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Cele lekcji

1) Wiadomosci

Uczen:

wie jak prowadzi¢ pitke wewnetrzng czesciq stopy

wie jak prowadzi¢ pitke prostym podbiciem

wie na czym polega zatrzymanie pitki podeszwg

Zna przepisy gry w pitke nozng

wie na czym polega wspdtpraca w zespole

zna wiasne uzdolnienia motoryczne

wie dlaczego nalezy systematycznie podejmowac wysitek o charakterze
wytrzymatosciowym

wie, ze intensywnos¢ tetna zalezy od wysitku fizycznego

wie co to jest higiena osobista

2) Umiejetnosci

1)

Uczen:

umie prowadzi¢ pitke wewnetrzng czescig stopy

potrafi prowadzi¢ pitke prostym podbiciem

umie zadbac o wiasng higiene ciata i stroju

potrafi zbada¢ w kazdej chwili swoje tetno

umie wcieli¢ sie w role zawodnika, sedziego

podejmuje samodzielnie decyzje w czasie gier i zabaw ruchowych
samodzielnie dobiera ¢wiczenia doskonalace wytrzymatosé

potrafi zastosowac proste techniki relaksacji

potrafi dostosowaé wysitek fizyczny do swoich mozliwosci organizmu

Metody pracy
metoda nasladowcza — $cista, zadaniowa — Scista, zabawowo — nasladowcza

Srodki dydaktyczne
pitki nozne, pachofki, znaczniki, taweczki gimnastyczne

Przebieg lekcji

Faza przygotowawcza

a) Sprawy organizacyjno — porzadkowe

zbidrka i powitanie

sprawdzenie gotowosci do zajec

podanie tematu

przypomnienie zasad bezpieczenstwa na lekgji

b) Przygotowanie organizmu do wysitku — rozgrzewka

rozdanie pitek noznych kazdemu ¢éwiczacemu (nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na

sposob rozdania i zbidrki sprzetu sportowego, jasno i wyraznie okreslamy tryb

postepowania)

¢wiczacy prowadzg w dowolny sposdb pitke nozna po catej sali gimnastycznej -

jedyny warunek to aby nie fapali pitki w rece

uczniowie prowadzg pitke w sposdb Scisle okreslony przez nauczyciela:

- prowadzimy pitke w przdd przeskakujac z nogi na noge nad pitkg podeszwe
ktadziemy na pitke i lekko popychamy w przdd

- ¢wiczenie wykonujemy jak wyzej lecz pitke prowadzimy w tyt

- stopa ustawiona wewnetrzng czescig do pitki i przetaczamy podeszwe buta po
pitce prawg noga, toczymy pitke w przod
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- ¢wiczenie jak wyzej lecz prowadzimy pitke lewa nogq

2) Faza realizacyjna

3)

a)

b)

Uczniowie ustawieni w szeregu prowadzg pitke prostym podbiciem (nauczyciel jasno
okresla sposob prowadzenia pitki) z jednego konca sali na drugi, zatrzymujq_ pitke
podeszwa i powrot.

Prowadzenie pitki — podanie pitki po ziemi w kierunki taweczki gimnastycznej ustawionej
siedziskiem (tawka lezy przewrdcona na bok) — po odbiciu pitki od fawki wykonujemy
strzat na bramke — zbieramy pitke i prowadzimy do miejsca startu slalomem miedzy
ustawionymi pachotkami (¢wiczenie uczniowie wykonujg jeden za drugim dbajac o
odpowiednie odstepy).

Zonglerka pitki stopa, kolanem i glowa.

Kazdy ¢wiczacy prowadzi pitke - chroni swojg — stara sie wybic pitke uczniowi
przebiegajacemu obok.

Berek z pitkami — wyznaczamy ucznia ktdry prowadzac pitke stara sie dogonic¢
uciekajacych ktorzy rowniez prowadzg pitke nozna. Gdy kogo$ dotknie nastepuje zmiana
berka.

Gra szkolna. Dzielimy grupe ¢wiczebng na 4 zastepy. Mecze rozgrywamy systemem
pucharowym. Punkty zdobywa sie gdy zawodnik przeprowadzi pitke pomiedzy stupkami
dowolnie ustawionymi na polu gry. Mozemy ustawic kilka par stupkow.

Druzyna ktdra wygra zostaje wyrdzniona i nagrodzona w sposob okreslony przez
nauczyciela.

Faza podsumowujaca

a) Zabawa orientacyjno — porzadkowa ,Morze — brzeg”

b) Zbidrka, podsumowanie lekcji, wyréznienie najlepiej cwiczacych
c) Sportowe pozegnanie
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Czas trwania lekcji
45 minut



