
Scenariusz zajęć wychowania fizycznego- muzyka, rytm, taniec. 
 

Temat:  MRT- Nauka i ćwiczenie układu choreograficznego.  

       

Cel ogólny: 

 Kształtowanie umiejętności tanecznych 

Cele operacyjne: 

 Umiejętności: uczeń potrafi wykonać układ choreograficzny z aerobiku. 

 Sprawność motoryczna: uczeń jest w stanie przez ok. 25 min utrzymywać tempo ćwiczeń 

przy muzyce.  

 Wiadomości: uczeń zna kroki podstawowe aerobiku. 

 Akcent wychowawczy: uczeń zdaje sobie sprawę, że powinien tak wykonywać ćwiczenia, 

aby nie utrudniać ćwiczeń koledze ćwiczącemu obok. 

Przyrządy i przybory: płyty CD 

Miejsce ćwiczeń: jadalnia 

Czas zajęć: 45 min 

Klasa: IV a  

Klasa: IV b 

 
Tok lekcji Zadania szczegółowe Dozo-

wanie  

Uwagi organizacyjno- 

metodyczne 

Część I- wstępna (12 min) 

1.  

zorganizowanie 

grupy i 

sprawdzenie 

gotowości do 

zajęć 

2.  

motywacja do 

zajęć 

 

 

3.  

rozgrzewka- 

psychomotoryka, 

profilaktyka  

Zbiórka w szeregu, powitanie. 

Sprawdzenie gotowości do zajęć.  

 

 

 

 

Podanie tematu zajęć. 

Pogadanka na temat wpływu ruchu 

przy muzyce na sprawność fizyczną. 

 

 marsz 

 step touch + ćwiczenia RR: 

wznos ugiętych RR bokiem w 

górę, uginanie i prostowanie RR 

powyżej linii barków, uginanie i 

prostowanie RR opuszczonych w 

dół  

 krok skrzyżny+ krążenie RR  

 heel back 

 V- step (zmiana strony) 

 marsz  

 ćw. jak wyżej na drugą stronę. 

 step out 

 przysiady w rozkroku,  

 skłony T w bok i w przód, 

 wypad pN w przód pN ugięta lN 

wyprostowana wytrzymanie, 

półszpagat, zmiana nogi 

 ćwiczenia równoważne: stanie na 

jednej nodze 

1’ 

 

 

 

 

 

1’ 

 

 

 

 

10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ustawienie w szeregu  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uczniowie ustawieni są w 

rozsypce lub w szachownicę.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Część II- główna (30 min) 

4.  

Kształtowanie 

umiejętności, 

doskonalenie 

sprawności. 

 

Nauka układu kroków: 

 4 kroki step touch po skosie do 

tyłu 

 2 x krok chasse 

 2 x krok mambo 

 2 x obrót 

 2 x krok skrzyżny po skosie do 

przodu  

 2 x V- step 

Zmiana strony 

 

Ćwiczenie kroków podstawowych 

układu. 

Nauka pracy rąk w układzie: 

 

30’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uczniowie ustawieni są w 

rozsypce lub w szachownicę.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Część III- końcowa (3min) 

5.  

uspokojenie 

organizmu 

 

 

 

6.  

czynności 

organizacyjno- 

porządkowe 

7.  

nastawienie do 

pracy 

samodzielnej 

Ustawienie się w kole.  

Marsz dookoła sali połączony z 

rytmicznym wdechem i wydechem- 

podczas wdechu ramiona wznos 

bokiem w górę, wydech- opust 

ramion. 

Omówienie lekcji. 

 

 

 

 

Zad. domowe: utrwalić sobie 

poznany układ choreograficzny. 

 

1’ 

 

 

 

 

1’ 

 

 

 

1’ 

 

 

 

Uczniowie wykonują ćwiczenie 

w kole. 

 

 

 

 

Uczniowie ustawieni w szeregu. 

 


