KONSPEKT  LEKCYJNY  -  AEROBIKU.

	Część

Lekcji
	Tok
	Treść
	Uwagi

	I część wstępna

II część główna

III część

końcowa
	Rozgrzewka.

 I  BLOK

            I część

            II część

       I i II część

II BLOK

             I część

            II część

      I i II część 

I i II BLOK

III BLOK

           I część

          II część

   I i II część

I, II i III BLOK

Uspokojenie organizmu.
	1-8 marsz

1-8 step touch w linii

1-8  2* step touch

1-8 step out

1-8 step out, R w górę, 

1-8 step out, RR w górę,

1-8 step out, R w przód,

1-8  step out   RR w przód,

1-8 kolano

1-8 2*kolano

 j.w. ale połowa bloku

 j.w. ale ¼ bloku

Ćw. rozciągające – stretching.

1-8 podwójny ST, 

1-8 j.w.

1-8 ćwiczący j.w.- instruktor pokazuje nowe kroki – 5-8 – obrót

1-8 j.w –wraz z instruktorem.

1-8 M  PN  w przód i w tył

1-8 3* kolana zmiana nogi

1-8 M LN w przód i w tył

1-8 3* kolana zmiana nogi

1-8 ćw. M PN w przód i w tył – instr. Pokazuje nowe kroki

     M PN w przód, chasse, M LN w przód

1-8 razem j.w.

1-8 podwójny ST, obrót

1-8 M PN, chasse, M LN chasse,

1-8 pajacyk

1-8 SO PN

1-4 2 ST

5-8 obrót

1-4 M PN, chasse,

5-8 M w przód LN,chasse

1-8 pajacyki

1-8 SO

1-4 marsz w przód PN

5-8 marsz w tył LN

1-8 ćw. j.w.- pokazuje obrót w wyskoku,

1-8 ćw, wraz z instruktorem

1-8 V step w przód PN

1-8 3*K zmiana nogi

1-8 V step w przód LN

1-8 3*K zmiana nogi

1- 8 V step PN w przód

1-8 ćw. j.w, instr. pokazuje nowe kroki- 

    1-2 V step PN, 3-4 chasse w tył, 5-6 V step LN, 7-8 chasse w tył

1-8 j.w. wraz z instruktorem

1-8 marsz w przód i w tył z podskokiem,

1-8 V step,chasse, V step chasse,

1-8 chipi

1-8 ST po L

1-8 marsz w przód i w tył 

1-8 V step PN chasse, V step LN chasse,

1-8 chipi

1-8 ST po L

Uczymy na prawą i lewą stronę.

1-8 GV tam i z powrotem

1-8 V step PN

1-8 ST PN

1-8 3*K zmiana nogi

1-4 GV PN

5-8 V step LN

1-4 GV LN

5-8 Vstep PN

1-8 heel back

1-8 K

1-4 GV PN

5-8 V step LN

1-4 GV LN

5-8 V step PN

1-8 Heel back

1-8 K

1-4 2 ST PN

5-8 powrót w obrocie

1-4 M PN chasse

5-8 M LN chasse

1-8 pajacyki

1-8 step out

1-4 marsz w przód z obrotem w wyskoku,

5-8 marsz w tył j.w.

1-2 V step w przód PN

3-4 chasse z obrotem w tył

5-6 V step LN

7-8 chasse LN z obrotem 

1-8 chipi

1-8 step touch po L

1-4 GV PN

5-8 V step od LN

1-4 GV LN

5-8 V step PN

1-8 heel back

1-8 kolanka

Stretching.

Pożegnanie grupy.
	x 4

x 4

x 4

x 4

x 4

x 4

x 4

x 4

x 4

x 4

Metoda podstawiania.

x 2

x 2

x 2

x 2

x 3

x 3

x 2

x 2

x 4

/

/

ucząc na lewą stronę w ostatniej  frazie bloku zamiast M, chasse – 3*K

x 4

x 4

część II piramidą schodzimy w dół.

Nauczając w L, należy zakończyć blok SO 1,1,2.

Metoda podstawiania.

/

/

x 2

x 2

x 3

x 3

x 2

x 2

x 4

/

/

Uczymy metodą piramidy.

x 4

x 4 zmniejszamy do ½ bloku i ¼ bloku.

Ucząc na lewą stronę, kończąc wykonujemy podwójny ST po prostej i pojedyńczy w lewo i w prawo.

Nauczamy piramidą.

/

/

x 3

analogicznie uczymy w lewą stronę.

/

/

Nauczając na lewą stronę, w ostatniej frazie wykonać K 1,1,2.

Analogicznie na lewą stronę.


Opracowanie: Marzena Polok – Latusek.

KONSPEKT ZAJĘĆ – STEP

	Część lekcji
	Tok 
	Treść 
	Uwagi 

	I część wstępna

II część

Główna

III część końcowa
	Rozgrzewka.

I BLOK

          I część

          II część

     I i II część

II BLOK

          I część

          II część

     I i II część

III BLOK

        I część

           II część

I, II i III                                  BLOK 

Uspokojenie organizmu.
	1-8 basic

1-8 skakanka

1-8 K pojedyńcze P i LN

1-8 knee PN i LN

1-8 lift PN i LN

1-8 basic z akcentem

1-8 3 *K

1-8 3*K z akcentem

j.w. ale połowa bloku

j.w. ale ¼ bloku

Ćw. rozciągające – stretching.

1-4 basic

5-8 skakanka

1-4 V step na stepie

5-8 V step na podłożu, przed stepem,

1-8 basic, skakanka,

1-8 V step na stepie, V step na podłożu,

1-4 basic

1-8 knee LN i PN

1-8 pojedyncze K PN i LN

1-8 basic, skakanka

1-4 V step na stepie

5-8 V step na podłożu

1-8 knee LN i PN

1-8 K pojedyncze PN i LN

1-8 3*K LN

1-8 3*K PN

1-8 ćwiczący j.w. instr. Pokazuje nowe kroki

      1-2 „ole” rr w górę, 3-8 K

1-8 ćw. z instr.

1-8 ćw. j.w. instr. Pokazuje nowe kroki-

       1-2 „ole”, 3-4 K z boku stepu z akcentem, 

       5-8 marsz z boku stepu,

1-8 marsz z przejściem z przodu stepu.

1-16 j.w. z instruktorem         

1-8 ćw. j.w. instr. Nowe kroki –

      1-4 „ole” akcent,5-6 over wzdłuż stepu, 7-8 

      marsz z boku stepu

1-8 marsz z przejściem z przodu stepu,

1-16 j.w. wraz z instruktorem

1-8 ćw. j.w. instr. Nowe kroki – 

       1-4 „ole”akcent, 5-6 over, 7-8 marsz

       1-8 powrót – ST 1-4 po L, 1-4 ST       pojedynczy po prostej,

1-16 j.w. wraz z instr.

1-8 basic

1-8 3*K zmiana nogi

1-8 basic

1-2 M PN w przód na stepie

3-4 chasse przed stepem

5-6 M LN w przód na stepie

7-8 chasse przed stepem

1-8 lift LN i PN

1-4 „ole” akcent,

5-8 over wzdłuż stepu

1-4 ST po L

5-8 ST po prostej

1-8 M PN chasse M LN chasse

1-8 lift PN i LN 

1-8 basic

1-16 ćw. j.w.- instr. Pokaz-1-4 rivers 5-8 marsz przodem do stepu 1-8 marsz

1-16 j.w. razem

1-16 ćw. j.w. –instr, pokaz 1-4 rivers 5-8 over w poprzek stepu 1-8 marsz do przodu stepu

1-16 j.w. razem

1-8 lift LN i PN

1-8 ćw. j.w.- instr. Pokaz- 1-4 lift z przeniesieniem nogi zakrocznej za step 5-8 kolano PN

1-8 j.w. razem

1-4 rivers PN

5-8 over z obrotem

1-4 lift z przeniesieniem nogi

5-8 pojedyncze K

1-16 j.w. tylko w lewą stronę.

Łączymy I i II część.

1-4 basic

5-8 skakanka

1-4 V step na stepie

5-8 V step na podłożu

1-8 knee LN, zejście, knee PN zejście

1-8 pojedyncze K LN i PN

1-4 „ole”, zejście w bok stepu z akcentem, 

5-8 over wzdłuż stepu

1-4 ST po L

5-8 ST po prostej

1-4 M PN chasse

5-8 M LN chasse

1-8 lift PN i LN

1-4 rivers PN

5-8 over

1-4 lift z przeniesieniem nogi

5-8 M na podłożu LN

1-8 rivers LN over

1-4 lift z przeniesieniem nogi

5-8 M na podłożu PN.

Stretching.

Pożegnanie grupy.


	x 4

x 4 

x 4

x 4 

x 4

x 4

x 8

x 8

Nauczamy metodą piramidy.

/ x 8,x 4, x 2

/x 8,x 4, x 2

/x 8, x 4, x 2

/x 8, x 4, x 2

/

/

nauczając w lewo zamieniamy ostatnie V stepy na 3*K.

x 8

nauczamy metodą piramidy.

/x 4, x 2

aby uczyć na lewą stronę należy wykonać 3*K zamiast K pojedynczych.

Nauczamy metodą podstawiania.

/

/

w lewą i w prawą stronę

j.w.

x 3

x 3

x 3

x 3

j.w. uczymy od LN

x 4

x 4

zejście piramidą x 2,

w ostatnim odliczaniu zamiast lift PN i LN – 3*K

Analogicznie uczymy w lewo.

Metoda podstawiania.

x 4

/

/

x 2

/

/

x 2

x 4

x 4 

Ucząc w lewo w ostatniej frazie zamiast pojedynczego K wykonujemy M PN.

Analogicznie na lewą stronę.


Opracowanie: Marzena Polok – Latusek.

