»Aerobic przy muzyce. Trening dla kazdego”.
Lekcja otwarta przeprowadzona 27 stycznia 2021r.

dla nauczycieli ZSTW w Trzcianie.

Szczegotowy opis oraz zestaw cwiczen prezentuje - TUTAJ

Cele zajec:

- Wyréwnywanie ograniczonej aktywnosci fizycznej

- Zapobieganie wystepowaniu dolegliwosci

- Poprawa sprawnosci fizycznej

- Wzmocnienie wszystkich partii mi¢sniowych

- Podnoszenie swojej motywacji do zaje¢ ruchowych, aktywnosci fizycznej
- Zwigkszenie umiejetnosci dostosowywania ruchow ciata do muzyki

- Wyrabianie kondycji fizycznej, wydolno$ci organizmu

- Ksztaltowanie koordynacji ruchowej

Aerobik to jedna z najlepszych propozycji treningdw dla kazdego. Przede wszystkim dlatego,
ze angazuje do pracy niemal wszystkie mig$nie i poprawia wydolno$¢ organizmu. Efektem
takiego wysitku jest utrata masy ciata, ktora staje si¢ widoczna juz po zaledwie 3 tygodniach
regularnych ¢wiczen.

Zalety aerobiku:

* Wzmacnia serce 1 pluca,
* Pomaga kontrolowa¢ wagg 1 redukowac tkanke tluszczowa,
» Zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce, nadcisnienie 1 choroby krazenia,

Rozgrzewka:
1. Bieg w miejscu:

- obustronne krazenia RR w przod- 10x

- obustronne krazenia RR w tyl- 10x

- wymachy RR w bok z klasnigciem
(przéd 1 tyh)- 10x

- naprzemianstronne wymachy RR w
gore 1 dot- 10x

- krazenia barkéw w przod- 10x

- krazenia barkow w tyt- 10x

- skip A- 10s

- skip B- 10s

- skip C- 10s

- naprzemianstronne wymachy LN i1 PN
w przod (RR wyprostowane przed sobg)- 10x


https://www.zstw.pl/sites/default/files/2020_2021/turbo.pdf

- naprzemianstronne wymachy LN 1 PN
w bok-10x

- skrety boczne tutowia w lewg i prawa
Stroneg- 10x

- obustronne przeskoki LN i PN w przod- 10x

2. Cwiczenia rozciagajace w miejscu:

- krazenia glowy w lewa i prawa strone- 10x
- skton glowy w przdd i tyt- 10x
- skton gtowy w lewg i prawg strong- 10x
- kragzenia nadgarstkéw (dtonie splecione

przed soba)- 10s
- kragzenia bioder w lewg i prawg stron¢

(p.w. lekki rozkrok, RR na biodrach)- 10x
- wypychanie bioder w przod ( p.w. lekki rozkrok, RR na biodrach)- 5x
- krazenia tulowia w lewa i prawg strone- (p.w. lekki rozkrok, RR wyprostowane

nad glowa)- 10x
- skrety boczne tutowia w lewa i prawg strong ( p.w. lekki rozkrok, RR ugiete przed sobg)-
10x
- skretosktony RR do lewej i prawej NN (p.w. rozkrok, RR wyprostowane w bok)- 10x
- krazenia stawow kolanowych do wewnatrz i zewnatrz ( p.w. NN zlaczone, RR oparte na
kolanach)- 10x
- obustronne krazenia stawow kolanowych w lewg i prawa strone (p.w. NN zlaczone, RR
oparte na kolanach)- 10x
- krazenia stawow skokowych LN w lewa 1 prawg strong¢ ( p.w. lekki rozkrok, RR wzdtuz
tutowia)- 10x
- krazenia stawow skokowych PN w lewa i prawg strone ( p.w. lekki rozkrok, RR wzdtuz
tutowia- 10x

Prezentacja gléwnego zadania zajeé:
Aerobic. Trening calego ciala.

https://www.youtube.com/watch?v=HeTez0JkeoU&t=36s

Cwiczenia oddechowo- rozciagajace:

P.w: siad prosty (NN wyprostowane i1 zlgczone):
- wznos RR bokiem nad glowe: wdech
nosem-powrdt: wydech ustami
- wznos RR przodem nad gltowe: wdech
nosem-powrdt: wydech ustami
- skton tutowia w przdd, chwyt RR za tydki , przytrzymanie Ss, powr6t
- skton tutowia w przod, chwyt za staw skokowy, przytrzymanie 5s powrot.

Opracowal nauczyciel wychowania fizycznego:
mgr Leszek Gunia


https://www.youtube.com/watch?v=HeTez0JkeoU&t=36s




