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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 7, cykl ,,Parkour” — marzec
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Temat Llekcji:

Tory przeszkdd, éwiczenia zwinnoéciowo-akrobatyczne (A.U.3, B.W.2,3, B.U.2, EU4,
KK.5)

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

Cele

Uczerr:

® wiedza: omawia zasady bezpiecznego pokonywania toru przeszkod typu parkour,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: stosuje samoasekuracje, pokonujac tor
przeszkad,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje skoki, zwisy, podpory oraz ¢wiczenia
zwinnoS$ciowo-akrobatyczne,

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

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

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista, programowanego uczenia sie

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, indywidualna, zespotowa

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

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

Realizacja celéw lekcji (3 minuty)

Nauczyciel wskazuje uczniéw, ktérzy omawiaja zasady bezpiecznego budowania
i pokonywania toru przeszkéd typu parkour —w tym zasady dotyczace skokow,
l3dowania i ew. upadkéw.




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 (25 minut)

Klasa podzielona jest na dwie grupy, w miare jednolite pod wzgledem sprawnosci.
Grupa uczniéw sprawniejszych ¢wiczy budowanie piramid, korzystajac z ilustracji
wykorzystywanych na lekcji nr 4 w tym cyklu. Nauczyciel, rozdajac ilustracje piramid,
przypomina o koniecznosci zachowania zasad ergonomicznego dzwigania. Kazdy uczen
z tej grupy na koniec lekcji powinien by¢ zdolny do zademonstrowania trzech piramid.
Grupa uczniéw o nizszej sprawnosci, wykorzystujac dostepny sprzet (kaweczki
gimnastyczne, drabinki, skrzynia, materace), razem z nauczycielem przygotowuje tor
przeszkéd dostosowany do swoich mozliwosci, zachowujac jednak zasade, ze musi
wystapi¢ co najmniej jeden skok przez przeszkode oraz jeden przewrét na materacu.
Kazdy uczen musi pokonac tor przeszkdd co najmniej 5 razy w sposéb wspdlnie
ustalony, a nastepnie — wg wtasnego pomystu.

Po dwunastu minutach nastepuje zmiana. Grupa uczniéw mniej sprawnych
przygotowuije piramidy, korzystajac ze znanych im ilustracji. Kazdy uczeri na koniec
lekcji musi by¢ zdolny do zademonstrowania dwéch piramid.

Grupa uczniéw o wyzszej sprawnosci, wykorzystujac dostepny sprzet (taweczki
gimnastyczne, drabinki, kozty, skrzynia, drazek, materace), wraz z nauczycielem
przygotowuje tor przeszkdd dostosowany do swoich mozliwosci. Kazdy uczer musi
pokonac tor przeszkéd co najmniej 7 razy w sposéb wspélnie ustalony, a nastepnie
wedtug — wtasnego pomystu.

Realizacja celéw lekcji (3 minuty)
Wskazani uczniowie demonstrujg piramidy we wczesniej ustalonych zespotach.

Zapowiedz kolejnych zaje¢ (2 minuty)

Nauczyciel wyréznia ucznidéw szczegdlnie aktywnych i ocenia ich wysitek zgodnie
z zasadami oceniania przyjetymi w programie ZdK. Zapowiada kolejne zajecia —
uktadanie toréw przeszkdd wg pomystéw ucznidw.



W lekcji zastosowano podziat uczniéw na grupy sprawnosciowe. Utatwito

to dostosowanie trudnosci zadan do mozliwosci uczestnikéw zajec. W czasie
lekcji tego rodzaju wazne jest dbanie o bezpieczefistwo oraz sktanianie uczniéw
do dokonywania adekwatnej samooceny mozliwosci psychofizycznych. Nauczyciel
wiekszos¢ czasu zaje¢ poswiecit na obserwacje i ew. pomoc uczniom mniej
sprawnym oraz uczniom o specjalnych potrzebach edukacyjnych.



