	Część toku
	Tok
	Treść
	Uwagi

	I wstępna

II 

Część główna
III  końcowa

	Moment organizacyjny

Rozgrzewka 
Nauka kroków

Tworzenie układu 
Ćw. relaksacyjne.
	Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności, podanie zadań lekcji.

Marsz, wysokie unoszenie kolan, praca RR, brzuch wciągnięty. Prawidłowe oddychanie (wdech – nos, wydech – usta)
Marsz, unoszenie RR w górę i w dół

Marsz, RR przód, bok, przód, dół

Marsz, RR na wysokości barków, wypychamy klatkę piersiową do przodu

Marsz, RR w świecznik, krążenie w stawach łokciowych

Marsz, RR w świecznik, unoszenie i prostowanie RR nad głową.

Step Touch, RR na bioderkach

Step Touch, krążenia wyprostowanych RR w przód i w tył

Step Touch, wymachy RR w tył

Step Touch, RR wyprostowane na wysokości barków, krążenia w przód i w tył.
Marsz, dotykamy łokciem do przeciwnego kolana, 4x jedna strona, 4x druga strona.

Marsz, przejście do szerokiego marszu i powrót.

Marsz, wypad nogi w tył, RR przed sobą, przytrzymujemy, przejście do marszu i to samo na drugą nogę.

Marsz, unosimy kolana do boku.

Marsz, odwiedzenie nogi na zewnątrz, powrót do marszu i to samo druga noga.

Marsz, zatrzymanie, skłony TŁ w przód z pogłębieniem

Marsz, zatrzymanie, skrętoskłony TŁ.

Prowadzący pokazuje podstawowe kroki w aerobiku:

1. Step Touch

2. Podwójny Step Touch

3. Grape Vine

4. V Step

Ćwiczący razem z prowadzącym wykonują po kolei każdy krok bez muzyki
Jw. z muzyką.

Prowadzący demonstruje prosty układ z poznanych kroków do piosenki „Danze Kuduro”.
1. Step Touch, RR na bioderkach

2. Step Touch, praca RR

3. Podwójny Step Touch w prawo, praca RR, powrót.

4. Jw. z klaśnięciem na końcu

5. Jw. podskok z klaśnięciem na końcu.

6. Grape Vine, praca RR plus klaśnięcie

7. Jw. wyskok z klaśnięciem.

8. V Step do przodu

9. V Step do przodu, 2 podskoki w tył.

Ćwiczenie poznanego układu tanecznego przy muzyce.
Ćwiczący przy muzyce relaksacyjnej wykonują ćwiczenia wzmacniające, rozciągające.
Zbiórka, krótkie omówienie zajęć.


	Zbiórka w dwuszeregu
Ćw. rozgrzewające przy muzyce, ćwiczący w dwóch rzędach.
Forma naśladowcza
Pokaz i objaśnienie

Forma naśladowcza ścisła

Prowadzący koryguje błędy, udziela wskazówek

Pokaz układu
4x

4x

4x

4x

4x

4x

4x

4x

4x

Forma naśladowcza ścisła.



	
	
	
	
	


