SZKOLA PODSTAWOWA NR 3
IM. HENRYKA SIENKIEWICZA
W RZESZOWIE

WYMAGANIA EDUKACYJNE
WYCHOWANIE FIZYCZNE; KL. 4

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Klasa czwarta

UCZEN:

0 umie zorganizowabezpieczne miejsce pracy,

0 umie dokona kontroli i oceny prawidiowej postawy ciata (pravadego utaenia
barkow, gtowy, topatek, wegnictego brzucha, prawidtowego ustawienia stép zasada
prostego ,trzymania i),

0 zna zasady higieny,

0 umie wigciwie ocené poziom swojego eraru i wysokaci ciata,

0 wie, jaki ruch mae wplymg¢ na prawidtovy postawe ciata,

o prawidiowo rozumie pepria: szybkeéc, sita, wytrzymatéé, zwinngé, zrecznay,
rownowaga,

0 zna znaczenie ksztalcenia zn§ch cech motorycznych, np. przebiec w jak
najkrétszym czasie dhszy dystans, aby udziélpomocy potrzebggemu,

0 umie wykon& odpoczynek czynny i bierny, w zatesci od rodzaju wysitku,

0 zna znaczenie stosowamriaiczen oddechowych (uregulowanie oddechu po wysitku),

0 umie dokona pomiaru ¢tna,

0 potrafi zorganizowaprzynajmniej 2 zabawy ruchowe (przygot@wgpoprowadz),

o0 potrafi dobré ¢wiczenia ksztaltuce (przynajmniej Bwiczen),

o0 potrafi wykazé si¢ inicjatyws wiasrg w przeprowadzaniu rozgrzewki,

0 potrafi przeprowadziprzynajmniej 2 zabawy wedtug inwencji wkasnej,

0 umie i zna zasady postugiwanig przyrzdami pomiarowymi,

0 zna zasady i przepisy poznanych gier,

0 umie i zna zasady kulturalnego kibicowania podczasaw i gier potrafi szanowa
przyrzady i przybory doéwiczen,

o potrafi dokona samooceny sprawsBa fizycznej na podstawie sprawdziandw, prob,

testéw (porownujc swoje osigniecia z wynikami koleanek i kolegow)

RYTM MUZYKA TANIEC::

Uczer potrafi wykona:
o Cwiczenia ksztaltujce przy muzyce.
o Improwizacg ruchowa do muzyki.

GIMNASTYKA:

o Cwiczenia ogblnorozwojowe ze zwrdceniem uwagi n&aib ( przy drabinkach,
Z przyborem, z wspéiczacym).

Lezenie przewrotne i przerzutne.

Przetoczenia w przod i w tyt z doktadnym iémiem gk.

Cwiczenia rownowanych na faweczce.

Prawidtowe odbicie z odskoczni.
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o 0O O0O0Oo

Proke przeskoku przez kozta z prawidtowym zgmiem gk.
Bezpieczneddowanie po skoku.

Zna podstawowe chwyty dav. na dazku.

Odmyk w przéd z asekuracj

Przewrot w przéd i w tyt na g@tku z pomog.

LEKKOATLETYKA :

O 0O O0OO0OO0Oo

Przyjmowa pozycg startowg wysolky na komendy startera.
Skiping A, B, C.

Bieg nasrednim dystansie i bieg w zmiennym tempie.
Marszobieg z wykorzystaniem terenu naturalnegot@&00m).
Przekazywé pateczl sztafetowy.

Rzut piteczlg palantovd z miejsca i z marszu.

Rzuty pitkami lekarskimi 1 kg.

MINIKOSZYKOWKA :

O 0O O0OO0OO0Oo

Cwiczenia ksztattujce z pitk.

Prawidtowg postaw koszykarsk.

Prawidtowe podanie obgrz sprzed klatki piersiowe;.

Koztowanie pitki w miejscu i w ruchu.

Zna zasady bezpieazswa podczas lekcji z pitkami.

Zna podstawowe przepisy gry npadblkrokow, podwdjne koztowanie.

MINISIATKOWKA :

o OO

Zagrywke sposobem dolnym,

Poruszanie gipo boisku z utéeniem gk w koszyczek,
Odbicie sposobem gérnym z podrzutu wtasnego,
Odbicie sposobem dolnym z podrzutu wtasnego

MINIPILKA RECZNA:

O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0o

Cwiczenia oswajagce z pitkami w miejscu i ruchu.
Gry i zabawy oswajage z pitlg.

Poruszanie gipo boisku w rénych kierunkach.
Prowadzenie pitki w dwojkach.

Koztowanie pitki praw i lewa k©ka w ruchu.
Podania i chwyty w formie zabawowej.

Rzuty do bramki z miejsca.

Wykorzysta poznane elementy techniczne w grze.

MINIPILKA NOZNA:

0]
(0]

Cwiczenia oswajagce z pitkami w miejscu i ruchu.
Gry i zabawy oswajage z pitl.
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Prowadzenie pitki dowolnym sposobem.

Strzat do bramki z miejsca.

Przyjcie pitki toczcej st podeszw.

Przyjcie pitki wewretrzng i zewrgtrzna czscig stopy.

Uderzenie pitki gtow. Cwiczenia oswajace z pitkami w miejscu i ruchu.
Gry i zabawy oswajage z pitl.

State fragmenty gry - rzut wolny, rzutzng.

Wykorzysta poznane elementy techniczne w grze.

O O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0o

BADMINTON:

0 Zapoznanie ze spgiem i przepisami gry w Badmintona,
o Indywidualne oswajafecwiczenia z rakietk i lotkg
o Proba odhi lotki w parach.

TENIS STOLOWY:

o Nauka prawidtowego trzymania rakietki — zapoznanpgzepisami gry w TS.
o Prawidtowe ustawienie gprzy stole do uderzenia z F i B.
o Cwiczenia z podbijaniem i odbijaniem piteczki naisige.

KWADRANT:

0 Zapoznanie ze spgem i przepisami gry w ,Kwadranta”
o0 Rzuty pitki P i L £ka na odlegté¢ i do celu.
o Ustawienie zawodnikow w bazie i w polu.

o] Zapoznanie ze spgtem i przepisami gry w Ringo.
o Cwiczenia oswajace z kotkiem.
o Technika wykonywania prawidtowego rzutu i chwytu .



