KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
Temat: Wejście na ściankę wspinaczkową.

Data: 23.01.2014 r.

Klasa: IV a

Ilość uczniów: 16

Miejsce: hala sportowa

Czas: 45 minut
Przybory i przyrządy: ścianka do wspinaczki, materace

I. ZADANIA DYDAKTYCZNE LEKCJI:

1. Zadania główne: próba samodzielnego przejścia ścianki wspinaczkowej

2. Zadania dodatkowe: bezpieczne korzystanie ze ścianki wspinaczkowej

II. ZADANIA KSZTAŁCĄCE: samoocena własnych możliwości

III. ZADANIA WYCHOWAWCZE: wspinaczka jako alternatywa aktywnego spędzenia czasu wolnego

	TOK 

LEKCJI
	NAZWA ZABAWY, GRY,

ĆWICZENIA
	CZAS
	ROZWIĄZANIA ORG. – MET.

	Część I wstępna

czynności organizacyjno - porządkowe
	1. Zbiórka

2. Powitanie

3. Sprawdzenie listy obecności

4. Przedstawienie zadań lekcji
	3 min.
	Zbiórka w szeregu



	Część II A

Rozgrzewka

Część II B

Część główna
	1. Zabawy biegowe

2. Bieg z krążeniem RR naprzemianstronnym, obustronnym, w przód i w tył

3. Wieloskoki A, B, C

4. Krok odstawno – dostawny 

5. Przeplatanka

6. Skipping A i C

7. Marsz w podporze tyłem „raczki”

8. Marsz na czworakach 

      9.  Krążenie głowy

     10. Wymachy RR

     11. Skręty T z wymachem RR

     12. Przysiady

     13. Skłony, skrętoskłony T

     14. W siadzie płotkarskim skłony i      

           skręty T

     15. „Brzuszki” w leżeniu tyłem

     16. Luźne podskoki

Wejście na ściankę wspinaczkową

1. Zapoznanie uczniów z zasadami bezpiecznego korzystania ze ścianki wspinaczkowej

2. Próba samodzielnego przejścia ścianki, oceniając swoje indywidualne możliwości
	12 min.

24 min.


	Różnego rodzaju berki

Ćwiczenia wykonywane po obwodzie koła

Ćwiczenia w miejscu, ustawienie w rozsypce 
Uczniowie pod kontrolą nauczyciela przygotowują bezpieczne miejsce ćwiczeń
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	Część III

końcowa
	1. Ćwiczenia rozciągające na materacach

2. Zbiórka

3. Omówienie lekcji, zachęcenie do aktywnego spędzania czasu wolnego

4. Pożegnanie 
	6 min.
	


