WYMAGANIA EDUKACYJNE ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA IV

nauczyciel: Ewa Chowanie

Zakres Szczegoly Poziom | (podstawowy) Poziom Il (ponadpodstawowy)
umiejetnosci
BEZPIECZENSTWO
Uczen: Uczen:
- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego, - omawia regulaminy sali oraz boiska szkolnego,
- opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku, |- wymienia osoby, do ktorych nalezy si¢ zwrocié
- wie, do ktorych oséb nalezy zwrocic sie o pomoc 0 pomoc w razie wypadku oraz potrafi wezwaé pomoc
W sytuacji wystgpienia urazu ciala, i udzieli¢ podstawowych informacji ratunkowych,
- respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas |- przestrzega zasad bezpieczenstwa, koryguje
BHP zaje¢ ruchowych, nieprawidlowe zachowania i wyjasnia skutki ich

na zajeciach

- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,
- dobiera odpowiedni strdj sportowy i obuwie
dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz
warunkow atmosferycznych,

- postuguje sie przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem,
- stosuje elementy samoasekuracji umozliwiajace
bezpieczne upadanie,

- omawia zasady bezpiecznego zachowania nad woda

1w gorach w roznych porach roku, oraz zasady
zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztaltowaé
postawy szacunku wobec srodowiska naturalnego.

famania,

- potrafi oceni¢ teren przy wyborze migjsca do zabawy,
- dobiera odpowiedni stréj i obuwie sportowe oraz
proponuje alternatywy w razie potrzeby,

- uzywa sprzetu sportowego zgodnie z jego
przeznaczeniem, zgtasza wszelkie uszkodzenia,

- wykonuje techniki samoasekuracyjne,

- zna zasady zachowan nad woda, w goérach i na
terenach zielonych oraz uwzglednia zasady ochrony
przy planowaniu wycieczek.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

Prowadzenie

Uczen prowadzi rozgrzewke w nastepujacy sposob:
Cze$¢ wstepna — biegi w roznych formach,

Cze$¢ gldwna — Ewiczenia ogolnorozwojowe w miejscu
(proste ¢wiczenia na glowne partie migsni).

Uczen prowadzi rozgrzewke w nastepujacy sposob:
Cze$¢ wstepna — biegi w roznych formach,

Cze$¢ gldwna — Ewiczenia gibkosSciowe
1 mobilizujgce (dynamiczne rozcigganie stawow
I mig$ni).

rozgrzewki - . Uczen dodatk: dza ¢wiczeni t
Uczen pokazuje podstawowe zrozumienie rozgrzewki, czen dodatkowo wprowadza cwiczenia ze sprzetem
bez trudnych koordynacyjnie ruchéw, potrafi sportowym dostosowanym do tematu zajec.
poprowadzi¢ grupe. Ponadto wykazuje si¢ kreatywnos$cig, dobra

organizacja, rozgrzewke prowadzi ptynnie, ¢wiczenia
sg bardziej réznorodne i wymagajace.
Uczen: Uczen:
- wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia - wykonuje co najmniej szes¢ wybranych ¢wiczen
zwinnosciowo- -akrobatyczne, zwinnosciowo — akrobatycznych i taczy je w ptynna
- wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie brzucha sekwency.;, o ) o o
Cwiczenia i poprawiajace ruchomosé kregostupa, - wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie brzucha

ogélnorozwojowe

- dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie
ksztattujace zdolnos¢ motoryczna,

- wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie
prawidlowej postawy ciata,

- wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajace
rownowage i koordynacj¢ wzrokowo- -ruchowa.

1 zwigkszajace ruchomos¢ kregostupa w rozszerzonym
zestawie,

- dobiera i wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia
ksztattujace wybrana zdolno$¢ motoryczng i prowadzi
krotki plan poprawy,

- wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie
prawidtowej postawy ciata i potrafi skorygowac bledy
posturalne,

- wykonuje co najmniej trzy ¢wiczenia poprawiajgce
rownowage i koordynacj¢ wzrokowo — ruchowg.

Lekkoatletyka

Biegi, skoki, rzuty

Uczen:

- wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawnej techniki
oraz uczestniczy w grach i zabawach sztafetowych,

- wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca

i wolnego biegu oraz uczestniczy w grach i zabawach
rzutnych,

- wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego oraz uczestniczy

w grach 1 zabawach szybkosciowych,

Uczen:

- wykonuje poprawny bieg i chod, dopasowujac
dynamike na r6znych dystansach, potrafi modyfikowaé
intensywnos¢,

- wykonuje pchnigcie i rzut zachowujac odpowiednia
technik¢ wykonania, rzuty wyrdzniajg si¢ dystansem

i celnoscia,




- wykonuje skok w dal z miejsca oraz uczestniczy w grach
i zabawach skocznosciowych,

- wykonuje marszobiegi oraz uczestniczy w grach

i zabawach wytrzymalosciowych w sali i terenie.

- wykonuje bieg krotki ze startu niskiego, zachowujac
prawidtowa sekwencje ruchow i osiagajac optymalna
predkosé,

- wykonuje skok w dal z miejsca oraz biegu, pami¢tajac
o koordynacji ciata, sekwencji fazy lotu oraz ladowania,
- wykonuje marszobiegi, planujac tempo oraz
utrzymujac technike chodu/biegu.

- uczestniczy z zaangazowaniem w zabawach
sztafetowych, rzutnych, szybkosciowych,
skoczno$ciowych, wytrzymato$ciowych, stosujac sie do
poznanych technik.

Rytmika, uktady

Uczen:

- potrafi odtworzy¢ proste kroki taneczne,

- wykonuje podstawowe uktady ruchowe w rytm muzyki,
- bierze udzial w tancu w grupie lub w parze, starajac si¢
utrzymac rytm,

Uczen:

- samodzielnie i ptynnie wykonuje kroki w rytm
muzyki,

- uczestniczy w tancu z wigksza swoboda i ekspresja
ruchu,

Taniec taneczne - W prosty sposob tworzy krotki uktad taneczny. - wspolpracuje z grupg lub partnerem zachowujgc
synchronizacje¢ i estetyke ruchu,
- prezentuje wlasny uktad taneczny z zachowaniem
rytmu, dynamiki i wyrazu artystycznego.
Uczen: Uczen:
- wykonuje proste ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace - wykonuje zaawansowane ¢wiczenia oddechowe
Relaksacja Cwiczenia 0 charaktgrze relak’sa(?yjnyr.n, o _ 1 rozciagajace jako element relaksacji,
i odprezenie oddechowe, - wykonuje proste cwiczenia wspierajace regeneracjg po - stosuje kompleksowe ¢wiczenia regeneracyjne po
rozciggajace wysitku fizycznym. wysitku , potrafi dostosowac zestaw do rodzaju wysitku

1 wyjasni¢ korzysci dla regeneracji.

Monitorowanie
aktywnosci
i sprawnosci
fizycznej

Uczen:

- rozpoznaje zdolno$ci motoryczne czlowieka,

- wymienia cechy prawidlowej postawy ciata,

- mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzedzi
pomiarowych, a z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki.

Uczen:

- potrafi omowi¢ zdolno$ci motoryczne cztowieka,

- wymienia i opisuje cechy prawidlowej postawy ciata
oraz dba o prawidlowg postawg podczas ¢wiczen,

- samodzielnie mierzy tetno oraz interpretuje swoje

wyniki.




GRY ZESPOLOWE I REKREACYJNE

Zaangazowanie
podczas zabaw/gier
zespolowych

Z uzyciem sprzetu
sportowego

Uczen:

- omawia i stosuje przepisy wybranych gier zespotowych,
- uczestniczy i wspotpracuje z innymi podczas zabaw

1 gier zespotowych

Uczen:

- przestrzega przepisdw oraz przypomina o nich innym
uczestnikom,

- potrafi koordynowa¢ dzialania w grupie oraz wcieli¢
si¢ w rolg lidera.

P. koszykowa

Uczen:

PK — porusza si¢ po boisku, koztuje pitke, podaje

i odbiera, wykonuje rzuty do kosza z miejsca.

PS — przyjmuje postawy siatkarskie, odbija pitke
sposobem gornym i dolnym, wykonuje zagrywke dolna

Uczen:

PK — przyjmuje postawy koszykarskie i sprawnie
porusza si¢ po boisku z pitka, koztuje ze zmiana reki
i kierunku, podaje pitke w ruchu, rzuca z r6znych
pozycji.

Pi)SIra(;th;C:lVZa Elementy techniczne |z wyznaczonej linii. PS _ przyjmuje postawy siatkarskie, odbija pitki
e PR — porusza si¢ po boisku, koztuje pitke w truchcie, w réznych sytuacjach, wykonuje pewng zagrywke
P. nozna podaje jednoracz, wykonuje rzut na bramke z miejsca. z wyznaczonej linii.
PN — porusza si¢ po boisku, prowadzi pitke, podaje PR — koztuje pitke w biegu ze zmiang kierunku i tempa,
11 przyjmuje pitke, wykonuje strzal na bramke. podaje w ruchu, rzuca na bramke w roznych sytuacjach,
wykonuje rzut z wyskoku.
PN — prowadzi pitke w biegu ze zmiang kierunku
i tempa, podaje pitke w biegu, strzela na bramke
wewnetrznym podbiciem.
Uczen: Uczen:
- uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, - $wiadomie stosuje zasady fair play i potrafi je
przestrzegajac zasad fair play, wyjasni¢ innym,
- okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego - okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego,
i wspotuczestnikow przez przestrzeganie zasad wspotuczestnikoOw oraz przypomina o tym innym,
obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych, - wspiera wspolprace, dzieli zadania, dba o integracje
- wspoétdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny grupy, wciela si¢ w rolg lidera.
zalezy od zaangazowania wszystkich uczestnikow, -skutecznie si¢ komunikuje, aktywnie budujac relacje
) - komunikuje si¢ efektywnie w grupie i buduje relacje w grupie,
Kompetencje - przez gry zespolowe i ¢wiczenia w parach, - samodzielnie pelni role organizatora oraz sedziego,
spoleczne - petni funkcje organizatora, sedziego, kibica, dbajac o zasady bezpieczenstwa oraz sprawiedliwego

- wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan
sytuacji problemowych,

sedziowania w oparciu o przepisy,




- traktuje problem jako motywacj¢ do dziatania, a nie
barier¢ nie do pokonania,

- nazywa i rozumie emocje towarzyszace rywalizacji
sportowej,

- wspotpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki
innych uczniéw, wykazujac asertywnos$¢ i empatie

- motywuje innych ucznidéw do uczestniczenia

w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s0b o0 nizszej sprawnosci fizycznej i zréznicowanych
potrzebach edukacyjnych,

- przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych
fizycznie i promuje wzajemne wsparcie,

- stara si¢ rozwigzywac¢ nieporozumienia w Sposob
bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak

i sytuacjach pozasportowych,

-wzmacnia poczucie wlasnej wartosci,

-buduje pozytywny obraz siebie przez wspdlprace

i wsparcie grupy.

- wykazuje kreatywnos$¢ w dziataniach problemowych
i taktyce gry, proponuje alternatywne strategie
dziatania, motywuje grupe,

- rozpoznaje 0 nazywa emocje towarzyszace rywalizacji
oraz adekwatnie je wyraza i kontroluje,

- wlacza osoby o nizszej sprawnosci i zréznicowanych
potrzebach, przeciwdziata wykluczaniu, promuje
wzajemnie wsparcie w zespole,

- rozwigzuje konflikty bez przemocy, identyfikuje
przyczyny sporu, inicjuje mediacje rowiesnicza,
pomaga stronom wypracowa¢ kompromis,

- Swiadomie wzmacnia wtasng samooceng i buduje
pozytywny obraz siebie poprzez wspolprace, wsparcie
grupy oraz odpowiedzialne zachowanie.




