
Temat: Rzucamy i chwytamy kółko ringo. Temat: Rzucamy i chwytamy kółko 

ringo. 

 

Zadania: 

 Doskonalenie rzutów i chwytów kółka ringo 

 Kształtowanie koordynacji ruchowej, szybkości reakcji i wyobraźni przestrzennej. 

Cele: 

Umiejętności: 

 Uczeo potrafi : 

 wykonad rzut ringiem, 

 chwytad  kółka ringo prawą i lewą ręką, 

 przyjąd prawidłową postawę do rzutu chwytu kółka. 

Motorycznośd: 

 Uczeo doskonali sprawnośd prawej i lewej ręki, koordynację ruchową, szybkośd 

reakcji 

Wiadomości: 

 Uczeo zna hymn polskiej gry sportowej  w ringo – „ W ringo graj ze mną”, 

 Uczeo wie, jaki jest wpływ gry w ringo na poszczególne układy i organy człowieka 

Wychowawczy: 

 Gra w ringo  sposobem na spędzenie czasu wolnego. 

Metody: Zabawowa i zadaniowa 

 Środki dydaktyczne: kółka ringo, nagranie hymnu polskiej gry sportowej gry w ringo, 

plansza- wpływ gry w ringo na poszczególne układy i organy człowieka 

  
 

 

 

 

 

 

 



Tok lekcji Treść i opis zadania 
Uwagi 

organizacyjno-
metodyczne 

Część wstępna 
Czynności 
organizacyjno-
porządkowe 
 
 
 
 
 
 
Zabawa 
ożywiająca 
 
 
 
 
 
 
 
Dwiczenia 
wszechstronne 
przygotowujące 
organizm do 
wysiłku 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zbiórka. Sprawdzenie 
gotowości do zajęd. 
Zapoznanie z tematem. 
Przedstawienie krótkiej historii 
gry w ringo. 
Rozmowa na temat wpływu 
gry w ringo na poszczególne 
układy i organy człowieka. 
 
 
Zabawa „Berek- ratuj”. Berek 
goni tego, kto ma w ręku 
ringo. Zagrożony schwytaniem 
woła „ratuj”, rzucając 
jednocześnie ringo innej 
osobie. Uwalnia się od 
dalszego pościgu, ucieka ta 
osoba, która schwytała ringo. 
 
-krążenie ramionami w przód 
- krążenia ramionami na 
przemian 
- krążenie ramionami w tył 
jednocześnie 
-skip A 
- skip C 
- marsz dookoła sali – każdy 
uczeo zabiera ringo 
-podrzuty i chwyty kółka ringo 
P i L ręką, na przemian 
- cwał bokiem z wymachem 
ramion 
-w biegu obroty w prawo, w 
lewo i na przemian 
- bieg tyłem 
- krążenie tułowia 
- skrętoskłony 

Ustawienie grupy 
w dwuszeregu 
Nauczyciel 
wykorzystuje 
planszę- wpływ gry 
w ringo na 
poszczególne 
układy i organy 
człowieka (zał. nr1) 
 
N. zwraca uwagę 
na prawidłowośd 
podawania i 
chwytania kółka 
ringo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Część główna 
Dwiczenia i 
zabawy z kółkiem, 
wszechstronnie 
przygotowujące 
organizm do 
wysiłku. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
I Dwiczący stoją trójkami w 
odległości czterech metrów od 
siebie. Wykonują rzuty 
dowolnym sposobem do 
współdwiczącego  przeciwnie 
do ruch u zegara najpierw 
lewą a potem prawą ręką. 
 
II Dwiczący stoją trójkami. 
Pierwszy dwiczący rzuca kółko 
określonym sposobem do 
dwiczącego i biegnie na jego 
miejsce. 
 
III Dwie dwójki ustawiają się 
na rogach prostokąta o bokach  
6 i 3 m. Rzuty kółkami 
wykonujemy wzdłuż dłuższych 
boków prostokąta. Po 
wykonaniu rzutu na krótkich 
bokach prostokąta zamieniają 
się miejscami i wykonują rzuty 
po przekątnej. 
 
IV Podania w rzędzie z liderem. 
Naprzeciwko dwiczących 
ustawionych w rzędzie w 
odległości 5 m zajmuje miejsce 
lider. Rzuca on kółka do 
pierwszego dwiczącego 
znajdującego się w rzędzie, ten 
chwyta i odrzuca do lidera. 
Następnie obiegając lidera 
wraca na koniec rzędu. 
 
V Podania kółka w dwójkach w 
rzędach ustawionych 
naprzeciwko siebie  połączone 
ze zmianą miejsca- przejściem 

 
Zwracanie uwagi 
na prawidłowośd i 
korygowanie 
wykonywanych 
dwiczeo oraz 
bezpieczeostwo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
Zabawa z kółkiem 
ringo w rytm 
piosenki – hymnu 
polskiej gry 
sportowej w ringo 
„W ringo graj ze 
mną” 
 
 
 
 
 
 
 
 
Część koocowa 
Dwiczenia 
rozluźniające i 
korekcyjne 
 
 
Czynności 
organizacyjno- 
porządkowe 
 
 

na koniec rzędu. Odległośd 
między rzędami – 5m. 
 
Uczniowie w parach ustawieni 
naprzeciwko siebie. 
-pierwsza osoba z pary podaje 
dwa Ringa drugiej osobie z 
pary, 
-kręcenie kółkiem ringo na 
palcu wskazującym  prawej i 
lewej ręki, 
- podrzucanie kółka prawą a 
następnie lewą ręką, 
- podrzucanie kółka prawą i 
łapanie lewą ręką i odwrotnie, 
- rzucanie i łapanie kółka ringo 
w parach. 
 
- w marszu dookoła sali 
złożenie dłoni między 
łopatkami 
- unoszenie rąk w górę- wdech 
- opuszczenie rąk w dół – 
wydech 
-Zbiórka i omówienie lekcji 
-Ocena pracy uczniów 
-Pożegnanie klasy 
-Zachęcenie uczniów do gry w 
ringo w czasie pozalekcyjnym. 

 
 
 
Demonstracja 
przez jedną parę 
elementów 
zabawy. Zwrócenie 
uwagi na 
rytmicznośd 
wykonywania 
dwiczenia. 
Prezentacja 
nagrania   
filmowego  zespołu  
Dwa plus jeden 
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