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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 1, 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:
Cwiczenia ksztattujace site i gibkos¢, skoki przez przeszkody (A.U.3, B.W.2, B.U.2, EUA4,
KK.5).

Klasa: I, pteé: chtopcy, liczba uczniéw: 21, w tym jeden uczen SPE

Cele:

uczen

m wiedza: wskazuje specyfike ¢wiczeh wzmacniajacych oraz rozciggajacych,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: wybiera ¢wiczenia wzmacniajace wskazane
grupy miesniowe (brzucha i grzbietu) oraz wykonuje indywidualny zestaw éwiczers
rehabilitacyjnych,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: rozwija zdolnoé¢ do adekwatnej samooceny
mozliwosci psychofizycznych,

m motoryczno$¢: 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-Scista, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:

taweczki gimnastyczne, drabinki, kozty, skrzynia, gumy crossfit, gumy mini band,
maty fitness, urzadzenie odtwarzajace muzyke, dodatkowe przybory do ¢wiczer
rehabilitacyjnych, w tym bosu, step, fitball, kettle, zestaw éwiczen rehabilitacyjnych.

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji WF (3 minuty)

Po podaniu tematu wszystkim uczniom nauczyciel informuije, iz w trakcie lekcji
jeden z ucznidw, zamiast ¢wiczen skokéw, bedzie wykonywat zestaw ¢wiczen
rehabilitacyjnych, przygotowany dla niego przez specjaliste. Nastepnie pyta uczniéw,

czy potrafig wyjaéni¢, czym jest parkour (bieg z pokonywaniem napotkanych przeszkéd).

/apowiada, ze w trakcie cyklu poznajg nowe sposoby pokonywania przeszkdd. Uprzedza
takze, ze bedzie korzystat z ich pomystéw na budowe toréw przeszkéd.



Realizacja celéw lekcji (3 minuty)

Nauczyciel pyta uczniéw, na czym polega réznica pomiedzy ¢wiczeniami
wzmacniajacymi oraz rozciggajacymi. Nastepnie prosi o zademonstrowanie
przyktadowego ¢wiczenia wzmacniajacego i cwiczenia rozciggajacego.

Rozgrzewka i realizacja celéw lekcji (17 minut)

W czasie gdy uczniowie wykonuja rozgrzewke — workout, czyli trening o narastajacym
obcigzeniu, uczenn SPE wykonuije pierwszg serie indywidualnych ¢wiczen
rehabilitacyjnych. Po zakoriczeniu workoutu przez pozostatych uczniéw dotacza

do dalszej czeSci rozgrzewki.

Cwiczenia stabilizujace core w parach (uczen éwiczy z nauczycielem): plank
z wytracaniem réwnowagi; plank z przepychaniem gumy crossfit naprzeciwko siebie;
side plank z rownoczesnym przecigganiem gumy crossfit wolng reka; w pozycji kleku
prostego, tytem do siebie, naprzemianstronne przecigganie gumy crossfit.

Cwiczenia rozciagajace: stretching dynamiczny — wypady w przéd z dynamicznymi
skretami tutowia w lewa i prawa strone; ,gasienica” — koriczyny dolne wyprostowane,
przejécie do podporu przodem (,pompki"), wymach odwiedzionymi koriczynami
gérnymi w bok; powrét do pozycji wyjéciowej; ,gasienica” do pozycji wyjéciowej
podporu przodem (,pompki"), zakrok lewa, prawa koAiczyna dolna z oderwaniem
jednej z dtoni od ziemi, z przejSciem do wyskoku jednondz w gére; guma mini band
nad kolanami, nastepnie nad kostkami — wypady w przéd, w bok, zakroki, nastepnie
dynamicznie: w przéd, w bok, w tyt.

Realizacja celéw lekcji (20 minut)
W czasie, gdy uczniowie wykonuja ¢wiczenia skokéw, uczer SPE wykonuje kolejne serie
¢wiczen rehabilitacyjnych — éwiczenia wzmacniajace i rozciggajace.

Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zaje¢ (5 minut)

Nauczyciel pyta o réznice pomiedzy ¢wiczeniami wzmacniajgcymi i rozciggajacymi.
Prosi o podanie przyktadow ¢wiczen wzmacniajacych migsnie grzbietu. Prosi ucznia
wykonujacego zestaw ¢wiczen rehabilitacyjnych o zademonstrowanie szczegélnie
ciekawego — zdaniem wedtug niego — ¢wiczenia wzmacniajacego i ¢wiczenia
rozciggajacego z jego indywidualnego zestawu. Wyréznia ucznidéw szczegdlnie
aktywnych i ocenia ich wysitek zgodnie z zasadami oceniania przyjetymi w programie
ZdK. Zapowiada kolejne zajecia — kontynuacje ¢wiczenia skokéw dla wiekszosci ucznidw
oraz ¢wiczer rehabilitacyjnych dla ucznia po zabiegu ortopedycznym. Prosi wszystkich
uczniéw o poszukanie informacji na temat parkouru.



Komentarz metodyczny

W przypadku ucznia w trakcie rehabilitacji wykorzystujemy mozliwos¢ zwolnienia
z wykonywania czesci ¢wiczeri. Staramy sie jednak nie dopusci¢ do sytuacji
catkowitej rezygnadji z realizacji wychowania fizycznego. Jest to mozliwe

po uzgodnieniu szczegdtdw udziatu w lekcjach WF z uczniem i jego rodzicami
oraz po otrzymaniu szczeg6towych instrukcji od lekarza badz rehabilitanta.

W czasie lekcji — kiedy uczniowie wykonuja zadania ruchowe, ktére w okresie
rehabilitacji sg niewskazane dla ucznia SPE — ten indywidualnie wykonuije
przygotowane dla niego zestawy ¢wiczer. Ocena wysitku ucznia jest dokonywana
na takich samych zasadach jak pozostatych uczniéw, zmianie natomiast ulega
ocena osiggnie¢ edukacyjnych.




