
*Obszar Nr 1 wychowanie fizyczne – zajęcia 
edukacyjne



TEMAT: Bawimy się na lodzie według własnej inwencji-wyścigi rzędów.

MIEJSCE ĆWICZEŃ: lodowisko
KLASA:   VAB   
PŁEĆ: M,K
PRZYBORY : łyżwy dla każdego ćwiczącego, stojaki, chorągiewka, ringo, kije do unihokeja, 
piłka, pałeczka sztafetowa, woreczki, hula-hop.
CZAS : 45 minut

ZADANIA SZCZEGÓŁOWE:

  MOTORYCZNOŚCI: 
 rozwijanie koordynacji ruchowej oraz zmysłu, równowagi
 rozwijanie umiejętności ruchowej w zakresie jazdy na łyżwach
 kształtowanie wytrzymałości
 zachowanie bezpieczeństwa 

  UMIEJĘTNOŚCI:
 Doskonalenie jazdy w przód i zatrzymywanie się w jeździe

  WIADOMOŚCI: 
 odpowiedni ubiór do panujący warunków atmosferycznych
 zasady bezpieczeństwa na lodowisku

  ZDROWIA: 
 hartowanie organizmu podczas zajęć na świeżym powietrzu zimą oraz 

odżywianie w okresie zimowym



TOK LEKCJI.

ZADANIA
SZCZEGÓŁOWE.

CZAS
METODYCZNE 

UWAGI
ORGANIZACYJNO
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1.Zbiórka,sprawdzenie obecności.
2.Sprawdzenie gotowości do zajęć.
3.Podanie tematu lekcji.

2 min. Ustawienie uczniów i 
przemarsz  na 
lodowisko

Dojście na lodowisko, ubranie łyżew i 
zbiórka w szeregu..

5 mim Spr. łyżew.
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Rozgrzewka:
1.     ćw. ramion:
Swobodne wymachy ramion przód i w tył
2.     ćw. nóg:
Wysuwanie do przodu raz lewą raz prawą 
nogę.
Posuwanie się w przód rzędem za 
prowadzącym, który w czasie jazdy 
wykonuje kilka zakrętów
3.     ćw. tułowia:
W rozkroku na szerokość bioder z nogami 
nieco ugiętymi przenoszenie ciężaru ciała 
raz na jedną, raz na drugą nogę, tułów lekko 
pochylony do przodu.
4.     ćw. tułowia:
W rozkroku na szerokość rozkrok ramiona 
w bok. Trzykrotny skłon tułowia do przodu 
na cztery wyprost
5.     ćw. szyi:
Skręty głowy w prawą i lewą stronę.

3 min. Uczniowie rozstawieni 
na całym lodowisku 
przodem do N-la
Ćwiczenia wyk. ściśle 
według poleceń
nauczyciela.
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Uczniowie zostają podzieleni na dwie grupy 
dziewczyny i chłopcy .

KONKURENCJE:

1. Jazda slalomem pomiędzy pięcioma 
pachołkami do zespołu stojącego po 
przeciwnej stronie.

2. Prowadzenie piłki po prostej kijem 
do unihokeja.

3. Jazda na wprost zatrzymanie przy 
pachołku, umieszczenie ringa na 
pachołku, jazda na wprost. Kolejna 
osoba ma za zadanie jazdy na wprost 
zabranie ringa, jazda na wprost i 
przekazanie ringa kolejnej osobie.

4. Jazda po prostej z przekazaniem 
pałeczki sztafetowej-właściwe 
przekazanie pałeczki sztafetowej.

5. Na środku lodowiska między 
zespołami umieszczone zostaje hula-
hop. Uczniowie maja za zadanie 
jazdy na wprost do wyznaczonego 
miejsca zatrzymania się przed linią i 
wykonanie celnego rzutu 
woreczkiem do celu. Po wykonaniu 
rzutu poruszają się do swojego 
zespołu stojącego po przeciwnej 
stronie. 

Jazda dowolna po lodowisku .

N-la dzieli klasy  na 
dwie drużyny, a 
drużyny dzielą się na 
kolejne dwa zespoły 
Objaśnia zasady 
zdobywania pkt. Przed 
każdą konkurencja 
objaśnia zasady i 
pokazuje jak ma 
wyglądać zadanie.
Bezpieczne poruszanie 
się po lodowisku.

N-la zwraca uwagę na 
to, iż jeżeli spadnie 
pałeczka należy 
rozpocząć zadanie w 
miejscu zgubienia 
pałeczki.
N-la zwraca uwagę na 

właściwe zatrzymanie 
się przed linią. Dod. 
Pkt. Za celny rzut.

Po lodowisku 
poruszamy się w 
jednym kierunku tak 
aby jazda była 
bezpieczna i uważamy 
aby nie zderzyć się z 
współćwiczącymi.
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1.     Zbiórka, odliczenie. Podsumowanie 
lekcji, wyróżnienie najlepiej ćwiczących 
uczniów, grupy która wygrała 
rywalizację podczas wyścigów.

2.     Uporządkowanie sprzętu, przyborów
3.     Pożegnanie.

Bezpieczne przejście do szkoły.

5min. Omówienie zajęć.
Ćwiczenia 
organizacyjno –
porządkowe.


