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rok szkolny 2007/2008
PLAN WYNIKOWY

Etap: II SP


Przedmiot: wychowanie fizyczne



Klasa: IV



Program: DKW – 4014 – 145/00
	Dział 

progr.
	Temat
	Ilość

godzin
	Wymagania programowe
	Planowane formy

oceny osiągnięć

ucznia

	
	
	
	podstawowe
	ponadpodstawowe
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(18)
	1. Ćwiczenia kształtujące wolne i przyborami oraz ze współćwiczącym
	1
	Uczeń naśladuje pokaz nauczyciela
	Uczeń potrafi pokazać samodzielnie ćwiczenia na różne partie mięśniowe
	Ocena:

- przewrót w przód

- wyskok kuczny na 3 części skrzyni

- skok rozkroczny przez kozła



	
	2. Nauka przewrotu w przód z miejsca z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego
	2
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń potrafi wykonać przewrót ze stania do stania
	

	
	3. Nauka odbicia obunóż z odskoczni
	2
	j.w.
	Uczeń potrafi wykonać odbicie w szybkim tempie
	

	
	4. Nauka wyskoku kucznego na 3 części skrzyni
	2
	Uczeń wykonuje skok z pomocą nauczyciela
	Uczeń wykonuje ćwiczenie samodzielnie
	

	
	5. Pokonywanie gimnastycznego toru przeszkód
	3
	Uczeń bez problemu pokonuje przeszkody
	Uczeń sam wymyśla sposoby pokonania toru przeszkód
	

	
	6. Nauka przejścia równoważnego po odwróconej ławeczce
	1
	Uczeń wykonuje ćwiczenie bez podpierania
	Uczeń wykonuje ćwiczenie z zadaniami dodatkowymi bez podpierania
	

	
	7. Nauka skoku rozkrocznego przez kozła
	2
	Uczeń wykonuje ćwiczenie z pomocą nauczyciela
	Uczeń samodzielnie wykonuje ćwiczenie
	

	
	8. Wzmacnianie mięśni RR, NN, tułowia i brzucha poprzez obwód stacyjny
	3
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń sam wymyśla stacje oraz ilość powtórzeń
	

	
	9. Ćwiczenia relaksujące, oddechowe  i uspokajające
	1
	j.w.
	Uczeń zna przynajmniej 4 ćwiczenia
	

	
	10. Zapoznanie się z podstawowymi ćwiczeniami korektywnymi
	1
	j.w.
	Uczeń zna przynajmniej 3 ćwiczenia na płaskostopie
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	1. Zapoznanie się z małymi zabawami biegowymi
	1
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń wie na czym polegają te zabawy
	Ocena:

- 60 m (czas)

- 600 m i 1000m (czas)

- skok w dal (odległość)

- rzut piłką palantową

- rzut piłką lekarską

	
	2. Doskonalenie startu wysokiego w formie zadaniowej
	1
	j.w.
	Uczeń proponuje samodzielne formy zadaniowe
	

	
	3. Terenowy bieg długodystansowy – 600 m (dziewczęta), 1000 m (chłopcy)
	2
	Uczeń przebiega dystans bez zatrzymania
	Uczeń mieści się w dobrym czasie na tym dystansie
	

	
	4. Nauka startu z bloków oraz techniki biegów długodystansowych
	2
	Uczeń poprawnie wykonuje ćwiczenia
	Uczeń przebiegnie dystans 60 m. w jak najkrótszym czasie
	

	
	5. Nauka skoku w dal techniką naturalną
	2
	j.w.
	Uczeń odda najdłuższe skoki
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(16)
	6. Nauka rzutu piłką palantową z miejsca i rozbiegu
	2
	j.w
	Uczeń odda najdalsze rzuty
	

	
	7. Nauka rzutu piłką lekarską (2 kg)
	2
	j.w.
	j.w.
	

	
	8. Bieg z przeskokami przez naturalne przeszkody w terenie
	2
	Uczeń uczestniczy w biegu
	Uczeń sam znajduje i pokonuje naturalne przeszkody
	

	
	9. Gry i zabawy bieżne, skoczne i rzutne
	2
	Uczeń uczestniczy w zabawach
	Uczeń sam wymyśla i przeprowadza zabawę
	

	     RYTM 

(5)  MUZYKA

      TANIEC
	1. Podstawowe formy ruchu: marsz, chód i skoki w rytm wybranej muzyki
	1
	Uczeń naśladuje pokaz
	Uczeń prowadzi pokaz
	Ocena:

- własny układ

	
	2. Ekspresja twórcza do muzyki
	2
	j.w.
	Uczniowie przygotowują własny pokaz
	

	
	3. Zabawy i ćwiczenia kształtujące poczucie rytmu
	2
	Rozwija wyczucie płynności ruchu w ćwiczeniach przy muzyce
	Wykonuje inscenizacje ruchowe według inwencji wlasnych.
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	1. Nauka typowego poruszania się po boisku
	1
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń samodzielnie i poprawnie porusza się po boisku
	Ocena:

- rzuty do kosza z  

  miejsca

- kozłowanie Pi L ręką

- podanie i chwyt piłki

	
	2. Nauka kozłowania piłki P i L ręką
	2
	j.w.
	Uczeń poprawnie kozłuje piłkę w biegu po prostej oraz slalomem
	

	
	3. Nauka podania piłki sprzed klatki piersiowej oburącz w miejscu i w ruchu
	2
	j.w.
	Uczeń potrafi podać daleko aby uruchomić atak szybki
	

	
	4. Nauka chwytów oburącz dolnych i górnych
	1
	j.w.
	Uczeń chwyta piłkę w koszyk na ugiętych nogach (łokcie szeroko) + podanie
	

	
	5. Nauka rzutu do kosza z miejsca


	2
	j.w.
	Uczeń wykonuje celny rzut do kosza
	

	
	6. Gry i zabawy doskonalące kozłowanie, podanie i rzut do kosza
	3
	j.w.
	Uczeń potrafi podać i rzucić piłkę do kosza z różnych sytuacji
	

	
	7. Doskonalenie wyuczonych elementów podczas gry szkolnej – mini-koszykówka
	5
	Uczeń uczestniczy w grze
	Uczeń jest reżyserem gry i rzuca dużą ilość punktów grając przy tym zespołowo
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	1. Zabawowe formy oswajania z piłką – żonglerka nogą i głową
	2
	Uczeń wykonuje ćwiczenia
	Uczeń długo żongluje swobodnie piłką
	Ocena:

- odległość podania

- celność strzałów

	
	2. Nauka przyjęcia piłki oraz strzałów na bramkę
	2
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń przyjmuje piłkę w dowolnej pozycji oraz oddaje celne strzały na bramkę
	

	
	3. Nauka dryblingu piłka po prostej oraz slalomem
	2
	j.w.
	Uczeń wykonuje ćwiczenia w jak najkrótszym czasie
	

	
	4. Zabawowe formy gry 1\1, 2\2, 3\3, 4\4 
	2
	j.w.
	Uczniowie utrzymują się jak najdłużej przy piłce
	

	
	5. Stosowanie opanowanych elementów w mini piłce nożnej
	5
	Uczeń uczestnicy w grze
	Uczeń jest reżyserem gry i strzela dużo goli grając przy tym zespołowo
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	1. Nauka prawidłowej postawy siatkarskiej
	1
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń samodzielnie przyjmuje postawę siatkarską na sygnał
	Ocena:

- odbicia górą

- odbicia dołem

- zagrywka dolna



	
	2. Nauka przyjęcia i podania sposobem oburącz górnym
	3
	j.w.
	Uczeń chwyta piłkę w „koszyk”, amortyzując nadgarstkami oraz kończynami dolnymi a następnie celnie podaje
	

	
	3. Nauka zagrywki sposobem dolnym
	2
	Uczeń uczestniczy w zabawie
	Uczeń najdłużej podbija piłkę
	

	
	4. Zabawowe formy gry 1\1, 2\2, 3\3
	1
	j.w.
	j.w.
	

	
	5. Nauka przyjęcia i podania sposobem dolnym
	3
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń przyjmuje prawidłową postawę amortyzując przyjęcia nogami i prostując je przy podaniu
	

	
	6. Nauka gry w „Rzucankę siatkarską”
	2
	Uczeń uczestniczy w grze
	Uczeń zna podstawowe przepisy gry „Rzucanka siatkarska”
	

	
	7. Doskonalenie wyuczonych i opanowanych elementów w uproszczonej grze – mini-siatkówka
	4
	Uczeń uczestniczy w grze
	Uczeń poprawnie wykonuje elementy, których wcześniej się nauczył
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	1. Nauka poruszania się po boisku w formie zabawowej
	1
	Uczeń uczestniczy w zabawie
	Uczeń porusza się szybko po boisku
	Ocena:

- rzut do bramki

- sprawdzian techniczny

	
	2. Nauka podań i chwytów z partnerem
	2
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń koryguje błędy u współpartnera
	

	
	3. Nauka rzutu do bramki z miejsca i po wyskoku
	2
	j.w.
	Uczeń potrafi celnie rzucić piłkę z wyskoku
	

	
	4. Nauka techniki gry bramkarza
	1
	j.w.
	Uczeń skutecznie broni rzuty współćwiczących
	

	
	5. Sprawdzian techniczny na trasie slalomu
	1
	j.w.
	Uczeń stara się uzyskać jak najlepszy wynik
	

	
	6. Doskonalenie wyuczonych umiejętności w uproszczonej grze – mini-piłka ręczna
	4
	Uczeń uczestniczy w grze
	Uczeń sędziuje wybrany fragment gry
	

	             INNE             

  (10)    FORMY     

             RUCHOWE
	1. Nauka gry w „palanta” i jej doskonalenie
	3
	Uczeń uczestniczy w grze
	Uczeń celnie i mocno wybija piłkę, zna zasady punktacji
	Ocena:

- aktywność podczas zabaw

- rozgrzewka

	
	2. Gry i zabawy na świeżym powietrzu w terenie
	3
	Uczeń uczestniczy w zabawach
	Uczeń samodzielnie prowadzi zabawę
	

	
	3. Zapoznanie się z elementami skutecznej rozgrzewki
	1
	Uczeń naśladuje nauczyciela
	Uczeń sam proponuje ćwiczenia
	

	
	4. Gry sportowo – rekreacyjne na śniegu
	3
	Uczeń uczestniczy w grach i zabawach
	Uczeń sam wymyśla nową grę na śniegu
	

	DWA OGNIE 

USPORTO-

WIONE
(8)
	1. Nauka rzutów jednorącz oraz chwytów oburącz 
	2
	Uczeń wykonuje zadanie
	Uczeń celnie rzuca jednorącz w przeciwnika
	

	
	2. Nauka poruszania się po boisku
	1
	j.w. 
	Uczeń potrafi uniknąć trafienia piłką
	

	
	3. Doskonalenie wyuczonych umiejętności w szkolnej grze
	5
	Uczeń uczestniczy w grze
	Uczeń sędziuje grę
	


BUDŻET GODZIN:

· wychowanie fizyczne    = 113 godzin

· sprawdziany i zawody   =    5 godzin

· rezerwa 
    
           =    2 godziny

-----------------------------------------------------------

RAZEM:

           = 120 godzin

