Postawa programowa wychowanie fizyczne
2020/2021 klasa IV

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizyczne;.

Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych calozyciowe;j
aktywnosci fizyczne;j.

Kompetencje spoleczne.

Uczen:

A

*

10.

Uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»czystej gry”’: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzagdkowania
si¢ decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwyciestwa i
porazki, podzigkowac¢ za wspdlna gre;

Pelni rol¢ organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;
Wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

Wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnos$cig taneczna;
Omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej i odmiennej pici;

Identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma §wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

Wykazuje umieje¢tno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;
Wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;
Wspétpracuje w grupie szanujagc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac
asertywnos$¢ i empatie;

Motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem os6b o nizszej sprawnosci fizycznej i1 specjalnych potrzebach
edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).
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Tresci ksztalcenia — wymagania szczegétowe

KLASA IV

W zakresie wiedzy. Uczen:

Rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;

. Rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;

Wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
Mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki;

Wykonuje prébe sity migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

Demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujagcym wybrane zdolno$ci motoryczne;
Wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciala.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Opisuje spos6b wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

Opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

Rozréznia pojecia technika i taktyka;

Wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do aktywnosci
fizycznej;

Wyjasnia co symbolizuja flaga 1 znicz olimpijski, rozr6znia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Wykonuje 1 stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie pitki
oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburacz sposobem gérnym;

Uczestniczy w minigrach;

Organizuje w gronie réwiesnikéw wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy w formie
Uproszczonej;

Uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowe;j;

Wykonuje przewr6t w przod z réznych pozycji wyjsciowych;

Wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng ekspresje ruchowa;
Wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

Wykonuje marszobiegi w terenie;

Wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

. Wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.
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W zakresie wiedzy. Uczen:

Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
Opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;
Wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci€ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
Respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych;
Wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

Postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
Wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

W zakresie wiedzy. Uczen:

Opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia;

Opisuje piramid¢ zywienia 1 aktywnosci fizycznej;

Opisuje zasady zdrowego odzywiania;

Opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajg¢ ruchowych.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
Przyjmuje prawidlowa postawe ciata w r6znych sytuacjach.



