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PLAN METODYCZNY W UJ ĘCIU CZYNNO ŚCIOWYM LEKCJI 
OTWARTEJ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO  

  
 
Prowadzący: Paweł Żebrowski  
Klasa III ab ch.  
03.10.2003 r.  
 
Zadanie główne (temat lekcji)  

Doskonalimy przyj ęcia i uderzenia piłki no żnej wewn ętrzną częścią 
stopy   

(piłka no żna) .  
 
 
Miejsce – boisko trawiaste  
  
Zadania szczegółowe z zakresu:  
Sprawności motorycznej  
 
Uczeń:  

a. Rozwinie swoją koordynację wzrokowo – ruchową .  
b. Wzmocni siłę mięśni nóg.   

 
Umiejętności  
 
Uczeń potrafi:  

a. Prowadzić piłkę wewnętrzną częścią stopy.  
b. Podać piłkę wewnętrzną częścią stopy do partnera.  
c. Potrafi uderzyć piłkę wewnętrzną częścią stopy po koźle.   

 
Wiadomości  
 
Uczeń: 

a. Zna zasady bezpiecznego poruszania się po boisku z piłką 
b. Zna znaczenie rozgrzewki. 
c. Wie jak podawać i przyjmować piłkę wewnętrzną częścią stopy. 

 
Usamodzielnienie  
 
Uczeń:  

a. Współuczestniczy w organizacji zajęć. 
b. Przestrzega bezpieczeństwa swojego i innych uczniów.  
c. Współpracuje w grupie. 
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Czynności uczniów Część 
Lekcji Docelowe Zadania 

Czynności 
nauczyciela Metody i formy 

1. 2. 3. 4. 5. 
                  
 
 
  
Część 
wstępna 
 
 

▪ Czynności 
organizacyjno- 
– porządkowe.  
▪ Zapozna się 
zadaniami 
lekcji.  
▪ Wyrobi 
pozytywny 
stosunek do 
ćwiczeń 
fizycznych. 

 
▪ Uczeń wychodzi w  
rzędzie i ustawia się w 
szeregu. Wita się z 
Nauczycielem.  
▪  Słucha informacji 
nauczyciela i odpowiada 
na pytania.  
▪ zapozna się zadaniami 
lekcji.  
 

 
▪  Sprawdza gotowość 
uczniów do zajęć.  
▪  wyjaśnia cel lekcji.  
▪ Uświadamia 
znaczenie rozgrzewki.    
▪  Przypomina o 
zasadach 
bezpieczeństwa na 
lekcji.   
 

 
▪  Forma 
porządkowa - 
szereg 
▪  Pogadanka 

 
 
 
 
 
Część 
główna  
A 

 
 
▪  poprawi 
wydolność 
organizmu 
przygotuje do 
wysiłku. 
 
 
▪  Wzmocni 
siłę mm NN. 
 

 
▪ Wykona ćwiczenia 
ogólnorozwojowe :  
- przekładanka,  
- skip A,  
- skip B,  
- przeskoki nad stojącą 
piłką w różnych 
płaszczyznach,  
- przeskoki nad toczącą 
się piłką, 
- żonglerka,  
- odbijanie piłki udem, 
głową, 
- toczenie piłki w 
podporze tyłem.  

 
▪ Omawia i 
demonstruje ćwiczenia. 
▪ Poleca wykonanie 
ćw.  
▪ Czuwa nad 
prawidłowym 
wyborem ćwiczeń. 
▪ Kontroluje 
poprawność wykonania 
. 
 

 
 
 
 
 
▪ Metoda 
zadaniowa 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Część 
główna  
B 
 
 
 
 
 
 

 
 
▪  Poprawi 
koordynację 
ruchową  
▪ Doskonali 
umiejętność 
prowadzenia , 
podania i 
przyjęcia piłki 
wewnętrzną 
częścią stopy 
prawą i lewą 
nogą.   
▪  doskonali 
poruszanie się 
po boisku  
 
 
 

▪ Prowadzi piłkę 
wewnętrzną częścią 
stopy w marszu, biegu i 
ze zmianą kierunków na 
sygnał.  
▪ W dwójkach:  
- podaje piłkę 
wewnętrzną częścią 
stopy prawą i lewą nogą,  
- podaje piłkę 
wewnętrzną częścią 
stopy prawą i lewą nogą 
między dwoma 
oznacznikami,  
-uderza piłkę rzuconą z 
rąk partnera wewnętrzną 
częścią stopy po koźle.  
- uderzenie piłki z 
powietrza wewnętrzną 
częścią stopy prawą i 
lewą nogą do podającego 
piłkę rękami.    

▪ Sygnalizuje 
rozpoczęcie ćw. 
 
▪  Zwraca uwagę na 
prawidłowe wykonanie 
ćwiczenia.  
 
▪ Koryguje błędy przy 
wykonywaniu ćwiczeń. 
 
▪ Motywuje 
pochwałami 
 
 
▪  Nadzoruje czas 
trwania ćwiczenia.  
 
▪  Daje sygnał 
zakończenia ćw.  
 
 
 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
▪  Metoda 
zadaniowo- 
ścisła  
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 ▪ Ustawienie w kole. 
Dwóch ćwiczących z 
piłkami w środku :  
- podanie wewnętrzną 
częścią stopy prawą i 
lewą nogą do 
zawodników stojących na 
obwodzie poruszającego 
się koła raz w jedną 
stronę raz w drugą.  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
Część 
końcowa  
 
 
 

 
 
▪  Uspokoi 
organizm po 
wysiłku 
 
 
▪  Wykona ćw. 
rozluźniające i 
oddechowe 

 
 
▪ Wykona ćw. 
rozluźniające, 
rozciągające mm nóg  
▪ Wykona ćw. 
oddechowe.  
▪ Uprzątnie miejsce 
ćwiczeń.  
 

 
 
 
▪ Omówi i podsumuje 
lekcję.  
▪ Wyróżni najlepszych, 
motywuje słabszych. 
 
 

 
 
 
 
 
▪  Metoda 
zadaniowa 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

                                                                                                         Opracowanie i prowadzenie:  
                                                                                                                  mgr Żebrowski Paweł  
 
 


