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tematow do realizacji na lekcjach wychowania fizycznego
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Klasa IV
Lekkoatletyka
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne

Z podstawy | programowej | zdrowotna

programowej

Lekcja organizacyjna. Zapoznanie z zasadami bezpieczenstwa na lekcji
wf iz PSO.

Lekkoatletyka
Diagnoza rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej wybranym testem o 121
Nauka umiejetnosci interpretacji pomiaru wysoko$ci i masy ciata na \é 121
podstawie siatek centylowych §
Nauka umiejetnosci pomiaru tetna na tetnicy szyjnej i promieniowej E g 1.2.2
Nauka umiejetnosci interpretacji wyniku pomiaru tetna z pomoca §“ :é‘ 112
nauczyciela przed wysitkiem i po wysitku. *i Uczen buduje poczucie wlasnej wartosci
Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace zdolnosci motoryczne. E 111 421 - akceptuje wyniki pomiardw rozwoju
. Poznajemy ¢wiczenia ksztaltujgce zdolnosci motoryczne < 111 fizycznego i sprawnosci fizycznej,




7. Poznajemy metody ksztattowanie wytrzymatosci, sity, szybkosci 124 wskazujgc pozytywne wyniki pomiaru.
(do wyboru jedna zdolno$¢ motoryczna)
8. Poznajemy ¢wiczenia ksztaltujace migsnie posturalne. 113
9. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce migsnie posturalne. 1.13
10. | Uczymy dostosowac si¢ tempo biegu do swoich mozliwosci w tescie 1.2.2
Coopera.
S Uczen nazywa ¢wiczenia gimnastyczne, postugujac si¢ prawidtowa terminologia.
Uczen okresla poziom swojego rozwoju fizycznego za pomoca siatki centylowe;.
1. Poznajemy gry i zabawy ruchowe uczace startu z réoznych pozycji. 2.2.7
2. Nauka umiejetnosci startu niskiego z blokéw startowych. 215
3. Poznajemy zabawy ruchowe w terenie ksztattujace zdolnosci motoryczne. g 21.1
4. Poznajemy zabawy ruchowe w terenie ksztattujace zdolnosci motoryczne. :éx 211
5. Nauka umiej¢tnosci skoku w dal technika naturalng z odbicia ze strefy. Q 2.2.10 Uczefi dokonuje samooceny swoich
6. | Nauka umiejetnosci rzutu piteczka palantowa z miejsca i rozbiegu. § 2.2.9 mozliwosci fizycznych — sprawdza
7. Poznajemy ¢wiczenia ksztaltujace wytrzymato$¢ o réznej intensywnosci. g 228 wyniki osiggnig¢ trojboju
8. | Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace wytrzymatos$¢ o roznej intensywnosci. 2.2.8 lekkoatletycznego z tabelami.
9. Nauka umiejetnosci przeprowadzenia rozgrzewki lekkoatletyczne;j. 214
S Sprawdzian umiejetnosci technicznych - start niski z bloku, rzut piteczkg palantowa, skok w dal z rozbiegu.
Uczen prowadzi fragment rozgrzewki lekkoatletycznej z zachowaniem toku ¢wiczen.
1. Poznajemy gry i zabawy lekkoatletyczne z przyborami 3.21 Uczen wykazuje kreatywnoSc w
2. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace sile mig$ni ramion z pitkg lekarska. ‘§ lg = 3.2.3 poszukiwaniu sytuacji problemowych —
3. Poznajemy ¢wiczenia ksztaltujace sitg migs$ni ramion z pitka lekarska. .é o % ﬁ 3.2.4 414 wiasciwie postuguje si¢ przyborami i
4. Nauka pokonywania zwinno$ciowych torow przeszkod. R é ; E 3.2.4 przyrzadami sportowymi w trakcie




Poznajemy zasady bezpiecznej organizacji zabaw w terenie.

3.2.2

wykonywania §wiczen.

S Uczen wymienia numery telefonow alarmowych.
Minikoszykowka
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej

1. Poznajemy gry i zabawy z pitkami do minikoszykowki. 221
2. Poznajemy gry i zabawy z pitkami do minikoszykowki. 221

Nauka umiejetnosci poruszania si¢ po boisku bez pitki i z pitka. 2.1.1
3. Nauka chwytéw 1 podan w miejscu i w biegu. 221
4. Nauka umiejetnosci koztowania w miejscu, marszu i biegu. % 221
5. Nauka umiejetnosci koztowania po prostej, po tuku i slalomem. E 221
6. Nauka umiejetnosci rzutu do kosza z miejsca. :é 2.2.1 Uczen uczestniczy w grach i zabawach
7. | Nauka umiejetnoéci rzutu do kosza z miejsca. EE 2.1.1 411 jako zawodnik — akceptuje wybor
8. | Nauka umiejetno$ci rzutu do kosza z miejsca. < 211 wspdtgraczy dokonany przez
9. Nauka Obrony ,,Kazdy swego” w mini koszykowce. 2.2.2 nauczyciela.
11. | Doskonalenia umiej¢tnosci technicznych w grach uproszczonych (,,zywy 213

kosz”, gra do pigciu podan)




12. | Doskonalenia umiejetnosci technicznych w grach uproszczonych (,,zywy 213

kosz”, gra do pigciu podan)
13. | Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmentu rozgrzewki z 222

wykorzystaniem pitki do koszykowki.
S Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych w mini koszykdéwce — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitka do koszykowki.

Minipitka siatkowa
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny | z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej

1. | Nauka postawy siatkarskiej. 221
2. Poznajemy gry i zabawy ruchowe doskonalace postawe siatkarska. 211
3. Poznajemy gry i zabawy ruchowe doskonalace postawe siatkarska. oo 211
4. Nauka umiejetnosci odbicia pitki oburacz gora i dotem. E>)~ 221
5. Nauka zagrywki oburacz gora. q; 222
6. | Nauka umiejetnosci przebicia pitki przez siatke. § 2.1.4 Uczeh petni rolg kibica — podczas gier
7. | Doskonalenia umiejetno$ci odbi¢ sposobem gornym i dolnym. g 223 421 uproszczonych kulturalnie dopinguje
8. | Poznajemy gry i zabawy doskonalace odbicia gorne i dolne. 2.2.3 grajace druzyny
9. Poznajemy przepisy gry ,,rzucanka siatkarska” 2.2.4




10. | Doskonalimy umiej¢tnosci techniczne w grach i zabawach siatkarskich. 2.13
11. | Doskonalimy umiejetnosci techniczne w grach i zabawach siatkarskich. 2.13
12. | Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmenty rozgrzewki z 2.2.2
wykorzystaniem pitek do siatkowki.
S Sprawdzian wybranych umiej¢tnosci technicznych z minipitki siatkowej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.
Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitka do siatkowki. — kreatywnos$¢ w doborze ¢wiczen.
Minipitka reczna
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny Z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej
1. Poznajemy gry i zabawy doskonalgce chwyty i podania. 221
2. Poznajemy gry i zabawy doskonalgce chwyty i podania. 2.2.1
3. Nauka umiejetnosci poruszania si¢ po boisku z pitka i bez pitki. 222
4. Nauka umiejetnosci rzutu jednoracz poétgérnego i mini pitce recznej. 211
5. Nauka koztowania po prostej i po tuku w mini pitce recznej. % 211 Uczen stosuje zasady czystej gry —
6. Nauka umiejetnosci rzutu do bramki z miejsca i biegu. E 221 422 przestrzega przepisow gier i zabaw,
7. | Nauka umiejetnosci rzutu po podaniu. :g 2.2.1 okazuje szacunek dla rywala.
8. Poznajemy gry i zabawy doskonalgce gre w minipitki reczna. % 2.2.2
9. Poznajemy gry i zabawy doskonalace gre w minipitki r¢czna. < 2.2.2
10 | Uczymy si¢ techniki gry bramkarza w mini pilce reczne;j. 211
11. | Doskonalenie umieje¢tnosci technicznych w mini pilce recznej w grach 2.13

uproszczonych.




12. | Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmenty rozgrzewki z 211

wykorzystaniem pitek do pitki r¢cznej recznej.
S Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minipitki r¢cznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitka do pitki recznej. — kreatywnos$¢ w doborze ¢wiczen.

Minipitka nozna.
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej

1. Nauka umiejetnosci poruszania si¢ po boisku z pitka i bez pitki w mini 221

pitce nozne;j.
2. Nauka umiejetnosci prowadzenia pitki wewnetrzng czescia stopy po 221

prostej i ze zmiang Kierunku biegu.
3. Nauka umiejetnosci podan i przyjec pitki zewnetrzng i wewnetrzna % 221

czescig stopy. E Uczen akceptuje potrzebe wspotpracy —
4. | Nauka umiejetnosci strzatu do bramki. :é 2.2.1 414 doktadnie wykonuje ¢wiczenia, jest
5. | Nauka umiejetnosci wykonywania stalych elementéw gry Rzutu wolnego, E‘ 211 odpowiedzialny za doktadne podanie

rzutu karnego, rzutu roznego, wrzutu z autu - do wyboru) ‘é pitki.
6. Uczymy sie¢ techniki gry bramkarza w mini pitce noznej 211
7. Poznajemy gry i zabawy doskonalgce technikg indywidualnag. 2.1.3
8. Poznajemy gry i zabawy doskonalgce technikg indywidualnag. 2.1.3




9. Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmenty rozgrzewki z 211

wykorzystaniem pitek do pitki recznej nozne;j.
10. | Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmenty rozgrzewki z 211

wykorzystaniem pitek do pitki rgcznej nozne;.
S Sprawdzian wybranych umiejetnosci technicznych z minipitki noznej — poziom opanowania umiejetnosci technicznych.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki z pitka do pitki noznej. — kreatywnos$¢ w doborze ¢wiczen.

Gimnastyka
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej

1. Poznajemy ¢wiczenia wzmacniajace migsnie brzucha i grzbietu. 1.2.3 Uczen akceptuje konieczno$¢ pomocy i
2. Poznajemy ¢wiczenia wspomagajace utrzymanie prawidtowej postawy g 1.25 asekuracji — pomaga wspotéwiczacemu

ciata. ‘% % _ 4272 przy wykonywaniu ¢wiczen
3. Nauka zabaw ksztaltujacych zdolnosci motoryczne. g E iﬁ); 1.24 rozciagajacych.
4. Nauka zabaw ksztaltujacych zdolnos$ci motoryczne. R ; = 124
S Uczen przedstawia po dwa ¢wiczenia ksztattujace wybrang zdolno$¢ motoryczng lub ¢wiczenia wspomagajace utrzymanie prawidlowej postawy ciata.
1. Nauka umiejetnosci przewrotu w przod z przysiadu podpartego. 2.2.5
2. Nauka umiejetnosci przewrotu w tyl z przysiadu podpartego. 2 2.25
3. Nauka umiejetnosci taczenia przewrotow w przod i tyt § § 2.25
4. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace rownowage g & 2.2.6
5. Poznajemy ¢wiczenia ksztaltujace rownowage 2.2.6




6. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa sylwetke z przyborami 211 Uczen wykazuje umiejgtnosce
gimnastycznymi. 4.2.2 adekwatnej samooceny swojej
7. Poznajemy ¢wiczenia ksztattujace prawidtowa sylwetke z przyborami 211 sprawnosci fizycznej — wskazuje swoje
gimnastycznymi. mocne i stabe strony.
8. Nauka umiejetnosei taczenia ¢wiczen gimnastycznych w prosty uktad na 2.2.6
$ciezce gimnastyczne;j.
9. Nauka umiejetnosci wykonania uktady gimnastycznego wg inwencji 2.2.6
nauczyciela
10. | Nauka umiejetnosci przeprowadzenia fragmenty rozgrzewki 211
gimnastycznej
S Uczen wykonuje prosty uktad gimnastyczny wg inwencji nauczyciela.
Uczen wymienia pozycje wyjsciowe do ¢wiczen gimnastycznych — postuguje si¢ prawidtowa terminologia.
1. Nauka umiejetnosci wykonania skoku kucznego przez skrzynig.
2. Nauka umiejetnosci wykonania skoku kucznego przez skrzynig. 'C‘E_’\ Uczen uczestniczy w czynno$ciach
3. Nauka umiejetnosci wykonania skoku rozkrocznego przez kozta. é ;>)~ 411 zwigzanym z bezpieczenstwem —
4. | Nauka umiejetno$ci wykonania skoku rozkrocznego przez kozta. § E podczas wykonywanie ¢wiczeh przez
5. Nauka umiejetnosci pokonania gimnastycznego toru przeszkod. é é innych ucznidéw czeka na swojg kolejke.
6. Nauka umiejetnosci samoasekuracji podczas wykonywania ¢wiczen @ <
gimnastycznych. g
S Sprawdzian umiejetnosci technicznych — odbicie obundz z odskoczni po rozbiegu i ladowaniu na materacu.

Uczen prowadzi fragment rozgrzewki gimnastycznej z zachowaniem toku ¢wiczen.

Gry rekreacyjne




Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny Z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotna
programowej
1. Nauka umiej¢tnosci stosowania zasad i przepisow w wybranej grze 2.1.2
rekreacyjnej (ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy,
ultimate). g Uczen wspolpracuje w grupie szanujac
3]
2. Nauka elementow technicznych w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, §“ 2.1.3 413 poglady 1 wysitki innych ludzi —
kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate). ; wykazuje empati¢ poprzez aktywne
3. | Nauka elementéw technicznych w wybranej grze rekreacyjnej (ringo, § 224 uczestnictwo w zaproponowanej grze
kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy, ultimate). 'éb lub zabawie.
4. Doskonalenia poznanych elementéw technicznych w grach rekreacyjnych. 2.14
5. Doskonalenia poznanych elementéw technicznych w grach rekreacyjnych. 2.14
S Uczen wymienia podstawowe zasady i przepisy wybranej gry rekreacyjne;j.
1. Poznajemy zasady bezpiecznego udziatu w wybranej grze rekreacyjnej 3.1.2
(ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis stolowy, ultimate). Uczen akceptuje poziom aktywnosci
2. | Nauka umiejetnosci stosowania zasady czystej gry w wybranej grze '%_" 311 ruchowych kolegow i kolezanek —
rekreacyjnej (ringo, kwadrat, badminton, unihokej, tenis stotowy, é % 414 podczas gier i zabaw rekreacyjnych
ultimate). § E pomaga im poprzez udzielenia dobrych
3. Nauka sedziowanie fragmentu gry rekreacyjnej (ringo, kwadrat, § é 3.2.1 rad . dazy do zwycigstwa angazujac
badminton, unihokej, tenis stotlowy, ultimate). m g najstabszych wspoélgraczy do aktywnej
4, Nauka sedziowanie fragmentu gry rekreacyjnej (ringo, kwadrat, g 321 ary.

badminton, unihokej, tenis stotlowy, ultimate).




Uczen opisuje zasade czystej gry w aktywnosci fizycznej.

Taniec
Blok Zagadnienie
Temat lekcji tematyczny z podstawy Edukacja Kompetencje spoteczne
z podstawy | programowej | zdrowotha
programowej
Poznajemy rézne formy aktywnosci ruchowej przy muzyce. 211 Uczen odpowiednio zachowuje si¢ w
Poznajemy rézne formy aktywnosci ruchowej przy muzyce. § 2.1.1 sytuacjach zwiazany z aktywnoscia
Nauka podstawowych krokéw tanecznych wybranego tanca wg. Inwencji E 2.2.6 4.2.2 taneczng — akceptuje wybor partnera do
nauczyciela. :é tanca dokonany przez nauczyciela.
Nauka umiejetnosci wykonania prostego uktadu tanecznego. % 2.26
Kontrolujemy nasze umiejgtnosci taneczne. < 2.23

Uczen prezentuje prosty uklad taneczny wg inwencji nauczyciela.




