Przedstawiam przykladowy scenariusz lekcji aerobiku.
(Moga go wykorzysta¢ nauczyciele na lekcji wychowania fizycznego i nie tylko)

AEROBIC

Ten rodzaj ¢wiczen gimnastycznych zapoczatkowat Kenneth Cooper - amerykanski lekarz
astronauta, nazywajac w ten sposob ruchowo-wytrzymalo$ciowy trening przeznaczony dla
kosmonautow, a potem stynne aktorki takie jak: Jane Fonda, Sydney Rome, czy tez Marlene
Charell zaczelty rozpowszechnia¢ go w Stanach Zjednoczonych i Europie Zachodniej.
Rowniez do innych krajow dotarta ta forma ruchu. Cwiczenia, ktore zawiera aerobic, a w
ktorych doszuka¢ si¢ mozna elementéw gimnastycznych oraz tanca rewiowego i
dyskotekowego wykonywane sg w bardzo szybkim tempie, najczgsciej przy muzyce disco.

Muzyka ta nadaje tempo ruchom angazujacym wszystkie partie mig$niowe, a
wykonywanym do granic mozliwosci. W aerobiku bowiem gtowng zasada jest wielokrotne
powtarzanie ¢wiczen jednej grupy migsni, aby zwiekszy¢ ich wytrzymatosé. Odpoczynkiem w
trakcie ¢wiczen sg tu jedynie ¢wiczenia oddechowe 1 rozluzniajgce. Znawcy tej gimnastyki
twierdza, ze ¢wiczenia aerobicu nalezy tak stosowac, by podczas ich wykonywania dostarczac
organizmowi jak najwigksza ilo$¢ tlenu, a zatem nalezy ¢wiczy¢ przy otwartym oknie lub na
powietrzu. Lekcje aerobicu dobrze jest podzieli¢ na trzy fazy: rozgrzewajaca, obcigzajaca i
koncowsg, a w zaleznosci od zaawansowania uczestnikOw grupy stosowa¢ w nich
najrozmaitsze ¢wiczenia. W grupie nieco dluzej trenujacej, ¢wiczenia trudne wystepuja w
takim samym wymiarze jak ¢wiczenia fatwe, natomiast w grupie zaawansowanej przewazaja
¢wiczenia trudne nad tatwymi. Niezaleznie od grupy zaawansowania nalezy rozpoczynaé
trening od fazy rozgrzewajacej. W drugiej fazie doskonali si¢ migdzy innymi takie cechy jak:
koordynacje¢, wytrzymato$¢, skoczno$¢ i sile. W ostatniej fazie wykonuje si¢ przede

wszystkim ¢wiczenia rozluzniajace.

Zasady wykonywania ¢wiczen: od gory do dotu:
I — stanie, klek, lezenie
II — w miejscu, w marszu, w biegu

[T — glowa, rece, tutdw, nogi

Pamieta¢ nalezy o ¢wiczeniach MM. antagonistycznych tzn. jezeli ¢wiczymy sktony w przéd,
to dla rownowagi nalezy zawsze wykona¢ sktony w tyt.

Jezeli ¢wiczymy na jedng strong to i na druga.



Jezeli wykonujemy ¢wiczenia na MM. brzucha to zawsze potem nalezy wykona¢ ¢wiczenia

na MM. grzbietu.

Aerobic bardzo obcigza kregostup (szczegolnie wszelkie podskoki), dlatego nalezy uwazac.

Nastolatki moga bez obaw uprawia¢ kazdg wersje aerobicu (step, total body condition,

z cigzarkami) chyba, ze posiadajg znaczng wade postawy. Po trzydziestym roku zycia nalezy

unika¢ skokéw czy tez cigzarkow obcigzajacych kregostup.

*  Cwiczenia w kleku sg bezpieczniejsze, jezeli opieramy si¢ na przedramionach, a nie na
prostych rekach

* Lezac na plecach wykonujemy ¢wiczenia na mig$nie brzucha przy ugietych nogach

(stabilizacja odcinka lgdzwiowego).
*  Cwiczenia dostosowujemy do grupy ¢wiczebnej. Dobrze jest - szczegdlnie dla grupy

poczatkujacej, liczy¢ glosno ilo$¢ powtorzen.

Aerobic mozemy poprowadzi¢ jako lekcje wlasciwg, badz tez jako czes¢ wstepno -

rozgrzewajaca przed inng o innej tematyce.

Zalety aerobicu:
- muzyka uatrakcyjnia lekcje,

- dzieci chetnie uczestnicza w lekcjach, sg aktywne.

Celem aerobicu jest rozwijanie wrazliwosci poprzez poszerzanie wewngtrznych doznan i
przezy¢ artystycznych oraz osigganie wysokiej sprawnosci fizyczne;.
Aerobic ,,poprawia” sylwetke 1 nadaje zreczno$¢ 1 wdziek ruchom. Poza tym jest doskonatym
srodkiem odchudzajacym. Doskonale dotlenia organizm, wzmacnia mig¢$nie, usprawnia stawy.
Nalezy jednak uwazaé by nie przeforsowac organizmu. W chwilach najwigkszego wysitku
tetno nie powinno przekracza¢ 135 uderzen na minute.

Szczegdlnie wazny aerobic jest przy zajeciach z dzie¢mi nadpobudliwymi. Rowniez chtopcy
chetnie uczestnicza w aerobicu. Dobrze jest podczas ¢wiczen w klgku, czy tez w lezeniu

uzywac karimat lub kocykow.



SCENARIUSZ LEKCJI AEROBICU

Zadania lekeji: Cwiczenia koordynacyjno- ruchowe przy muzyce; doskonalenie koordynacji

ruchowo- stuchowe;j.

Cele operacyjne.

Uczen zna: Zasady bezpieczenstwa podczas ¢wiczen.

Uczen umie: Prawidtowo powtdrzy¢ ¢wiczenie po prowadzacym.
Uczen rozumie: Znaczenie ¢wiczen fizycznych w zyciu codziennym.
Miejsce éwiczen: Sala gimnastyczna, aula, korytarz itp.

Przybory: Magnetofon, kaseta z odpowiednio dobranymi nagraniami.

TRESC LEKCIJI CZAS UWAGI
I CZESC WSTEPNA (rozgrzewajaca). Luzne ustawienie
*¢wiczenia glowy; 2 min. (np. szachownica)

- sktony gtowy w prawo i w lewo;
- sktony gtowy w przod i w tyt;
- skrety glowy w prawo i w lewo;

*krazenia barkow (w przod i w tyb); Imin.
*wysuwanie i cofanie barkow; Imin.
*unoszenie barkow; Imin.
*¢wiczenia koordynacyjne RR w staniu; Imin.
*kotysania boczne bioder w staniu; Imin.
*¢wiczenia koordynacyjne RR w kotysaniu bocznym bioder; Imin.
*marsz w miejscu; Imin.
*¢wiczenia RR w marszu. Imin.
razem
10min.

II CZESC GLOWNA (obcigzajaca).

*bieg; Imin.
*¢wiczenia RR w biegu; Imin.
*wymachy NN w przod i w tyl; Imin.
*podskoki naprzemianstronne; Imin.
*podskoki naprzemianstronne z pracg RR; Imin.
*¢wiczenia koordynacyjne RR podczas podskokow; 2min.
*kroki dostawne w bok; 1min.
*kroki dostawne w bok z pracg RR (wymachy, unoszenia); Imin.
*krok dostawny podwojny w bok; Imin.
*krok dostawny podwojny z praca RR; Imin.
*przeskoki boczne potaczone z praca RR; Imin.
*podskoki z wysokim unoszeniem kolan i pracg RR (prawy tokie¢ do Imin.
lewego kolana, lewy tokie¢ do prawego kolana);

*kroki skrzyzne w prawo i w lewo; Imin.
*kroki skrzyzne potaczone z praca RR; 2min.
*obroty w prawa i lewg strong; Imin.
*sktony tutowia w przod polaczone ze skrgtem w bok; Imin.
*poglebianie sktondw w przdd, Imin.
*w kleku podpartym opady tutowia w przdd, Imin.
*w kleku podpartym wymach raz PN, raz LN w gore do tytu; Imin.
*w klgku podpartym wymach NP w gore w tyl, siad na piety, wymach NL w | 1min.

gbre w tyl, siad na pigty; Imin.
*w klgku podpartym krazenia bioder w prawa i lewa strong; Imin.
*w lezeniu na plecach unoszenie na zmiang¢ PN i LN (druga noga ugigta); Imin.
*¢wiczenia MM brzucha w lezeniu tylem — NN ugiete, RR za glowa;

- sktony w przéd, Imin.

- skretosklony, 2min.

umozliwiajace
swobodne
wykonywanie
¢wiczen.

Zwroci¢ uwage na
zachowanie
odpowiedniej
odlegtosci,
szczegoblnie przy
wymachach RR w
bok.

Zwroci¢ uwage na
utozenie rak.




*w lezeniu tytem, NN ugiete, RR wzdhuz tutowia unoszenie i opuszczanie 0,5min.
bioder;

*w lezeniu przodem naprzemianstronne unoszenie PR, LN i LR, PN; Imin.

*w lezeniu przodem unoszenie tutowia i powrot do pozycji wyjsciowej, RR | 0,5min.

ulozone w ,,skrzydetka”. razem
30 min.

11 CZESC KONCOWA (rozluzniajaca).

*siad kleczny, ¢wiczenie ,,Fala”; Imin.

*siad kleczny, sklony tulowia w przod; Imin.

*siad kleczny, naciskanie dtonig PR na dlon LR; Imin.

*C¢wiczenia oddechowe 2min. Zwrécié uwage na
oddychanie
przeponowe.

Objasnienia:
MM- migénie,
RR-rece,
NN- nogi,
PR- prawa reka,
LR- lewa r¢ka,
PN- prawa noga,
LN- lewa noga.
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