
Scenariusz lekcji ,,Pokonujemy zwinnościowy tor przeszkód.” Klasa IVa. 

   
Temat – zadanie główne:  Pokonujemy zwinnościowy tor przeszkód. 

Prowadzący  Andrzej Kowalczyk  

Miejsce zajęć: sala gimnastyczna ,czas 45 min. Szkoła Podstawowa im. Armii Krajowej w 

Olesznie 

Liczba ćwiczących: 14 -grupa mieszana dziewczęta i chłopcy 

Klasa: IV a 

Przybory i przyrządy:4 pachołki z poprzeczkami, 2 materace,  2 ławeczki gimnastyczne , 2 

obręcze hula hop , 2 piłki  do koszykówki. 

 

1. Cele operacyjne w zakresie:  

umiejętności – uczeń umie wykonywać przewrót w przód z rozbiegu pokonać  przygotowany 

tor przeszkód   wykonać kozłowanie prawą i lewą ręką  zakończone rzutem do kosza. 

sposobem oburącz sprzed klatki piersiowej. 

 -- pokonać dowolną techniką zwinnościowy tor przeszkód 

- wykonać szereg ćwiczeń na ławeczce gimnastycznej 

            

 

Sprawność motoryczna :Uczeń: 

  a/  rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowej   oraz  łączenie różnych form ruchu : 

przewroty ,przeskoki przez przeszkody, przejścia pod przeszkodami , czworakowania, 

podskoków, kozłowanie         

  b/szybkie zmiany pozycji i kierunku poruszania się poprzez. odpowiednie ułożenia ciała 

 c/ rozwinięcie siły ramion poprzez (rzuty piłka do kosza,  , siłę nóg   poprzez ćwiczenia      

skocznościowe. – uczeń jest zdolny do wykonania szybkiego biegu, 

Wiadomości – uczeń wykorzystuje różne formy ruchu podczas wyścigów, uczeń wie, jak 

bezpiecznie pokonywać przeszkody, potrafi poprawnie wykorzystać wiedzę i umiejętności w 

rzucie do kosza. zna zasady kulturalnego uczestnictwa w różnych formach aktywności 

ruchowej  

Wychowawcze: instruowanie, wyrażanie aprobaty. przestrzega zasad i przepisów 

bezpieczeństwa, poprawnie  wykonuje zadanie, umie współpracować w grupie i jest 

odpowiedzialny za jej sukces zna zasady " fair play " ; 

Zadania usamodzielniające: 

-          uczeń pomaga przygotowaniu toru przeszkód, zachowaniu bezpieczeństwa podczas 

ćwiczeń(samoasekuracja) 

- przeżywa radość i satysfakcję z uczestnictwa w zabawach integrujących 

grupę  

 



Temat ścieżki: „Warunki bezpiecznej zabawy ruchowej”. 

Metody: 

1. Realizacja zadań ruchowych- zabawowa, inwencji twórczej, zadaniowa, naśladowcza. 

2. Przekazania wiedzy- pogadanka, pokaz. 

 

 

Część 

lekcji 

Układ działań  

(tok lekcji) 

Treść zadań Dozowa

nie 

Uwagi 

organizacyjno - 

metodyczne 

Część 

wstępna 

1. Zorganizowanie 

grupy i 

sprawdzenie 

gotowości do zajęć 

 

2. Motywacja do 

udziału lekcji 

1.Zbiórka w dwuszeregu 

2.Powitanie klasy 

3.Sprawdzenie obecności 

i gotowości do zajęć 

4.Podanie celu, tematu 

lekcji oraz głównych 

zadań lekcji 

4min. 

 

Zorganizowanie 

grupy 

 

Odnotowanie 

nieobecnych lub 

nie ćwiczących 

tego dnia 

Część 

główna  

A 

3. Rozgrzewka 

psychomotoryczna, 

profilaktyka. 

1.Zabawa ożywiająca: 

„Berek  z piłką”,  U. 

biegają   po   sali za 

uczniem mającym piłkę  

chcąc złapać   „Berka” 

który ucieka z piłką. 

Uciekający widząc ,że 

zostanie schwytany 

,podaje piłkę do innej 

osoby, która staje się 

,,berkiem” ten kolejnej aż 

do zakończenia zabawy.  

 

2.Dookoła sali: 

-marsz dookoła sali, co 

trzy kroki skłon, 

-marsz dookoła sali, co 

trzy kroki obrót, 

-marsz, co trzy kroki 

wymach N, 

-marsz z podskokiem na 

wysokości kosza,   

3.Ustawienie w kole: 

-krążenia bioder w prawo 

i w lewo, 

-krążenia tułowia w 

prawo i w lewo, 

-przysiad podparty 

naprzemienne wyrzuty 

NN w tył, 

 -siad rozkroczny skłony 

tułowia naprzemiennie 

1 x  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 x 

 

 

 

1 okr. 

  

 

 6 x 

 

 

2x 6  

 

2 x 4 

 

 

10 x 

 

6 x 

 

N. kontroluje 

przebieg gry. 

Met. zabawowa- 

ścisła, nauczyciel 

wyznacza osoby 

prowadzące. 

Jedna za drugą, 

met. ścisła-

naśladowcza. 

 

 

 

 
N     poinstruuje jak 

bezpiecznie pokonać 

przeszkody 
-   wskaże osobę, 

która wykona 

ćwiczenia 
  
-   czuwa nad 

bezpieczeństwem 
-  omawia popełnione 

błędy 

  



do prawej i lewej nogi, 

 -RR w bok podskoki 

obunóż ze skrętem 

tułowia. 

 

6 x 

Część 

główna 

B 

4. Kształtowanie 

umiejętności i 

doskonalenie 

sprawności w 

różnych zakresach 

Doskonali 

pokonywanie toru 

przeszkód 
  

 

 

1. Podział na 2 drużyny, 

każda drużyna ustawiona 

w rzędzie na białej linii, 

siad skrzyżny. 

Ustawienie pachołków, 

materacy, ławek. 

Wygrywa drużyna która 

pierwsza dokładnie 

wykona ćwiczenie i 

ustawi się w pozycji 

wyjściowej. 

2.Zadania: 

- przewrót w przód na 

materacu  

-przeskok sposobem 

naturalnym przez dwie 

poprzeczki  umieszczone 

na pachołkach, 

-przełożenie hula hop 

sposobem górnym przez 

głowę . 

- przeskok naprzemienny 

przez ławeczkę 

gimnastyczną  

 

- kozłowanie piłki do 

kosza  

- rzut do kosza  po 

kozłowaniu (trzy rzuty) 

 

-zadania wykonywane w 

biegu  powrotnym w 

odwrotnej kolejności, 

- ławeczka: przeciąganie 

ciała RR po ławeczce  na 

brzuchu 

-  hula hop  przełożenie 

od  dołu z wykonaniem 4 

obrotów 

 - 2 poprzeczki na 

pachołkach pokonywane 

sposobem dolnym: 

przejście pod poprzeczką 

–przewrót na materacu w  

przód ,dotknięcie kol. ze 

swojego rzędu, celem 

2 min. 

 

 

 

 

 

 

1 x 

 

 

 

 

1 x 

 

1 x 

1 x 

 

1 x 

 

1 x 

 

1 x6 

 

 

 

3 x 

 

  

3 x 

 

 

 

 

1 x 

 

 

4 x 

 

 

1x1 

 

 

 

 

1x 

Met. zadaniowa- 

ścisła. 

N. jest sędzią, 

zwrócenie uwagi 

na dokładne 

wykonywanie 

zadań 



przystąpienia do 

pokonywania toru. 

Część 

końcowa 

5.Uspokojenie 

organizmu 

 

 

6. Podsumowanie 

lekcji 

 

7.Nastawienie do 

samodzielnych 

zajęć 

1.Ćwiczenia 

uspakajające:- 

- marsz po linie 

rozłożonej na podłodze  

-siad skrzyżny w kole 

RR na kolanach, 

unoszenie ramion –

wdech , opuszczanie RR 

wydech  

 

2.Podsómowanie 

dydaktyczno – 

wychowawcze. 

 

3.Zalecenia i instrukcje 

do samodzielnego 

usprawniania się. 

4. Pożegnanie. Wspólne 

podziękowanie 

poszczególnych grup za 

wspaniałą rywalizację 

 

2 x 

 

 

 

 

2x 

 

 

 

3min. 

Podsumowanie 

wyłonienie 

zwycięskiej 

drużyny. 

Wskazanie 

błędów, pochwała 

za prawidłowe 

wykonanie 

zadania. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


