Wychowanie fizyczne 14.05. 2020 Klasa VI

Temat 25: Aerobik w domu-¢éwiczenia dla poczatkujacych.

Uczen wykonuje proste kroki tanca nowoczesnego.

Aerobik to pojecie, pod ktorym zwykle rozumiemy ¢wiczenia utozone wedtug okreslonej

choreografii, wykonywane do skocznej, rytmicznej muzyki. Termin ,,aerobik’ miesci w sobie

jednak wigcej znaczen i mozna uzywac go na okreslenie kazdego rodzaju wysitku. W wezszym

rozumieniu, aerobik to trening gimnastyczno-taneczny o niskim lub umiarkowanym stopniu

trudnos$ci, wykonywany do muzyki, ktory ma charakter tlenowy (a wigc zwigksza puls, poprawia

kondycje,)

Podstawowe kroki w aerobiku.

step touch — krok dostawny raz w prawo, raz w lewo

step out — przenoszenie ci¢zaru ciata raz na lewa, raz na prawg noge z robieniem
akcentu przeciwlegly stopa

V-step — krok po skosie prawa noga w prawo, lewg w lewo i powr6t do pozycji ze
ztaczonymi stopami

heel back — uginanie kolana z ruchem stopy w kierunku posladka, przenoszac ci¢zar
ciata na drugg noge

grapevine — krok dostawny z dodatkowym krokiem skrzyznym z tylu

knee up — podniesienie kolana w kierunku klatki piersiowej z przeniesieniem ci¢zaru
ciata na przeciwlegla noge

mambo — marsz w miejscu i odstawianie stopy raz do przodu, raz do tyhu.

W rytm dowolnej muzyki sprobuj poc¢wiczy¢ podstawowe Kroki przez 15 min.

Link instruktazowy

https://www.youtube.com/watch?v=Df3nSB1p9Eo
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