WYCHOWANIE FIZYCZNE
PODSTAWA PROGRAMOWA
KLASA IV

Cele ksztalcenia — wymagania og06lne
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Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnos$ci
fizycznej.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.
Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

Ksztaltowanie umiejetno$ci rozumienia zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spolecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

Kompetencje spoteczne. Uczen:
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uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej
gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania si¢ decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowaé si¢ w sytuacji zwyciestwa i1 porazki, podzigkowac
za wspoélna gre;

pelni role organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnos$cia taneczna;

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej i odmiennej pflci;

identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wiasnej warto$ci, planuje sposoby rozwoju
oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

wspotpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywno$¢ i empatie;

. motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osob

o nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepetlnosprawne, osoby starsze).

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegdlowe

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;
2) rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokos$ci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki,

3) wykonuje probe sity migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

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

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.



1. Aktywnos¢ fizyczna.
1.W zakresie wiedzy. Uczen:
1) opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
3) rozrdznia pojecia technika i taktyka;
4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzysta¢
do aktywnosci fizycznej;
5) wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje i 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 oburgcz sposobem gérnym;
2) uczestniczy w minigrach;
3) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabaweg lub gre ruchows, stosujac przepisy
w formie uproszczonej;
4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
5) wykonuje przewrot w przod z roznych pozycji wyjsciowych;
6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje¢ ruchowa;
7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;
8) wykonuje marszobiegi w terenie;
9) wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;
10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

I11. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
1.W zakresie wiedzy. Uczen:
1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;
3) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwroci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia.
2. W zakresie umieje¢tnosci. Uczen:
1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;
2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
3) postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia;

2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

2) przyjmuje prawidlows postawe ciata w roznych sytuacjach.



Warunki 1 sposéb realizacii

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogodlnego
dla szkoty podstawowej wymagan szczegdtowych, ktére nalezy traktowaé jako wskazniki rozwoju
dyspozycji osobowych niezbgdnych do realizacji celow ksztatcenia na danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowe] ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej wymagania szczegdtowe
odnosza si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastgpujacych blokach tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnos$ci fizycznej. Pomiar sprawno$ci fizycznej nie powinien by¢
kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych
i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla si¢
znaczenie tych zagadnien w konteks$cie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne.
Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie.

2. Aktywnosé fizyczna.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uklad treSci uwzglednia zasad¢ stopniowania trudno$ci i rozwoj
psychofizyczny ucznia. TreSci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci
fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizyczne;j.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen,
doboru i wykorzystania sprzgtu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych
z wlasng osoba, przez wspolne formy dziatania do $wiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie
innych.

4. Edukacja zdrowotna.
W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie
przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. taczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem
kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wilasne
i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. Tresci w tym
bloku wzmacniaja znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w celu jak najdluzszego
zachowania sprawnosci i zdrowia.

5. Kompetencje spoteczne.
W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosSci
ksztattowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu
spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego postgpowania.



