WYMAGANIA EDUKACYJNE
7. ZAKRESU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA IV

Po realizacji programu klasy IV uczen/uczennica powinien/powinna umie¢ samodzielnie
i poprawnie (na poziomie indywidualnych mozliwosci psychofizycznych) wykona¢ nastepujgce
czynnosci ruchowe:

Gimnastyka (dziewczeta i chlopcy):

- przewrot w przod dowolnym sposobem,

- przewrot w tyt dowolnym sposobem,

- przejscie po przyrzgdzie rownowaznym,

- skok zawrotny przez taweczke o NN ugietych,
- wyskok kuczny na 3 czesci skrzyni,

- skok ,,zajeczy”.

Lekkoatletyka (dziewczeta i chtopcy):

- start wysoki na komende startera,

- bieg w szybkim tempie na wyznaczonym odcinku,

- 5 minutowy bieg ciggly w dowolnym tempie,

- rzut pitkq lekarskq (do 3kg) oburgcz w tyt przez glowe,
- skok w dal z miejsca.

Minikoszykowka (dziewczeta i chiopcy):

- podanie i chwyt pitki oburqgcz w miejscu,

- kozlowanie pitki w dowolnym tempie RP i RL w miejscu i w ruchu,
- rzut do kosza dowolnym sposobem,

- zatrzymanie na jedno i dwa tempa,

- obrot na jednej nodze — pivot.

Minisiatkowka (dziewczeta i chlopcy):

- przyjmowanie postawy siatkarskiej wysokiej i niskiej,

- poruszanie sig po boisku krokiem odstawno — dostawnym,

- odbicie pitki sposobem oburqcz gornym nad gtowg w postawie wysokiej,
- zagrywka dolna zza linii 3 metrow,

- przyjecie i podanie pitki sposobem gornym w 2-ach.

Mini pitka reczna (dziewczeta i chlopcy):

- poruszanie sig po boisku bez pitki (rytm 3 krokow),

- podanie pitki jednorgcz potgorne RP i RL w miejscu i w ruchu,
- chwyt pitki oburgcz w miejscu i w ruchu,

- kozlowanie pitki RP i RL w marszu i w biegu,

- rzut pitki do bramki jednorqcz z miejsca.



Mini pitka noZna (chiopcy):

- prowadzenie pitki NP i NL po prostej,
- uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy NP i NL,
- strzat do bramki dowolnym sposobem z miejsca.

Rytm — muzyka — taniec (dziewczeta):

- ilustrowanie ruchem rytmu,
- {gczenie roznych form ruchu w rytmie (chod, bieg, podskoki)

Tenis stolowy (dziewczeta i chlopcy):

- prawidlowe trzymanie rakietki,
- podbijanie piteczki forhendem.

Unihoc (dziewczeta i chlopcy):

- podanie i przyjecie pitki,
- prowadzenie pitki,
- strzat na bramke z miejsca.

Gimnastyka korekcyjno — kompensacyjna (dziewczeta i chlopcey):

- przyjmowanie postawy skorygowanej w siadzie, marszu, lezeniu,
- prawidlowe obcigzanie i ustawianie stop,
- ¢wiczenia odcigzajgce kregostup od ucisku osiowego.

Ponadto z zakresu wiadomosci uczen/uczennica powinien/powinna znac i stosowac:

- zasady postgpowania indywidualnego i zespolowego w czasie zajec¢ ruchowych
w szkole i w srodowisku pozaszkolnym:
a) higiena osobista, hartowanie organizmu,
b) przepisy bezpieczenstwa, uzywania przyborow i sprzetu, wspoldziatanie
w grupie (zasada fair — play), przepisy ruchu drogowego,
- wplyw aktywnosci ruchowej na organizm (wypoczynek czynny i bierny),
- zasady pomiaru tetna w spoczynku i po wysitku,
- przepisy i zasady gier i zabaw ruchowych,
- proste proby pomiaru sprawnosci ruchowej (test sprawnosci fizycznej
Z. Chrominskiego, Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory, MTSF),
- przyczyny powstawania wad postawy i sposoby korekcji.



