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WSTEP

Program kultury fizycznej zasadniczej szkoty zawowodwej stanowi kontynu-
acje procesu ksztatcenia i wychowania fizycznego rozpoczetego w szkote
podstawowej.

Cele ksztatcenia i wychowania fizycznego wskazuja, do czego nalezy zmierzac
i co nalezy osiggnac przez realizacje programu kultury fizycznej w szkole.

Tresci uwzglednione w programie dotyczg ksztattowania dyspozycji osobo-
wych ucznidéw zaréwno instrumentalnych, jak i kierunkowych. Okre$lajg one
zasob Srodkow, jakimi powinien postugiwac sie nauczyciel i uczer podczas
realizacji zadan dydaktyczno-wychowawczych na danym poziomic ksztatcenia.

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 zainte-
resowan mtodziezy oraz mozliwosci szkot, stuzacych tym samym, wymienionym
w programie cetom.

Integralng czescig pracy szkoly w tej dziedzinie jest dziatalnos¢ Szkolnego
Zwigzku Sportowego oraz mtodziezowych organizacji ideowo-wychowawczych,
a takze orgaruzacji spotecznych dziatajgcych na terenie szkoty.



CELE KSZTALCENIATWYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Celem ksztatcenia i wychowania fizycznego w szkole jest wszechstronne
przygotowanie ucznia do uczestnictwa w kulturze fizycznej. W zwigzku z tym
w szkole nalezy stworzy¢ optymalne warunki zapewniajgce dzieciom i mtodzie-
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— Hannonijny rozw0j organizmu - przez odpowiedni dobor $rodkow
wspomagajacych funkcjonowanie uktadu ruchowego, krazenia, oddychania
i systemu nerwowego; stosowanie w procesie ksztattowania aktywnosci ruchowe;j
zasad higieny pracy i wypoczynku, wytworzenie umiejetnosci korzystania
z takich czynnikéw, jak: woda, powietrze, $wiatto itp., przystosowanie organizmu
do warunkow zycia w Srodowisku zurbanizowanym i przemystowym.

— Ksztattowanie psychomotoryki - przez dobor odpowiednich Srodkow
wspomagajacych rozwdj ogélnej sprawnosci cztowieka, eksponowanie indywi-
dualnych mozliwosci, upodoban, zainteresowan i umiejetnosci ruchowych
uczniéw, przez uwzglednienie w procesie ksztatcenia i wychowania indywidual-
nych cech osobowosci oraz wihasciwg korelacje miedzy rozwojem fizycznym,
umystowym i emocjonalnym.

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

— Woyposazenie uczniow w zasob wiedzy niezbednej do podejmowania
samodzielnych dziatari stuzacych zdrowiu, prawidtowemu rozwojowi organizmu
i aktywnosci ruchowej oraz rozbudzeniu potrzeb do uczestnictwa w réznych
formach kultury fizycznej przez cate zycie.

— Ksztattowanie charakteru i pozadanych postaw w dziataniu zaréwno
indywidualnym, jak i zespotowym - przez integracje grup uczniowskich,
wspoOtprace i wspotdziatanie z nauczycielem oraz rodzicami.



CELE ETAPOWE

Przez realizacje programu kultury fizycznej w szkole zawodowej uczen
powinien;

1. Osiggna¢é mozliwie najwyzszy poziom wydolnosci fizycznej uktadu
ruchowego, kragzeniowego, oddechowego i nerwowego organizmu.

2. Osiggna¢ mozliwie najwyzszy poziom sprawnosci motorycznej i opanowac
umiejetnosci jej samodoskonalenia.

3. Opanowa¢ wiadomosci oraz umiejetnosci z r6znych dyscyplin sportowych,
objetych programem w stopniu umozliwiajgcym samodzielne stosowanie ich
w formach aktywnos$ci rekreacyjnej, sportowej, obronnej, artystycznej oraz
stuzacej zdrowiu.

4. Stosowa¢ w praktyce zasady higieny pracy i wypoczynku, opanowaé
umiejetno$¢ stosowania zabiegéw korekcyjnych i kompensujacych ujemne
wplywy zaje¢ warsztatowych oraz korzysta¢ z takich czynnikéw, jak; woda,
powietrze, Swiatto, teren itp.

5. Opanowa¢ umiejetno$¢ wspotpracy i wspotdziatania w zespole.

6. Osiggnac¢ gotowos¢ do pennanenlnego uczestnictwa w wybranych formach
ruchu, zgodnych z indywidualnymi potrzebami, predyspozycjami i zainteresowa-
niami oraz uzasadnionych rodzajem wykonywanych czynnos$ci zawodowych.

7. Opanowa¢ wiadomosci i umiejetnosci zapobiegania i korygowania defor-
macji funkcjonowania; uktadu ruchowego, cxldychania, krazenia i systemu
nerwowego, zaleznie od specyfiki wykonywanych czynnosci zawodowych.



TRESCI KSZTALCENIA I WYCHOWANIA
(2 godziny tygodniowo)

MOTORYCZNOSC

KLASY I-111
Szybkos¢

Biegi na kiotkich odcinkach z réznych pozycji startowych. Biegi na krétkich
odcinkach ze startu wysokiego i niskiego oraz z lotnego startu na prostej i wirazu.
Przyspieszenia. Wytracanie predkosci po maksymalnie szybkim biegu (biegi z
~wylaczeniem,,). Biegi po lekko pochylonej Sciezce.

Szybkie polskipingi i skipingi z przejsciem w szybki bieg. R6zne formy sztafet
i gier bieznych z elementami wspotzawodnictwa indywidualnego i zespotowego.

Inne formy ruchu wykonywane intensywnie w krotkich odcinkach czasowych.
Reagowanie na sygnaty akustyczne i optyczne z szybka zmiang pozycji i sposobu
wykonania, indywidualnie i w maltej grupie. Szybkie wykonywanie zadar na
sygnat.

Sita

Ksztattowanie sity ramion, nog i tutowia w réznych pozycjach, przez: rézne
fonny wspinania po linie (np.: z pomoca ndg, bez pomocy ndg, wspinanie po
dwach linach), chody na rekach w podporze przodem i tytem bez i przy pomocy
wspotéwiczacego, uginanie ramion w podporach, postepy w bok w zwisie na
drabinkach oraz wspinania i zejscia na rekach, zwisy i potzwisy utrudnione
odrywaniem jednej reki oraz ruchami nog i tutowia, podcigganie sie na drazku,
gateziach itp.: rzuty jednoracz i oburgcz przyborami typowymi w sati gimnastycz-
nej, na boisku szkolnym oraz nietypowymi w terenie naturalnym; wieloboj
rzutowy z pitkami lekarskimi i kulami, wieloboje z ciezarkami i sztangg (chtopcy
- wg indywidualnych mozliwosci); unoszenie i przenoszenie wspotéwiczacego
w dwadjkach i w tréjkach; szybkie podejscia i podbiegniecia na strome wzniesie-



nia lub sztuczne przeszkody na boisku szkolnym, lub w sali gimnastycznej (np.;
skosnie ustawiona taweczka); dzwiganie i przenoszenie ciezarow (chlopcy);
mocowanie sie i przecigganie.

Moc

Biegi podskokami na r6znym podtozu. Podskoki zmienne i wyskoki w gore ze
wspritpracg ramion (np. wymachami, potobrotami i obrotami w locie).

Rozne formy éwiczen ze skakaiika. Wyskoki dosiezne reka, gtowa, nogami.

Zabawy i gry skoczne. Skoki zajecze nad niskimi przeszkodami. Serie
przeskokdw bieznych jednondz przez niskie przeszkody ustawione w liniach
prostych lub w ,,slalomach".

Przeskoki jenon6z w lewo, w prawo, w przcid i w tyt, z uzyciem przyborow
(np. skakanek, lasek lub pitek) i bez. przyborciw. Przeskoki obundz i jednonoz
przez, niskie przeszkody (np. wzdtuz, taweczek).

Rézne formy skokdw przez, prz.cszody: w dal i wzwyz. z odbicia obunoz
i jednondz, wykonywane z chodu lub biegu.

Skoki wolne i mieszane przez przyrzady typowe i nietypowe oraz przez
wspotéwiczacego. Stosowanie roznych skokow i przeskokow przy pokonywaniu
toru przeszkod na sali lub w terenie.

Wyskoki (obunoz. i jednon6z. na przyrzady) i zeskoki. Wyskoki na podwyzsze-
nia terenowe (np. skarpy) i zeskoki w gtab. Skoki w dal z miejsca z odbicia
obunéz. i jednon6z. Wieloskoki obuntiz (np. trdjskok, piecioskok) na miekkim
podiozu.

Wieloskoki jednon6z: ze zmiang nogi odbijajacej w r6znych kombinacjach na
miekkim (x)dtozu. Wieloskoki z géry i pod gore.

Dynamiczne rzuty pitkami lekarskimi o cigzarze do 2 kg, lekkimi przyborami
z réznych pozycji.

Zwinnosc¢ - zrecznos¢

Przewroty w przdd z miejsca, z marszu i biegu na materacach, macie -
przeplatane biegiem lub podskokami. Przewroty ponad niskimi przeszkodami
(skkad skrzyni, faweczka, sznurek, skakanka, pitka itp.).

Przyjmowanie postawy jednon6z (lewa - prawa noga) po réznych formach
chodu i biegu.

Przeploty skosne, poziome i pionowe. W czasie przejs¢ po przyrzadach
réwnowaznych zmiany z pozycji wysokich na niskie i odwrotnie, potaczone ze
zwrotami i obrotami. Szybkie zmiany pozycji ze stania do lezenia pojirzez pozycje
posrednie - przysiady, siady, kleki, podpory. Przejscie z pozycji odwrdconej przy
pomocy ramion i nég, po zwieszonej poziomo linie lub taweczce. Wejscia
i zejScia po skosnie ustawionych taweczkach lub zawieszonych linach. Biegi po
$ladach i liniach w terenie, na boisku i w sali gimnastycznej.



Rzuty i chwyty roznego r(xlzaju piteczek, pitek oraz przyboréw: rzuty poziome
- chwyty, rzuty w gore - chwyty, rzuty o podtoze, Sciany - chwyty. Elementy
rzutéw i chwytéw potaczone z z obieganiem, obrotami, przewrotami itp.

Zwinnosciowe tory przeszkcid w terenie naturalnym, na boisku oraz w sali
gimnastycznej z zastosowaniem szybkiego biegu, zmian kierunku biegu, zwro-
tow, obiegania, petzania, przeskokow, zeskokcjw, rzutéw i chwyt()w, przewrotow,
przerzutow itp.

Wytrzymatos¢

Marszobiegi, biegi terenowe, zabawy biegowe. Biegi przetajowe i marszobiegi
z C¢wiczeniami atletyki terenowej: podejsciami i podbieganiem na zbocze,
zejsciami i zbieganiem ze wzniesienia, czotganiem sie, petzaniem i wspinaniem,
rzutami do celu i na odlegto$¢, toczeniem, dzwiganiem i przenoszeniem
przedmiotéw, skokami i podskokami przez rézne przeszk(xly. Marszobiegi
z wykonywaniem zadaii sprawnosciowych (np. skipingami A, B i C, wieloskoka-
mi terenowymi, pedzlami ptotkowymi).

Tory przeszkod w terenie, na boisku szkolnym lub w sali gimnastycznej. R6zne
proste éwiczenia powtarzane, wykonywane w zywym tempie, dla dziewczat do
40 sek., chtopcow do 60 sek, (np.: bieg z wysokim unoszeniem kolan, przysiady
i wyprosty, wyskoki na niski przyrzad i zeskoki z niego).

Uproszczone formy gier zespotowych. Gry sportowe. Sporty watki.

Samokontrola i samoocena motorycznosci
Sity dynamicznej:

— rzuty pitka ciezka, kulg lub przyborem nietypowym oburacz znad gtowy
z ustawienia przodem i tytem do kierunku rzutu,

— podcigganie sie na drazku,

— uginanie i prostowanie ramion w podporze,

— wspinanie sie po linie z pomocg i bez pomocy rak.

Sity statyczne;j:

— p(xIp6r przodem przy ramionach ugietych,

— poziomka w zwisie tytem na drabince,

— zwis na drazku o rekach ugietych,

— w lezeniu tytem z chwytem stdp o drabinke, uniesienie tutowia 20-30 cm
i wytrzymanie,

— w lezeniu tytem trzymanie pitki ciezkiej nogami uniesionymi do 20-30 cm.

Wytrzymatosci:
— marsz na dystansach do 3000 m (dziewczeta) i do 4KX) (chtoix;y),



— bieg na dystansach do 1000 m (dziewczeta) i do 1500 tn (chtopcy),

— bieg interwatowy,

— pokonywanie toru przeszkdd,

— przysiady z wyrzutem ndg, wyskoki dosiezne tub wyskoki na niski przyrzad
i zeskoki z niego.

Szybkosci:

— bieg na dystansie 60 m ze startu wysokiego i niskiego,
— bieg na dystansie 30-40 m z nabiegu (lotny),

— bieg z lezenia przodem (start i przebiegniecie 10 m),
— wykonanie 20 przysiadow (na czas).

Zwinnosci i koordynacji

— bieg zygzakiem

— bieg wahadtowy 4X10 m z przenoszeniem przyboréw,

— przewroty tgczone w przdd i w tyt,

— przenoszenie i przektadanie przyborow w okre$lonym czasie.

Gibkosci:

— obszemo$¢ sktonu tutowia w przéd i w tyt, w stawie biodrowym i barkowym,
— przysiad z laskg trzymang szeroko w gorze itp.

Mocy:

— skok dosiezny,

— skok w dat z miejsca obundéz i jedtiondz,

— skok wzwyz,

— wieloskoki, np. tréjskok obundz z miejsca,

Samokontroli przyrostu sprawnosci nalezy dokona¢ tym samym narzedziem
pomiaru (testem standaryzowanym), a takze pordéwnac¢ ustalonymi przez
nauczyciela kryteriami innych prob sprawnosciowych.

Wyniki wykonywanych préb, wyrazone w jednostkach czasu, odlegtosci,
liczbie wykonan, uczer powinien mierzy¢ sam, zapisywac i porownywac, w celu
obserwowania zmian i oceny osigganego postepu.



UMIEJETNOSCI

KLASA |

INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE]

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace tutowia, nég i ramion, wykonywane w réznych
pozycjach i ptaszczyznach, w miejscu i w ruchu - bez przyboréw, z przyborami,
oraz przy pomocy wspotéwiczace;.

Cwiczenia ramion, ndg i tutowia w postawie jednonéz na podtozu i przyrza-
dzie rownowaznym (do wysokosci kotan). Na przyrzadzie réwnowaznym (do
wysokosci kotan) przejscie w tekkim biegu, mijanie sie w dwojkach, przekracza-
nie przeszkdd utozonych na przyrzadzie. Przejscia po przyrzadzie rownowaznym
(do wysokosci pasa) krokiem zwyktym i we wspieciu - przodem, bokiem i tytem,
potaczone z pdtobrotami i obrotami. Wejscie na przyrzady réwnowazne: dowot-
ne, z podporu przodem i z siadu bokiem. Zeskoki z przyrzadu w przéd, w bok, do
przysiadu podpartego lub do przysiadu z chwytem jednoracz za przyrzad.

Uniki, waga przodem z r6znymi utozeniami ramion.

Przewroty w przdd i tyt z miejsca - z roznych pozycji wyjsciowych do réznych
pozycji koncowych. Z lezenia tytem podpor tytem lezac lukiem. Stanie na rekach
zamachem jednon6z z ochrong. Przerzuty bokiem w prawo i w lewo z miejsca
i z ruchu.

Na przyrzadach do wysokosci klatki piersiowej (drazek, zerdz, inne) z podporu
przodem odmyk o nogach skurczonych oraz wymyk zamachem jednon6z. Zwisy
przodem i tytem na drabinkach z ¢wiczeniami nég. Przeploty poziome, skosne
i pionowe. Wspinanie po linie i zejscie z pomocg ndg.

Serie przeskokoéw zawrotnych przez taweczki. Skok zawrotny o nogach
skurczonych i kuczny na skrzynie (3-4 czesci skrzyni wszerz). Przeskok
rozkroczny przez koziot.

Opanowanie przez uczennice umiejetnosci samoochrony, asekuracji i pomocy
przy wykonywaniu elementdw akrobatycznych, skokéw i ¢wiczerh na przyrza-
dach.

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA (dziewczeta)

Rytmiczne chody i biegi z wyktaskiwaniem i wytupywaniem rytmu. Cwicze-
nia taneczne ramion - wznosy i opusty, krazenia, przemachy, wymachy.
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¢wiczenia taneczne ndg - przysiady, wysuwanie stopy, wznosy i wytnachy ndg,
uginanie i prostowanie.

Pozycje rownowazne obuntdz (np. w wykroku gteboki skton tutowia w tyt -
ciezar ciata na nodze postawnej), we wspieciu obundz skton tutowia w tyt,
wszystkie rodzaje wag i wznoséw ndg oraz wspiecia jednon6z z dowolnym
utozeniem nogi wolnej. Fale tutowia w przéd i w tyt w pozycjach niskich (np.
w siadzie klecznym, rozkrocznym, prostym) i w pozycjach srednich (np. przejscia
z siadu klecznego do siadu prostego), w ruchu (np. krokiem walca, polki,
kujawiaka). Obroty jednon6z zamachem nogi wolnej w przéd i w tyt. Skoki
z odbicia obunéz (np. kleczny, ,,zabkg”), jednondz z lgdowaniem na drugg noge
lub obunéz (np. ,,koci”, kuczny, biezny, potszpagatowy).

Cwiczenia z przyborami (do wyboru)
Z pitka

— np.: rzuty, chwyty, uderzenia o podtoze, toczenia, przenosy, przektadania,
krazenia w pozycjach niskich, wysokich, rownowaznych, sktonach w przod, w tyt
i w ruchu - chodzie, biegu, w potaczeniu z réznymi krokami tanecznymi,
obrotami. £.gczenie poznanych elementow ruchowych w krétkie uktady taneczne
Z przyborem.

Ze wstazka

— Wymachy i krazenia w réznych kierunkach i ptaszczyznach ze zwieksze-
niem obszemosci mchu itgczeniem z praca tutowia (np. wymach wstazka w gore
i w dot) przy wykonywaniu wypaddw, unikoéw, wagi, przemach wstazki lukiem
gérnym luh dolnym do wypadu, uniku, wagi luh innej pozycji, kota wstazka raz
z lewej, raz z prawej strony we wspieciu, sklonie, wypadzie, uiuku, wadze
i innych pozycjach réwnowaznych.

Wezyki poziome i pionowe (np. w marszu i w biegu wezyk pionowy lub
poziomy przed ¢wiczacg i z boku), rézne rodzaje obrotow w miejscu i w ruchu
z wezykienm pionowym.

Spirale poziome i pionowe z przodu, z boku i z tylu ¢wiczacej (np. spirala
z przodu ¢wiczacej w czasie ruchu ciata w tyt, z boku i z tytu ¢wiczacej w czasie
ruchu ciata w przod).

Osemki poziome i pionowe w plaszczyznie czotowej w czasie marszu, biegu
lub podskokdw w tyt.

L aczenie ruchéw manipulacyjnych wstazka z krokami, podskokami i elemen-
tami tanecznymi.

Zc skakanka

— Wymachy, krazenia, dsemki we wszystkich ptaszczyznach w pofgczeniu
z biegiem, krokami tanecznymi, obrotami, pozycjami rownowaznymi.



Skoki, biegi i kroki taneczne przez otwartg skakanke skrecong w przod i w tyt
w réznym rytmie. Przeskoki obun6z z podwaéjnym skreceniem skakanki. Rézne
formy skokdw przez skakanke ztozong podwdjnie lub poczwdrnie, trzymang
jednoracz tub oburacz, np.: skoki kuczne przez podwojnie zkozong skakanke w tyt,
skoki ,,kocie” z przemachem skakanki pod nogami, z przemachu z prawej
i z lewej strony przeskok z pétobrotem przez skakanke krazacg w przéd. Rzuty
i chwyty jednego konca skakanki oraz dwdéch koricow w ptaszczyznie strzatko-
wej, w przcid i w tyt oraz w plaszczyznie czotowej. aczenie réznego rodzaju
skokow przez skakanke z ruchami manipulacyjnymi.

Z obreczg

— Wymachy i kragzenia w réznych ptaszczyznach i kierunkach jednoracz
i oburgcz (np.: w krokach walca wymach obreczg w ptaszczyznie strzatkowej
w przdd i cofniecie jej dotem w tyt, wymachy, obreczy w plaszczyznie strzatko-
wej w prawo i w lewo w krokach akcentowanych, w obrotach ze zmiang kierunku
ruchu, 6semka w ptaszczyznie czotowej przy potozeniu ramion z obrecza w gérze
lub w bok, bieg z krazeniem obreczy na dtoniach w ptaszczyznie czotowej lub
strzatkowej).

Odwracanie obreczy w jej osiach pionowych i poziomych (np. zakrecanie
obreczy opartej o podtoze, wykonanie pozy rownowaznej lub C¢wiczenia
zwinnosciowo-akrobatycznego, przy czym ponowny chwyt obreczy, zakrecanie
obreezy na dtoni w czasie pozyeji rownowaznej).

Rzuty i chwyty obreczy jednorgcz i oburgcz (np.: rzut w goére z krazenia
w przod i w tyt w plaszczyznie strzatkowej), wykonanie obrotu, kleku, pozycji
rownowaznej, skoku, po czym chwyt obreczy do dalszego krazenia, rzut w gore
w przdd z krazenia w przod i w tyt w ptaszzyznie strzatkowej, podbieg, obrét lub
iime ¢wiczenie zwinno$eiowo-akrobatyczne i chwyt obreczy.

Toczenie obreczy po podtodze i réznych czeSciach ciata. Przejscia i skoki przez
obrecz i ponad obreczg (np.: toczenie w przod po podtodze, przeskok kuczny nad
obrecza, toczenie powrotne, tzw. bumerang, toczenie po ramionach przez gorng
czes¢ klatki piersiowej lub gdrng czesé plecow).

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (chiopcy)

Cwiczenia ksztattujace tutowia, nég 1 ramion, wykonywane w réznych
pozycjach i ptaszczyznach, w miejscu i w ruchu bez przyboréw, z przyborami
oraz. przy pomocy wspotéwiczacego.

Waga przodem z réznymi utozeniami ramion. Przyrzady réwnowazne do
wysokosci pasa - przejscia przodem, bokiem i tylem w pozycjach wysokich
iniskich -dowolne wejscia na przyrzad, zeskok w przéd do przysiadu podpartego.
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Rézne formy przewrotow w przod i w tyh, fgczenie przewrotow w serie.
Przewr6t w przdd z rozbiegu ponad przeszkoda. Stanie na rekach i glowie
z dowolnej pozycji wyjsciowej, wykonane dowolnym sposobem (np.: zamachem,
sitg z rozkroku itp.). Przerzuty bokiem w prawo i w lewo z miejsca i z rozbiegu.
Piramidy dwdjkowe i trojkowe.

Na przyrzadach do wysokosci barkéw (drazek, zerdz, inne) wyskok do
podporu, odmyk do przysiadu zwieszonego oraz wymyk przodem do podporu
przodem, wykonywany zamachem Jednonéz lub sitg, wejscia i zejscia po linie
przy pomocy nég.

Skok rozkroczny i kuczny przez koziot. Skok kuczny i zawrotny przez 4-5
czesci skrzyni.

Opanowanie przez uczniéw umiejetnosci samoochrony, asekuracji i pomocy
przy wykonywaniu elementéw akrobatycznych, skokéw i ¢wiczen na przyrza-
dach.

LEKKOATLETYKA

Ksztattowanie umiejetnosci rytmu przez krétkie biegi powtarzane na odcin-
kach do 100 m (dziewczeta) i 150 m (chtopcy).

Technika startu niskiego. Biegi na dystansie 60 m i 100 m ze startu niskiego na
czas.

Start niski i wysoki z pateczkg sztafetowa. Przekazanie pateczki sztafetowej
w biegu. Biegi sztafetowe 4x60 m i 4x100 m.

Technika biegu przez niskie ptotki w rytmie 5 krokéw biegowych. Pedzle na
noge atakujacq i odbijajaca.

Start wysoki i bieg na dystansie 800 m (dziewczeta) i do 1000 m (chiopcy).

Skoki w dal i wzwyz technikg naturalng, doskonalenie poszczeg6lnych
elementdw: rozbiegu, odbicia, lotu i ladowania.

Pchniecie kulg 4 kg (dziewczeta) i 5 kg (chtopcy) z miejsca.

Zasady bezpieczenstwa w czasie rzutow i skokow.

Organizacja zawodow w wybranych konkurencjach.

Poznanie podstawowych przepiséw, sedziowanie.

PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
LYZWIARSTWO FIGUROWE | SZYBKIE

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

TreSci programowe wyzej wymienionych, czterech ostatnichform aktywnosci,
ze wzgledu na réznorodny stopien zaawansowania uczniéw, mozliwosci i warunki
realizacji w poszczegdlnych szkotach, ujeto jednolicie dla dziewczat i chtopcow
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w bloku dla klas I-111 i zamieszczono wprogramie po umiejetnosciach, w indywi-
dualnych i zespotowychformach aktywnosci ruchowej klasy 111 (na str. 32).

ZESPOLOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ
KOSZYKOWKA

Poruszanie sie po boisku bez pitki, zatrzymywanie sie.

Podania i chwyty pitki w ruchu, oburgcz i jednorgcz. Koztowanie pikki
w miejscu i w ruchu, lewa i prawg reka ze zmianami pozycji niskich i wysokich
oraz z omijaniem przeciwnika. Obroty. Rzuty do kosza z miejsca, oburgcz
ijednoracz oraz po koztowaniu i z biegu. Zwody z pitka przed podaniem i rzutem.
Obrona i atak indywidualny. Fragmenty gry i gra szkolna.

PILKA RECZNA

Podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu. Rzuty do bramki z przeskokiem,
w wyskoku, w biegu. Zwody ciatem (zwdd pojedynczy przodem), zwody pitka
(zamierzony rzut - podanie). Poruszanie sie zawodnika w ataku i obronie
indywidualnej.

Gra bramkarza.

Gra szkolna i whasciwa.

PILKA SIATKOWA

Odbicia gérne i dolne pitki podawanej z réznych kierunkéw. Wystawianie
i zbicia pitki. Zagrywka sposobem gornym. Ustawienie przy zagrywce wiasnej
i przeciwnika.

Gry sportowo-rekreacyjne z uwzglednieniem elementdw techniki i taktyki.

PILKA NOZNA

Uderzenia, prowadzenie i przyjecia pitki, prostym, zewnetrznym i wewnetrz-
nym podbiciem, wewnetrzng czescig stopy. Strzaty do bramki z r6znych pozyciji,
Z miejsca i w ruchu.

Zwody bez pitki i z pitka.

Obrona i atak indywidualny. Mate gry; 2x1,4x2, 3x2, 3x3, 5x5.

Gra szkolna i wiasciwa.
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RUGBY

Bieg z pitkg - trzymanie pitki oburacz i jednoracz, zmiany kierunku biegu.
Podania i chwyty pitki, oburgcz w marszu i w biegu w: dwdjkach, trojkach,
czworkach. Podania pitki noga prawg i lewa. Chwyty pitki z powietrza, w miejscu
i w ruchu. Zbieranie pitki, w marszu i w biegu. Bieg z pitkg ze zmiang kierunku
zakoriczonym przytozeniem na polu puktowym.

Zatrzymywanie przeciwnika z pitka, w marszu i w biegu - szarza z tytu. Walka
o pitke w przepychaniu 3x3. Nauka wrzutu pitki do miyna. Zabawy i gry
z elementami rugby. Gra uproszczona w sktadach piecio-osmioosobowych
w oparciu o0 poznane elementy techniczne i taktyczne.

RYTM-MUZYKA-TANIEC

Rytmiczne chody i biegi, w przdéd, w tyl, bokiem - przeplatane krokami
tanecznymi, zmianami kierunku, zwrotami i obrotami ze zmiang rytmu i tempa,
ksztattujace lekkos¢ ruchu, estetyke i koordynacje pracy ramion, nég i tutowia.
Akcentowanie ruchem rytmu muzycznego.

Kroki i figury polskich tancow narodowych: poloneza, kujawiaka, krakowiaka.
Wybrane tarice regionalne. Podstawowe kroki aktualnych tancow wspéitczesnych.
Improwizacja ruchowa do wybranej muzyki oraz akompaniamentu instrumentow
perkusyjnych.

Po realizacji programu klasy | uczen powinien samodzielnie, poprawnie
wykonac nastepujace lub inne okreslone przez nauczyciela, o podobnym stopniu
trudnosci, zadania ruchowe:

GIMNASTYKA (dziewczat)

— przewrOt w przod z odbicia obundz, potgczony z drugim przewrotem,

— przewrdt w tyt z przysiadu do stania podpartego w rozkroku,

— stanie na rekach zamachem jednon6z przy drabince (z asekuracja),

— przerzut bokiem,

— odmyk o nogach skurczonych,

— wymyk do oporu przodem dowolnym sposobem, przy pomocy nauczyciela,
wspotéwiczacej lub za pomocg innego przyrzadu,

—skok kuczny z rozbiegu na wprost (do 5 czesci skrzyni ustawionych wszerz),

— skok rozkroczny przez koziot wszerz i wzdtuz,

— skok zawrotny o nogach prostych (z zatamaniem w biodrach) przez 3 czesci
skrzyni z rozbiegu sko$nego.
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— prosty uklad éwiczen na przyrzadzie réwnowaznym (wejscie, 2-3 dowolne
elementy, zejscie), wg indywidualnych mozliwosci uczennic,

— prosty ukfad gimnastyczny z zastosowaniem znanych éwiczen ksztattuja-
cych, elementéw akrobatycznych i tanecznych.

GIMNASTYKA (chtopcy)

— przewr6t w przéd z biegu, z odbicia obun6z i zaskokiem na rece,
z chwilowym wyprostem nég w czasie lotu,

— przewr6t w tyt z dowolnej pozycji do sktonu podpartego w rozkroku,
z chwilowym wyprostem zwartych ndg,

— przerzut bokiem z (2-3 krokéw) marszu na dowolng reke,

— stanie na rekach wykonane sposobem dowolnym,

— odmyk o nogach wyprostowanych do przysiadu zwieszonego,

— wymyk do podporu przodem wykonany dowolnym sposobem, na
przyrzadzie o wysokosci barkow,

— wspinanie po linie dowolnym sposobem (na wysokos¢ 3-5 m),

— wejscie, zejscie, chdd i bieg po przyrzadach réwnowaznych,

— skok kuczny z rozbiegu na wprost (przez 4-5 czesci skrzyni ustawionych
Wszerz),

— skok rozkroczny przez koziot wzdtuz 1wszerz,

— skok zawrotny o nogach prostych (z zatamaniem w biodrach), przez 4 czesci
skrzyni.

LEKKOATLETYKA

— bieg krdtki na odcinku 60 m z prawidtowym startem niskim,
— bieg na dystansie do 800 m dziewczeta, do 1000 m chtopcy,
— bieg sztafetowy - zmiany pateczki w strefie zmian,

— skok w dal i wzwyz z petnego rozbiegu sposobem naturalnym,
— pchnigcie kulg z miejsca.

KOSZYKOWKA

— podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu, ze zmiang tempa biegu, po
koztowaniu,

— koztowanie pitki rekg prawag i rekg lewa, w miejscu i w ruchu, w zmiennym
rytmie,

— zwody przed podaniem i rzutem,

— obrot koszykarski,

— rzuty do kosza oburacz i jednoracz, z miejsca, po koztowaniu, z biegu.
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PILKA RECZNA

— p(xiania i chwyty pitki, w miejscu i w ruchu, ze zmiang tempa biegu,
— koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki koztujacej,

— prowadzenie pitki w ataku szybkim i obrona ,,kazdy swego”,

— rzuty pitkg w bramki w biegu, z przeskokiem, z wyskoku.

PILKA SIATKOWA

— odbicie pitki sposobem gérnym i dolnym indywidualnie, w dwdéjkach,

— zagrywka sposobem gérnym zza linii boiska i przyjecie pitki z zagrywki,
— zbicie pitki z podrzutu wiasnego, z podrzutu partnera lub wystawienia,
— wystawienie pitki do zbicia.

PILKA NOZNA

— uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng czescig stopy,

— prowadzenie pitki prostym, zewnetrznym i wewnetrznym podbiciem,

— strzat pitkg do bramki, wewnetrznym podbiciem z ruchu i podania partnera,
— zwody bez pitki i z pitka.

RYTM- MUZYKA-TANIEC

— taczenie r6znych form ruchu w rytmie (koordynacja pracy ramion, nég i
tutowia),

— podstawowe kroki i figury trzech polskich taiicow narodowych (kujawiaka,
krakowiaka, poloneza).

Umiejetnosci ruchowe, Jakie uczen klasy 1 powinien opanowaé z:
gimnastyki artystycznej, ptywania i innych form zaje¢ na wodzie, tyzwiarstwa
figurowego i szybkiego, narciarstwa zjazdowego i biegowego, atletyki terenowej,
nigby oraz innych form nie ujetych w programie, lecz realizowanych w danej
szkole (np. tenis ziemny, tenis stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo,
tucznictwo), okresla nauczyciel, zgodnie z wtasnym planem pracy, odpowiednio
do warunkéw bazowych i $rodowiskowych oraz poziomu sprawnosci i
umiejetnosci uczniow.
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SAMOKONTROLA | SAMOOCENA UMIEJETNOSCI

Zakres zadan ujeto wprogramie klas I-111, Jednolicie dla dziewczat i chtopcow,
jako tresci do realizacji na kazdym etapie ksztatcenia i wychowania fizycznego
(zamieszczone sg wprogramie na str. 34).

KLASA 11

INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE]

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace tutowia, nég i ramion, wykonywane w réznych
pozycjach i ptaszczyznach, w miejscu i w ruchu - z przyborami i bez oraz przy
pomocy wspéléwiczacych.

Przejécie po przyrzadzie réwnowaznym (do wysokosci pasa), w prostych
uktadach ruchowych, z uzyciem przyboru i bez, ze zmianami pozycji (np.
przejscie do siadu, kleku, lezenia). Wejscie na przyrzady przez: podpdr przodem,
siad bokiem, przemach okroczny. Zeskoki z przyrzadu: dowolne, w tyt do
przysiadu, zeskok zawrotny.

Unik i waga przodem w uktadzie éwiczeh wolnych.

Przewroty w przod z miejsca i z rozbiegu. Przewroty zwarte i rozkroczne w tyt
z: siadu skulnego, prostego lub przysiadu podpartego. ,,Mostek" z lezenia tytem.
Stanie na rekach zamachem jednondz. Przerzuty bokiem w lewo i w prawo z
ochrona.

Na przyrzadach do wysokosci barkow (drazek, zerdz, inne) z podporu przodem
odmyk, o nogach skurczonych i prostych oraz wymyk zamachem jednon6z. Zwisy
przodem, tytem i bokiem, na drabinkach utrudnione ¢wiczenia nég. Przeploty
poziome, skosne i pionowe. Wspinanie po linie przy pomocy nog, zejscia bez
pomocy ndg.

Skok zawrotny o nogach prostych (na 3-5 czesSciach skrzyni), kuczny i
rozkroczny przez koziot. Samoochrona, asekuracja i pomoc ze strony nauczyciela
i ucziubw przy wykonywaniu elementéw akrobatycznych, skokéw i ¢wiczen na
przyrzadach.

Ukladanie zestawdw ¢wiczen pod katem rekreacji i o charakterze kompen-
sacyjnym, przeciwdziatajgcych jednostronno$ci wynikajacej ze specyfiki
przysztej pracy zawodowej.
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GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA (dziewczeta)

Elementy rytmiczno-taneezne

Sprezyste chody w przod, w tyt, w bok z zaznaczeniem palcami stép, skretami
glowy. Biegi z uginaniem nog w przéd (pod kijtem 90%) i w tyt. Cwiczenia
taneczne ramion, nog i tutowia (np. fale ragk z roznych pozycji wyjsciowych).
Pozycje rownowazne obundz i jednondz, na nodze wyprostowanej i ugietej, we
wspieciu. Obroty taneczne na dwoch lub na jednej nodze, ze sktonem glowy i
tutowia (w przdd, w bok, w tyt), z wymachein tub wznosem ramion.

Skoki z odbicia obun6z i jednon6z (np. skoki bite, podskok ,jeteni”,
rozkroczny, nozycowy, szpagatowy).

Cwiczenia z przyborami (do wyboru)
— Z pitkg

— Wysokie rzuty pitki w gore i chwyty z duzym przemieszczeniem sie w
przestrzeni, rzuty i chwyty pitki tukiem, w ptaszczyznie czotowej i strzatkowej
oraz odbijanie pitki od podtoza, podczas biegu, skokéw i r6znych form obrotéw,
toczenia pitki po podtodze, w przdd, w tyt, w potaczeniu ze skokami obok pitki,
przez pitke w potgczeniu z obrotem. Rozne formy przenoszen pitki, podczas
krokdw tanecznych, obrotdw, sktonow, fat tutowia (nad reka, pod reka, nad noga,
pod noga, nad gtowa, przed i za tutowiem).

— Ze wstazka

— Wymachy i krazenia we wszystkich ptaszczyznach i kierunkach, w
potaczeniu z ruchem tutowia, obrotami, skokami (np.: obroty na dwoch lub jednej
nodze, z réznym potozeniem nogi wolnej - wstazkg zataczamy kota w przod, w
bok i w tyt, w bok nad gtowa, na wysokosci pasa, skok nozycowy w przod,
wymach wstazki przodem w gore, skok nozycowy w tyt, wymach w doét).

Wezyki pionowe i poziome w miejscu, w ruchu, w réznych ptaszczyznach i
pozycjach, np.: wezyk pionowy z boku (w ptaszczyznie strzatkowej), z krokami
watca, poita, krakowiaka, w przdéd, podczas wykonywania skokow bieznych,
wydtuzonych itp., wezyk poziomy przed soba, ze stopniowym wznoszeniem kijka
w gore, po czym tym samym opuszczanie wezyka w dot.

Spirate poziome i pionowe w miejscu i w ruchu (np. spirata pozioma w kleku,
uniku, wypadzie, lezeniu; rozjie formy obrotdw, biegu, krokéw tanecznych w
potaczeniu z ruchem spirali), z krazeniami (np. spirala pozioma z jednoczesnym
kresleniem kota w ptaszczyznie czotowej).

Osemki pionowe i poziome w réznych ptaszczyznach i roznej wielkosci.

Rzuty i chwyty wstazki.
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taczenie ruchéw manipulacyjnych wstazkg z elementami tanecznymi i
akrobatycznymi.

— Ze .skakanka

— Wymachy, krazenia, 6semki, skoki, biegi, ze zwiekszeniem amplitudy ruchu
oraz pokonywaniem wiekszej przestrzeni. R6zne fonny skokdw przez skakanke
krecong w przéd, w tyl i skrzyznie (np. podskoki zmienne, wydtuzone, bite,
szpagatowe).

Rzuty i chwyty skakanki - z réznych pozycji wyjsciowych do réznych pozycji
koncowych.

L aczenie poznanych elementéw, z zakresu réznych grup éwiczen ze skakanka,
w krotkie uktady dowolne.

taczenie ruchow manipulacyjnych ze skakanka, z elementami tanecznymi i
akrobatycznymi.

— Z obrecza

— Wymachy, krazenia, odwracanie, rzuty, chwyty, toczenia, wykonywane w
roznyeh plaszczyznach i kierunkach ze wspotpracg ndg, tutowia i glowy, w
réznych pozycjach w miejscu i w ruchu (np.: 6semka w ptaszczyznie strzatkowej,
w krokach akcentowanych, w skokach, biegach, wypadach, pozycjach
rownowaznych). Krazenia obreczg w trakcie wykonywania wspieé, sktondw,
skokow, wyrzut podkrecany w gore, klek i chwyt obreczy, bumerang, podbieg,
obrét i chwyt obreczy.

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (chtopcy)

Cwiczenia ksztattujace tutowia, ndg i ramion, wykonywane w réznych
pozycjach i ptaszczyznach, w miejscu i w ruchu, bez przyboréw, z przyborami
oraz przy pomocy wspotéwiczacego.

Ro6zne formy watd o rownowage w dwojkach. Przyrzady do wysokosci pasa i
barkow: rozne formy chodu, ze zmianami kierunku, z przejsciami z pozycji
wysokich do niskich i odwrotnie - dowolne wejscia na przyrzad, z podporu
przodem i tytem, przez siad na przyrzadzie; dowolne zeskoki z przyrzadu, w przéd
do przysiadu podpartego, w bok z ehwytem jednoracz za przyrzad, w glab z
wymaehem ramion w gore, z zewnatrz.

Serie przewrotow w przod i w tyt, zwykonaniem tych form w torach przeszkod.
Przewrdt w przod z rozbiegu ponad przeszkodag - wysoko$¢ przeszkody
dostosowana do indywidualnych mozliwosci ucznia. Stanie na rekach z
zamachem jednon6z, z odbicia, obundz z ochrong wspotéwiczacego. Przerzuty
bokiem tgczone. Przewrdt w przdd przez stanie na rekach. Piramidy dwdéjkowe i
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tréjkowe. taczenie éwiczen akrobatycznych i ¢wiczen wolnych w krétki uktad,
dowolnie opracowany przez ucznia.

Na przyrzadach do wysokosci barkéw (drazek, zerdZz, inne) przemachy
okroczne lewa i prawag noga, zwis przewrotny i zwis przerzutny, wymyk
zamachem obundz do podporu przodem, odmyk do postawy zawieszonej. Wejscie
na przyrzadach po linie i po dwdch linach bez pomocy n6g. Na przyrzadach do
wysokosci doskocznej (drazek, zerdz, inne) przewlek no6g do zwisu tytem, zeskok
podmykiem.

Skok odwrotny i odboczny przez skrzynie wszerz (na wysokosci 4-5 czesci).
Skoki rozkroczne i kuczne przez przyrzady typowe i nietypowe.

Samoochrona, asekuracja i pomoc ze strony nauczyciela i uczniéw, przy
wykonywaniu elementow akrobatycznych, skokéw i ¢wiczen na przyrzadach.

Uktadanie zestawow ¢wiczen pod katem rekreacji i o charakterze kompen-
sacyjnym, przeciwdziatajgcych jednostronnosci, wynikajacej ze specyfiki
przysztej pracy zawodowej.

LEKKOATLETYKA

Ksztattowanie umiejetnosci rytmu biegowego, przez biegi krotkie, powtarzane
na odcinkach do 150 m (dziewczeta) i 200 m (chtopcy).

Technika startu niskiego.

Biegi na dystansach 60 m i 100 m (dziewczeta), 100 m i 200 m (chiopcy).

Przekazywanie pateczki sztafetowej, w strefie zmian, w petnym biegu. Bieg
sztafetowy 4x100 m.

Techiuka biegu, przez niskie ptotki w rytmie 3 krokéw biegowych. ,,Pedzle”
na noge atakujacq i odbijajaca.

Start wysoki i bieg na dystansie do 800 m (dziewczeta) i do 1500 m (chiopcy).

Skoki w dal i wzwyz technikg przerzutowa.

Pchniecie kulg 4 kg (dziewczeta), 5 kg (chtopcy) z doslizgu. Rzut dyskiem 1
kg z miejsca.

Zasady bezpieczenstwa w czasie rzutéw i skokow.

Organizacja zawodow w wybranych konkurencjach, podstawowe przepisy i
sedziowanie.

PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
LYZWIARSTWO FIGUROWE | SZYBKIE

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

Tresci programowe wyzej wymienionych czterech ostatnichform aktywnosci,
ze wzgledu na r6znorodny stopier zaawansowania uczniéw, mozliwosci i warunki
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realizacji w poszczegélnych szkotach, ujeto jednolicie dla dziewczat i chtopcow
w bloku dla klas I-1l1 (zamieszczono w programie po umiejetnosciach, w
indywidualnych i zespotowychformach aktywnosci ruchowej klasy 111 na str. 32).

ZESPOLOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

KOSZYKOWKA

Koztowanie, podania i chwyty, zatrzymanie sie, rzuty do kosza, obroty i zwody.

Rzut oburgcz znad gtowy w wyskoku. Fragmenty gry: doskonalenie krycia
zawodnika z pitkg. Wsp6tpraca atakujacych przeciwko obroricom. Atak szybki i
obrona ,,kazdy swego”. Gra szkolna i wiasciwa. Przepisy gry i sedziowanie.

PILKA RECZNA

Doskonalenie umiejetnosci technicznych, rozgrywania ataku szybkiego i
obrony ,.kazdy swego”. Przejscie z obrony do kontrataku, rozgrywanie sytuacji
3:21i 2:1, atak pozycyjny ijego odmiany, obrona strefowa.

Utrwalanie znajomosci przepiséw gry. Rozgrywki miedzy grupami. Gra
wiasciwa. Sedziowanie i protokotowanie.

PILKA SIATKOWA

Odbicia pitki w polu gry, w postawie niskiej i zachwianej (w przysiadzie,
wypadzie, kleku i padzie).

Celnos$¢ zagrywania i przebicia pitki. Wystawianie pitki w przod i w tyt. Zbicie
i zastawianie pojedyncze i w dwdjke, asekuracja zastawiajacego.

Wspotpraca w zespole szostkowym.

Gra szkolna i whasciwa, sedziowanie.

PILKA NOZNA

Uderzenia pitki sytuacyjne, pieta, udem i zewnetrzng czescig stopy. Przyjecia
pitki klatka piersiowa.

Przyjecie i uderzenie pitki gtowa. Odbieranie pitki i gra ciatem.

State fragmenty gry: rzut z rogu, wolny i kamy, z linii bocznej.

Gra na pozycji bramkarza.

Gry szkolne utrwalajgce umiejetnosci techniczne.

Gra wiasciwa, podstawowe przepisy sedziowskie.
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RUGBY (chiopcy)

Podania i chwyty pitki w r6znych formach, w hiegu. Prowadzenie pitki przed
sobg po ziemi (drybling). Zbieranie pitki koztujacej po ziemi. Zwody pitkg w
biegu. Podania pitki w kontakcie z przeciwnikiem. Zatrzymywanie przeciwnika
z pitka, w marszu i w biegu - szarza boczna. Walka o pitke w formacjach 5x5.
Wigzanie mtyna z przepychaniem (po 5 os6b).

Zabawy igry z elementami rugby. Gra uproszczona w sktadach o$mio-dwunas-
toosobowych.

RYTM-MUZYKA-TANIEC

Rozne formy biegu, ze zmiang tempa i rytmu, w okreslonej liczbie krokow i na
sygnaty. taczenie poznanych krokéw tancéw narodowych, regionalnych i
wspotczesnych, z chodem, biegiem oraz komponowanie krotkich ukfadéw
tanecznych.

Mazur i oberek - podstawowe kroki i figury. Wybrane tarice regionalne. Kroki
i figury niektorych, wybranych tancow wspétczesnych. Improwizacja ruchowa
do akompaniamentu muzycznego i perkusyjnego.

1*0 realizacji programu klasy Il uczen powinien samodzielnie, poprawnie
wykonac¢ nastepujace lub inne okre$lone przez nauczyciela, o podobnym stopniu
trudnosci zadania ruchowe:

GIMNASTYKA (dziewczeta)

— dwa, trzy potaczone przewroty w przod,

— przewroty z r6znych pozycji wyjsciowych, do réznych pozycji koncowych
(2-3),

— stanie na rekach zamachem jednondz przy drabince,

— mostek z lezeniem tytem,

—14aczone przerzuty bokiem z: miejsca, biegu, krokéw tanecznych, na dowolng
reke,

— odmyk o nogach wyprostowanych do przysiadu zwieszonego,

— wymyk do podporu przodem - na przyrzadzie do wysokosci barkow,

—skoki kuczne irozkroczne, ze zwigkszonej odlegtosci odbicia (do 1m), przez
koziot, skrzynie wszerz,

— skok zawrotny o nogach prostych (z zatamaniem w biodrach), przez 4-5
czesci skrzyni,

— dwa rdézne sposoby wejs¢ gimnastycznych na przyrzad rownowazny i zejs¢
Z niego.
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GIMNASTYKA (chtopcy)

—tgczone przewroty w przod z odbicia: jednon6z, obundz, z miejsca, marszu,
biegu,

— dwa, trzy fgczone przewroty w tyt,

— stanie na rekach zakoriczone przewrotem w przod (z asekuracja),

— stanie na gtowie sposobem dowotnym,

— laczone przerzuty bokiem z; miejsca, marszu, biegu, podskokow,
zmiennych,

— skok odwrotny i odboczny przez skrzynie wszerz (o wyskosci do 5 czesci
skrzyni),

— dwa rézne sposoby wejs¢ na przyrzady rownowazne, na wysokosci klatki
piersiowej,

— piramidy wietoosobowe (wg inwencji uczniéw).

LEKKOATLETYKA

— bieg krotki, do 100 m ze startu niskiego,

— bieg na $rednim dystansie ze startu wysokiego (bieg po prostej i wirazu),

— bieg sztafetowy 4x100 m,

— pchniecie kulg z dostizgu,

— skok wzwyz i w dal, wybranym sposobem wzorowanym na technice
sportowej, z wymierzeniem rozbiegu.

KOSZYKOWKA

— poruszanie sie po boisku bez pitki i z pitka, starty, zatrzymania, koztowanie
ze zmiang tempa i kierunku,

— zwody ruchem tutowia, nogami, rekami, pitka,

— podanie koztem i hakiem,

— koztowanie pitki w stycznosci z przeciwnikiem (koztowanie rekg datszg),

— atak szybki i obrona ,,kazdy swego”,

— rzuty do kosza z réznych pozyciji.

PILKA RECZNA

— rozegranie ataku szybkiego,

— przejscie z obrony do kontrataku,

— gra na roznych pozycjach (Srodkowy, skrzydtowy, rozgrywajacy, obrorica,
bramkarz),

— rzuty do bramki z r6znych pozyciji.
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PILKA SIATKOWA

— wystawienie pitki oburacz, gonic, w przod i w tyt,

— zbicie pitki z wystawienia wzdtuz siatki,

— zagrywka sposobem goérnym,

— rozegranie pitki w zespotc tréjkowym (podanie, wystawienie, atak).

PILKA NOZNA

— odebranie pitki przeciwnikowi przez wybicie i wyprzedzenie,

— gra ciatem - asekuracja pitki,

— przyjecie pitki na piersi, gtowg z miejsca, w ruchu, z ¢wierc- i pétobrotu,
— gra bramkarza.

RYTM-MUZYKA-TANIEC

— krotki uktad wybranego tarica narodowego w parze,
— kroki i figury wybranego tarca wspdtczesnego lub regionalnego.

Umiejetnosci ruchowe, Jakie uczehA klasy Il powinien opanowac z:
gimnastyki artystycznej, ptywania i innych form zaje¢ na wodzie, tyzwiarstwa
figurowego i szybkiego, narciarstwa biegowego i zjadowego, atletyki terenowej,
rugby oraz innych form nie ujetych w programie, lecz realizowanych w danej
szkole (np. tenis ziemny, tenis stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo,
tucznictwo), okre.$ta nauczciet, zgodnie z wiasnym planem pracy, cxlpowiednio
do warunkéw bazowych i $rodowiskowych oraz poziomu sprawnosci i
umiejetnosci ucznidw.

SAMOKONTROLA 1SAMOOCENA UMIEJETNOSCI

Zakres zadan ujeto wprogramie klas I-111, Jednolicie dla dziewcKjt i chtopcow,
Jako tresci do realizacji na kazdym etapie ksztatcenia i wychowaniafizycznego
(zamieszczone scf wprogramie na str. 34).
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KLASA 111

INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace tutowia, ndg i ramion, wykonywane w réznych
pozycjach i ptaszczyznach, w miejscu i w ruchu - bez przyboréw, z przyborami
oraz przy pomocy wspotéwiczacego.

Uklady ¢wiczen, z zastosowaniem uniku i wagi, przcxlem oraz na przyrzadzie
réwnowaznym, do wysokos$ci pasa, z opanowaniem wejscia i zeskokiem.

Przewr6t w tyt, do rozkroku podpartego i do kteku jednonéz, ze wznosem nogi
wolnej. Przewrdt w przod ze stania na rekach z ochrong. Uktady ¢éwiczen w ruchu,
z wykorzystaniem przewrotow, przerzutéw tokiem oraz mostkdw.

Na przyrzadach do wysokosci barkéw (drazek, zerdz), taczenie wymykow i
odmykdéw. Rézne formy przeplotéw, zwisy na drabinkach utrudnione pttprzez
uginanie ramion, odrywanie jednej reki. PrzejScia poziome po szczeblach
drabinek przy pomocy ragk. Wspinanie si¢ i zejScie za pomocg i bez pomocy nég
po linie.

Skok kuczny, odwrotny, zawrotny i rozkroczny przez koziot lub 3-5 czesci
skrzyni.

Samoochrona, asekuracja i pomoc ze strony nauczyciela i uczniow, przy
wykonywaniu elementow akrobatycznych, skokdw i ¢wiczen na przyrzadach.

Uktadanie zestawdw ¢wiczen pod katem reakcji i o charakterze kompensacyj-
nym, przeciwdziatajacych jednostronnosci, wynikajacej ze specyfiki przysziej
pracy zawodowej oraz sposoby ich prowadzenia indywiduahiie i w grupach.

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA (dziewczeta)

Cwiczenia chodu w powigzaniu z innymi grupami éwiczen tanecznych:
ramion, ndg, tutowia. Biegi krokami krétkimi i wydtuzonymi. taczenie éwiczen
tanecznych ramion, ndg i tutowia, skokéw i obrotéw z cwiczeniami ak-
robatycznymi (np. z przerzutem bokiem, mostkiem, waga, pétszpagatem,
szpagatem).

Cwiczenia z przyborami (do wyboru)
Z pitka

— Wysokie rzuty w roznych plaszczyznach, podczas wykonywania réznych
skokéw, z chwytem w drugim lub trzecim skoku. Krotkie tematy ruchowe
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uwzgledniajgce wysokie rzuty i chwyty, toczenia, odbijania, przenoszenia - z
zastosowaniem ¢wiczen tanecznych ramion, ndg i tutowia, péz réwnowaznych,
skokdw, éwiczen akrobatycznych.

Ze wstazka

— Wymachy, krazenia, wezyki, spirale i 6semki w potgczeniu z ré6znymi
elementami tanecznymi i akrobatycznymi. taczenie poznanych elementéw, z
zakresu rézjiych grup éwiczen ze wstazka, w dowolne uktady.

Ze skakanka

—Wymachy, krazenia, 6semki, biegi, skoki ze zwiekszeniem amplitudy ruchu
oraz pokonywaniem wiekszej przestrzeni. Rozne formy skokéw przez skakanke,
krecong podwdjnie w przdd i w tyk. Rzuty i chwyty skakanki podczas podskokdw,
skokow, obrotéw i innych elementéw tanecznych. tgaczenie poznanych
elementéw, z zakresu roznych grup éwiczeri ze skakanka, z elementami
tanecznymi i akrobatycznymi w uktady dowolne.

Z obreczg

— Wymachy, krazenia, rzuty i chwyty, toczenia w réznych postawach, w
miejscu i w ruchu, w potaczeniu z elementami tanecznymi i akrobatycznymi.
taczenie poznanych elementéw ¢wiczen z obreczg w uktady dowolne, wedtug
inwencji uczennic i nauczyciela.

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (chtopcy)

Cwiczenia ksztattujgce tutowia, nég i ramion, wykonywane w réznych
pozycjach i ptaszczyznach, w miejscu i w ruchu - bez przyboréw, z przyborami
oraz przy pomocy wspoléwiczacego.

Wejscie na przyrzady réwnowazne do wysokosci barkéw, przez podpory i
przemachy okroczne. Przejscia i przebiegniecia p>przyrzadzie rownowaznym z
utrudnieniami (np.: bokiem z przysiadami, z obrotami, na czworakach). Zeskoki
dowolne z obrotami w locie, zeskok zawrotny.

Laczenie ¢wiczen akrobatycznych w rézne ukfady, z wystepowaniem takich
elementow, jak: przewroty, stanie na rekach, przerzuty. Cwiczenia dwdjkowe i
piramidy wieloosobowe.

Przyrzad do wysokosci barkéw (drazek, zerdz, inne) - przemachy okroczne,
wspinanie na podudziu, wymyki i odmyki. Przyrzad do wysokos$ci doskocznej
(drazek, zerdz, inne) - ze zwisu wspieranie sie¢ do podporu przodem, wymyk do
podporu przodem. Skoki: rozkroczny, kuczny, zawrottiy, odwrotny, przez
przyrzady typowe i nietypowe. Skok przewrotny i skok rozkroczny przez skrzynie
wzdtuz (do 6 czesci).
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Uktadanie zestawdéw ¢éwiczen srodwarsztatowych oraz gimnastyki porannej,
pod katem rekreacji i o charakterze kompensacyjnym przeciwdziatajagcych
jednostronnosci, wynikajacej z charakteru przysztej pracy zawodowej.
Umiejetnos¢ doboru ¢wiczen, wptywajacych na ksztattowanie prawidiowej
postawy w zateznosci od indywiduatnych potrzeb.

LEKKOATLETYKA

Bieg na dystansach 100 m i 200 m ze startu niskiego.

Biegi sztafetowe 4x100 m i sztafeta szwedzka 400 + 300 + 200 + 100 m
(chtopcy).

Biegi przez ptotki w rytmie 3 krokéw biegowych.

Start wysoki i bieg na dystansie do 800 m (dziewczeta) i do 1500 m (chiopcy).

Skoki w dat i wzwyz sposobem naturalnym. Skok wzwyz technika
przerzutowa.

Pchniecie kulg 4 kg (dziewczeta) i 5-6 kg (chtopcy). Rzut dyskiem | kg
(dziewczeta) i 1,5 kg (chtopcy). Zasady bezpieczenstwa w czasie rzutdw i skokow.

SAMODZIELNE ORGANIZOWANIE ZAWODOW
PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
LYZWIARSTWO FIGUROWE | SZYBKIE

NARCIARSTWO BIEGOWE 1ZJAZDOWE

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE I WYCIECZKI

Tredci programowe wyzej wymienionych, czterech ostathichform aktywnosci,
ze wzgledu na r6znorodny stopien zaawansowania ucznidéw, mozliwosci i warunki
realizacji programu w poszczeg6lnych szkotach, ujetojednolicie dla dziewczat i
chtopcéw w bloku I-111 (zamieszczone sq w programie po umiejetnosciach - w
indywidualnych i zespotowychformach aktywnosci ruchowej klasy 111 na str. 32).
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ZESPOLOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE]

KOSZYKOWKA

Fragmenty gry dla doskonalenia umiejetnosci indywidualnych i zespotowych.
Atak pozycyjny, obrona strefg. Gra wiasciwa, przepisy gry, zasady sedziowania.
Samodzielne organizowanie rozgrywek.

PILKA RECZNA

Fragmenty gry i gry uproszczone w zespotach o réznej liczbie grajacych, dla
opanowania umiejetnosci gry na wszystkich pozycjach. Gra szkolna i wiasciwa.
Przepisy gry i sedziowanie. Organizowanie rozgrywek w grupach
wewnatrzklasowych.

PILKA SIATKOWA

Fragmenty gry dla opanowania umiejetnosci technicznych i taktycznych gry w
ataku i obronie.

Gra wilasciwa. Przepisy gry, sedziowanie i protokotowanie. Samodzielne
organizowanie rozgrywek.

PILKA NOZNA

Doskonalenie elementdw tcchniczno-taktycznych.

Gry uproszczone utrwalajace Indywidualne umiejetnosci techniczne oraz
zespotowe taktyczne, w grze, w ataku i w obronie. Samodzielne organizowanie
gry i wspotzawodnictwa druzyn w grze wilasciwej, z utrwaleniem znajomosci
przepisOw i sedziowaniem.

RUGBY

Doskonalenie poznanych elementéw techniki.

Zatrzymywanie przeciwnika, w marszu i w biegu - szarza przodem. Walka o
pitke w ustawieniu autowym od 2 do 8 c¢wiczacych.Wigzanie miyna 5-8-
osobowego i walka w mtynie. Wspétdziatanie z formacjg ataku, przez tgcznika
miyna i ataku, z formacja mtyna, przez acznika mtyna i ataku. Zabawy i gry z
elementami rugby. Gra uproszczona w sktadach 8-15-osobowych.
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RYTM-MUZYKA-TANIEC

Improwizacja ruchowa do akompaniamentu muzycznego i perkusyjnego.
Fragmenty ukfadow tancéw narodowych, regionalnych i wspdtczesnych
utrwalajgce znajomosé krokow i figur.

Po realizacji programu klasy Ill uczen powinien umie¢ samodzielnie;
GIMNASTYKA (dziewczeta i chtopcy)

— wykona¢ krotki uktad ¢wiczen gimnastycznych dla celéw rekreacji,

— dobra¢ i wykona¢ po kilka ¢wiczerh wzmacniajacych poszczeg6lne grupy
miesniowe (np. ramion, obreczy barkowej, plecéw, brzucha, ndg za pomoca
réznych przyborow i przyrzadéw),

— dobra¢ i wykona¢ po kilka éwiczen korygujacych najczesciej wystepujace
u miodziezy wady postawy (np. plecy okragte, lordoza, ptaskostopie, skolioza).

DODATKOWO (chtopcy)

wykona¢ nastepujace ¢wiczenia na przyrzadach:

— wspieranie na podudziu do podporu okrocznego i zeskok podmykiem, na
przyrzadzie do wysokosci barkéw,

— zwis oburgcz i jednorgcz oraz podcigganie oburacz, ze zwisu na przyrzadzie
0 wysokosci doskocznej,

— skok przewrotny (na skrzyni o wysokosci 5-6 czesci),

— skok rozkroczny przez skrzynie (ustawiong wzdtuz 5-6 czesci).

Utozy¢ zestawy ¢wiczen srodwarsztatowych oraz gimnastyki porannej.

LEKKOATLETYKA

— wykona¢: bieg kroétki, bieg na Srednim dystansie, skok w dal i wzwyz
dowolnie wybranym sposobem wzorowanym na technice sportowej, pchniecie
kulg z doslizgu i rzut dyskiem z miejsca,

— zorganizowa¢ mini-zawody w wybranej konkurencji l.a. (dobor i
przygotowanie miejsca, przyboréw i przyrzaddéw dla przygotowania danej
konkurencji, komendy, pomiary, protokotowanie).
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GRY DRUZYNOWE

— wykonaé wszystkie podstawowe elementy techniki danej gry ujete w
programie klas I-11l,

— stosowac w grze poznane elementy taktyczne, ataku i obrony oraz przepisy
danej gry,

— sedziowanie wybranej gry druzynowe;j.

RYTM-MUZYKA-TANIEC

— wykonaé kilka krokéw i figur krakowiaka, oberka, kujawiaka, mazura,
poloneza w dowolnym uktadzie tanecznym.

Umiejetnoséci ruchowe, Jakie uczen klasy Il powinien opanowaé z:
gimnastyki artystycznej, ptywania i innych form zaje¢ na wodzie, tyzwiarstwa
figurowego i szybkiego, narciarstwa biegowego i zjazdowego, atletyki terenowej,
rugby oraz innych form nie ujetych w programie, tecz reatizowanych w danej
szkote (np.: tenis ziemny, tenis stotowy, kometka, wrotki, zapasy dzudo,
tucznictwo), okresla nauczyciel, zgodnie z wiasnym planem pracy, odpowiednio
do warunkéw bazowych i $rodowiskowych oraz poziomu sprawnosci i
umiejetnosci ucznidw.

SAMOKONTROLA | SAMOOCENA UMIEJETNOSCI
Zakres zadan ujeto wprogramie klas I-111, jednolicie dla dziewczat i chtopcéw,

jako tresci na kazdym etapie ksztatcenia i wychowaniafizycznego (zamieszczone
sg wprogramie na str. 34).
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KLASY I-11

PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE

Cwiczenia oswajajace z woda, przez skoki na nogi, lezenie na piersiach i
grzbiecie, zmiany pozycji, nurkowanie. Ptywanie sposobem prymitywnym. Styl
klasyczny i kraul na piersiach i grzbiecie - praca ndg, ramion i oddychanie.
Koordynacja elementéw technicznych z oddychaniem - ptywanie stylowe. Skoki
startowe do wody z obnizonej wysokosci i z wkasciwego stopnia startowego.
Proste formy nawrotow oraz bardziej ztozone. Ptywanie stylem klasycznym i
kraulem na piersiach i grzbiecie, na dystansach wg indywidualnych mozliwosci
ucznidw.

Zdobywanie karty ptywackiej. W grupach zaawansowanych (chtopcy) -
etementy gry i gra uproszczona w pitke wodna.

Udzietanie pomocy tongcemu z #gdu - podawanie zerdzi, tinki tub kota
ratunkowego. Pierwsza pomoc na tgdzie - sztuczne oddychanie.

Ptywanie na sprzecie wodnym (tytko uczniowie posiadajacy karte ptywacka
tub umiejacy przeptyngé dowolnym sposobem 25 m) - pontony, kajaki, todzie
wiostowe, rowery wodne. Wsiadanie i wysiadanie, wiostowanie, skrecanie,
zatrzymywanie sig, cumowanie.

Uwaga! Uczniowie nie posiadajgcy karty ptywackiej moga ptywaé na sprzecie
wodnym wytacznie w zatozonych na siebie kapokach.

LYZWIARSTWO

Jazda w przod: diugimi posunieciami z wytrzymaniem postizgu na jednej
nodze, z przysiadami w czasie jazdy, z roztgczaniem i tgczeniem stép, ze zmiang
tempa.

ngda tytem bez odrywania i z odrywaniem tyzew od todu. Przektadanka
przodem i tytem w lewo i w prawo. Hamowanie i zatrzymywanie si¢ na jedne;j i
obu tyzwach. PéHuki ituki przodem, do wewnatrz i na zewnatrz, na fewej i prawej
nodze. Wezyk na prawej i tewej nodze. Spirate na zewnatrz i do wewnatrz.

Prdba jazdy figurowej pojedynczo i parami.

Koordynacja pracy ramion i n6g w czasie jazdy szybkiej. Start i jazda szybka
po prostej i na wirazu.

Zabawy i gry oraz éwiczenia natodzie, dla doskonalenia poznanych elementow
jazdy natyzwach, organizowane przez uczniéw samodzielnie lub ukierunkowane
przez nauczyciela.

Dla chtopcow: elementy gry w hokeja na lodzie, gra uproszczona, szkolna i
wiadciwa.
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NARCIARSTWO

Kroki narciarskie i sposoby podejscia; zwykty, bezkrok, jednokrok z odbicia,
dwukrok, krok tyzwowy, schodkowanie, podejscie rozkrokiem i potrozkrokiem.

Zwroty w miejscu: przestepowaniem, w tyt z przetozeniem dziobdw nart i
tytdw nart, skokiem.

Zjazd w linii spadku stoku i w skos stoku. Zmiana kierunku zjazdu
przestepowaniem do stoku. Ptug. tuki z ptugu. Zeslizgi: w bok, skosny, w przod
i w tyh, skosne tgczone. Krystiania rownolegta do stoku: ze zjazdu, w skos stoku
i w linii spadku. Krystiania od stoku.

Zjazd po fatdach terenowych.

Krotkie wycieczki w terenie plaskim i urozmaiconym, z zastosowaniem
poznanych elementéw jazdy, organizowane przez uczniéw pod nadzorem
nauczyciela.

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

Rézne formy podchoddéw, zwiadéw i zgadywanek terenowych, w czasie
krétkich wycieczek na tnisie 1-2-3 km, z zastosowaniem znakow patrolowych,
turystycznych i drogowych.

Marsze i ¢wiczenia orientacji w terenie wedtug kompasu, kompasu i mapy, z
réwnoczesnym wyznaczaniem dla zespotdw zadari z zakresu gier, ¢wiczen i
atletyki terenowej w formie:

— podchodzen i zej$¢ ze zboczy, ¢wiczehn rownowagi, roznych form przejsc -
przez belki, zwalone drzewa, kfadki itp.,

— czolgania sie, petzania i wspinania sie,

—rzutéw -do celu, na odlegtos¢ i wysokos¢ lewa reka i prawa rekg oraz rzutéw
oburacz,

— toczenia, dZzwigania i przenoszenia ciezardw,

— skokéw i przeskokow dowolnych, przez réznego rodzaju przeszkody
spotykane w terenie.

Samodzielne organizowanie przez uczniéw - w zespotach dowolnie dobranych
- gier i zgadywanek terenowych, przy wskazaniu zadan przez nauczyciela, lub
tresci i zadan dowolnie obranych przez uczniéw (zgodnie z ich
zainteresowaniami).

Stosowanie w czasie zaje¢ w terenie - marszobiegow, biegdw, biegdéw na
przetaj (dystans - patrz dziat lekkiej atletyki).

Organizowanie wycieezek pieszych i rowerowych, kilkugodzirmych lub
catodziennych z biwakowaniem. Wycieczki piesze do 15 km w obydwie strony)
potaczone z grami terenowymi, wywiadami, zwiedzaniem obiektow his-
torycznych, przemystowych, rolniczych itp.
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Zasady turystyki pieszej, higiena ubioru, ekwipunek i wyposazenie.

Wycieczki catodzienne piesze lub rowerowe potgczone z biwakowaniem -
wybdr trasy i miejsca na biwak, przygotowanie i likwidacja biwaku,
przygotowanie positku itp.

Higiena i kultura zachowania sie w terenie, w czasie marszu, jazdy oraz
biwakowania.

Wycieczki rowerowe catodzienne dla dziewczat (na trasach 15-30 km w
obydwie strony) i dla chtopcéw (20-40 km).

Dla chtopcéw organizowanie zawodéw kolarskich o réznych formach, np.
jazda na czas na odcinku 500-1000 m, jazda terenowa oraz idywidualne lub
druzynowe wyscigi szosowe na dystansach od 5 do 10 km (przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa).

Samokontrola i samoocena umiejetnosci

KLASY I-111

Realizujac program kultury fizycznej nalezy nauczy¢ 1wdrozy¢ uczniéw do
systematycznej samokontroli i samooceny umiejetnosci:

— przygotowania organizmu do wysitku fizycznego,

— doboru czynnosci ruchowych dla ksztattowania sprawnosci fizycznej,

— realizacji zadan ruchowych indywidualnych i zespotowych pod katem
doktadnosci, precyzji, estetyki, skutecznosci wykonania,

— stosowania terminologii i podstawowych przepisow gier sportowych
lekkoatletycznych i innych,

—doboru i stosowania przyborow, sprzetu i urzadzen typowych i nietypowych
w realizcji zadan indywidualnych i zespotowych,

— intensyfikacji i normowania obcigzen fizycznych w czasie zaje¢ w szkole i
w czasie wolnym,

— doboru czynnos$ci ruchowych, w czasie przerw, w pracy dla
przeciwdziatania zmeczeniu i znuzeniu,

— doboru i wykonania czynnosci ruchowych zapobiegajacych i korygujacych
deformacje organizmu, wynikajgce z rodzaju wykonywania czynnosci
zawodowych,

— planowania i organizacji czasu wolnego od nauki i pracy na zajecia
rekreacyjno-sportowe, indywidualne, w grupie réwniesniczej, w rodzinie,

— praktycznego stosowania podstawowych przepisOw bezpieczenstwa,
organizacji i realizacji zaje¢ ruchowych w terenie otwartym i zamknietym.
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— wykonania innych czynnosci przydatnych w zyciu codziennym (np.:
prawidlowe przenoszenie cigezkich przedmiotéw o ré6znym ciezarze i ksztatcie,
indywidualnie i grupowo, okreslanie wymiarow przedmiotéw i odlegtosci ich
usytuowania, poruszanie sie¢ na wysokosci, zmiana miejsca utozenia
przedmiotow),

— wspOtpracy uczen-nauczyciel, uczef-uczen, uczen-grupa w trakcie realizac-
ji zadan ruchowych (np.: asekuracja, wymiana doswiadczen, korekcja btedow,
wzajemna pomoc W opanowaniu umiejetnosci i ksztattowania sprawnosci).

Wiadomosci

KLASY I-111

1. Bezpieczenstwo i higiena zaje¢ ruchowych:

— samoochrona, asekuracja, pomaoc,

— organizacja miejsca do zaje¢, sprawno$¢ urzadzen i sprzetu, regulaminy
(boisko, sala, kapielisko i inne miejsca zwigzane z organizacjg zaje¢ na wodzie,
lodowisko, stok, teren zalesiony, teren rekreacyjny w miejscach zamieszkania),

— zasady hartowania organizmu w réznych porach roku.

2. Kultura uczestnictwa w r6znych formach aktywnosci ruchowej (wycieczki,
biwaki, zawody sportowe, zabawy taneczne i inne).

3. Samosterowanie rozwojem psychofizycznym,

— motoryczno$¢ cztowieka w wieku miodzienczym,

— wptyw aktywnosci ruchowej na rozwoj fizyczny i sprawnosc ruchowa,

— indywidualne normowanie obcigzen fizycznych w praktyce zajec
ruchowych w szkole i w czasie wolnym,

— samokontrola i samoocena rozwoju fizycznego, sprawnosci motorycznej i
umiejetnosci (okreslanie parametrow morfofizjologicznych: wysokos¢ i ciezar
ciata, obwod klatki piersiowej przy wdechu i wydechu, obwoéd koriczyn gornych
i dolnych, rytm pracy uktadu krazenia i oddychania przy réznym wysitku,
zapotrzebowanie na tlen i pozywienie w czasie pracy o roznej intensywnosci),

— proby testow standardowych i niestandardowych z motorycznosci i
umiejetnosci,

— sprawno$¢ motoryczna ogolna i specjalna w réznych formach aktywnosci
ruchowej (utylitarnej, rekreacyjnej, sportowej i innych),

— adaptacja organizmu do wysitku, pojecie wytrenowania,

— dobor éwiczen i form ruchowych, majacych wptyw na ksztattowanie
prawidtowej postawy ciata, zapobiegajacych i korygujacych deformacje
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funkcjonowania uktadu ruchowego, oddychania, krazenia i systemu nerwowego,
w zaleznosci od specyfiki wykonywanych czynnosci.

4. Przepisy i terminologia poszczegdlnych dyscyplin sportowych ujetych w
programie.

5. Informacja o popularnej literaturze dla uczniéw zwigzanej ze zdrowiem,
sportem, turystyka i rekreacja.
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ZAGADNIENIA ZWIAZANE
Z REALIZACJA PROGRAMU

1. Zgodnie z zalozeniami wielostronnego ksztatcenia i wychowania w
programie uwzgledniono tresci zwigzane z ksztattowaniem instrumentalnych i
kierunkowych dyspozycji osobowych uczniéw, zawarte w dziatach
programowych Motoryczno$¢, Umiejetnosci, Wiadomosci.

2. Tresci programu kultury fizycznej dla klas +-tll zasadniczej szkoty
zawodowej ujeto w wiekszosci jednolicie dla dziewczat i chtopcow; ze wzgledu
na pte¢ wydzielone zostaty tylko niektére tresci w dziale Motoryczno.s¢ oraz w
zakresie gimnastyki, dtugosci dystanséw biegowych i ciezaru przyboniw do
rzutéw - w dziale Umiejetnosci.

3. Traktujac cele programowe jako gtéwny punkt odniesienia w catoksztalcie
pracy dydaktyczno-wychowawczej nauczyciela, program nalezy realizowac
kompleksowo zaréwno w odniesieniu do dziatbw programowych, jak i tresci
materiatu w nich zawartych. Oznacza to, ze nie ograniczajgc inicjatywy
nauczycieli i ucznidbw w poszukiwaniu i stosowaniu réznych szczeg6towych
wariantdw rozwigzan praktycznych, nalezy realizowaé program tam, aby w
trakcie kazdej jednostki lekcyjnej uwzgledni¢ cztery rodzaje zadan wzajemnie
powigzanych ze wzgledu na przypisywane im wartosci, tj. z zakresu
motorycznosci, umiejetnosci, wiadomosci oraz ksztattowania kierunkowych
dyspozycji osobowych.

4. Dziat Motorycznosé¢, ujety w programie jednolicie dla klas I-114, zawiera
zestaw Srodkow oparty na kryterium najkorzystniejszego doboru fonn ruchu dla
ksztattowania ogoOlnej sprawnosci przez taczng realizacje zadan
uwzgledniajgcych: rozwoj szybkosci, sity, mocy, zwinnosci, zrecznosci, gibkosci,
wytrzymatosci - na poziomie klas 4111 zasadniczej szkoty zawodowej.

Nalezy jednak, uwzgledniajac wiek rozwojowy i poziom sprawnosci fizycznej
miodziezy, regulowac zakres intensywnosci i czestotliwosci wykonywanych
¢wiczen oraz wprowadzac szeroko rozumiang indywidualizacje. W ksztattowaniu
motorycznosci nalezy stosowac znane i opanowane formy ruchu.
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5. Na poczatku roku szkolnego w klasie | nalezy dokona¢ rozpoznania poziomu
sprawnosci fizycznej poszczeg6lnych uczniow. W przypadku stwierdzenia
znacznych réznic w poziomie usprawnienia uczniow, nalezy dazy¢ do ich
wyréwnania przez odpowiedni dobdr zadan i rozwigzan organizacyjno-
metodycznych. W klasach nastepnych powimio sie konsekwentnie kontynuowac
realizacje zadan w zakresie podnoszenia sprawnosci fizycznej uczniéw, az do
osiggniecia przez nich najwyzszego poziomu sprawnosci motorycznej, zgodnie z
ich indywidualnymi mozliwosciami.

Osiagniecia ucznia w tym zakresie nalezy okres$la¢ na podstawie pomiaréw
jego postepu w rozwoju poszczeg6lnych cech motorycznych.

Poziom sprawnosci motorycznej calej klasy powinien by¢ wyznaczony na
podstawie okresowych pomiaréw, dokonywanych wybranym przez nauczyciela
testem standardowym. Zmierza¢ nalezy, aby osiggniecia uczniow (klasy) w
zakresie sprawnos$ci motorycznej byly wyzsze od $redniej, okre$lonej w skali
punktowej testu, dla danej grupy wiekowej.

Okreslenie poziomu sprawnos$ci motorycznej klasy i poszczeg6lnych uczniéw,
powinno stuzy¢ nauczycietowi i uczniom, przede wszystkim do prawidtowego
ukierunkowania i aktywizacji swojej pracy na rzecz osiggania coraz lepszych
wynikéw w tej dziedzinie.

6. Dziat Umiejetnosci zawiera zestaw S$rodkow niezbednych dia
poszczegdinych kias w ksztattowaniu umiejetnosci, zwigzanych gtdwnie z
formami aktywnosci rekreacyjnej, sportowej, zdrowotnej, artystycznej, utylitar-
nej. Sg to przede wszystkim Srodki niezbedne do opanowania umiejetnosci
ruchowych, indywidualnych i zespotowych oraz umiejetnosci samodzielnego
stosowania czynnos$ci ruchowych w praktycznym dziataniu, np.:

— dziatanie na rzecz prawidtowego rozwoju i lunkcjonowania organizmu,

— organizacja zaje¢ ruchowych indywidualnie, w grupie rowniesniczej i w
rodzinie,

— wykonywanie czynnos$ci uzytecznych w zyciu codziennym,

— dokonywanie samokontroli i samooceny.

Po opisie tresci programowych zwigzanych z ksztattowaniem umiejetnosci w
danej klasie, w programie wyodrebniono podstawowy zakres zadan ruchowych i
czynnosci, jakie uczen powimen samodzielnie i poprawnie wykona¢, aby mogt
efektywnie podejmowac dziatania w r6znych fonnach aktywnosci.

Ze wzgledu na r6znorodne mozliwosci i warunki realizacyjne poszczegoélnych
szkot, tresci programowe z ptywania i innych form zaje¢ w wodzie, tyzwiarstwa
figurowego i szybkiego, narciarstwa biegowego i zjazdowego, atletyki terenowej,
gier terenowych i wycieczek, wyodrebniono w bloku dla klas I-HI. Sg to tresci, o
ktore nalezy poszerza¢ zakres stosowanych srodkéw wychowania fizycznego na
poziomie kazdej klasy, o ile w danej szkole istniejg mozliwosci ich realizacji.
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oprécz wymienionych w programie tresci ksztatcenia i wychowania nauc-
zyciel moze stosowaé inne srodki wychowania fizycznego, np. tenis ziemny, tenis
stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo, tucznictwo, z dostowaniem do
warunkow i mozliwosci rozwojowych ucznidw.

Umiejetnosci, jakie powimen opanowac uczen danej klasy w dyscyplinach
realizowanych w szkole, a nie ujetych wyszczeg6lnieniem w programie okres$la
nauczyciel samodzielnie, odpowiednio do srormutowanych przez siebie zadan
dydaktyczno-wychowawczych, poprzez realizacje ktdrych zmierza¢ bedzie do
osiijgniecia celow ksztatcenia i wychowania.

Ze wzgledu na zréznicowany poziom absolwentéw szkoét podstawowych, w
zakresie umiejetnosci w poszczeg6lnych dyscyplinach sportowych, w doborze
tresci dziatu Umiejetnosci dla klasy |, ujeto przede wszystkim umiejetnosci
przewidziane do opanowania przez uczniéw w szkole podstawowej.

Zaktada sie, iz pierwszy rok pracy w zasadniczej szkole zawodowej nalezy
przeznaczy¢ na wyréwnywanie poziomu umiejetnosci wszystkich ucznidw, aby
dalsza realizacja zadar programowych przebiega¢ mogta w sposéb prawidtowy.

7. Dziat Wiadomosci okresla zasob wiadomosci, jakie powinien opanowaé
uczen w ciggu catego cyklu ksztatcenia i wychowania fizycznego w zasadniczej
szkole zawodowej.

Tresci tego dziatu nalezy przekazywac uczniom w trakcie zajec lekcyjnych, w
zakresie ksztattowania motorycznosci i umiejetnosci, na kazdym poziomie
ksztatcenia i wychowania w formie krotkich informacji, systematycznie
utrwalajacych i poszerzajacych ich wiedza.

Opanowanie przez uczniéw wiadomosci ujetych w programie jest niezbedne,
do ksztattowania Swiadomej potrzeby, wszechstronnej aktywnosci ruchowej oraz
samodzielnego stosowania opanowanych umiejetnosci w praktycznym dziataniu
(wspomaganie rozwoju psychofizycznego, zachowania zdrowia, organizowania
czynnego wypoczynku itp.).

8. Tresci zwigzane z ksztattowaniem kierunkowych dy.spozycji osobowych
wigzg sie Scisle z ksztattowaniem dyspozycji instrumentalnych i zawarte sg w
zapisie tresci dziatobw Motoryczno$¢, Umiejetnosci i Wiadomosci. Wskazujg one
nauczycielowi zadania, ktére na poziomic danej klasy, uczniowie powinni
realizowa¢ smodzielnic, aby mogli podejmowac dziatania w réznych formach
aktywnosci ruchowej, indywidualnie i w grupie rdwiesniczej.

9. TreSci programowe zawarte w wyzej wymienionych trzech dziatach
wyznaczajg zakres srodkéw, jakimi powinni postugiwac sie nauczyciel i uczen na
poziomie danej klasy, podczas realizacji okre$lonych zadarh dydaktyczno-
wychowawczych dla osiggniecia celow ksztatcenia i wychowania fizycznego oraz
wymogow zawartych w tresciach programu.

Tresci ksztatcenia i wychowania uwzglednione w programie stanowig
propozycje doboru $rodkéw wychowania fizycznego na danym poziomie

39



ksztatcenia i stuzy¢ majg nauczycietowi do fonmitowania zadan dydaktyczno-
wychowawczych w procesie tekcyjnym.

W zadnym przypadku nie sg one materiatem do automatycznego kotejnego,
ohowigzkowego wyuczenia!

10. Dohér Srodkéw do reatizacji zadan (jakosciowy, ilosciowy) uwzgledniac
powinien, jak najszerszy zakres tresci poszczegélnych dziatow programowych,
odpowiednio do warunkéw realizacyjnych w danej szkole (mozliwosci or-
ganizacyjne, stopien przygotowania kadry nauczajgcej, zainteresowania uczniow,
warunki danego $rodowiska).

Uwzgledniajagc wyzej wymienione czymiiki, nauczyciel zobowigzany jest
opracowa¢ wiasny plan pracy dydaktyczno-wychowawczej dla poszczeg6lnych
klas. Plan pracy nauczyciela powinien uwzgledniac:

a) sprecyzowane zadania, przez realizacje ktdrych zmierza¢ bedzie do
osiggniecia celdw etapowych oraz okre$lonych dla poszczegolnych Klas,
wymogoéw w zakresie motorycznosci i umiejetnosci,

b) odpowiednio dobrane $rodki realizacji zadan w praktycznym dziataniu
nauczyciela i ucznia,

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

11. Kontroli i oceny postepéw pracy uczma dokonywac nalezy zgodnie z
wytycznymi Ministerstwa Edukacji Narodowe;j.

12. Kierujac sie wskazaniami zawartymi w celach ksztatcenia i wychowania
fizycznego, nauczyciel moze realizowac tresci przeznaczone dla klasy
programowo wyzszej, w klasie nizszego szczebla, pod warunkiem ze poziom
sprawnosci i rozwoju fizycznego oraz stan zdrowia ucznidéw na to zezwala.

13. W pracy lekcyjnej szczeg6lng troska nalezy otoczy¢ miodziez, u ktorej
stwierdza sie znaczne odchylenia od normy w rozwoju fizycznym i statyce ciata.

14. Realizujac program kultury fizycznej, nauczyciel powinien wykorzystywac
inwencje ucznidw zwigzang ze stosowaniem sprzetu typowego i nietypowego,
réznorodnych ciekawych rozwigzan organizacyjno-metodycznych,
opanowanych przez nich umiejetosci poza procesem lekcyjnym itp. Nauczyciel
powinien takze eksponowa¢ metody wychowawcze, ktére umozliwia¢ bedg
uczniom petnienie rél spotecznych, w oparciu o nabyte umiejettiosci, sprawno$é
fizyczng i zasdb wiedzy. Role nauczyciela na lekcjach stopniowo sprowadzaé
nalezy do doradztwa, konsultacji i rozstrzygania trudniejszych problemow
metodyczno-organizacyjnych.

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

16. W procesie ksztatcenia i wychowania w szkotach zawodowych, nalezy
zwrdci¢ szczeg6lng uwage na wiasciwe dostosowanie zadan, tresci oraz
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rozwigzan organizacyjno-tnclodycznych do specyfiki szkolenia zawodowego. |
tak na przykiad:

przy pracy statycznej stosowac nalezy przede wszystkim dynamiczne formy
ruchu, czeste zmiany tempa, rytmu, napiecia i rozluznienia miesni,

— przy pracy zmuszajgcej do utrzymywania jednostajnej pozycji ciata
stosowac nalezy wszechstronno$¢ ruchéw, wprowadzac¢ ¢wiczenia rozluzniajgce
oraz wzmacruajace site poszczegdlnych grup miesniowych,

przy pracy obcigzajacej szczegdlnie tylko niektdre grupy migSniowe
stosowac formy ruchu angazujace imie grupy miesniowe lub rownomiernie catos¢
uktadu ruchowego.
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