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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr g4, cykl Fitness, gimnastyka, parkour i taniec, w lutym

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej

opracowany w ramach projektu
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Temat Llekcji:

Skoki gimnastyczne oraz ¢wiczenia ksztattujace site i gibkos¢ (IV.R.U.4,5, RW.3,
A.U56,8, B.U.)

Klasa: 5 Pte¢: dziewczeta i chtopcy Liczba uczniéw: 21

Cele:

uczen

m wiedza: wymienia grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: demonstruje co najmniej jedno ¢wiczenie
ksztattujace site i gibkos¢,

m umiejetnos¢ ruchowa: bezpiecznie upada oraz wykonuje skok zawrotny i rozkroczny
przez r6zne przeszkody,

m motoryczno$é: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na site i gibkos¢.

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
adaniowo-3cista, programowanego usprawniania sie, zabawowa, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniow:

frontalna, indywidualna, zespotowa, strumieniowaSrodki dydaktyczne: karta pracy
— krzyzéwka, dtugopisy, dwie grube liny, przybory i przyrzady niezbedne podczas
budowania toru przeszkdd, pachotki, skakanki, odtwarzacz muzyczny

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji, realizacja celéw lekcji (5')
Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Uczniowie
wymieniaja, ktére grupy miesni odpowiadajg za utrzymanie prawidtowej postawy ciata.

Realizacja celéw lekcji, rozgrzewka (10')

Uczniowie wykonujg ¢wiczenia ogélnorozwojowe z grubymi linami wszechstronnie
przygotowujace do wysitku. Zabawa ,Waz'. Uczniowie w ustawiajg sie w rzedzie (dwie
druzyny, kazda ma swoja line), trzymajac line w reku, tworza ,weza", nauczyciel okresla,
gdzie jest jego ,gtowa’ i ,0gon". Zabawa polega na jak najszybszym ztapaniu ,ogona"
weza przez jego przéd ,gtowe"; po schwytaniu ,ogona weza" nastepuje zmiana rol.
Mozliwe wykorzystanie odmiany gry: ,przéd weza" stara sie ztapac jego ,ogon", ale

w tym zadaniu przeszkadzaja osoby ustawione w Srodku rzedu.



Zabawa ,Wyscig kopert”. Dwie druzyny, kazda z lina ustawiaja sie w szeregach

na liniach kofcowych boiska do siatkéwki. Przed nimi na linii koficowej rozciggnieta
jest lina. Na kazdej potowie boiska jest 5 pachotkéw rozstawionych w ksztatcie
koperty. Na sygnat ¢wiczacy chwytaja line i jak najszybciej biegng jeden za drugim
po wyznaczonej trasie. Wygrywa zesp6t, ktéry pierwszy pokona wyznaczong trase

i usigdzie w okreslonej pozycji wyjsciowej z ling w gérze.

Zabawa ,Przeprawa przez rzeke". Uczniowie dziela sie na dwie druzyny, ktére ustawiaja
sie w rzedach na jednej wysokosci, pomiedzy rzedami roztozona jest lina. Na sygnat
nauczyciela pierwsze osoby z dwéch rzedéw staraja sie przejéé po linie — ,moscie”

na druga strone, na drodze napotykaja rywala, ktérego musza zrzuci¢ z ,mostu’”, aby
samemu przejé¢ bezpiecznie na druga strone. W walce na ,moscie” przegrywa ten, ktory
spadnie z niego obiema stopami. Wygrywa ta druzyna, z kt6rej wiecej osdb przejdzie

na druga strone ,mostu’.

Realizacja celéw lekcji (20')

Tabata ze skakankami” — trening interwatowy. Uczniowie w swoich zespotach (5)

po kolei demonstruja ¢wiczenia wzmacniajace miesnie posturalne w systemie 20
sekund ¢wiczer o wysokiej intensywnosci, po czym 10 sekund przerwy. Cykl powtarzamy
dwukrotnie. Kazdy uczerh proponuje 2 ¢wiczenia z wykorzystaniem skakanek.

,Skocznosciowy tor przeszkéd”. Kazdy zespét ma za zadanie zaplanowac jedna dtugos¢
toru przeszkdd (w sumie 5 dtugosci). Przeszkody maija akcentowaé umiejetnosé
wykonania réznych skokéw, np. skok zawrotny i rozkroczny, przez taweczke, skrzynie,
sterte materacéw, przeskok biezny nad gumg, wieloskoki przez lezace obrecze, skoki
przez skakanke, line. Tor przeszkdd budowany jest wedtug pomystéw uczniéw z pomoca
nauczyciela.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (5')

Uczniowie w swoich zespotach po kolei demonstruja ¢wiczenia rozciggajace migsnie
najbardziej zaangazowane podczas lekcji. Kazdy uczen proponuje 2 ¢wiczenia. W tle gra
muzyka relaksacyjna.

Realizacja celéw lekcji, podsumowanie zajeé oraz zapowiedz kolejnych (5')
Nauczyciel wskazuje zesp6t, ktory w trakcie lekcji wykazat sie wyjatkowa pomystowoscia
w zaprojektowaniu skocznos$ciowego toru przeszkdd. Uczniowie otrzymuija

od nauczyciela karte pracy z krzyzéwka i dkugopis. Ich zadaniem jest wypetnic
krzyz6wke hastami zwigzanymi ze znajomoscia grup miesniowych odpowiedzialnych

za prawidtowa postawe. Nauczyciel ocenia wysitek uczniéw i wyréznia wszystkich
aktywnych. Zapowiada kolejne zajecia, podczas ktérych nastgpi wybor zespotow

do pokazu talentéw.



Zadania ruchowe, ktére pojawity sie w trakcie lekcji, akcentujg wspétprace

w zespole. Tory przeszkéd budowane wedtug pomystu ¢wiczacych dostosowane
sg do ich mozliwosci, co sprzyja zaspokojeniu indywidualnych potrzeb
rozwojowych uczniéw. Karta pracy utatwia uczniowi odnotowywanie swoich
osiaggnie¢, a nauczycielowi kontrole efektéw edukacyjnych.
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