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 i potaczy¢ je

w uktad taneczny.

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

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
Czes¢ 1. Powitanie, sprawdzenie obecnoéci, podanie tematu | Zbiorka
wstepna zajec.
5 min
Czgsé Cze$¢ aecrobowa (cardio). Wszystkie kroki rowniez

gtéwna A | Ta cze$¢ jest w pewnym sensie rozgrzewka, przygotowujaca
do czesci gtownej B
35 min e marsz,
step touch,
krok V,
potobrotem,
heel back,
kolana,
e mambo,
Potaczenie wezesniej poznanych i prze¢wiczonych krokow
w uktad taneczny.

Czg$¢ wzmacniajaca i rozciggajaca z pitka fitball:

e toczenie pitki na siedzaco,

e skrety tutowia w lezeniu tylem na pitce,
Cresé e superman - ¢w. w kleku podpartym,
otéwna B e rownia pochyla — podpdr RR na pilce,

pompki,
35 min wzmacnianie plecow,

brzuszki podstawowe,

napinanie mi¢$ni brzucha,

wzmacnianie dolnych partii mi¢sni brzucha,
unoszenie ndg w bok - podpor T bokiem nad pitka,

w druga strone.

W miare mozliwos$ci
roézna praca ramion w
poszczegdlnych krokach.

Te czes$¢ glowng A
prowadze roéwniez na
stepie, jako cze$¢
wprowadzajaca i
przygotowujaca do
¢wiczen wzmacniajacych
i rozciagajacych.

Czesé glowna B
prowadze¢ roéwniez na
samych karimatach. Jest
to seria ¢wiczen
wzmacniajacych
poszczegblne partie ciala
(migénie brzucha i
grzbietu, migsnie nog i
posladkéw, ramion i
obreczy barkowe;.




e réwnowaznia — siad na pitce, NN na pitce RR na pitce

i w bok,
e wymachy nog w tyl — podpor RR na pilce,

e wzmacnianie posladkéw — lezenie tytem, NN na pitce

unoszenie bioder,
e wzmacnianie tylnej cz¢sci ud,
e wzmacnianie mi¢$ni czworoglowych uda,
e przysiady przy $cianie - pitka mi¢dzy $ciang
a plecami.
Rozcigganie:
e rozcigganie ramion i klatki piersiowej w lezeniu
tylem na pitce,

e szerokie rozcigganie ragk w podporze przodem na

pifce,
e rolada —w siadzie klgcznym skrety T z pitka
w wyprostowanych RR,
luk z plecow — lezenie tytem na pilce,
koci grzbiet — lezenie przodem na pitce,
sktony i rozciaganie bokow,

migdzy NN,

ptug jogi — lezenie przewrotne,

rozcigganie tylnych czesci ud w siadzie na pilce,
rozcigganie mig$ni czworogtowych ud w kleku,

wyszczuplenie wewnetrznych czeséci ud — jedna

N w klgku na pitce, druga prosta w bok,

szpagat nad pitka,

e rozciaganie lydek pitka przy Scianie.

skrety dolnego odcinka plecow — lezenie tylem, pitka

Czesé Wyciszenie organizmu: Omowienie zajec,
koncowa | - ¢wiczenia rozluzniajace i oddechowe, pozegnanie.

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

z odpowiednig muzyka.
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