Wymagania edukacyjne i zasady oceniania dla klasy 1V z wychowania fizycznego -

realizacja programu nauczania wychowania fizycznego ,MAGIA RUCHU”

Klasa IV

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos$¢ fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka;

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca

2) rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego; nauczyciela interpretuje ich wyniki;

3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata;

2) mierzy tetno przed wysitkiem i po wysitku oraz z pomocga nauczyciela
interpretuje wyniki;

3) wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci
motoryczne;

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowej
postawy ciafa;

Cele szczegétowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej

. . . i uczen:
W zakresie umiejetnosci uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetenc;ji
spotecznych z podstawy programowej

1. wymienia zdolno$ci motoryczne cztowieka; | 1. wykonuje pomiar wysokosci i masy ciata; 6. identyfikuje swoje mocne strony, budujgc

poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby

2. opisuje sposéb pomiaru tetna; 2. interpretuje z pomocga nauczyciela wyniki pomiaru rozwoju oraz ma éwiadomogé¢ stabych stron,

3. interpretuje z pomocg nauczyciela wyniki

na podstawie siatek centylowych;

nad ktorymi nalezy pracowac;

préb cech motorycznych; 3. przeprowadza pomiar tetna przed wysitkiem i po wysitku; 7. wykazuje umiejetnos$¢ adekwatnej

samooceny swoich mozliwosci

4. opisuje prawidtowg postawe ciata w pozycji | 4. interpretuje wyniki pomiaru tetna z pomocg nauczyciela; psychofizycznych;

siedzacej i stojacej;

5. opisuje zmiany zachodzace w organizmie

5. wykonuje prébe sity miesni brzucha (siad z lezenia);

10. motywuje innych do udziatu




pod wptywem wysitku fizycznego; podciggane kornczyn gérnych w zwisie; w aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym
. . . ) . ) L . uwzglednieniem oséb o nizszej sprawnosci
6. nazywa zgodnie z terminologig pozycje 6. wykonuje prébe gibkosci kregostupa (skton w postawie
L Lo o o fizycznej i specjalnych potrzebach
wyjsdiowe ¢wiczen fizycznych. stojacej lub w siadzie prostym);

7. wykonuje rzut pitkg lekarska w tyt;

8. demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym szybkosc,
site, wytrzymatosé, gibkosé i skocznosé;

9. wykonuje éwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha,
grzbietu, miesnie stopy z przyborem lub bez przyboru w celu
utrzymania prawidtowej postawy ciata;

10. wykonuje marszowo-biegowy test Coopera.

edukacyjnych (np.: osoby niepetnosprawne,
osoby starsze).

2.Aktywnosc fizyczna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) opisuje sposéb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych; 1)

)

2)

3) rozrdznia pojecie technika i taktyka;
)

4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére

mozna wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;

opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

2)

5) wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia 3)

olimpiada i igrzyska olimpijskie;

4)
5)
6)

7)
8)
9)

wykonuje i stosuje w grze koztowanie pitkg w miejscu i ruchu,
prowadzenie pitki noga, podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitka
do kosza z miejsca, rzut i strzat pitkag do bramki z miejsca, odbicie pitki
oburacz sposobem gérnym;

uczestniczy w minigrach;

organizuje w gronie rowiesnikéw wybrang zabawe lub gre ruchowsa,
stosujgc przepisy w formie uproszczonej;

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
wykonuje przewrét w przéd z réznych pozycji wyjsciowych;
wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu

o wtasng ekspresje ruchowsg;

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego

wykonuje marszobiegi w terenie;

wykonuje rzut z miejsca i krétkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji




W zakresie wiadomosci uczei:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowej

1. postuguje sie prawidtowa terminologia
dotyczacg ¢wiczen gimnastycznych;

2. stosuje odpowiednie nazewnictwo i opisuje
sposéb wykonania poznanych umiejetnosci
ruchowych;

3. rozrdznia pojecia technika i taktyka;

4. opisuje zasady poznanych gier

rekreacyjnych, zabaw regionalnych i minigier

zespotowych;

5. wymienia podstawowe przepisy poznanych
gier i zabaw;

6. wymienia miejsca i obiekty w najblizszej
okolicy, ktére moze wykorzystac
do aktywnosci fizycznej;

7. wyjasnia pojecia flagi i znicza olimpijskiego,
olimpiady i igrzysk olimpijskich;

8. wymienia najwazniejsze imprezy sportowe
w danym roku szkolnym;

9. wymienia zimowe i letnie dyscypliny
sportowe.

LEKKOATLETYKA

1. wykonuje starty z réznych pozycji wyjsciowych;

2. wykonuje bieg ze startu wysokiego i niskiego na dystansie

60 metréw;

3. wykonuje marszobieg terenowy z pokonywaniem
naturalnych przeszkdd;

4. wykonuje bieg ciggty trwajgcy minimum 3 minuty;

5. wykonuje rzut z miejsca i z rozbiegu jednoracz piteczka
palantowa lub tenisowg;

6. wykonuje skok z miejsca obunéz;

7. wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu
technika naturalng;

8. wykonuje skok w dal z miejsca z odbicia ze strefy.

9. wykonuje testy sprawnosci fizycznej (préba skocznosci,
szybkosci, zwinnosci)

MINIGRY ZESPOLOWE
Minikoszykowka
1. porusza sie po boisku bez pitki i z pitka;

2. wykonuje koztowanie pitki prawg i lewa reka w miejscu,
W marszu i w biegu;

3. wykonuje koztowanie po prostej, po tuku, ze zmiang
kierunku ruchu, slalomem reka dalszg od przeciwnika;

4. wykonuje podania i chwyty pitki w parach oburgcz
w miejscu, w biegu;

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach
klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
»czystej gry”: szacunku dla rywala,

respektowania przepisow gry,

podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji

zwyciestwa i porazki, podziekowad
za wspolna gre;

2. petni role organizatora, sedziego i kibica
w ramach szkolnych zawoddw sportowych;
4. wyjasnia, jak nalezy zachowa¢

sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia
taneczng;

8. wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdtpracuje w grupie szanujac poglady
i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywnos¢

i empatie.




5. wykonuje rzuty do kosza z miejsca z rdznych pozycji;




6. wykonuje rzut do kosza po koztowaniu;

7. wykonuje rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno i na
dwa tempa;

8. wykonuje rzut osobisty do kosza ze zmniejszonej odlegtosci;

9. stosuje poznane umiejetnosci techniczne w
minikoszykdéwce i w grach uproszczonych;

Minipitka reczna

1. porusza sie po boisku bez pitki i z pitkg;

2. wykonuje podania jednoracz oraz chwyty w

miejscu i w biegu;

3. wykonuje kotowanie jednorgcz w miejscu, po prostej,
po tuku, ze zmiang kierunku biegu i tempa biegu;

4. wykonuje rzuty do bramki z miejsca z réznych pozycji;

5. wykonuje rzuty do bramki po koztowaniu i wykonuje rzut
karny;

6. stosuje poznane umiejetnosci techniczne w
minipitce recznej i w grach uproszczonych;

Minipitka siatkowa

1. przyjmie niska i wysokg postawe siatkarska;

2. porusza sie réznymi sposobami po boisku;

3. wykonuje koszyczek siatkarski;

4. wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym;

5. wykonuje odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i
dolnym z partnerem;

6. wykonuje zagrywke oburgcz gérng ze
zmniejszonej odlegtosci;




7. stosuje poznane umiejetnosci techniczne w
minipitce siatkowej i w grach uproszczonych;

Minipitka nozna
1. porusza sie po boisku z pitka i bez pitki;

2. wykonuje prowadzenie pitki po prostej, po tuku, ze
zmiang kierunku biegu, slalomem;

3. wykonuje przyjecie i podanie pitki wewnetrzng czescia
stopy w miejscu i w biegu;

4. wykonuje strzat do bramki z miejsca i w biegu;

5. stosuje poznane elementy techniczne w minipitce noznej
i w grach uproszczonych.

PLYWANIE
1. wykonuje réznego typu skoki do wody;
2. wykonuje ¢wiczenia oswajajgce z wodg;

3. wykonuje ¢wiczenia doskonalgce prace NN do kraula na g

srzbiecie z przyborem i bez

4. wykonuje éwiczenia doskonalgce prace RR do kraula na grzbiecie z przyborem i bez

6. wykonuje ¢wiczenia z nurkowania;

7. potrafi przeptyna¢ 25 m na grzbiecie bez przyboru z asek
8. potrafi przeptyna¢ 25 m na grzbiecie bez przyboru bez as
9. wykonuje start do kraula na grzbiecie;

10. potrafi przeptyng¢ 25 m kraulem na grzbiecie w petnej K

11. wykonuje doktadanke na grzbiecie;

uracja;

ekracji;

oordynacji;




GIMNASTYKA

1. wykonuje éwiczenia uczace przewrotu w przéd i w tyt-
przetoczenia, lezenia przewrotne i przerzutne, kotyski;

2. wykonuje przewrdt w przdd z przysiadu podpartego;
3. wykonuje przewrdt w tyt do rozkroku i pétszpagatu;
4. wykonuje przewroty tgczone w przdd i w tyt;

5. wykonuje ¢éwiczenia gimnastyczne na Sciezce:
wage przodem, skton w siadzie prostym, lezenie
przerzutne i przewrotne, potszpagat;

6. wykonuje prosty uktad gimnastyczny na Sciezce w
oparciu o wtasng ekspresje ruchowg;

7. wykonuje skok rozkroczny przez kozta;

8. wykonuje skok kuczny przez skrzynie

GRY REKREACYJNE

Badminton

1. porusza sie po boisku w ataku i w obronie;
2. wykonuje chwyt forhendowy rakietki;

3. wykonuje uderzenia pojedyncze w parach;



4. wykonuje odbicie w parach po dobiegnieciu do
lotki we wszystkich kierunkach;

5. stosuje poznane elementy techniczne w grze
pojedynczej badminton;

Tenis stotowy
1. wykonuje podbicia piteczki pionowo w goére;

2. wykonuje podbijania piteczki w réznych
pozycjach w marszu, w truchcie i w biegu;

3. wykonuje proste uderzenie piteczki;

4. porusza sie przy stole réznymi technikami krokéw
—do przodu, do tytu, w bok i po przekatnej;

5. wykonuje uderzenie piteczki forhendem;

6. wykonuje uderzenie piteczki bekhendem;

7. wykonuje uderzenie piteczki po prostej i po przekatnej;

8. stosuje poznane elementy techniczne w grze tenis stotowy;
TANIEC

1. wykonuje podstawowe kroki taneczne do wybranego tanca
(integracyjny, regionalny, nowoczesny, towarzyski);

2.13czy kroki taneczne w prosty uktad taneczny;
3. wykonuje dowolny uktad taneczny wg inwencji nauczyciela;

4. wykonuje dowolny uktad taneczny w parach lub w zespole

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen: 2. W zakresie umiejetnosci uczen:
1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego; 1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku; ruchowych;
3) wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdcic sie o pomoc w sytuacji 2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;




zagrozenia zdrowia lub zycia;

3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

Cele szczegotowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:

Numeracja dotyczy wymagania kompetencji
spotecznych z podstawy programowe;j

1. objasnia zasady korzystania z obiektéw
sportowych;
2. omawia zasady bezpiecznego poruszania sie

podczas zajeé ruchowych oraz spedzania czasu
wolnego;

3. podaje numery telefonéw alarmowych;
4. wymienia osoby, do ktérych nalezy sie

zwrécic sie o pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia lub zycia.

1. wykonuje ¢wiczenia fizyczne zgodnie z zasadami
bezpieczenstwa;

2. podejmuje aktywnos¢ fizyczng w bezpiecznym miejscu;

3. podczas wykonywania ¢wiczen fizycznych wykorzystuje

przybory i przyrzady sportowe zgodnie z ich przeznaczeniem,
np. na torach przeszkdd, w grach i zabawach ruchowych;

4. podejmuje odpowiednie dziatanie w przypadku urazéw;

5. stosuje elementy samoasekuracji.

5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi
ludZzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami
tej samej i odmiennej ptci;

8. wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdtpracuje w grupie szanujgc poglady

i wysitki innych ludzi wykazujgc asertywnos¢
i empatie.

4. Edukacja zdrowotna

Standardy wymagan zawarte w podstawie programowej

1. W zakresie wiedzy uczen:

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

1) opisuje znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia;
2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkow atmosferycznych w trakcie

zajec ruchowych;

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
2) przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach;

Cele szczegdtowe - tresci do realizacji

W zakresie wiadomosci uczen:

W zakresie umiejetnosci uczen:

W zakresie postawy wobec kultury fizycznej
uczen:




Numeracja dotyczy wymagania kompetenc;ji
spotecznych z podstawy programowej

1. definiuje pojecie aktywnosci fizycznej oraz
jej wptyw na zdrowie;

2. wymienia pietra piramidy zywienia
i aktywnosci fizycznej;

3. wymienia produkty uznawane za zdrowe
dla dzieci;

4. wymienia owoce i warzywa zawierajgce
naturalne witaminy;

5. ukfada jednodniowy jadtospis sktadajgcy sie
z pieciu positkéw;

6. opisuje zasady doboru stroju sportowego
do warunkow atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.

1. stosuje zasady higieny osobistej przed lekcjq i po lekcji
wychowania fizycznego — zmienia stréj sportowy;

2. zachowuje prawidtowg postawe ciata podczas wykonywania
réznych czynnosci zyciowych;

3. dobiera stréj sportowy do odpowiednich warunkéw
atmosferycznych.

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

6. identyfikuje swoje mocne strony, budujgc
poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby

rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron,

nad ktérymi nalezy pracowag;
7. wykazuje umiejetnosé adekwatnej

samooceny swoich mozliwosci
psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnosé w poszukiwaniu
rozwigzan sytuacji problemowych.




