KONSPEKT LEKCJI
DATA: 26.03.2009 r.           KLASA: III A               MIEJSCE ĆWICZEŃ: mała sala gimnastyczna
TEMAT: Doskonalenie podstawowych kroków aerobikowych na stepie.
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 górę skos

- step out,  wyrzut rąk w przód i bok

- 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
- pięta prawej nogi zostaje na stepie, przysiady na nodze podstawnej

- 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

-  cała stopa prawej nogi na stepie, palce lewej nogi na stepie a jej pięta opuszczona w kierunku podłogi
- cała stopa prawej nogi na stepie, pięta lewej nogi przysunięta ku pośladkom
- cała stopa prawej nogi na stepie, lewa noga wypad w tył, opuszczanie lewego kolana w kierunku podłogi

- cała stopa prawej nogi na stepie, lewa noga na podłodze, ciało bokiem do stepu, rytmiczne podnoszenie palców stóp

- ustawienie jak wyżej, rytmiczne wykonywanie „kociego grzbietu” oraz „kołyski” plecami

- akcent piętą w przód na stepie, na zmianę pięta prawej i lewej nogi

- pięta lewej nogi zostaje na stepie, przysiady na nodze podstawnej

- ćwiczenia jak wyżej ale nogą prowadzącą jest noga lewa

Przypomnienie podstawowych kroków w step-aerobiku:
· basic
· knee up

· repead knee up

· Kik

· Lift

· V-step

· revers

Podstawowe przejścia na drugą stronę stepu:

· zwykłe

· reversem

· z uniesieniem kolana

· krokiem cha-cha

Nauka nowego układu na stepie

· knee up z zejściem do rozkroku i przejściem na drugą stronę stepu

· pojedynczy kik na lewą stronę i prawą stronę

· mambo prawą nogą

· chase mambo przez step na drugą stronę
· revers

· basic

· całość od początku na lewą nogę

Uczniowie dobierają się w kilkuosobowe grupy i tworzą własne układy aerobikowi na stepie

- 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, pożegnanie
	zadaniowo-ścisła

zadaniowo-ścisła

zadaniowo-ścisła

ruchowej ekspresji twórczej

zadaniowo-ścisła
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3 min
	Uczniowie ustawieni przed nauczycielem.

Pobranie stepów i ustawienie ich w kształcie „szachownicy”.

Nauczyciel przypomina aby stawiać całą stopę na stepie.

Uczniowie są pytani o nazwy pokazywanych przez nauczyciela kroków.


