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WSTEP

w programie ,,Kultury fizycznej” okreslone zostaty cele oraz tresci ksztatcenia
i wychowania. Cele wskazujg co nalezy osiagna¢ w czasie edukacji szkolnej w zakresie
rozwoju hiologicznego oraz dyspozycji osobowosciowych ucznidw.

Tresci uwzglednione w programie dotyczg ksztattowania dyspozycji instrumental-
nych — motorycznosci, umiejetnosci i wiadomosci oraz kierunkowych — aktywnos-
ci, samodzielnosci, pomystowosci, zespotowosci itd. Okrestajg one zaséb srodkéw
odpowiednio zr6znicowanych dla poszczegolnych klas, jakimi powinien sie postugi-
wac nauczyciet w reatizacji zadan dydaktyczno-wychowawczych.

Program ten, przeznaczony do realizacji w czasie zaje¢ lekcyjnych, powinien
stanowi¢ podstawe do rozwoju réznorodnych zaje¢ pozalekcyjnych — rekreacyjno-
-sportowych i kompensacyjno-korekcyjnych — odpowiednio do potrzeb i zaintereso-
wan dzieci i mtodziezy oraz moztiwosci szkot.

Integratng czescig pracy szkoty w tej dziedzinie jest dziatatno$¢ Szkolnego Zwigz-
ku Sportowego oraz miodziezowych organizacji ideowo-wychowawczych, a takze
organizacji spotecznych dziatajacych na terenie szkoty.



CELE KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

Celem ksztatcenia i wychowania jest wszechstronne przygotowanie uczniéw do
uczestnictwa w kulturze fizycznej. W zwiazku z tym, w szkole nalezy stworzy¢
optymalne warunki zapewniajgce dzieciom i miodziezy:

— Harmonijny rozwdj organizmu — przez odpowiedni dobdér Srodkéw wspoma-
gajacych funkcjonowanie uktadu ruchowego, krazenia, oddychania i systemu nerwo-
wego; stosowanie w procesie ksztattowania aktywnosci ruchowej zasad higieny pracy
i wypoczynku, wytworzenie umiejetnosci korzystania z takich czynnikéw jak: woda,
powietrze, Swiatto, teren itp., przystosowanie organizmu do warunkéw zycia w $ro-
dowisku zurbanizowanym i przemystowym.

— Ksztattowanie psychomotoryki — przez dobér odpowiednich srodkéw wspo-
magajacych rozwoj ogdlnej sprawnosci cztowieka, eksponowanie indywidualnych
mozliwosci, upodoban, zainteresowan i umiejetnosci ruchowych uczniéw, przez
uwzglednienie w procesie ksztatcenia i wychowania indywidualnych cech osobowosci
oraz wiasciwg korelacje miedzy rozwojem fizycznym, umystowym i emocjonalnym.

— Ksztattowanie umiejetnosci ruchowych niezbednych w réznych przejawach
dziatalnosci ludzkiej — utylitarnej, rekreacyjnej, sportowej, obronnej, artystycznej
oraz stuzacej zdrowiu.

— Wyposazenie uczniow w zaséb wiedzy niezbednej do podejmowania samo-
dzielnych dziatan stuzacych zdrowiu, prawidtowemu rozwojowi organizmu i aktyw-
nosci ruchowej oraz rozbudzeniu potrzeb do czynnego uczestnictwa w réznych for-
mach kultury przez cate zycie.

— Ksztakcenie charakteru i pozadanych postaw w dziataniu zaréwno indy-
widualnym jak i zespolowym — przez integracje grup uczniowskich, wspotprace
i wspotdziatanie z nauczycielem oraz rodzicami.

CELE ETAPOWE

Poprzez realizacje programu kultury fizycznej w szkole podstawowej, uczen powi-
nien:

— Wszechstronnie rozwing¢ swoéj organizm, skorygowa¢ nabyte we wczesniej-
szym okresie wady postawy.



— Osiggna¢ mozliwie najwyzszy poziom sprawno$ci motorycznej wihasciwy dla
wieku rozwojowego uczniéw szkoty podstawowej.

— Opanowa¢ podstawowe umiejetnosci ruchowe z réznych dyscyplin sporto-
wych objetych programem, przydatne w formach aktywnosci rekreacyjnej, sportowej,
stuzacej zdrowiu oraz w zmiennych sytuacjach zycia codziennego.

— Opanowac podstawowe wiadomosci i umiejetnosci umozliwiajgce samokon-
trole i samoocene oraz samodzielne podejmowanie dziatahn w celu ksztattowania
sprawno$ci motorycznej i rozwoju fizycznego.

— Opanowa¢ wiadomosci i umiejetnosci umozliwiajace bezpieczng organizacje
zaje¢ ruchowych w réznych warunkach srodowiskowych, indywidualnie i w grupie
rowiesnicze;j.

— Znac i rozumie¢ podstawowe wartosci zwigzane z uczestnictwem cztowieka
w kulturze fizycznej.

— Uksztattowa¢ postawe permanentnego aktywnego dziatania w wybranej for-
mie zaje¢ ruchowych.



TRESCI KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

KLASA IV
(2 godziny tygodniowo)

1 MOTORYCZNOSC

Szybkos$¢ i wytrzymatosé

Biegi — po prostej w zmiennym tempie, sztafety wahadlowe (60 m), sztafety
z pokonywaniem przeszkéd, starty z réznych pozycji w formie zabawy, biegi po
wyznaczonych trasach w formie zabawy, biegi przetajowe (dziewczeta do 500 m,
chtopcy do 1000 m) bez wspdtzawodnictwa — wedtug indywidualnych mozliwosci

Moc

Skoki — w dal i wzwyz sposobem (nie technikg) naturalnym; skoki jednorodne
i r6znorodne (faczone, jednondz, obundz, wzwyz, w dal itp.) gtdwnie w formie
zabawowej; skoki z wysokosci (do 2 m) na miekkie podtoze; skoki przez przeszkody
Z uzyciem sprzetu typowego i nietypowego; skoki na przyrzadach wspomagajgcych
ruch (np. minibatuty, maty gabczaste, siatki rozpiete poziomo nad podtozem).

Sita

Rzuty — matymi przyborami na odlegtos¢ i do celu (statego i ruchomego) lewg
i prawa rekg; wieloboje rzutéw réznymi przyborami (do 2 kg).

Dzwiganie i przenoszenie przedmiotow (do 8 kg) — na krdtkich odcinkach
(5—8 m) w forrtlie zadaniowej, np. unie$¢ przedmiot z ziemi na wysoko$¢ pasa
biodrowego i przenie$¢ go w okreslone miejsce na odlegtos¢ 6 m.

Wspinanie — po przyrzadzie ustawionym lub zawieszonym pionowo, poziomo
lub ukosnie.

Zwinno$¢ — zrecznos$é

taczenie czynnosci ruchowych z samooceng wykonania — np. szybki bieg na
odcinku 30 m z wymijaniem przeszkdd (samoocena), nastepnie marsz i 3—4 rzuty do
celu 10—20 m (samoocena) i bieg z pokonywaniem przeszkdd (samoocena).

Formy aktywnosci dla wyréwnania niedoboréw sprawnos$ci ruchowej w zaleznos-
ci od indywidualnych potrzeb uczniéw.



2. UMIEJETNOSCI

Indywidualne formy aktywnosci ruchowej

Gimnastyka podstawowa

Wymachy, krazenia, wznosy, skurcze, rzuty rgk w.ptaszczyznach zasadniczych
i w pozycjach obnizonych, np.: rytmiczne wymachy rgk w przéd i w tyl, w bok,
w przod wzwyz i w tyt, krazenia od przodu ku gorze, rzuty jednorgcz w pion i w bok.

Sktony gtowy w dét. w bok, w tyt, skrety i krazenia.

Rytmiczne wspiecia i opusty, potprzysiady, przysiady, podskoki zwarte i podskoki
jednondz, bez i z uzyciem przyboru (skakanka), obszerne, swobodne wymachy nég.
Potszpagaty i szpagaty.

Symetryczne i asymetryczne wznosy i opusty rak i nég, w lezeniu przodem i tytem.
Skiony tutowia w przéd, w tyt, w bok, skrety i skretosktony w réznych pozycjach
wyjsciowych, z przewaga pozycji lezacej i siedzacej.

Podpory przodem i tylem bez wytrzymywania. Potzwisy i zwisy na przyrzadach
typowych i nietypowych (drabinki, drazek, zerdz, porecze, liny, laska, kotka itp.), np.:
z postawy zwieszonej o ramionach ugietych, przewroty w przdd i w tyt z odbiciem
jednonéz i obundz, hustanie w zwisie.

Odmyk o nogach ugietych do przysiadu zwieszonego. Zamachem jednej nogi i od-
biciem drugiej wymyk do podporu przodem, przy pomocy wspotéwiczacego lub
drabinek, zerdzi, skrzyni lub skosnie ustawionej taweczki.

Cwiczenia rownowagi bez przyrzadéw i na przyrzadach do wysokosci 60—70 cm.

Przewroty w przéd z miejsca, np.: z przysiadu podpartego, péiprzysiadu do
przysiadu i w ruchu (np.: z czworakowania, marszu, odbiciem obun6z lubjednonéz ze
zwroceniem szczegolnej uwagi na prawidtowe utozenie glowy i rgk). Przewroty w tyt,
np. z siadu skulnego. do siadu klecznego. £aczenie przewrotu w przéd i w tyt.

Mostek z lezenia tytlem. Przerzut bokiem wykonywany dowolnym sposobem.
Stanie na rekach z uniku lub postawy stojagc wykonywane zamachem jednej nogi,
z asekuracjg lub samoochrong (zawrotka).

Skok ,,zajeczy”. Wyskok kuczny. Skok rozkroczny przez koziot wszerz, wspotewi-
czacego, inne przeszkody terenowe. Skoki zawrotne przez taweczke.

Cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne tutowia i nég.

Elementy gimnastyki artystycznej.

Lekkoatletyka
Biegi i marszobiegi w terenie. Biegi na krotkich odcinkach. Skok wzwyz i w da!
sposobem naturalnym. Rzuty réznymi przyborami na odlegtosc.

Pltywanie

Ptywanie dowolnym sposobem. Praca rgk i nog w ptywaniu stylem dowolnym
i klasycznym na piersiach i na grzbiecie. Utrzymywanie sie na powierzchni w pozycji
pionowej. Stosowanie w praktyce zasad bezpieczenstwa na wodzie.

Narciarstwo biegowe i zjazdowe

Chdd z poslizgiem i przenoszeniem ciezaru ciata z nogi na noge w terenie ptaskim.
Podchodzenie schodkowaniem, rozkrokiem i potrozkrokiem. Zjazd przez fatde

2 —Program.



wklesta. Zeslizg po garbie'terenowym z zatrzymaniem na stoku. Podskoki w miejscu
w czasie wolnej jazdy. W jezdzie zmiana $ladu podskokiem obun6z w prawo i w lewo.
Krotkie wycieczki terenowe.

tyzwiarstwo figurowe i szybkie

Postawa tyzwiarska. Jazda przodem diugimi krokami. Jazda na jednej nodze.
Omijanie przeszkdd (péttuki). Potprzysiady i przysiady wjezdzie przodem po prostej.
Przeskoki przez przeszkode z odbicia obun6z. Jazda tytem z rozigczaniem itaczeniem
tyzew ,,beczka asymetryczna”. Hamowanie tylng czescig tyzwy do zatrzymania sie.
Zatrzymywanie sie potptugiem. Biegi po prostej.

Saneczkarstwo oraz inne formy zaje¢ na $niegu i lodzie wedtug inwencji na-
uczyciela i uczniéw.

Samoocena i samokontrola rozwoju fizycznego i sprawnos$ci ruchowej, np.:
poréwnanie postawy ciata (siedzac, stojac, chodzac) do wskazanych przyktadow
przez nauczyciela, dokonywanie prostych préb sprawnosci ruchowej (skokéw, wspi-
nania, uginania rgk w podporze lub zwisie). Poréwnywanie pomiaru sprawnosci
ruchowej do wynikéw uzyskanych przez ucznia.

Organizowanie miejsca do zaje¢ ruchowych, np. przygotowywanie boisk do mini-
-gier, rzutow, biegéw, ¢wiczen gimnastycznych, urzadzanie toréw przeszkod.

Stosowanie réznorodnych form zaje¢ ruchowych, wzmiennych warunkach $rodo-
wiskowych.

Zespotowe formy aktywnosci ruchowej
Mini-koszykéwka

Podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowej w miejscu i w ruchu oraz jednoracz
reka prawg i lewa.

Zatrzymanie sie w biegu.

Chwyty pitki: oburgcz dolne i gérne.

Rzuty do kosza z miejsca: prawg i lewg reka, oburgcz (sprzed klatki piersiowej).
Rzuty do kosza w biegu po koztowaniu. Koztowanie pitki: rekg prawg i tewa, ze
zmiang kierunku poruszania sie.

Praca noég w rytmie dwutaktu i rzut do kosza z biegu i po koztowaniu. Obroét na
jednej nodze (,,pivot”).

Stosowanie opanowanych elementéw w zabawach, grach i wiasciwej mini-grze.

Mini-siatkdwka

Postawa siatkarska i sposoby poruszania si¢ po boisku.

Przyjecia i podania pitki w formie odbicia oburacz gérnego i dolnego w postawie
wysokiej.

Zagrywka dolna i boczna.

Kierowanie pitki w wolne miejsce na polu przeciwnika.

Stosowanie opanowanych elementéw w zabawach, grach i whasciwej mini-grze.

(O]



M ini-pitka reczna

Podania pitki w miejscu i w ruchu.

Chwyt pitki oburacz (gérnej, dolnej i bocznej).

Koztowanie pitki rekg lewg i prawa.

Rytm trzech krokow.

Rzuty do bramki.

Stosowanie opanowanych elementéw w zabawach, grach i wkasciwej mini-grze.

Mini-pitka nozna
Zonglerka réznymi pitkami noga lewg i prawg oraz glowa,
Uderzenie, przyjecie i prowadzenie pitki nogg lewg i prawg oraz strzat do bramki.

Stosowanie opanowanych elementéw w zabawach, grach ruchowych, tak zwa-
nych matych grach: 1x1, 2x2, 3x3, 4x4 oraz wlasciwej mini-grze.

Rytm — muzyka — taniec

Ruch w rytmie wyznaczonym instrumentem perkusyjnym; dostosowanie ruchéw
wiasnych do rytmu ruchéw wspétéwiczacego w marszu i biegu; aczenie réznych form
ruchu w rytmie — pojedynczo i grupowo.

Odtwarzanie réznych form ruchu z pokazu i wyobrazni.

Czynnosci z przyborami w rytmie i przy muzyce.

Elementy tancéw regionalnych ze szczegélnym wyeksponowaniem waloréw kul-
turowych (estetyka ruchu, harmonijnos$¢ uktadow tanecznych, piekno muzyki i stroju
ludowego) oraz form zespotowych (wspotdziatanie z partnerem, wysitek uwagi, koor-
dynacja ruchow itp.).

Ekspresja ruchowa w rytmie i przy muzyce.

Po realizacji programu klas> 1V

uczen powinien umie¢ samodzielnie i poprawnie wykonywa¢ nastepujace lub inne,
okreslone przez nauczyciela, o podobnym stopniu trudnosci, czynnosci ruchowe:
Gimnastyka

— potzwisy i zwisy na przyrzadach typowych i nietypowych;

— hustanie w zwisie;

— odmyk o nogach ugietych do przysiadu zwieszonego;

— przewr6t w przod dowolnym sposobem;

— przewr6t w tyt dowolnym sposobem;

— przejscie po przyrzadzie réwnowaznym o wysokosci do 60—70 cm;

— wyskok kuczny na przyrzadach o wysokosci 3 czesci skrzyni;

— skok zawrotny przez taweczke o ugietych nogach;

— skok ,,zajeczy”.

Lekkoatletyka

— bieg w szybkim tempie na wyznaczonym odcinku;

— 5 minutowy bieg ciggly w dowolnym tempie;

— odbicie jednon6z do skoku w dal i wzwyz ze skréconego rozbiegu (4—6 krokéw),
— rzut z miejsca matym przedmiotMn rekg prawg i lews;

— rzut oburacz pitkg lekarskg o réznym ciezarze (do 3 kg).



Mini-kpszykéwka
— podanie i chwyt pitki oburgcz w miejscu;
— koztowanie pitki w dowolnym tempie reka prawa i lewg w miejscu i w ruchu;
— rzut pitkg do kosza dowolnym sposobem.
Mini-siatkowka
— przyjmowanie postawy siatkarskiej;
— poruszanie sie po boisku krokiem dostawnym;
— odbijanie pitki sposobem gdérnym nad gtowg w postawie wysokiej;
— zagrywka dolna zza linii 3 metréw (linia ataku) rekg prawg i lews;
— przebicie pitki przez siatke z podania partnera.
Mini-pitka reczna
— poruszanie sie po boisku bez pitki;
— podania pitki jednorgcz prawg i lewg rekg w miejscu i w ruchu;
— chwyt pitki oburgcz w miejscu i w ruchu;
— koztowanie pitki rekg prawg i lewg w marszu i biegu po linii prostej;
— rzut pitki do bramki jednorgcz z miejsca.
Mini-pitka nozna
— prowadzenie pitki noga prawa i lewa po prostej i ze zmiang kierunku;
— uderzenie i przyjecie pitki noga prawag i lewa;
— strzat pitka do bramki dowolnym sposobem.
Rytm — muzyka — taniec
— ilustrowanie ruchem rytmu wyznaczonego przez instrument perkusyjny;
— taczenie réznych form ruchu w rytmie (chéd, bieg,podskoki);
— podstawowe kroki wybranego taica regionalnego.
Tam, gdzie sg warunki do ptywania, tyzwiarstwa, narciarstwa, uczen powinien
obowigzkowo opanowa¢ umiejetnosci okreslone w tresciach programu.

3. WIADOMOSCI

Zasady postepowania indywidualnego i grupowego w czasie zaje¢ ruchowych
w szkole oraz w $rodowisku pozaszkolnym;
a) higiena osobista, hartowanie organizmu;
b) przepisy bezpieczenstwa, uzywania przyboréw i sprzetu, wspotdziatanie w grupie.

Pomiary rozwoju fizycznego, sprawnosci i umiejetnosci ruchowych.

Wplyw aktywnosci ruchowej na organizm ucznia.

Formy wspotpracy ucznia z wychowawcg i grupa réwiesnicza w ksztattowaniu
sprawnosci i umiejetnosci ruchowych.

Kultura uczestnictwa w réznych formach aktywnos$ci ruchowej.

Przepisy zabaw i gier ruchowych realizowanych w danej szkole zgodnie z progra-



4. KSZTALTOWANIE KIERUNKOWYCH DYSPOZYCJI
OSOBOWOSCIOWYCH

Eksponowanie pomystow uczniow w doborze zabaw i gier ruchowych oraz roz-
nych przejawow ekspresji ruchowe;.

Ukierunkowanie uczniéw do samodzielnego wykonywania éwiczen oraz realizacji
zadan indywidualnie i w grupie.

Inspirowanie uczniéw do dokonywania samokontroli i samooceny sprawnos$ci
i umiejetnosci ruchowych.

Wdrazanie uczniéw do wspotdziatania i rywalizacji w dziatalnosci zwigzanej
z ksztattowaniem aktywnosci ruchowej.

KLASA V
(2 godziny tygodniowo)

1 MOTORYCZNOSC

Szybkos¢-

Biegi na krétkich odcinkach w zmiennym tempie, sztafety wahadtowe, sztafety
z pokonywaniem przeszkaéd, starty z wysokich i niskich postaw, w formie zabawowej,
biegi po réznych trasach (kota, slatomy itp.).
Sita

Cwiczenia i zadania ruchowe wzmacniajace mie$nie ramion i obreczy barkowej,
nog i obreczy biodrowej oraz tutowia — z pokonywaniem ciezaru wlasnego ciata oraz
przy uzyciu przyborow (2 kg).
Moc

Skoki wotne, skoki przez wspotéwiczacego, przyrzady, przybory oraz ponad
Przyborami bedgcymi w ruchu. Skoki wzwyz i w dal sposobem naturalnym wedtug
indywiduatnych mozliwosci uczniéw.
Zwinno$¢ — zrecznos$é

Cwiczenia z matymi przyborami (podrzuty, chwyty, odbijanie, podbijanie, ukia-
danie, toczenie,.przesuwanie itp.) w zmiennych sytuacjach. Cwiczenia w dwoéjkach
(podskoki, przewroty, skoki).
Wytrzymatosé

Zabawy i gry ruchowe oraz atletyka terenowa.



2. UMIEJETNOSCI

Indywidualne formy aktywnosci ruchowej
Gimnastyka podstawowa

Wymachy, krgzenia, wznosy, skurcze, rzuty rgk we wszystkich ptaszczyznach
i roznych pozycjach wyjsciowych ze zwréceniem uwagi na poprawnos¢ i obszerno$é
ruchu, wyczucie potozenia rak. t.aczenie ruchéw rak ze zmiang pozycji ciata, z ruchem
gtowy, ndg i tutowia bez uzycia przyboru iz zastosowaniem réznych przyboréw (pitki,
skakanki, laski, szarfy, wstazki, butetki plastykowe, gabki itp.).

Wspigcia, przysiady, wykroki, wypady, uniki. Wymachy nég w przdd, w tyt, w bok,
wznosy i opusty ndg w formie wyizotowanej oraz w potgczeniu z ruchem tutowia i rgk
w pozycjach niskich i wysokich. Szpagaty i potszpagaty.

Sktony, skrety, skretosktony tutowia we wszystkich ptaszczyznach i réznych
pozycjach wyjsciowych, z przewaga pozycji tezacej i siedzacej.

Podpory przodem i tytem z krétkim wytrzymaniem. Zwis czynny i bierny. Zwisy,
np.: przewrotny, przerzutny. Odmyki o nogach ugietych. Wymyki zamachem do
podporu przodem wykonywane z pomocg, na przyrzadach typowych i nietypowych
0 wysokosci dosieznej.

Wejscia i zejscia, ré6znego rodzaju chody po przyrzadach réwnowaznych typo-
wych i nietypowych, na r6znych wysokosciach zaleznie od indywidualnych mozliwo-
$ci uczniow.

Przewroty w przdd z miejsca, np.: ze sktonu podpartego w rozkroku do przysiadu,
do siadu rozkrocznego lub sktonu podpartego w rozkroku; z ruchu, np.: z marszu,
biegu, odbiciem jednon6z lub obun6z. Przewroty w tyt z miejsca, np.: z przysiadu do
kleku podpartego, potszpagatu.

Mostek z lezenia tytem. Przerzut bokiem z miejsca w prawo i w fewo. Stanie na
rekach z ochrong i samoochrong (zawrotka).

Skoki kuczne, rozkroczne, zawrotne wykonywane na przyrzadach typowych i nie-
typowych dowolnym sposobem (wysoko$¢ przyrzadéw, sposob i precyzja wykonania
zaleznie od indywidualnych mozliwosci ucznidw).

Proste uktady dwojkowe i piramidy wieloosobowe wedtug inwencji nauczyciela
lucznidw.

Cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne tutowia i ndg.

Gimnastyka artystyczna (dziewczeta)

Elementy rytmiczno-taneczne, np.: krok polkowy w przod, w tyt, w obrocie; kroki
ozdobne, klekanie, siadanie, kadzenie sie w réznych rytmach, fala w kleku, sktony
tulowia w przdéd, w bok, w fezeniu, siadzie klecznym, kleku; pozy réwnowazne
obun6z i jednon6z. z réznym ulozeniem nogi jvolnej, rak i glowy, zwroty, obroty
z przestepowaniem, podskoki obundz kuczne, rozkroczne, podsTtoki zmienne, prowa-
dzenie rak prostych.

Cwiczenia z przyborami (do wyboru):
— z pitka, np.: wymachy, krazenia w plaszczyznie czotowej i strzatkowej, rzuty
i chwyty oburgcz ijednorgcz, odbicia pitki o podtoze oburacz ijednoracz przed sobg
i z boku. w miejscu i w marszu;
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— ze skakanka, np.: wymachy, krazenie ztozong skakanka w ptaszczyznie czotowej
i strzatkowej w miejscu, skoki przez otwartg skakanke w przod i w tyt, w miejscu
i wmarszu, skoki przez ztozong skakanke trzymang jednorgcz, rzuty i chwyty jednego
konca skakanki;

— ze wstgzka, np.: wymachy, krazenia w ptaszczyznie strzatkowej i czotowej w miej-
scu w réznych pozycjach (w wypadzie, uniku, potprzysiadzie);

— Zz obreczg, np.; sposoby trzymania i noszenia obreczy w r6znych ptaszczyznach,
wymachy i krazenia w ptaszczyznie strzatkowej i czotowej w miejscu, krecenie obre-
czy dookota bioder, krecenia ,,baki” i toczenie po podtozu, przeskoki przez obrecz
w przod i w tyh

Lekkoatletyka

Marszobiegi, zasady startu wysokiego i niskiego. Start na sygnat i przyspieszenie na
odcinku startowym. Skok wzwyz iw dal sposobem naturalnym. Rzut pitkg palantowa.

Saneczkarstwo oraz inne formy zaje¢ na $niegu i lodzie wedtug inwencji nauczy-
ciela i uczniow.

tyzwiarstwo figurowe i szybkie

Jazda przodem — wydtuzanie kroku. Jazda na jednej nodze na zewnetrznej
i wewnetrznej krawedzi. Przektadanka przodem. Potprzysiady i przysiady w jezdzie
po prostej i po kole.

Obroty na obu nogach w prawo i w lewo.

Jazda tytem na obydwu nogach po linii wezykowatej (szereg poHukdéw), omijanie
przeszkdd rozstawionych na prostej.

Zatrzymywanie sie potptugiem z réznych szybkosci, kolejno jedng idruga tyzwa.

Biegi po proste;j.

Narciarstwo biegowe i zjazdowe

Biegi na nartach — krok z odbicia w terenie ptaskim. Bezkrok i 1—2—3 kroki
w terenie lekko pochylonym i w terenie ptaskim, aczenie krokéw. Podejécia zakosami
ze zwrotem nartg gérng lub nartg dolng, schodkowaniem w przéd, w bok, w tyt.
Zjazdy na wprost i w skos stoku z pokonywaniem zagtebier terenowych, garbéw,
progow. Zjazdy na wprost z matymi skokami z progu. Zeslizg z jazdy w skos stoku,
jako czynnik hamujacy lub utatwiajacy zatrzymanie. Zmiana kierunku jazdy lukiem
z ptugu, lukiem z oporu, przestepowaniem. Zatrzymywanie naturalne na stoku.

Regulacja bezpiecznikéw w wigzaniach nart zjazdowych.

Ptywanie i inne formy zaje¢ na wodzie

Ptywanie dowolne oraz okreslonym stylem (dowolnym lub klasycznym na pier-
siach i na grzbiecie). Ptywanie na odlegtos¢. Zdobywanie odznaki ,,Juz ptywam” (te
dzieci, ktore dotad jej .jeszcze nie miaty).

Soki na nogi i wslizg do wody na gtowe z siadu i ze stania. Stosowanie w praktyce
zasad bezpieczenstwa i higieny korzystania z kapielisk, basengw ptywackich, sprzetu
wodnego.

Ptywanie na sprzecie wodnym (dla uczniéw posiadajacych karte ptywacka lub
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odznaka ,,Juz ptywam”) — deski, pitki, pontony, kajaki. Wiostowanie matymi wiosta-
mi i wiostem kajakowym.

Uwaga! Uczniowie posiadajacy tylko odznake ,Juz ptywam” moga uczestniczy¢
w zajeciach na glebszej wodzie wytgcznie w zatozonych na siebie kapokach.

Samokontrola i samoocena sprawnoéci oraz rozwoju fizycznego

Biezaca, np.: pomiary sity (rzut przyborem na odlegtos¢, rozciaganie sprezyny,
tasmy gumowej); szybkosci (biegi krotkie ze startu z réznych pozycji — pomiar czasu
biegu, pomiar szybkosci reakcji przy chwytach matego przyboru); zwinnosci (serie
réznych przewrotéw w przod, z miejsca, marszu, naskoku).

Okresowa, np.: przeprowadzanie préb czynnosciowych wybranym testem oraz
poréwnywanie wynikéw pomiaru rozwoju fizycznego (pojemnosci ptuc, pracy serca,
wysokosci i ciezaru ciata).

Samokontrola i samoocena umiejetnosci hchowych

Wykonywanie préb czynnosciowych roznych sprawdzianéw, poréwnywanie
czynnosci do fazogramoéw, zdjec, rysunkéw obrazujacych poprawne wykonanie ru-
chu, autokorekta wykonania ¢wiczen i zadan.

Samoochrona i asekuracja przy wykonywaniu czynnosci ruchowych.

Zespotowe formy aktywnosci ruchowej
Koszykéwka

taczenie elementéw techniki indywidualnej w postepowaniu zespotowym (1x1.
2x2, itp.). Gra uproszczona wedbug zasad mini-koszykowki.

Pitka reczna

Poruszanie sie w zmiennym tempie bez pitki w réznych kierunkach.

Podania pitki sposobem pétgérnym z miejsca i w ruchu. Wykonanie rzutéw
dowolnym sposobem w ruchu, do wspotpartnera i do bramki. Gra uproszczona
wedtug zasad mini-pitki recznej.

Pitka siatkowa
Poruszanie sie po boisku oraz przyjmowanie prawidtowej postawy na sygnat.
Kierowanie pitki sposobem gérnym na boisko przeciwnika w przéd, w tyt i na

boki. Stosowanie opanowanych elementow w grze uproszczonej wedtug zasad mini-
-pitki siatkowe;j.

Pitka nozna

Zonglerka réznymi pitkami stopg i udem. Uderzenie pitki zewnetrznym i wewne-
trznym podbiciem. Przyjecie pitki wewnetrzng czescia stopy i zewnetrznym podbi-
ciem. Prowadzenie pitki zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem. Zwody bez pifki.
Gra uproszczona wedtug zasad mini-pitki noznej.
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Rytm — muzyka — taniec

Odtwarzanie ruchem rytmu, muzyki. Ruch w rytmie jednostajnym i zmiennym
oraz taczenie ruchdw w okreslone formy (skoki, obroty itp.). Ekspresja ruchowa
w rytmie i przy muzyce. Tance regionalne. Elementy taficéw narodowych. Podstawo-
we kroki tancow towarzyskich.

Po realizacji programu klasy V
uczen powinien umie¢ samodzielnie, poprawnie wykonac¢ nastepujace lub inne, okres-
lone przez nauczyciela, o podobnym stopniu trudnosci, czynnos$ci ruchowe:
Gimnastyka
— zwis czynny i bierny;
— podpor przodem i tytem z krétkim wytrzymaniem;
— lezenie przewrotne i przerzutne;
— przewr6t w przéd z marszu odbiciem jednonoz;
przewro6t w tyt z przysiadu podpartego do kleku podpartego lub poétszpagatu;
— Z uniku podpartego zamachy jednondz (przygotowanie do stania na rekach);
wejscie i zejscie z przyrzadu rownowaznego okreslonym, wybranym przez ucznia
sposobem;
— chaod po przyrzadach réwnowaznych bokiem, tytem i przodem z utrudnieniem,
np. przekraczaniem przeszkody, wykonywaniem podskokéw;
wyskok kuczny na skrzynie (3—4 czesci) z rozbiegu na wprost i w tempie zeskok
w giab z wyprostem tutowia;
— jedno ¢wiczenie dwojkowe.

Lekkoatletyka

— start wysoki;

— przyjmowanie pozycji startowej niskiej na poszczegélne komendy startera;

— bieg w zmiennym tempie i bieg na $rednim dystansie;

— marszobieg z wykorzystaniem terenu naturalnego (okoto 1000 m);

— skok w dal sposobem naturalnym z krétkiego rozbiegu i ladowaniem obunéz;
— rozbieg i lgdowanie w skoku wzwyz sposobem naturalnym, z odbicia nogg prawg
i lews;

— rzut pitkg palantowg na odlegto$¢, z miejsca i z marszu, z zaznaczeniem pozycji
wyrzutnej;

— rzuty pitkami lekarskimi o réznym ciezarze (do 3 kg).

Koszykéwka

— zatrzymywanie sie w biegu doskokiem obunéz;

— zmiany kierunku biegu bez pifki;

— podanie i chwyt pitki oburacz w ruchu;

— podanie pitki jednoracz reka prawa i lewg w miejscu i w ruchu;

— rzut pitki do kosza oburacz ijednoracz z miejsca.

Pitka siatkowa

— przyjmowanie postawy siatkarskiej na sygnat;

— odbicia pitki sposobem dolnym indywidualnie;

— odbicia pitki sposobem gérnym w dwdjkach;

— zagrywka dolna reka prawag i lewa z odlegtosci 4—5 m.
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Pitka t-eczna

— poruszanie sie po boisku w zmiennym tempie, w r6znych kierunkach;
— prowadzenie pitki w dwdjkach;

— koztowanie pitki w rytmie 3-kroki — koziot — 3-kroki — podanie;
— koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki;

— rzut pitkg do bramki z biegu.

Pitka nozna
— prowadzenie pitki w dwojkach noga prawa i noga lews,
— zonglerka pitki stopg i udem;
— uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescig stopy: noga prawa
i nogg lews;
— strzat pitkg do bramki, wewnetrznym podbiciem z miejsca, nogg prawg i noga
lewa.
Rytm — muzyka — taniec
— poruszanie sie w zmiennym rytmie;
— laczenie roznych form ruchu w rytmie (skoki, obroty);
— dostosowanie ruchéw wiasnych do rytmu ruchéw partnera w marszu i biegu;
— krok podstawowy krakowiaka i poloneza;
— improwizacja ruchowa przy muzyce.
Tam, gdzie sg warunki do nauki ptywania, tyzwiarstwa, narciarstwa, uczen powi-
nien obowigzkowo opanowa¢ umiejetnosci okreslone w tresciach programu.

3. WIADOMOSCI

Bezpieczenstwo i higiena czynnego wypoczynku w czasie wolnym od zaje€.

Zachowanie sie w réznych zmiennych sytuacjach codziennego zycia (np.: w ruchu
pieszym i ulicznym, podczas kapieli w basenie, w kapielisku otwartym, na sprzecie
ptywajacym, w lesie, w gérach, na $niegu i lodzie).

Sposoby samoochrony i asekuracji przy wykonywaniu czynnosci ruchowych.

Sposoby dokonywania samokontroli i samooceny rozwoju fizycznego, sprawno-
Sci i umiejetnosci ruchowych.

Wplyw aktywnosci ruchowej na rozwoj fizyczny i ksztattowanie motorycznosci.

Nazewnictwo, przepisy i sedziowanie zabaw ruchowych oraz poszczeg6lnych
dyscyplin sportowych realizowanych zgodnie z programem w danej szkole.

4. KSZTALTOWANIE KIERUNKOWYCH DYSPOZYCIJI
OSOBOWOSCIOWYCH

Wykonywanie ukierunkowanych przez nauczyciela czynnosci organizacyjnych.

Eksponowanie inicjatywy uczniéw do wspotdziatania w grupie wedhug okreslo-
nych zasad postepowania.

Dokonywanie wzajemnej kontroli i oceny zachowan.
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KLASA VI
(2 godziny tygodniowo)

1 MOTORYCZNOSC
Szybkosé

Biegi w szybkim tempie na krotkich odcinkach. Sztafety. Reagowanie na sygnaty
akustyczne i optyczne, z szybka zmiang pozycji i sposobu wykonania.

Sita
Rzuty prawa i lewa reka matymi przyborami. Wieloboje rzutow pitkami lekarski-

mi (2—3 kg). DZwiganie i przenoszenie przedmiotéw (do 10 kg) na krotkich odcin-
kach (5—<10 m). Wspinanie sie na przyrzady typowe i nietypowe.

Moc

Skoki: dosiezne, wzwyz i w dal. Wieloskoki w formie zabaw i gier ruchowych
z zastosowaniem przyboréw i przyrzadow typowych i nietypowych.

Zwinno$¢ — zreczno$c

Szybkie zmiany pozycji w réznych ustawieniach, ptaszczyznach i pozycjach wyjs-
ciowych indywidualnie i grupowo, bez lub z zastosowaniem przyboréw. Tory
przeszkéd z uwzglednieniem umiejetnosci gimnastycznych, zabaw, gier ruchowych
i lekkoatletyki, niezbednych do ksztattowania zwinnosci.

Wytrzymatosé

Zabawy i gry ruchowe, atletyka terenowa, uproszczone formy gier zespotowych,
uwzgledniajace réznorodne czynnosci manualno-lokomocyjne, niezbedne przy
ksztattowaniu wytrzymatosci.

2. UMIEJETNOSCI

Indywidualne formy aktywnosci ruchowej

Gimnastyka podstawowa (dziewczeta)

Wymachy, krazenia, wznosy, skurcze, rzuty ragk wykonywane w sytuacjach utru-
dniajacych zachowanie poprawnosci ruchu w réznych pozycjach i ptaszczyznach.

Wymachy i wznosy ndg w réznych kierunkach. Wysokie wspiecia w zwarciu,
w rozkroku, w matym wykroku. Podskoki i skoki jednondz i obundz ze zmiang
kierunku przez przybory i niskie przyrzady.

Sktony, skrety, skretosktony tutowia w réznych pozycjach i ptaszczyznach.

Przewroty w przod z naskoku, przewroty w przéd z marszu, przewroty w tyh, np.:
z przysiadu podpartego, z postawy stojgcej w rozkroku, z postawy stojacej ze sktonem
tutowia w przéd przez siad o nogach prostych do réznych pozycji. £aczenie przewro-
tow w przod i w tyh
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Mostek z lezenia tytem. Stanie na rekach dowolnym sposobem z samoochrona
(zawrotka) lub asekuracjg. Przerzut bokiem z miejsca i marszu.

Wymyk do podporu przodem wykonywany zamachem i odmyk o nogach ugk
tych na przyrzadach o wysokos$ci dosieznej. Zwis przewrotny i przerzutny.

Cwiczenia rownowazne na przyrzadach typowych i nietypowych o réznej wyso-
kosci ze zmianami pozycji i form ruchu.

Skoki kuczne i rozkroczne, skok zawrotny (o nogach ugietych) z rozbiegu sko-
$nego

£I;Droste uktady dwojkowe i piramidy wieloosobowe wedtug inwencji nauczycieta
i uczennic.

Cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne tutowia i ndg.

Gimnastyka artystyczna (dziewczeta)

Elementy rytmiczno-taneczne, np.: krok walca, fala w pozycji stojgcej, sktony
tutowia w przéd, w tyl, w bok w pozycji stojgcej obun6z, arabeski, wagi, obroty
krokami we wspieciu na palcach, ruchem dociaggniecia, podskoki otwarte, zamknigte,
wydtuzone; prowadzenie rgk zaokraglonych.

Cwiczenia z przyborami (do wyboru):
— z pitka, np.: wymachy, krazenia, ésemki we wszystkich ptaszczyznach, rzuty
i chwyty w plaszczyznie strzatkowej i czotowej oburacz ijednoracz, odbicie oburacz
i jednorgcz o podioze w miejscu i w ruchu, toczenie po podiozu;
— ze skakanka, np.: wymachy, krazenia; 6semki ztozong skakanka we wszystkich
ptaszczyznach, rzuty i chwyty jednego konca skakanki w plaszczyznie czotowej
i strzatkowej, skoki przez otwartg skakanke w przéd, w tyt, w bok, skrzyznie;
— ze wstazka, np.: wymachy, krazenia, 6semki we wszystkich ptaszczyznach, spirale
i wezyki poziome w miejscu i w ruchu;
— z obrecza, np.: wymachy, krazenia, dsemki we wszystkich ptaszczyznach, rzuty
i chwyty w ptaszczyznie strzatkowej i czotowej zwymachu, krecenie dookota dtoni lub
innej czesci ciata w miejscu, toczenie po podtozu, przechodzenie pod obrecza, skoki
nad obreczg;
— ¢wiczeniaizadania z wykorzystaniem innych przyboréw typowych i nietypowych.
Proste uktady gimnastyczne wedtug inwencji nauczyciela i uczniéw.

Gimnastyka podstawowa (chtopcy)

Cwiczenia ksztattujace miesnie szyi, rak, ndg i tutowia, tak jak w programie
dziewczat, ze zwréceniem uwagi na dynamike ruchu.

Przewroty w przéd, np.:z marszu, biegu z odbiciajednonéz i obun6z z naskokiem
na rece i chwilowym wyprostem nég w czasie lotu, bez lub ponad przeszkodg (tawecz-
ka, pitka lekarska, 1—2 czesci skrzyni, wspdtéwiczacy). Przewroty wtyt, np. z réznych
pozycji wyjsciowych z chwitowym wyprostem nég. taczenie przewrotow.

Stanie na rekach, np. z przysiadu podpartego odbiciem obun6z z samoochrong
(zawrotka) lub asekuracja. Przerzut bokiem z miejsca i marszu.

Wymyk do podporu przodem wykonywany dowolnym sposobem i odmyk
0 nogach wyprostowanych, pétobroty w podporze przodem, podp6r tylem na przy-
rzadach o wysokosci dosieznej.
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Zwis i zeskok z przyrzadu o wysoko$ci doskocznej. Ze zwisu wznosy i opusty
wyprostowanych ndg. Zwis przewrotny i przerzutny. Wspinanie po linie dowolnym
sposobem.

Cwiczenia réwnowazne na przyrzadach typowych i nietypowych o réznej wyso-
kosci ze zmianami pozycji i form ruchu.

Skoki kuczne i rozkroczne, skoki zawrotne wykonywane na przyrzadach typo-
wych i nietypowych.

Proste uktady dwojkowe i piramidy wieloosobowe wedtug inwencji nauczyciela
i ucznidw.

Cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne tutowia i nog.

Lekkoatletyka

Gry i zabawy lekkoatletyczne. Marszobiegi (dz. do 1200 m, chi. do 2000 m).

Biegi na krotkich dystansach. Zmiany rytmu biegu. Zmiany pateczki sztafetowej.
Skok w dal i wzwyz sposobem naturalnym. Rzut pitkg palantowa na odlegtos¢
Z rozbiegu.

Saneczkarstwo oraz inne formy zaje¢ na $niegu i lodzie wedtug inwencji nauczy-
ciela i uczniow.

tyzwiarstwo figurowe i szybkie

Jazda w przéd z réznym ustawieniem tyzew: tyzwy zlaczone, rozstawione na
szeroko$¢ barkéw, tyzwa przed tyzwa, ze zmianami pozycji. Przektadanka przodem
w prawo i w lewo ze zwréceniem szczeg6lnej uwagi na site odbicia krawedzig wewne-
trzng i zewnetrzna.

Zatrzymywanie ze zwrotu na obydwu nogach.

Jazda tytem najednej nodze z r6znym ustawieniem nogi wolnej (z przodu, z tyhu,
prosta, ugieta w stawie kolanowym itp,), na zewnetrznej i wewnetrznej krawedzi
tyzwy. Jazda w dwdjkach (jeden éwiczacy jedzie przodem, drugi tytem).

Pozycja tyzwiarza szybkiego.

Jazda w pozycji tyzwiarskiej po prostej. Przejscie z jazdy na prostej do jazdy po
tuku.

Narciarstwo biegowe i zjazdowe

Réznego rodzaju kroki narciarskie stosowane odpowiednio do uksztattowania
terenu. Zjazdy na wprost i w skos stoku z pokonywaniem nieréwnosci terenowych
i zatrzymywaniem przez kristianig ptuzna. Jazda w réznych warunkach $niegowych.
Przygotowanie terenu i dobor pod wzgledem bezpieczenstwa.

Ptywanie i inne formy zaje¢ na wodzie

Ptywanie dowolne oraz wybranym stylem — zwiekszenie odlegtosci i szybkosci.
Wyciaganie z wody réznych przedmiotéw (z gtebokosci do 1,5 m). Rézne rodzaje
skokéw do wody. Ptywanie w ubraniu i rozbieranie sie z niego w glebszej wodzie.

Ptywanie na sprzecie wodnym (dla uczniéw posiadajacych karte ptywacka lub
odznake ,,Juz ptywam”) — pontony, tratwy, rowery wodne, kajaki, todzie wiostowe.
Wiostowanie jednym i dwoma wiostami, zmiany kierunku, zatrzymywanie, cumowa-
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nie, przygotowanie sprzetu do wyptyniecia (klarowanie, wyposazenie w $rodki ratun-
kowe). Postepowanie podczas wypadniecia z todzi i udzielania pomocy.

Uwaga! Uczniowie posiadajacy tylko odznake ,,Juz ptywam” moga uczestniczyé
w zajeciach na glebszej wodzie wylgcznie w zatozonych na siebie kapokach.

Samokontrola i samoocena sprawnos$ci oraz rozwoju fizycznego

Biezgca, np.: przeprowadzanie prob sprawno$ciowych szybkosci, sity, mocy,
zwinnosci i wytrzymato$ci roznymi prostymi sposobami pomiaru. Samoocena spraw-
nosci ruchowej na podstawie wykonania ¢wiczen i zadan.

Okresowa, np.: przeprowadzanie pomiaru rozwoju fizycznego — wysokosci
i ciezaru ciata, obwodu klatki piersiowej po wdechu i wydechu, mie$ni ramion, uda
i tydki obu ndg; okreslanie prawidtowosci postawy ciata prostymi sposobami.

Samokontrola i samoocena umiejetnosci ruchowych

Utylitarnych, np.; przenoszenia przedmiotéw o réznym ciezarze, pokonywania
przeszkdd, asekuracji w réznych sytuacjach.

Rekreacyjnych, np.: organizacji prostej zabawy zespotowej, sedziowania i wspét-
organizacji mini-gier druzynowych.

Sportowych, np.: poprawnosci wykonywania opanowanych elementéw gimnasty-
cznych, lekkoatletycznych, gier zespotowych i innych.

Zespotowe formy aktywnosci ruchowej
Koszykowka

Podania pitki dowolnym sposobem w miejscu oraz w ruchu, prowadzenie pitki
lewg i prawa reka, zmiany tempa biegu i rytmu prowadzenia pitki, rzuty pitki do kosza
oburgcz z miejsca lub wyskoku, poruszanie sie w obronie ze zmiang pozycji obronnej,
krycie kazdy swego, uwalnianie sie od obroncy przez wyminiecie lub zwody itp.
Doskonalenie indywidualnych umiejetnosci w zabawach i grach ruchowych.

Gra uproszczona.

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki i z pitka.

Pitka reczna

Podanie pitki dowolnym sposobem po wyminieciu obroicy. Rzuty do bramki
dowolnym sposobem w ruchu po wyminieciu obroncy. Rzuty do bramki na celnos¢
z linii rzutow wolnych. Blokowanie rzutéw do bramki rekami i nogami. Stosowanie
obrony przez ustawienie miedzy bramka a wspotpartnerem. Uwalnianie sie od obron-
cy przez wyminiecie lub zwody. Mate gry.

Gra uproszczona

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki iz pitka.
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Pitka siatkowa

Odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i sposobem dolnym w postawie wysokiej
i niskiej. Podanie pitki sposobem dolnym oburgcz z ustawienia bokiem i tytem do
siatki. Wystawienie pitki oburgcz gérne w przdd. Kierowanie pitki sposobem gérnym
na boisko przeciwnej druzyny, w przéd, w tyt i na boki. Zagrywka sposobem gérnym
lewg i prawg reka, Wsjt6lpraca w zespole dwojkowym (podanie, wystawienie, atak).

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki i z pitka.

Pitka nozna

Zongterka réznymi pitkami stopa. udem. Uderzenie, prowadzenie i przyjecie pitki
zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem. -Zwody bez pitki.

Gra uproszczona.

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki i z pitka.
Rytm — muzyka — taniec

Ruch w zmiennym rytmie ze zmianami kierunku ruchu na sygnat. taczenie
roznych form ruchu w rytmie. Ekspresja ruchowa w rytmie i przy muzyce.

Tance regionalne..Kroki i figury polskich tancéw narodowych. Podstawowe kroki
wybranych tancéw towarzyskich. Rytm i muzyka w ksztattowaniu sprawnosci 0gol-
nej i umiejetnosci ruchowych.

Zabawy igry ruchowe oraz atletyka i gry terenowe wedtug inwencji nauczy-
ciela i uczniow.

Po realizacji programu klasy VI

uczen powinien umie¢ samodzielnie, poprawnie wykonac¢ nastepujace lub inne, okres-
lone przez nauczyciela, o podobnym stopniu trudnosci, czynnosci ruchowe:

Gimnastyka (dziewczeta)

— zwis przewrotny i przerzutny;

— przewr6t w przéd z miejsca, marszu i biegu z odbicia obunéz do przysiadu
podpartego;

— przewrot w tyt z postawy stojac w rozkroku do dowolnej pozyciji;

— dwa tgczone przewroty w przod lub w tyt, lub w przod i w tyk;

— przewrdt bokiem z postawy bokiem w rozkroku do postawy wyjsciowej;

— stanie na rekach z postawy stojac, lub z uniku zamachem jednon6z przy drabince
z asekuracjg;

— wymyk do podporu z postawy zwieszonej nachwytem, zamachem jednej i od-
biciem drugiej nogi za pomocg drabinek, zerdzi, skrzyni lub skos$nie ustawionej
faweczki;

— chod po przyrzadzie réownowaznym z potobrotami w pozycji stojacej i w przy-
siadzie;

— skok kuczny z rozbiegu na wprost (4—5 czesci skrzyni wszerz);

— skok rozkroczny przez koziot wszerz lub wzdtuz (wys. okoto 90 cm);

— Cwiczenie dwdjkowe lub prostg piramide wieloosobowg wg inwencji wiasnej.
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Gimnastyka (chtopcy)

— zwis przew'rotny i przerzutny;

— przewr6t w przéd z marszu lub biegu z odbicia obunéz;

— przewrdt w tyt z siadu prostego do przysiadu podpartego z chwilowym wypro-
stem nog;

— przerzut bokiem z postawy bokiem w rozkroku do postawy wyjsciowej;

— stanie na rekach o nogach ugietych (2—3 sek) z przysiadu podpartego odbiciem
obundz;

— podpor tylem na przyrzadzie;

— odmyk o nogach wyprostowanych do siadu zwieszonego;

— wymyk do podporu przodem wykonywany dowolnym sposobem (z pomocg);
— wspinanie po linie dowolnym sposobem na wysoko$¢ 3—5 m;

— chod i bieg po przyrzadach réwnowaznych;

— skok kuczny z rozhiegu na wprost (4—5 czesci skrzyni wszerz);

— skok rozkroczny przez koziot (o wys. od 90 do 100 cm) wzdiuz i wszerz;

— ¢wiczenia dwdjkowe lub prosta piramida wieloosobowa Wy inwencji uczniév'.

Lekkoatletyka

— start niski z biegiem na odcinku startowym nie krotszym niz 20 m;

— biegi z przyspieszeniem na odcinku 10—60 m;

— marszobieg z pokonywaniem przeszkod terenowych (okoto 1500 m dziewczeta,
okoto 1800 m chiopcy);

— bieg z pateczky sztafetowg i przekazywanie pateczki sztafetowej parami w truch-
cie i biegu;

— skok w dal sposobem naturalnym z wymierzonego rozbiegu;

— skok wzwyz sposobem naturalnym z odbicia nogg lewg i nogg prawg na réznych
wysokosciach;

— rzut pitka palantowg na odlegto$¢ z rozbiegu,

koszykdwka

— podania i chwyty pitki jednorgcz i oburgcz w ruchu ze zmiang tempa biegu;-
— koztowanie pitki slalomem reka prawg i lews;

— poruszanie sie w obronie;

— rzut pitkg do kosza z biegu po koztowaniu.

Pitka siatkowa
—laczenie odbi¢ pitki sposobem gérnym i dolnym;
— odbicia pitki sposobem dolnym w dwdjkach;
— odbicia pitki sposobem gérnym z przejSciem z postawy wysokiej do niskiej;
— zagrywka dolna lub sposobem gérnym zza linii boiska do mini-siatkéwki.
Pitka reczna
— prowadzenie pitki w trojkach;
— atak szybki;
-- rzut pitki do bramki z przeskokiem.
Pitka nozna
- prowadzenie pitki w dwdjkach ze zmiang kierunku;
- prowadzenie pitki noga prawa i lewg z omijaniem przeszkaéd;
— przyjecie pitki (gaszenie) stopa;
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— uderzenie pitki prostym podbiciem;
__ strzat pitkg do bramki wewnetrznym podbiciem z ruchu.
Rytm — muzyka — taniec
— ruch w rytmie ze zmianami kierunku ruchu;
— lgczenie réznych prostych form ruchu w rytmie;
— podstawowe figury krakowiaka i poloneza;
— kroki podstawowe wybranego tanca towarzyskiego.
"Tam, gdzie sg warunki do nauki ptywania, tyzwiarstwa, narciarstwa, uczen powi-
nien obowigzkowo opanowa¢ umiejetnosci okrestone w treSciach programu.

3. WIADOMOSCI

Postepowanie przy urazach — zranieniach, sttuczeniach, zwichnieciach.

Najczestsze wady postawy, przyczyny ich wystepowania, sposoby korekcji.

Rota iznaczenie dokonywania systematycznej samokontroli i samooceny rozwoju
fizycznego, sprawnos$ci motorycznej i umiejetnosci.

Dobor czynnosci ruchpwydh dla wszechstronnego ksztattowania organizmu.

Wykorzystanie sprzetu i urzadzen sportowych w reatizacji zadan przez uczniow.

Podstawowe zasady organizacji i sedziowania poszczegétnych dyscyptin sporto-
wych realizowanych zgodnie z programem w danej szkole.

Wspotdziatanie w matej grupie, w réznych formach aktywnosci ruchowej i organi-
zacji zajec¢ ruchowych.

4. KSZTALTOWANIE KIERUNKOWYCH DYSPOZYCIJI
OSOBOWOSCIOWYCH

Organizowanie zabaw i gier ruchowych oraz gier zespotowych w czasie lekcji przez
asystentéw nauczyciela.

Realizacja zestawow ¢wiczen i zadan w czasie lekcji opracowanych przez uczniéw.

Wspotdziatanie matej grupy uczniowskiej w doskonaleniu sprawnosci i umiejetnosci.

KLASA VII
(2 godziny tygodniowo)

1 MOTORYCZNOSC

Szybkosé

Biegi w szybkim tempie na réznych odcinkach do 100 m. Sztafety. Pokonywanie
i omijanie przeszk6d w réznych sytuacjach wymagajacych szybkiego reagowania.
Szybkie wykonywanie zadan na sygnat.

- Program . 25



Sita t

Formy ruchu z przyborem i bez przyboru, z uwzglednieniem éwiczen komplekso-
wych ramion i obreczy barkowej, ndg i obreczy biodrowej oraz tutowia (np.: dzwiga-
nie i przenoszenie przedmiotow bez i z pokonywaniem przeszkod, wspinanie na
przyrzady ustawione w réznych plaszczyznach). Zabawy z mocowaniem.

Moc

Skoki wolne i mieszane przez przyrzady typowe i nietypowe oraz wspotéwicza-
cego. Wietoskoki na ré6znym podtozu (piasek, mata, trawa) jednon6z i obunéz ze
zmiang kierunku, dtugosci, rytmu. Skoki dosiezne.

Zwinno$¢ — zreczno$c

taczenie ruchu tub éwiczen bez przyboru iz przyborem wjedng catosé. Szybkie
zmiany form ruchu. Cwiczenia akrobatyczne, zwinno$ciowe. Tory przeszkdd.

Wytrzymatosé

Atletyka terenowa, biegi przelajowe, terenowe zabawy biegowe. Gry zespotowe.
Sporty walki.

2. UMIEJETNOSCI

Indywidualne formy aktywnosci ruchowej
Gimnastyka podstawowa (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace miesnie szyi, rak, nog i tulowia we wszystkich pozycjach
i plaszczyznach, bez i z uzyciem przyboréw, ze zwrdceniem uwagi na obszernos¢
i doktadnos¢ wykonania ruchu.”

Przewroty w przod z naskoku ponad przeszkodg (pitka lekarska, taweczka, +—2
czesci skrzyni, wspotéwiczaca), przewroty w przod z biegu z odbicia jednon6z do
przysiadu podpartego i drugi przewrdt w przéd z odbicia obundz z wyprostem do
postawy. Przewroty w tyt z réznych pozycji wyjsciowych do réznych pozycji.

Mostek z lezenia tytem i ze stania za pomocg drabinki, $ciany, przy pomocy
wspotéwiczacego. Stanie na rekach z samoochrong (zawrotka). Przerzuty bokiem
z marszu, podskokéw, biegu.

Wymyki do podporu przodem tgczone z odmykiem, zeskokiem w tyt, na przyrza-
dach o wysokosci dosiezne;j.

Cwiczenia réwnowazne z utrudnieniem, np. z podrzutem i chwytem pitki.

Skoki kuczne i rozkroczne, skok zawrotny o nogach prostych (z zatamaniem
w biodrach).

Proste uktady dwdjkowe i piramidy wieloosobowe oraz uktady gimnastyczne
wedtug inwencji nauczyciela i uczennic odpowiednio do poziomu sprawnosci rucho-
wej dziewczat.

Zadania i cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne wedtug indywidualnych potrzeb
uczennic.
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Gimnastyka artystyczna (dziewczeta)

Elementy rytmiczno-taneczne, np.: gesty wyrazowe rgk (dosieganie, zastaniania,
podawania, odpychania), krazenie nadgarstkéw, przedramion i ramion, przemachy
i prowadzenie ramion w okre$lonych kierunkach, fale i gtebokie sklony, wzloty,
kontrwzloty, wagi, wspiecia obunéz ijednondz (z réznym utozeniem wolnej nogi),
obroty jednon6z zamachem wolnej nogi w tyt lub w przéd, skoki ,,kocie”, nozyco-
we, biezne.

Cwiczenia z przyborami (do wyboru):
— z pitka, np.:wymachy, krazenia, 6semki we wszystkich ptaszczyznach bez i z prze-
chytami w miejscu i w ruchu, rzuty i chwyty pitki oburgcz ijednorgcz we wszystkich
ptaszczyznach w miejscu i wruchu, rzuty i chwyty pitki zza plecéw oburafcz ijednoracz
pod barkiem, odbicia pitki"oburacz i jednorgcz o podtoze i o r6zne czesci ciaa®,
toczenie pitki po podtozu i po czeSciach ciata. taczenie éwiczen z pitkg z elementami
rytmiczno-tanecznymi;
— ze skakanka, np.: wymachy, krazenia, 6semki, ztozong i roztozong skakankg we
wszystkich ptaszczyznach w miejscu i w ruchu, rzuty i chwyty jednego korca skakanki
w plaszczyznie czotowej i strzatkowej, skoki przez otwarta skakanke r6znymi sposo-
bami w miejscu, w biegu, w obrotach, skoki w przéd i w tyt przez ztozong skakanke
trzymang oburacz;
— ze wstazka, np.: wymachy, krazenia, dsemki we wszystkich ptaszczyznach bez
i z przechytami w miejscu, w marszu, w biegu, w obrotach, ésemki z chwytem za
koniec wstazki, spirale i wezyki poziomo i pionowo w miejscu i w ruchu;
— z obrecza, np.; wymachy, krazenia, 6semki we wszystkich ptaszczyznach w miej-
scu i w ruchu, rzuty i chwyty w ptaszczyznie czotowej i strzatkowej z wymachu
i z krazenia, krecenia obreczy dookota réznych czesci ciata w miejscu i w ruchu,
toczenie obreczy po podtozu i po czesciach ciata.

Tematy i uktady ruchowe z przyborami wedtug inwencji nauczyciela i uczennic.

Gimnastyka podstawowa (chiopcy)

Cwiczenia ksztattujace migsnie szyi, rak, ndg i tutowia, tak jak w programie
u dziewczat.

Przevyroty w przéd i w tyl wykonywane ze wspotéwiczacymi (dwoch, trzech),
z Przyborem (pitka, laska gimnastyczna, woreczek). Stanie na rekach z odbicia
obundz i przewr6t w przéd. Przerzuty bokiem z miejsca i marszu. Stanie na gtowie
z kleku podpartego lub przysiadu podpartego.

Ze zwisu wznosy wyprostowanych nég z dotknieciem stopami do miejsca uchwytu
przyrzadu dtonmi. Wymyki przodem do podporu przodem wykonywane zamachem
na roznych przyrzadach typowych i nietypowych (drazek, zerdz, laska gimnastyczna),
0 wysokosci dosieznej potaczone z odmykiem lub zeskokiem.

W podporze (na poreczach niskich, dwdch zerdziach, réwnowazni przystawionej
do drabinek przysciennych) chody w przéd na rekach.

Chody, biegi, wejscia i zejscia wykonywane na przyrzadach rownowaznych (belka
zawieszona na linach, pnie drzewne, grube galezie, kiadki itp.).

Skoki kuczne, rozkroczne, zawrotne przez rézne przyrzady typowe i nietypowe.
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Proste ukfady dwdjkowe i piramidy wieloosobowe ora2 uktady gimnastyczne
wedtug inwencji nauczyciela i uczniéw, odpowiednio do poziomu sprawnosci rucho-
wej chtopcow.

Zadania i ¢wiczenia korekcyjno-kompensacyjne wedtug indywidualnych potrzeb
uczniéw.

Lekkoatletyka

Start niski i biegi na krotkich dystansach. Marszobiegi i biegi do 1200 m dziewcze-
ta, 2000 m chtopcy. Biegi sztafetowe. Skok w dal i wzwyz sposobem naturalnym
i wzorowane na technikach sportowych. Rzuty na odlegto$¢ réznymi przyborami.
Cwiczenia i zadania przygotowujgce do rekreacji ruchowej.

Saneczkarstwo oraz inne formy zaje¢ na $niegu i lodzie wedtug inwencji nauczycie-
la i ucznidw.

tyzwiarstwo figurowe i szybkie

Jazda przodem w dwdjkach, w tréjkach lub w szeregu w réwnym rytmie, dbugi-
mi krokami.

W jezdzie w przod podrzucanie i chwytanie przyboru. Jazda w przysiadzie na
jednej nodze (,,pistolet”)- Waga przodem. Przejscie przodem w lewo (,,6semka”).

Przektadanka tytem w prawo i w lewo.

Biegi po prostej i po luku z wyraznie zaznaczonymi ruchami ,,wahadtowymi”
ramion z zachowaniem rytmu i tempa jazdy.

Narciarstwo biegowe i zjazdowe

Dobor whasciwego kroku narciarskiego do uksztattowania pokonywanego tere-
nu. Biegi, podejscia, podbiegniecia, zjazdy na trasie biegowej.

Zmiany kierunkujazdy od stoku — tuk z ptugu, tuk z oporu, krystiania oporowa
nartg dolna, krystiania réwnolegta. Omijanie przeszkéd poprzez zmiane kierunku
jazdy — zjazdy slalomem. Zatrzymywanie sie przed przeszkoda r6znymi sposobami
zaleznie od indywidualnych umiejetnosci uczniéw. Skoki terenowe (tylko dla chtop-
céw). Jazda na wyciggu narciarskim. Organizacja zabaw i zawod6éw narciarskich.
Stosowanie nabytych umiejetnosci w rekreacji i sporcie.

Ptywanie i inne formy zaje¢ na wodzie

Ptywanie dowolnie wybranym stylem — zwiekszanie odlegtosci ptywania bez
zatrzymywania sie. Skok startowy. Nurkowanie i wyciaganie przedmiotéw z dna,
z gtebokosci okoto 2 m. Holowanie jako pomoc zmeczonemu (w tréjkach, czworkach).

Ptywanie na sprzecie wodnym (dla uczniéw posiadajacych karte ptywacka lub
odznake ,,Juz ptywam )  pontony, tratwy, rowery wodne, kajaki, fodzie wiostowe,
deski z zaglem, zaglowki.

Obstuga i manewrowanie zaglem. Wspotpraca i wspétdziatanie zatogi todzi. Po-
stepowanie podczas wywrotki todzi i udzielania pomocy.

Uwaga! Uczniowie posiadajacy tylko odznake ,,Juz ptywam” moga ptywa¢ na
sprzecie wodnym wyltgcznie w zatozonych na siebie kapokach.
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Samokontrola i samoocena sprawnosci oraz rozwoju fizycznego

Biezgca: samokontrola i samoocena sily, szybkosci, zwinnosci mocy i wytrzyma-
tosci na podstawie pomiaréw wykonanych r6znymi sposobami. Samoocena rozwoju
fizycznego przez pomiar ciezaru i wysokosci ciata, samoocena dynamicznej i staty-
cznej postawy ciata.

Okresowa: gtobatny pomiar i poréwnanie sprawnosci motorycznej i psychomoto-
rycznej. Okrestanie prawidtowosci budowy i funkcjonowania narzadéw ruchu, ukta-
du oddechowego i krazeniowego, ruchomosci stawdw obreczy bhrkowej. obreczy
miedniczej itp.

Samokontrola i samoocena umiejetnosci ruchowych.w formach aktywnosci
zdrowotnej, rekreacyjnej, sportowej, artystycznej.

Zespotowe formy aktywnosci ruchowej

Koszykowka

Podania i chwyty w miejscu i w ruchu, rzuty pitki do kosza oburacz ijednoracz
w miejscu i w ruchu, zwody przy podaniach i rzutach, zatrzymania, zastony, walka
0 pozycje i tym podobne formy postepowania indywidualnego w ataku i obronie bez
pitki i z pitkg. Mate gry 2x 2, 3x 3. Gry rekreacyjno-sportowe z uwzgtednieniem
elementéw techniczno-taktycznych koszykoéwki.

Pitka reczna

Podania pitki sytuacyjne, rzuty do bramki z réznych pozycji, krycie ,kazdy
swego” z zachowaniem statej odtegtosci, poruszanie sie w obronie ze zmiang pozy-
cji obronnej, uwalnianie partnera w sytuacji 2x2, 3x3 przez stosowanie zmian
1zaston. Inne formy.postepowania indywiduatnego i zespotowego w ataku i obronie
bez pitki i z pitkg. Gry rekreacyjno-sportowe z uwzgtednieniem etementéw techni-
czno-taktycznych pitki recznej.

Pitka siatkowa

Odbicia pitek w polu gry w postawach wysokich i niskich, wystawianie pitki
i przebicie atakujace, zbicie pitki, obrona pitki przez zastawienie pojedyncze. Wyhér
dziatatnosci indywidualnej pod katem skuteczno$ci ataku i obrony. Wspotpraca
w zespote trojkowym. Inne formy postepowania indywiduatnego w ataku i obronie
bez pitki i z pitkg. Gra 2 x 2, 3 x 3na zmniejszonych boiskach. Gry rekreacyjno-spor-
towe z uwzgtednieniem etementéw techniczno-taktycznych siatkéweki.

Pitka nozna

Przyjecie pitki udem i wewnetrzng czescig stopy. Strzaty do bramki z r6znych
pozycji, z miejsca i w ruchu. Prowadzenie pitki prostym podbiciem i zwody z pitka.
Inne formy postepowania indywiduatnego i zespotowego w ataku i obronie bez pitki
i z pitkg. Gry rekreacyjno-sportowe z uwzgtednieniem elementéw techniczno-takty-
cznych pitki noznej.
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Rugby

Trzymanie pitki oburgcz i jednorgcz w marszu i biegu, podanie pitki oburgcz
zmiejsca i w ruchu w dwojkach. Podanie pitki noga z miejsca. Zbieranie — podnosze-
nie pitki z ziemi oburgcz w marszu i biegu. Przytozenie pitki w polu punktowym.
Walka o pitke w przepychaniu 1x1.

Zabawy i gry ruchowe z owalng pitka.

Rytm — muzyka — taniec

Przystosowanie ruchéw ciata do rytmu i muzyki, wyczucie napiecia i rozluznie-
nie miesni. Koordynacja ruchéw (postawa ciata, utozenie rak, nég, tutowia, gtowy).

Podstawowe kroki i figury taneczne polskich tancdw narodowych: poloneza,
mazura, krakowiaka, kujawiaka i oberka. Podstawowe kroki i figury kilku wybra-
nych tancéw towarzystkich.

Zabawy igry ruchowe oraz atletyka i gry terenowe wedtug inwencji nauczy-
ciela i uczniow.

Po realizacji programu klasy VII

uczen powinien umie¢ samodzielnie, poprawnie wykonac¢ nastepujace lub inne, okres-
lone przez nauczyciela, o podobnym stopniu trudnosci, czynnosci ruchowe:

Gimnastyka (dziewczeta)
— przewrot w przdd z odbicia obundz z naskokiem na rece;
— dwa faczone przewroty w przdd z rozbiegu;

przewrot w tyt z postawy stojacej sktonem tutowia w przéd przez siad o nogach
prostych;

przerzut bokiem z 2—3 krokéw marszu na dowolna reke:
— stanie na rekach dowolnym sposobem z asekuracja;
— mostek z lezenia tylem;

wymyk do podporu przodem dowolnym sposobem — przy pomocy nauczyciela,
wspotéwiczacej, lub za pomoca innego przyrzadu;
— faczenia wymyku z odmykiem;
— chod po réwnowazni ze zmianami kroku i pozycji;

skok zawrotny o nogach prostych (z zatamaniem w biodrach) przez 2—3 czesci
skrzyni z rozbiegu sko$nego;
— prosty uktad gimnastyczny zawierajacy 3 -~ elementy akrobatyczne wg inwencji
uczennic.

Gimnastyka (chtopcy)
— Zwisy na przyrzadzie doskocznym;
przewro6t w przéd z odbicia obunéz z naskokiem na rece;
— przewr6t w tyt z dowolnej pozycji do sktonu podpartego z chwilowym wypro-
stem nog;
przerzut bokiem z 2—3 krokdéw marszu na dowolng reke;
stanie na rekach zamachem jednonéz lub z odbicia obunéz z asekuracja;
— chody na rekach w podporze przodem na przyrzadzie;
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__wymyk do podporu przodem wykonywany silg lub zamachem potgczony z od-
mykiem; .
__wejscia i zejScia z przyrzagdow réwnowaznych dwoma-trzema réznymi sposobami;
__chod po przyrzadach réwnowaznych ze zmianami pozycji, tempa, kierunku;
__ skok zawrotny o nogach prostych (z zatamaniem w biodrach) przez 3—4 czesci
skrzyni z rozbiegu sko$nego;
__jedna piramida tréjkowa wg inwencji uczniow.
Lekkoatletyka
___start niski na sygnat startera z poprawnym biegiem na odcinku startowym;
__ bieg kroétki z utrzymywaniem maksymalnej szybkosci i zachowaniem toru;
— bieg na'dystansie do 1200 m dziewczeta, 2000 m chtopcy — z umiejetnym roztoze-
niem sit;
__start nistki z pateczka sztafetowg i zmiana pateczki sztafetowej w biegu;
— .skok w dat i wzwyz sposobem naturalnym z petnego rozbiegu;
— wieloskoki na elastycznym podtozu jednonéz i obunéz;
__ rzuty na odlegtos¢ réznymi przyborami o ciezarze do 4 kg.
Koszykowka
— podanie i chwyty pitki po koztowaniu;
— prowadzenie pitki w dwdjkach i tréjkach;
— krycie ,,kazdy swego”;
— rzut pitkg do kosza z biegu z podania partnera (dwutakt).
Pitka siatkowa
— faczenie odbi¢ pitki sposobem gérnym i délnym w dwojkach;
— zbicie pitki z podrzutu wiasnego lub partnera;
__ zagrywka sposobem gérnym z dowolnej odlegtosci rekg prawg i lewa.
Pitka reczna
— podania i chwyty sytuacyjne;
— rzut pitkg do bramki z wyskoku;
— obrona ,,kazdy swego”.
Pitka nozna
— prowadzenie pitki w tréjkach;
— prowadzenie pitki prostym odbiciem;
— zwody bez pikki;
— przyjecie pitki udem;
— strzat pitkg do bramki z miejsca i ruchu w okre$lone miejsce.
Rytm — muzyka — taniec
— koordynacja i przystosowanie ruchéw ciata do rytmu i muzyki;
— krok podstawowy mazura, kujawiaka i oberka;
— kroki i figury wybranego tanca towarzystkiego.
Tam, gdzie sa warunki do nauki j*ywania, tyzwiarstwa, narciarstwa, uczen powi-
nien obowigzkowo opanowaé umiejetnosci okreslone w tresciach programu.
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3. WIADOMOSCI

Zasady doboru miejsca, przyrzadéw, przyboréw i sprzetu do zaje¢ ruchowych,
zaleznie od typu zaje¢ (indywidualnych, zespotowych), rodzaju, warunkéw tereno-
wych i klimatycznych.

Dobor czynnosci ruchowych dla wszechstronnego przygotowania organizmu do
wysitku, korekty poszczegélnych wad postawy, ksztattowanie motorycznosci i roz-
woju fizycznego

Znaczenie czynnego wypoczynku i jego wptyw na prawidtowe funkcjonowanie
organizmu.

Sprawno$¢ ogdlna i specjalna (na przyktadach utylitarnej, rekreacyjnej i sporto-
wej aktywnosci ruchowej).

Walory i mozliwosci rekreacyjne i sportowe najblizszej okolicy szkoty (danego
regionu).

Wspotdziatanie nauczyciela z uczniem, ucznia z nauczycielem i grupg uczniowska
w indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci.

4, KSZTALTOWANIE KIERUNKOWYCH DYSPOZYCJI OSOBOWOSCIO-
WYCH

Wspotudziat uczniow w kontroli i ocenie realizacji zadan.
Wspotdziatanie ucznia z nauczycielem i grupg uczniéow w doborze i realizacji
¢wiczen oraz zadan.

Organizowanie przez uczniéw réznych form zaje¢ rekreacyjno-sportowych.

KLASA VIII
(2 godziny tygodniowo)

1 MOTORYCZNOSC

Szybkosé

Przyjmowanie w szybkim tempie r6znych pozycji, starty, przyspieszenia, biegi na
krotkich odcinkach (np.: na sygnat optyczny lub akustyczny, jak najszybsze przejscia
z lezenia przodem do lezenia tytem, zmiany kierunku biegu, szybkie chwyty, podania
lub odbicia pitki, pokonywanie dystansu 30, 40, 50, 60 m w najkrotszym czasie
w zaleznosci od indywidualnych mozliwosci).

Sita

Wykonywanie réznych sitowych form.ruchu z przyborem i bez przyboru oraz ze
wspotéwiczacym uwzgledniajacych ¢wiczenia rak i obreczy barkowej, ndg i obreczy
biodrowej oraz tutowia (np.: rzuty oburgcz pitka ciezkg 2—4 kg, wieloboje rzutowe
Przyborami o r6znym ciezarze, uginanie ramion w podporze, wspinanie na przyrzady,
w zwisie tytlem na drabinkach unoszenie n6g do poziomu, w zwisie przodem uginanie
rak, przepychanie, przecigganie, mocowanie).
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Moc

Skoki i wieloskoki z odbicia obun6z ijednon6z przez przybory iprzyrzady typowe
i nietypowe indywidualnie i ze wspotpartnerem, skoki dosiezne z miejsca lub
z rozbiegu (np.: skoki obun6z slalomem przez niskie przeszkody, seria wyskokéw
dosieznych do wyznaczonego punktu, pokonywanie przeszkéd skokiem w dal

i wzwy?z).
Zwinno$¢ — zreczno$c

Pokonywanie torow przeszkod bez lub z przenoszeniem przyboru, wejscia i zejscia
z réznych przyrzadéw, omijanie przeszkdd, wyprzedzanie 0séb oraz przyboréow
bedacych wruchu (np.;biegi slalomem miedzy drzewami, pitkami, zerdziami ustawio-
nymi w r6zny sposéb, przejscia przez toczace sie obrecze), taczone przewroty w przéd
i w tyl. przeploty na przyrzadach, wejscia i wspinania na wysoko$¢ wedtug indywi-
dualnych mozliwosci- uczniow.

Wytrzymatos¢

Atletyka terenowa, biegi ptaskie na dtuzszych dystansach, biegi przetajowe, zaba-
wy biegowe, marszobiegi z wykonywaniem zadar sprawnosciowych, sportowe gry
zespotowe (np.: biegi w terenie o urozmaiconej powierzchni, pokonywanie przeszkad
terenowych skokami mieszanymi, wspinaniem sie, petzaniem, dZzwiganiem i przeno-
szeniem przyboréw lub oséb indywidualnie i zespotowo, przebiegniecie uméwionego
dhuzszego odcinka trasy w okreslonym czasie).

2. UMIEJETNOSCI

Indywidualne formy aktywnosci ruchowej
Gimnastyka podstawowa (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace miesnie szyi, rak, obreczy barkowej, nég, obreczy bio-
drowej, tutowia — samodzielny dobdr i poprawne wykonanie.

Przewroty w przdd z naskoku na rece. Przewroty tgczone w przéd, np. przewrét
w przéd do przysiadu podpartego — wyskok w goére z pdtobrotem do przysiadu
podpartego i drugi przewrot w przdd i wyskok w gére. Przewroty taczone w tyt. np.
pierwszy do sktonu podpartego i tgcznie z drugim do przysiadu podpartego.

Stanie na rekach i przewrot w przdd (z pomoca). Mostki. Przerzuty bokiem
z rozbiegu, z krokéw tanecznych, np. walca, polki.

Odmyki i wymyki wykonywane zamachem lub sitg na przyrzadach typowych
i nietypowych o wysokos$ci dosiezne;j.

Réznego rodzaju wejscia, zejscia, zeskoki i chody po przyrzadach réwnowaznych.

Skoki kuczne, rozkroczne, zawrotne i inne (zaleznie od poziomu sprawnosci
uczennic) przez rézne przyrzady typowe i nietypowe.

Proste uklady dwdjkow'e i piramidy wieloosobowe oraz ukiady gimnastyczne
wedtug inwencji nauczyciela i uczennic, zr6znicowane odpowiednio do potrzeb
i warunkow ich realizacji (przygotowanie organizmu do wysitku, gimnastyka poran-
na, gimnastyka $rédlekcyjna, wspotzawodnictwo sportowe) z zastosowaniem zna-



nych éwiczen ksztattujacych, elementdw akrobatycznych i tanecznych. Ocena dokta-
dnosci i estetyki wykonania ruchu (sedziowanie).

Zadania i ¢wiczenia korekcyjno-kompensacyjne wedtug indywidualnych potrzeb
uczennic.

Gimnastyka artystyczna (dziewczeta)

taczenie elementow rytn~czno-lanecznych z ¢wiczeniami i z przyborem. Samo-
dzielne opracowanie i wykonanie krotkich, prostych ukfadéw z zastosowaniem zna-
nych elementéw rytmiczno-tanecznych, akrobatycznych oraz ¢wiczen z réznymi
Przyborami. Cwiczenia i zadania z wykorzystaniem przyboréw nietypowych wedtug'
inwencji nauczyciela i uczennic.

Gimnastyka podstawowa (chiopcy)

Samodzielny dobdr i poprawne wykonanie ¢wiczen ksztattujgcych miesnie szyi,
rak, obreczy barkowej, ndg, obreczy biodrowej, tutowia.

Przewroty w przéd w polaczeniu z obrotami, wyskokami, stanie na rekach
z odbicia obundz w ruchu. np. po przewrocie w przdd. Stanie na gtowic wykonywane
dowolnym sposobem. Przerzuty bokiem z marszu i biegu.

Wymyki przodem do podporu przodem wykonywane zamachem lub silg na
przyrzadach dosieznych. Z podporu przodem przemachy okroczne do podporu tytem
na przyrzadach niskich (od 100 do 120 cm). Zwisy przewrotne tylem, zwisy przewrot-
ne przodem — ze zwisu na drazku, koétkach, dwoch linach itp. Wspinanie po linie i na
inne przyrzady do wysokosci zgodnej z indywidualnymi mozliwosciami uczniéw.

Réznego rodzaju wejscia, zejscia, zeskoki, chody i biegi po przyrzadach réwno-
waznych.

Skoki kuczne, rozkroczne, zawrotne i inne (zaleznie od poziomu sprawnosci
uczniéw) przez rézne przyrzady typowe i nietypowe.

Proste uklady dwojkowe i piramidy wieloosobowe oraz uktady gimnastyczne
wedtug inwencji nauczyciela i ucznidw, zréznicowane odpowiednio do potrzeb
i warunkéw ich realizacji (przygotowanie organizmu do wysitku, gimnastyka poran-
na, gimnastyka s$rodlekcyjna, wspétzawodnictwo sportowe) z zastosowaniem zna-
nych éwiczen ksztattujacych, elementdw akrobatycznych i tanecznych. Ocena dokta-
dnosci i estetyki wykonania ruchu (sedziowanie).

Za}dania i cwiczenia korekcyjno-kompensacyjne wedtug indywidualnych potrzeb
ucznidw.

Lekkoatletyka

Marszobiegi i biegi do 1200 m dziewczeta, 2000 m chtopcy. Biegi krotkie do 200 m
ze startu niskiego. Biegi sztafetowe. Skok w dal i wzwyz z petnego rozbiegu, dowolnie
wybranym sposobem. Rzuty na odlegto$¢ roznymi przyborami.

Organizacja zaje¢ ruchowych i zawodéw sportowych w poszczegéinych konku-
rencjach lekkoatletycznych na poziomie wewnatrzklasowym.

Sedziowanie.

Saneczkarstwo oraz inne formy zaje¢ na $niegu i lodzie wedtug inwencji nauczyciela
i ucznidw.
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tyzwiarstwo figurowe i szybkie

Ptynna jazda dtugimi krokami po prostej 1po kole.

Przektadanka przodem w prawo i w lewo po dsemce, przektadanka tylem w prawo
iw lewo. Obroty na obu nogach oraz piruet na dwéch nogach wprawo iw lewo. Kroki
trojkowe ,,walcowe” w obie strony. Jazda przodem w wadze, przysiadzie, ,,pistolet”.
Hamowanie i zatrzymywanie sie roznymi sposobami. Proste kroki taneczne wjezdzie
parami. Start z jazdy i z miejsca. Biegi po prostej i po luku z pracg ramion.

Narciarstwo biegowe i zjazdowe

Samodzielne stosowanie na trasie biegowej roznych krokéw narciarskich w zale-
znosdci od uksztattowania terenu. Pokonywanie tras biegowych w mozliwie najkrot-
szym czasie (w najszybszym tempie). Jazda na wprost i w skos stoku ze zmianami
kierunku jazdy réznymi sposobami w zaleznosci od indywidualnych umiejetnosci
uczniéw i warunkow $niegowych. Nabieranie i wytracanie szybkosci, zatrzymywanie
sie. Skoki terenowe (tylko chiopcy).

Dobor sprzetu narciarskiego do wysokosci i ciezaru ciata.

Stosowanie nabytych umiejetnosci w rekreacji i sporcie.

Ptywanie i inne formy zaje¢ ng wodzie

PI\uame wybranym stylem na piersiach i na grzbiecie — wydtuzanie odlegtosci
wedhug indywidualnych mozliwosci uczniéw. Skok starto.wy oraz skoki do wody na
nogi z réznych wysokosci.

Chwyty ratownicze i holowanie na wznak. Nurkowanie na matych gtebokosciach
(2—3 m). Udzielanie pierwszej pomocy tongcemti.

Zdobywanie karty ptywackiej.

Ptywanie na r6znego rodzaju sprzecie wodnym (dla uczniéw posiadajacych karte
ptywacka lub odznake ,,Juz ptywam?”).
Uwaga! Uczniowie posiadajacy tylko odznake ,Juz ptywam” moga ptywaé na
sprzecie wodnym wytgcznie w zatozonych na siebie kapokach.

Samokontrola i samoocena sprawnos$ci podczas wykonywania zatozonych
czynnosci ruchowych (np.; taczenie rzutdw z marszobiegiem, skokdw w dal i wzwyz
z pokonywaniem przeszkod, zonglerki przyborem ze zmiang pozycji ciata i wykony-
wania ruchéw).

Samokontrola, samoocena, kontrola i ocena sprawnosci ucznibw — biezaca
i okresowa.

Samokontrola i samoocena umiejetno$ci zwigzanych z formami aktywnosci
ruchowej indywidualnej i zespotowe;j.

35



Zespotowe formy aktywnosci ruchowej
Koszykéwka

Podania pitki jednorgcz i oburgcz w ruchu z utrudnieniem, chwyty pitki gornej
i dolnej, przechwytywanie pitki w locie i w czasie koztowania, podania sytuacyjne,
rzuty sytuacyjne, obrona przy rzutach odpowiednio do zamierzen atakujacego, krycie
z przekazywaniem, atak szybki, atak pozycyjny.

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki i z pitkg. Organizacja gry i sedziowanie.

Gra wiasciwa.

Pitka reczna

Gra bramkarza — poruszanie sie w bramce, wypady, zatrzymania pitki nogami,
rekami i tutowiem. Zatrzymania, zwody, uwalnianie sie od obroncéw, wykonywanie
zaston z dowolnego kierunku, krycie w sytuacji przewagi atakujacych, krycie strefo-
we.

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki i z pitkg. Organizacja gry i sedziowanie.

Gra wihasciwa.

Pitka siatkowa

Odbicie pitek w polu gry w postawie niskiej i zachwianej (w przysiadzie, wypadzie,
kleku, padzie). Wystawianie pitki oburacz gérne w przéd i w tyt, zbicie pitki, zastawia-
nie w dwdjke, asekuracja zastawiajacych, zagrywka ré6znymi sposobami, przyjecie
pitki z zagrywki, ustawienie przy zagrywce wiasnej i przeciwnika.

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki i z pitka. Wspdtpraca w zespole széstkowym. Organizacja gry i sedziowanie.

Gra wiasciwa.

Pitka nozna

Sytuacyjne uderzenie pitki — pieta, udem, zewnetrzng czescig stopy. Przyjecia
pitki — prostym podbiciem i klatka piersiowq. Strzat na bramke. Zwody z uderzenia
i w przyjeciu pitki, odbieranie pitki z boku iz przodui Gra bramkarza w obronie —
noga, reka, obrona ,szpagatem”. W ataku — wybicie pitki noga, wyrzut pitki reka.

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki i z pitka. Organizacja gry i sedziowanie. Gra uproszczona lub wiasciwa.

Rugby

Bieg z pitka slalomem miedzy choragiewkami zakornczony przytozeniem pitki
z przodu. Upadek z pitka i podanie pitki po upadku. Podania pitki w biegu w tréjkach
i czwérkach. Walka o pitke w przepychaniu 2x2.

Zatrzymanie przeciwnika. Zabawy i gry z elementami rugby.

Gra uproszczona — rugby 7-osobowe.

Inne formy postepowania indywidualnego i zespotowego w ataku i obronie bez
pitki i z pitka.
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Rytm — muzyka — taniec

Ruch w zmiennym rytmie — indywidualnie i grupowo. Ruch w rytmie z uzyciem
Przyboréw. Ruch w rytmie ze zmiang przyboru i wspétéwiczacego. Ekspresja rucho-
wa w rytmie i przy muzyce.

Polskie tance narodowe — proste uktady taneczne. Podstawowe kroki i figury
wybranych tancow towarzyskich. Taniec w grupach koedukacyjnych.

Zabawy igry ruchowe oraz atletyka i gry terenowe wedtug inwencji nauczy-
cieta i ucznidéw.

Po reatizacji programu klasy VIII

uczen powinien umie¢ samodzielnie, poprawnie wykona¢ nastepujace lub inne, okres-
lone przez nauczyciela, o podobnym stopniu trudnosci, czynnosci ruchowe:

Gimnastyka (dziewczeta)

- przewr6t w przdd z odbicia obunéz z naskokiem na rece potgczony z drugim
przewrotem;
— faczone przewroty w tyt do rozkroku;
— 13czone przerzuty bokiem;
— stanie na rekach potgczone z przewrotem w przéd (z pomoca);
— prosty uktad éwiczen na przyrzadzie rGwnowaznym (wejscie, 2—3 dowolne ele-
menty, zejscie) wg indywidualnych mozliwosci uczennic;
— prosty uktad gimnastyczny z zastosowaniem znanych ¢wiczen ksztattujacych,
elementéw akrobatycznych i tanecznych.

Gimnastyka (chtopcy)

— przewroty w przdd i w tyt ze wspotéwiczacym lub przyborem;

— wspinanie po linie lub innych przyrzadach do wysokosci zgodnej z indywidualny-
mi mozliwo$ciami uczniéw;

— stanie na rekach potaczone z przewrotem w przéd (z pomoca);

— {aczone przerzuty bokiem;

— chod po przyrzadach réwnowaznych (ruchomych), np.: belka zawieszona na
linach, kiadka, grubsze galezie;

— prosty ukfad gimnastyczny z zastosowaniem znanych éwiczen ksztattujacych,
elementéw akrobatycznych i tanecznych.

Lekkoatletyka

— bieg krétki na odcinku 60 m z prawidtowym startem;

— bieg na dystansie do 1200 m dziewczeta, 2000 m chtopcy — z wychodzeniem na
dogodng pozycje biegows i prawidlowym wyprzedzeniem w czasie biegu;

— zmiany pateczki sztafetowej w strefie zmian;

— skok w dal i wzwyz z peinego rozbiegu dowolnie wybranym sposobem (natural-
nym lub innym wzorowanym na technikach sportowych);

— tréjskok naprzemianstronny z miejsca na elastycznym podiozu (chtopcy);

— rzuty na odlegtos$¢ przyborami o r6znym ciezarze (do 5 kg).

37



Koszykowka
— potdania i chwyty pitki sytuacyjne;
— zbieranie pifki z tablicy;
— atak szybki i obrona ,,kazdy swego”;
— rzut pitki do kosza z wyskoku.
Pitka siatkowa
— kierowanie pitki sposobem gérnym w okreslone miejsce na boisku przeciwnika;
— przyjecie pitki z zagrywki;
— zagrywka sposobem gdrnym zza linii boiska;
— wystawienie i zbicie pitki w dwojkach.
Pitka reczna
— gra bramkarza — poruszanie si¢ w bramce, obrona;
— rzuty pitka do bramki z réznych pozycji;
— uwalnianie sie od obroncy przez wyminiecie lub zwdd.
Pitka nozna
— uderzenie pitki sytuacyjne;
— prowadzenie pitki z ominieciem przeciwnika zwodem;
— gra bramkarza w obronie i ataku;
— strzat pitkg do bramki z podania partnera.
Rytm — muzyka — taniec
— ruch w rytmie z uzyciem przyborow;
— wykonanie w parze dowolnej kompozycji whasnej wybranego tanca narodowego
i towarzyskiego.
Tam, gdzie sa warunki do nauki ptywania, tyzwiarstwa, narciarstwa, uczen powi-
nien obowigzkowo opanowa¢ umiejetnosci okreslone w treSciach programu.

3. WIADOMOSCI

Higiena pracy i wypoczynku.

Wypoczynek czynny i wypoczynek bierny — réznice, zasady stosowania w zy-
ciu codziennym.

Walory zdrowotne, rekreacyjne i sportowe najbardziej popularnych w danej
szkole dyscyplin sportowych.

Sposoby samodoskonalenia rozwoju fizycznego, sprawnosci i umiejetnosci
ruchowych.

Wykorzystanie naturalnych warunkéw $rodowiskowych i terenowych do organi-
zacji zajec¢ ruchowych.

Organizacja festynéw i zawoddéw sportowych w grupach réwiesniczych w szkole
i podczas wakacji letnich i zimowych.

Informacja o popularnej literaturze dla uczniow zwigzanej ze zdrowiem iz aktyw-
noscig ruchowg uczniéw.
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4, KSZTALTOWANIE KIERUNKOWYCH DYSPOZYCIJI
OSOBOWOSCIOWYCH

Popularyzowanie przez uczniéw réznych form aktywnosci ruchowej wczasie zaje¢
lekcyjnych i pozalekcyjnych.

Wspotdziatanie ucznia z grupg w uatrakcyjnieniu iintensyfikacji zaje¢ ruchowych.

Realizowanie przez uczniéw pomystéw zwigzanych z konstruowaniem i wykorzy-
stywaniem sprzetu oraz urzadzen nietypowych w czasie zaie¢ ruchowych.



ZAGADNIENIA ZWIAZANE
Z REALIZACJA PROGRAMU

1 Zgodnie z zatozeniami wielostronnego ksztalcenia i wychowania, w tresciach
programu uwzgledniono dziaty zwigzane z ksztattowaniem instrumentalnych dyspo-
zycji osobowosciowych, tj. motorycznos$¢, umiejetnosci, wiadomosci oraz dziat doty-
czacy ksztattowania kierunkowych dyspozycji osobowosciowych.

2. Traktujac cele programowe jako gtéwny punkt odniesienia w catoksztalcie
pracy dydaktyczno-wychowawczej nauczyciela, program nalezy realizowa¢ komple-
ksowo, zaréwno w odniesieniu do dziatéw programowych, jak i treSci materiatu
w nich zawartych. Oznacza to, iz nie ograniczajac inicjatywy nauczycieli i uczniow
w poszukiwaniu i stosowaniu roznych, szczegétowych wariantéw rozwigzan prakty-
cznych, nalezy realizowac program tak, aby w kazdej jednostce lekcyjnej uwzgledniaé
cztery rodzaje zadan wzajemnie powiazanych ze wzgledu na przypisywane im warto-
$ci, a wiec motorycznos$é, umiejetnosci, wiadomosci oraz ksztattowanie kierunko-
wych dyspozycji osobowosciowych,

3. Dziat ,,Motorycznos$¢” zawiera zestaw $rodkéw oparty na kryterium najko-
rzystniejszego doboru form ruchu dla ksztattowania og6lnej sprawnosci, poprzez
taczng realizacje zadan uwzgledniajacych rozwoj szybkosci, sity, mocy, zwinnosci,
zrecznosci, gibkosci, wytrzymatosci.

Poprzez realizacje tego dziatu nalezy dazy¢, uwzgledniajgc mozliwosci indywi-
dualne poszczegolnych uczniéw, do osiagania przez nich jak najwyzszego poziomu
sprawnos$ci motorycznej.

Osiagniecia ucznia nalezy okresla¢ na podstawie pomiaréw jego postepu w rozwo-
ju poszczegolnych cech motorycznych. Natomiast poziom sprawnosci motorycznej
uczniéw (klasy), powinien by¢ wyznaczany na podstawie okresowych pomiaréw
dokonywanych wybranym przez nauczyciela testem standardowym. Zmierza¢ nalezy
do tego, aby osiggniecia uczniéw (klasy) w zakresie sprawnosci motorycznej byly
wyzsze od $redniej, okreslonej w skali punktowej testu dla danej grupy wiekowe;j.

Okreslenie poziomu sprawnosci motorycznej klasy i poszczegoélnych uczniow
powinno stuzy¢ nauczycielowi i uczniom przede wszystkim do prawidtowego ukierun-
kowania i aktywizacji swojej pracy na rzecz osiggania coraz lepszych wynikow w tej
dziedzinie.
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4. Dziat ,,Umiejetnosci” zawiera zestaw Srodkéw odpowiednich dla danej pici
i danego wieku uczniéw, niezbednych w ksztattowaniu umiejetnosci zwigzanych
gtownie z formami aktywnosci rekreacyjnej, sportowej, artystycznej, utylitarnej. Sa to
przede wszystkim srodki niezbedne do opanowania umiejetnosci ruchowych indywi-
dualnych i zespotowych oraz umiejetnosci samodzietnego stosowania czynnosci ru-
chowych w praktycznym dziataniu, takich jak, np.:
— dziatanie na rzecz prawidtowego rozwoju i funkcjonowania organizmu;
— organizacja zaje¢ ruchowych indywidualnie, w grupie réwiesniczej i w rodzinie;
— wykonywanie czynnosci uzytecznych w zyciu codziennym;
— dokonywanie samokontroli i samooceny.

Po opisie tresci programowych zwigzanych z ksztaltowaniem umiejetnosci,
w programie wyodrebniono podstawowy zakres czynnosci ruchowych, jakie w danej
klasie uczen powinien samodzielnie i poprawnie wykonaé, aby podja¢ dziatania
w roznych formach aktywnosci.

5. Dziat ,,Wiadomosci” oKre$la zaséb wiadomosci, jakie uczen powinien opano-
wacé na danym poziomie ksztatcenia, niezbednych do ksztatltowania $wiadomej po-
trzeby wszechstronnej aktywnos$ci ruchowej, wspomagania rozwoju psychofizyczne-
go' organizmu oraz zastosowania opanowanych umiejetosci w praktycznym dziata-
niu. Tresci tego dziatu nalezy przekaza¢ uczniom podczas zaje¢ praktycznych
z wychowania fizycznego w formie krotkich informacji,

6. Tresci zwigzane z ksztattowaniem kierunkowych dyspozycji osobowosciowych
wskazujg nauczycielowi, co nalezy czyni¢ na poziomie danej klasy, aby uczniowie
samodzielnie podejmowali dziatania, zwigzane z ksztattowaniem aktywnosci rucho-
wej, indywidualnie i w grupie réwiesniczej.

7. Tredci zawarte w wyzej wymienionych dziatach programu wyznaczaja zatem
szeroki zakres $rodkdw, jgkimi powinien sie postugiwac nauczyciet na poziomie danej
klasy przy formutowaniu i realizacji zadan, dla osiggniecia okre$lonych w progra-
mie celow.

Dobor $rodkéw do realizacji zadan (ilosciowy i jakosciowy) uwzglednia¢ powi-
nien jak najszerszy zakres tresci poszczeg6lnych dziatow programowych, dostosowa-
ny odpowiednio do warunkdw realizacyjnych w danej szkole (mozliwosci organiza-
cyjne, stopien przygotowania kadry nauczycielskiej, zainteresowania uczniéw, po-
ziom sprawnosci ruchowej, stan zdrowia uczniéw, warunki danego $rodowiska).

8. Biorgc pod uwage wyzej wymienione czynniki, nauczyciel zobowigzany jest

opracowac wiasny plan pracy dydaktyczno-wychowawczej dla poszczegélnych klas.
Plan pracy nauczyciela powinien uwzgledniac:

a) sprecyzowane zadania,poprzez realizacje ktorych nauczyciel i uczen zmierza¢ beda
do osiggniecia wyznaczonych celéw;

b) odpowiednio dobrane $rodki realizacji zadah w praktycznym dziataniu nauczy-
ciela i ucznia;

c) zestaw zadan kontrolno-oceniajacych osiggniecia uczniéw w realizacji programu.

9. Kontrole i ocene postepéw pracy ucznia dokonywaé nalezy zgodnie z wyty-
cznymi Ministerstwa O$wiaty i Wychowania.
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10. AKierujgc sie wskazaniami zawartymi w celach ksztatcenia i wychowania,
nauczyciel moze realizowac treSci przeznaczone dla klasy programowo wyzszej
w klasie nizszego szczebla, pod warunkiem, ze poziom sprawnosci i rozwoju fizyczne-
go oraz stan zdrowia ucznidw na to zezwala.

11. Zajecia lekcyjne i pozalekcyjne nalezy prowadzi¢ przede wszystkim w terenie
otwartym.

12. Realizujac program kultury fizycznej, nalezy stosowaé szeroko rozumiang
indywidualizacje, majgc na uwadze przede wszystkim potrzeby rozwojowe, zaintere-
sowania i predyspozycje kazdego ucznia.



NOTATKI



Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne
Warszawa 1994

Dodruk wykonano w:

Pabianickie Zaktady Graficzne

ul. Piotra Skargi 40/42



