Scenariusz lekcji bibliotecznej on-line

Typ szkoty: szkota podstawowa
Temat lekcji: Uczymy sie przyjecia i prowadzenia pitki wewnetrzng czescig stopy.
Klasa (przedziat klasowy): 4-6
Przewidywany czas zajec: 35 minut
Cele lekgji
Cele ogolne:
1. ksztattowanie sity, zwinnosci, koordynacji ruchowej, gibkosci ciata,
2. zapoznanie z technikg przyjecia i prowadzenia pitki wewnetrzng czescia stopy.
Cele operacyjne
Uczen:
1. znatechnike przyjecia i prowadzenia pitki wewnetrzng czescia stopy,
2. potrafi przyjaé i prowadzi¢ pitke wewnetrzng czescig stopy.
Metody nauczania
1. éwiczenia praktyczne
Formy pracy:
1. indywidualna

Srodki dydaktyczne: komputery z dostepem do Internetu, strona internetowa, pitka.

PRZEBIEG ZAJEC
Czes$c¢ wstepna (10 min.)
W zaleznosci od formy komunikacji on-line z uczniami nauczyciel serdecznie wita
uczniéw i podaje temat lekcji: Uczymy sie przyjecia i prowadzenia pitki wewnetrzng
czescig stopy. Po krétkim wprowadzeniu w temat nauczyciel prosi, aby uczniowie
wykonali rozgrzewke:
Rozgrzewka :

e 30 sekund truchtu,

e okoto 1 minuty szybszego biegu (moze to by¢ bieg w miejscu)



e krazenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tytu, na korcu krazenia
obiema rekami w przeciwnych kierunkach);

e bieg w miejscu ok. 30 sekund;

e bieg skrzyzny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, nastepnie
prawym;

e podskoki z naprzemiennymi wymachami rgk w gore i unoszeniem kolan;

e skretosktony 12 x

e krazenia bioder

e wykrok prawej nogi w przdd z pogtebieniem 5x

e wykrok lewej nogi w przod z pogtebieniem 5x

e przysiad z wyskokiem w gore 10x

e krazenia kolan (do $rodka, na zewnatrz, w prawo i w lewo)

e przysiady 10x

Czesc gtéwna (20min.)

Po wykonaniu éwiczen rozgrzewki, nauczyciel prosi o wykonanie tych ¢wiczen, ktére

przedstawione sg na filmiku:

https://www.youtube.com/watch?v=CEybaOBvBUE

Jezeli ktos$ z ucznidéw czuje dodatkowgq potrzebe éwiczen z pitkg nauczyciel przedstawia
kolejne, bardziej wymagajgce ¢wiczenia:

https://www.youtube.com/watch?v=sMcAYa0K3Vo

Podsumowanie: (5 min.):
Na zakonczenie éwiczen nauczyciel prosi ucznidéw, zeby kazdy z nich przeprowadzit
¢wiczenia rozciggajace:
1. pozycja stojgca, nogi w lekkim rozkroku, tutéw pochylamy w przéd, dionie
dotykaja stopy (wykonujemy pare krokdw w przdd caty czas trzymajac sie za

stopy lub za sznurdéwki) 5x,


https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0BvBUE
https://www.youtube.com/watch?v=sMcAYa0K3Vo

2. w siadzie rozkrocznym, sktony do jednej i do drugiej nogi 6x na kazdg strone,

3. lezenie przodem na brzuchu, prostujemy rece jednoczes$nie odchylajgc gtowe i
kregostup w tyt 5x,

4. stanie na jednej nodze (najlepiej z podparciem), druga noga ugieta w kolanie,
chwytamy reka za stope w kostce i przyciggamy ugietg noge maksymalnie do

gory 5x na kazdg strone.

Netografia:
Treningi dla twojego dziecka w domu [Przeglgdany 11.08.2021] Dostep z:

https://www.youtube.com/watch?v=CEybaOBvBUE

¢wiczenia pitkarskie w domu [Przegladany 11.08.2021] Dostep z:

https://www.youtube.com/watch?v=sMcAYa0K3Vo
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