
Scenariusz lekcji wychowania fizycznego – piłka ręczna  

Klasa - VIII 

Temat lekcji:  Piłka ręczna – doskonalenie  podań i chwytów piłki. Rzut piłki do  bramki  w 
rytmie 3 kroków. 

Cele lekcji: 

Umiejętności - Doskonalenie podań i chwytów piłki w miejscu, w ruchu, uczeń wykonuje rzut do 
bramki w rytmie 3 kroków. 

 Motoryczność:   - potrafi  łączyć  ruch z przyborem w jedną całość, 

                    - szybkie formy zmiany ruchu. 

Wiadomości  - uczeń zna podstawowe przepisy gry w piłkę ręczną. 

Orientacja zawodowa - potrafi wskazać gamę zawodów, w których niezbędna jest doskonała 
sprawność i  kondycja fizyczna. 

Wychowawczy –umiejętność współdziałania w zespole, prawidłowe zachowanie się w czasie 
współzawodnictwa, umie współdziałać z prowadzącym i z grupą. 

Metody przekazywania i zdobywania wiedzy : pogadanka , wykonywanie zadań ruchowych. 

 Metody wychowania : wysuwanie sugestii, instruowanie , samoocena 
.                                                                      

 Formy prowadzenia zajęć : frontalna, praca  w zespołach , indywidualna 
.                                                                                                                                                               
  

Miejsce zajęć: sala gimnastzcyna. 

Czas trwania: 45 minut. 

Przybory:  piłki ręczne, piłki lekarskie, pachołki treningowe, materace.  

  

Część lekcji Tok lekcji Treść i przebieg ćwiczeń Dozowanie 

Część 
wstępna lekcji 

10’ – 15’ 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

1.  Organizacja zajęć. 

  

  

  

2.  Rozgrzewka 

(może być 
przeprowadzona przez 
ucznia, który będzie 
się starał dostosować 
ćwiczenia kształtujące 
do zadań lekcji). 

  

  

1.  Zbiórka w dwuszeregu, powitanie, 
sprawdzenie gotowości do zajęć, podanie 
zadań lekcji. 

  

  

2.Skip A - uczniowie wykonują określoną 
długość,  powrót tyłem 

4.W biegu naprzemianstronne krążenia RR w 
przód i tył. 

5.  Bieg przeplatanką 

6.  W biegu naprzemianstronne podskoki z 
wymachem RR. 

7.  W biegu próby zbierania piłki z podłoża z 
lewej i prawej strony. 

8.  W rozkroku krążenia T w prawą i w lewą 
stronę. 

  

3’ 

  

  

  

  

7’ 

  

  

  

  

  

  



  9.  Skłony tułowia z pogłębieniem.   

  

  

Część główna 
lekcji 

25’ – 30’  

  

  

  

  

  

  

  

  

1.  Kształtowanie 
umiejętności i 
doskonalenie 
sprawności ogólnej. 

  

Podania i chwyty piłki. 

  

  

  

  

  

  

  

  

Rzuty do bramki  w 
rytmie trzech kroków 
z  wyskoku . 

  

Gra szkolna 

1.  Wyścig rzędów z podrzucaniem piłki. 

2.  Wyścig rzędów z kozłowaniem piłki – 
ustawienie jak w ćw. 1. 

3.  Podania piłki w trójkach ze zmianą miejsc 
za piłką. 

4.Zabawa – „Piłka na linię”. Gra odbywa się 
na ograniczonym boisku. Zwycięstwo w tej 
grze odnosi drużyna, która wykonując 
podania, przeprowadzi piłkę przez połowę 
boiska przeciwnika i położy ja na linii 
końcowej. Każdorazowe umieszczenie piłki 
na końcowej linii równoznaczne jest z 
uzyskaniem punktu. Zwycięża zespół, który 
uzyska więcej punktów. 

5.  Podania piłki w ruchu , rzut na bramkę z 
wyskoku. 

6.Ćwiczący po podaniu od 
partnera   wykonują rzuty na bramkę w rytmie 
trzech kroków. 

7.W dwójkach, trójkach prowadząc piłkę 
kończymy akcję rzutem do bramki. 

10.Podział na dwie drużyny. W czasie gry 
zwrócenie uwagi na poprawne podania i 
chwyty piłki oraz poprawność wykonywania 
rzutów  do bramki. 

3’ 

  

3’ 

  

4’ 

  

5’  

  

  

  

  

  

  

15' 

Część 
końcowa 
lekcji 

3’ – 5’ 

  

1.  Uspokojenie 
organizmu, korekcja 
postawy. 

  

2.  Zakończenie lekcji. 

1.  W marszu wznos RR w górę – głęboki 
wdech, opust RR – wydech.  

  

1.  Zbiórka – podsumowanie i omówienie 
lekcji, wyróżnienie najlepszych uczniów. 

2.  Pożegnanie, odniesienie pomocy. 

 

 


