
KONSPEKT ZAJĘĆ W TERENIE 

 

 

Temat: Kształtowanie siły mięśni obręczy biodrowej w zabawach ze skakankami. 
Klasa: II b TE 

Płeć: dziewczęta/chłopcy 

Ilość uczniów: 24 

Miejsce ćwiczeń: park miejski 

Czas: 90 min. 

Przybory: skakanki, drabinka koordynacyjna 
 

  

 Cel główny lekcji: rozwijanie i doskonalenie sprawności ruchowej i tężyzny fizycznej uczniów. 

 

Cele szczegółowe lekcji: 

 

1. Umiejętności: 

- uczeń potrafi przeskoczyć przez skakankę jednonóż, obunóż, w parach, w grupie, 
 

2. Wiadomości: 

- uczeń wie, jak w nietypowy sposób można wykorzystać skakankę, 
 

3. Motoryka: 

- kształtowanie skoczności i siły mięśni obręczy biodrowej, 
 

4. Akcenty wychowawcze: 

- uczeń jest zdyscyplinowany i aktywnie uczestniczy w zajęciach. 

 

 
TOK LEKCJI ZADANIA SZCZEGÓŁOWE D UWAGI ORG. - MET. 

1. Zorganizowanie 

grupy  

i sprawdzenie 

gotowości do zajęć. 

1. Zbiórka w dwuszeregu. 

2. Powitanie. 

3. Sprawdzenie obecności. 

 

3 min  

 

2. Nastawienie do 

świadomego  

i aktywnego 

udziału w lekcji. 

1. Podanie tematu zajęć. 

2. Podanie celów lekcji. 

3. Motywacja do aktywnego udziału w lekcji. 

1 min  

3. Rozgrzewka, 

psychomotoryka, 

profilaktyka. 

1. Szybki marsz do parku miejskiego. 

 

2. Ćwiczenia kształtujące przy drzewach: 

- przodem do drzewa, dłonie oparte o pień; skip A i C w 

miejscu, 

- dłonie oparte o pień drzewa; skłony głowy w przód i w tył, 

- pozycja rozkroczna tyłem do pnia drzewa; skłon tułowia z 

dotknięciem dłońmi pnia drzewa między nogami, wyprost 

tułowia – RR w górę; 

- pozycja zasadnicza tyłem do pnia drzewa, skurcz poziomy 

RR; skręty tułowia w prawo i w lewo z dotknięciem dłońmi 

pnia drzewa, 

- RR oparte o pień drzewa; przysiady obunóż, 

- RR oparte o pień drzewa; wymachy PN w tył z 

przyciągnięciem kolana do klatki piersiowej, to samo LN, 

- RR oparte o pień drzewa, stopy ok. 1 m od drzewa; pompki 

w podporze postawnym, 

- stopa PN oparta o pień drzewa; skłony tułowia na przemian 

do PN i do LN (nogi postawnej). 

 

3. Marsz pod górkę i z górki – tempo wolne i szybkie. 

10 min 

 

10 min 

przez 

20 sek 

10x 

10x 

 

 

10x 

 

 

10x 

10x 

 

10x 

 

10x 

 

 

2x 

 

 

- uczniowie stają przy 

drzewach, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Kształtowanie 

umiejętności, 

doskonalenie 

sprawności. 

1. Ćwiczenia skocznościowe z pomocą drabinki 

koordynacyjnej – uczniowie po kolei wymyślają różne 

rodzaje podskoków, jakimi należy przeskoczyć całą długość 

drabinki (obunóż, jednonóż, przodem, tyłem, bokiem, w 

prawo, w lewo, w rozkroku itp.). 

 

2. Każdy uczeń ze skakanką doskonali przeskoki obunóż, 

jednonóż, indywidualnie, w parze, w grupie, obracając 

skakanką w przód i w tył. 

 

3. Ćwiczenia skocznościowe ze skakankami: 

- przeskoki obunóż przez skakanki, 

- przeskoki z nogi na nogę, 

- przeskok nad skakanką, przejście pod skakanką, 

- bieg pod skakankami, 

- bieg slalomem pomiędzy osobami ze skakankami, 

- przeskoki na prawej i lewej nodze przez skakanki ułożone 

na podłodze, 

- przeskoki raz noga lewa, raz prawa, 

- wysoki przeskok z podciąganiem kolan do klatki 

piersiowej. 

Po wykonaniu tych ćwiczeń następuje zmiana ćwiczących. 

 

45 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ustawienie w rzędzie, 

 

 

 

 

 

- ustawienie w rozsypce, 

 

 

 

- grupę dzielimy na dwa 

zespoły, pierwszy zespół 

dobiera się w pary i staje  

naprzeciwko siebie oraz 

trzyma w dłoniach skakankę 

(jedna osoba za jeden koniec, 

druga za drugi). Pary stoją w 

odstępach 1 m od siebie. 

Druga grupa ustawia się w 

rzędzie na wyznaczonej linii i 

wykonuje kolejne ćwiczenia. 

 

 

5. Uspokojenie 

organizmu, 

korekcja postawy. 

1. Wyznaczony uczeń prowadzi stretching ze skakankami. 10 min  

6. Czynności 

organizacyjne i 

dydaktyczno-

wychowawcze. 

1. Marsz do szkoły. 10 min  

7. Nastawienie do 

samodzielnej pracy.  

1. Zachęcenie do regularnych w terenie niezależnie od 

pogody. 

 

1 min  

 

Opracowanie: Agata Światły 


