Konspekt lekcji wychowania fizycznego o profilu pitka

nozna — klasa IV a chlopcy

Data: 24.03.2014, 45 min

Prowadzacy: Mariusz Podlas

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Przybory: 10 pitek, znaczniki

Temat: Nauczanie prowadzenia pilki prawa i lewa nogg.

Cele gtowne lekcji:

1.
2.

o0k whE

Umiejetnosci — doskonalenie prowadzenie pitki prawg i lewa noga.
Motorycznos¢: Ksztattowanie szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci,
precyzji ruchu, orientacji w przestrzeni.

Wiadomosct:

— pomiar tetna przed i po ¢wiczeniach,

- rola aktywnosci fizycznej w zyciu cztowieka.

Dziatania wychowawcze — motywowanie do przestrzegania zasady ,,fair
play” i samodzielnej aktywnosci ruchowej poza szkota.

Metody: zabawowo — klasyczna, zadaniowo — $cista, pogadanka.

Przebieg lekcji:

I. Cze$¢ wstepna (15 min).

Zbidrka.

Powitanie.

Sprawdzenie obecnosci 1 gotowosci do zajec.

Podanie zadan lekcji.

Pogadanka o zasadach pomiaru t¢tna — pomiar tetna.
Zabawa ozywiajaca — ,,Berek z pitkg”.

Wyznaczony uczen z pitka, ktoérg prowadzi nogg musi dotkna¢ kolege,
dotkniety przejmuje pitke i goni innych kolegéow. (3 min).
Cwiczenie NN — podbijanie pitki prawa i lewa noga — 2 min
Cwiczenie RR:

e podrzucamy pilke, krazenie ramion w tyl, fapiemy pitke — 5 razy
e j. w krazenie ramion w przod — 5 razy.
Cwiczenie tulowia — W plaszczyznie strzatkowej i czotowe;.



— w rozkroku sktony tulowia z pitkg do nogi lewej 1 prawej — 5 razy
- J. w . krazenie tutowia od jednej do drugiej nogi — 5 razy.

10. Cwiczenie NN — prowadzenie pitki w miejscu miedzy noga prawa i lewa —
rozgrzewamy stawy skokowe — 1 min

11. Cwiczenie migéni brzucha — lezac i trzymajac pitke wykonujemy sktony —
,,brzuszki” — 6 razy.

12. Cwiczenia migéni grzbietu — lezac na pitce poruszamy sie w przod i tyt — 1
min.

13. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowej — przysiady z pitka - 10 razy.

14. Cwiczenia NN — podskoki nad pitka trzymane podeszwa (L i P noga ) — 10
razy.

15. Cwiczenia skocznosciowe — przeskoki nad pitka - 10 razy.

I1. Czes¢ gléwna: 25min

1. Prowadzenie pitki po linii prostej od bramki do bramki na sali:
a) Prostym podbiciem.
b) Stopa wewnetrzna.
C) Stopa zewnetrzng (5 min)
2. Prowadzenie pitki po linii tamanej — linie do pitki reczne;.
a) Stopa wewnetrzna
b) Stopa zewnetrzna (5 min)
3. Prowadzenie pitki na komende nauczyciela (gwizdek) po obwodzie sali.
a) Wewnetrzng czescig stopy.
b) Zewnetrzng cz¢scig stopy.
c) Podeszwa.
d) Prostym podbiciem.

e) Zmiana kierunku prowadzenia pifki. (5 min)
4. Prowadzenie pitki slalomem mig¢dzy znacznikami nogg prawg i lewa
( zmiany ustawienia stopy) (5 min)

e Zwracamy uwage na doktadnos¢ wykonania ¢wiczen.
e Korygujemy biedy.
e Zachowujemy odlegtosci miedzy ¢wiczacymi.



5.

6.

e Zwracamy uwage na postawe pitkarzy.
Gra szkolna 5x5 (5 min)
- dwa punkty za bramke zdobyta lewa noga.

Pomiar tetna.

I11. Czesé koncowa — 5 min.

1.

N

No bk w

Uspokojenie organizmu — marsz wokot sali gimnastycznej z pitkami
prowadzonymi noga prawa 1 lewg na boso (¢wiczenia korekcyjne).

W czasie marszu uczniowie wymieniajg cechy motoryczne rozwijane na
lekciji.

Zbiodrka.

Sprzatanie przyborow.

Ocena uczniow.

Podsumowanie lekcji — jakie cechy motoryczne musi rozwijaé pitkarz.
Pozegnanie.



