
Data:25.05.2021r.     kl. II      Płeć: Ch. i Dz.                          ZADANIA LEKCJI 
Miejsce: sala gimnastyczna /boisko                   1.Umiejętności: Doskonalenie przewrotu w przód i nauczanie padów 
Liczba ćwiczących: 20                    2.Sprawność motoryczna: Zwinność i koordynacja 
Przyrządy, przybory: materace                   3.Wiadomości: Zapoznanie się z informacjami o judo 
                       4.Zadania wychowawcze: Współpraca  i bezpieczeństwo podczas ćwiczeń 
  

Tok Lekcji Treść Czas / 
dozowanie 

Wskazówki 
Organizacyjno-medyczne 

 
I. Część Wstępna (12’) 
 
1.Czynności organizacyjne 
 
 
 
 
 
2.Wszechstronne 
przygotowanie 
 do zajęć 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Zbiórka, sprawdzenie obecności. 
Przedstawienie zadań lekcji i sposoby ich 
realizacji. Kontrola strojów miejsca ćwiczeń 
i sprzętu. 
 
 
-krążenie głowy w P i L stronę 
-krążenie RR w przód i tył 
-naprzemianstronne krążenie w przód i tył 
-krążenie nadgarstków i przedramion 
-krążenie tułowia i bioder 
-krążenie kolan i stóp 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

2’ 
 
 
 
 
 

10’ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Zbiórka w dwuszeregu. 
 
 
 
 
 

Uczniowie ustawieni są w rozsypce twarzą 
do prowadzącego. 

 
 
 
 



 
III. Część Główna (28’) 
 
1.Doskonalenie przewrotu w 
przód 

 
 
 
Na sali wyróżniamy 8 stanowisk 
1.Przeplatanka 
2.Krok dostawny 
3.Skoki na P i L nogę 
4.Skoki obunóż 
5.Przejście na czworakach 
6.Przejście raczkami 
7.Przewrót w tył  
8.Przewrót w przód 
. 
 
 
- Z przysiadu podpartego przewrót w przód 
do przysiadu podpartego 

 
 
 

10 serii 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10x 

 

  
 
 
 
 
2.Nauczanie padu w tył 
 
 
 
 
 
III. Część Końcowa (5’) 
1.Zabawa rozluźniająca 
 
 

- z pozycji stojącej przewrót w przód do 
pozycji stojącej 
 
 
- leżenie tyłem głowa przy klatce piersiowej 
i uderzenie prostymi rękoma o mate 
- z przysiadu podpartego przetaczanie w tył i 
pad w tył 
- z pozycji stojącej przysiad i pad w tył 
 
„minutka” - wszyscy uczestnicy zajęć leżą 
na plecach z zamkniętymi oczami. Zabawa 
ma na celu zmierzyć w myślach (odliczyć 60 
sekund). Jeżeli uczestnik zabawy będzie 

10x 
 
 
 

10x 
 

10x 
 

10x 
 

2’ 
 
 
 

Prowadzący dzieli klasę na 4 zespoły. Każdy zespół 
ćwiczy na 1 materacu. Na początku każdego ćwiczenia 
jest pokaz i objaśnienie. 
Prowadzący przed każdym ćwiczeniem robi pokaz i 
wspomina o najczęstszych błędach. 
 
 
 
 
 
Prowadzący mierzy czas zabawy i później ogłasza 
zwycięzcę zabawy. Wygrywa osoba która trafi 
dokładnie minutę lub osoba która będzie najbliżej. 
 



 
 
 
 
2.Podsumowanie lekcji 
 

chciał zakończyć liczenie siada w siadzie 
skrzyżnym. Dla prowadzącego będzie to 
sygnał że uczeń ukończył zadanie.  
 
Zbiórka ocena realizacji lekcji, pożegnanie 

 
 
 
 

3’ 
 

 
 
 
 

Zbiórka w dwuszeregu. 

 


