Fitness jako podstawowa forma
aktywnosci fizycznej dziewczat w wieku
gimnazjalnym. Jaka jest budowa lekcji

fitness?
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Dlaczego fithess?

Odpowiedz jest bardzo prosta- dziewczeta bardzo lubig te forme
ruchu. Zajecia fitness nie tylko wptywajg korzystnie na naszg
sylwetke. Zajecia fitness sprawiajg, ze jestesmy po prostu...
szczesliwsze!

Jaka jest budowa lekcji fithess?

Konstrukcja lekcji fitness to dzis sprawa dos¢ skomplikowana. O
ilez tatwiej byto o niej mowi¢ wowczas, gdy na salach krolowat
,ZWYkty aerobic”. Teraz w mnogosci zajec¢, roznorodnosci form o
wiele trudniej odnalez¢ wspdlny mianownik dla wszystkich czesci
wspotczesnego fitness. A to nie wszystko, bo fithess to proces na
kohcu, ktérego znajdziemy dobre samopoczucie, sprawnosc i
zdrowie.
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| CZESC WSTEPNA

PRE CLASS INSRUCTIONS (wskazéwki wstepne)

To czescC zajec, o ktorej zaczeto mowic stosunkowo niedawno.
Szczegodlnie teraz, gdy pojawia sie coraz wiecej roznych form,
zwlaszcza tych wykorzystujgcych dodatkowy sprzet, trudno sobie
wyobrazi¢ zajecia bez wskazowek wstepnych. Dzieki nim kazdy
ma szanse poczuc sie pewniej, zrozumiec sens i cel treningu,
zapoznac ze sprzetem... Nawet wtedy, gdy mamy do czynienia z
osobami zaawansowanymi warto przypomniec o tak istotnych
sprawach, jak odpowiedni stroj i obuwie, poprawna postawa i
technika.

WARM UP (rozgrzewka)
To czas, ktory trzeba bardzo doktadnie i umiejetnie wykorzystac.
Naszym nadrzednym zadaniem staje sie przygotowanie
organizmu do intensywnego wysitku. W tym czasie podnosi sie
tetno, krew zaczyna szybciej krgzy¢, wzrasta temperatura ciata.
To wilasnie wtedy musimy oceni¢ poziom sprawnosci ¢wiczacych,
dostosowac¢ rodzaj wykonywanych ruchow i krokéw do rodzaju
cwiczen, ktore bedg prowadzone w gtéwnej czesci zajec.

Rozgrzewka musi by¢, bowiem adekwatna do rodzaju
prowadzonych zaje¢ — inna przed treningiem wytrzymatosciowym
z choreografig a inna przed wzmacnianiem. To nie czas, ktory
trzeba zajgé, ale ktéry nalezy dobrze wykorzysta¢, po to by:

. zminimalizowac ryzyko kontuzji,
 poprawi¢ elastycznos¢ miesni (stretching o matej intensywnosci
w ostatniej czesci rozgrzewki),
 przygotowa¢ organizm do intensywnego  wysitku,
. ocenic poziom Zzaawansowania uczestnikow,
» wyegzekwowac prawidtowg postawe i technike.

Il CZESC GLOWNA LEKCJI FITNESS

Ogodlnie rzecz biorgc jest to ta czesS¢ zajeé, w ktorej realizujemy
postawione przed dang jednostkg treningowg cele, poniewaz sg
one rozne — roznie wygladajg lekcje fitness, a co za tym idzie —
schematy ich budowy. Gdy wzigé pod uwage trening
wytrzymatosciowy, ktérego celem nadrzednym jest wzmacnianie
uktadu sercowo — naczyniowego, bez wahania, w miejscu czesci



gtéwnej zajeé wpiszemy stowo CARDIO albo CZESC
AEROBOWA.

Co bedzie jednak w sytuacji, gdy ten sam, przeznaczony na
czesC gtowng zajeC, czas podzielimy na dwie czesci i jedng
zagospodarujemy cwiczeniami wzmacniajgcymi, albo
zdecydujemy sie na same tylko ¢wiczenia wzmacniajgce, lub idac
jeszcze dalej bedziemy przeplata¢ jedne drugimi? Tak naprawde
nie stanowi to wielkiego problemu — wystarczy tylko czes¢ gtéwng
podzieli¢ wedtug zatozen i gotowe!

Il ZAKONCZENIE

Jest ono niewatpliwg konsekwencjg tego, co dziato sie wczesnie;.
Jezeli w czesci gtownej stawialiSmy na wytrzymatos¢ — nie
zapominajmy o aktywnym wypoczynku (COOL DOWN), dzieki
ktéremu organizmy ¢wiczgcych bedg miaty szanse na ,zwolnienie
obrotéw”, obnizenie tetna, uspokojenie oddechu.

Kazde zajecia konczymy stretchingiem — po to by sie
zrelaksowac, dac¢ odpoczac¢ miesniom, poprawic¢ ich elastycznosc.

Jaki wpiyw na organizm maja
¢wiczenia przy muzyce (step)?

STEP - to forma gimnastyki przy muzyce. Rytmicznemu
wchodzeniu i schodzeniu z elastycznego podestu towarzyszg
wymachy ramion i nog, sktony, wypady, podskoki i obroty. Step
poprawia krgzenie, dotlenia, wzmacnia serce i ptuca. Poprawia
koordynacje ruchowg, ujedrnia uda, posladki i brzuch, wysmukla
tydki i talie. Cwiczac 45 minut traci sie ok. 350 kcal.

A jak to sie zaczelo...

Step, tak jak aerobik i wiele innych dyscyplin fithess pochodzi ze
Stanéw Zjednoczonych. Gin Miller, byla gimnastyczka i
instruktorka aerobiku po kontuzji kolana, otrzymata od swojego
fizjoterapeuty zalecenie wchodzenia i schodzenia ze skrzynki po



napojach. Szybko zorientowata sie, ze przy muzyce jest to o wiele
ciekawsze i swoje odkrycie przeniosta na sale fitness.
Poczatkowo zajecia prowadzone Dbyly na drewnianych
skrzynkach, a i tak okazaty sie bardzo atrakcyjne takze dla
mezczyzn.

W koncu firma Reebok rozpoczeta wspétprace z Miller i przy
pomocy lekarzy, naukowcow i specjalistow ustalono wytyczne,
ktére obowigzujg do dzis. Rok 1989 okazat sie przetomowy w
rozwoju tej dyscypliny-Reebok zaczat produkowacé plastikowe
stepy, lekkie i tatwe do skifadania. Na poczatku byt to prosty,
atletyczny trening, przy uzyciu wysokiego stopnia 20-35 cm.
Tempo zalecane 118-128 BPM w zasadzie obowigzuje do dzi$,
poniewaz wyzsze moze prowadzi¢ do kontuzji. W latach 1991-
1994 zaczeto wurozmaicaC¢ kroki, wprowadza¢ metodyke i
eksperymentowac¢ w celu uatrakcyjnienia zajec.

W  konsekwencji doprowadzito to do wprowadzenia |
rozbudowania choreografii z jednoczesnym obnizaniem platformy.
Dzisiaj zajecia stepu nie przypominajg tych sprzed lat, s3g
ciekawe, kreatywne, wrecz taneczne z mozliwoscig dopasowania
intensywnosci do poziomu grupy.

Fizjologia:

. wzrasta wydajnosc¢ serca i ptuc (mniejsze ryzyko wystepowania
choréb sercowo-naczyniowych), koszt energetyczny jest
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poréwnywalny do biegu z szybkoscig 11 km/h, jest to typowy trening
aerobowy. Pionowe obcigzenie wywierane na stopy w czasie zajec
odpowiada obcigzeniu wystepujgcemu w czasie marszu z szybkoscig
ok.5 km/h,

. jestto trening nisko urazowy (oczywiscie, jesli przestrzega sie
odpowiedniej techniki),

« Wwzmacniajg sie anatomiczne struktury poprzez pionowy nacisk,
skrety i rozcigganie (zwieksza sie gestosc kosci, rozciggajg sie
wiezadta, Sciegna, miesnie).

Step to zajecia, ktoére goszczg w klubach fitness niezmiennie od
momentu narodzin, czyli od roku 1989. Przetrwaty wiele innych
form, co swiadczy o atrakcyjnosci tego typu zajec.

Podstawa do tworczego

oddziatywania na psychike i ciato

cziowieka jest muzyka...

Doceniajgc jej role w rozwoju fizycznym cztowieka przedstawiam
propozycje jej wykorzystania jej na zajeciach WF. Zachecam
nauczycieli pracujgcymi z grupami dziewczat, (cho¢ u chtopcow
tez przyniosto pozgdany efekt) do wprowadzenia muzyki, jako
Ssrodka uatrakcyjniajgcego zajecia z wychowania fizycznego.
Uwazam, ze lekcje takie mogg by¢ prowadzone we wszystkich
szkotach, nawet takich, ktore nie posiadajg odpowiednich
warunkow do prowadzenia zajec.

Przeprowadzenie rozgrzewki przy muzyce wyzwala ucznia
wieksza aktywnos¢, ekspresje ruchowg. Uczen chetniej bierze
udziat w lekcji, i jest lepiej przygotowany do czesci gtownej. Po
przeprowadzeniu kilku zaje¢ z muzykg obserwujemy wieksze
zaangazowanie i che¢ samodzielnego przygotowania rozgrzewki i
pokazu przed grupg, a przez to szanse wykazania i sprawdzenia

sie.



Formy zajeC aktywizujgce mozliwe do zastosowania w lekcji
fitness w szkole to: hi lo combo, low impact, hip hop, street dance,
afrobic i step (wykorzystanie taweczek gimnastycznych). Z kolei w
czesci koncowej stosujemy ¢wiczenia relaksacyjne i rozciggajace,
majgce na celu uspokojenie i rozluznienie organizmu.

Dla informacji oznaczono fachowym nazewnictwem poszczegdlne
rodzaje krokow stosowane w fitness. Muzyka w tej lekcji jest
zréznicowana i jej tempo jest dostosowane do rodzaju ¢wiczen i
wyrazone w jednostkach BPM liczba uderzen na minute
wyznaczajgca tempo cwiczen.



