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Konspekt lekcji wychowania fizycznego - fitness dla kl. II Gimnazjum 
 
Klasa – dziewczęta II gimnazjum 
Ilość ćwiczących – 20 
Czas trwania – 45 min. 
Dział programu: gimnastyka przy muzyce – aerobik 
 
Zadanie główne: Nauczanie podstawowych kroków aerobowych. 
Zadania dodatkowe: - wykonanie krótkiego układu kroków przy muzyce. 
                                 - kształtowanie estetyki i piękna ruchu. 
Cele operacyjne:  
Umiejętności – poprawne technicznie wykonanie kroków: step touch (krok dostawny), heel 
back (przeniesienie ciężaru ciała z odwodzeniem kolana, pięta w tył), grape vine, kolana. 
- łączenie prostych kroków w krótki układ. 
Psychomotoryczność: - rozwijanie zdolności koordynacyjnych, 
                                   - dostosowanie ruchu do muzyki. 
Wiadomości: - zna technikę wykonywania kroków aerobowych. 
Wychowawcze: Czerpanie radości z własnego ruchu, zadowolenie z osiągniętych sukcesów,  
Umiejętność dostrzegania braków we własnych umiejętnościach. 
Metody: zadaniowa-nasladowcza, fragmentaryczna, ruchowej ekspresji twórczej. 
Pomoce: magnetofon płyty CD, plansze ukazujące ustawienie stóp i całej sylwetki. 
Literatura: „Aerobik czy fitnes” podręcznik szkoleniowy, Elżbieta Grodzka- Kubiak. 
 

 
I 

10min
. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Część  
Wstępna. 
1. Czynności 
organizacyjno 
– porządkowe 
2..Podanie 
tematu lekcji i 
motywacja do 
aktywnego 
uczestnictwa. 
3. Rozgrzewka 
 
 
 
 
 
 

Powitanie uczennic 
sprawdzenie obecności, 
podanie zadań lekcji. 
Demonstrowanie 
 kroków sposobu  stawiania 
stóp, oglądanie plansz. 
 
 
 
 
Rozgrzewka do muzyki: 
piramida 
1-8,PN step touch   
1-8,PN  heel back  
1-8,PN grape wine  
1-8,PN kolana   
1-8, PN step touch  

Nauczanie trzech 
podstawowych 
kroków 
aerobowych: 
step touch, heel 
back, grape 
wine, kolana. 
Przygotowanie 
organizmu do 
wysiłku. 
 
 
4 x 
4x 
4x 
4x 
2x 

Zachęcić 
uczennice do 
zapamiętania 
nazw kroków 
 
 
 
 
 
 
Pokazanie 
kierunku ruchu 
przy każdej 
zmianie 
kroków 
 
 

Lp. 
 Tok lekcji  Tre ści programowe 

Cele do 
Realizacji 
dozowanie 

uwagi 



 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

II. 
   28 
min. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Część główna: 
Przypomnienie
techniki 
stawiania nóg, 
kształtowanie 
estetyki i 
piękna ruchów, 
nauka prostego 
układu do 
muzyki. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1-8,PN heel back  
1-8,PN grape wine  
1 -8, PN kolana  
1-8, PN step touch   
1-8, PN heel back  
1-8, PN grape wine  
1-8,PN kolana . 
Jw. LN – całość. 
 
 
Nauka układu: 
1-4 PN marsz 
5-8 PN marsz / powtórz 
1-4 PN podwójny step otuch 
5-8 LN podwójny step touch / 
ostatnie 1-8 x3 
1-2 PN heel back 
3-4 LN heel back 
5-6 PN heel back 
7-8 LN heel back / ostatnie 1-
8 x3 
1-8 PN kolana 
1-8 LN kolana 
1-8 PN kolana 
1-8 LN kolana 
           I 
1-8 PN marsz 
1-8 PN marsz       
1-8 PN szase mambo w przód 
1-2 PN step touch 
3-4 LN step touch /powtórz 
1-4 
            II 
1-8 PN szase mambo w przód 
1-2 PN step touch 
3-4 LN step touch / powtórz 
1-4 
1-8 PN szase mambo / jw. 
1-2 PN step touch 
3-4 LN step touch / 
powtórz1-4 
          III 
1-8 PN 4 kolana 
1-8 LN marsz 
1-8 LN szase mambo w przód 
1-2 LN step touch 
3-4 PN step touch / powtórz 
1-4 
 
 

2x 
2x 
2x 
1x 
1x 
1x 
1x 
Od lewej nogi 
powtórka całego 
bloku 
 
 
1-8 powtórz 3x 
 
 
powtórz 
 
 
 
powtórz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
. 
1-4 powtórz 
 Izolowanie przy 
łączeniach 
kroków 
sprawiających 
trudność grupie. 
Powtórz1-4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Powtórz 1-4 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 objaśnianie 
zadań 
pokazanie, 
poprawianie 
błędów 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
W każdej 4 
frazie 
sygnalizuje 
zmianę 
kroków 
Ręce w bok 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              IV 
Powtórz blok  II, w ostatniej: 
1-8 LN 4 kolana 
 
               V 
1-4 PN podwójny step touch 
5-8 LN podwójny step otuch 
1-4 PN jw.  
5-8 LN jw. 
1-4 PN cha-cha mambo 
5-8 LN cha-cha mambo 
1-4 PN step otuch double 
5-8 LN jw. 
  
 
 
           VI 
1-4 PN cha-cha piwot 
5-8 LN cha-cha piwot 
1-4 PN podwójny step touch 
5-8 LN podwójny step /       
 
 
 
 
           VII  
Powtórz blok V i VI LN, w 
ostatniej ósemce LN 4 kolana 
           VIII 
1-4 PN szase mambo przód 
5-8 LN chase mambo tył 
1-4 PN cha-cha piwot prawo 
5-8 LN cha-cha piwot lewo / 
 
          IX 
1-2 PN heel back 
3-4 LN jw. 
5-6 PN jw. 
7-8 LN jw. 
1-2 PN jw. 
3-4 LN jw. 
5-6 PN jw. 
7-8 LN jw. 
1-4 PN vistep przód 
5-8 PN jw. 
1-2 PN step touch 
3-4 LN step touch 
5-6 PN jw. 
7-8 LN jw. 
 

 
Ze mną 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
/powtórz od 
początku blok 
VI, w ostatniej 
ósemce 4 kolana 
PN. 
 
 
 
 
 
 
 
/ powtórz blok 
VIII 1-16. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Popatrz – 
pokazuje szase 
mambo w 
przód 
Ze mną 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sygnalizuję 
zmianę 
kroków / 4 
kolana 
Lewa marsz 
popatrz 
wykonuję 
szase mambo 
w przód 
 
 
 
 
 
 
 
 
Popatrz – 
pokazuje cha-
cha mambo 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

            X 
1-4 PN vistep tył 
5-8 PN vistep tył 
1-2 PN step 
3-4 LN step 
5-6 PN step 
7-8 LN step 
1-4 PN vistep tył 
5-8 PN vistep tył 
1-2 PN step 
3-4 LN step 
5-6 PN step 
7-8 LN step 
          XI 
1-8 PN vistep przód-obrót- 
vistep tył 
1-8 PN step touch  
1-8 PN vistep w obrocie 
1-8 PN 4 kolana /  
            XII 
Powtórz bloki IX< X<XI. 
           XIII 
1-2 PN step touch 
3-4 LN step jw. 
5-6 PN step jw. 
7-8 LN step jw. 
1-4 PN szase mambo przód 
5-8 LN szase mambo tył 
1-4 PN cha-cha piwot-bok 
5-8 LN cha-cha piwot-bok 
1-4 PN vistep w 
obrocie/przód 
 5-8 PN vistep tył/ 
           XIV 
Powtórz blok XIII 
            XV 
1-8 PN 4kolana  
1-4 LN szase mambo przód 
5-8 PN  szase mambo tył 
1-4 LN cha-cha piwot-bok 
5-8 PN cha-cha piwot-bok 
1-4 LN vistep w obrocie w 
przód 
5-8 PN vistep tył 
          XVI 
1-8 LN step touch// 
2,3,4 Osemkę LN powtórz 
blok XV 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
/ powtórz bloki 
IX< X < XI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
/ powtórz blok 
XIII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
//powtórz 2,3,i 4 
ósemkę bloku 
XV 
 

Ze mną 
 
 
 
 
Popatrz – 
pokazuje cha-
cha piwot 
 
Ze mną 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Popatrz-
pokazuje 
vistep przód 
 
Ze mną 
 
 
 
 
Popatrz- tył-
pokazuje 
vistep tył 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Patrz vistep 
przód-obrót-
vistep tył 
 
Zapowiadam 
łączenie I,II i 
III fiury. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          XVII 
1-8 LN kolana 
1-8 PN kolana  
1-8 LN kolana 
1-4 PN lift przód  
5-8 PN marsz 
           XVIII 
1-8 LN marsz 
1-4 LN lift przód 
5-8 PN marsz 
1-8 PN marsz 
1-4 PN lift przód 
5-8 LN marsz 
           XIX 
1-32 LN powtórz blok XVIII. 
            XX 
1-8 LN 4 kolana 
1-8 PN step otuch 
1-8 PN jw. 
1-8 PN jw. 
 
            XXI 
1-8 PN chasse mambo/ 
1-8 PN cha-cha piwot/ 
1-8 PN vistep w obrocie 
przód ,tył 
1-4 PN lift  
5-8 LN marsz w tył skos 
            XXII 
1-8 LN chasse mambo/ 
1-8 LN cha-cha piwot 
1-8 LN vistep w obrocie 
przód, tył 
1-4 LN lift 
5-8 PN marsz w tył skos / 
           XXIII 
1-64 PN powtórz blok XXI i 
XXII x2 
  
Stretching 
 
1-8 PN marsz do rozkroku 
1-4 wdech  
5-8 wydech / wdech i wydech 
3x 
 
1-4 ręce na uda okrągłe plecy 
5-8 proste pl./ 
1-4 przeniesienie ciężaru 
ciała na prawą nogę 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
/powtórz od LN 
blok  XVIII 
 
 
 
 
 
 
 
 
/LN powrót 
/LN powrót 
 
 
 
 
 
/PN powrót 
/PN powrót 
 
 
 
/powtórz 2x blok 
XXI i XXII 
 
 
 
Stretching w 
pozycji stojącej 
czuwanie nad 
poprawnością 
wykonania. 
 
 
 
/ powtórz 3x 
frazę 1-8 

 
 
Popatrz-
pokazuje lift 
zakończony 
marszem. 
Razem. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
W czwartej 
frazie 
zapowiedź 
początek 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
III. 

7 min. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Część 
końcowa: 
uspokojenie 
organizmu, 
podzielenie się 
uwagami w 
uczestnictwie 
lekcji. 

5-8 wytrzymaj 
 
1-4 skręt bioder w prawo  
5-8 wytrzymaj 
1-4 lewą w zakroku ugięta w 
kolanie, prawa na pięcie palce 
w górę 
5-8 wytrzymaj 
1-8 postaw PN , LN ugięta w 
tył,kolano do kolana , biodra 
w przód,PR w górę 
1-8 LN marsz / powtórz 
ostatnie 2 bloki 
 
 
 Podsumowanie lekcji 
 Pochwała i pożegnanie  
uczennic. 

 
 
Biodra nisko , 
plecy proste 
 
 
 
Biodra w tył 

 

Regina Srocka 
 


