Wymagania programowe z wychowania fizycznego

Klasa 4

Obszar 1. Rozwoj fizyczny i sprawnosc fizyczna

Wymagania szczegdétowe

W zaKkresie wiedzy uczen:

W zaKkresie umiejetnosci uczen:

- rozumie znaczenie prawidtowego
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej dla
zdrowia cztowieka;

- opisuje  ogélnie zalezno$¢ miedzy
sprawnos$cia  fizyczng a jakoScia zZycia
cztowieka;

- rozpoznaje wybrane zdolnosci
motoryczne czltowieka;

- rozroznia pojecie tetna

spoczynkowego i powysitkowego;

- wymienia cechy prawidlowej postawy
ciala;

- wymienia
sprawnosciowych;

przyktady préb
- wyjasnia, jak przygotowac sie do lekcji
wychowania fizycznego na sali gimnastyczne;j,
boisku i w terenie naturalnym;

- opisuje, jak postugiwac sie stoperem

i taSma miernicza;

- wymienia podstawowe wady postawy;

- wymienia podstawowe przyczyny
powstawania wad postawy u dzieci.

- wilasciwie dobiera str6j do konkretnej
aktywnosci fizycznej;

- dokonuje pomiaréw wysokosci

i masy ciala oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki;

- mierzy tetno przed i po wysitku oraz
z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki;
- wykonuje prdobe sily miesni brzucha
oraz gibkosci kregostupa;

- demonstruje po jednym ¢wiczeniu
ksztaltujacym wybrane zdolnosci
motoryczne;

- wykonuje ¢éwiczenia wspomagajace
utrzymywanie prawidlowej postawy ciata;
- wykonuje bez zatrzymania marszowo-
biegowy test Coopera;

- demonstruje po jednym ¢wiczeniu
korygujacym wybrane wady postawy;

- postuguje sie stoperem i taSma
mierniczg;
- dokonuje pomiarow szybkosci,

skocznosci, wytrzymatosci i sity.




Obszar 2. Aktywnos¢ fizyczna

Wymagania szczegoltowe

W zaKkresie wiedzy uczen:

W zaKkresie umiejetnosci uczen:

- omawia zasady zachowania sie na
zajeciach wychowania fizycznego i podczas
przebywania w terenie;

- wyjasnia, dlaczego nalezy dobra¢
odpowiedni stréj sportowy do panujgcej
pogody;

- opisuje sposéb wykonywania

poznawanych umiejetnosci ruchowych;

- opisuje zasady wybranej regionalnej
zabawy lub gry ruchowej;

- rozroznia pojecia ,technika”
i,taktyka”;

- wymienia miejsca, obiekty

i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore
mozna wyKkorzystac do aktywnosci
fizycznej;

- wyjasnia, co symbolizuja flaga i znicz
olimpijski, rozréznia pojecia , olimpiada”
i,igrzyska olimpijskie”;

- opisuje zasady wymys$lonej przez siebie
dowolnej zabawy ruchowej;

- omawia zasady bezpieczenstwa podczas
zabaw na $niegu i lodzie;

- wymienia podstawowe przepisy gier
indywidualnych i zespotowych;

- wymienia zasady  bezpieczenstwa
podczas gry w unihokeja.

- wykonuje podczas gry: kozlowanie
pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie
pitki noga, podanie pitki oburacz

i jednoracz, rzut pilki do kosza z miejsca,
rzut i strzat pitki

do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburacz sposobem gornym;

- uczestniczy w minigrach;

- organizuje w gronie rowiesnikow
wybrana zabawe lub gre ruchowa, stosujac
przepisy w formie uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalnej
zabawie lub grze ruchowej;

- wykonuje: zagrywke i odbicia w tenisie
stolowym, przyjecie i prowadzenie pitki
kijem w ruchu, rzut i chwyt kétka do ringo,
zagrywke i odbicia lotki;

- wykorzystuje sanki do zabaw na $niegu;
- wyKkonuje przewrot w przod

z réznych pozycji wyjsciowych;

- wykonuje dowolny uktad
gimnastyczny lub taneczny, opierajac sie
na wlasnej ekspresji ruchowej;
- wykonuje bieg Kkrotki
wysokiego;

- ¢wiczy marszobiegi w terenie;

- wykonuje rzut z miejsca i z kréotkiego
rozbiegu lekkim przyborem oraz skok

w dal z miejsca i z kréotkiego rozbiegu;

- organizuje i przeprowadza wymys$long
przez siebie dowolng zabawe ruchowa.

ze startu




Obszar 3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wymienia zasady bezpieczenstwa

w terenie naturalnym, na drodze, w gorach,
nad woda;

- opisuje zasady zachowania sie na drodze
Z pozycji pieszego i rowerzysty;

- zna regulamin sali gimnastycznej

i boiska sportowego;

- opisuje zasady
poruszania sie po boisku;
- wymienia osoby, do ktérych nalezy
Zwrocic¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub Zycia;

- zna sposoby ochrony przed nadmiernym
przegrzaniem i wychtodzeniem;

- wymienia zagrozenia zwigzane z gra

w unihokeja.

bezpiecznego

- bezpiecznie organizuje i przeprowadza
zabawe ruchowg w terenie naturalnym,
szczegoblnie na $niegu i lodzie;

- wtasciwie dobiera stréj do panujacej
pogody;

- respektuje zasady bezpiecznego
zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;

- wybiera bezpieczne miejsce do
zabaw i gier ruchowych;

- postuguje sie przyborami
sportowymi zgodnie z ich
przeznaczeniem;

- wykonuje elementy samoochrony
przy upadku, zeskoku.

Obszar 4. Edukacja zdrowotna

Wymagania szczegotowe

W zakresie wiedzy uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

- wie, jakie znaczenie ma aktywnos$¢
fizyczna dla zdrowia;

- umie opisac piramide zywienia

i aktywnosci fizyczne;

- zna zasady zdrowego odzywiania;

- umie poda¢ zasady doboru stroju do
warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢
ruchowych;

- omawia zasady aktywnego wypoczynku;
- omawia zasady bezpieczenstwa podczas
zabaw na $niegu i lodzie;

- wyjasnia, dlaczego nalezy wietrzy¢ klase.

- przestrzega zasad higieny osobistej

i dba o czysto$¢ odziezy;

- przyjmuje prawidlowa postawe ciala
w roznych sytuacjach;

- demonstruje innym uczniom
prawidlowa postawe ciata podczas siedzenia
w tawce szkolnej;

- dobiera odpowiednie do pory roku
obuwie i strdj.




