
     
 

Ogólnopolska akcja Ministra Edukacji Narodowej "Ćwiczyć każdy może" 

organizowana w ramach Roku Szkoły w Ruchu. 

 

Scenariusz zajęć:  
Aerobik - układ ćwiczeń do muzyki „forward” 

Miejsce ćwiczeń: sala lekcyjna 
Liczba ćwiczących: po 10 (w dwóch grupach) 
Czas: 90 min 
Klasa: I technikum 
Sprzęt i przybory: stepy, znaczniki, gumy, maty, magnetofon 

Cele główne: 
- aktywizacja dziewcząt podczas WF 
- wzmacnianie ogólnej sprawności fizycznej 
- doskonalenia koordynacji ruchowo-słuchowej 

W zakresie umiejętności: 
nabiera umiejętności kontrolowania i korygowania postawy ciała w czasie ćwiczeń 
- wykonuje poznane kroki: step touch z naprzemiennym krążeniem barków i  
RR, out z przenoszenie RR przodem i ich wznosem, naprzemianstronnym  
akcentowaniem dłonią przy przeciwnej N 
- kształtuje swoją koordynację ruchową 
- nabywa umiejętności poruszania się w przestrzeni 
- nabywa umiejętności w poruszaniu się w rytm muzyki 

W zakresie wiadomości: 
- zdobywa wiadomości na temat korzyści jakie przynosi aerobik 
- zapoznaje się z fachowym nazewnictwem dyscypliny 
- poznaje nowe ćwiczenia 

Cele wychowawcze: 
- współdziałanie w grupie  
- aktywna forma spędzania wolnego czasu 

Metody: 
a) Prowadzenia zajęć: 
- naśladowcza, bezpośredniej celowości ruchu, zabawowa 
 
b) zdobywania i przekazywania wiadomości i umiejętności 
- pokaz i objaśnienie, pogadanka 
 
c) metody wychowawcze 



motywacja, pochwała,  
 
Formy ustawienia na zajęciach: 
- frontalna, rozsypka 

Używane skróty w scenariuszu: L – lewa, P – prawa, N – noga, R – ręka, T- tułowia,  PW: 
pozycja wyjściowa. 

 

  
 

Tok lekcji 
 
 

Opis   ćwiczenia Uwagi Czas 
Uwagi   organizacyjno- 

porządkowe 

CZEŚĆ I     
Czynności 
organizacyjno-   
porządkowe 
  

1. Zbiórka, powitanie, 
sprawdzenie  obecności. 
2. Podanie zadań lekcji – 
krótko o aerobiku. 
3. Wyrobienie pozytywnego 
nastawienia do ćwiczeń 
4. Pobranie  sprzętu. 
5. Zwrócenie uwagi na 
bezpieczeństwo podczas zajęć 

  5’ Uczennice ustawione w 
szeregu. 
  

Rozgrzewka 
 

Przygotowanie organizmu do 
wysiłku, zapoznanie uczennic z 
nazewnictwem i nauczanie 
podstawowymi krokami.  
 
Zabawa ożywiająca „naśladuj 
rytm” 
Uczennice dowolnie poruszają 
się w rytm muzyki, praca NN i 
RR. 
 
Rozgrzewka wykorzystująca 
następujące kroki: 
 
- skłony głowy w prawo i w 
lewo; 
- skłony głowy w przód i w tył; 
- skręty głowy  w prawo i w 
lewo; 
- krążenia barków (w przód i w 
tył); 
- wysuwanie i cofanie barków; 
- unoszenie barków; 
- ćwiczenia koordynacyjne RR 
w staniu; 
 -kołysania boczne bioder w 
staniu; 
- ćwiczenia koordynacyjne RR 

Ćwiczenia 
wykonywane są 
zarówno na prawa jak 
i lewą stronę. 

10’ Ustawienie frontalne 



w kołysaniu bocznym bioder; 
- marsz w miejscu; 
*ćwiczenia RR w marszu. 
 
 
 
 

II CZE ŚĆ 
GŁÓWNA 
 
 

Układ ćwiczeń: 
 - bieg; 
 - ćwiczenia RR w biegu; 
 - wymachy NN w przód i w 
tył; 
 - podskoki naprzemianstronne; 
 - podskoki naprzemianstronne 
z pracą RR; 
 - ćwiczenia koordynacji RR 
podczas podskoków; 
 - kroki dostawne w bok; 
 - kroki dostawne w bok z pracą 
RR (wymachy, unoszenia); 
 - krok dostawny podwójny w 
bok; 
 - krok dostawny podwójny z 
pracą RR; 
 - przeskoki boczne połączone z 
pracą RR; 
 - podskoki z wysokim 
unoszeniem kolan i pracą RR 
(prawy łokieć do lewego 
kolana, lewy łokieć do prawego 
kolana); 
 - kroki skrzyżne w prawo i w 
lewo; 
 - kroki skrzyżne połączone z 
pracą RR; 
 - obroty w prawą i lewą stronę; 
 - skłony tułowia w przód 
połączone ze skrętem w bok; 
 - pogłębianie skłonów w 
przód; 
- ćw. koordynacji RR i NN z 
unoszeniem stepu w górę; 
 - w klęku podpartym opady 
tułowia w przód; 
 - w klęku podpartym wymach 
raz PN, raz LN w górę do tyłu; 
 - w klęku podpartym wymach 
NP w górę w tył, siad na pięty, 
wymach NL w górę w tył, siad 
na pięty; 
 - w klęku podpartym krążenia 
bioder w prawą i lewą stronę; 

Zwracamy uwagę na 
poprawność 
wykonywania 
ćwiczeń, 
zaangażowanie 
uczennic i udzielamy 
pochwał słownych w 
czasie zajęć. 
Przypominamy o 
trzymaniu prawidłowej 
postawy ciała 
 i na bieżąco 
poprawiamy ćwiczące. 
 

25’ Ustawienie frontalne w 
rozsypce 



 - w leżeniu na plecach 
unoszenie na zmianę PN i LN 
(druga noga ugięta); 
 - ćwiczenia MM brzucha w 
leżeniu tyłem – NN ugięte, RR 
za głową; 
 - ćwiczenia MM brzucha w 
leżeniu tyłem – NN ugięte, RR 
za głową trzymające gumę; 
 - skłony w przód, 
 - skrętoskłony, 
 - w leżeniu tyłem, NN ugięte, 
RR wzdłuż tułowia  unoszenie i 
opuszczanie bioder; 
 - w leżeniu tyłem, NN ugięte, 
RR trzymają gumę, rozciągając 
ją poprzecznie, wykonujemy 
unoszenie i opuszczanie bioder 
 - w leżeniu przodem 
naprzemianstronne unoszenie 
PR, LN i LR, PN; 
 - w leżeniu przodem unoszenie 
tułowia i powrót do pozycji 
wyjściowej, RR ułożone w 
„skrzydełka” 
- powrót do PW w staniu, w 
rytm muzyki dowolna 
naprzemienna praca RR i NN 
  
 

CZĘŚĆ III   
KOŃCOWA 

Powrót organizmu do 
spoczynku, ćwiczenia 
rozciągające: 
 
 - siad klęczny, skłony tułowia 
w przód; 
 - siad klęczny, naciskanie 
dłonią PR na dłoń LR; 
 - ćwiczenia oddechowe 
 
 
 
Zakończenie lekcji: 
- omówienie zajęć 
- pożegnanie 

Zwracamy uwagę na 
prawidłowe 
przyjmowanie pozycji 
przez ćwiczących, 
poprawiamy błędy. 
Przypomina, że wdech 
odbywa się nosem, a 
wydech ustami. 
Zwracamy uwagę na 
oddychanie 
przeponowe. 

5’ Ustawienie frontalne 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ustawienie w szeregu 

 


