ROZKY AD MATERIALU DLA KLASY IV

SZKOLY PODSTAWOWEJ NR59 w Poznaniu.

na podstawie programu nauczania wychowania fizycznego

dla oSmioletniej szkoty podstawowej

KSZYSZTOF WARCHOL
LP. TreSci programu wychowania fizycznego Liczba godzin Termin realizacji
l. Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna. 6 IX,X,VVI
Il AktywnosSc fizyczna 120 IX-VI
M. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. 4 IX-VI
IV. Edukacja zdrowotna 4 IX-VI

Liczba godzin : 134




LP. | TRESCI PROGRAMU KOMPETENCJE UMIEJETNOSCI | SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACIJI GODZIN
I.LROZWOI FIZYCZNY | SPRAWNOSC FIZYCZNA: 6 godzin
1. Diagnoza sity mie$ni brzucha i Uczen bierze Uczen potrafi Uczen ksztattuje site i Uczen wie do czego
gibkosci aktywny udziat w wykonac kolejne gibkos$¢. stuzg testy sprawnosci IX-X, V-VI 2
dolnego odcinka kregostupa wg. prébach testu. préby testu. fizycznej
MTSF
2. Pomiar wysoko$ci i masy ciata. Uczenh chetnie Uczeh potrafi swoje Uczen wie co to jest
podchodzi do wyniki nanie$¢ na rozwoj fizyczny i jak go IX,V 2
pomiarow siatki centylowe. mozna mierzyC.
antropometrycznych
3. Diagnoza wydolnosci fizycznej Uczen jest Uczen potrafi Uczen zna wartoS¢
Préba Ruffiera Swiadomy potrzeby Prébe Ruffiera tetna spoczynkowego, IX,V 2
systematycznoSci
LP. | TRESCI PROGRAMU KOMPETENCJE UMIEJETNOSCI [ SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
Il. Aktywnos$¢ fizyczna : 114 godzin
1. Marszobieg terenowy, biegi Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie jakie jest dla
przetajowe, zabawy ruchowe w uczestniczy w zmierzy€ tetno wydolnosS¢ i niego maksymalne tetno IX-X,V-VI 6
terenie. zajeciach technikg wytrzymatosc¢ wysitkowe.
terenowych. ,palpacyjng” fizyczng.
2. Bieg na orientacje w terenie. Uczen wspotpracuje Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna sportowe
w grupie. korzysta¢ z mapy wydolnos¢ i odmiany biegu na X,V 6
topograficznej wytrzymato$¢ orientacje.
terenu. fizyczng.
3. Start niski, nauka techniki biegu Uczen starannie Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen zna komendy do
krétkiego, bieg na 30-40 m wykonuje kolejne wykonag start niski, szybko$g, site, startu niskiego IX,V 4
éwiczenia. skiping a, c zwinnos$¢,
koordynacje,
gibkosé.
4, Start wysoki, technika biegu Uczen pokonuje Uczen potrafi Uczenh ksztattuje Uczen zna ogdlne zasady
dtugiego, biegi na dystansie od dystans biegu rozpoczg¢ bieg dtugi wytrzymatos¢ i rozgrywania biegu
300m do 400m diugiego. od startu wysokiego, | wydolnoS¢ fizyczna. maratonskiego. IX,X,IV,V 4

umie roztozyC sity w




trakcie biegu
diugiego.

Uczen potrafi
wykonag rzut

Rzut piteczkg palantowg, rzuty Uczen zachowuje p. Uczen ksztattuje Uczen zna konkurencje IX,X,1V,V
pitkami lekarskimi 1 kg. szczegdlne zasady palantowgsposobe szybko$g, site, rzutowe w lekkoatletyce
bezpieczehstwa. m naturalnym z koordynacje
miejsca i z biegu, ruchowa.
wykonuje rzuty pitkg
lekarskg z
ustawienia przodem
i tytem do kierunku
rzutu.
Uczen pomaga Uczen potrafi Uczen ksztattuje site, | Uczen zna konkurencje
Skok w dal. nauczycielowi w wykonac skok w dal zwinnosc, gibkosé, skocznoSciowe w IX,X,IV.V
prowadzeniu lekcji. | technikg naturalngz | szybko$é, skocznosé lekkoatletyce.
rozbiegu.
Uczen umie
Uczen aktywnie wykonac skoki przez
Gry i zabawy ogdlnorozwojowe. uczestniczy w skakanke, pokonaC | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna reguly zabaw. X
zajeciach. dowolnym zwinnosc, gibkosé,
sposobem szybkos¢, skocznosc¢
réznorodne
przeszkody.
Uczen wykonuje
Cwiczenia Uczen stosuje przewroty z Uczen ksztattuje site, Uczen zna podziat X1LXI
zwinnoSciowo-akrobatyczne samoochrone. przysiadu do zwinnosc, gibkosé, Swiczen
( przewroty gimnastyczne) przysiadu koordynacje gimnastycznych.
podpartego.
Skoki zawrotne przez faweczke. Uczenh chetnie Uczen potrafi Uczen ksztattuje site, Uczen zna obiekty i X1LXI

wykonuje ¢wiczenia.

wykonac skok

zawrotny przez
taweczke z jednej
nogi lub obunéz.

Zwinnos$¢,
koordynacje
ruchowa.

urzadzenia sportowe w
swoim Srodowisku.




Uczen kontroluje i

Uczen wykonuje

10. Cwiczenia réwnowazne na ocenia przejScia Uczen ksztattuje site, Uczen wymienia XLX1
réwnowazni gimnastyczne;j. wspotéwiczgcych. rébwnowazne po zwinno$¢, gibkosc, przyrzady gimnastyczne
réwnowazni, stanie, koordynacje do éwiczen
wspi€cia, przysiady, réwnowaznych.
obroty, zeskoki z
réownowazni.
11. Gry i zabawy ruchowe biezne, Uczen angazuje sie Uczen potrafi Uczen ksztattuje site, Uczen zna zasady
skoczne, rzutne, z mocowaniem, w przygotowanie i wykonag¢ proste zwinno$¢6, szybkosé, rywalizacji w duchu fair XILII
orientacyjno-porzgdkowe. organizacje zabaw. zadania ruchowe w koordynacje play.
zabawach. ruchowg
skocznosé
Uczen wspodtpracuje Uczen potrafi Uczenh ksztattuje Uczen zna przepisy gry,
12. Gra druzynowa w ,, Dwa Ognie” w druzynie. chwycic€ pitke szybkosS¢, wie co symbolizuje flaga XLV
oburgcz i rzuci¢ wytrzymatosg, site, olimpijska.
pitke oburgcz i koordynacje,
jednoracz. gibkoS$¢.
Technika pitki nozne;j. Uczen aktywnie Uczen potrafi Uczenh ksztattuje
13. Przyjecie i uderzenie pitki uczestniczy w grze wykona¢ przyjecie i szybkosS¢, Uczen zna przepisy IX,V
wewnetrzna czescig stopy. szkolnej, wlasciwej, uderzenie pitki wytrzymatos$g, site, dotyczgce gry w pitke.
uproszczonej, wewnetrzng czescig koordynacje
matych grach. stopy.
14, Technika mini-koszykowki Uczen potrafi Uczenh ksztattuje
koztowanie, chwyty i podania pitki Uczen szanuje wykonac szybkosS¢, Uczen zna podstawowe
oburgcz sprzed klatki piersiowej, sprzet sportowy. koztowanie, chwyt i wytrzymatosg, site, przepisy X, Xi
rzuty do kosz. podania oburgcz koordynacje dotyczgce gry w pitke.
sprzed klatki, rzuty
do kosza.
15. Technika mini-pitki recznej i Uczenh chetnie Uczen potrafi Uczenh ksztattuje
koztowanie, chwyty oburgcz i przychodzi na wykonac szybkosS¢, Uczen zna podstawowe
podania pitki jednorgcz , rzuty na zajecia koztowanie, chwyt i wytrzymatosg, site, przepisy ]
bramke. rekreacyjno-sportow podania ,rzucac koordynacje dotyczgce gry w pitke
e- pozalekcyjne. pitka do bramki.
Technika mini-pitki siatkowej Uczen oglgda mecze | Uczen umie odbijaé | Uczen ksztattuje site, | Uczen zna podstawowe
16. Odbicia pitki sposobem gérnym. pitki siatkowej w pitke sposobem koordynacje, gibko$¢ przepisy 11,11
mediach. gornym. dotyczgce gry w pitke




Technika mini hokeja Uczen wspotpracuje Uczen umie Uczen ksztattuje Uczen zna podstawowe
17. Prowadzenie krgzka , strzat na w zespole. prowadzi¢ piteczke koordynacje przepisy I, v 8
bramke . slalomem ruchowa. dotyczgce gry w pitke
18. Plywanie podstawowymi stylami. Uczen podejmuje Uczen umie plywac Uczen ksztattuje Uczen potrafi nazwa¢
Kraulem na grzbiecie, na piersiach, aktywno$¢ fizyczna podstawowymi koordynacje style w ptywaniu. Caty rok 32
stylem klasycznym. w czasie wolnym. stylami na ruchowa.
odlegto$ci 25 m.
19. Taniec — elementy aerobiku Uczen kulturalnie Uczen potrafi Uczen wymienia tance
Walc angielski zachowuje si€ na wykonaC Uczenh ksztattuje wspotczesne. (\AY; 6
szkolnej imprezie podstawowy krok do koordynacje
tanecznej. walca. Umie ruchowg i gibkoS¢.
podstawowe kroki
do aerobiku.
lll. Bezpieczenstwo w aktywnosSci fizycznej : 4 godziny
LP. TRESCI PROGRAMU KOMPETENCIE UMIEJETNOSCI SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACIJI GODZIN
1. Regulamin Sali gimnastycznej, Uczen przestrzega Uczen potrafi Uczenh ksztattuje Uczen zna regulamin IX
boiska Organizacja bezpieczehstwa regulaminu Sali, stosowac zasady koordynacje Sali, boiska sportowego. Lekcje W.F 2
na lekcjach boisk sportowych ochrony i ruchowa.
Wych. fizycznego. samoochrony
podczas ¢wiczen.
2. Zachowanie w razie wypadku Uczen jest zawsze Uczen wspotpracuje Uczen wie jak
podczas zaje¢ ruchowych gotowy do niesienia | z nauczycielem przy bezpiecznie korzysta¢ z \Y 2
pomocy innym. udzielaniu pomocy. e sprzetu sportowego i
urzgdzen sportowych.
1. Edukacja zdrowotna:
LP. | TRESCI PROGRAMU KOMPETENCJE UMIEJETNOSCI | SPRAWNOSC WIADOMOSCI TERMIN LICZBA
SPOLECZNE FIZYCZNA REALIZACII GODZIN
Uczen podejmuje Uczen posiada Uczen ksztattuje Uczen zna wplyw
dowolne formy odpowiedni zaséb koordynacje regularnej aktywnoSci X
umiejetnodci ruchowa. Lekcje W.F 4




Aktywnos$c¢ fizyczna i jej wplyw na aktywnosci ruchowych. Umie fizycznej na zdrowie
zdrowie. fizycznej. wiasciwie cztowieka.
Piramida zywieniowa. Jest Swiadomy interpretowaé opisy
znaczenia produktéow

prawidlowego
odzywiania dla
zdrowia.

zywieniowych.




Aneks do ROZKLADU MATERIALU DLA KLASY IV SZKOLY PODSTAWOWEJ NR59 w Poznaniu na podstawie programu
nauczania wychowania fizycznego dla oSmioletniej szkoty podstawowej

1. Zwracanie szczegolnej uwagi dot. wytycznych zwigzanych z COVID-19

2. Zwiekszenie iloSci zaje€ na Swiezym powietrzu do maksimum (rekreacja ruchowa, LA, ograniczenie Cwiczen z
wykorzystaniem sprzetu sportowego, a w razie konieczno$ci dezynfekcja przyrzgdow)

3. Obowigzkowe jest posiadanie kompletnego stroju sportowego (catorocznego) odpowiedniego do pogody (buty na
zmiane, spodenki, bluzka, skarpety, dres, czapki, rekawiczki)

4. W razie koniecznosSci realizacja programu online

5. W zwigzku z pandemig COVID - 19 dopuszcza si€ wprowadzanie zmian w rozktadzie materiatu na potrzeby
przeprowadzenia zajec lekcyjnych



