ROZKELAD MATERIALU KLASA 4 WYCHOWANIE FIZYCZNE

Rozklad materialu na podstawie programu wychowania fizycznego "Ruch - Zdrowie dla
kazdego 2". Stanistaw Zolynski.

Obszar 1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

Atletyka terenowa i lekkoatletyka.
Dokonujemy pomiaréow wysoko$ci i masy ciata, oceniamy wlasng postawe.
Poznajemy zasady prawidlowego zywienia, zdrowego stylu zycia oraz higieny.
Ksztaltujemy szybkos¢ i wytrzymato$¢ poprzez gry i zabawy, uczymy si¢ pomiaru tetna.
Biegamy na krotkich dystansach w szybkim tempie — ksztattujemy szybkos¢.
Startujemy z réznych pozycji w formie zabawowej, ksztattujemy szybkosc¢ i szybka
reakcje na sygnal.
Biegamy sztafety w formie zabawowej, ksztaltujemy szybko$¢ i wytrzymato$¢.
Sprawdzamy swoja szybkos¢ — bieg na 60m.
Sprawdzamy swoja skocznos¢ — skok w dal z miejsca.
Sprawdzamy sile miesni brzucha — siady z lezenia tytem.

. Pokonujemy przeszkody naturalne w marszobiegu terenowym.

. Rzucamy piteczka palantowa na odleglos$¢ z krotkiego rozbiegu, poznajemy zasady gry w
Kwadranta.

12. Oceniamy gibkos$¢ dolnego odcinka kregostupa.

13. Oceniamy wytrzymatos¢ — bieg na 600/1000m.

14. Ksztaltujemy poszczegolne cechy motoryczne poprzez ¢wiczenia inspirowane pomystami

ucznidow 0raz nawyk prawidtowej postawy.
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Obszar 2. Aktywno$¢ fizyczna

Mini pitka nozna

Oswajamy si¢ z pitkami kopigc pitk¢ w zabawach ruchowych.

Przyjmujemy i podajemy pitke w miejscu, strzelamy na bramkg z r6znych pozycji.
Prowadzimy pitke noga w biegu, wykonujemy rzuty wolne.

Prowadzimy pitke ze zmiang tempa i kierunku.

Podajemy pitke parterowi w biegu, doskonalimy prowadzenie pitki w ruchu.
Prowadzimy pitke w biegu i wykonujemy strzat na bramkg.

Doskonalimy poznane elementy techniczne oraz podstawowe przepisy podczas mini gry.
Stosujemy poznang technike podczas mini pitki nozne;.

Rozgrywamy mecz mini pitki nozne;j.

O Rozgrywamy mini turniej pitkarski.

Mini pitka rgczna

Oswajamy si¢ z pitkami w zabawach.

Uczymy si¢ podawac i chwyta¢ pitke w miejscu.
Podajemy i chwytamy pitke w ruchu.

Koztujemy pitke prawa i lewa reka w miejscu i ruchu, ze zmiang tempa i kierunku.
Rzucamy pitka na bramke z miejsca i z biegu.
Doskonalimy rzuty pitka na bramke z r6znych pozycji.
Doskonalimy koztowanie pitki w ruchu.

Doskonalimy podanie pitki jednoragcz w biegu.
Doskonalimy technike w mini grze.

10 Stosujemy poznang technike w grze.

11. Rozgrywamy mecz mini pitki reczne;.
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Mini pitka siatkowa



Oswajamy si¢ z pitkami w zabawach ruchowych.

Uczymy sie odbija¢ pitke sposobem oburgcz gérnym.

Odbijamy pitke sposobem oburgcz gérnym przez siatke.
Doskonalimy odbicia pitki sposobem oburacz gérnym.

Uczymy si¢ zagrywki sposobem dolnym.

Doskonalimy odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym w mini grze.
Rozgrywamy mecz mini pitki siatkowe;j.
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Mini pitka koszykowa

Oswajamy si¢ z pitkami w zabawach ruchowych.
Uczymy sie podawac i chwyta¢ pitke oburacz.
Podajemy pitke oburacz sprzed klatki piersiowe;.
Rzucamy pitke do kosza z miejsca.

Koztujemy pitke w miejscu i w ruchu.
Doskonalimy koztowanie pitki w ruchu.
Rozgrywamy mecz mini pitki koszykowe;j.
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Gimnastyka podstawowa

Wykonujemy skoki zawrotne przez taweczke.

Ksztaltujemy rownowagg chodzac po odwroconej taweczce.

Pokonujemy gimnastyczny tor przeszkod.

Uczymy sie przewrotu w przdd z przysiadu podpartego.

Uczymy sie przewrotu w tyt z przysiadu podpartego.

Doskonalimy przewrot w przod i w tyt z r6znych pozycji.

Pokonujemy zwinno$ciowy tor przeszkod.

Probujemy wykona¢ przewrot w przod i w tyl z wybranej pozycji wyjsciowe;.
Wykonujemy prosty uktad gimnastyczny.
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Gimnastyka korekcyjna

1. Rozciggamy mig¢$nie klatki piersiowe;.
2. Wydluzamy czynnie kregostup.

Sporty zimowe.

Bezpiecznie korzystamy z lodowiska.

Bawimy si¢ na $niegu i lodzie.

Uczymy sie jazdy na tyzwach — gry i zabawy na lodzie.
Doskonalimy jazde na tyzwach.

Rzucamy $niezkami do celu i na odleglos¢.
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Unihokej

1. Prawidtowo trzymamy kij i poruszamy si¢ po boisku.
2. Prowadzimy pitke kijem w ruchu, przyjmujemy i uderzamy pitke kijem.
3. Prowadzimy pitke slalomem, wykonujemy strzaty pitkg na bramke.

Tenis stolowy

1. Oswajamy si¢ z piteczka i rakietka tenisows.

2. Odbijamy piteczke rakietka dowolnym sposobem, uczymy si¢ poruszac przy stole
tenisowym.

3. Uczymy si¢ prawidlowej zagrywki.

4. Wykonujemy zagrywke tenisowa.

5. Zagrywamy piteczka tenisowa do wspotpartnera, doskonalimy zagrywke w tenisie
stolowym.



6. Odbijamy piteczke w czasie gry. Stosujemy odbicia grajac w tenisa.
7. Doskonalimy poznane elementy grajac z partnerem.
8. Rozgrywamy pojedynki tenisowe.

Zabawy i gry ruchowe

1. Ksztattujemy szybko$¢ poprzez zabawy i gry biezne.

2. Ksztaltujemy zwinnos$¢ podczas zabaw z przyborem.

3. Ksztattujemy skocznos¢ podczas zabaw ze skakankami.

4. Ksztaltujemy szybkos¢, zwinno$é¢ oraz koordynacje wzrokowo-stuchowo-ruchows.

Rytm muzyka taniec

1. Poruszamy si¢ stosownie do rytmu wybranej muzyki.
2. Wykonujemy improwizacje ruchowa do wybranej muzyki.

Aktywna turystyka

1. Wedrujemy po najblizszej okolicy.
2. Wykorzystujemy teren do aktywnosci fizyczne;.

Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. Zapoznajemy si¢ z zasadami bezpieczenstwa na lekcji oraz PSO.

2. Pokonujemy przeszkody terenowe.

3. Uczymy si¢ bezpiecznego wedrowania po najblizszej okolicy.

4. Omawiamy mijajacy semestr. Ustalamy oceny z wychowania fizycznego. Wyciagamy
whnioski na drugi semestr.

5. Podsumowujemy i omawiamy osiagnigcia mijajacego roku. Bezpieczne zabawy nad woda
podczas wakacji.

Ptywanie

1. Omowienie zasad bezpieczenstwa na pltywalni.

2. Test sprawdzajacy poziom umiejetnosci ptywackich.

3. Nauka podstawowych elementéw — oswojenie z woda.

4. Zanurzenie gtowy do wody, wydech do wody.

5. Lezenie na piersiach, poslizg na piersiach z / bez deski.

6. Lezenie na plecach z / bez deski, skok na NN do wody.

7. Poslizg na piersiach i grzbiecie.

8. Praca NN na piersiach z deska/ bez deski i bez wydechu do wody.

9. Praca NN na plecach z deska.

10. Praca NN na piersiach bez deski /z deska i bez wydechu do wody.

11. Praca NN na plecach bez deski.

12. Wytawianie krazkow.

13. Technika pracy RR do GRZ.

14. Doktadanka do GRZ z deska.

15. Doktadanka do GRZ bez deski.

16. Praca NN do GRZ bez deski z RR zatozonymi z tytu za gtows.

17. Technika pracy RR do kraula.

18. Praca RR do kraula z deska.

19. Doktadanka do KR z oddechem co 1 (z deska).

20. Doktadanka do KR z oddechem co 2 (z deska).

21. Doktadanka do KR z oddechem co 3 (z deska).

22. Doktadanka do KR bez deski.

23. Praca NN do KR i GRZ.

24. Skok na NN z r6znych pozycji wyjsciowych.

25. Praca RR do GRZ z / bez deski.

26. Doktadanka do GRZ z RR za glowa.
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Przektadanka do GRZ.

Praca RR do KR z / bez deski.

Doktadanka do KR.

Przektadanka do KR.

Elementy nurkowania.

GRZ — przygotowania do sprawdzianu.

Sprawdzian — technika pracy NN i RR w GRZ.

Gry i zabawy w wodzie.

KR — przygotowanie do sprawdzianu.

Sprawdzian — technika pracy NN i RR w KR.

GRZ - koordynacja pracy RR i NN.

KR — koordynacja pracy NN, RR i oddechu w KR.

Inne formy doskonalenie ptywania.

Indywidualne doskonalenie poznanych technik ptywackich.
Technika nawrotu odkrytego w KR.

Ptywanie krotkich odcinkéw KR z zastosowaniem nawrotu odkrytego.
Technika nawrotu odkrytego w GRZ.

Plywanie krotkich odcinkow GRZ z zastosowaniem nawrotu odkrytego.
Plywanie krotkich odcinkow GRZ z zastosowaniem startu.
Przygotowanie do sprawdzianu z GRZ.

Sprawdzian — technika ptywania GRZ na dystansie 25m.
Przygotowanie do sprawdzianu z KR.

Sprawdzian — technika ptywania KR na dystansie 25m.
Rézne formy doskonalenia ptywania.

Sztafety ptywackie.

Zawody klasowe.

Bezpieczne wakacje nad woda.



