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-AKROBATYCZNE MALGORZATA POGORZELSKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 4, cykl ,Parkour” — marzec (SPE)

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej

opracowany w ramach projektu

»Tworzenie programow nauczania oraz scenariuszy lekcji i zaje¢ wchodzgcych
w sktad zestawéw narzedzi edukacyjnych wspierajgcych proces ksztatcenia ogélnego
w zakresie kompetencji kluczowych uczniéw niezbednych do poruszania sie na rynku pracy”

dofinansowanego ze $rodkéw Funduszy Europejskich w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza £dukacja Rozwdj, 2.10 Wysoka jakos¢ systemu oswiaty
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Temat Llekcji:
Ergonomiczne d7wiganie, éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (A.U.3, B.W.2,3,B.U.2,

E.U.4).
Klasa: |, pteé: chtopcy, liczba uczniéw: 21, w tym dwéch uczniéw SPE

Cele

Uczerr:

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: demonstruje ergonomiczne podnoszenie
i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i ciezarze,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: realizuje indywidualny trening wzmacniajacy,
przygotowany pod katem uprawianej dyscypliny sportu,

m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na site i wytrzymatos¢
miesniowa.

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
pogadanka, dyskusja, pokaz, obserwacja, zajecia praktyczne

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-$cista, programowanego usprawniania sie

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, indywidualna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:

przedmioty do przenoszenia: karton z ksiazkami, pitka lekarska o wadze 5 kg (3 sztuki),
talerz do sztangi o wadze 10 kg (3 sztuki), urzadzenie odtwarzajace muzyke, guma
crossfit, guma mini band, sztanga z obcigzeniem dostosowanym do potrzeb ucznia
trenujacego

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji WF (2 minuty)

Nauczyciel, po podaniu tematu adresowanego do wszystkich uczniéw, przypomina
dwdm uczniom trenujacym pitke nozng, iz w czasie lekcji dodatkowo bedg realizowali
indywidualny trening wzmacniajacy, przygotowany dla nich przez ich trenera.

Rozgrzewka i realizacja celow lekcji (8 minut)

Tabata — trening interwatowy w parach: 8 ¢wiczen w parach po 20 sekund,
przeplatanych przerwami wypoczynkowymi po 10 sekund, w czasie ktérych nauczyciel
demonstruje kolejne ¢wiczenie.

W parach — ¢wiczenia z mocowaniem.



Realizacja celéw lekcji (10 minut)

Nauczyciel pyta uczniéw o zasady ergonomicznego dzwigania, ktére zostaty im
udostepnione po poprzedniej lekcji na profilu facebookowym szkoty. Nastepnie pyta,
czy technika podnoszenia, ktérg poznali na poprzedniej lekcji, moze zosta¢ nazwana
ergonomiczng. Po takiej rozmowie uczniowie wracajg do ¢wiczenia ergonomicznego
podnoszenia i przenoszenia tych samych przedmiotéw, co na lekcji poprzedniej: karton
z ksigzkami, pitka lekarska o wadze 5 kg, gérna czes$¢ skrzyni, talerz do sztangi o wadze
10 kg. Tym razem ¢wiczg w parach —jedna osoba podnosi i przenosi, a druga koryguje
ew. btedy techniczne. Uczniowie trenujacy pitke nozng znajduja sie w jednej parze,
¢wiczg trudniejsze sytuacje, np. jednoczesne przeniesienie pitki lekarskiej i talerza

od sztangi.

Realizacja celéw lekcji (10 minut)

W czasie, gdy pozostali uczniowie ¢wiczg pokonywanie przeszkéd zakorczone upadkiem
z zachowaniem zasad bezpiecznego upadania, dwéch ucznidw trenujacych wyczynowo
pitke nozng wykonuje dwie serie ¢wiczeh wzmacniajacych z gumami crossfit i mini
band, przygotowanych przez ich klubowego trenera. Uczniowie otrzymuja opis ¢wiczerh
wraz z ilustracjami; znaja ¢wiczenia z wczeSniejszych treningéw.

Realizacja celéw lekcji (10 minut)

W czasie, gdy pozostali uczniowie wykonujg piramidy, dwéch uczniéw trenujacych
wyczynowo pitke nozng wykonuje kolejne dwie serie ¢wiczerh wzmacniajacych

ze sztangy, ze zindywidualizowanym obcigzeniem — przygotowanych przez ich
klubowego trenera. Nauczyciel kontroluje zachowanie ergonomicznych pozycji w czasie
wykonywania ¢wiczen z obcigzeniem. Pyta uczniéw o stosowane przez nich zasady
ergonomicznego dzwigania.

Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zaje¢ (5 minut)

Nauczyciel wraca do pytania, dlaczego warto ergonomicznie podnosic i przenosié
przedmioty. Pyta, dlaczego podnoszenie lub przenoszenie przedmiotéw moze by¢
grozne. Poleca poszukanie informacji na ten temat przed kolejng lekcja. Nauczyciel
pyta uczniéw trenujgcych pitke nozna, w jakich sytuacjach podczas ich treningu warto
stosowac zasady ergonomii. Prowadzacy wyréznia aktywnych uczniéw i ocenia ich
wysitek zgodnie z zasadami oceniania przyjetymi w programie ZdK. Zapowiada tez,
Ze na dziewiatej lekcji uczniowie zostang ocenieni za opracowanie zestawu ¢wiczen
wzmacniajacych i rozciggajacych. Przypomina réwniez, ze takie zestawy uczniowie
demonstrowali juz na lekcjach oraz ze niemal kazda rozgrzewka zawiera w sobie
¢wiczenia wzmacniajgce i rozciggajace.



Uczniowie uprawiajacy sport wyczynowo — w niektérych okresach treningowych —
czes¢ lekcji WF przeznaczaja na realizacje indywidualnych planéw treningowych.
Jest to mozliwe po uzgodnieniu przez nauczyciela z trenerem zasad wsp6tpracy
oraz sposobéw przekazywania nauczycielowi informacji o zadaniach
treningowych do zrealizowania w czasie lekcji WF. Nauczyciel WF potwierdza
realizacje zadan w dzienniku treningowym ucznia.



