SCENARIUSZ LEKCJI

DATA: 28.03.2014

PROWADZĄCY: Agata Bober

TEMAT: Zumba – nowy wymiar ruchu
Miejsce zajęć: sala do aerobiku 

Klasa/ Płeć: 1 a / dziewczęta

Czas trwania zajęć: 45 min.

Przybory: odtwarzacz CD z muzyką latynoamerykańską

CELE GŁÓWNE LEKCJI 

1.Umiejętności: 

- uczeń potrafi dostosować ruch do muzyki;

- uczeń wspomaga pamięć ruchową oraz koordynację wzrokowo- ruchową ;

- uczeń wzmacnia mięśnie nóg;

- uczeń potrafi orientować się w przestrzeni oraz koncentruje się na zadaniu

2.Wiadomości: 

- Dba o bezpieczeństwo własne i innych podczas zajęć
3.Sprawność motoryczna: 

wzmacnianie kondycji i ogólnej sprawności fizycznej

4.Akcent wychowawczy: 

- współpraca w grupie, zdyscyplinowanie,

CZĘŚĆ I-czas trwania (5 min)
1. Zbiórka
2. Sprawdzenie obecności

3. Wprowadzenie w tematykę zajęć: CO TO JEST ZUMBA?

CZĘŚĆ II- czas trwania (10 min)
Rozgrzewka:

- rozgrzanie poszczególnych partii ciała o małej lub średniej intensywności, nieskomplikowane układy ruchów do muzyki Zumba He Zumba Ha "Musica”.


Dziewczęta stoją w szachownicy z odstępami na szerokość rąk, tak żeby każda miała możliwość widzieć, co pokazuje prowadzący nauczyciel.

1. Ruchy głowy – w przód i w tył ,na boki ,krążenia w prawą i lewą stronę.
2. Ruchy ramion – unoszenie ramion w górę -oba ramiona jednocześnie, naprzemiennie, krążenia ramion w przód i w tył .
3. Krążenia rąk – w poszczególnych stawach rąk w przód i tył .
4. Ruchy klatki piersiowej w przód i w tył ,na boki ,krążenia .
5. Uginanie kolan przy stopach złączonych oraz rozstawionych na szerokość bioder .
6. Ćwiczenia stóp – na ugiętych kolanach unosimy prawą piętę w górę, potem lewą, następnie opuszczamy piętę prawą potem lewą (4 powtórzenia całej sekwencji). Możemy dodać do tego ręce – tzn. ręka ugina się w łokciu, wzdłuż klatki piersiowej, gdy pięta się unosi i prostuje się w łokciu wzdłuż ciała, gdy piętę opuszczamy.
7. Skłony do boku tułów bokiem do lini podłogi ,równolegle do podłogi przy zachowaniu prostych pleców , skłon do prawej nogi i tułów miedzy nogi, staramy się palcami dotknąć podłogi– to samo powtarzamy na drugą stronę.
8. Krążenia całego ciała w prawą i lewą stronę.
9. W marszu wypady w przód, nogi pracują naprzemiennie .
11. W marszu wdech i wydech z rękami w górę i w dół.

 Elementy powtarzamy zazwyczaj 8 razy tak, aby mieściły się we frazie muzycznej.Przez to kształtujemy słuch, poczucie rytmu i wrażliwość na muzykę.

CZĘŚĆ III- czas trwania (30 min)
1. Zapoznanie z krokami stosowanych w układzie zumby

-  step touch – krok i akcent przez dostawienie stopy,

-  v-step – krok V, pozycja wyjściowa to złączone stopy, robimy krok prawą nogą w przód po skosie, krok lewą nogą w przód po skosie (do rozkroku), krok prawą nogą w tył, do pozycji wyjściowej, krok lewą nogą w tył (na zeskoku).
-  knee up – zgięte kolano podnosimy do góry i dotykamy je łokciem (prawa noga-lewa ręka, lewa noga – prawa ręka).
- krok mambo (może być w przód lub w tył) – prawą nogę wystawiamy po skosie w przód, przenosimy na nią ciężar ciała, odbijamy się od niej i wracamy do pozycji wyjściowej (analogicznie na lewą nogę).
- obrót wokół własnej osi z ręką uniesioną w górze ze zmianą kierunków
2. Taniec całego układu z pomocą nauczyciela według inwencji nauczyciela

3. Uspokojenie organizmu po wysiłku, relax, rozciagnięcie mięśni przy muzyce:
- rollowanie kręgosłupa. Nogi stoją w rozkroku na szerokość bioder, powoli, kręg po kręgu rolluję kręgosłup: zaczynam od głowy i kręg po kręgu opuszczam tułów w dół, luźno całe ciało na 8 w dół i na 8 w górę -kręg po kręgu wstawiam wszystko na miejsce, głowa wraca do pionu ostatnia (2x).
-  wyciągnięcie prawej ręki w górę, skłon tułowia do boku (rozciąganie mięśni bocznych), luźne opuszczenie ciała w dół, do centrum, powrót przez rollowanie kręgosłupa w górę. To samo na lewą stronę (2x).
- wypad w przód, nisko, położenie najpierw dłoni na podłodze, potem łokci od wewnętrznej strony nogi przedniej. Noga z tyłu wsparta na palcach, prosta w kolanie.Zwrot ciała do środka, pogłębienie wypadu do boku. Przeniesienie ciężaru ciała na drugą stronę, pogłębienie wypadu w bok na drugą nogę. Zwrot ponownie do wypadu w przód na drugą nogę, pogłębienie przez dotknięcie dłońmi podłogi, następnie położenie łokci na podłodze od wewnętrznej strony nogo z przodu.
- powstanie z wypadu poprzez wyprostowanie nóg i ich złączenie – przyciągamy tułów do nóg, tak aby dotknąć czołem do kolan. Wolne rollowanie kręgosłupa do góry.
- przyciągnięcie ugiętej nogi do klatki piersiowej, a następnie do pośladka
- wspięcie na palce i swobodny opad ciała w dół (2x) rozluźnienie mięśni.

