PLAN WYNIKOWY DLA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASIE 4 SZKOtY PODSTAWOWEJ W
SMOLICACH

Dziat Temat Wymagania programowe | Wymagania
podstawowe programowe
ponadpodstawowe
BHP 1.Lekcja organizacyjna. Zna wymagania programowe i Zna i stosuje zasady
Zapoznanie ucznidéw z kryteria oceniania, zasady bezpieczeristwa.
kryteriami oceniania. Zasady bezpieczenstwa podczas zajec
BHP na zajeciach. w.f., podczas ferii i wakacji.
Diagnoza 1.Diagnoza cech motorycznych | Zna sposéb wykonania Potrafi poréwnac
— wytrzymatosé. poszczegdlnych prob ISF . osiggane wyniki préb ISF
2. Indeks Sprawnosci Fizycznej- z uprzednio uzyskanymi
szybkos¢, skocznosé, gibkosé, Potrafi oceni¢ uzyskane wyniki. | oraz wyciggna¢ wnioski
sita. w celu ich poprawy.
3. Ewaluacja testu K. Zuchory —
wytrzymatosé.
4.Ewaluacja ISF
(sk.,sz.,gibkosc.,sita)
Lekko- 1. Starty z réznych pozycji | Wykonuje starty z réznych Samodzielnie wykonuje
atletyka wyjéciowych w formie | pozycji wyjsciowych po starty z réznych pozycji
zabawowej. uprzedniej demonstracji. wyjsciowych na
2. Nauka startu niskiego. Wykona. start niski po korekcie komende.nauczyciela.
. . nauczyciela Bezbtednie wykona start
3. Bieg sprawdzajgcy na i . N
. Przebiegnie dystans w wolnym niski. Zna komendy do
dystansie 60 m . S .
tempie, start niski z matymi startu.
btedami technicznymi. Przebiegnie dystans w
szybkim tempie, start
niski poprawny
4. Biegi $rednie na dystansie technicznie.
400m Przebiegnie dystans w wolnym Przebiegnie dystans w
5. Bieg wytrzymatosciowy | tempie. szybkim tempie.
800m w.
Bezpiecznie pokonuje
6. Marszobiegi, wykorzystanie | Bezpiecznie pokonuje przeszkody terenowe w
terenu naturalnego. przeszkody terenowe w szybkim tempie.
wolnym tempie.
7. Rzuty piteczka palantowa z Wykona prawidtowy
miejsca, prawa i lewa reka. Wykona rzut po instrukcji technicznie rzut, na duza
nauczyciela, na bliskg odlegtos¢. | odlegtosc.
8. Skok w dal technika ) )
naturalng rozbiegu, odbicie ze Technika skoku wymaga Wykona prawidtowy
korekty nauczyciela. Skok technicznie skok, na
strefy. B ’ N
wykonany na bliskg odlegtosé. duza odlegtosé.
9. Wzmacnianie sity miesni
. : an! Y . ; . | Uczen przestrzega zasad
ramion —rzuty pitkami . , . . . ,
- bezpieczenstwa w trakcie Uczen umie dokonac
lekarskimi 1 lub 2 kg, na |, " .
iy ¢wiczen. pomiar rzutu.
odlegtosc. . .
Wykona rzut po pokazie Wykona prawidtowy
nauczyciela, na bliskg odlegtosé, | technicznie rzut, na duzg
technika rzutu wymaga odlegtosc.
korekcji.
Gry i zabawy | 1.zabawy i gry przygotowujace | Uczestniczy w grach i Uczestniczy w grach i




do " Dwdch ogni ".
2.Gra w " Dwa ognie ", nauka
zwododw, unikéw.

3.Nauka odbi¢ przygotowujaca
do gry w ,Palanta”.
4.Uczymy sie gra¢ w ,,Palanta”.

zabawach.

Wykonuje zwody i uniki po
instrukcji nauczyciela.

Umie odbija¢ pitke na nieduza
odlegtosc.

Uczestniczy w grach i
zabawach.

zabawach.

Wykonuje zwody i uniki,
nie daje sie zbié. Petni
role sedziego
pomocnika.
Uczestniczy w grach i
zabawach.

Wykonuje podania i
chwyty prawidtowe
technicznie.

Zdobywa najwiecej
punktow dla swojej
druzyny. Petni role
sedziego pomocnika.

Pitka nozna 1.Zonglerka pitkg prawa i lewg | Wykonuje zonglerke pitki Odbija pitke prawidtowo
noga. nieprecyzyjnie. technicznie, na duzg
2.Rozwijamy koordynacje odlegtosc.
ruchowa w zabawach z pitkami. Petni role sedziego

Uderzenia i przyjecia pitki pomocnika.
3.Nauka uderzenia i przyjecia wymagajg korekty nauczyciela. | Wykonuje zonglerke pitki
pitki. prawidtowo.
4.Uderzanie pitki wewnetrzna Wykonuje pro'wadzenle pitki w U'de'rze.nla i przyjefaa
L . wolnym tempie, wzrok pitki nie wymagaja
czescia stopy. .
R . skierowany ma caty czas na korekty.
5.Prowadzenie pitki prawg i pitke.
lewa noga. Wykonuje strzaty do pustej Wykonuje prowadzenie
6.Strzaty do bramki prawa i bramki z réznych odlegtodci, z pitki w szybkim tempie.
lewa noga. mata sita.
Wykonuje precyzyjne
7.Wykorzystanie poznanych Potrafi wykorzysta¢ poznane strzaty do bramki z
elementéw w trakcie gry. elementy techniczne w grze réznych odlegtosci, z
8.Mini pitka nozna. zespotowe;j. duzg sita.
Umiejetnie petni role
sedziego pomocnika.
Potrafi wykorzystac
poznane elementy
techniczne w grze
zespotowej.
Zna przepisy gry.
Unihoke;j 1. Unihokej, prowadzenie pitki, | Prowadzenie pitki, chwyt kija Prowadzenie pitki, chwyt

¢wiczenia oswajajgce.
2.Nauka podan i przyjec¢ pitki w
miejscu i w biegu.

3.Strzaty na bramke z réznych
odlegtosci.

4.Doskonalenie umiejetnosci
technicznych w grze szkolnej.

wymagaja korekty nauczyciela.
Przyjecia i podania pitki sg nie
dokfadne.

Technika przyjecia i podania
pitki wymaga korekty
nauczyciela.

Technika strzatu na bramke
wymagaja korekty nauczyciela.

Uczestniczy w grze.

kija nie wymagaja
korekty nauczyciela.
Przyjecia i podania pitki
sg doktadne.

Technika przyjecia i
podania pitki nie
wymaga korekty
nauczyciela.

Strzaty na bramke
wykonane sg
precyzyjnie.

Uczen zna podstawowe
przepisy gry.

Petni role sedziego
pomocnika.




Uczestniczy w grze,
zdobywa punkty dla
swojego zespotu.

Pitka
koszykowa 1.Postawa koszykarska. Uczen przyjmuje postawe Uczen bezbtednie
Podania i chwyty w biegu. koszykarska po pokazie przyjmuje postawe
nauczyciela. koszykarska.
2.Nz.auka koztowania w miejscu Podania, chwyty, koztowanie Podania, chwyty,
w biegu. . L
wymaga korekty nauczyciela. koztowanie nie
3.Nauka rzutu do kosza Rzuty do kosza wykonuje z wymagajg korekty
oburacz. btedami technicznymi, z bliskiej | nauczyciela.
4.Nauka rzutu do kosza odlegtosci. Rzuty do kosza wykonuje
jednoracz. prawidtowo technicznie,
5.Tor przeszkdd z elementami z réznych odlegtosci.
gry w koszykowke. Uczen zna podstawowe
6.Zmiany kierunku biegu z pitkg | przepisy gry w koszykéwke.
i bez pitki. Uczen zna podstawowe
7.Doskonalenie podar i przepisy gry w
chwytéw sprzed klatki Chwyta i podaje pitke sprzed koszykéwke.
piersiowe;. klatki piersiowej z btedami
technicznymi, w wolnym
8.Mini koszykowka, gra 3/3. tempie. Chwytai po.da.je p'ifke .
sprzed klatki piersiowej
Uczestniczy w grach. prawidtowo technicznie,
w szybkim tempie.
Uczestniczy w grach.
Petni role sedziego
pomocnika.
Pitka 1.Nauka odbi¢ sposobem
siatkowa oburacz gérnym. Odbija pitke sposobem oburgcz | Odbija pitke sposobem
2.Nauka odbi¢ sposobem gérnym idolnym z matymi oburacz gérnym i
oburacz dolnym. btedami technicznymi. dolnym poprawnie
3.Nauka zagrywki gérnej. ) , ) technicznie.
4.Nauka zagrywki dolne;j. Wykonuje zagrywke.gorna ! .
. . , dolng z matymi btedami
5.Kierowanie pitki w okreslone . . .
L ) technicznymi. Wykonuje zagrywke
miejsce na boisku. . .
) ) gorng i dolng
6. Tor przeszkdd z poznanymi poprawnie technicznie.
elementami technicznym.
Uczestniczy w grach i
7.Nauka gry. zabawach. Uczestniczy w grach i
8.Gramy w ,,Rzucanke zabawach, zdobywa
siatkarska”. punkty dla swojej
druzyny.
Zna podstawowe przepisy gry
,Rzucanka siatkarska”.
Zna podstawowe
przepisy gry ,,Rzucanka
siatkarska”.
Petni role sedziego
pomocnika.
Gimnastyka Wykonuje przewrdt w

1.Nauka przewrotu w przdd z

Wykonuje przewrét w przod z

przéd poprawnie
technicznie.




przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego.
2.Nauka przewrotu w tyt z
przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego.
3.Przejscia po taweczce
gimnastycznej] z
utrudnieniem.

4.Nauka odbicia obunéz z
odskoczni.

5.Wyskok kuczny na 3 czesci
skrzyni.

6. Zwisy na drabince —
zwinnosciowy tor przeszkéd
(éw. w podporze przodem,
tytem, czotgajac sie)

7.Nauka przeskoku przez kozfa.
8.Ksztattowanie sprawnosci
ruchowej na torze przeszkad.

matymi btedami.
Tempo przewrotu jest zbyt
wolne.

Odbicie z odskoczni wykonane
w wolnym tempie, zbyt stabo.

Wymaga korekty nauczyciela.

Uczestniczy w zajeciach.

Z pomocg n-la wykonuje zwisy
przodem, tytem, czynnei
bierne.

Skok wymaga korekty i pomocy
nauczyciela.

Tempo przewrotu jest
dobre.

Odbicie z odskoczni
wykonane w szybkim
tempie, prawidtowo
technicznie.

Wyskok kuczny nie
wymaga korekty
nauczyciela, prawidtowy
technicznie.

Aktywnie uczestniczy w
zajeciach.

Samodzielnie wykonuje
podane przez n-la zwisy
w dowolnej postawie.

Skok nie wymaga
korekty i pomocy
nauczyciela.

Rytm i taniec

1.Zabawy i ¢wiczenia
ksztattujace poczucie rytmu.
2.Marsz, bieg, cwat z dowolnym
przyborem przy muzyce —
wyrabianie szybkiej reakcji na
przybory bedace w ruchu
3.Tworzenie inscenizacji
ruchowych do muzyki.

Uczen nasdladuje ruchy
nauczyciela, bagdz kolegi
podczas ¢wiczen przy muzyce.

Rozwija wyczucie ptynnosci
ruchu w ¢éwiczeniach przy
muzyce.

Wykonuje inscenizacje ruchowe
tworzone przez
wspotéwiczacych.

Uczen rozwija poczucie
rytmu nasladujgc ruchy
nauczyciela, kolegi.

Sam wykazuje sie
pomystami podczas
¢wiczen przy muzyce.

Wykonuje inscenizacje
ruchowe wedtug
inwencji wtasnych.

Sporty
zimowe

1.Zabawy i gry na $niegu.
2.Rzuty $niezkami do celu.
3.Zabawy i gry na $niegu
wedtug inwencji ucznidw.

Uczestniczy w grach i zabawach
na $niegu.

Nasladuje w grach i zabawach
wspotéwiczacych.

Uczestniczy w grach i
zabawach na $niegu.
Proponuje gry i zabawy
na $niegu.

Wychowanie
komunikacy;j
ne

1.Wychowanie komunikacyjne,
jazda rowerem po
wyznaczonym torze.

Zna przepisy ruchu drogowego.
Przestrzeganie zasad ruchu
drogowego w czasie jazdy
rowerem po wyznaczonym
torze sprawia mu ktopoty.

Zna przepisy ruchu
drogowego.

Zdat test na karte
rowerowa.
Przestrzeganie zasad
ruchu drogowego w
czasie jazdy rowerem po
wyznaczonym torze nie
sprawia mu zadnych
ktopotow

Zdat egzamin praktyczny
na karte rowerowa.

Pitka reczna

1. Zabawy i gry oswajajace z
pitka reczna.
2. Nauka podan i chwytow w

Uczestniczy w grach i zabawach
stara sie poprawnie wykona¢
polecone ¢wiczenia
Samodzielnie wykonuje

Samodzielnie dobiera
i wykonuje ¢wiczenia
oswajajace z pitka
Prawidtowo wykonuje




miejscu i w ruchu — rzuty
matymi przyborami na
odlegtosc.

3.Chwyty pitki oburgcz (gérnej,
dolnej, bocznej) .

4.Gry i zabawy doskonalgce
koztowanie - sztafety
wahadtowe, biegi z
przyspieszeniem

5.Rzuty  pitki do  bramki

z miejsca i z marszu dowolnym
sposobem

6.Przekazywanie pitki w rytmie
trzech krokéw — ksztattowanie
umiejetnosci z pitki recznej na
torze przeszkdd

7.Cwiczenie poznanych
elementéw technicznych we
fragmentach gry - gra

uproszczona, szkolna

podania i chwyty.

Poprawnie wykonuje chwyty
pitki oburacz, wymaga korekty
nauczyciela

Prawidtowo wykonuje
koztowanie w zmiennym
tempie

Nasladuje technike rzutu z
miejsca, wystepuje staba

skutecznosc¢ rzutéw

Z pomoca n-la potrafi przekazac
pitke w rytmie trzech krokéw

Uczestniczy w grze

podania i chwyty w
miejscu w ruchu PRi LR

Prawidtowo i swobodnie
wykonuje chwyty pitki
oburacz

Przeprowadzi zabawe z
koztowaniem

Potrafi wykonac celny
rzut do bramki
dowolnym sposobem zza
linii rzutéw wolnych
Samodzielnie wykonuje
zadanie

Aktywnie uczestniczy w
grze, umiejetnie potrafi
zastosowac poznane
elementy techniczne




