w aerobiku 1 polaczy¢ je w uktad
taneczny.

Wiadomosci: uczen - dokona odpowiedniego wyboru ¢wiczen aerobowych i anaecrobowych .
Ksztaltowanie postaw: uczen - rozumie potrzebe¢ dbania o swoja sprawnos¢ fizyczng.

Miejsce zajecC: sala gimnastyczna lustrami
Klasa: 11l LO

Czas trwania: 90 min.

Ilos¢ osob; 14-20

Prowadzaca: Marzanna Krysiak

Tok Opis zadania Uwagi organizacyjno-
lekcji metodyczne
Czgs¢ 1. Powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu Zbidrka
Wste';pna zajec.
5 min
Czgsé Czg$¢ aerobowa (cardio) Wszystkie kroki rowniez
gtéwna A | Ta cze$¢ jest w pewnym sensie rozgrzewka, przygotowujaca | w druga strone.
do czesci gtownej B W miare mozliwosci
35 min e marsz, rézna praca ramion w
e step touch poszczegdlnych krokach.
e krokV
e chase Te czgs¢ glowng A
e pajacyki provyad;e; réwn{Efz na
e  kroki z potobrotem stepie, jako czese
e  heel back Wprowadzajgcm
e kolana przy gOt,OW“J acq 40_
¢wiczen wzmacniajacych
* mambo i rozciagajacych
Potaczenie wezesniej poznanych i przeéwiczonych ’
krokéw w uktad taneczny.
Cze$¢ wzmacniajaca i rozciggajgca z pitka fitball Czeéé glowna B
C . prowadze¢ roéwniez na
Czesé * toczenie pitki na Sl?dza?co _ samych karimatach. Jest
otéwna B e skrety tutowia w lezeniu tylem na pilce to seria éwiczen
e superman - ¢w. w klgku podpartym wzmacniajacych
35 min * rownia pochyta — podpor RR na pitce poszczegoblne partie ciata
e pompki (mig$nie brzucha i
e wzmacnianie plecow grzbietu, migsnie nog i
e Dbrzuszki podstawowe posladkow, ramion i
e napinanie mig¢$ni brzucha obreczy barkowe;.




e wzmacnianie dolnych partii mig$ni brzucha
e unoszenie nog w bok - podpor T bokiem nad pitka
e rownowaznia — siad na pitce, NN na pitce RR na pitce i
w bok
e wymachy noég w tyl — podpor RR na pitce
e wzmacnianie posladkéw — lezenie tylem, NN na pitce
unoszenie bioder
e wzmacnianie tylnych czgsci ud
e wzmacnianie mi¢$ni czworoglowych uda
e przysiady przy $cianie - pitka migdzy $ciang
a plecami.
Rozcigganie:
e rozcigganie ramion i klatki piersiowej w lezeniu
tylem na pitce
e szerokie rozcigganie ragk w podporze przodem na
pitce
e rolada —w siadzie klgcznym skrety T z pitka
w wyprostowanych RR
tuk z plecow — lezenie tytem na pitce
koci grzbiet — lezenie przodem na pitce
sktony i rozcigganie bokdéw
skrety dolnego odcinka plecow — lezenie tylem, pitka
migdzy NN
ptug jogi — lezenie przewrotne
rozcigganie tylnych czesci ud w siadzie na pilce
rozcigganie migsni czworogtowych ud w klgku
wyszczuplenie wewnetrznych czeséci ud — jedna
N w kleku na pitce, druga prosta
w bok
e szpagat - nad pitka
e rozciaganie lydek — pitka przy $cianie

Czgsc Wyciszenie organizmu: Omowienie zajeé,
koncowa | - ¢wiczenia rozluzniajace i oddechowe, pozegnanie.

- stretching,
15 min - ¢wiczenia relaksacyjne w lezeniu na karimatach

z odpowiednig muzyka.
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Temat ; Wzmacnianie mi¢sni tulowia, ramion i nog w ¢wiczeniach z piltka gimnastyczna-
(fitball)

Wiele ¢wiczen na migs$nie tutowia to ¢wiczenia izometryczne, czyli takie, podczas ktorych
praca mig$ni jest skierowana na utrzymanie jakiej$ pozycji zamiast na wykonanie ruchu.
Nalezy pamigta¢ wigc o oddychaniu, aby dostarcza¢ mi¢$niom tlen;

e przysiady przy $cianie - pitka miedzy $ciang a plecami
Rozcigganie:

e rozcigganie ramion i klatki piersiowej w lezeniu tytem na pitce

e szerokie rozcigganie rgk w podporze przodem na pitce

e rolada —w siadzie klecznym skrety T z pitkg w wyprostowanych RR

e luk z plecow — lezenie tytem na pilce

Cwiczenia na zakonczenie treningu:
e lezenie z uniesionymi nogami

(rozluznia cialo i uspakaja prace serca, uniesienie nég przynosi ulge zytom i migsniom
odpowiedzialnym za powr6t krwi w kierunku serca)

e przechyt
(wspaniate i zabawne ¢wiczenie rownowagi, w wyniku ktérego krew sptywa
do glowy)
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1) cel(e)-uczestnik:
e potrafi wykorzysta¢ r6znorodne przybory na zajeciach fitness,
e pozna metody uatrakcyjniajgce zajecia z muzyka,
2) tresci ksztatcenia (material programowy):
e ¢wiczenia modelujace sylwetke, wzmacniajace kregostup i relaksujace z pilka,
e krotki uktad taneczny,
3) umiejetnosci, uczestnik:
e poznarézne metody prowadzenia zaje¢ z muzyka,
e potrafi wykorzysta¢ r6zne przybory do prowadzenia zajec,
e umie przygotowac uklad taneczny
4) uwagi dotyczace realizacji (metody, formy, pomoce dydakt. itd.):
e  zajecia praktyczne, dyskusja.



