Michat Betcher
Scenariusz zajec¢ parkour

Miejsce: Movement Arena Suwatki — obiekt rekreacyjno -sportowy
Liczba ¢éwiczacych: 16
Grupa: uczniowie w wieku 7-8 lat

Przybory: 5 x gumowe pitki, 16 x szarfy (w czterech kolorach).
Przyrzady: materace, ksztattki — miekkie kostki, skrzynie réznej wysokosci, opony.

Temat: Nauczanie bezpiecznego lgdowania. Doskonalenie poruszania sie po przeszkodach bez
podpierania sie na kolanach.

Zadania szczegétowe: Wykonanie techniki parkour: roll (przewrét przez ramie), wykonanie techniki
parkour — speed (przeskok z jedng reka na przeszkodzie).

Umiejetnosci:

1. Nauczanie: bezpiecznego lgdowania skokéw z wysokosci i z rozbiegu.
2. Doskonalenie: poruszania sie po przeszkodach.

Motorycznos¢ — uczen rozwinie: zwinnos$¢ poprzez szybkie zmiany poruszania sie, orientacje
przestrzenng dzieki zmianom kierunku biegu, wytrzymatos¢ dzieki intensywnej pracy

w zorganizowanych grupach.
Wiadomosci: uczen pozna elementy poruszania sie po przeszkodach oraz bezpiecznego lgdowania.
Zadania wychowawcze: satysfakcja ze stopnia opanowania umiejetnosci ruchowych, integracja
poprzez prace w grupie.

Tok lekcji Tresc lekcji DOZ(.)- Wskazowki metodyczne
wanie
Czes$¢ wstepna 14’
1.Czynnosci Zbidrka przed strefg parkour,
organizacyjne sprawdzenie listy uczestnikéw i ich 30”
przygotowania do zajeé. O i}\ O
2. Czynnosci Omowienie tematu zaje¢, wskazanie O 4 O O
informacyjne miejsce na wode, wskazanie miejsca iy O{}
i motywacyjne zbiérki —,,baza”. %:})' @)
3. Rozgrzewka Cwiczacy ustawiaja sie w rozsypce VAN
biegowa: na wyznaczonym polu wolnym 5
3.1. Zabawa , Gtazy” od przeszkdd. Poruszajg sie zgodnie
z komenda prowadzgcego: bieg,
czworakowanie. Prowadzacy na
wyznaczonym polu turla po podfodze O O O O O
pitki — ,,gtazy”; jesli uczestnik dotknie \ j
»gtazu” dostaje dodatkowe zadanie.
3.2. Cwiczenia Cwiczacy stajg w szeregu. Na komende
wszechstronnie majg za zadanie dotkngé: 2'30”
przygotowujace do — 10 niebieskich elementéw lewg reka, A
realizacji zadan. — 10 czerwonych materacy stopami,
—10 brazowych przeszkdd brzuchem.
— Przejsé pod 10 rurkami.




4. Rozgrzewka
w miejscu

Cwiczacy stajg w rozsypce twarzg do
prowadzgcego. Prowadzgcy pokazuje
¢wiczenia, opowiadajac przy tym
odpowiednig do ¢wiczen fabute, np.
bieg przez dzungle, podczas ktérego
¢wiczacy bedg musieli co chwila robi¢
przysiady, podskoki i skrety ciata.

Cze$¢ gtéwna 35’

Realizacja zadan lekgji

Technika parkour —
speed

Przeskok nad
przeszkoda z odbiciem
jedna reka. Ciato
pochylone w przdd,

w momencie odbicia
kopiemy przeciwng
noga do podpierajacej
sie reki w celu
wyprostowania ciata.

Uczniowie majg chwile przerwy

na napicie sie i siadajg skrzyznie

W wyznaczonej wczesniej bazie.
Prowadzacy przydziela éwiczacych

do 4 grup przez podanie im
odpowiedniego koloru szarf.
Prowadzacy ttumaczy przebieg zaje,
w ktoérych uczniowie spedzajg 6 minut
na kazdej stacji w grupach
4-osobowych. Po tym czasie nastepuje
zmiana stacji —tak, by kazda grupa
odwiedzita kazdg ze stacji. Prowadzacy
pokazuje, jak poprawnie wykonac
przejscie torow na stacji 1 oraz 2.
Prowadzgcy wykonuje skoki na stacji
3i4ittumaczy, jak poprawnie
wykonac technike roll.

Stacja 1:

Wyznaczony tor z miekkich wysokich
przeszkéd — poruszanie sie bez kolan
z wykorzystaniem techniki parkour —
speed.

Stacja 2:

Wyznaczony tor z niskich przeszkéd,
w ktérym ¢wiczacy nie mogg dotkngé
podtogi z wykorzystaniem techniki
parkour — speed.

6'

Prowadzacy w czasie, gdy
¢wiczacy pracujg, nadzoruje
wykonanie zadan lekcji, dostarcza
rad i asekuruje uczestnikow zajec,
ktdrzy potrzebujg pomocy. Na
poczatku kazdej zmiany stacji
prowadzgcy pomaga w
wykonaniu rolla

na stacjach 3i 4.




Technika parkour —
roll

Przewrot w przéd
przez ramie. Pierwszy
kontakt z podtozem
majg dtonie, nastepnie
przetaczamy sie przez
gbérng czesé
plecéw/bark do
przeciwnego posladka.

Przerwa na napicie sie.

Stacja 3:

Skok z podwyzszenia w dét na
materace z wykorzystaniem techniki
parkour —roll.

Stacja 4:

Skok w dal z opony na materace

z wykorzystaniem techniki parkour —
roll.

Przerwa na napicie sie.

Wykonanie catego toru przeszkéd
sktadajgcego sie z wszystkich 4 stacji.
Metoda strumieniowa: gdy uczestnik
przeskoczy pierwsze 2 przeszkody,
rusza kolejna osoba. Kazdy uczestnik
zaje¢ wykonuje tor przeszkdd 4 razy.
Po wykonaniu ustawia sie na
wyznaczonej wolnej przestrzeni.
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Czes$¢ koncowa 11’

1. Cwiczenie
uspokajajgce

2.Podsumowanie
i czynnosci
organizacyjne

Cwiczenia wzmacniajace:

podpory przodem, podpory bokiem,
podpory tytem, wznosy ramion i nég
w lezeniu przodem i tytem.
Cwiczenia rozciagajace:

Sktony w przdéd, rozcigganie
poszczegdlnych partii miesniowych:
tydek, ud, ramion.

Rozcigganie kregostupa poprzez
wiszenie na drazku.

Gra uspokajajgca: minutka — lezenie
na plecach odliczanie 60 sekund; kto
uzna, ze minat czas, siada skrzyznie.

Podziekowanie za aktywny udziat
w zajeciach, pochwata grupy i okrzyk.
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