
7.1. Roczny plan pracy z wychowania fizycznego w ujęciu wynikowym dla klasy IV 
(dotyczy zajęć w systemie klasowo-lekcyjnym – 140 godzin) 

 
 

Obszar 1. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

Atletyka 
terenowa 
i lekkoatle- 

tyka 

 
(analiza 
sprawności) 

 
15 godzin 

1. Dokonujemy pomiarów 

wysokości i masy ciała. 

2. Sprawdzamy swoją szyb- 
kość – bieg na 50 m ze 
startu wysokiego. 

3. Sprawdzamy swoją 

skoczność – skok w dal 
z miejsca. 

4. Sprawdzamy siłę mięśni 

brzucha – siady z leżenia 
tyłem. 

Jest aktywny 
i zaangażowany. 

Dostrzega potrze- 

bę ruchu na świe- 
żym powietrzu. 

Dba o bezpieczeń- 
stwo swoje i in- 
nych. 

Jest dokładny, ro- 
biąc pomiary. 

Rozpoznaje wy- 

brane zdolności 
motoryczne czło- 
wieka. 

Wyjaśnia, jak przy- 
gotować się do 

lekcji wychowania 
fizycznego: na sali 
gimnastycznej, 
boisku i w terenie. 

Wykonuje pomiary 

wysokości i masy 
ciała oraz z pomocą 
nauczyciela interpre- 
tuje wyniki. 

Mierzy tętno przed 

i po wysiłku oraz 
z pomocą nauczyciela 

interpretuje wyniki. 

Próby sprawności 

należy przepro- 
wadzić dwa razy 
w roku: na jesieni 
i na wiosnę. 

Za uzyskane wy- 

niki nie stawiamy 
ocen niskich, gdyż 

takie zniechęcają 
do dalszej pracy. 



 

 

Obszar 1. Rozwój fizyczny i sprawność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 5. Rzucamy małym przybo- 

rem z miejsca. 

6. Pokonujemy przeszkody 

naturalne w marszobiegu 
terenowym. 

Pomaga innym 

podczas wykony- 
wania pomiarów 
i prób sprawnoś- 
ciowych. 

Potrafi właściwie 

zachować się 
w sytuacji zwy- 

cięstwa i porażki, 
podziękować 
za wspólną grę. 

Pełni rolę organi- 
zatora, sędziego 

i kibica w szkol- 
nych zawodach 
sportowych. 

Stosuje zasady 

kulturalnego ki- 
bicowania. 

Adekwatnie do 
sytuacji potrafi 
ocenić swoje 

możliwości psy- 
chofizyczne. 

Rozróżnia po- 

jęcie tętna spo- 
czynkowego i po- 
wysiłkowego. 

Wie, jak posługi- 
wać się stoperem 

i taśmą mierniczą. 

Wymienia cechy 

prawidłowej po- 
stawy ciała. 

Wymienia podsta- 

wowe przyczyny 
powstawania wad 
postawy u dzieci. 

Omawia zna- 

czenie dobrych 
relacji z rówieś- 
nikami tej samej 
i odmiennej płci. 

Wykonuje próbę siły 

mięśni brzucha oraz 
gibkości kręgosłupa. 

Demonstruje 
po jednym ćwiczeniu 
kształtującym wybra- 

ne zdolności moto- 
ryczne. 

Wykonuje ćwiczenia 
wspomagające utrzy- 
mywanie prawidło- 

wej postawy ciała. 

Rozpoznaje wybrane 
zdolności motorycz- 
ne człowieka. 

Trenuje marszobiegi 
w terenie. 

Wykonuje rzut 
z miejsca i z krótkie- 

go rozbiegu lekkim 
przyborem oraz 
skok w dal z miejsca 
i z krótkiego rozbie- 

gu. 

Nie należy oceniać 

za wynik, lecz za 
włożony w jego 

osiągnięcie wysi- 
łek. 

7. Rzucamy piłeczką palan- 
tową na odległość z krót- 
kiego rozbiegu. 

8. Wykonujemy marszobie- 

gowy test Coopera. 

Zawsze należy 
pozwolić uczniowi 
na poprawę uzy- 

skanego wyniku. 

9. Oceniamy gibkość dolne- 
go odcinka kręgosłupa. 

 

10. Oceniamy własną posta- 
wę ciała. 

 

11. Kształtujemy nawyk pra- 
widłowej postawy. 

 

12. Oceniamy siłę mięśni 
posturalnych. 

 

13. Skaczemy w dal z rozbie- 
gu. 

 

14. Oceniamy wytrzymałość 
– bieg na 600 m. 

 

15. ……………………………………  
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

Minipiłka 

nożna 

1. Oswajamy się z piłkami, 

kopiąc piłkę w zabawach 
ruchowych. 

Jest bardzo aktyw- 

ny na zajęciach. 

Jest kreatywny 

w poszukiwaniu 
rozwiązań sytua- 
cji problemowych. 

Zachowuje bezpie- 

czeństwo podczas 
gry. 

Uczestniczy 

w sportowych 
rozgrywkach 
klasowych w roli 
zawodnika, sto- 

sując zasady 
„czystej gry”: sza- 
cunku dla rywala, 
respektowania 
przepisów gry, 

podporządkowa- 
nia się decyzjom 
sędziego. 

Zna zasady zacho- 

wania się na zaję- 
ciach. 

Wyjaśnia, dlaczego 

należy dobrać odpo- 
wiedni strój spor- 
towy do panującej 
pogody. 

Opisuje sposób wy- 
konywania pozna- 
wanych umiejętno- 

ści ruchowych. 

Potrafi przedsta- 
wić zasady wybra- 
nej regionalnej 
zabawy lub gry 

ruchowej. 

Rozróżnia pojęcia: 
technika i taktyka. 

Stosuje w grze: pro- 

wadzenie piłki nogą, 
strzał piłki 
do bramki z miejsca 
i z różnych pozycji. 

Prowadzi piłkę 
w dwójkach w truchcie 

i w biegu. 

Uczestniczy w mini- 

grach. 

Organizuje w gronie 

rówieśników wybra- 
ną zabawę lub grę 
ruchową, stosując 
przepisy w formie 

uproszczonej. 

Prowadzi piłkę we- 
wnętrzną częścią 
stopy. 

Prowadzi piłkę nogą 

ze zmianą tempa 
i kierunku. 

Na pierwszych 

zajęciach dokonu- 
jemy ogólnej diag- 
nozy umiejętności 
piłkarskich. 

Należy doceniać 
każdy najmniejszy 

postęp, głośno 
chwaląc i wysta- 
wiając odpowied- 
nie stopnie. 

Nie stawiamy ocen 

niskich! 

Przy ocenianiu 

należy brać pod 
uwagę wysiłek 
włożony w zaję- 
cia przez ucznia. 

20 godzin 
2. Przyjmujemy i podajemy 

piłkę w miejscu. 

 3. Prowadzimy piłkę nogą 
w biegu. 

 4. Prowadzimy piłkę 
w dwójkach w biegu. 

 5. Prowadzimy piłkę we- 
wnętrzną częścią stopy. 

 6. Prowadzimy piłkę ze 
zmianą tempa i kierunku. 

 7. Podajemy piłkę partnero- 
wi w biegu. 

 8. Doskonalimy prowadze- 
nie piłki w ruchu. 

 9. Wykonujemy strzał na 
bramkę z miejsca i z biegu. 

 10. Wykonujemy strzał na 
bramkę z różnych pozycji. 8
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 11. Doskonalimy strzał na 

bramkę z różnych pozycji. 

12. Prowadzimy piłkę w bie- 

gu i wykonujemy strzał 
na bramkę. 

13. Doskonalimy poznane 

elementy techniczne pod- 
czas minigry. 

14. Stosujemy poznaną tech- 
nikę podczas minipiłki 

nożnej. 

15. Rozgrywamy mecz mini- 
piłki nożnej. 

16. Wykonujemy rzuty wolne. 

17. Ćwiczenia indywidualne 
z piłkami. 

18. Rozgrywamy miniturniej 

piłkarski. 

19.  ………........……………………… 

20. ………........……………………… 

Potrafi zachować 

się właściwie 
w sytuacji zwy- 
cięstwa i porażki, 

podziękować za 
wspólną grę. 

Pełni rolę organi- 

zatora, sędziego 
i kibica w szkol- 
nych zawodach 
sportowych. 

Stosuje się do za- 

sad kulturalnego 
kibicowania. 

Samodzielnie 
doskonali swoje 

umiejętności 
w czasie wolnym 
od nauki. 

Wymienia miejsca, 

obiekty i urządze- 
nia w najbliższej 
okolicy, które moż- 

na wykorzystać do 
aktywności fizycz- 
nej. 

Wyjaśnia, co sym- 
bolizują flaga 

i znicz olimpijski, 
rozróżnia pojęcia 
olimpiada i igrzy- 
ska olimpijskie. 

Wymienia podsta- 

wowe przepisy gier 
zespołowych. 

Rozumie znaczenie 
dobrych relacji 

z rówieśnikami tej 
samej i odmiennej 
płci. 

Przyjmuje prawidło- 

wą postawę ciała 
w różnych sytuacjach. 

Ćwiczy indywidualnie 
i z partnerem. 

Organizuje we włas- 

nym gronie miniturniej 
piłkarski. 

Przestrzega zasad hi- 

gieny osobistej i dba 
o czystość odzieży. 

 

8
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

Minipiłka 

ręczna 

1. Oswajamy się z piłkami 

w zabawach. 

Współpracuje 

z zespołem. 

Cieszy się, grając 

z kolegami. 

Potrafi właściwie 

zachować się 
w sytuacji zwy- 
cięstwa i porażki, 

podziękować 
za wspólną grę. 

Pełni rolę organi- 

zatora, sędziego 
i kibica w szkol- 
nych zawodach 
sportowych. 

Stosuje się do za- 

sad kulturalnego 
kibicowania. 

Samodzielnie 

doskonali swo- 
je umiejętności 
w czasie wolnym 
od nauki. 

Opisuje sposób wy- 

konywania pozna- 
wanych umiejętno- 
ści ruchowych. 

Potrafi przedsta- 

wić zasady wybra- 
nej regionalnej 
zabawy lub gry 
ruchowej. 

Rozróżnia pojęcia: 

technika i taktyka. 

Wymienia miejsca, 

obiekty i urządze- 
nia w najbliższej 

okolicy, które moż- 
na wykorzystać do 
aktywności fizycz- 
nej. 

Stosuje w grze: kozło- 

wanie piłki w miej- 
scu, podanie piłki 
jednorącz, rzut piłki 
do bramki z miejsca. 

Uczestniczy w mini- 
grach. 

Organizuje w gronie 
rówieśników wybra- 

ną zabawę lub grę 
ruchową, stosując 
przepisy w formie 
uproszczonej. 

Ćwiczy indywidualnie 

i z partnerem. 

Organizuje we włas- 

nym gronie miniturniej 
piłki ręcznej. 

Przestrzega zasad 

higieny osobistej 
i dba o czystość 
odzieży. 

Na pierwszych za- 

jęciach dokonuje- 
my ogólnej analizy 
posiadanych przez 
uczniów umiejęt- 

ności. 

Należy doceniać 

każdy najmniejszy 
postęp, głośno 
chwaląc i wysta- 
wiając odpowied- 
nie stopnie. 

Nie stawiamy ocen 
niskich! 

Przy ocenianiu 
należy brać pod 

uwagę wysiłek 
ucznia. 

 

13 godzin 

2. Uczymy się podawać 
i chwytać piłkę w miejscu. 

 3. Podajemy i chwytamy 
piłkę w ruchu. 

 4. Kozłujemy piłkę lewą 
i prawą ręką w miejscu 
i w ruchu. 

 5. Kozłujemy piłkę ze zmia- 
ną tempa i kierunku. 

 6. Rzucamy piłką na bramkę 
z miejsca i z biegu. 

 7. Doskonalimy rzuty piłką 
na bramkę z różnych po- 

zycji. 

 8. Doskonalimy kozłowanie 
piłki w ruchu. 

 9. Doskonalimy podanie 

piłki jednorącz w biegu. 

8
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 10. Doskonalimy technikę 

w minigrze. 

11. Stosujemy poznaną tech- 

nikę w grze. 

12. Rozgrywamy mecz mini- 

piłki ręcznej. 

13. …………………………………… 

 Wyjaśnia, 
co symbolizują 

flaga i znicz olim- 
pijski, rozróżnia 
pojęcia olimpiada 

i igrzyska olimpij- 
skie. 

  

Minipiłka 
siatkowa 

 
 

9 godzin 

1. Oswajamy się z piłkami 

w zabawach ruchowych. 

2. Uczymy się odbijać piłkę 

sposobem oburącz gór- 
nym. 

3. Odbijamy piłkę sposobem 

oburącz górnym przez 
siatkę. 

4. Doskonalimy odbicia spo- 
sobem oburącz górnym. 

5. Uczymy się zagrywki 

sposobem dolnym. 

Współpracuje 
z zespolem i cie- 

szy się, grając z ko- 
legami. 

Potrafi właściwie 

zachować się 
w sytuacji zwy- 
cięstwa i porażki, 
podziękować 

za wspólną grę. 

Pełni rolę organi- 

zatora, sędziego 
i kibica w szkol- 

nych zawodach 
sportowych. 

Opisuje sposób wy- 

konywania pozna- 
wanych umiejętno- 
ści ruchowych. 

Potrafi przedsta- 
wić zasady wybra- 

nej regionalnej 
zabawy lub gry 
ruchowej. 

Rozróżnia pojęcia: 

technika i taktyka. 

Stosuje w grze: odbi- 

cie piłki oburącz spo- 
sobem górnym. 

Ćwiczy indywidualnie 

i z partnerem. 

Organizuje we włas- 

nym gronie miniturniej 
piłkarski. 

Uczestniczy w mini- 
grach. 

Na pierwszych za- 

jęciach dokonuje- 
my ogólnej analizy 
posiadanych przez 
uczniów umiejęt- 

ności. 

Należy doceniać 
każdy najmniejszy 
postęp, głośno 
chwaląc i wysta- 

wiając odpowied- 
nie stopnie. 

Nie stawiamy ocen 
niskich! 
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 6. Doskonalimy odbicia 

oburącz górne w mini- 
grze. 

7. Rozgrywamy mecz mini- 

piłki siatkowej. 

8.    ……….........……………………… 

9. …….....…………………………… 

Stosuje się do za- 

sad kulturalnego 
kibicowania. 

Jest kreatywny 

w poszukiwaniu 
rozwiązań sytu- 
acji problemo- 
wych. 

Wymienia miejsca, 

obiekty i urządze- 
nia w najbliższej 
okolicy, które moż- 
na wykorzystać do 

aktywności fizycz- 
nej. 

Wyjaśnia, co sym- 

bolizują flaga 
i znicz olimpijski, 
rozróżnia pojęcia 

olimpiada i igrzy- 
ska olimpijskie. 

Organizuje w gronie 

rówieśników wybra- 
ną zabawę lub grę 
ruchową, stosując 
przepisy w formie 

uproszczonej. 

Przestrzega zasad 
higieny osobistej 
i dba o czystość 

odzieży. 

Przy ocenianiu 

należy brać pod 
uwagę wysiłek 
ucznia. 

Minipiłka 
koszykowa 

 
 

9 godzin 

1. Oswajamy się z piłkami 
w zabawach ruchowych. 

2. Uczymy się podawać 

i chwytać piłkę oburącz. 

3. Podajemy piłkę oburącz 
sprzed klatki piersiowej. 

4. Rzucamy piłkę do kosza 

z miejsca. 

Współpracuje 
z zespołem i cie- 
szy się, grając z ko- 
legami. 

Potrafi zachować 
się właściwie 
w sytuacji zwy- 

cięstwa i porażki, 
podziękować 
za wspólną grę. 

Opisuje sposób wy- 
konywania pozna- 
wanych umiejętno- 

ści ruchowych. 

Potrafi przedsta- 
wić zasady wybra- 
nej regionalnej 
zabawy lub gry 
ruchowej. 

Stosuje w grze: kozło- 
wanie piłki w miej- 
scu, podanie piłki 

oburącz i jednorącz, 
rzut piłki do kosza 
z miejsca. 

Uczestniczy w mini- 

grach. 

Należy doceniać 
każdy najmniejszy 
postęp, głośno 

chwaląc i wysta- 
wiając odpowied- 
nie stopnie. 

Nie stawiamy ocen 
niskich! 

9
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 5. Przeprowadzamy kon- 

kurs rzutów piłki do ko- 
sza z miejsca. 

6. Kozłujemy piłkę w miej- 

scu i w ruchu. 

7. Doskonalimy kozłowanie 

piłki w ruchu. 

8. Rozgrywamy mecz mini- 
piłki koszykowej. 

9. ………………………….......…… 

Pełni rolę organi- 

zatora, sędziego 
i kibica w szkol- 
nych zawodach 
sportowych. 

Stosuje się do za- 

sad kulturalnego 
kibicowania. 

Rozróżnia pojęcia: 

technika i taktyka. 

Wymienia miejsca, 

obiekty i urządze- 
nia w najbliższej 
okolicy, które moż- 
na wykorzystać do 

aktywności fizycz- 
nej. 

Wyjaśnia, co sym- 

bolizują flaga 
i znicz olimpijski, 
rozróżnia pojęcia 
olimpiada i igrzy- 

ska olimpijskie. 

Organizuje w gronie 

rówieśników wybra- 
ną zabawę lub grę 
ruchową, stosując 
przepisy w formie 
uproszczonej. 

Przestrzega zasad 
higieny osobistej 
i dba o czystość 
odzieży. 

Przy ocenianiu 

należy brać pod 
uwagę wysiłek 
włożony w zaję- 
cia przez ucznia. 

Gimnasty- 
ka podsta- 

wowa 

 
 

12 godzin 

1. Wykonujemy skoki za- 
wrotne przez ławeczkę. 

2. Wykonujemy  przewrót 
w przód z przysiadu pod- 
partego. 

3. Kształtujemy równowa- 

gę, chodząc po odwróco- 

nej ławeczce. 

Wkłada dużo wy- 
siłku w wykony- 

wanie ćwiczeń. 

Przestrzega zasad 
bezpieczeństwa 
podczas wykony- 

wania ćwiczeń. 

Opisuje sposób wy- 
konywania pozna- 

wanych umiejętno- 
ści ruchowych. 

Omawia sposób 
wykonania skoków 
zawrotnych przez 
ławeczkę. 

Wykonuje przewrót 
w przód z różnych 

pozycji wyjściowych. 

Przyjmuje prawidło- 
wą postawę ciała 
w różnych sytuacjach. 

Szczególną uwa- 
gę zwracamy na 

bezpieczeństwo 
podczas wykony- 
wanych ćwiczeń. 
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 4. Wykorzystujemy do zaba- 

wy przybory nietypowe. 

5. Pokonujemy gimnastycz- 
ny tor przeszkód. 

Pomaga koledze 

wykonać dane 
ćwiczenie. 

Troszczy się o ko- 

legę, asekurując go 
podczas ćwiczeń. 

Motywuje innych 

do udziału w za- 
jęciach, szczegól- 
nie osoby mniej 
sprawne. 

Omawia technikę 

wykonania przewro- 
tu w przód i w tył. 

Wymienia elementy 

układu gimnastycz- 
nego. 

Wymienia podsta- 

wowe cechy moto- 
ryczne. 

Omawia pojęcie 

zwinności. 

Wykonuje dowolny 

układ gimnastyczny 
lub taneczny w opar- 
ciu o własną ekspre- 
sję ruchową. 

Wykonuje skoki za- 
wrotne przez ławecz- 

kę. 

Pokonuje zwinnościo- 
wy tor przeszkód. 

Próbuje wykonać skok 

rozkroczny przez ko- 

zła. 

Pamiętamy 
o asekuracji osoby, 

wykonującej ćwi- 
czenie. 

6. Wykonujemy naskok na 
skrzynię i dowolny ze- 
skok w głąb. 

Nie oceniać nisko! 

7.  Wykonujemy przewrót 
w przód z różnych pozy- 
cji. 

 

8. Pokonujemy zwinnościo- 
wy tor przeszkód. 

 

9. Próbujemy wykonać 
przewrót w przód z wy- 
branej pozycji wyjścio- 

wej. 

 

10. Wykonujemy prosty 
układ gimnastyczny. 

 

11. Uczymy się skoku roz- 
krocznego przez kozła. 

 

12. ………………………………..  9
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

Gimnasty- 

ka korek- 
cyjna 

1. Rozciągamy mięśnie klat- 

ki piersiowej. 

2. Wydłużamy czynnie krę- 

gosłup. 

3. Wzmacniamy mięśnie 
wysklepiające stopę. 

4. Kształtujemy nawyk pra- 

widłowej postawy. 

5. .................................................... 

Wykazuje troskę 

o własną postawę 
ciała. 

Wymienia podsta- 

wowe wady posta- 
wy ciała. 

Wyjaśnia znaczenie 
prawidłowej posta- 

wy dla zdrowia. 

Wymienia cechy 

prawidłowej posta- 
wy ciała. 

Omawia znaczenie 
dobrych relacji 

z rówieśnikami tej 
samej i odmiennej 
płci. 

Przyjmuje postawę 

skorygowaną. 

Stawia prawidło- 

wo stopy w marszu 
i w staniu. 

Wykonuje ćwiczenia 
elongacyjne. 

Demonstruje jedno 
ćwiczenie ułatwiające 

utrzymanie prawidło- 
wej postawy ciała. 

Ocenia własną posta- 
wę ciała. 

Zwracamy uwagę 
na dokładność 
wykonywanych 

ćwiczeń korekcyj- 
nych. 

Uświadamiamy 

uczniom, jak na- 
leży dbać o pra- 
widłową postawę 

ciała. 

5 godzin Pomaga kolegom 

wykonać prawid- 
łowo ćwiczenie. 

 Jest aktywny 

na zajęciach. 

 Starannie i dokład- 

nie wykonuje zle- 
cone ćwiczenia. 

 Wykonuje w domu 
ćwiczenia zlecone 

przez nauczyciela. 

Sporty 
zimowe 

 
 

10 godzin 

1. Bawimy się na śniegu 
i lodzie. 

2. Rzucamy śnieżkami do 

celu i na odległość. 

3. Wykorzystujemy sanki do 

zabaw na śniegu. 

Wymienia bez- 
pieczne i odpo- 
wiednie miejsca 

do zabawy na 
lodzie. 

Omawia znaczenie 
dobrych relacji 
z rówieśnikami tej 

samej i odmiennej 
płci. 

Wykorzystuje sanki do 
zabaw na śniegu. 

Wybiera bezpieczne 

miejsce do zabaw 
na śniegu i lodzie. 

Pozwalamy ucz- 
niom na ruchowe, 
spontaniczne 

i radosne „wyżycie 
się”. 

 Wyraża radość 
ze wspólnej za- 

bawy z rówieśni- 
kami. 

Omawia zasady 
aktywnego wypo- 

czynku. 
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 4. Wozimy się nawzajem na 

sankach. 

5. Wyścigi zaprzęgów sa- 
neczkarskich. 

6. Wyścigi zaprzęgów 

saneczkarskich w dwój- 
kach. 

7. Bezpiecznie korzystamy 

ze ślizgawki. 

8. Zjeżdżamy na sankach 
z górki. 

9.   …………………………………… 

10. …………………………………… 

Dba o bezpieczeń- 

stwo swoje i kole- 
gów; jest koleżeń- 
ski wobec innych 
i pomocny. 

Jest twórczy pod- 

czas budowania 
figur ze śniegu. 

Współdziała z ko- 

legą podczas wy- 
ścigów zaprzęgów 
saneczkarskich. 

Omawia sposoby 
postępowania 

w przypadku za- 
grożenia zdrowia 
lub życia. 

Zna zasady bezpie- 

czeństwa podczas 
organizacji ślizgaw- 
ki. 

Wykonuje elementy 
samoochrony pod- 

czas upadku na śnie- 
gu i lodzie. 

Potrafi samodzielnie 

zjeżdżać na sankach. 

Wykorzystuje teren 

naturalny do wspólnej 
zabawy. 

Przyjmuje prawidło- 

wą postawę ciała 
w różnych sytuacjach. 

Zachęcamy ucz- 
niów do aktyw- 

ności na świeżym 
powietrzu. 

Ringo 

 
6 godzin 

1. Rzucamy i chwytamy 
kółko do ringo. 

2. Rzucamy kółkiem na pole 

przeciwnika. 

3. Zagrywamy kółkiem. 

4. Doskonalimy umiejętno- 

ści w grze. 

5. Rozgrywamy mecz w ringo. 

6. …………………………………… 

Współpracuje 
z grupą, chętnie 

gra z innymi. 

Uczestniczy 
w rozgrywkach 
klasowych, stosu- 
jąc zasady „czystej 

gry”. 

Wymienia podsta- 

wowe przepisy gry 
w ringo. 

Wymienia zalety tej 

gry. 

Wykonuje w grze rzut 

i chwyt kółka. 

Potrafi zorganizować 
i rozegrać mecz jedy- 
nek. 

Przestrzega zasad hi- 

gieny osobistej i dba 
o czystość odzieży. 

Pozwalamy ucz- 

niom na ruchowe, 
spontaniczne 
i radosne „wyżycie 
się”. 

Zachęcamy ucz- 
niów do aktyw- 

ności na świeżym 
powietrzu. 9
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

Unihokej 

 
6 godzin 

1. Prawidłowo trzymamy 

kij i poruszamy się po 
boisku. 

2. Prowadzimy piłkę kijem 

w ruchu. 

3. Przyjmujemy i uderzamy 
piłkę kijem. 

4. Wykonujemy strzały pił- 
ką na bramkę. 

5. Prowadzimy piłkę slalo- 
mem. 

6. ………………………………….. 

Bezpiecznie ob- 

chodzi się z kijami. 

Współpracuje 
z zespołem. 

Przestrzega za- 
sad „czystej gry”. 

Troszczy się 
o zdrowie własne 
i kolegów. 

Wymienia podsta- 

wowe przepisy gry. 

Wymienia niebez- 

pieczeństwa zwią- 
zane z grą w uniho- 
keja. 

Stosuje w grze przyję- 

cie i prowadzenie piłki 
kijem w miejscu 
i w ruchu. 

Przestrzega zasad hi- 

gieny osobistej i dba 
o czystość odzieży. 

Zwracamy uwagę 

na bezpieczeństwo 
podczas gry. 

Tenis 

stołowy 

 
15 godzin 

1. Oswajamy się z piłeczką 

i rakietką tenisową. 

2. Odbijamy piłeczkę rakiet- 

ką dowolnym sposobem. 

3. Uczymy się poruszać przy 
stole tenisowym. 

4. Uczymy się prawidłowej 
zagrywki. 

5. Wykonujemy zagrywkę 
tenisową. 

Jest kreatywny 
w poszukiwaniu 

rozwiązań sytu- 
acji problemo- 
wych. 

Uczestniczy 

w sportowych 
rozgrywkach 
klasowych w roli 

zawodnika, sto- 
sując zasady 

Wymienia podsta- 
wowe przepisy gry. 

Zna zasady kultu- 
ralnego kibicowa- 
nia podczas zawo- 
dów szkolnych. 

Opisuje sposób wy- 

konywania pozna- 
wanych umiejętno- 
ści ruchowych. 

Prawidłowo trzyma 
rakietkę. 

Prawidłowo porusza 
się przy stole teniso- 
wym. 

Stosuje w grze: za- 

grywkę/serw, dowolne 
odbicia piłeczki. 

Zajęcia należy pro- 
wadzić w czasie 

trudnych warun- 
ków pogodowych. 

Należy doceniać 
każdy postęp 
u ucznia, moty- 

wować, udzielać 
pochwał. 

9
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 6. Zagrywamy piłeczką teni- 

sową do współpartnera. 

7. Doskonalimy zagrywkę 
w tenisie stołowym. 

8. Odbijamy piłeczkę w cza- 

sie gry. 

9. Stosujemy odbicia, grając 
w tenisa. 

10. Doskonalimy poznane 
elementy, grając z partne- 
rem. 

11. Rozgrywamy pojedynki 
tenisowe. 

12. Organizujemy turniej 
tenisowy. 

13. Poznajemy zasady gry 

deblowej. 

14. ……………………………… 

15. ……………………………… 

„czystej gry”: sza- 
cunku dla rywala, 

respektowania 
przepisów gry, 
podporządkowa- 
nia się decyzjom 
sędziego, potrafi 

właściwie zacho- 
wać się w sytuacji 
zwycięstwa i po- 
rażki, podzięko- 

wać za wspólną 
grę. 

Rozróżnia pojęcia: 
technika i taktyka. 

Wyjaśnia, jaki strój 
sportowy należy 
dobrać do tenisa 
stołowego. 

Odbija piłeczkę 
(na miarę swoich moż- 

liwości) forhendem 
i bekhendem. 

Próbuje wykonać za- 
grywkę rotacyjną. 

Przestrzega zasad hi- 

gieny osobistej i dba 
o czystość odzieży. 

Nie stawiać ocen 
niskich! 

Kometka 

4 godziny 

1. Uczymy się zagrywać 

lotką. 

Dostrzega walory 

zdrowotne gry. 

Wymienia podsta- 

wowe przepisy gry. 

Stosuje w grze zagryw- 

kę i odbicia lotki. 

Jak najczęściej 

zajęcia prowadzić 
na świeżym po- 
wietrzu. 

9
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 2. Odbijamy lotkę, grając 

w kometkę. 

3. Organizujemy klasowe 
rozgrywki w kometkę. 

4. ……………………………… 

Chętnie gra w ko- 

metkę w czasie 
wolnym z rodziną. 

Zna zasady aktyw- 

nego wypoczynku. 

Rozumie znaczenie 
aktywności fizycz- 
nej dla zdrowia. 

Prawidłowo trzyma 

rakietkę. 

Wykonuje zagrywkę 
i odbicie lotki. 

Stosuje poznane ele- 
menty w grze. 

Podkreślamy re- 

kreacyjne walory 
gry. 

Zabawy 

i gry 
ruchowe 

5 godzin 

1. Kształtujemy szybkość 

poprzez zabawy i gry 
bieżne. 

2. Kształtujemy zwinność 
podczas zabaw z przybo- 
rem. 

Przeżywa radość 
i zadowolenie 

z uczestnictwa 
w zabawie. 

Współpracuje 
z zespołem. 

Szanuje rywala, 

respektuje prze- 
pisy gry oraz 
podporządkowu- 
je się decyzjom 
sędziego. 

Omawia znaczenie 

dobrych relacji 
z rówieśnikami tej 
samej i odmiennej 

płci. 

Omawia znaczenie 
ruchu na świeżym 

powietrzu. 

Uczestniczy 
w wybranej regional- 

nej zabawie lub grze 
ruchowej. 

Organizuje w gronie 
rówieśników wybra- 

ną zabawę lub grę 
ruchową, stosując 
przepisy w formie 
uproszczonej. 

Jak najczęściej 

zajęcia prowadzić 
na świeżym po- 
wietrzu. 

 3. Kształtujemy skoczność 
podczas zabaw ze ska- 
kankami. 

 

 4. Organizujemy turniej 

zabaw i gier ruchowych. 

 

 5. ………………………………  

Rytm, 
muzyka, 

taniec 

3 godziny 

1. Poruszamy się stosownie 
do rytmu wybranej mu- 

zyki. 

2. Ćwiczymy aerobik. 

Jest aktywny 
na zajęciach. 

Przejawia własną 
inwencję twórczą. 

Wyjaśnia, jak nale- 
ży zachować się 

w sytuacjach zwią- 
zanych z aktyw- 
nością taneczną. 

Wykonuje dowolny 
układ taneczny 

w oparciu o własną 
ekspresję ruchową. 

Rozwijamy 

u uczniów ekspre- 
sję twórczą. 

9
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Obszar 2. Aktywność fizyczna 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

 3. Wykonujemy improwiza- 

cję ruchową do wybranej 
muzyki. 

Z szacunkiem trak- 

tuje swoje kole- 
żanki. 

Wyjaśnia, jak nale- 

ży się zachować 
na zabawie tanecz- 
nej, w dyskotece. 

Wykonuje improwiza- 

cję ruchową do wybra- 
nej muzyki. 

Bawi się przy muzyce. 

Pozwalamy 
na eksperymento- 
wanie ruchem. 

Aktywna 
turystyka 

 
 

4 godziny 

1. Wędrujemy po najbliższej 
okolicy. 

2. Poznajemy zabawę regio- 

nalną „Podchody”. 

3. Wykorzystujemy teren do 
aktywności fizycznej. 

4. ……………………………… 

Przestrzega zasad 
bezpieczeństwa 
podczas wędró- 

wek. 

Wykazuje szcze- 
gólną ostrożność 
podczas pobytu 
nad rzeką. 

Odczuwa radość 
i przyjemność 
z kontaktu z przy- 
rodą. 

Omawia znaczenie 
dobrych relacji 
z rówieśnikami. 

Zna zasady bez- 

piecznego zacho- 
wania się nad 
wodą. 

Wymienia sposo- 
by ochrony przed 
nadmiernym na- 
słonecznieniem 
i przegrzaniem. 

Organizuje w gronie 
rówieśników grę, 
zabawę rekreacyjną, 

stosując uproszczone 
przepisy. 

Organizuje dowolną 

zabawę rekreacyjną 
w terenie. 

W czasie wędró- 
wek należy prze- 
kazywać uczniom 

wiedzę o regionie, 
przyrodzie 
i konieczności 
ochrony środowi- 

ska naturalnego. 

 Chętnie uczestni- 
czy we wszelkich 
formach rekreacyj- 
nych. 
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Obszar 3. Bezpieczeństwo w aktywności fizycznej 

 
Treści 

 
Tematy lekcji 

Efekty kształcenia w zakresie  
Uwagi Kompetencji 

społecznych 
Wiadomości Umiejętności 

4 godziny 1. Wspólnie ustalamy za- 

sady pracy na zajęciach 
wychowania fizycznego 
(temat na pierwszą go- 
dzinę zajęć). Podpisuje- 
my kontrakt. 

2. Bezpiecznie pokonujemy 
przeszkody terenowe. 

3. Wędrujemy po najbliższej 

okolicy. 

4. Poznajemy tereny do 

atletyki terenowej. 

Wykazuje ostroż- 

ność podczas 
przebywania nad 
rzeką, w górach 
oraz na drodze. 

Dba o bezpieczeń- 

stwo własne i ko- 
legów. 

Udziela pomocy 

koledze podczas 
różnych zaistnia- 
łych zdarzeń. 

Przestrzega usta- 
lonych zasad i re- 
gulaminów. 

Jest koleżeński 
wobec innych 

uczestników za- 
bawy. 

Zna regulamin sali 

i boiska sportowe- 
go. 

Zna zasady bez- 
piecznego po- 

ruszania się po 
boisku. 

Wymienia osoby, 
do których należy 
zwrócić się o po- 

moc w sytuacji za- 
grożenia zdrowia 
lub życia. 

Zna zasady zacho- 
wania się na drodze 

jako pieszy i jako 
rowerzysta. 

Wie, jak ochronić 
się przed nadmier- 
nym nasłonecznie- 
niem. 

Właściwie dobiera 

strój do panującej 
pogody. 

Respektuje zasady 
bezpiecznego zacho- 

wania się podczas 
zajęć ruchowych. 

Wybiera bezpieczne 
miejsce do zabaw 
i gier ruchowych. 

Posługuje się przy- 

borami sportowymi 
zgodnie z ich prze- 
znaczeniem. 

Wykonuje elementy 
samoochrony przy 

upadku, zeskoku. 

Podpisanie kon- 

traktu pomiędzy 
nauczycielem 
a uczniami spowo- 
duje, że wymienio- 
ne w nim zasady 

będą bardziej 
przestrzegane 
przez uczniów. 

1
0
0
 



 

 

Obszar 4. Edukacja zdrowotna 
(treści należy omawiać wg tematu zajęć i potrzeb) 

W zakresie wiadomości uczeń: 

• wie, jakie znaczenie ma aktywność fizyczna dla zdrowia; 

• zna piramidę żywienia i aktywności fizycznej; 

• umie wymienić zasady zdrowego odżywiania; 

• umie dobrać strój do warunków atmosferycznych panu- 

jących w trakcie zajęć ruchowych. 

W zakresie umiejętności uczeń: 

• przestrzega zasad higieny osobistej i dba o czystość 
odzieży; 

• przyjmuje prawidłową postawę ciała w różnych sytua- 

cjach. 

1
0
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