
 
 
 

 
 

 

Sprawny jak żołnierz 
 
Zadanie główne: Gry i zabawy oceniające podstawowe zdolności ruchowe uczniów i poziom 
rozwoju wybranych zdolności motorycznych 
Cele: 

Postawy: wykonywanie czynności ruchowych z pełnym zaangażowaniem,  
świadomość potrzeby dbania o poziom własnej sprawności 
Wiadomości: dzieci znają pojęcia „ruch”, „aktywność fizyczna” 
Umiejętności ruchowe: uczeń rozwija szybkość, wytrzymałość, skoczność 
Przewidywane osiągnięcia ucznia: swobodnie uczestniczy w wybranych zabawach, 
wzmacnia poszczególne zdolności motoryczne. 
 

Metody: • pogadanka• zabawowa – naśladowcza • zabawowa – klasyczna • bezpośredniej  
celowości ruchu • twórcza  
 

Formy organizacyjne lekcji: • indywidualna • zajęcia w zespołach • luźna gromada  
• frontalna 
 

Środki dydaktyczne: • gwizdek • chorągiewki • Aktywek i Leniwek • gazeta • szarfy  
• piłka lekarska – 1 kg 
 
P r z e b i e g   z a j ę ć 
 

Rodzaj 
edukacji 

Czynności nauczyciela Czynności ucznia 
Środki  

dydaktyczne, 
uwagi metodyczne 

Wychowanie 
fizyczne 
i edukacja 
zdrowotna 

Nauczyciel wita dzieci, zwraca 
uwagę na strój sportowy, przy-
pomina, co jest ważne i specy-
ficzne w zajęciach wychowania 
fizycznego, że na tych zajęciach 
ruch przeważa nad innymi czyn-
nościami. Zachęca do udziału 
dzieci w lekcji z pełnym zaan-
gażowaniem. Mówi, że Akty-
wek i Leniwek mają wspaniały 
humor i chętnie pokażą dzie-
ciom, jak można kształtować 
swoją sprawność, zadaje pyta-
nia: 

Dzieci w strojach sporto-
wych siadają w kręgu sali, 
nauczyciel razem z nimi; 
– dzieci witają Aktywka  
i Leniwka. 

Załącznik 1.  
Maskotki 
Aktywek  
i Leniwek 

 – co by było, gdyby świat za-
stygł w bezruchu? 

Uczniowie próbują odpowie-
dzieć na postawione pytania. 
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 – oceń, jak ruch wpływa na na-
sze ciało i umysł? 
– które zwierzę jest najszybsze, 
najzwinniejsze, najsilniejsze? 
 

  

 Nauczyciel przypomina, że sy-
gnał gwizdka oznacza przerwa-
nie jakichkolwiek działań ru-
chowych – uczniowie mają za-
trzymać się i wysłuchać jego 
poleceń. 
Ożywienie organizmu: improwi-
zacja ruchowa przy wybranej 
muzyce, nauczyciel nastawia 
muzykę. 

Uczniowie swobodnie biega-
ją w rytm muzyki po po-
dwórku lub sali na wyzna-
czonej przestrzeni, wykonu-
jąc dowolne ruchy, po za-
trzymaniu muzyki dziecko 
staje w wybranej pozie, imi-
tując wybrane zwierzę, po-
jazd, roślinę, pokazując ruch. 
Tak powtarzamy zadanie 
ruchowe kilka razy. 
 

 

 „Zabawa z gazetą”; nauczyciel 
rozdaje każdemu dziecku gaze-
tę: „Otwórzcie ją i powiedzcie, 
co chcielibyście w niej dzisiaj 
przeczytać na temat ruchu”. 
Nauczyciel zachęca do pozy-
tywnego myślenia. 
Nauczyciel czyta dzieciom, co 
znaczy być sprawnym. 
 Nauczyciel pyta, co można 
jeszcze zrobić z gazetą, jak ją 
wykorzystać do ćwiczeń. 
 
 
 
Krótkie przypomnienie o tym, 
że ludziom potrzebne są wspól-
ne zasady i reguły, że łatwiej  
i bezpieczniej można się poru-
szać, gdy został określony kie-
runek ruchu i odpowiednia odle-
głość do ćwiczeń;  
zabawa. 

Dzieci opowiadają, co widzą 
oczyma wyobraźni w swojej 
gazecie, co jest napisane? 
Może sukces sportowy ma-
my lub taty, może zaprosze-
nie na ciekawe zawody? 
Dzieci zwijają gazetę  
w kulkę. 
Ćwiczenia z użyciem zwinię-
tej w kulkę gazety: 
– trzymając kulkę w prawej 
ręce, dziecko rysuje ósemkę  
w powietrzu, zmiana ręki, 
rzut kulki w górę i chwyt; 
– w rozkroku skłon tułowia 
w przód i toczenie kulki po 
podłożu wokół stopy lewej  
i prawej, zakreślając ósemkę; 
– swobodne podrzuty i chwy-
ty gazetowej kulki; 
– rzut kulki w górę i chwyt 
po wykonaniu przysiadu; 
– rzut gazetowej kulki  
w górę, chwyt i klaśnięcie; 
– w siadzie podrzut kulki do 
góry stopami i złapanie obu-
rącz; 
– w leżeniu przodem tocze-
nie kulki od prawej do lewej 
ręki z równoczesnym skło-
nem tułowia w tył. 
 

 

 Nauczyciel stawia uczniów w 
sytuacji problemowej: 
– użyj swojej gazetowej kulki do 
ćwiczenia, które lubisz lub znasz 
– mobilizuje uczniów do aktyw-
ności. 
 

Dzieci wymyślają sposób 
rozwiązania zadania. 
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 Zabawa „Gonitwa szeregów”; 
wyznaczone dwie linie startu  
w odległości 2 m od siebie i 
linia mety wyznaczona w odle-
głości 30–40 kroków od drugiej 
linii startu.  
Dzieci ustawiają się za sobą  
w dwóch szeregach na obu li-
niach startu. W pozycji wyso-
kiej, na sygnał, oba szeregi bie-
gną jak najszybciej do linii me-
ty, przy czym dzieci z drugiego 
szeregu starają się złapać bie-
gnące przed nimi z pierwszego. 
Każde chwyta swego poprzed-
nika, to, które dogoni go przed 
metą, zdobywa punkt dla zespo-
łu, gonitwę powtarzamy, zmie-
niając ustawienia w szeregach, 
tak by za każdym razem inne 
dziecko goniło innego ucieka-
jącego. 
 

Dzieci aktywnie uczestniczą  
w zabawie, zwracając uwagę 
na bezpieczeństwo. 

Ocena i porówna-
nie szybkości, ob-
serwujemy, które-
mu dziecku udało 
się chwycić naj-
więcej uciekają-
cych i które było 
najczęściej łapane. 

 Zabawa „Sumowanie rzutów”; 
nauczyciel dzieli uczniów na 
czteroosobowe zespoły, wszyscy 
ustawieni na linii startu, pierw-
szy zawodnik wykonuje rzut 
piłką lekarską (oburącz, znad 
głowy, jak najdalej, sędzia za-
znacza miejsce, gdzie piłka upa-
dła i jest to jednocześnie miej-
sce, skąd wykonuje rzut kolejny 
zawodnik, następny zawodnik 
drużyny ustawia się w tym 
punkcie i wykonuje rzut, etc. 
Wygrywa drużyna, której za-
wodnicy osiągnęli najdłuższą 
wspólną odległość rzutów. Po-
wtarzamy zabawę, zmieniając 
skład zespołów. 
 

Dzieci uczestniczą w zaba-
wie, pamiętając o regułach  
i zasadach. 

Ocena i porówna-
nie siły, obserwu-
jemy odległość, jak 
i sposób wykonana 
rzutów. 

 Zabawa „Skoki dodawane” za-
bawa podobna do poprzedniej,  
z tym że uczniowie dodają skoki 
obunóż z miejsca. 
 
Zabawa „Zwinny jak wiewiór-
ka”; grupa podzielona na dwa 
zespoły ustawione na linii startu, 
linia mety oddalona o 30–40 
kroków, w połowie ustawione 
chorągiewki, a w ¼ odległości 
po 2 szarfy. Zadaniem uczestni-
ków jest pokonać dystans, prze-
platając pierwszą szarfę wzdłuż  

Podskokami obunóż dzieci 
skaczą z miejsca w przód  
z zamachem ramion rzucają-
cego itd. 

Ocena i porówna-
nie skoczności. 
 
 
 
 
 
Ocena i porówna-
nie zwinności  
poszczególnych 
dzieci. 
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 tułowia z dołu do góry, obiec 
dookoła chorągiewkę, przepleść 
drugą szarfę z góry do dołu  
i dobiec do linii mety. Kolejny 
zawodnik może rozpocząć bieg, 
gdy poprzednik stanie na linii 
mety i podniesie ramię w górę. 

  

 Nauczyciel rozdaje gazety do 
ćwiczeń   uspokajających. 

– dzieci maszerują  na pal-
cach z rozpostartą  gazetą 
nad głową; 
– w marszu zgniecenie gaze-
ty w kulkę palcami jednej 
ręki; 
– w marszu podrzucanie 
gazetowej kulki nad sobą 
 

 

 W kole nauczyciel rozpoczyna 
zdanie: „Najbardziej na dzisiej-
szych zajęciach podobała mi się 
zabawa...”, podsumowuje zaję-
cia, mówiąc że są różne fajne 
zabawy kształtujące aktywność 
ruchową – czynny udział po-
zwoli dzieciom na poprawę 
sprawność i lepsze samopoczu-
cie. 
 

– uczniowie dokańczają zda-
nie. 
Pożegnanie z nauczycielem, 
Aktywkiem i Leniwkiem. 

Ewaluacja zajęć. 
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