Scenariusz   lekcji
 DATA: 04.02.2014 r.             KLASA: IV Ht1                  MIEJSCE ĆWICZEŃ: mała sala gimnastyczna
TEMAT: Doskonalenie  sprawności  ogólnej  w  ćwiczeniach  przy  muzyce - step aerobic.
ZADANIA USAMODZIELNIAJĄCE UCZNIA: zaangażowanie – uczeń proponuje własny układ aerobikowy na stepie.
ZADANIA SZCZEGÓŁOWE:

· MOTORYCZNOŚCI: koordynacja ruchowa – uczeń potrafi skoordynować ruchy rąk i nóg w czasie 
                                       i  przestrzeni podczas ćwiczeń z muzyką.
· UMIEJĘTNOŚCI: uczeń potrafi poruszać się w rytm muzyki.
· WIADOMOŚCI: uczeń zna przynajmniej trzy podstawowe kroki w step-aerobiku.
FORMY-METODY ORGANIZACJI LEKCJI: zadaniowo-ścisła, ruchowej ekspresji twórczej
	PRZEBIEG LEKCJI

	TREŚĆ ZADANIA
	METODA REALIZACJI ZADAŃ RUCHOWYCH
	CZAS/ILOŚĆ POWTÓRZEŃ
	UWAGI

	CZĘŚĆ WSTĘPNA

ćwiczenia porządkowo-wychowawcze
ćwiczenia rozgrzewające

CZĘŚĆ GŁÓWNA

realizacja zadania głównego

CZĘŚĆ KOŃCOWA

ćwiczenia uspokajające

ćwiczenia porządkowo-wychowawcze
	Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności, podanie tematu zajęć
- step touch, wyrzut rąk w przód

- step touch, wyrzut rąk do góry

- step out,  wyrzut rąk w przód i w górę
- marsz w miejscu – stopy rytmicznie ustawiane coraz 
                                    szerzej a następnie coraz węziej
- akcent piętą w przód na stepie, na zmianę pięta prawej 
   i lewej nogi
- basic - wchodzimy i schodzimy ze stepu w szybkim tempie. Ręce pracują jak przy biegu

- V-step -jest podobny do kroku podstawowego, ale w tym przypadku stopy kładziemy na krawędziach stepu, schodząc łączymy je po środku (nasz krok ma właśnie przypominać kształtem literę V).

-  arabeska - cała stopa prawej nogi na stepie, wspięcie na palce lewej nogi z jednoczesnym wznosem rąk do góry, opad na całą stopę lewej nogi z jednoczesnym opadem rąk
- knee up – kolano w górę
- heel back - cała stopa prawej nogi na stepie, pięta lewej nogi przysunięta ku pośladkom
Przypomnienie podstawowych kroków w step-aerobiku:
· basic
· knee up

· heel back 

· V-step

· Arabeska

· Kik

· Lift
· Chasse – przeskok na bazie double step (cwał)
Tworzenie prostego układu z 5 poznanych kroków:
· Basic
· knee up 
· V-step

· heel back 

· Arabeska
· Chasse – przeskok na bazie double step (cwał)
- siad płaski rozkroczny na stepie, skłony do nóg

- w siadzie na stepie, przyciąganie stóp jak najbliżej pośladków

- leżenie na plecach na stepie, jedna noga prosta uniesiona do góry, druga zgięta przed kolanem drugiej nogi, przyciąganie prostej nogi jak najbliżej tułowia.

- jw. ale druga noga

Zbiórka. Propozycja uczniom utworzenia własnego układu  na stepie, zaprezentowanie go na następnych zajęciach. Pożegnanie
	zadaniowo-ścisła

zadaniowo-ścisła

zadaniowo-ścisła

zadaniowo-ścisła

ruchowej ekspresji twórczej


	3 min

10  min

10 min

10

min

5 min

3 min
	Uczniowie ustawieni przed nauczycielem.

Pobranie stepów i ustawienie ich w kształcie „szachownicy”.

Nauczyciel przypomina aby stawiać całą stopę na stepie.

Ćwiczenia wykonywane są na lewą i prawą nogę po 2x8
Uczniowie są pytani o nazwy pokazywanych przez nauczyciela kroków.
Każdy krok wykonujemy na NP i NL. Cały układ powtarzamy 8 razy


PODSTAWOWE KROKI STEP-AEROBIKU
 

 

 

· BASIC STEP – krok podstawowy na stepie
· HEEL BACK – wymach nogą ugiętą w tył
· STEP TOUCH – krok dostawny
· STEP OUT – akcent w rozkroku
· DOUBLE STEP – krok podwójny dostawny
· A-STEP – krok na podstawie litery A
· V-STEP – krok na podstawie litery V
· L-STEP – sekwencja kroków dostawnych w kształcie litery L
· T-STEP – połączenie kroku BASIC i STRADDLE
· KNEE UP – kolano w górę
· KICK - kopnięcie
· LIFT BACK – wymach nogą prostą w tył
· LIFT SIDE – wymach nogą prostą w bok
· CHA-CHA – szybkie dostawne kroczki taneczne
· CHASSE – przeskok na bazie DOUBLE STEP (cwał)
· JOGGING - bieg
· JUST QUARE – krok z przełożeniem nogi zakrocznej przed wykroczną
· JUMPING JACK - pajac
· MAMBO – krok taneczny
· PIVOT – obrót na bazie mambo (jedna noga w centrum)
· REVERSE – obrót tyłem na stepie
· STRADDLE – do rozkroku
· TURN – obrót na stepie na bazie marszu
· TWIST – skręty całego ciała bez odrywania stóp od podłoża
· POWER – krok z odbicia
