Klasa 4
Wymagania edukacyjne z wychowania fizycznego Szkola Podstawowa

im. abp. Antoniego Juliana Nowowiejskiego w Slupnie

Cwiczenia ogdlnorozwojowe:
Uczen:

e wykonuje pomiar wysokos$ci i masy ciata

e interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki pomiaru na podstawie siatek centylowych

e przeprowadza pomiar tetna przed wysitkiem 1 po wysitku

e interpretuje wyniki pomiaru t¢tna z pomocg nauczyciela

e wykonuje probe sity mig$ni brzucha (siad z lezenia); podcigganie konczyn goérnych w
zZwisie
wykonuje probe gibkosci krggostupa (skton w postawie stojacej lub w siadzie prostym)
wykonuje rzut pitka lekarska w tyt

e demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaltujacym szybko$¢, site, wytrzymatos¢, gibkos¢ i
skocznos¢

e wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce mig¢snie brzucha, grzbietu, mig¢$nie stopy z przyborem
lub bez przyboru w celu utrzymania prawidlowej postawy ciata

Uczen rOwniez:

wymienia zdolno$ci motoryczne cztowieka

opisuje sposéb pomiaru tetna

interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki préb cech motorycznych

opisuje prawidtowa postawe ciata w pozycji siedzacej i1 stojacej

opisuje zmiany zachodzace w organizmie pod wptywem wysitku fizycznego
nazywa zgodnie z terminologia pozycje wyjsciowe ¢wiczen fizycznych

Lekkoatletyka
Uczen powinien opanowac nast¢pujace umiejetnosci techniczne:

wykonuje starty z r6znych pozycji wyjsciowych

wykonuje bieg ze startu wysokiego i niskiego na dystansie 60 metrow
wykonuje marszobieg terenowy z pokonywaniem naturalnych przeszkod
wykonuje bieg ciggly trwajacy minimum 3 minuty

wykonuje rzut z miejsca i z rozbiegu jednoracz piteczka palantowa lub tenisowa
wykonuje skok z miejsca obunoz

wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu technikg naturalng
wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia ze strefy.

MINIGRY ZESPOLOWE



Minikoszykowka

porusza si¢ po boisku bez pitki i z pitka

wykonuje koztowanie pitki prawg i1 lewa r¢ka w miejscu, w marszu i w biegu
wykonuje koztowanie po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku ruchu, slalomem reka
dalsza od przeciwnika

wykonuje podania i chwyty pitki w parach oburagcz w miejscu, w biegu

wykonuje rzuty do kosza z miejsca z roznych pozycji

wykonuje rzut do kosza po koztowaniu

wykonuje rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno i na dwa tempa

wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odleglosci

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minikoszykowce 1 w grach uproszczonych

Minipitka r¢czna

porusza si¢ po boisku bez pitki 1 z pitka

wykonuje podania jednorgcz oraz chwyty w miejscu i w biegu

wykonuje kotowanie jednoragcz w miejscu, po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku
biegu i tempa biegu

wykonuje strzaty do bramki z miejsca z ro6znych pozycji

wykonuje strzaty do bramki po koztowaniu i wykonuje rzut karny

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minipitce r¢geznej 1 w grach uproszczonych

Minipilka siatkowa

przyjmie niska i wysokg postawe siatkarskg

porusza si¢ réznymi sposobami po boisku

wykonuje koszyczek siatkarski

wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem goérnym i dolnym

wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem goérnym i dolnym z partnerem

wykonuje zagrywke oburgcz goérng ze zmniejszonej odlegtosci

stosuje poznane umiejetnosci techniczne w minipitlce siatkowej 1 w grach
uproszczonych

Minipiltka nozna

porusza si¢ po boisku z pitka 1 bez pitki

wykonuje prowadzenie pitki po prostej, po tuku, ze zmiang kierunku biegu, slalomem
wykonuje przyjecie 1 podanie pitki wewnetrzng czescig stopy w miejscu i w biegu
wykonuje strzat do bramki z miejsca i w biegu

stosuje poznane elementy techniczne w minipitce noznej i w grach uproszczonych

GIMNASTYKA



e wykonuje ¢wiczenia uczace przewrotu w przoéd i w tyl- przetoczenia, lezenia

przewrotne i przerzutne, kotyski

wykonuje przewrot w przod z przysiadu podpartego

wykonuje przewrdt w tyt do rozkroku 1 potszpagatu

wykonuje przewroty taczone w przod i w tyt

wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne na S$ciezce: wage przodem, sklon w siadzie

prostym, lezenie przerzutne i przewrotne, poiszpagat

e wykonuje prosty uklad gimnastyczny na $ciezce w oparciu o wiasng ekspresje
ruchowg

GRY REKREACYJNE

Badminton

porusza si¢ po boisku w ataku i w obronie

wykonuje chwyt forhendowy rakietki

wykonuje uderzenia pojedyncze w parach

wykonuje odbicie w parach po dobiegnigeciu do lotki we wszystkich kierunkach
stosuje poznane elementy techniczne w grze pojedynczej badminton

Tenis stolowy

wykonuje podbicia piteczki pionowo w gore

wykonuje podbijania piteczki w réznych pozycjach w marszu, w truchcie i w biegu
wykonuje proste uderzenie piteczki

porusza si¢ przy stole r6znymi technikami krokoéw — do przodu, do tytu, w bok i po
przekatnej

wykonuje uderzenie piteczki forhendem

wykonuje uderzenie piteczki bekhendem

wykonuje uderzenie piteczki po prostej 1 po przekatnej

stosuje poznane elementy techniczne w grze tenis stotowy

TANIEC
e wykonuje podstawowe kroki taneczne do wybranego tanca (integracyjny, regionalny,
nowoczesny, towarzyski)
faczy kroki taneczne w prosty uktad taneczny
wykonuje dowolny uktad taneczny wg inwencji nauczyciela
wykonuje dowolny uktad taneczny w parach lub w zespole

Bezpieczenstwo w aktywnosSci fizycznej
W zakresie wiedzy uczen:

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego
opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ podczas zaje¢ ruchowych oraz spgdzania
czasu wolnego

e wymienia osoby, do ktérych nalezy zwroci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia oraz podaje numery telefonéw alarmowych



W zakresie umiej¢tnosci uczen:

wykonuje ¢wiczenia fizyczne zgodnie z zasadami bezpieczenstwa

podejmuje aktywnos¢ fizyczng w bezpiecznym miejscu

podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych wykorzystuje przybory i przyrzady
sportowe zgodnie z ich przeznaczeniem np. na torach przeszkdd, w grach i1 zabawach
ruchowych

podejmuje odpowiednie dziatanie w przypadku urazow

stosuje elementy samoasekuracji

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej uczen:

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci

wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych
wspotpracuje w grupie szanujgc poglady 1 wysitki innych ludzi wykazujac
asertywnosc¢ 1 empatie

identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci



