ROCZNY PLAN WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA KLASY CZWARTEJ SZKOŁY PODSTAWOWEJ
	DOBÓR TREŚCI DO REALIZACJI ZADAŃ

	Kształtowanie sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej
	Tematyka zajęć, zadania do realizacji
	Przekaz wiadomości
	Działania wychowawcze, umiejętności

	Kształcenie motoryczne przez: biegi, wieloskoki, skok w dal.

Rozwój siły przez rzuty na odległość, do celu, dźwiganie.

Próby samooceny rzutów na odległość, biegu na dystansie 30 – 60 m.

Wdrażanie do zasad lekkoatletycznego treningu biegowego przystosowanego do możliwości ucznia.

Rozwój psychomotoryczny:
- rozwój szybkiej reakcji,

- ocena ruchu przedmiotu i własnego ciała.

Wielozadaniowe formy ruchu w układzie: uczeń – przybór – uczeń.

Rozwój elementów zwinnościowych w mini grach.

Wielozadaniowe formy ruchu w terenie z uwzględnieniem specyfiki warunków zimowych.
Formy ruchu kształtujące czucie   przestrzeni i orientację sytuacyjną.

Ćwiczenia wyrównawcze w kształtowaniu cech motorycznych.

Ćwiczenia niwelujące mikrozaburzenia.

Wielozadaniowe formy ruchu z samokontrolą i samooceną wykonania.

Wdrażanie do korzystania z przyborów i sprzętu, w tym nietypowego.

Niekonwencjonalne formy zajęć ruchowych według pomysłów uczniów.

Samoocena, samokontrola sprawności motorycznej.


	I. LA

1) Nauka startu z pozycji wysokiej i niskiej. Bieg z pałeczką sztafetową po starcie z pozycji wysokiej i niskiej.

2) Sztafety z pokonywaniem przeszkód, sztafety wahadłowe.

3) Nauka biegu po prostej w zmiennym tempie (20 m trucht, 20 m przyspieszenie, 20 m trucht).

4) Nauka skoku w dal sposobem naturalnym (odbicie jednonóż i zeskok obunóż).

5) Nauka rzutu małymi przyborami na odległość, do celu stałego i ruchomego, ręką prawą i lewą.

6) Rzuty oburącz piłką lekarską (do 3 kg) przodem i tyłem.

7) Doskonalenie startu niskiego na sygnał i bieg na dystansie 30 – 60 m.

8) Zabawy skoczne, skoki z wysokości (do 2 m) 

na bezpieczne podłoże.

9) Nauka rzutu piłeczką palantową z miejsca i z rozbiegu ręką prawą i lewą.

10) Bieg ciągły w czasie 5 minut w dowolnym tempie.

11) Biegi przełajowe: dziewczęta 500 m, chłopcy 1000 m.

12) Wieloboje rzutowe różnymi piłkami.

13) Bieg, rzut, skok – samoocena.

14) Skoki przez przeszkody nietypowe.

15) Skok w dal techniką naturalną.

16) Doskonalenie rzutów na odległość i do celu.

17) Tor przeszkód w terenie z elementami biegu, skoku i rzutu.

II. MINI GRY:
A. MINI PIŁKA RĘCZNA

1) Gry i zabawy z elementami mini piłki ręcznej. Zabawy z piłką.

2) Nauka podań piłki półgórnych w miejscu i w ruchu.

3) Nauka chwytu piłki oburącz półgórnej i górnej.
4) Nauka kozłowania piłki ręką prawą i lewą.
5) Nauka podań w marszu i w biegu.

6) Nauka rytmu trzech kroków.

7) Zabawy bieżne i rzutne w mini piłce ręcznej. 
8) Podanie piłki w ruchu w przód, w tył, w lewo, w prawo.

9) Wyrzut piłki z autu.

10) Poruszanie się po boisku.
11) Prowadzenie piłki w parach, podanie do współćwiczącego, doskonalenie kozłowania.

12) Nauka rzutu do bramki po chwycie piłki z zachowaniem przepisu trzech kroków.

13) Doskonalenie poznanych elementów techniki w zabawach i grach. 

14) Stosowanie poznanych elementów techniki w grze.

15) Uczeń w roli organizatora zawodów, zawodnika, sędziego i kibica.

B. MINI SIATKÓWKA
1) Gry i zabawy przygotowujące do mini siatkówki.
2) Zabawy orientacyjno – porządkowe (reagowanie na ruchy rąk, nauka przyjmowania pozycji siatkarskiej oraz poruszanie się po boisku).

3) Nauka przyjęcia z podaniem piłki sposobem oburącz górnym w postawie wysokiej.
4) Nauka przyjęcia z podaniem piłki sposobem oburącz dolnym w postawie wysokiej.

5) Zabawy z piłką w parach.

6) Nauka zagrywki dolnej zza linii 3 m dowolną ręką.

7) Stosowanie opanowanych elementów gry w parach, czwórkach itd. Umiejętność ustawiania się w polu gry.
8) Nauka przyjęć i podań piłki przez siatkę. Kierowanie piłki w określone miejsce na polu przeciwnika.
9) Odbicie piłki sposobem górnym i dolnym, wysoko i nisko.
10) Odbicie piłki sposobem górnym oburącz w wyskoku i jednorącz.

11) Stosowanie poznanych elementów w 
zabawach.

12) „Małe gry”- doskonalenie poznanych elementów.

C. MINI KOSZYKÓWKA
1)Nauka podań piłki oburącz sprzed klatki piersiowej.

2) Nauka chwytów piłki oburącz dolnych i 
górnych.

3) Nauka rzutu do kosza oburącz z miejsca sprzed klatki piersiowej.

4) Nauka rzutu do kosza lewą i prawą ręką z miejsca.

5) Zatrzymanie się w biegu. Nauka dwutaktu z miejsca i z rozbiegu bez piłki i z piłką.

6) Rzuty do kosza po biegu i kozłowaniu.

7) Nauka uwolnienia się od kryjącego.

8) Pivoty.

9) Nauka podań oburącz znad głowy.
10) Nauka chwytu w biegu, kozłowanie, zatrzymanie i podanie (rzut).

11) Kozłowanie piłki w dowolnym tempie ręką prawą i lewą w miejscu i w ruchu. 
12) Kozłowanie piłki ze zmianą tempa biegu.

13) Kozłowanie piłki ze zmianą kierunku biegu.

14) Kozłowanie piłki ze zmianą tempa i kierunku biegu.

15) Nauka dwutaktu po kozłowaniu.

16) Nauka indywidualnej obrony (praca nóg i ramion).
17) Gra 1 × 1. Zabawy koszykarskie.

18) Nauka zatrzymania się na tempo.

19) Doskonalenie dwutaktu z prawej i lewej strony.

20) Stosowanie poznanych elementów w mini grze właściwej.

D. MINI PIŁKA NOŻNA

1) Prowadzenie piłki nogą prawą i lewą ze zmianą kierunku.

2) Nauka uderzenia i przyjęcia piłki nogą prawą i lewą.

3) Żonglerka piłką.

4) Gry i zabawy kopne.

5) Prowadzenie piłki nogą zakończone strzałem w kierunku bramki.

6) Przejęcie piłki dorzucanej przez partnera i start z piłką. 
7) Małe gry 1 × 1, 2 × 2, 3 × 3.

8) Nauka startu do piłki toczącej się do bramki lub równolegle do bramki.

9) Stosowanie poznanych elementów w zabawach i grach.

10) Doskonalenie poznanych elementów technicznych w grze.
E. MINI HOKEJ
1) Posługiwanie się małym kijem hokejowym.

2) Prowadzenie krążka hokejowego po prostej i slalomem.

3) Strzały na bramkę.

4) Zasady gry w „Uni – Hocka”. 

5) Rozgrywki klasowe w „Uni – Hocka”.

III. SPORTY ZIMOWE
1) Zabawy na śniegu. Celowanie do tarczy.

2) Przygotowanie do konkursu na „Budowlę ze śniegu”.

3) Zjazd na sankach na wprost stoku.

4) Nauka hamowania i zatrzymywania się. Bezpieczne upadanie na stoku.

5) Nauka kierowania sankami za pomocą wychyleń tułowia, kierowanie lewą i prawą nogą.
6)Zjazd na sankach na wskos stoku.

7) Saneczkarstwo w terenie równinnym i pagórkowatym.

IV. GIMNASTYKA ORAZ ĆWICZENIA MUZYCZNO – RUCHOWE Z ELEMENTAMI TAŃCÓW LUDOWYCH
1) Przejście równoważne po odwróconej ławeczce.
2) Proste układy ćwiczeń na listwie ławeczki.

3) Ilustracja utworu muzycznego krokiem tanecznym – improwizacja ruchowa.

4) Nauka przewrotu w przód z prawidłowym ułożeniem rąk i głowy.

5) Doskonalenie przewrotu w przód z miejsca i z marszu.
6) Nauka przewrotu w tył.

7) Wspinanie po ukośnie ustawionej ławeczce.

8) Nauka leżenia przerzutego i przewrotnego. 

9) Nauka kroku „Krakowiaka”.

10) Szybkie zmiany pozycji w leżeniu przodem i tyłem. 

11) Przeskoki zawrotne przez ukośnie ustawione ławeczki.

12) Przewrót w tył z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

13) Wielozadaniowe formy ruchu według planu opracowanego przez uczniów.

14) Przeskoki rozkroczne przez współćwiczącego.

15) Wieloskoki i przeskoki przez niskie przeszkody.

16) Nauka kroku podstawowego „Walca” z podkładem muzycznym.
17) Ćwiczenia zwisów i podporów.

18) Zwis czynny i bierny.

19) Skoki przez 3 części skrzyni.

20) Proste układy gimnastyczne.

21) Podstawowy krok „Polki”.

V. WIELOZADANIOWE FORMY RUCHU
1) Rzut piłką lekarską (Test Chromińskiego).

2) Kształtowanie sprawności motorycznej na torze przeszkód.

3) Podnoszenie sprawności fizycznej (Test Zuchory).


	Kształtowanie nawyków racjonalnego hartowania organizmu.

Utrwalanie nawyków higieny osobistej w czasie i po zajęciach ruchowych.

Poznanie podstawowych umiejętności udzielania pierwszej pomocy w czasie zajęć ruchowych.

Wdrażanie zasad samokontroli rozwoju fizycznego.

Zasady samooceny rozwoju 

motorycznego.

Znaczenie usportowionych form zajęć ruchowych w wypoczynku czynnym, rozwijanie zainteresowań.

Zapoznanie z organizacją zawodów klasowych, międzyklasowych.

Zapoznanie z elementami technicznymi poszczególnych konstrukcji czwórboju.

Atletyka terenowa.

Wpływ ćwiczeń ruchowych w czasie zajęć na rozwój organizmu ucznia.
Zapoznanie z techniką mini siatkówki.

Rozwój sprawności fizycznej i umiejętności ruchowych ucznia.

Zapoznanie z organizacją zawodów klasowych, międzyklasowych.

Kształtowanie nawyków ruchowych 
typowych dla specyfiki piłki 
koszykowej.
Zapoznanie z podstawowymi przepisami gry.

Uczeń w roli organizatora zawodów, zawodnika, sędziego i kibica.

Zasady fair – play i kulturalnego kibicowania.

Współdziałanie w zespole.
Sposób organizacji zawodów klasowych.

Kształtowanie nawyku hartowania organizmu.

Utrwalenie nawyku higieny osobistej.

Właściwy dobór terenu do zajęć z saneczkarstwa.
Orientacja w terenie w czasie zjazdu na sankach.

Profilaktyka mikrozaburzeń motorycznych.

Znaczenie ćwiczeń w kształtowaniu motoryczności ucznia.

Sposoby organizacji zajęć ruchowych w pomieszczeniach zamkniętych i w terenie.

Rozwój zainteresowań tańcami narodowymi.

Wpływ ćwiczeń na rozwój organizmu.
Indywidualna kontrola sprawności fizycznej.


	Zabawy i gry przygotowujące do rekreacji i sportu.

Upowszechnianie uprawiania elementów lekkoatletyki i atletyki terenowej.

Próby umiejętności udzielania pierwszej pomocy.

Doskonalenie umiejętności dokonywania prostych pomiarów – pomiar czasu, 

rzutu na odległość.

Badanie tętna i oddechu współpartnera.

Lekkoatletyczne formy zajęć ruchowych.

Mini gry zespołowe, nauka współdziałania w parze, w zespole.

Wdrażanie zasad mini gier zespołowych.

Niekonwencjonalne formy ruchu według inwencji ucznia i nauczyciela.

Wdrażanie do oceny zespołowej umiejętności technicznych i taktycznych w grze właściwej.

Bieżąca ocena i samoocena umiejętności ruchowych.

Zapoznanie z podstawami techniki mini siatkówki.

Kształtowanie umiejętności samoasekuracji z uwzględnieniem form zajęć usportowionych.

Zapoznanie uczniów z podstawowymi technikami 
mini koszykówki.

Wdrażanie do formy zajęć usportowionych.

Ocena zespołowa umiejętności technicznych i taktycznych w mini grze właściwej.

Wdrażanie zasad mini gier zespołowych.

Niekonwencjonalne formy ruchu według inwencji ucznia i nauczyciela.

Zapoznanie z nowymi dyscyplinami sportowymi na zajęciach lekcyjnych.

Odpowiedni ubiór do zabaw na śniegu oraz jazdy na sankach (przeziębienia i odmrożenia).

Uprawianie sportów zimowych w czasie wolnym od zajęć.

Współpraca w małym zespole.

Obserwacja, samokontrola i samoocena rytmu oddechowego po wysiłku.

Nauka pomiaru tętna.

Wyzwalanie ekspresji, estetyki oraz harmonii i piękna ruchu.
Gimnastyka podstawowa z zastosowaniem sprzętu typowego.

Zachowanie się ciała w sytuacjach zachwianej równowagi – asekuracja.

Kształcenie umiejętności samoasekuracji.

Tańce regionalne.
Rozwój form zajęć użytkowych.

Tańce towarzyskie.

Tańce innych narodów.

Wykonywanie ćwiczeń elementami pozytywnego współzawodnictwa w rodzinie oraz w gronie kolegów.

Ukazywanie sposobów na „zdrowy styl życia”.
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