Klasa IV

Cwiczenia ogblnorozwojowe

1) wykonuje co najmniej cztery wybrane ¢wiczenia zwinnosciowo--akrobatyczne;

2) wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace migsnie brzucha i poprawiajace ruchomos$¢ kregostupa;
3)dobiera i wykonuje co najmniej jedno ¢wiczenie ksztaltujace zdolno$¢ motoryczna;

4) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciata;

S)wykonuje co najmniej dwa ¢wiczenia poprawiajgce rownowagei koordynacje wzrokowo-
-ruchowa.

Gry zespolowe i rekreacyjne

1)potrafi wykona¢ oraz stosowa¢ w grach uproszczonych, mini-grach i zabawach podstawowe
elementy techniczne charakterystyczne dla gier zespotowych, takich jak:

a) w przypadku koszykowki —przyjmowanie postawy koszykarskiej, koztowanie, podania i
rzuty do kosza,

b) w przypadku pitki noznej —prowadzenie pitki, podania i strzaty do bramki,

c¢) w przypadku pitki recznej —kozlowanie, podania i rzuty,

d) w przypadku siatkowki —przyjmowanie postawy siatkarskiej, odbicia pitki i gra w rzucanke
siatkarska;

2) uczestniczy w dwoch grach zespotowych 1 mini-grach, innych niz wymienione wyzej,
wybranych zgodnie z preferencjami uczniow, szkoty i1 srodowiska lokalnego oraz warunkami
organizacyjnymi szkoty;

3) uczestniczy w wybranej zabawie lub grze ruchowe;.

Lekkoatletyka

1) wykonuje bieg i chdd z zachowaniem poprawnej techniki;

2) uczestniczy w grach 1 zabawach sztafetowych;

3) wykonuje pchnigcie i rzut lekkim przyborem z miejsca i wolnego biegu; uczestniczy w grach
1 zabawach rzutnych;

4) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego; uczestniczy w grach i zabawach szybkosciowych;
5) wykonuje skok w dal z miejsca; uczestniczy w grach i zabawach skocznosciowych;

6) wykonuje marszobiegi; uczestniczy w grach 1 zabawach wytrzymatosciowych w sali 1
terenie.

Taniec

I)wykonuje dowolny uktad taneczny przy muzyce w oparciu o wlasng ekspresje

ruchowa.



Relaksacja i odprezenie
I)wykonuje ¢wiczenia oddechowe i rozciggajace poprawiajace samopoczucie oraz wspierajace
regeneracj¢ po wysitku fizycznym.
Monitorowanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej
1) rozpoznaje zdolno$ci motoryczne cztowieka;
2) wymienia cechy prawidtowej postawy ciala;
3) mierzy tetno przed i po wysitku przy uzyciu narzgdzi pomiarowych, a z pomocg nauczyciela
interpretuje wyniki.
Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
1) omawia regulamin sali gimnastycznej i boiska szkolnego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;
3) wymienia osoby, do ktérych nalezy zwroci¢ si¢ 0 pomoc w sytuacji wystgpienia urazu ciala;
4) respektuje zasady bezpiecznego zachowania podczas zaje¢ ruchowych;
5) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw 1 gier ruchowych;
6) dobiera odpowiedni strdj sportowy 1 obuwie dostosowane do rodzaju aktywnosci fizycznej
oraz warunkow atmosferycznych;
7) postuguje si¢ przyborami zgodnie z ich przeznaczeniem,;
8) wykonuje elementy samoasekuracji umozliwiajace bezpieczne upadanie;
9) omawia zasady bezpiecznego zachowania nad wodg i w gorach w roznych porach roku, oraz
zasady zachowania na terenach zielonych tak, aby ksztattowaé postawy szacunku wobec
srodowiska naturalnego.
Kompetencje spoleczne
1) rozumie znaczenie idei olimpizmu oraz wynikajacej z niej zasady fair play;
2) uczestniczy w rywalizacji sportowej jako zawodnik, przestrzegajac zasad fair play;
3) okazuje szacunek wobec przeciwnika, sedziego i wspotuczestnikow przez przestrzeganie
zasad obowigzujacych w grach i zabawach ruchowych;
4) wspotdziata w grupie, wiedzac, ze sukces druzyny zalezy od zaangazowania wszystkich
uczestnikow;
5) komunikuje si¢ efektywnie w grupie 1 buduje relacje przez gry zespotowe 1 ¢wiczenia
w parach;
6) pelni funkcje organizatora, s¢dziego 1 kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;
7) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;
8) wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) traktuje problem jako motywacje¢ do dziatania, a nie barier¢ nie do pokonania;



10) przez doswiadczenia, takie jak wygrana czy przegrana, nazywa i rozumie emocje
towarzyszace rywalizacji sportowej, co przektada si¢ na codzienne funkcjonowanie spoteczne;
11) wspolpracuje w grupie, szanujac poglady i wysitki innych uczniéw, wykazujac asertywnosc¢
1 empatig;

12) motywuje innych uczniéw do uczestniczenia w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem 0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej 1 zréznicowanych potrzebach
edukacyjnych;

13) przeciwdziata wykluczeniu uczniéw mniej sprawnych fizycznie i promuje wzajemne
wsparcie;

14) rozwigzuje nieporozumienia w sposob bezkonfliktowy zaréwno w trakcie rywalizacji, jak
1 sytuacjach pozasportowych;

15) wzmacnia poczucie wlasnej wartosci;

16) buduje pozytywny obraz siebie przez wspotprace i wsparcie grupy.



