WYCHOWANIE FIZYCZNE Rozkład materiału do klasy 4
Etap: Szkoła podstawowa 4-8, Poziom: 4 Liczba tematów lekcji: 81, Liczba godzin lekcyjnych 130 (w tym 130 tematycznych i 0 godzin nietematycznych) 

	
	Nr tematu
	Nr porządkowy lekcji
	Liczba godzin
	Rodzaj tematu
	Temat dnia
	Liczba
zasobów
	Dział
	Podrozdział
	Notatka
	Podstawa programowa
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	1
	1
	1
	temat właściwy
	Zapoznanie z regulaminem sali gimnastycznej i boiska szkolnego. Higiena ciała, odzieży, obuwia w czasie zajęć. Standardy wymagań. Kryteria ocen.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	III.1.1, III.2.1, III.2.2 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 

	[image: image2.png]


 
	2
	2 - 3
	2
	temat właściwy
	Bezpieczna organizacja zajęć ruchowych w szkole i poza szkołą.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	III.2.1, III.2.2, III.2.3 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 
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	3
	4
	1
	temat właściwy
	Przypomnienie regulaminu sali gimnastycznej i boiska szkolnego.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	III.1.1, III.1.2 

	[image: image4.png]


 
	4
	5 - 6
	2
	temat właściwy
	Zachowanie w razie wypadku podczas zajęć ruchowych.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	III.1.3, III.2.4 

	[image: image5.png]


 
	5
	7 - 8
	2
	temat właściwy
	Pomiar wysokości i masy ciała.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	I.2.1 

	[image: image6.png]


 
	6
	9 - 10
	2
	temat właściwy
	Diagnoza siły mięśni brzucha i gibkości dolnego odcinka kręgosłupa według Międzynarodowego Testu Sprawności Fizycznej.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	I.1.1, I.2.3 

	[image: image7.png]


 
	7
	11 - 12
	2
	temat właściwy
	Diagnoza wydolności fizycznej-Próba Ruffiera.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	I.2.2 

	[image: image8.png]


 
	8
	13 - 14
	2
	temat właściwy
	Marszobiegi terenowe przygotowujące do pokonywania dłuższych dystansów.
	0
	Rekreacja
	
	
	I.2.2, II.2.8, III.1.3 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 

	[image: image9.png]


 
	9
	15
	1
	temat właściwy
	Biegi przełajowe.
	0
	Rekreacja
	
	
	I.1.2 

	[image: image10.png]


 
	10
	16 - 17
	2
	temat właściwy
	Gry i zabawy ruchowe w terenie.
	0
	Rekreacja
	
	
	II.1.2, II.2.3 

	[image: image11.png]


 
	11
	18
	1
	temat właściwy
	Marszobieg terenowy zimą.
	0
	Rekreacja
	
	
	III.2.1, III.2.2, 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
IV.1.4 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 

	[image: image12.png]


 
	12
	19
	1
	temat właściwy
	Gry i zabawy ruchowe na śniegu. Hartowanie organizmu.
	0
	Rekreacja
	
	
	IV.1.4 

	[image: image13.png]


 
	13
	20 - 21
	2
	temat właściwy
	Bieg na orientacje.
	0
	Rekreacja
	
	
	II.1.2, II.2.8 

	[image: image14.png]


 
	14
	22
	1
	temat właściwy
	Starty na sygnał z różnych pozycji wyjściowych w formie zabawowej.
	0
	LA
	
	
	II.2.7 

	[image: image15.png]


 
	15
	23 - 24
	2
	temat właściwy
	Start wysoki,nauka techniki biegu krótkiego.
	0
	LA
	
	
	II.1.1, II.2.7 

	[image: image16.png]


 
	16
	25 - 26
	2
	temat właściwy
	Bieg na krótkich dystansach 30-40 m w szybkim tempie. Pomiar czasu.
	0
	LA
	
	
	II.2.7 

	[image: image17.png]


 
	17
	27
	1
	temat właściwy
	Krótkie biegi terenowe z pokonywaniem przeszkód.
	0
	LA
	
	
	II.1.5, II.2.8 

	[image: image18.png]


 
	18
	28 - 29
	2
	temat właściwy
	Start wysoki ,technika biegu długiego na 300 m, 400 m. Pomiar czasu.
	0
	LA
	
	
	II.2.8 
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	19
	30
	1
	temat właściwy
	Rzut piłką lekarską 1 kg w przód.
	0
	LA
	
	
	II.1.1, II.2.9, III.2.1 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 
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	20
	31
	1
	temat właściwy
	Rzut piłką lekarską 1 kg w tył.
	0
	LA
	
	
	II.1.1, II.2.9 

	[image: image21.png]


 
	21
	32
	1
	temat właściwy
	Nauka rzutu piłeczką palantową z miejsca, biegu na odległość.
	0
	LA
	
	
	II.2.9, III.2.1, IV.1.4 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 

	[image: image22.png]


 
	22
	33
	1
	temat właściwy
	Doskonaleni rzutu piłeczką palantową z miejsca, biegu na odległość.
	0
	LA
	
	
	II.2.9 

	[image: image23.png]


 
	23
	34
	1
	temat właściwy
	Nauka skoku w dal sposobem naturalnym z miejsca, biegu.
	0
	LA
	
	
	II.1.1, II.2.10 

	[image: image24.png]


 
	24
	35 - 36
	2
	temat właściwy
	Doskonalenie skoku w dal sposobem naturalnym.
	0
	LA
	
	
	II.2.10 

	[image: image25.png]


 
	25
	37 - 39
	3
	temat właściwy
	Gry i zabawy ogólnorozwojowe.
	0
	Gry i zabawy
	
	
	I.1.1, I.2.4, 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
II.2.2 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 
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	26
	40
	1
	temat właściwy
	Nauka i doskonalenie przewrotu w przód z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.
	0
	Gimnastyka
	
	
	II.1.1, II.2.5, III.2.1 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 
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	27
	41
	1
	temat właściwy
	Sprawdzian z przewrotu w przód z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.
	0
	Gimnastyka
	
	
	II.2.5 

	[image: image28.png]


 
	28
	42
	1
	temat właściwy
	Ćwiczenia kształtujące siłę rąk,nóg, tułowia.
	0
	Gimnastyka
	
	
	I.2.4 

	[image: image29.png]


 
	29
	43
	1
	temat właściwy
	Ćwiczenia z akcentem na korektywę postawy ciała z wykorzystaniem przyborów typowych i nietypowych. Oceniamy własną postawę ciała.
	0
	Gimnastyka
	
	
	I.2.5, IV.2.2 

	[image: image30.png]


 
	30
	44
	1
	temat właściwy
	Przejście po przyrządach równoważnych na różnej wysokości.
	0
	Gimnastyka
	
	
	II.1.1, II.1.4 

	[image: image31.png]


 
	31
	45
	1
	temat właściwy
	Kształtowanie cech motorycznych na torze przeszkód: zwinność,skoczność,szybkość,siła,równowaga.
	0
	Gimnastyka
	
	
	I.1.1 

	[image: image32.png]


 
	32
	46
	1
	temat właściwy
	Kształtowanie siły z wykorzystaniem obwodu stacyjnego.
	0
	Gimnastyka
	
	
	I.2.4 

	[image: image33.png]


 
	33
	47
	1
	temat właściwy
	Prosty układ gimnastyczny na ścieżce.
	0
	Gimnastyka
	
	
	II.2.6 

	[image: image34.png]


 
	34
	48 - 51
	4
	temat właściwy
	Gry i zabawy ruchowe:bieżne, skoczne, rzutne, z mocowaniem, orientacyjno-porządkowe.
	0
	Gry i zabawy
	
	
	II.1.2 

	[image: image35.png]


 
	35
	52 - 55
	4
	temat właściwy
	Gra drużynowa:"W dwa ognie".
	0
	Gry i zabawy
	
	
	II.1.5, II.2.1 

	[image: image36.png]


 
	36
	56
	1
	temat właściwy
	Oswajamy się z piłeczką i rakietką tenisową. Poznanie zasad gry.
	0
	Rekreacja
	
	
	III.2.3 

	[image: image37.png]


 
	37
	57
	1
	temat właściwy
	Nauka przyjęcia odpowiedniej postawy w czasie poruszania się przy stole tenisowym.
	0
	Rekreacja
	
	
	II.1.3 

	[image: image38.png]


 
	38
	58
	1
	temat właściwy
	Nauka zagrania piłeczką tenisową.
	0
	Rekreacja
	
	
	III.2.1, III.2.3 

	[image: image39.png]


 
	39
	59
	1
	temat właściwy
	Nauka odbioru i przyjęcia piłeczki w czasie gry.
	0
	Rekreacja
	
	
	II.1.2, II.1.5 

	[image: image40.png]


 
	40
	60 - 61
	2
	temat właściwy
	Gra w tenisa stołowego zastosowanie poznanych elementów.
	0
	Rekreacja
	
	
	II.1.2, II.1.3 

	[image: image41.png]


 
	41
	62 - 65
	4
	temat właściwy
	Gry i zabawy ruchowe z elementami minipiłki nożnej.
	0
	P. nożna
	
	
	II.1.2, II.1.5 

	[image: image42.png]


 
	42
	66
	1
	temat właściwy
	Poruszanie się w polu gry bez piłki. Poznanie podstawowych zasad gry.
	0
	P. nożna
	
	
	II.1.2 

	[image: image43.png]


 
	43
	67
	1
	temat właściwy
	Nauka prowadzenia piłki wewnętrzną częścią stopy prawą i lewą nogą.
	0
	P. nożna
	
	
	II.1.5, II.2.1 

	[image: image44.png]


 
	44
	68 - 69
	2
	temat właściwy
	Doskonalenie prowadzenia piłki wewnętrzną częścią stopy prawą i lewą nogą.
	0
	P. nożna
	
	
	II.1.4, II.2.1 

	[image: image45.png]


 
	45
	70 - 71
	2
	temat właściwy
	Uderzenie i przyjęcie piłki wewnętrzną częścią stopy w miejscu i w ruchu.
	0
	P. nożna
	
	
	II.2.1 

	[image: image46.png]


 
	46
	72 - 73
	2
	temat właściwy
	Strzał piłki do bramki wewnętrzną częścią stopy z miejsca, biegu.
	0
	P. nożna
	
	
	II.2.1 

	[image: image47.png]


 
	47
	74 - 75
	2
	temat właściwy
	Doskonalenie poznanych elementów technicznych w grze.
	0
	P. nożna
	
	
	II.1.2, II.1.3, II.2.1 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 

	[image: image48.png]


 
	48
	76
	1
	temat właściwy
	Ćwiczenia oswajające z piłką koszykową.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.2.2, II.2.3 

	[image: image49.png]


 
	49
	77 - 79
	3
	temat właściwy
	Gry i zabawy ruchowe z elementami mini koszykówki.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.2.4 

	[image: image50.png]


 
	50
	80
	1
	temat właściwy
	Nauka podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.2.1 

	[image: image51.png]


 
	51
	81 - 82
	2
	temat właściwy
	Doskonalenie podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.2.1 

	[image: image52.png]


 
	52
	83
	1
	temat właściwy
	Kozłowanie piłki prawą i lewą ręką w miejscu i w ruchu.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.2.1 

	[image: image53.png]


 
	53
	84 - 85
	2
	temat właściwy
	Kozłowanie piłki po prostej ze zmianą ręki kozłującej.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.2.1 

	[image: image54.png]


 
	54
	86
	1
	temat właściwy
	Nauka rzutu piłki do kosza oburącz z miejsca.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.2.1 

	[image: image55.png]


 
	55
	87 - 88
	2
	temat właściwy
	Doskonalenie rzutu piłki do kosza oburącz z miejsca z różnych pozycji.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.2.1 

	[image: image56.png]


 
	56
	89 - 91
	3
	temat właściwy
	Doskonalenie poznanych elementów mini koszykówki, wykorzystanie ich w czasie gry uproszczonej.Poznanie podstawowych przepisów gry.
	0
	Koszykówka
	
	
	II.1.2, II.2.1, II.2.2 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 

	[image: image57.png]


 
	57
	92
	1
	temat właściwy
	Gry i zabawy oswajające z piłką siatkową.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.2.1, II.2.2, II.2.4 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 
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	58
	93
	1
	temat właściwy
	Gry i zabawy kształtujące umiejętność przyjmowania prawidłowej postawy siatkarskiej.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.2.4 

	[image: image59.png]


 
	59
	94 - 95
	2
	temat właściwy
	Gry i zabawy przygotowujące do odbicia piłki sposobem oburącz górnym.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.2.1 

	[image: image60.png]


 
	60
	96 - 97
	2
	temat właściwy
	Nauka odbicia piłki sposobem oburącz górnym o ścianę.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.2.1 

	[image: image61.png]


 
	61
	98
	1
	temat właściwy
	Nauka odbicia piłki sposobem oburącz górnym.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.2.1 

	[image: image62.png]


 
	62
	99 - 100
	2
	temat właściwy
	Doskonalenie odbicia piłki sposobem górnym.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.1.1, II.2.1 
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	63
	101
	1
	temat właściwy
	Odbicia oburącz górne w parach.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.2.1 

	[image: image64.png]


 
	64
	102
	1
	temat właściwy
	Sprawdzian- odbicie piłki sposobem górnym o ścianę, nad sobą.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.1.1, II.2.1 
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	65
	103
	1
	temat właściwy
	Gra szkolna w mini piłkę siatkową 1X1,2X2.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.1.4, II.2.1, II.2.3 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 
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	66
	104 - 106
	3
	temat właściwy
	Doskonalenie poznanych umiejętności z zakresu mini siatkówki, wykorzystanie ich w czasie gry uproszczonej.Poznanie podstawowych przepisów gry.
	0
	P.siatkowa
	
	
	II.2.1, II.2.2, II.2.3 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 
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	67
	107 - 108
	2
	temat właściwy
	Gry i zabawy z elementami piłki ręcznej. Poznanie podstawowych zasad gry.
	0
	P. ręczna
	
	
	II.2.4 
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	68
	109 - 110
	2
	temat właściwy
	Podanie piłki jednorącz oraz chwyt piłki oburącz w miejscu.
	0
	P. ręczna
	
	
	II.2.1 

	[image: image69.png]


 
	69
	111
	1
	temat właściwy
	Kozłowanie piłki po prostej ze zmiana ręki kozłującej.
	0
	P. ręczna
	
	
	II.2.1 
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	70
	112
	1
	temat właściwy
	Nauka rzutu do bramki z miejsca.
	0
	P. ręczna
	
	
	II.2.1 
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	71
	113 - 114
	2
	temat właściwy
	Nauka posługiwania się kijem oraz prowadzenie piłki w marszu i w biegu.
	0
	Rekreacja
	
	
	III.2.1, III.2.3 
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	72
	115
	1
	temat właściwy
	Nauka zatrzymania piłki łopatką kija i stopą.
	0
	Rekreacja
	
	
	III.2.3 
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	73
	116
	1
	temat właściwy
	Podanie i przyjęcie piłki w miejscu.
	0
	Rekreacja
	
	
	III.2.1, III.2.3 
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	74
	117
	1
	temat właściwy
	Strzał do bramki z miejsca.
	0
	Rekreacja
	
	
	II.2.1 
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	75
	118 - 119
	2
	temat właściwy
	Doskonalenie poznanych umiejętności w grze uproszczonej. Poznanie przepisów gry.
	0
	Rekreacja
	
	
	II.2.3 
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	76
	120
	1
	temat właściwy
	Sprawdzian z poznanych umiejętności na torze sprawnościowym.
	0
	Rekreacja
	
	
	II.1.1 
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	77
	121 - 124
	4
	temat właściwy
	Organizacja aktywnych form spędzania czasu wolnego.
	0
	Rekreacja
	
	
	III.2.1, III.2.2 
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	78
	125 - 126
	2
	temat właściwy
	Aktywność fizyczna i jej wpływ na zdrowie.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	I.1.1, I.1.2, II.1.1 

 HYPERLINK "javascript:void(0);"
... 

	[image: image79.png]


 
	79
	127
	1
	temat właściwy
	Piramida żywienia.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	IV.1.2, IV.1.3 
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	80
	128 - 129
	2
	temat właściwy
	Postawa ciała.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	IV.1.1, IV.2.2 

	[image: image81.png]


 
	81
	130
	1
	temat właściwy
	Higiena osobista i strój sportowy.
	0
	Edukacja zdrowotna
	
	
	IV.1.4, IV.2.1


