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ERGONOMICZNE DZWIGANIE, TOMASZ FROEOWICZ
CWICZENIA W ZWISIE JOANNA KLONOWSKA
| W PODPORZE MALGORZATA POGORZELSKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 3, cykl ,,Parkour” — marzec

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 d?wiganie, éwiczenia w zwisie i w podporze (A.U.3, B.W.2,3, B.U.2,

E.U.4).
Klasa: |, pteé: chtopcy, liczba uczniéw: 21

Cele

Uczerr:

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

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje zwis i podp6r na drazku, odmyk oraz wymyk
z pomocg drabinki,

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 uczenia sig,

Formy organizacji aktywnosci uczniow:

frontalna, indywidualna, zespotowa; Srodki dydaktyczne: przedmioty do przenoszenia,
karton z ksigzkami, pitka lekarska o wadze 5 kg, gérna czes$¢ skrzyni, talerz do sztangi
o wadze 10 kg, ilustracje z prawidtowym dzwiganiem, materace, drabinki, kozty,
skrzynia, urzadzenie odtwarzajace muzyke

Przebieg lekcji
Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji WF (2 minuty)
Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania ucznidéw w czasie lekgji.

Rozgrzewka i realizacja celow lekcji (8 minut)

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

Realizacja celéw lekcji (3 minuty)

Uczniowie, ustawieni na obwodzie duzego kota, odliczajg do dwdch. Jedynki, ustawione
w drugim kierunku, przyjmuja pozycje przeszkody do skoku rozkrocznego (lekki wykrok,
tutéw w lekkim opadzie, gtowa ,schowana” w ramiona, rece oparte o kolano nogi
wykrocznej, ugieciem nég reguluja wysokos¢ przeszkody). Na sygnat dwéjki pokonuja




trase przeskokami przez kazdego ucznia. Po zakonczeniu ¢wiczenia nastepuje
zamiana rol.

Realizacja celéw lekcji (13 minut)

Klasa jest podzielona na dwie grupy. Pierwsza grupa odbywa ¢wiczenia przy drabinkach
i na drazkach: zwis i podpér, odmyk oraz wymyk z pomoca drabinki.

Druga grupa zajmuije sie ¢wiczeniami ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia
przedmiotéw: kartonu z ksigzkami, pitki lekarskiej o wadze 5 kg, gérnej czesci skrzyni,
talerza do sztangi o wadze 10 kg. Przy kazdym przedmiocie lezy instrukcja z ilustracja
ergonomicznego podnoszenia i przenoszenia przedmiotu. Zadaniem ucznia jest
zapamietanie i utrwalenie poprawnego podnoszenia i przenoszenia co najmniej dwéch
przygotowanych przedmiotow.

Po szeSciu minutach nastepuje zmiana zadan.

Realizacja celéw lekcji (8 minut)

Cwiczenie techniki pokonywania przeszkéd: uczniowie, ustawieni na sali przy jednej

z trzech przeszkod (skrzynia, koziot, sterta materacy), pojedynczo szukaja skutecznych
sposobow pokonania przeszkody.

Realizacja celéw lekcji (6 minut)

Demonstrowanie przez uczniéw zapamigtanych sposobéw ergonomicznego
podnoszenia i przenoszenia przygotowanych przedmiotéw (karton z ksiazkami, pitka
lekarska o wadze 5 kg, gérna czes¢ skrzyni, talerz do sztangi o wadze 10 kg).

Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zaje¢ (5 minut)

Nauczyciel pyta, dlaczego warto ergonomicznie podnosic i przenosi¢ przedmioty.

Po kilku odpowiedziach uczniéw informuije, ze kazdy uczen przed kolejna lekcja

musi pobrac z facebookowego konta szkoty zasady ergonomicznego podnoszenia

i przenoszenia przedmiotéw. Wszyscy powinni przeczytac je uwaznie i odpowiedzie¢, czy
technike podnoszenia, kt6ra dzi§ poznali, mozna nazwac ergonomiczna.

Nauczyciel wyrdznia aktywnych uczniéw i ocenia ich wysitek zgodnie z zasadami
oceniania przyjetymi w programie ZdK. Zapowiada, Ze przedmiotem oceny w cyklu
bedzie réwniez opracowanie zestawu ¢wiczerh wzmacniajacych oraz zaprojektowanie
wtasnego toru przeszkéd do parkouru.

Komentarz metodyczny
W czasie lekcji tego rodzaju wazne jest dbanie o bezpieczefistwo oraz sktanianie

uczniéw do dokonywania adekwatnej samooceny mozliwosci psychofizycznych.
Ze wzgledu na bezpieczenstwo nauczyciel wiekszos¢ czasu spedza, asekurujac



uczniéw ¢wiczacych na drazku i drabinkach. Na zakoriczenie lekcji uczniowie
dostali zadanie oceny, czy zdobyta umiejetnos¢ podnoszenia i przenoszenia
moze zosta¢ nazwana ergonomiczna. Uczniowie o obnizonych mozliwosciach
fizycznych wykonuja czasem inne — prostsze lub mniej obcigzajace — zlecone
przez nauczyciela ¢wiczenia. Jesli uczen o specjalnych potrzebach edukacyjnych
nie moze wykonywac¢ typowych dla tego cyklu éwiczers zwinno3ciowo-
-akrobatycznych, nalezy przygotowac inne éwiczenia ogdlnousprawniajace.
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