l. Zajecia ogélnorozwojowe -Aerobik

Il. llo$¢ godzin w tygodniu — 1 godz. wtorek 14.00-14.45

Il Prowadzacy: Marta Bobusia

Cele:

Przygotowanie ucznidow do aktywnosci fizycznej w ciggu catego zycia oraz ochrona i doskonalenie
zdrowia wiasnego i innych

- uswiadomienie uczniom potrzeby aktywnosci fizycznej

- stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia
- wyposazenie uczniow w umiejetnosci i wiadomosci sprzyjajgce doskonaleniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

Tematyka:

- Zapoznanie z planem pracy na zajeciach aerobiku

- Nauka podstawowych krokéw aerobiku

- Nauka krokow zaawansowanych

- Podstawowe kroki step - aerobiku

- Cwiczenia wzmacniajace mieénie ndg, brzucha z uzyciem stepu

- Cwiczenia wzmacniajace z uzyciem pitek

- Uktady taneczne w ustawieniu frontalnym do stepu

- Uktady taneczne w bocznym ustawieniu stepu

- Trening interwatowy

- Streching

- Tworzenie choreografii

- Cwiczenia wzmacniajace mieénie koriczyn dolnych i gérnych



