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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 2, 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:

Cwiczenia ksztattujace site i gibkos¢, pokonywanie przeszkéd (A.U.3, B.W.2, B.U.2,
E.U.4, KK.5).

Klasa: Il, pteé: chtopcy, liczba uczniéw: 21

Cele

Uczerr:

m wiedza: wskazuje charakterystyczne cechy parkouru jako nowoczesnej formy
aktywnosci fizycznej,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: wybiera ¢wiczenia wzmacniajace wskazane grupy
miesniowe (koriczyny gérnej i koAczyny dolnej),

® umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje wybrany skok przez przeszkode,

m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na site i wytrzymatos¢
miesniowa oraz zdolnos¢ taczenia ruchéw.

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, indywidualna, zespotowa, strumieniowa

Srodki dydaktyczne:
taweczki gimnastyczne, drabinki, kozty, materace, skrzynia, urzadzenie odtwarzajace
muzyke

Przebieg lekcji
Czynnosci zwigzane z rozpoczeciem lekcji WF (2 minuty)
Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniow w czasie lekdji.

Realizacja celéw lekcji (3 minuty)

Nauczyciel pyta uczniéw, gdzie ,wynaleziono" parkour, a nastepnie o ciekawe
informacje, ktére znaleZli na ten temat. Po wystuchaniu kilku pierwszych informadji
prosi uczniow, aby sprébowali dokona¢ charakterystyki parkouru.

Rozgrzewka (10 minut)
Rozgrzewka: trucht, pajacyki, bieg bokserski, przeskoki z wymachami, skip C, skip A,
bieg gorski, wiczenia mobilizujace i rozciggajace.




Cwiczenia wzmacniajace, wzorowane na kalistenice: pompki, zwis na drabinkach,
przysiady, unoszenie nég w lezeniu, pompki w podporze tytem z rekoma opartymi
o taweczki.

Realizacja celéw lekcji (5 minut)

Nauczyciel prosi uczniéw o pomysty na ¢wiczenia wzmacniajace. Po wykonaniu dwdch
z nich pyta o pomysty na ¢wiczenia rozciggajace. Nastepnie prosi, aby kazdy uczen
przygotowat ¢wiczenie wzmacniajace miednie konczyny gérnej i dolnej. Gdy wszyscy
sg gotowi, uczniowie szukaja pary. Kazdy demonstruje swoje ¢wiczenie partnerowsi,

po czym wybierajg najlepsze. Nastepnie kazda para taczy sie zinng i w czwérke
demonstrujg dwa ¢wiczenia. Nastepnie wybierajg jedno lepsze. Kazda czworka
demonstruje swoje ¢wiczenie, nauczyciel okresla liczbe powtérzen w serii.

Realizacja celéw lekcji (5 minut)

Cwiczenie techniki skokéw: zawrotny, odwrotny, kuczny i rozkroczny. Kazdy uczers
wybiera sobie stanowisko, na ktérym ¢wiczy technike skoku. Po trzech minutach
nauczyciel zaleca zmiane stanowiska i rodzaju skoku.

Realizacja celéw lekcji (4 minuty)

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

z trzech przeszkdd (skrzynia, koziot, sterta materacy), pojedynczo szukaja skutecznych
sposobéw pokonania przeszkody.

Realizacja celéw lekcji (10 minut)

Cwiczenia skokéw na torze przeszkod: 2 tory przeszkéd o réznym stopniu trudnosdi,
kazdy zawiera nastepujace elementy: szybki bieg ze zmiang kierunku i skoki przez
przeszkody (skrzynia, koziot, sterta materacy). Trudniejszy tor dodatkowo sktada

sie réwniez z cwiczenia w zwisie, serii przeskokéw nad przeszkodami oraz wspiecia

z rozbiegu na drabinki ostonigte materacem. Uczniowie wybieraja, ktéry tor pokonuja
ina nim rozpoczynaja cwiczenie. Nauczyciel okresla liczbe osdb, ktére jednorazowo
mogg przebywac na torze przeszkéd.

Realizacja celéw lekcji (4 minuty)
Uczniowie powtarzajg 4 ¢wiczenia wzmacniajace, prezentowane przez czworki
na poczatku lekgji

Zapowiedz kolejnych zaje¢ (2 minuty)

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec. Nastepnie
wyréznia wszystkich aktywnych i ocenia ich wysitek zgodnie z zasadami oceniania
przyjetymi w programie ZdK. Zapowiada kolejne zajecia — kontynuacje ¢wiczenia
pokonywania przeszkad.



Komentarz metodyczny

W czasie lekcji tego rodzaju wazne jest dbanie o bezpieczeristwo oraz sktanianie
uczniéw do dokonywania adekwatnej samooceny mozliwosci psychofizycznych.
Jesli uczen o specjalnych potrzebach edukacyjnych nie moze wykonywac¢
typowych dla tego cyklu ¢wiczer zwinnoSciowo-akrobatycznych, to nalezy
przygotowac inne ¢wiczenia ogélnousprawniajace. Kazdy uczen o obnizonej
sprawnosci na zakonczenie lekcji tworzy zestaw trzech ¢wicze wzmacniajacych,
ktore moze wykonywa¢ w domu.
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