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Wychowanie fizyczne – zajęcia edukacyjne



Konspekt zajęć wychowania fizycznego z gier i 
zabaw ruchowych

Temat lekcji: Gry i zabawy ruchowe z różnymi przyborami.

1. Sprawności motorycznej: 
Uczeń: 
- rozwinie szybkość poprzez zmianę pozycji, ułożenie ciała oraz rozwinie skoczność, szybkość, 
- rozwinie orientację poprzez rozpoznanie zmian w usytuowaniu przedmiotów i osób oraz 
koordynację ruchową, 
- wzmocni mięśnie grzbietu, ramion i nóg.

2. Umiejętności: 
Uczeń potrafi: 
- wykonać ćwiczenie poprawnie i w odpowiednim tempie, 
- bawić się z różnymi przyborami, 
- wspólnie z grupą rozwiązać problem.

3. Wiadomości: 
Uczeń wie: 

- na czym polega rzetelność punktacji, 
- zna swoje możliwości przy wykonywaniu poszczególnych ćwiczeń, 
- rozumie polecenia nauczyciela, 
- rozumie wpływ ćwiczeń na prawidłową postawę ciała i estetyczne poruszanie się, 
- zna zasady kulturalnego uczestnictwa w różnych formach aktywności ruchowej. 

4. Usamodzielniania ucznia: 
Uczeń: 

- przeżywa radość i satysfakcję z uczestnictwa w zabawach integrujących grupę, 
- poszukuje różnych rozwiązań organizacji wyścigów w rzędach, 
- współdziała w grupie w celu szybkiego rozwiązania problemu i szybkiego rozpoczęcia 
ćwiczenia, 
- przestrzega zasad bezpieczeństwa, zdrowego współzawodnictwa i rywalizacji.



Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna

Klasa: 4,5

Przybory: szarfy , paliki, gazety, paletki do tenisa stołowego, piłeczki do ts, woreczki, lina 
gumowa . 

Metody: zabawowa, zadaniowa, poszukująca (problemowa). 

Zasady: wszechstronności, stopniowego natężenia pracy mięśniowej, świadomego i aktywnego 
udziału uczniów, przystępności. 

Formy: frontalne, grupowe. 

Czas trwania lekcji – 45 minut 
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1. Czynności 
organizacyjno 
porządkowe

- zbiórka;
- sprawdzenie obecności i gotowości 

uczniów do zajęć;
- powitanie;
- podanie i omówienie zadań lekcji;

ok. 3 min.

3. Rozgrzewka –
ćwiczenia 
ogólnorozwojowe

1. Ustawienie uczniów w trzech rzędach.

2. Ćwiczenia w marszu:
- krążenie równoczesne ramion w przód 

i w tył;
- krążenie naprzemienne ramion w przód 

i w tył;
- krążenie głową w prawo i w lewo;
- na sygnał nauczyciela – przysiad;

3. Ćwiczenia w biegu:
- trucht przodem, na sygnał tyłem;
- trucht – na sygnał przejście do sprintu i 

zamiana;

4. Ćwiczenia w miejscu:
- ćwiczenia regulujące oddech – wdech, 

wydech podczas skłonów, opadów i 
wyprostów tułowia;

- wyskoki z przysiadu w górę;

5. Zabawa „Berek tunel” – nauczyciel 
wyznacza berka, zawodnik złapany staje w 
rozkroku, uczniowie uwalniając 
zatrzymanego przechodzą między nogami;

ok 7min.

ok. 3 min. 
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Realizacja zadania 
głównego lekcji-
ćwiczenia z 
przyborami
(wyścigi rzędów)

1. „Woreczek na głowie”
Uczeń trzyma woreczek z grochem na 
głowie nie pomagając sobie rękoma 
.Biegnie do palika zostawia go w kole i 
szybko wraca do swojego rzędu. Następny 
uczeń biegnie do palika podnosi woreczek 
z koła, wkłada na głowę i wraca szybko do 
swojego rzędu

2. „Podbijanie piłeczki”
Uczeń trzyma w ręce rakietkę do tenisa 
stołowego i w biegu bądź w marszu 
podbija nią piłeczkę tenisową do palika. 
Zostawia rakietkę i piłeczkę w kole i 
szybko wraca. Kolejna osoba biegnie po 
rakietkę i piłeczkę i podbija z powrotem do 
swojego rzędu.

3. Zabawa „Pod i nad”.
Uczeń  rozpoczyna zadanie w biegu 
przechodzi raz pod rozciągniętą gumową 
liną wstaje, biegnie i ponownie przechodzi 
pod liną. Omija palik i z powrotem 
przechodzi nad liną dwukrotnie. 

4. „Bieg z gazetą”
Uczeń biegnie z gazetą na klatce 
piersiowej do palika omija go i z 
powrotem przekazuje następnej osobie ze 
swojego rzędu.

ok.28min. 
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1. Ćwiczenia 
uspakajające

1. marsz wokół boiska na palcach lub na 
piętach – w trakcie regulacja oddechu; 

2. zabawa „Niedźwiedź zasypia” – siad 
skulony, głowa zbliżona do kolan –
wydech; siad prosty, ramiona 
wzniesione w górę – wdech;

ok 2 min.

2. Czynności 
organizacyjne i 
podsumowujące

1. uporządkowanie sali;
2. omówienie zadań lekcji;
3. ocena wykonanych zadań;
4. pożegnanie;

ok. 2 min. 


