Temat: Podstawy aerobiku-tgczenie kilku krokéw w uktad.

Dzier dobry©

11

Aerobik dla dzieci-to aktywna forma zajec¢, podczas ktérej dzieci poprawiajg koordynacje ruchowg,
ksztattujg poczucie estetyki i wyzwalajg energie. Aerobik dla dzieci wptywa pozytywnie na
psychiczny i fizyczny rozwdj dziecka. Aerobik ma réwniez pozytywny wptyw na mdzg dziecka.
Wspomaga jego koncentracje, poprawia pamie¢, dodatkowo dotleniony podczas ¢wiczen, staje sie
wydajniejszy podczas pozostatych zajec teoretycznych.

Celem aerobiku w szkole jest : poprawienie wydolnosci oddechowej, rozwdj cech motorycznych,
wzmacnianie miesni, jest to forma relaksu, ktéra rozwija poczucie rytmu juz od najmtodszych lat.

Muzyka wykorzystywana w zajeciach aerobiku w szkole musi by¢ rytmiczna, skoczna, tatwo
wpadajaca w ucho. Wspomaga to prace nad wtasciwg koordynacjg, wyczuciem rytmu, a takze rozwija
kreatywnos¢ ruchowa u najmfodszych .

Wyrdzniamy kilka rodzajow aerobiku, oto najpopularniejsze z nich:

e Klasyczny aerobik polega na zajeciach w sali (najczesciej wyposazonej w lustra), w rytm
muzyki, a poziom trudnosci éwiczen moze byc¢ rézny, w zaleznosci od grupy docelowej

« Aqua aerobik zajecia odbywaja sie w ptytkim basenie. Cwiczenia dobrane sg w taki sposéb,
aby wykorzystywac opdr wody, ktory jest znacznie wiekszy niz opor powietrza, dlatego daje
on szybkie i dobre rezultaty. Jego dodatkowag zaletg jest to, ze nie obcigza stawodw.

e Fat burning aerobik najlepszy na odchudzanie, wykonywane sg éwiczenia o charakterze
bardzo dynamicznych ruchdéw

e Step aerobik ¢wiczenia w tej formie aerobiku wykonywane sg z pomocg stepu i czesto
opierajg sie na ciekawych uktadach choreograficznych

Zadanie dla Was: poznac¢ podstawowe kroki w aerobiku:

1. Step Touch i V-step : https://www.youtube.com/watch?v=5E7ejPqGh Y

2. 4 kolanai Grape Vine: https://www.youtube.com/watch?v=JXfu8xdwW4zM

3. Podwadjny step touch i heel back: https://www.youtube.com/watch?v=wLW6c-Rlo9Y

oraz sprobowa¢ potaczyé poznane kroki w uktad choreograficzny© POWODZENIA!
https://www.youtube.com/watch?v=bDXPTpjy4hk
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