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WSTEP

Program kultury fizycznej w technikum stanowi kontynuacje procesu
ksztatcenia i wychowania fizycznego rozpoczetego w szkole podstawowej lub
zasadniczej szkole zawodowej (tresci programowe przeznaczone dla klas

Cele ksztatcenia i wychowania fizycznego oraz cele etapowe wskazujg, do
czego nalezy zmierza¢ i co nalezy osiggnaC przez realizacje programu kultury
fizycznej w szkole S$redniej.

Tresci uwzglednione w programie dotyczg ksztattowania dyspozycji osobo-
wosciowych uczniéw zaréwno instrumentalnych, jak i kierunkowych. Okreslaja
one zasob srodkéw, jakimi powinien postugiwaé sie nauczyciel i uczen podczas
realizacji zadan dydaktyczno-wychowawczych na danym poziomie ksztatcenia.

Program ten, przeznaczony do realizacji w czasie zaje¢ lekcyjnych, powinien
stanowi¢ podstawe do rozwoju réznorodnych zajeé¢ pozalekcyjnych - rekreacyjno-
sportowych i kompensacyjno-korekcyjnych - odpowiednio do potrzeb i zainte-
resowan mtodziezy oraz mozliwosci szkot, stuzacych tym samym wymienionym
w programie celom.

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



CELE KSZTALCENIA
I WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

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

- Harmonijny rozwo6j organizmu - przez odpowiedni dobor $rodkéw
wspomagajacych funkcjonowanie uktadu ruchowego, krazenia, oddychania i
systemu nerwowego; stosowanie w procesie kszt*towania aktywnos$ci ru-
chowej zasad higieny pracy i wypoczynku, wytworzenie umiejetnosci ko-
rzystania z takich czynnikow, jak: woda, powietrze, Swiatto itp., przystosowa-
nie organizmu do warunkéw zycia w S$rodowisku zurbanizowanym i prze-
mystowym.

- Ksztattowanie psychomotoryki - przez dobér odpowiednich $rodkdw
wspomagajacych rozwoj ogolnej sprawnosci cztowieka, eksponowanie indy-
widualnych mozliwosci, upodoban, zainteresowan i umiejetnosci ruchowych
uczniéw, przez uwzglednianie w procesie ksztatcenia i wychowania indywi-
dualnych cech osobowosci oraz wiasciwg korelacje miedzy rozwojem fizy-
cznym, umystowym i emocjonalnym.

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

- Woyposazenie ucznibw w zas6b wiedzy niezbednej do podejmowania
samodzielnych dzi*an stuzacych zdrowiu, prawidtowemu rozwojowi organizmu
i aktywnos$ci ruchowej oraz rozbudzaniu 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 gmp uczniowskich,
wspotprace i wspotdziatanie z nauczycielem oraz rodzicami.

CELE ETAPOWE

Przez realizacje programu kultury fizycznej w szkole $redniej uczen
powinien:

1. Osiagna¢ mozliwie najwyzszy poziom wydolnosci fizycznej uktadu ru-
chowego, krazeniowego, oddechowego i nerwowego organizmu.

2. Osiagna¢ mozliwie najwyzszy poziom sprawno$ci motorycznej i opanowac
umiejetnosci jej samodoskonalenia.

3. Opanowa¢ wiadomosci oraz umiejetnosci z rdznych dyscyplin sportowych
objetych programem w stopniu umozliwiajgcym samodzielne ich stosowanie w



f(()jrmaph aktywnosci rekreacyjnej, sportowej, obronnej, artystycznej oraz stuzacej
zdrowiu.

4. Stosowa¢ w praktyce zasady higieny pracy i wypoczynku, opanowac
umiejetno$¢ stosowania zabiegdéw korekcyjnych i kompensujgcych ujemne
wplywy zaje¢ warsztatowych oraz z takich czynnikéw, jak: woda, powietrze,
Swiatto, teren itp.

5. Opanowac umiejetnos¢ wspdtpracy i wspdtdziatania w zespole.

6. Osiagna¢ gotowos¢ permanentnego uczestnictwa w wybranych formach
ruchu, zgodnych z indywidualnymi potrzebami, predyspozycjami i
zainteresowaniami oraz uzasadnionych rodzajem wykonywanych czynnosci
zawodowych.

7. Opanowa¢ wiadomosci i umiejetnosci zapobiegania i korygowania
deformacji funkcjonowama: uktadu ruchowego, oddychania, krazenia i systemu
nerwowego, zaleznie od specyfiki wykonywanych czynnosci zawodowych.



TRESCI KSZTALCENIA | WYCHOWANIA
(2 godziny tygodniowo)

MOTORYCZNOSC

KLASY I-V

Szybkos¢
- dziewczeta i chiopcy

Gry biezne wymagajace szybkiej reakcji ruchowej (bez uzycia przyboru i z
Przyborami). Przyjmowanie w szybkim tempie réznych pozycji i starty z roznych
pozyciji.

Biegi krotkie. Rozne formy sztafet. Wykonywanie réznorodnych czynnosci
ruchowych w krotkich przedziatach czasowych z maksymalng szybkoscig

Sita

- dziewczeta

Cwiczenia i zadania ruchowe (bez uzycia przyboréw i z przyborami) ze
wspoOtéwiczacg oraz na przyrzadach, uwzgledniajgce harmonijny rozwdj miesni
ramion i pasa barkowego, ndég i pasa biodrowego oraz tutowia (éwiczenia
akrobatyczne, zwisy, podpoiy, rzuty, wspinania).

- chiopcy

Dynamiczne i statyczne formy mchu z pokonywaniem ciezam wiasnego
ciata, oporowaniem przez wspdtéwiczacego, stosowaniem dodatkowego obcig-
zenia, pokonywaniem opom stawianego przez odpowiednio dobrany sprzet,
uwzgledniajace rozwdj miesni ramion i pasa barkowego, ndg i pasa biodrowego
oraz tutowia (zwisy, podpory, rzuty, wspinania, dZzwiganie, mocowanie, prze-
cigganie itp.)

Moc
- dziewczeta i chiopcy

Skoki z maksymalng szybkoscig w krétkim przedziale czasowym na r6znym
elastycznym podtozu. R6zne formy skokéw przez przeszkody w dal i wzwyz.
Serie przeskokow przez niskie przeszkody. Skoki dosiezne z miejsca i z
rozbiegu.

Skoki przez przyrzady. Rozne formy przeskokoéw z uzyciem skakanki, laski
lub innego przybom. Wieloskoki.



Zwinno$¢ - zreczno$¢
- dziewczeta

Cwiczenia i zadania ruchowe z zastosowaniem elementow akrobatyki i
gimnastyki artystycznej, rozwijajace miekkos¢, doktadnos¢ i precyzje ruchdw.
Rézne formy ruchu bez przyboréw, z przyborami, ze wspétéwiczacg, zwie-
kszajgce obszemos$¢ ruchu ramion i pasa barkowego, nog i pasa biodrowego oraz
tutowia.

Proste uktady ¢éwiczen wolnych z przyborami z zastosowaniem pozycji
rownowaznych, wspiec¢, pétobrotéw, obrotow.

- chlopcy

Rézne formy ruchu bez przyboréw, z przyborem, na przyrzadach, indywi-
dualnie i ze wspotéwiczacym zwiekszajagce obszemo$¢é ruchu ramion i pasa
barkowego, ndg i pasa biodrowego oraz tutowia.

Zmiany rytmu, tempa, rozluZnienia i napiecia mie$ni w krétkich uktadach
ruchowych z elementami chodu, biegu, ¢wiczen akrobatycznych oraz z uzyciem
przyborow.

Walka o utrzymanie rownowagi w pozycjach wysokich i niskich, na przy-
rzagdach réwnowaznych, w biegu po linii, $ladach itp.

Wytrzymato$¢
- dziewczeta

Cwiczenia i zadania ruchowe, wykonywane w diuzszych przedziatach czaso-
wych, gtéwnie o charakterze szybkosciowo-zwinnosciowym (uktady éwiczen
wolnych z elementami akrobatycznymi, uktady ¢wiczeA na przyrzadach, gry
dmzynowe, taniec).

Marszobiegi, biegi terenowe, sztafety, gry biezne potgczone z rzutami i poko-
nywaniem przeszkad.

- chiopcy

Wytrzymato$¢ sitowa - Cwiczenia i zadania mchowe wykonywane w
dluzszych przedziatach czasowych z obcigzeniem przez wspotéwiczacego lub
odpowiednio dobranym przyborem.

Uktady ¢wiczen na przyrzadach.

Wytrzymato$¢ szybko$ciowo-zwinnosciowa - gry dmzynowe, éwiczenia
akrobatyczne, biegi z omijaniem lub pokonywaniem przeszkadd.

Wytrzymatos¢ lokomocyjna - marszobiegi, biegi terenowe, biegi przetajowe,
biegi ptaskie.

Samokontrola i samoocena motorycznosci

Sity dynamicznej miesni ramion, nég, tutowia: rzuty pitkg (ciezka) oburacz
znad gtowy, uginanie i prostowanie ramion w podporze lezac przodem, skoki w
dal z miejsca, wspinanie sie po linie z pomocg n6g, podcigganie na drazku itp.

Sity statycznej przez: zwis na drazku na ugietych ramionach z unoszeniem
nég do poziomu, nozyce poziome w lezeniu tytem, poziomka w podporze w



lezeniu tyltem, trzymanie ciezkiej pitki stopami na wysokosci 20-40 cm,
poziomka w zwisie tytem na drabince itp.

Wytrzymatosci lokomocyjnej: marsz na dystansie do 3000 metréw, biegi na
dystansach 500-2000 metréw, bieg interwatowy (szybkosciowy-wytrzyma-
tosciowy).

WytrzymatosSci miesniowej: przysiady z wyrzutem nég, wyskoki dosiezne,
skretosktony.

Szybkosci: bieg na dystansie 60 m, czas wykonania 20 przysiadéw, poziom
czasu reakcji prostej.

Zwinnosci i koordynacji: bieg zygzakiem, bieg wahadtowy 4 x 10 metrow
z przeniesieniem przyboréw, odbijanie pitki o $ciane w czasie 20 sekund, bieg
wahadtowy 4 x 10 metréw z koztowaniem pitki jednoracz, przewroty taczone w
przod i w tyh

Gibkosci: zakres ruchu tutowia w prod i w tyt, rozwartos¢ konczyn dolnych,
skton tutowia ze skretem, obszemos$¢ ruchu w stawie biodrowym.

Mocy: skoki w dal i wzwyz, skoki dosiezne, wieloskoki.

Dokonywanie samokontroli i samooceny motorycznosci przez wykonywanie
préb testéw standardowych i poréwnywanie osiggnietych wynikdéw.

Wyniki wykonywanych préb wyrazone w jednostkach czasu, odlegtosci,
liczbie wykonan, uczen powinien mierzy¢é sam, zapisywa¢ i porownywaé w celu
obserwowania zmian i oceny osiaganego postepu.



UMIEJETNOSCI

KLASA |
INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE]

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace

Wymachy ramion, krgzenia, skurcze i wyprosty w miejscu i w ruchu bez
przyboru i z uzyciem réznych przyboréw.

Cwiczenia nog i stép pojedynczo, w dwajkach lub zespotach. Sktony tutowia
we wszystkich ptaszczyznach w pozycjach niskich i wysokich. taczenie ruchéw
ramion, nog, tutowia w miejscu, w chodzie i w biegu.

Cwiczenia réwnowazne

Unik i waga przodem z réznymi utozeniami ramion. Wejscia na przyrzady
réownowazne do wysokosci pasa ze stania obok, z siadu bokiem, z podporu
przodem ze wsparciem nogi w bok.

Przejscia po przyrzadzie rownowaznym do wysokosci pasa krokiem zwyktym
i we wspieciu - w przod, tylem i bokiem - ze zwrotami, p~obrotami i obrotami
w czasie chodu. Do wysokosci kolan - przejscia w lekkim biegu, mijanie sie
w dwdjkach, przekraczanie przeszkody utozonej na przyrzadzie. Zeskoki z
przyrzadu - w przdéd, w bok do przysiadu podpartego lub do przysiadu z chwytem
jednoracz za przyrzad.

Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne

Przewroty w przdd z odbicia obundz z miejsca, po krokach i z biegu.
Przewroty w tyt z siadu skulonego, z przysiadu, z siadu prostego. Mostek z
lezenia tylem. Stanie na rekach zamachem jednondz. Przerzuty bokiem w prawo
i w lewo, z miejsca i z ruchu.

Cwiczenia dwoéjkowe i piramidy wieloosobowe.

Zwisy i podpory na przyrzadach

Na przyiyadach - do wysokosci klatki piersiowej - z podporu przodem odmyk
0 nogach skurczonych oraz wymyk zamachem jednondz.

Skoki gimnastyczne

Skok rozkroczny przez koziot wzdtuz i wszerz. Skok zawrotny o nogach
skurczonych i kuczny do 5 czesci skrzyni wszerz.

Cwiczenia relaksujace i kompensacyjno-korekcyjne

Samoochrona, asekuracja, pomoc przy wykonywaniu poszczegélnych
elementdw akrobatycznych, skokow i ¢wiczen na przyrzadach.



Wspotdziatanie nauczyciel - uczen, uczen - nauczyciel, uczen - uczed w
czasie zaje¢ ruchowych.

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA (dziewczeta)

Elementy rytmiczno-taneczne

Rytmiczne chody i biegi z wyklaskiwaniem i wytupywaniem rytmu.
Cwiczenia taneczne ramion - wznosy i opusty, krazenia, przemachy, wymachy.
Cwiczenia taneczne nog - przysiady, wysuwanie stopy, wznosy i wymachy nég,
uginanie i prostowanie.

Pozycje réwnowazne obundz, np. w wykroku gteboki skton tutowia w tyt (cie-
zar ciata na nodze postawnej), we wspieciu obunéz skton tutowia w tyt i jedno-
noz, np. wszystkie rodzaje wag i wznoséw ndég oraz wspiecia jednonéz z dowo-
Inym utozeniem nogi wolnej. Fale tutowia w przdd i w tyt w pozycjach niskich,
np. siadzie klecznym, rozkrocznym, prostym i pozycjach $rednich (np. przejscie
z siadu klecznego do kleku prostego). Obroty obunéz w miejscu, np. przestepo-
waniem z pracg tutowia i ramion, w ruchu (np. krokiem walca, polki, ku-
jawiaka). Obroty jednon6z zamachem nogi wolnej w przdd i w tyt. Skoki z
odbicia obunéz (np. kleczny ,,zabka” jednon6z z lagdowaniem na druga noge) lub
obunéz (np. ,.koci”, kuczny, biezny, p6iszpagatowy).

Cwiczenia z przyborami (do wyboru)
Z pitka

Rzuty, chwyty, uderzenia o podtoze, toczenie, przenosy, przekladania, krazenia
w pozycjach niskich, wysokich, rdwnowaznych, sktonach w przod i w tyt, i w
ruchu (chodzie, biegu, w potgczeniu z réznymi krokami tanecznymi, obrotami).
Laczenie poznanych elementéw ruchowych w powigzania taneczne z przyborem.

Ze wstazka

Wymachy i krazenia w réznych kierunkach i ptaszczyznach ze zwiekszeniem
obszemosci ruchu i tgczeniem z pracg tutowia (np. wymach wstazka w doét i w
goére przy wykonywaniu wypadow, unikéw, wagi, przemach wstazki tukiem
goérnym lub dolnym do wypadu, uniku, wagi lub innej pozycji, kota wstazka raz
z lewej, raz z prawej strony we wspieciu, sktonie, wypadzie, uniku, wadze i in-
nych pozycjach réwnowaznych).

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

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

Osemki poziome i pionowe w ptaszczyznie czotowej w czasie marszu, biegu
lub podskokdéw w tyt.

taczenie ruchéw manipulacyjnych wstazka z krokami, podskokami i elemen-
tami tanecznymi.
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Ze skakanka

Wymachy, krazenia, ésemki we wszystkich ptaszczyznach w potaczeniu z
biegiem, krokami tanecznymi, obrotami, pozycjami réwnowaznymi.

Skoki, biegi i kroki taneczne przez otwartg skakanke krecong w przéd i w
tyt w réznym rytmie. Przeskoki obun6z z podwdjnym kreceniem skakanki. R6zne
formy skokdw przez skakanke ztozong podwdjnie lub poczwérnie trzymang
jednoracz (np. skoki kuczne przez podwdjnie ztozong skakanke w tyt, skoki kocie
z przemachu skakanki pod nogami, z przemachu z prawej i z lewej strony prze-
skok z pétobrotem przez skakanke krazaca w przdd).

Rzuty i chwyty jednego konca skakanki lub dwodch korcow w plaszczyznie
strzatkowej w przdd i w tyt oraz w plaszczyznie czotowej.

Laczenie réznego rodzaju skokéw przez skakanke z ruchami manipula-
cyjnymi.

Z obreczag

Wymachy i krgzenia obreczg w réznych ptaszczyznach i kierunkach je-
dnoracz i oburgcz (np. w krokach walca wymach obreczg w ptaszczyZnie
strzatkowej w przdd i cofniecie jej dotem), wymachy obreczy w ptaszczyznie
strzatkowej w prawo i w lewo w krokach akcentowanych, w obrotach ze zmiang
kierunku ruchu, 6semka w ptaszczyznie czotowej przy potozeniu ramion z
obrecza w gorze lub w bok, bieg z krazeniem obreczy na dtoni w ptaszczyznie
czotowej lub strzatkowej.

Odwracanie obreczy w jej osiach pionowych i poziomych (np. zakrecanie
obreczy opartej o podioze, wykonanie pozy roéwnowaznej lub ¢éwiczenia
zwinno$ciowo-akrobatycznego, po czym ponowny chwyt obreczy, zakrecanie
obreczy na dtoni w czasie pozycji rownowaznej).

Rzuty i chwyty obreczy jednoracz i oburgcz (np. rzut w gore z krazenia
w przdd i w tyt w plaszczyznie strzatkowej, wykonanie obrotu, kleku, po-
zycji rbwnowaznej, skoku, po czym chwyt obreczy do dalszego krazenia, rzut
w gbére w przéd z krazenia w przéd i w tyt w plaszczyZnie strzatkowej
podbieg, obro6t) lub inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne i chwyt obre-
czy.

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

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (chtopcy)

Cwiczenia ksztaltujace

Wymachy, wznosy, ugiecia, skurcze, wyprosty, skrety, sktony, opady,
krazenia, skretosktony wykonywane w réznych pozycjach i ptaszczyznach, bez
przyboru, z przyborem, przy pomocy wspotcwiczagcego w miejscu i w ruchu.
taczenie ruchu ramion nog i tutowia w miejscu, w chodzie, w biegu, w
podskokach.

u



¢wiczenia réwnowazne

Uniki i waga przodem z réznymi utozeniami ramion, ze wspieciem i sprezy-
nowaniem nogi postawnej oraz inne ¢wiczenia w pozycjach jednon6z ze wspot-
¢wiczacym lub przyborem. Wejscia i wyskoki na przyrzady réwnowazne do
wysokosci pasa (np. z siadu okrocznego, z podporu przodem i wsparcia nogi
wyprostowanej w bok, do przysiadu). R6znego rodzaju chody i zmiany pozycji
na przyrzadach rdwnowaznych. Zeskoki z przyrzadu (z pozycji stojacej) przez
przysiad w przod, w tyt, w bok z dochwytem jednorgcz za przyrzad lub bez, ze
skurczem lub rozkrokiem nég prostych w locie.

Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne

Przewroty zwarte w przéd i w tyl, przewrdt rozkroczny w tyt, faczenie
przewrotdéw. Przewrdt w przod ponad przeszkoda z wyraznym naskokiem na rece.
Stanie na rekach i stanie na gtowie z dowolnej pozycji wyjsciowej i w sposéb
wybrany przez ucznia (np. zamachem, sitg, odbiciem obuno6z). Przerzut bokiem
w prawo i w lewo z miejsca, z ruchu. Mostek z lezenia tytem.

Cwiczenia dwdjkowe i piramidy wieloosobowe wg inwencji cWepcow i nauczyciela,

Zwisy i podpory na przyrzadach
Na przyrzadach do wysokosci barkow (drazek niski, zerdz, inne urzadzenia)

odmyk do przysiadu zwieszonego i wymyk przodem do podporu przodem
wykonywany zamachem jednondéz i sita.

Skoki gimnastyczne

Skoki rozkroczne i kuczne przez koziot wzdtuz i wszerz. Skok kuczny i za-
wromy o nogach skurczonych i wyprostowanych przez skrzynie wszerz (wysoko$¢
do 5 czesci) z odbicia z odskoczni i bez.

Samoochrona, asekuracja, pomoc przy wykonywaniu poszczeg6lnych ele-
mentéw akrobatycznych, skokéw i ¢wiczer na przyrzadach.

Wspétdziatanie nauczyciel - uczen, uczen - nauczyciel, uczen - uczen w cza-
sie zajec.

LEKKOATLETYKA

Biegi

Start niski z dotkéw i blokéw startowych. Biegi ze zmiang tempa na
dystansach 30-40-50-60 m. Bieg na dystansie 60 m. Zaznajomienie uczniéw z

przepisami biegow krotkich, z podstawowymi zasadami sedziowania i
obowigzkami sedziow.

Biegi sztafetowe

Start niski z pateczka sztafetowa, start w momencie nadbiegniecia wspot-
¢wiczacego z pateczka. Sztafety na dystansach: 4 x 60 m i 4 x 100 m.

Marszobiegi na dystansach do 2000 m dziewczeta, do 3000 m chtopcy. Biegi
przetajowe na dystansach do 1500 m dziewczeta, do 20(X) m chiopcy.
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Skoki

Doskonalenie elementéw techniki naturalnej w skoku w dal i wzwyz.
Mierzenie odlegtosci skoku w dal i wysokosci skoku wzwyz. Wymierzanie
rozbiegu do skoku w dal.

Rzuty

Technika pchniecia kula. Pchniecie kulg 4-kilogramowg - lewg reka i prawg
reka. Doskonalenie umiejetnosci pchniecia reka sprawniejsza. Mierzenie odle-
gtosci pchniecia. Zasady bezpieczenstwa rzutow.

Organizacja prostych zawodéw lekkoatletycznych w wybranych konku-
rencjach.

PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
LYZWIARSTWO HGUROWE | SZYBKIE

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

Tresci programowe wyzej wymienionych czterech ostatnich form aktywnosci,
ze wzgledu na roznorodny stopien zaawansowania uczniéw, mozliwosci i waru-
nki realizacyjne poszczeg6lnych szkét, ujeto jednolicie dla dziewczat i chio-
pcow w bloku dla klas 1-V (zamieszczone sg w programie po umiejetnosciach
- w indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci ruchowej klasy V).

ZESPOLOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ
KOSZYKOWKA

Doskonalenie podan i chwytow pitki. Prowadzenie pitki w dwdjkach i w
trojkach, z kryciem przez przeciwnikow. Koztowanie pitka w miejscu z
przyjmowamem na zmiane pozycji niskich i wysokich, koztowanie pitka po linii
prostej, w slalomie, z omijaniem przeciwnika, z obserwacjg pola.

Rzuty do kosza z bliskiej odlegtosci jednoracz i oburacz znad gtowy, z
miejsca i z wyskoku, rzuty z biegu i koztowanie rekg prawg i rekg lewa.

Fragmenty gry i gra uproszczona w zespotach o roznej liczbie ¢wiczacych.

PILKA RECZNA

Doskonalenie podan i chwytéw pitki w miejscu i w ruchu. Podania sytu-
acyjne. Rzuty do bramki z przeskokiem, z wyskoku, w biegu. Zwody ciatem
(zwdd pojedynczy przodem), zwody pitka (zamierzony rzut). Poruszanie sie za-
wodnika w ataku i w obronie indywidualnej. Gra bramkarza.

Taktyka - utrzymanie pitki w grze, uwalnianie si¢ od przeciwruka, sposoby
wyprowadzania i rozgrywania ataku szybkiego. Gra szkolna i wiasciwa. Sto-
sowanie w praktyce przepiséw dotyczacych boiska, druzyny, zasad gry. Orga-
nizacja rozgrywek. Sedziowanie.
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PILKA SIATKOWA

Zagrywka dowolna. Odbicia pitki podanej z réznych kierunkéw i na réznych
wysokosciach. Zbicie pitki z podrzutu lub wystawienia. Gra uproszczona na
skréconym i podzielonym boisku przy réznej liczbie grajacych.

Umiejetnosci taktyczne - gra do trzech podan, zagrywanie na $rodkowego.
Gra szkolna. Stosowanie przepisOw zwiazanych ze zmianami miejsc w czasie
gry, zmianami grajgcych oraz liczeniem punktdw.

PILKA NOZNA

Obrona i atak indywidualny. Mate gry: 2 x 2, 3 x 3, 4 x 4, 5 x 5. Gra wedtug
zasad mini-pitki noznej. Gra wiasciwa.

RUGBY (chtopcy)

Bieg z pitkg trzymang: oburgcz, jednoracz. Podania i chwyt pitki w marszu
i biegu w dwojkach, trojkach, czwoérkach. Podanie pitki noga lewg i prawa,
chwyty pitki z powietrza (w miejscu).

Bieg z pitkg ze zmianami kierunku zakoriczony przytozeniem pitki na polu
punktowym. Zbieranie pitki z ziemi w biegu na przemian stronami. Zatrzy-
mywanie przeciwnika z pitka w marszu, w biegu (szarza z tytu). Walka o pitke
w przepychaniu 3 na 3. Nauka wrzutu pitki do mtyna. Zabawy i gry z ele-
mentami rugby. Gra uproszczona 8-osobowa w oparciu 0 poznane elementy.

RYTM - MUZYKA - TANIEC

Rytmiczne chody i biegi w przdd, w tyt, bokiem - przeplatane krokami
tanecznymi, zmianami kierunku, zwrotami i obrotami ze zmiang rytmu i tempa,
ksztattujgce lekkos¢ ruchu, estetyke i koordynacje pracy ramion, nég i tutowia.

Akcentowanie ruchem rytmu muzycznego. Kroki i figury polskich tahcow
narodowych (kujawiaka, oberka, krakowiaka, mazura, poloneza). Tance regionu,
w ktérym znajduje sie szkota oraz wybrane tance innych regionéw. Korowody
z zastosowaniem kroku i figur poloneza. Podstawowe kroki aktualnych tancow
wspotczesnych i jazz-gimnastyki.

Improwizacje ruchowe do wybranej muzyki oraz przy akompaniamencie
instrumentoéw perkusyjnych.

Po realizacji programu klasy | uczeA powinien samodzielnie, poprawnie
wykona¢ nastepujace lub inne, okreslone przez nauczyciela, o podobnym stopniu
trudno$ci zadania ruchowe:

GIMNASTYKA (dziewczeta)

- przewr6t w przdd z odbicia obundz potaczony z drugim przewrotem,
- przewrdt w tyt z przysiadu do stania podpartego w rozkroku,

- stanie na rekach zamachem jednonéz przy drabince (z asekuracjg),
- przerzut bokiem.
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- odmyk o nogach skurczonych,

- wymyk do podporu przodem dowolnym sposobem przy pomocy nauczyciela,
wspotéwiczacej lub za pomocg innego przyrzadu,

- skok kuczny z rozbiegu na wprost (do 5 czedci skrzyni ustawionych
wszerz),

- skok rozkroczny przez koziot wszerz i wzdtuz,

- skok zawromy o nogach prostych (z zatamaniem w biodrach) przez 3 czesci
skrzyni z rozbiegu skosnego,

- prosty uktad ¢wiczeh na przyrzadzie rownowaznym (wejscie, 2-3 dowolne
elementy, zejscie) wg indywidualnych mozliwosci uczennic,

- prosty uktad gimnastyczny z zastosowaniem znanych ¢wiczen ksztattu-
jacych, elementéw akrobatycznych i tanecznych,

- C¢wiczenie dwojkowe lub prostg piramide wieloosobowg wg inwencji
uczennic.

GIMINASTYKA (chtopcy)

- zwis przewromy i przerzutny na przyrzadzie o wysokosci dosieznej,

- przewrdt w przéd z biegu z odbicia obun6z i naskokiem na rece z chwi-
lowym wyprostem nog w czasie lotu,

- przewro6t w tyt z dowolnej pozycji do sktonu podpartego w rozkroku z chwi-
lowym wyprostem zwartych ndg,

- przerzut bokiem z 2-3 krokéw na dowolng reke,

- stanie na rekach wykonane sposobem dowolnym,

- odmyk o nogach wyprostowanych do przysiadu zwieszonego,

- wymyk z podporu przodem wykonany dowolnym sposobem na przyrzadzie
0 wysokosci dosieznej,

- wspinanie po linie dowolnym sposobem na wysoko$¢ 3-5 metrow,

- skok kuczny z rozbiegu na wprost (przez 5-6 czesci skrzyni ustawionych
wszerz),

- skok rozkroczny przez koziot wzdtuz i wszerz,
‘ - skok zawromy o nogach prostych (z zatamaniem w biodrach) przez 4 czesci
skrzyni,

- prosty uktad gimnastyczny z zastosowaniem znanych ¢éwiczen ksztattuja-
cych, elementéw akrobatycznych i tanecznych,

- Cwiczenie dwojkowe lub prostg piramide wieloosobowa wg inwencji
uczniow.

LEKKOATLETYKA

- bieg krétki na odcinku 60 m z prawidtowym startem niskim,

- bieg na dystansie do 1200 m dziewczeta, do 2000 m chtopcy z wychodze-
niem na dogodng pozycje biegowg i prawidlowym wyprzedzeniem w czasie
biegu,

- bieg sztafetowy - zmiany pateczki w strefie zmian,

- skok w dal i wzwyz z petnego rozbiegu, dowolnie wybranym sposobem
(naturalnym lub innym wzorowanym na technikach sportowych),

- rzuty na odlegto$¢ przyborami o réznym ciezarze (do 5 kg).
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KOSZYKOWKA

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

- koztowanie pitki rekg prawg i reka lewg w miejscu i w ruchu w zmiennym
rytmie,

- Zzbieranie pitki z tablicy,

- atak szybki i obrona ,Jcazdy swego”,

- rzuty do kosza oburacz i jednorgcz z miejsca, po koztowaniu, z biegu, z
wyskoku.

PLKA RECZNA

- podania i chwyty pitki w miejscu i w ruchu ze zmiang tempa biegu, po
koztowaniu w rytmie 3 kroki - koziot, 3 kroki - podanie,

- koztowanie pitki ze zmiang kierunku i reki koztujacej,

- prowadzenie pitki w ataku szybkim i obrona ,Jcazdy swego”,

- rzuty pitka do bramki w biegu, z przeskokiem, z wyskoku.

PLKA SIATKOWA

- odbicie pitki sposobem gornym i dolnym indywidualnie, w dwojkach,

- zagrywka dowolnym sposobem zza linii boiska i przyjecie pitki z zagrywki,
- zbicie pitki z podrzutu wiasnego, z podrzutu partnera lub wystawienia,
- wystawianie pitki do zbicia.

PELKA NOZNA

- uderzenie i przyjecie pitki wewnetrzng i zewnetrzng czescig stopy,

- prowadzenie pitki prostym podbiciem,

- strzat pitkg do bramki wewnetrznym podbiciem z ruchu i podania pa-
rtnera,

- uderzenie pitki sytuacyjne,

- przyjecie pitki stopa, udem.

RYTM - MUZYKA - TANIEC

- laczenie roznych form ruchu w rytmie (koordynacja pracy ramion, ndg
i tutowia),

- podstawowe kroki i figury pieciu polskich tancéw narodowych (kujawiaka,
oberka, krakowiaka, mazura, poloneza).

Umiejetnosci ruchowe, Jakie uczerh klasy 1 powinien opanowaé z:
gimnastyki artystycznej, ptywania i innych form zaje¢ na wodzie, tyzwiarstwa
figurowego i szybkiego, narciarstwa biegowego i zjazdowego, atletyki terenowej,
rughy oraz innych form nie ujetych w programie, lecz realizowanych w danej
szkole, np. tenis ziemny, tenis stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo,
tucznictwo, okre$la nauczyciel, zgodnie z wiasnym planem pracy, odpowiednio
do warunkéw bazowych i S$rodowiskowych oraz poziomu sprawnosci i
umiejetnosci ucznidw.

16



SAMOKONTROLA | SAMOOCENA UMIEJETNOSCI

Zakres zadan ujeto w programie, w bloku klas I-V, jednolicie dla dziewczat
i chtopcdw, jako tresci do realizacji na kazdym etapie ksztatcenia i wychowania
fizycznego.

KLASA 11
INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace

taczenie wznoséw ramion z krazeniami lub odmachami, skurczéw z wypro-
stowaniami i pogtebieniami, wymachow z krgzeniami. Rdznego rodzaju przysia-
dy, potprzysiady, pozycje kroczne, wznosy nég i wymachy w miejscu i w ruchu.

Cwiczenia réwnowazne

Unik i waga przodem w kroétkich uktadach ruchowych. Wejscie na przyrzady
rownowazne przez siad i przysiad, podpor i wsparcie nogi wyprostowanej w bok,
przemach okroczny. Przejscia po przyrzadzie rownowaznym do wysokosci pasa
w prostych ukfadach ruchowych z przyborem i bez, ze zmianami pozycji (np.
przejscie do siadu, kleku, lezenia). Zeskoki z przyrzadu przez przejscie z pozycji
stojacej (np. do podporu przodem i zeskok z odmachem ndg w tyl) do uniku
podpartego i zeskok zawrotny.

Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne

Przewroty rozkroczne w tyt (np. z przysiadu lub z siadu prostego). Przewroty
w tyt (np. do kleku jednondz ze wznosem nogi wolnej) do p6t szpagatu. Serie
przewrotéw w przéd i w tyt. Mostek z lezenia tytem i z kleku. Stanie na rekach
zamachem jednonéz. Przewrdt w przod ze stania na rekach. Przerzuty bokiem
w prawo lub w lewo. taczenie 2-3 przerzutéw bokiem. Cwiczenia dwojkowe i
piramidy wieloosobowe wg inwencji dziewczat i nauczyciela.

Zwisy i podpory na przyrzadach

Doskonalenie podporu przodem z wyskoku, odmyk o nogach wyprostowanych
do przysiadu zwieszonego, wymyk zamachem jednonoz.

Skoki gimnastyczne

Przeskok rozkroczny przez koziot wzdtuz i wszerz ze stopniowym
zwiekszaniem odlegtosci odbicia. Skok kuczny i zawrotny o nogach prostych (z
zatamaniem w biodrach) do 5 czeSci skrzyni wszerz.

Cwiczenia relaksujace i kompensacyjno-korekcyjne
Samodzielny dobor i stosowanie opanowanych elementéw ruchowych w
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uktadach ¢éwiczen wolnych i na przyrzadzie uwzgledniajacych plynnosé,
harmonie i estetyke ruchu.

Samodzielny dob6r i zastosowanie opanowanych elementéw ruchowych z
zakresu gimnastyki podstawowej dla ksztattowania sprawnosci motorycznej.

Stosowanie zasad wspoétdziatania uczen - nauczyciel, uczen - uczen przy
wykonywaniu zadan ruchowych, w asekuracji, samokontroli, samoocenie, samo-
doskonaleniu sprawnos$ci, umiejetnosci ruchowych i organizacji miejsca i sprzetu
do zajec.

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA (dziewczeta)

Elementy rytmiczno-taneczne

Sprezyste chody w przdd, w tyt, w bok z zaznaczeniem palcami stop,
skretami gtowy. Biegi z uginaniem nég w przéd (pod katem 90°) i w tyk
Cwiczenia taneczne ramion, nog i tutowia (np. fala rak z réznych pozycji
wyjsciowych, przysiady, wznosy nég, wymachy, fale tutowia w pozycji wy-
sokiej).

Pozycje rownowazne obundz i jednonéz na nodze wyprostowanej i ugietej we
wspieciu. Obroty taneczne na dwo6ch nogach lub na jednej nodze ze sktonem
gtowy i tutowia (w przdéd, w bok, w tyt), z wymachem lub wznosem ramion (np.
potobrét w miejscu przez skrzyzowanie stdp, obrdt skrzyzny, obroty na jednej
nodze zamachem nogi wolnej w przéd i w tyt) w pozycji rdwnowaznej. Skoki
z odbicia obunéz i jednonéz (np. skoki bite, podskok ,jeleni”, rozkroczny, nozy-
cowy, Sszpagatowy).

Cwiczenia z przyborami (do wyboru)

Z pitka

Wysokie rzuty pitki w gore i chwyty z duzym przemieszczaniem sie w
przestrzeni, rzuty i chwyty pitki tukiem w plaszczyznie czotowej i strzatkowej
oraz odbijanie pitki od podtoza podczas biegu, skokéw i réznych form obrotow,
toczenia pitki po podtodze w przéd, w tym w potgczeniu ze skokami obok pitki,
przez piOce w potaczeniu z obrotem. Rézne formy przenoszen pitki podczas
krokow tanecznych, obrotéw, sktondw, fal tutowia (nad reka, pod reka, nad noga,
pod noga, nad gltowa, przed i za tutowiem).

Ze wstazka

Wymachy i krgzenia we wszystkich ptaszczyznach i kierunkach w pola-
czeniu z ruchem tutowia, obrotami, skokami (np. obroty na dwoch lub jednej
nodze z réznym potozeniem nogi wolnej - wstazka zataczamy kota w przéd, w
bok i w tyt, w bok nad gtowa, na wysokosci pasa, skok nozycowy w przdd -
wymach wstazki przodem w goére, skok nozycowy w tyt, wymach w dot).

Wezyki pionowe i poziome w miejscu, w ruchu w roéznych ptaszczyznach i
pozycjach (np. wezyk pionowy z boku, w ptaszczyznie strzatkowej, z krokami
walca, polki, krakowiaka w przdd, podczas wykonywania skokéw bieznych.
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wydtuzonych itp., wezyk poziomy przed sobg ze stopniowym wznoszeniem kijka
w gore, po czym tym samym ruchem opuszczanie wezyka w dot).

Spirale poziome i pionowe w miejscu i w ruchu (np. spirala pozioma w kle-
ku, w uniku, wypadzie, lezeniu, rozne formy obrotéw, biegu, krokéw tanecznych
w potaczeniu z ruchem spirali wstazka).

Laczenie spirali z krazeniami (np. spirala pozioma z jednoczesnym kre$le-
niem kota w plaszczyznie czotowej).

Osemki pionowe i poziome w rdznych ptaszczyznach i réznej wielkosci.

Rzuty i chwyty wstazki.

taczenie ruchéw manipulacyjnych wstazka z elementami tanecznymi i akro-
batycznymi.

Ze skakanka

Wymachy, krazenia, 6semki, skoki, biegi, ze zwiekszeniem amplitudy ruchu
oraz pokonywaniem wigkszej przestrzeni. R6zne formy skokéw przez skakanke
krecong w przdd, w tyt i skrzyznie (np. podskoki zmienne, wydtuzone, bite,
szpagatowe).

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

taczenie poznanych elementdw z roznych grup ¢wiczen ze skakankg w
krétkie ukfady dowolne.

taczenie ruchdw manipulacyjnych ze skakanka z elementami tanecznymi i
akrobatycznymi.

Z obrecza

Wymachy, krazenia, odwracanie, rzuty, chwyty, toczenia wykonywane w
roznych phaszczyznach i kierunkach ze wspotpracg nog, tutowia, gltowy w
roznych pozycjach w miejscu i w ruchu (np. désemka w plaszyczyznie
strzatkowej w krokach akcentowanych, w skokach, biegach, wypadach, pozycjach
rownowaznych, krazenie obrecza w trakcie wykonywania wspie¢, sklondw,
skokow, wyrzut podkrecany w gore, klek i chwyt obreczy, bumerang, podbieg,
obrét i chwyt obreczy).

GIMINASTKA PODSTAWOWA (chtopcy)

Cwiczenia ksztattujace i zwinnosciowo-akrobatyczne

L aczenie ruchéw ramion, ndg i tutowia w kilku ptaszczyznach i wigzanie ich
krokami, biegiem, podskokami w krétkie ukfady ruchowe.

taczenie przewrotow w przod i w tyt. Przewr6t w tyt przez stanie na rekach
(nogi w kolanach moga by¢ ugiete). Przewr6t w przdd nad przeszkodg z
naskokiem na rece i wyprostem ndg w locie. Stanie na ugietych rekach ze
wsparciem na gtowie z odbicia jednon6z i obundz. Stanie na rekach i na gtowie
dowolnym sposobem. Przerzuty bokiem tgczone.

Cwiczenia dwojkowe i piramidy wieloosobowe wg inwencji chiopcow i
nauczyciela.
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éwiczenia rownowazne

Unik, waga, przodem i bokiem z r6znymi utozeniami rak. Krétkie uktady
¢wiczen wolnych ze zmianami pozycji, z ¢wiczeniami réwnowagi i podporami.

Wejscie na przyrzady rownowazne na wysokosci pasa i klatki piersiowej -
dowolne, z podporu przodem i tylem przez siad na przyrzadzie. Rdzne formy
chodu ze zmianami kierunku i przejscia z pozycji wysokich do niskich i
odwrotnie. Zeskoki z przyrzadu w gtgb ze skurczem lub rozkurczem nég prostych
w locie oraz zawrotnie z uniku podpartego.

Zwisy i podpory na przyrzadach

Na przyrzadach (drazek niski, zerdz itp.) do wysokosci barkéw, przemachy
okroczne lewg i prawg noga, wspieranie do podporu okrocznego, przewlek kuczny
do zwisu przewrotnego, przejScie do zwisu przerzutnego, odmyki i wymyki.

Na przyrzadach (drazek wysoki, zerdz, inne urzadzenia terenowe) o wysoko-
§ci doskocznej, przewlek nog do zwisu tytem, zeskok podmykiem.

Zwisy z wytrzymaniem oburacz i jednorgcz, wspinanie po linie.

Skoki gimnastyczne

Skoki rozkroczne i kuczne przez przyrzady typowe i nietypowe. Skok
odwrotny i odboczny przez skrzynie wszerz (do wysokosci 5 czesci skrzyni).
Skoki przewrotne na kilku materacach lub 4-5 czesciach skrzyni wzdtuz.

Samodzielny dob6r i stosowanie opanowanych elementéw ruchowych w
uktadach ¢wiczen wolnych i na przyrzadzie uwzgledniajgcych dynamike,
harmonie i estetyke ruchu. Samodzielny dobodr i stosowanie opanowanych ele-
mentdw ruchowych z zakresu gimnastyki podstawowej dla ksztattowania
sprawnosci motorycznej.

Stosowanie zasad wspotdziatania uczen - nauczyciel, uczen - uczen - przy
wykonywaniu zadan ruchowych - w asekuracji, samokontroli, samoocenie, samo-
doskonaleniu sprawnosci i umiejetnosci mchowych, organizacji miejsca i sprzetu
do zajec.

LEKKOATLETYKA
Biegi
Doskonalenie startu niskiego. Biegi krotkie do 100 m. Biegi $rednie do 800

m dziewczeta, do 1500 m chtopcy. Start do biegu na Srednim dystansie. Bieg
po prostej i wirazu.

Biegi sztafetowe
Wspotzawodnictwo dmzyn w biegach sztafetowych na dystansach 4 x 60 m

i4x 1X) m.
Marszobiegi na dystansach do 2000 m dziewczeta i do 3000 m chtopcy.
Regulowanie tempa i wysitku w czasie marszu i biegu.
Biegi na przetaj na dystansach do 1500 m dziewczeta, do 2000 m chtopcy.
Indywidualizowanie tempa i natezenia wysitku biegu.
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Biegi przez ptotki

Zwiekszenie obszemosci ruchéw w stawach biodrowych. Przenoszenie nogi
nad niskimi krzakami lub innymi przeszkodami, podczas biegu (truchtu),
pozorujac przechodzenie ptotka lekkoatletycznego nogg ,,wymachowa” czy tez
»Zakroczng”.

Rzuty

Pchniecie kulg 4 kg. Rzut dyskiem 1 kg z miejsca. Mierzenie odlegtosci
rzutbw. Zasady bezpieczeristwa rzutow.

Skoki

Utrwalanie indywidualnych umiejetnosci w skoku w dal i wzwyz technika
naturalng. Skok w dal i wzwyz innym sposobem, wzorowanym na technice
sportowe;j.

Organizacja zawodéw w poszczegolnych konkurencjach. Zasady sedziowania
i obowigzki sedziow w czasie zawoddow.

PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
LYZWIARSTWO HGUROWE | SZYBKIE

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

Tresci programowe wyzej wymienionych czterech ostatnich form aktywnosci,
ze wzgledu na réznorodny stopien zaawansowania uczniéw, mozliwosci i wa-
runki do realizacji w poszczegoélnych szkotach, ujeto jednolicie dla dziewczat
i chtopcow w bloku dla klas 1-V (zamieszczone sg w programie po umie-
jetnosciach - w indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci ruchowej
Idasy V).

ZESPOLOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE]

KOSZYKOWKA

Doskonalenie techniki koztowania, rzutébw do kosza, obrotéw i zatrzy-
mywania sie w biegu. Nauka zwodow. Umiejetnosci taktyczne ataku i obrony.
Fragmenty gry szkolnej przy réznej liczbie ¢wiczacych na jeden i dwa kosze.
Gra szkolna i whasciwa. Przepisy gry. Sedziowanie i protokotowanie.

PILKA RECZNA

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

Utrwalanie znajomosci przepiséw gry. Rozgrywki miedzy grupami. Gra wia-
Sciwa. Sedziowanie i protokotowanie.
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PILKA SIATKOWA

Zagrywka sposobem gérnym. Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem gérnym i
dolnym, podan, wystawien i przebi¢ pitki w okreslone miejsca na boisko prze-
ciwnika. Wystawienia i zbicia pitki w dwdjkach. Doskonalenie przyjecia pitki
z zagrywki. Zastawianie w dwojke i asekuracja zastawiajgcych. Taktyka ataku
i obrony w czasie gry uproszczonej przy roznej liczbie grajagcych oraz w grze
szkolnej. Gra whasciwa. Przepisy gry, sedziowanie i protokotowanie.

PILKA NOZNA

Uderzenia, przyjecia, prowadzenie, zwody, drybling, odbieranie pitki, gra cia-
tem, gra bramkarza w obronie (tylko noga, reka i szpagatem). Gry uproszczone
i gra wihasciwa.

RUGBY (chtopcy)

Podania i chwyty pitki w roznych formach. Podanie pitki nogg prawa i lewa
i chwyt pitki z powietrza w marszu, biegu w dwodjkach. Prowadzenie pitki przed
sobg po ziemi (drybling). Zbieranie pitki koztujacej po ziemi w biegu. Nauka
zwodu z pitkg w biegu. Slalom miedzy ¢wiczacymi lub choragiewkami. Podanie
pitki w kontakcie z przeciwnikiem. Zatrzymanie przeciwnika w marszu, w biegu
z boku (szarza boczna). Walka o pitke w formacjach 5 na 5, nauka wigzania
miyna wraz z przepychaniem. Zabawy i gry z elementami rugby. Gra upro-
szczona w zespotach 8-12-osobowych.

RYTM - MUZYKA - TANIEC

Rézne formy biegu ze zmiang tempa i rytmu w okre$lonej liczbie krokdw i
na sygnaly. taczenie poznanych krokéw taricow regionalnych, narodowch i
wspotczesnych z chodem, biegiem oraz w krotkich uktadach tanecznych. Tarice
regionu, w ktérym znajduje sie szkota oraz wybrane tafice innych regionow.

Krakowiak - charakterystyczne kroki, figury i przyspiewki w krétkich ukta-
dach. Kujawiak i oberek w parach - krok podstawowy, obroty, typowe figury. Ko-
rowody z zastosowaniem typowych figur poloneza. Wybrane zgodnie z zaintere-
sowaniami uczniéw, aktualne kroki i figury tafcow wspiMczesnych oraz eleme-
ntéw jazz-gimnastyki. Improwizacje ruchowe przy akompaniamencie muzycz-
nym lub perkusyjnym. Stosowanie opanowanych wybranych umiejemosci tane-
cznych w gimnastyce.

Po realizacji programu klasy Il uczen powinien samodzielnie, poprawnie
wykona¢ nastepujace lub inne, okreslone przez nauczyciela, o podobnym stopniu
trudnosci zadania ruchowe:
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GIMNASTYKA (dziewczeta)

- dwa, trzy potaczone przewroty w przdd,

- przewroty w tyl z réznych pozycji wyjsciowych do réznych pozycji
koricowych,

- stanie na rekach zamachem jednon6z przy drabince,

- stanie na rekach zakoriczone przewrotem w przdd (z asekuracjg), mostek
z lezenia tytem,

- gczone 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 i rozkroczne ze zwiekszonej odlegtosci odbicia (do 1 m),
przez koziot, skrzynie wszerz,

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

- dwa rozne sposoby wejs¢ i zej$¢ gimnastycznych na przyrzad réwnowazny,

- piramide wieloosobowg wg inwencji uczennic.

GIMNASTYKA (chtopcy)

- taczone przewroty w przdd z odbicia jednondz, obun6z, z miejsca, marszu,
biegu,

- dwa, trzy tgczone przewroty w tyt,

- stanie na rekach zakonczone przewrotem w przéd (z asekuracjg),

- stanie na gtowie sposobem dowolnym,

- mostek z lezenia tylem,

- taczone przerzuty bokiem z miejsca, marszu, biegu, podskokéw zmiennych,

- skok odwrotny i odboczny przez skrzynie wszerz (o wysokosci do 5 czesci
skrzyni),

- dwa rozne sposoby wejs¢ i zej$¢ na przyrzady rownowazne na wysokosci
klatki piersiowej,

- piramide wieloosobowg wg inwencji ucznidw.

LEKKOATLETYKA

- bieg krotki do 100 m ze startu niskiego,

- bieg na Srednim dystansie ze startu p~wysokiego (bieg po prostej i wirazu),

- bieg sztafetowy 4 x 60 m,

- marszobieg z umiejetng regulacjg tempa i wysitku w czesci marszu i
biegu,

- pchniecie kulg z ustawienia bokiem,

- skok wzwyz i w dal wybranym sposobem wzorowanym na technice
sportowej z wymierzaniem rozbiegu.

KOSZYKOWKA

- poruszanie sie po boisku bez pitki i z pitkg, starty, zatrzymania,
koztowanie ze zmiang tempa i kierunku,
- zwody ruchem tutowia, nogami, rekami, pitka.
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- podawanie koztem i hakiem,

- koztowanie pitki w stycznosci z przeciwnikiem (koztowanie reka dalsza),
- atak pozycyjny 2 x 3 we fragmentach gry,

- obrona strefg 2x1x2,

- rzuty do kosza z réznych pozycji.

PILKA RECZNA

- rozegranie ataku szybkiego,

- przejscie z obrony do kontrataku,

- gra na réznych pozycjach (Srodkowy, skrzydtowy, rozgrywajacy, obronca,
bramkarz),

- rzuty do bramki z r6znych pozyciji.

PILKA SIATKOWA

- wystawienie pitki oburacz gérne w przod i w tyt,

- zbicie pitki z wystawienia wzdtuz siatki,

- zagrywka sposobem goérnym,

- rozegranie pitki w zespole trojkowym (podanie, wystawienie, atak).

PILKA NOZNA

odbieranie pitki przeciwnikowi przez wybicie i wyprzedzenie,

gra ciatem - asekuracja pifki,

przyjecie pitki na piersi, gtowa w miejscu, w mchu z éwier¢ i p< obrotu,
- gra bramkarza.

RYTM - MUZYKA - TANIEC

- krotki uktad wybranego tarica narodowego w parze,
- kroki i figury wybranego tafica wspoétczesnego lub regionalnego.

Umiejetnosci ruchowe, jakie uczenn klasy Il powinien opanowaé z:
gimnastyki artystycznej, ptywania i innych form zaje¢ na wodzie, tyzwiarstwa
figurowego i szybkiego, narciarstwa biegowego i zjazdowego, atletyki terenowe;j,
ragby oraz innych form nie ujetych w programie, lecz realizowanych w danej
szkole (np. tenis ziemny, tenis stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo, tu-
cznictwo), okresdla nauczyciel zgodnie z wiasnym planem pracy, odpowiednio do
wamnkow bazowych i srodowiskowych oraz poziomu sprawnosci i umiejetnosci
uczniéw.

SAMOKONTROLA | SAMOOCENA UMIEJETNOSCI
Zakres zadan ujeto w programie w bloku klas I-V, jednolicie dla dziewczat

i chtopcow, jako tresci do realizacji na kazdym etapie ksztatcenia i wychowania
fizycznego.
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KLASA 111
INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace

taczenie ruchow ramion, nog i tutowia ze zwrdceniem uwagi na precyzje
ruchu. Zmiany rytmu, tempa oraz uwzglednianie ruchéw dodatkowych (np.
akcentowania lub zaznaczania). Rozluznianie i napinanie poszczegélnych grup
miesniowych. Opady, skrety, skretosktony i krazenia tutowia w réznych pozy-
cjach wyjsciowych.

Cwiczenia réwnowazne

Cwiczenia w pozycjach jednondz z zastosowaniem wspiec, naprzemianstron-
nych ruchéw rak i ndg, ¢wiczen nogi wolne;j.

Wejscia na przyrzady réwnowazne do wysokosci pasa przez siady, kleki,
przysiady, przemachy nég.

Przejscia w krotkich uktadach ruchowych z zastosowaniem zwrotéw, obro-
téw, zmian pozycji, uniku, wagi przodem, bokiem. Zeskoki z przyrzadu (do-
wolne), jak w klasie II.

Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne

Serie przewrotéw zwartych w przéd oraz w tyt zwartych i rozkrocznych.
Zmiany pozycji ze stania do lezenia - przez siady, podpory w kleku, z pomocg
i bez pomocy rgk (np. z utrzymaniem piteczki w dtoniach lub w stopach).
Mostek ze stania na rekach przy pomocy wspotéwiczacej. Utrwalanie umie-
jetnosci wykonywania przerzutow bokiem. Cwiczenia dwdjkowe i piramidy wie-
loosobowe wedtug inwencji ucznidéw i nauczyciela.

Zwisy i podpory na przyrzadach
Doskonalenie wymyku i odmyku na przyrzadach do wysokosci barkow.
Na linach - wspinaiue sie i schodzenie przy pomocy rak i nég. Hustanie sie na

dwu linach z odbiciem naprzemiann6z, zwis przewrotny, zwis przerzutny,
zeskoki.

Skoki gimnastyczne

Skok rozkroczny przez koziot wzdtuz i wszerz oraz skok kuczny zawrotny
(do 5 czeSci skrzyni ustawionych wszerz) ze zwiekszonej odlegtosci odbi-
cia z utrwalaniem doktadnosci wykonywania poszczeg6lnych elementéw sko-
ku.

Cwiczenia relaksujace i kompensacyjno-korekcyjne

Samodzielny dobor i stosowanie opanowanych umiejetnosci ruchowych i
organizacyjnych w celu wszechstronnego przygotowania organizmu do wysitku,
wzmocnienia poszczeg6lnych grup miesniowych, korekcji postawy.
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GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA (dziewczeta)

Elementy rytmiczno-taneczne

Cwiczenia taneczne ramion, nég i tutowia - wznosy, opusty, krazenia,
przemachy, wymachy, naginanie, prostowanie, sktony, fale. £gczenie éwiczen
tanecznych ramion, nog i tutowia w uktady ruchowe z obrotami, skokami.

Cwiczenia z przyborami (do wyboru)
Z pitkg

Rzuty, chwyty, przenosy, przekladania, krazenia, uderzenia o podioze,
toczenia podczas wykonywania roznych krokéw tanecznych, obrotéw, sktonow,

fali ze zwiekszeniem swobody, obszemosci i precyzji wykonania poszczegolnych
elementow.

Ze wstazka

Wymachy, krazenia, wezyki, spirale i 6semki wykonywane w réznych kie-
runkach, ptaszczyznach. Zwiekszenie obszemosci, swobody i precyzji wykonania
poszczegblnych elementéw. taczenie elementéw z zakresu réznych grup ¢wi-
czen ze wstazkg (np. wymachow z krazeniem, wezykami, spirali z krgzeniami,
krazenia z 6semkami). £aczenie mchdéw manipulacyjnych ze wstazka, z ele-
mentami tanecznymi i akrobatycznymi w tematach mchowych.

Ze skakankg

Wymachy, krazenia, 6semki, rzuty, chwyty, biegi, skoki przez skakanke
wykonywane w réznym tempie i rytmie ze zwrdceniem uwagi na obszemos¢,
swobode i precyzje wykonania poszczegolnych elementdw.

taczenie mchow manipulacyjnych ze skakankg, z elementami tanecznymi
i akrobatycznymi.

Z obreczg

Wymachy, krazenia, odwracania, rzuty, chwyty, toczenia wykonywane w
roznych plaszczyznach i kiemnkach ze zwiekszeniem obszemosci, swobody
i precyzji wykonania poszczeg6lnych elementéw. taczenie poznanych ele-
mentow z zakresu rdznych gmp ¢wiczen z obreczg (np. wymachéw z krgzeniami,
toczenia z rzutami, wymachow z toczeniem).

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (chtopcy)

Cwiczenia ksztattujace i zwinno$ciowo-akrobatyczne

taczenie mchow ramion, nég i tulowia w uktady o charakterze dynami-
cznym. Zwiekszanie obszemosci, szybkosci i precyzji wykonywania mchow ra-
mion, ndg i tutowia w powigzaniu z krokami tanecznymi, biegiem, podskokami,
obrotami. Serie przewrotow w przod i w tyt. Przewroty w tyt z roznych pozycji
wyjsciowych i réznych pozycji kofcowych. Przewroty wolne w przod i w tyt na
rekach dwoch wsptMéwiczacych.
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Przewrdt rozkroczny w przdd, do rozkroku podpartego.

Przewroty w przod nad r6znymi przeszkodami (wysoko$¢ i dtugosé prze-
szkody uzalezniona jest od indywidualnych mozliwosci uczniéw) z naskokiem na
rece i wyprostem ndg w locie. Stanie na glowie sita.

Stanie na rekach odbiciem obunéz.

Cwiczenia dwdjkowe i piramidy wieloosobowe wedtug inwencji nauczyciela
i ucznidw.

Cwiczenia réwnowazne

Unik, waga przodem i bokiem w krotkich uktadach ¢wiczen wolnych.
Wejscia na przyrzady rownowazne do wysokosci klatki piersiowej - dowolne
oraz przez podpory i przemachy okroczne. Przejscia z pétobrotami, obrotami,
zmianami pozycji, mijaniem sig, przekraczaniem przeszkody i dzwiganiem
lekkiego ciezaru. Zeskoki dowolne i zeskok zawrotny.

Zwisy i podpoty na przyrzadach

Wyskoki do podporu przodem na przyrzadzie do wysokosci barkéw gto-
wy lub wysokosci dosieznej (zaleznie od indywidualnych mozliwosci uczniéw)
i krotkie uktady ¢wiczen ze stosowaniem odmykdéw, wymykoéw, zwiséw na
podudziu, wspierania na podudziu do podporu okrocznego, zwisu przewromego
i przerzutnego. Wspinanie i zejscie po linie bez pomocy ndg. Hustanie na dwoch
linach z odbicia naprzemiennéz, przewr6t w tyt i w przdd, zwis przerzutny
i przewrotny, zeskok podmykiem.

Skoki gimnastyczne

Skoki rozkroczne i kuczne przez przyrzady typowe i nietypowe ze
zwiekszonej odlegtosci odbicia. Skok zawromy odwromy i odboczny przez
skrzynie wszerz do 5 czesci. Skoki przewrotne na skrzyni (4-5 cze$ci wzdtuz).
Skok rozkroczny (przez 4-5 czesci skrzyni ustawionych wzdtuz).

Samodzielny dobér i stosowanie opanowywanych umiejetnosci przy or-
ganizacji i pokonywaniu specjalistycznych toréw przeszkod dla ksztattowania
poszczegblnych cech motorycznych. Samoochrona, asekuracja, samokontrola i
samoocena przy wykonywaniu poszczegblnych elementdw akrobatycznych,
skokow i éwiczeh na przyrzadach.

LEKKOATLETTKA

Biegi

Biegi krotkie na dystansie do 100 m dziewczeta, do 200 m chtopcy ze startu
niskiego.

Biegi Srednie do 800 m dziewczeta, do 1500 m chiopcy ze startu
potwysokiego. Bieg po prostej i po wirazu, wyprzedzanie w czasie biegu. Biegi
sztafetowe na dystansach 4 x 60 m i 4 x 100 m, doskonalenie technild
przekazywania pateczki sztafetowej w strefie zmian.
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Marszobiegi na dystansach 3000 m dziewczeta, 4000 m chtopcy z indywi-
dualnym regulowaniem tempa, wysitku w czasie marszu i biegu. Biegi prze-
fajowe na dystansach 2000 m dziewczeta, 3000 m chtopcy, pokonywanie
przeszkod naturalnych w trakcie wykonywania biegu, indywidualizowanie tempa
biegu.

Biegi przez ptotki. ,J%edzle” plotkarskie.

Rzuty

Pchniecie kulg z miejsca (4 kg dziewczeta, 5 kg chtopcy). Elementy rzutu
dyskiem (1 kg) i oszczepem. Zasady bezpieczenstwa i organizacji miejsca do
rzutow.

Skoki

Skoki w dal i wzwyz sposobem naturalnym i innymi wzorowanymi na te-
chnikach sportowych.

Organizacja zawoddéw w poszczegolnych konkurencjach. Samodzielne se-
dziowanie poszczegélnych konkurencji.

PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
LYZWIARSTWO RGUROWE | SZYBKIE

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

Tresci programowe wyzej wymienionych czterech ostamich form aktywnosci,
ze wzgledu na réznorodny stopien zaawansowania ucznidéw, mozliwosci i wa-
runki realizacji w poszczeg6lnych szkotach, ujeto jednolicie dla dziewczat i
chtopcow w bloku klas I-V (zamieszczone sg w programie po umiejetnosciach
- w indywidualnych i zespotowych formach aktywnosci ruchowej klasy V).

ZESPOLOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE)J]
KOSZYKOWKA

Elementy techniki gry (podania, chwyty, koztowanie, rzuty, obroty, zwody,
zatrzymania, wyminiecia, wyjscia na pozycje). Postepowanie zespotowe w ataku
szybkim i pozycyjnym oraz w obronie: ,jcazdy swego” z przekazywaniem i stre-
fowej. Fragmenty gry, gra szkolna i wiasciwa. Przepisy gry. Sedziowaiue i pro-
tokotowarue.

PILKA RECZNA

Elementy techniki gry (podania, chwyty, rzuty, koztowanie, zwody,
blokowanie rzutéw, wygarniecie pitki koztujgcemu i rzucajgcemu, zastony).
Postepowarue zespcrfowe w ataku szybkim ze zmianami pozycji i zastonami w
ataku pozycyjnym w roznych ustawieniach.

28



Obrona systemem ,Jcazdy swego” oraz obrona strefowa. Technika i taktyka
gry bramkarza. Fragmenty gry. Gra wiasciwa. Przepisy gry, samodzielne se-
dziowanie.

PILKA SIATKOWA

Elementy techniki gry (zagrywka, odbicia, gérne i dolne, przebicia ataku-
jace, wystawienie pitki w przdd i w tyt, zbicie pitki techniczne plasing i si-
Ine, kiwniecie, zastawienie w dwdjke, asekurasja ataku, przyjecie pitki z za-
grywki).

Stosowanie réznych kombinacji taktycznych w ataku i w obronie. Fragmenty
gry dostosowane do indywidualnych zadah poszczegdlnych graczy. Gra szkolna
i gra wiasciwa. Samodzielne sedziowanie gry.

PILKA NOZNA

Elementy techniki gry (uderzenie pitki zewnetrznym i wewnetrznym
podbiciem, wewnetrzng czescig stopy, prostym podbiciem, uderzeiue pitki
glowa, przyjecie toczacej sie pitki podeszwa, wewnetrzng i zewnetrzng czescia
stopy, przyjecie pitki z powietrza noga, klatkg piersiowg, drybling, zwody, gra
ciatem, odbieranie pitki, wrzut z autu, strzat noga, gtowaq).

Technika i taktyka gry bramkarza. Elementy taktyki ataku szybkiego i po-
zycyjnego, rézne warianty gry w atakowaniu, obrona ,Jcazdy swego” z przeka-
zywaniem. Podstawowe formy obrony zespotowej w ramach obrony strefowej.
Gra uproszczona, gra wiasciwa. Samodzielne sedziowanie gry.

RUGBY (chtopcy)

Bieg z pitka - zwody. Prowadzenie pitki w dwdjkach, tréjkach, w marszu
i w biegu. Podanie pitki noga prawa, noga lewa, chwyt pitki z powietrza w bie-
gu. Zatrzymywanie przeciwnika z pitka w biegu (szarza z tytu, z boku).
Wigzanie miyna, walka o pitke w przepychaniu 5x5. Zabawy i gry z ele-
mentami rugby. Gra uproszczona w zespotach 8-12-osobowych w oparciu o po-
znane elementy.

RYTM - MUZYKA - TANIEC

Uklady rytmiczno-taneczne o charakterze improwizacji lub inscenizacji
ruchowych wykonywane przy akomparuamencie perkusyjnym i muzycznym.

Ukfady tancow regionalnych i narodowych z zastosowaruem podstawowych
krokéw i charakterystycznych figur. Wybrane kroki taneczne i tance wspot-
czeshe.

Po realizacji programu klasy Il uczen powinien samodzielnie poprawnie

wykona¢ nastepujace lub inne, okreslone przez nauczyciela, o podobnym stopniu
trudnosci zadania ruchowe:
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GIMNASTYKA (dziewczeta)

- kilka réznych ¢éwiczen ramion, ndg i tutowia w krotkim uktadzie
ruchowym,

- serie szybkich przewrotow (3-4) zwartych w przdd i w tyt,

- serie przewrotow (2-3) rozkrocznych w tyt

- mostek z lezenia tylem lub ze stania na rekach (wg indywidualnych
mozliwosci uczennic),

- przerzut bokiem z réznych pozycji wyjsciowych,

- wymyk potgczony z odmykiem na przyrzadzie do wysokosci barkdw,

- skok kuczny, rozlcroczny i zawrotny przez przyrzady typowe i nietypowe o
roznej wysokosci,

- wejscie i zejsScie z przyrzadu réwnowaznego kilkoma sposobami,

- krotki dowolny uktad ¢wiczeri na przyrzadzie rdwnowaznym z zastoso-
waniem zwrotéw, obrotow, wagi przodem, podskokow,

- dwa, trzy dowolnie wybrane ¢wiczenia dwojkowe i piramidy wieloosobowe.

GIMNASTYKA (chtopcy)

- kilka réznych ¢wiczen ramion, nég i tutowia w krétkim dynamicznym
uktadzie ruchowym,

- serie szybkich przewrotéw (4-5) zwartych w przéd i w tyt,

- przewroty w tyt z réznych pozycji wyjsciowych i réznych pozycji ko-
ncowych,

- przewrot w przod nad przeszkoda (wielkosci przeszkody dobiera uczen)
z naskokiem na rece i wyprostem nog w locie,

- stanie na gtowie okreslonym sposobem,

- przewro6t w przod ze stania na rekach,

- krotki uktad ¢wiczen na drazku lub innym przyrzadzie tego typu do wy-
sokosci barkow z zastosowaniem wymyku, zwisu na podudziu, zwisu przewro-
tnego, przerzutnego oraz odmyku,

- wspinanie (na wysokos$¢ 4-5 m) i zejscie po linie za pomocg rak,

- skok kuczny, rozkroczny, zawrotny, odboczny, odwrotny i przewrotny na
przyrzadach typowych i nietypowych o wysokosci okreslonej w programie,

- wejscie i zejscie z przyrzadéw réwnowaznych kilkoma sposobami,

- bieg, obroty, podskoki, wagi, manipulowanie przyborem na przyrzadzie
réwnowaznym,

- dwa, trzy dowolnie wybrane ¢wiczenia dwojkowe i piramidy wielooso-
bowe.

LEKKOATLETYKA

- bieg krotki 100 m dziewczeta, 200 m chtopcy ze startu niskiego,

- bieg na srednim dystansie ze startu pétwysokiego,

- bieg sztafetowy 4 x 60 m z poprawng zmiang pateczki sztafetowej w
strefie zmian,

- marszobieg i bieg przetajowy z poprawnym pokonywaniem naturalnych
przeszkdd terenowych.
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- pchniecie kulg z ustawienia bokiem,
- skok wzwyz i w dal wybranym sposobem wzorowanym na technice
sportowe;.

GRY DRUZYNOWE

- podstawowe elementy techniki gry okreslone w programie,
- podstawowe kombinacje taktyczne w ataku i w obronie,
- samodzielne zorganizowanie i sedziowanie wybranej gry dmzynowe;j.

RYTM - MUZYKA - TANIEC

- krotki improwizowany uktad rytmiczno-taneczny uwzgledniajacy wybrane
elementy z taficéw regionalnych, narodowych lub jazz-gimnastyki, wykonywany
indywidualnie, w parze lub matej grupie.

Umiejetnosci ruchowe, jakie powinien opanowac uczen klasy Ul z: gimna-
styki artystycznej, ptywania i innych form zaje¢ na wodzie, tyzwiarstwa figuro-
wego i szybkiego, narciarstwa biegowego i zjazdowego, atletyki terenowej, ra-
gby oraz innych form nie ujetych w programie, lecz realizowanych w danej szko-
le (np. tenis ziemny, tenis stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo, tu-cznictwo),
okresla nauczyciel zgodnie z wkasnym planem pracy, odpowiednio do wamnkow
bazowych i srodowiskowych oraz poziomu sprawnosci i umiejetnosci ucznidw.

SAMOKONTROLA | SAMOOCENA UMIEJETNOSCI

Zakres zadan ujeto w programie w bloku klas 1-V, jednolicie dla dziewczat
i chtopcdw, jako tresci do realizacji na kazdym etapie ksztatcenia i wychowania
fizycznego.

KLASA 1V
INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (dziewczeta)

Cwiczenia ksztattujace

Samodzielne stosowanie ksztattujgcych ¢wiczen ramion, nog i tutowia w
celu wszechstronnego przygotowania organizmu do wysitku fizycznego,
wzmocruenia poszczeg6lnych grup miesniowych, korekcji postawy.

Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne

taczenie ruchéw ramion, nég i tutowia w miejscu i w ruchu w réznym
tempie i rytmie. Laczenie przewrotow w przod i w tyt oraz przerzutow bokiem
w uktady ¢wiczen wykonywane w ruchu. Mostki z lezenia z kleku, ze stania,
zaleznie od indywidualnego poziomu sprawnoséci dziewczat. Cwiczenia dwojko-
we i piramidy wieloosobowe wedtug inwencji ucznidéw i nauczyciela.
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éwiczenia réwnowazne

Uktady ruchowe z zastosowaniem zmian pozycji réwnowaznych (np. wagi
przodem, wagi bokiem, obrotow, wspie¢ obun6z i jednonéz z réznym utozeniem
nogi wolnej i ramion bez przyrzadu i na przyrzadzie réwnowaznym). Wejscia na
przyrzady réwnowazne do wysokosci pasa przez podpory, siady, przemachy nog.
Zeskoki z przyrzaddw réwnowaznych z r6znych pozycji dowolnymi sposobami.

Zwisy i podpory na przyrzadach

Laczenie podporéw wymykow i odmykéw wykonywanych réznymi sposobami
oraz zwis6w przewromych i przerzutnych w krétkie uktady.

Skoki gimnastyczne

Serie przeskokéw zawrotnych przez przyrzady (np. przez dwie, trzy czesci
skrzyni ustawionej wszerz, faweczki lub belke). Skok rozkroczny przez koziot
wzdtuz i wszerz. Skok kuczny i zawrotny przez skrzynie do 5 czesci wszerz.

Kolejne przeskoki przez skrzynig, koziot, taweczki, poprzeczki i r6znorodne
przybory ustawione w odlegtosci 6-8 krokéw od siebie.

Cwiczenia relaksujace i oddechowe przygotowujace dziewczeta do roli
matki:

- maksymalne rozluznianie i napinanie mieéni poszczegdlnych czeéci ciata
(np. rece, potem nogi, brzuch, posladki, twarz),

- pozycje relaksujace,

- oddychanie przeponowe w staniu, siadzie, lezeniu.

Samodzielny dobdr i stosowanie opanowanych umiejetno$ci gimnastycznych
w uktadach ¢wiczen wolnych i na przyrzadzie dla kszt“towania sprawnosci
ruchowej oraz rekreacji.

WspoOtpraca uczen - uczen, uczen - grupa przy wykonywaniu zadan rucho-
wych, asekuracji, samokontroli, samoocenie i samodoskonaleniu oraz w organi-
zacji miejsca i sprzetu do zajec.

GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA (dziewczeta)

Elementy rytmiczno-taneczne

Cwiczenia chodu w powiazaniu z innymi grupami éwiczer tanecznych
ramion, nog i tutowia. Biegi krokami krdtkimi i wydtuzonymi.

taczenie ¢wiczen tanecznych ramion, ndg i tutowia, skokdw i obrotow z
¢wiczeniami akrobatycznymi (np. z przerzutem bokiem, mostkiem, waga, pot-
szpagatem, szpagatem itp.).

Cwiczenia z przyborami (do wyboru)

Z pitka

Wysokie rzuty w roéznych plaszczyznach podczas wykonywania réznych
skokéw z chwytem w drugim lub trzecim skoku. Krotkie tematy ruchowe
uwzgledniajace wysokie rzuty i chwyty, toczenia, odbijania, przenoszenia, z
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zastosowaniem C¢wiczeri tanecznych ramion nég, tutowia, p6z réwnowaznych,
skokdw, ¢wiczen akrobatycznych.

Ze wstazkg

Wymachy krazenia, wezyki, spirale i 6semki w potgczeniu z roznymi ele-
mentami tanecznymi i akrobatycznymi. t.gczenie poznanych elementdéw z za-
kresu roznych grup ¢wiczen ze wstazka, w dowolne uktady.

Ze skakanka

Wymachy, krazenia, ésemki, biegi, skoki ze zwiekszeniem amplitudy ruchu
oraz pokonywaniem wigkszej przestrzeni. Rozne formy skokdw przez skakanke
krecong podwojnie w przod i w tyt.

Rzuty i chwyty skakanki podczas podskokéw, skokéw, obrotéw i iimych ele-
mentéw tanecznych.

taczenie poznanych elementéw z zakresu réznych grup ¢wiczen 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 akrobatycz-
nymi.

taczenie poznanych elementow ¢éwiczen z obrecza w uktady dowolne wedtug
inwencji ucznia i nauczyciela.

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (chtopcy)

Cwiczenia ksztattujace

Samodzielne stosowanie ¢wiczen ksztattujgcych ramion, nog i tutowia w
celu wszechstronnego przygotowania organizmu do wysitku fizycznego, wzmo-
cnienie poszczeg6lnych grup miesniowych, korekcji postawy.

Cwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne

Uktady c¢wiczen wolnych uwzgledniajgce ruchy ramion, nog, tutowia we
wszystkich ptaszczyznach oraz chody, biegi, podskoki, znane kroki taneczne,
obroty, wypady, uniki, wagi, zmiany pozycji rownowaznych, podpory, przewroty,
przerzuty bokiem, stania na glowie, stania na rekach. Cwiczenia dwojkowe i
piramidy wieloosobowe wg inwencji chtopcéw i nauczyciela.

Cwiczenia réwnowazne

Wejscie na przyrzady rownowazne do wysokosci klatki piersiowej przez
podpory i przemachy okroczne.

Przejscie i przebiegniecie po przyrzadzie rwnowaznym z utrudnieniem (np.
bokiem z przysiadami, z obrotami, na czworakach). Zeskoki dowolne z obrotami
w locie, zeskok zawrotny.

33



Zwisy i podpory na przyrzadach

Na przyrzadach (drazek, niska zerdZ itp.) do wysokosci barkéw przemachy
okroczne, wspieranie na podudziu do podporu okrocznego, wymyki, odmyki,
zeskok podmykiem, zeskok z ¢éwiercobrotu. Na przyrzadach (drazek, wysoka
zerdz itp.) o wysokosci doskocznej ze zwisu, wspinanie sitg naprzemianracz do
podporu przodem, wymyk do podporu przodem (zaleznie od indywidualnych
mozliwosci i sprawnosci uczniow).

Skoki gimnastyczne

Rozkroczny, kuczny, zawromy, odwrotny, oboczny, przez przyrzady typowe i
nietypowe. Skok przewromy i skok rozkroczny przez skrzynie ustawiong wzdtuz
(do 6 czesci).

Samodzielny dobér i stosowanie opanowanych umiejetnosci gimnastycznych
w uktadach ¢wiczen wolnych i na przyrzadzie dla ksztattowania sprawnosci
ruchowej oraz rekreacji.

Wspoitpraca uczen - uczen, uczeh - grupa przy wykonywaniu zadan ru-
chowych, asekuracji, samokontroli, kontroli, samoocenie, ocenie, samodosko-
naleniu, organizacji miejsca i sprzetu do zajec.

LEKKOATLETYKA

Biegi

Biegi krotkie na dystansie do 100 m dziewczeta, do 200 m chtopcy ze startu
niskiego.

Biegi $rednie na dystansie do 800 m dziewczeta, do 1500 m chiopcy, ze
startu potwysokiego, poprawnym biegiem po prostej i po wirazu, z wy-
przedzaniem w czasie biegu i regulowaniem tempa przez zmiany dtugosci
kroku.

Biegi przetajowe do 2000 m dziewczeta, do 3000 m chiopcy ze zmianami
techniki biegu zaleznie od zmieniajacego sie profilu terenu, réznorodnosci
podioza, koniecznosci pokonywania przeszkod naturalnych.

Biegi sztafetowe na dystansie 4 x 60 m i 4 x 100 m.

Biegi przez ptotki. Pokonywanie ptotkéw o wysokosci do 1 metra ,Jcrokiem
ptytkowym™.

Rzuty

Pchniecie kulg z miejsca i doslizgu 4 kg dziewczeta, 5 kg chlopcy.
Elementy rzutu dyskiem i oszczepem.

Skoki

Skoki, w dal i wzwyz sposobami wzorowanymi na technikach sportowych.

Elementy trojskoku.

Organizowaiue zawod6éw w pwszczeg6lnych konkurencjach i wieloboju lekko-
atletycznym. Praca Komisji Sedziowskich, protokotowanie zawoddw.
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PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
LYZWIARSTWO HGUROWE | SZYBKIE

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

Tresci programowe wyzej wymienionych czterech ostatnich form aktywnosci,
ze wzgledu na r6znorodne mozliwosci i warunki realizacyjne programu w po-
szczegoblnych szkotach, ujeto jednolicie dla dziewczat i chtopcdw w bloku klas
I-V (zamieszczone sg po umiejetnosciach - w indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci ruchowej klasy V).

ZESPCM.OWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

KOSZYKOWKA

Gry uproszczone na jeden i dwa kosze w zespotach o roznej liczbie gra-
jacych, utrwalanie umiejetnosci technicznych i elementéw taktycznych gry.

Gra szkolna i whasciwa z utrwaleniem znajomosci przepiséw dotyczacych
boiska, urzadzen, druzyny i zasad gry.

PILKA RECZNA

Fragmenty gry i gra uproszczona w zespotach o réznej liczbie grajagcych dla
opanowania urniejemosci gry na wszystkich pozycjach. Gra szkolna i wiasciwa.
Przepisy gry i sedziowania. Orgaiuzowanie rozgrywek w grupach wewnatrzkla-
sowych.

PILKA SIATKOWA

Fragmenty gry dla opanowania umiejetnosci technicznych i taktycznych gry
w ataku i w obronie. Gry uproszczone przy réznej liczbie grajacych. Gra szkolna
i whasciwa. Przepisy i sedziowanie gry. Samodzielne organizowanie rozgrywek.

PILKA NOZNA

Gry uproszczone utrwalajace indywidualne umiejetnosci techniczne oraz
zespotowe - taktyczne w grze, w ataku, w obronie i na pozycji bramkarza.
Gra wiasciwa z utrwaleniem znajomosci przepiséw i sedziowania.

RUGBY (chtopcy)

Doskonalenie poznanych umiejetnosci w klasach I, 1l i Ill. Zatrzymanie
przeciwnika w marszu i biegu z przodu (szarza przodem). Wrzuty pitki z autu.
Walka o pitke w ustawieniu autowym od 2-8 ¢wiczacych. Wigzanie miyna
8-osobowego. Walka o pitke w miynie 5-8-osobowym. Zabawy i gry z ele-
mentami mgby. Gra uproszczona w zespotach 8-12-15-osobowych.
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RYTM - MUZYKA - TANIEC

Tance regionalne oraz fragmenty uktadoéw taricow narodowych i wspot-
czesnych utrwalajace znajomosé krokéw i figur. Wspotpraca tancerza i tancerki
w parze. Mazur - krétkie ukfady z zastosowaniem charakterystycznych krokéw
i figur tego tanca. Wybrane zgodnie z zainteresowaniami ucznidéw, aktualne
kroki i figury tancow wspotczesnych oraz elementy jazz-gimnastyki. Impro-
wizacje ruchowe i samodzielne uldady wybranych krokéw i figur taricow to-
warzyskich, indywiduahue, w parach, w grupie. Stosowanie opanowanych, wybra-
nych umiejetnosci tanecznych w uktadach gimnastycznych.

Po realizacji programu klasy IV uczenn powinien samodzielnie:

GIMNASTYKA (dziewczeta i chtopcy)

- wykona¢ krétki uktad gimnastyczny ¢wiczen dla celéw rekreacji,

- dobra¢ i wykona¢ po kilka éwiczen wzmacniajgcych poszczeg6lne grupy
miesniowe (np. ramion, obreczy barkowej, plecow, n6ég przy uzyciu réznych
Przybordw i przyrzadéw),

- dobra¢ i wykona¢ po kilka ¢wiczen korygujacych najczesciej wystepu-
jace u miodziezy wady postawy (np. plecy okragte, lordoza, ptaskostopie, sko-
lioza).

DODATKOWO (chtopcy)

- wykona¢ nastepujace ¢wiczenia na przyrzadach:

e przemach okroczny,

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

e zwis oburgcz i jednorgcz oraz odcinanie oburgcz ze zwisu na przyrzadzie
0 wysokosci doskocznej,

 skok przewrotny na skrzyni 5 czesci,

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

LEKKOATLETYKA

- wykona¢: bieg krétki, bieg na $rednim dystansie, bieg przetajowy, skok w
dal i wzwyz dowolnie wybranym sposobem wzorowanym na technice sportowej,
pchniecie kulg lub rzut dyskiem z miejsca,

- zorganizowa¢ mini-zawody w wybranej konkurencji La. (dobor i przy-
gotowanie miejsca, przyboréw i przyrzadoéw dla przeprowadzenia danej kon-
kurencji, komendy, pomiary, protokotowanie).

GRY DRUZYNOWE

- wykona¢ wszystkie podstawowe elementy techniki danej gry ujete w
programie klas I-111,
- stosowaC w grze poznane elementy taktyczne ataku i obrony oraz przepisy

danej gry,
- sedziowac wybrang gre druzynowa.
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RYTM - MUZYKA - TANIEC

Wykonac¢ kilka krokéw i figur w dowolnym uktadzie tanecznym krakowiaka,
oberka, kujawiaka, mazura, poloneza.

Umiejetnosci ruchowe, Jakie uczen klasy IV powienien opanowal 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, lecz realizowanych w danej
szkole (np. tenis ziemny, tenis stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo,
tucznictwo), okresdla nauczyciel zgodnie z wiasnym planem pracy, odpowiednio
do warunkdéw bazowych i $rodowiskowych oraz poziomu sprawnosci i
umiejetnosci uczniow.

SAMOKONTROLA | SAMOOCENA UMIEJETNOSCI

Zakres zadan ujeto w programie w blok klas I-V, jednolicie dla dziewczat
i chtopcdw, jako tresci do realizacji na kazdym etapie ksztatcenia i wychowania
fizycznego.

KLASA V

INDYWIDUALNE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWE]

GIMNASTYKA PODSTAWOWA ( dziewczeta)

Uktady ruchowe z wykorzystaniem opanowanych w klasach programowo
nizszych elementéw z gimnastyki podstawowej bez przyrzadéw i na przy-
rzadach.

Zadania ruchowe o charakterze zdrowotnym, utylitarnym i rekreacyjnym z
wykorzystaniem umiejetnosci gimnastycznych.

Cwiczenia przygotowujace dziewczeta do roli matki:

- oddechowe,

- korygujace postawe, zapobiegajace ptaskostopiu oraz zastoinom w obrebie
konczyn dolnych,

- izometryczne - pomagajace w opanowaniu umiejemosci napinania i rozlu-
Zniania miesni,

- podnoszace sprawnos$¢ ogolna, a szczegblnie zwiekszajgce ruchomos¢ sta-
wow biodrowych i wzmacniajgce miesnie wewnatrzmiedniczne,

- relaksujace.

Samodzielna organizacja zaje¢ ruchowych w formach samodoskonalenia
sprawnosci ruchowej i umiejemosci oraz rekreacyjnych z wykorzystaniem umie-
jemosci doboru miejsca i sprzetu do zaje¢, wspotpracy, samoochrony i ase-
kuraciji.
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GIMNASTYKA ARTYSTYCZNA (dziewczeta)

Rytmiczne chody, biegi, skoki jako elementy wigzace poszczegdlne cwi-
czenia taneczne i akrobatyczne.

Krotkie kompozycje ruchowe z zastosowaniem ¢wiczen tanecznych, zwin-
nosciowo-akrobatycznych i manipulacyjnych z réznymi przyborami do podktadu
muzycznego.

GIMNASTYKA PODSTAWOWA (chiopcy)

Stosowanie w uktadach ruchowych ¢wiczen réwnowagi, zwinnosci, podporéw,
podskokéw, doskokéw, obrotdw itp.

Cwiczenia réwnowagi, podpory, zwisy i skoki wykonywane w formach
utylitarnych, zdrowotnych, rekreacyjnych, sportowych.

Samodzielna organizacja zaje¢ ruchowych z gimnastyki uwzgledniajacych
samodoskonalenie sprawnosci i umiejetnosci ruchowych, organizacje miejsca do
zaje¢, dobdr sprzetu i urzadzen, wykorzystanie naturalnych warunkoéw tere-
nowych, samoochrone, asekuracje, pomoc stabszym w opanowaniu umiejetnosci
i ksztattowaniu sprawnosci.

LEKKOATLETYKA

Doskonalenie umiejetnosci biegania na réznych dystansach, biegu w terenie,
techniki pokonywania p>otkéw, roznego rodzaju rzutdéw i skokéw ujetych w pro-
gramie kl. I-I1V.

Samodzielne organizowanie, stosowanie i wykorzystywanie opanowanych
umiejetnosci z zakresu lekkoatletyki dla ksztattowania sprawnosci fizycznej,
rekreacji i sportu.

PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
LYZWIARSTWO HGUROWE | SZYBKIE

NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

Tresci programowe wyzej wymienionych czterech ostamich form aktywnosci,
ze wzgledu na réznorodne mozliwosci i warunki do realizacji programu w
poszczegolnych szkotach, ujeto jednolicie dla dziewczat i chtopcow w bloku
klas 1-V (zamieszczone sg w programie po umiejemosciach - w indywidualnych
i zespotowych formach aktywnosci ruchowej klasy V).

ZESPOLOWE FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

Cwiczenia taktyki gry - ataku i obrony (z zakresu materiatu klas
poprzednich), doskonalace umiejetnosci indywidualne i zespotowe. Fragmenty
gry, gra szkolna, gra wiasciwa. Samodzielna organizacja prowadzenia gry,
sedziowanie, stosowanie elementéw gier i gry wiasciwej dla ksztattowania
sprawnosci fizycznej, rekreacji i sportu.
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RYTM - MUZYKA - TANIEC

Ksztattowanie estetyki ruchu przez stosowanie elementdw i uktadow tancow
regionalnych, narodowych oraz innych narodéw w réznych zmiennych sytuacjach
(planach) oraz ¢éwiczenie techniki tancdw nowoczesnych. Ekspresja ruchu ta-
necznego przy muzyce.

Po realizacji programu klasy V uczen powinien:

- wykona¢ i stosowaé réznego rodzaju ¢wiczenia gimnastyczne i taneczne
dla rekreacji oraz podnoszenia lub zachowania poziomu osiagnietej sprawnosci
fizycznej (sita, zwinno$¢, gibkosc), korekcji postawy, estetyki ruchu,

- wykona¢ r6znego rodzaju czynnosci ruchowe pozwalajgce na samodzielne
zorganizowanie i uczestniczenie w co najmniej jednej z form aktywnosci
indywidualnej ze sportéw letnich i jednej ze sportow zimowych dla rekreacji,
podnoszenia lub zachowania poziomu osiggnietej sprawnosci fizycznej (sita,
moc, szybkos¢, wytrzymatosc),

- wykona¢ wszystkie podstawowe elementy techniki indywidualnej i taktyki
ujete w programie z zakresu gier druzynowych i stosowac je w grze wiasciwej,

- samodzielnie organizowa¢, poprowadzi¢ i uczestniczy¢é w co najmniej
dwach, wybranych zgodnie z zainteresowaniami, grach zespotowych w celu re-
kreacji, podnoszenia lub zachowania poziomu osiagnietej sprawnosci fizycznej.

Umiejetnosci ruchowe, Jakie uczen klasy V powinien opanowac z: gimna-
styki 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, lecz realizowanych w danej
szkole (np. tenis ziemny, tenis stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo
tucznictwo) okresla nauczyciel zgodnie z wkasnym planem prac odpowiednio do
warunkow bazowych i srodowiskowych oraz poziomu sprawnosci i umiejetnosci
uczniow.

SAMOKONTROLA | SAMOOCENA UMIEJETNOSCI
Zakres zadan ujeto w programie w bloku klas 1-V jednolicie dla dziewczat

i chlopcow, jako tresci do realizacji na kazdym etapie kszudcenia i wychowania
fizycznego.
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KLASY I-V

PLYWANIE | INNE FORMY ZAJEC NA WODZIE
Grupa uczniéw poczatkujgcych

Oswajanie sie z wodg w formie zabaw i éwiczen specjalnych. Utrzymywanie
sie na wodzie lezac na grzbiecie i na piersiach. Zmiany pozycji w wodzie, np.
przejscie z lezenia na grzbiecie do lezenia na piersiach, przejscie z pozycji
stojacej lub z przysiadu skulonego do lezenia na wodzie i odwromie. Rytmiczne
¢wiczenia oddychania z jednoczesng koordynacjg i technikg pracy rak, nég w
ptywaniu stylem dowolnym (kraul) na grzbiecie i na piersiach oraz w ptywaniu
stylem klasycznym (zabka). Cwiczenia pracy ndg z uzyciem deski. Plywanie
wybranym stylem jak najdtuzszych odcinkéw.

Nurkowanie poziome na odlegtos¢ 2-4 m. Nurkowanie pionowe na gtebokos¢
1-2—3 m. Skoki na nogi i skok startowy z wysokosci do 1 m.

Udzielanie pomocy z ladu przez podanie zerdzi, linki lub kota ratunkowego.
Stosowanie w praktyce zasad bezpieczenstwa i higieny, korzystania z kapielisk,
basenéw ptywackich, sprzetu wodnego.

Plywanie na sprzecie wodnym (tylko uczniowie umiejacy przepty-
ng¢ dowolnym sposobem 25 m), pontony, kajaki, fodzie wiostowe, rowery wo-
dne.

Wsiadanie i wysiadanie, wiostowanie, skrecanie, zatrzymywanie sie,
cumowanie.

Uwaga! Uczniowie tej gntpy moga ptywaé na sprzecie wodnym wytacznie W
zatozonych na siebie kapokach.

Grupa uczniéw zaawansowanych

Utrwalanie umiejetnosci ptywania poznanymi stylami na piersiach i na
grzbiecie. Cwiczenia specjalne dla opanowania umiejetnosci technicznych pty-
wania w obranym stylu. Utrzymywanie si¢ na wodzie ptywajac w miejscu i do-
wolne zmiany pozycji w lezeniu na wodzie w miejscu oraz w czasie ptywania.
Nawroty. Nurkowanie poziome na odlegtosci 3-5-8 m i pionowe do gtebokosci
3 m. Przeplyniecie pod wodg odlegtosci 3-5-8-10 m. Dowolne skoki na gltowe i
nogi w formie zabawowej oraz poprawne skoki startowe z wysokosci 1i 1,5 m.
Ptywanie na dystansach 100-500 m - w zaleznosci od sprawnosci fizycznej,
wydolnosci i umiejetnosci uczniéw.

Zdobywanie karty ptywackiej.

Elementy gry, éwiczenia techniczne i taktyczne, gra szkolna w pitke wodng
(chtopcy).

Plywanie w ubraniu i rozbieranie si¢ z niego w wodzie.

Holowanie (w dwdjkach i tréjkach) jako pomoc zmeczonemu.

Chwyty ratownicze i holowanie na wznak.

Udzielanie pierwszej pomocy tongcemu, po wyciagnieciu z wody.

Ptywanie na sprzecie wodnym (dla uczniow posiadajacych karte ptywacka
lub umiejacych przeptyngé minimum 25 m) - pontony, tratwy, kajaki, todzie
wiostowe, deski z zaglem, zaglowki.
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Wiostowanie jednym i dwoma wiostami, zmiany kierunku ptywania,
zatrzymywanie, cumowanie, przygotowanie sprzetu do wyptyniecia (klarowanie,
wyposazenie w srodki ratunkowe).

Postepowanie podczas wypadniecia z todzi i udzielanie pomocy. Postepowa-
nie podczas wywrotki todzi i udzielanie pomocy. Wspotpraca i wspotdziatanie
zatogi todzi.

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

Wycieczki kilkugodzinne lub jednodniowe potaczone z biwakowaniem wyla-
cznie dla uczniéw posiadajacych karty ptywackie i opanowane umiejetnosci te-
chniczne postugiwania sie sprzetem.

LYZWIARSTWO HGUROWE | SZYBKIE

Grupa uczniéw poczatkujacych

Zabawy i ¢wiczenia na lodzie dla opanowania umiejetnosci jazdy w przéd
po linii prostej z odbijaniem sie wewnetrzng krawedzig tyzwy. Jazda dtugimi
posunigciami z wytrzymywaniem po$lizgu na jednej nodze. Jazda w przdd z
przysiadami w czasie jazdy. Jazda tylem z kolejnym odrywaniem tyzew i na obu
tyzwach. Zmiany kierunku jazdy i zatrzymywanie sie przez zwrot w lewo i w
prawo. Zmiany tempa jazdy w przod, hamowanie i zatrzymywanie sie. Ko-
ordynacja pracy ramion i n6g w czasie jazdy szybkiej. Przektadanka przodem i
tytem w lewo i w prawo. PoHuki i tuki przodem do wewnatrz i na zewnatrz na
nodze lewej i nodze prawej.

Rozne formy zabaw, gier i ¢wiczen na lodzie o charakterze wspotza-
wodnictwa dla utrwalenia umiejetnosci swobodnej jazdy w przdd, zatrzymy-
wania sie, zmiany kierunku, omijania przeszkdd, jazdy po prostej i na krzy-
wiznie, wyprzedzania wspotéwiczacych.

Grupa ucznidw zaawansowanych

Jazda w przod po linii prostej i po tukach. Jazda tytem na obu tyzwach.

Utrwalanie umiejetnosci koordynowania pracy konczyn w jezdzie szybkiej.
Start i jazda szybka po prostej i na krzywiznie. Cimijanie i wyprzedzanie w cza-
sie jazdy. Przektadanka przodem i tylem w lewo i w prawo. PoHuki i tuki w
przéd na zewnatrz i do wewnatrz, na prawej i lewej nodze. Wezyk na prawej
i lewej nodze. Spirale do wewnatrz i na zewnatrz. Jazda figurowa pojedynczo
i parami.

Organizowanie wspotzawodnictwa z zakresu opanowanych elementdw jazdy
szybkiej i figurowej.

Dla chtopcdw - C¢wiczenia utrwalajgce umiejetnosci techniczne i taktyczne
z zakresu gry w hokeja na lodzie. Gra szkolna i wiasciwa.
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NARCIARSTWO BIEGOWE | ZJAZDOWE
Grupa uczniéw poczatkujacych

Kroki zwykte bez kijkow i z kijkami w terenie ptaskim i falistym (krok
zwykly, jednokrok, bezkrok, krok z odbicia). Zwroty w miejscu przestepowaniem
i przetozeniem nart w prawo i w lewo. Schodkowanie w goére i w dot, w prawo
i w lewo. Podchodzenie. Zjazd w skos stoku zatrzymywanie sie i zmiana Kie-
mnku przestepowaniem w lewo lub w prawo. Zjazd na wprost stoku z przejsciem
do ptugu i tuku z ptugu. Zjazdy przez fatdy terenowe.

Krotkie wycieczki w terenie ptaskim i urozmaiconym z zastosowaniem
poznanych elementéw jazdy. Rézne formy ¢wiczen specjalnych oraz zabaw i
gier ksztattujgcych swobode, zreczno$¢ ruchéw i rownowage w czasie jazdy na
nartach.

Grupa uczniéw zaawansowanych

Kroki narciarskie - zwykly, jednokrok, bezkrok, krok z odbicia, dwukrok, krok
tyzwowy. Zwroty w miejscu przestepowaniem w prawo i w lewo, nartg gdorng
w miejscu i w marszu, skokiem.

Schodkowanie w gére, w d<®, w gére w skos stoku, w prawo i w lewo. Jazda
wyciggiem narciarskim. Zjazd w skos stoku i zatrzymywanie sie. Zeslizg w bok
stoku. Zjazd na wprost stoku i przejscie do ptugu i tuku z ptugu. £uk z oporu
i krystiania oporowa do stoku i od stoku. Ze$lizg w przéd i w tyt przez obcig-
zenie i odcigzenie nart. Zjazd w skos stoku i przejscie do krystianii rdwnolegtej
do stoku.

Wspdtzawodnictwo w biegach plaskich na dystansach 1-3 km (dla dzie-
wczat), 2-4 km dla chtopcéw. Biegi sztafetowe.

Krotkie wycieczki dla utrwalenia umiejetnosci technicznych jazdy w terenie
ptaskim i urozmaiconym oraz w celu przygotowania uczniow (zaleznie od
zainteresowan i warunkow terenowych srodowiska) do zdobycia odznak narcia-
rskich - biegowej, zjazdowej, gorskiej lub nizinnej.

Dobor trasy, odlegto$¢ i czas trwania wycieczki uzaleznia sie od mozliwosci
fizycznych miodziezy i ich umiejetnosci technicznych jazdy na nartach.

ATLETYKA TERENOWA, GRY TERENOWE | WYCIECZKI

Ro6zne formy podchodéw, zwiaddéw i zgadywanek terenowych w czasie
krétkich wycieczek na trasie 1-2-3 km z zastosowaniem znakdw patrolowych,
turystycznych i drogowych.

Marsze i ¢wiczenia orientacji w terenie wedtug kompasu, kompasu i mapy
z rdwnoczesnym wyznaczaniem dla zespotéw zadan z zakresu gier, cwiczen i
atletyki terenowej w formie:

- podchodzen i zejs¢ ze zboczy, ¢wiczen rownowagi, réznych form przejsé
przez belki, zwalone drzewa, kfadki itp.,

- czotgania sie, pefzania i wspinania sie,

- rzutéw do celu, na odlegtos¢ i wysoko$¢ lewg i prawg rekg oraz rzutow
oburgcz.
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- toczenia, dZzwigania i przenoszenia ciezardw,

- skokdw i przeskokéw dowolnych przez réznego rodzaju przeszkody spoty-
kane w terenie.

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

Stosowanie w czasie zaje¢ w terenie - marszobiegdw, biegéw, biegdw na
przetaj.*

Organizowanie wycieczek pieszych i rowerowych kilkugodzinnych lub
catodziennych z biwakowaniem.

Wycieczki piesze (do 15 km w obydwie strony) tagczone z grami terenowymi,
wywiadami, zwiedzaniem obiektow historycznych, przemystowych, rolniczych
itp.

Zasady turystyki pieszej, higiena ubioru, ekwipunek i wyposazenie.

Woycieczki catodzienne piesze lub rowerowe potaczone z biwakowaniem -
wyboOr trasy i miejsca na biwak, przygotowanie i likwidacja biwaku, przygo-
towanie positku itp.

Higiena i kultura zachowania sie w terenie w czasie marszu, jazdy lub bi-
wakowania.

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

Dla chtopcow organizowanie zawoddéw kolarskich w réznych formach np.
jazda na czas na odcinku 500-1000 m, jazda terenowa oraz indywidualne lub
druzynowe wyscigi szosowe na dystansach od 5 do 10 km, przestrzeganie zasad
bezpieczenstwa.

Samokontrola i samoocena umiejetnosci

Realizujgc program kultury fizycznej nalezy nauczy¢ i wdrozy¢ 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 przepiséw gier sportowych,
lekkoatletycznych i innych,

- doboru i stosowania przyboréw, sprzetu i urzadzen typowych i nietypowych
w realizacji zadan indywidualnych i zespotowych

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

- doboru czynnos$ci mchowych w czasie przerw w pracy dla przeciwdziataiua
Zmeczeniu i znuzeniu.

*Dystanse - patrz w dziale lekkiej atletyki
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- doboru i wykonania czynnosci ruchowych zapobiegajacych i korygujacych
deformacje organizmu wynikajace z rodzaju wykonywanych czynno$ci zawo-
dowych,

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

- praktycznego stosowania podstawowych przepiséw bezpieczenstwa, or-
ganizacji i realizacji zaje¢ ruchowych w terenie otwartym i zamknietym,

- wykonania innych czynnosci przydatnych w codziennym zyciu (np.:
prawidlowe przenoszenie cigzkich przedmiotéw o réznym ciezarze i ksztatcie
indywidualnie i grupowo, okreslanie wymiaréw przedmiotow i odlegtosci ich
usytuowania, poruszanie sie na wysokosci, zmiana miejsca utozenia przedmio-
tow),

- wspotpracy uczen - nauczyciel, uczen - uczen, uczen - grupa w trakcie
realizacji zadan ruchowych (np.: asekuracja, wymiana do$wiadczeri, korekcja
btedéw), wzajemna pomoc w opanowaniu umiejetnosci i ksztattowaniu spra-
wnosci.

Wiadomosci

1. Organizacja, bezpieczenstwo i higiena zaje¢ ruchowych:

- samokontrola, asekuracja, pomoc,

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

- wykorzystanie naturalnych warunkéw Srodowiskowych i terenowych do
organizacji zaje¢ ruchowych.

2. Wspotdziatanie uczniow i nauczyciela w czasie zaje¢ ruchowych w
doborze tresci materiatu metodycznego oraz popularyzacji réznych form ruchu na
terenie klasy, szkoty i srodowiska.

3. Wspotpraca uczniéw w czasie zaje¢ indywidualnych i grupowych: pomoc,
asekuracja, wymiana doswiadczen, korekcja bledéw w realizacji zadan, wza-
jemna ocena postawy ciata, rozwoju fizycznego, psychomotorycznego i umie-
jetnosci ruchowych.

4. Przepisy i terminologia poszczego6lnych dyscyplin sportowych ujetych w
programie.

5. Prowadzenie ¢éwiczen, zadan ruchowych, gier i zabaw mchowych z gmpa
rowiesnicza.

6. Planowanie i organizacja zawoddw wewnatrzklasowch i miedzyklasowych,
zaje¢ rekreacyjnych w czasie przerw $réd- i miedzylekcyjnych, w czasie obo-
wigzkowych i nadobowigzkowych zaje¢ mchowych, wycieczek, biwakdow.

7. Wykorzystanie sprzetu i urzadzen typowych i nietypowych w praktycznej
realizacji zadan indywidualnych i zespotowych

8. Budowa, naprawa i konserwacja urzadzen i sprzetu sportowego.

9. Kultura uczestnictwa w réznych formach aktywno$ci ruchowej, np.
wycieczki, biwaki, zabawy terenowe:
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- wspotzawodnictwo sportowe (eliminowanie przejawéw Zle pojetego mi-
strzostwa sportowego, np. gwiazdorstwa, egoizmu).

10. Samosterowanie rozwojem psychofizycznym:

- okreslanie podstawowych parametréw morfofizjologicznych (rytm pracy
serca i oddechu przy réznym wysitku, zapotrzebowanie na tlen i pozywienie w
czasie pracy mniej i bardziej intensywnej, ciezar ciata, wysoko$¢ ciata, obwody
koniczyn gérnych i dolnych, tutowia),

- okreslanie i przyjmowanie prawidtowej postawy ciata przy pracy fizycznej
i umystowej,

- okreslanie poziomu sprawnosci fizycznej (globalne i poszczeg6lnych cech
motoryki),

- okreslanie stopnia opanowania umiejetnosci ruchowych indywidualnych i
zespotowych w trakcie zaje¢ i na podstawie wynikéw sprawdzianow,

- rola i znaczenie dokonywania systematycznej samokontroli i samooceny
rozwoju fizycznego, sprawnosci motorycznej i umiejetnosci,

- wplyw aktywnosci ruchowej na rozwoj fizyczny i sprawno$¢ psychofi-
zyczng, znaczenie wypoczynku czynnego,

- indywidualne normowanie obcigzen fizycznych w praktyce zajec¢ rucho-
wych w szkole i w czasie wolnym od pracy,

- adaptacja organizmu do wysitku, pojecie wytrenowania,

- dobor czynnosci ruchowych dla ksztattowania sprawno$ci motorycznej (ogo-
Inej, specyficznej), przygotowania organizmu do wysitku, korekty poszcze-
golnych wad postawy oraz zapobiegania deformacjom funkcjonowania uktadu
ruchowego, oddechowego, krazenia i systemu nerwowego w zaleznosci od spe-
cyfiki wykonywanych czynnosci zawodowych,

- zasady hartowania organizmu w r6znych porach roku.

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

1. Zgodnie z zatozeniami wielostronnego ksztatcenia i wychowania w
programie uwzgledniono tresci zwigzane z ksztattowaniem instrumentalnych i
kierunkowych dyspozycji osobowych ucznidw, zawarte w dziatach programowych
Motorycznosé, Umiejetnosci | Wiadomosci.

2. Tresci programu kultury fizycznej dla klas I-V szkoty $redniej ujeto w
wiekszosci jednolicie dla dziewczat i chlopcéw, ze wzgledu na pte¢ wydzielone
zostat tulko niektére tresci w dziale Motorycznosé oraz w zakresie gimnastyki,
dtugosci dystanséw biegowych i ciezaru przyboréw do rzutdw - w dziale
Umiejetnos¢.

3. Traktujac cele programowe jako gtéwny punkt odniesienia w catoksztatcie
pracy dydaktyczno-wychowczej nauczyciela, program nalezy realizowa¢ komple-
ksowo zaréwno w odniesieniu do dziatdw programowych, jak i tresci materiatu
w nich zawartych. Oznacza to, ze nie ograniczajgc inicjatywy nauczycieli i
ucznidw w poszukiwaniu i stosowaniu réznych szczeg6towych wariantow ro-
zwigzan praktycznych, nalezy realizowa¢ program tak, aby w trakcie kazdej je-
dnostki lekcyjnej uwzglednia¢ cztery rodzaje zadan wzajemnie powigzanych ze
wzgledu na przypisywane im wartosci, tj. z zakresu motorycznosci, umiejetno-
$ci, wiadomosci oraz ksztattowania kierunkowych dyspozycji osobowych.

4. W dziale Motorycznos¢, ujetym w programie jednolicie dla klas I-V,
zawarty zostat wykaz $rodkéw oparty na kryterium najkorzystniejszego doboru
form ruchu dla ksztattowania ogélnej sprawnosci, przez taczng realizacje zadan
uwzgledniajacych: rozwdj szybkosci, sity, mocy, zwinnosci, zrecznosci, gibkosci,
wytrzymatosci - na poziomie klas szkoty Srednie;j.

Nalezy jednak, uwzgledniajgc wiek rozwojowy i poziom sprawnosci fizy-
cznej miodziezy, regulowac zakres intensywnosci i czestotliwosci wykonywa-
nych éwiczen oraz wprowadza¢ szeroko rozumiang indywidualizacje. W ksztat-
towaniu motorycznosci nalezy stosowac¢ znane i opanowane formy ruchu.

5. Na poczatku roku szkolnego w klasie | nalezy dokona¢ rozpoznania po-
ziomu sprawnosci fizycznej poszczegdlnych uczniow. W przypadku stwierdzenia
znacznych réznic w poziomie usprawnienia uczniéw, nalezy dazy¢ do szybkiego
ich wyréwnania przez odpowiedni dobor zadan i rozwigzan organizacyjno-meto-
dycznych. W klasach nastepnych powinno sie konsekwenmie kontynuowac rea-
lizacje zadan w zakresie podnoszenia sprawnosci fizycznej ucznidéw, az do
osiggniecia przez nich najwyzszego pKjziomu sprawnosci motorycznej, zgodnie z
ich indywidualnymi mozliwosciami.

Osiagniecia ucznia w tym zakresie nalezy okre$la¢ na podstawie pomiaréw
jego postepu w rozwoju poszczegélnych cech motorycznych.
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Poziom sprawno$ci motorycznej catej klasy powinien by¢é wyznaczany na
podstawie okresowych pomiaréw, dokonywanych wybranym przez nauczyciela
testem standardowym. Zmierza¢ nalezy, aby osiggniecia uczniow (klasy) w
zakresie sprawnosci motorycznej byly wyzsze od Sredniej okreslonej w skali
punktowej testu, dla danej grupy wiekowej.

Okreslenie poziomu sprawnosci motorycznej klasy i poszczegdlnych uczniow
powinno stuzyé nauczycielowi i uczniom przede wszystkim do prawidtowego
ukierunkowania i aktywizacji swojej pracy na rzecz osiggania coraz lepszych
wynikéw w tej dziedzinie.

6. W dziale Umiejetnosci zawarty zostat wykaz Srodkéw niezbednych
poszczegdlnych klas w ksztattowaniu umiejetnosci, zwigzanych gtéwnie z fo-
rmami aktywnos$ci rekreacyjnej, sportowej, zdrowotnej, artystycznej, utylitarnej.
Sa to przede wszystkim srodki niezbedne do opanowania umiejetnosci rucho-
wych indywidualnych i zespotowych oraz umiejetnosci samodzielnego stosowa-
nia czynnosci ruchowych w praktycznym dziataniu, takich jak:

- dziatanie na rzecz prawidtowego rozwoju i funkcjonowania organizmu,

- organizacja zaje¢ ruchowych indywidualnie, w grupie roéwiesniczej i w
rodzinie,

- wykonywanie czynnosci 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 powinien samodzielnie poprawnie wykona¢, aby mogt
efektywnie podejmowac dziatania w roznych formach aktywnosci.

Ze wzgledu na r6znorodne mozliwosci i warunki realizacyjne poszczeg6lnych
szkot, tredci programowe z ptywania i innych form zaje¢ na wodzie, tyzwiarstwa
figurowego i szybkiego, narciarstwa biegowego i zjazdowego, atletyki terenowej,
gier terenowych i wycieczek, wyodrebniono w bloku dla klas 1-V. Sg to tresci,
0 ktdre nalezy poszerza¢ zakres stosowanych srodkéw wychowania fizycznego
na poziomie kazdej klasy, o ile w danej szkole istniejg mozliwosci ich re-
alizaciji.

Oprécz wymienionych w programie tresci ksztatcenia i wychowania nauczy-
ciel moze stosowac inne Srodki wychowania fizycznego (np. tenis ziemny, tenis
stotowy, kometka, wrotki, zapasy, dzudo, tucznictwo), z dostosowaniem do wa-
runkow i mozliwosci rozwojowych uczniéw.

Umiejetnosci, jakie uczen danej klasy powinien opanowaé, w dyscyplinach
realizowanych w szkole, a nie ujetych wyszczeg6lnieniem w programie, okresla
nauczyciel samodzielnie, odpowiednio do sformutowanych przez siebie zadan
dydaktyczno-wychowawczych, przez realizacje ktérych zmierza¢ bedzie do osig-
gniecia celéw ksztatcenia i wychowania.

Ze wzgledu na zréznicowany poziom umiejetnosci absolwentéw szkét pod-
stawowych i zasadniczych szkiM zawodowych w poszczegélnych dyscyplinach
sportowych, w doborze treSci dziatu Umiejetnosci dla klasy pierwszej technikum
uwzgledniono przede wszystkim umiejetnosci przewidziane do opanowania przez
uczniéw w szkole podstawowej, a w Klasie trzeciej - umiejetnosci przewidziane
do opanowania w zasadniczej szkole zawodowej.
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Zaktada sie, iz pierwszy rok pracy w szkole zawodowej nalezy przeznaczyc
na wyréwnywanie umiejetnosci wszystkich uczniow, aby dalsza realizacja zadan
programowych mogta przebiega¢ w sposéb prawidiowy.

7. W dziale Wiadomosci okreslony zostat zasob wiadomosci, jakie uczen
powinien opanowac w ciggu catego cyklu ksztatcenia i wychowania fizycznego
w szkole Sredniej.

Tresci tego dziatu nalezy przekazywaé uczniom w trakcie zaje¢ lekcyjnych,
w zakresie ksztattowania motorycznosci i umiejetnosci, na kazdym poziomie
ksztatcenia i wychowania, w formie krétkich informacji systematycznie utrwa-
lajacych i poszerzajacych ich wiedze.

Opanowanie przez uczniéw zasobu wiadomosci ujetych w programie jest
niezbedne do ksztattowania $wiadomej potrzeby wszechstronnej aktywnosci ru-
chowej oraz samodzielnego stosowania opanowanych umiejetnosci w prakty-
cznym dziataniu (wspomaganie rozwoju psychofizycznego, zachowanie zdrowia,
organizowanie czynnego wypoczynku itp.).

8. Tresci zwigzane z ksztattowaniem Kierunkowych dyspozycji osobowych
wigzg sie Scisle z ksztattowaniem dyspozycji instrumentalnych i zawarte sg w
zapisie treSci dziatdbw Motorycznos¢, Umiejetnosci i Wiadomosci.

Wskazujg one nauczycielowi zadania, ktére na poziomie danej klasy
uczniowie powinni realizowa¢ samodzielnie, aby mogli podejmowaé dziatania
w roznych formach aktywnosci ruchowej, indywidualnie i w gmpie réwiesniczej.

9. TreSci programowe zawarte w wyzej wymienionych trzech dziatach wy-
znaczajg zatem szeroki zakres $rodkow, jakimi powinni postugiwaé sie nau-
czyciel i uczen na poziomie danej klasy podczas realizacji okreslonych zadan
dydaktyczno-wychowawczych dla osiggniecia celéw ksztatcenia i wychowania
fizycznego oraz wymogoéw zawartych w tresciach programu.

Tresci ksztatcenia i wychowania uwzgledniane w programie stanowig pro-
pozycje doboru srodkéw wychowania fizycznego na danym poziomie ksztatcenia
i stuzy¢ majg nauczycielowi do formutowania zadan dydaktyczno-wychowa-
wczych w procesie lekcyjnym. W zadnym przypadku nie sg one materiatem do
automatycznego kolejnego obowigzkowego wyuczeiua!

10. Dob6r srodkoéw do realizacji zadan (ilosciowy, jakosciowy) uwzgledniac
powinien jak najszerszy zakres tresci poszczegdlnych dziatéw programowych,
odpowiednio do warunkow realizacji w danej szkole (mozliwosci organizacyjne,
stopien przygotowania kadry nauczajgcej, zainteresowania uczniéw, warunki
danego Srodowiska).

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

a) sprecyzowane zadania, przez realizacje ktérych zmierzac¢ bedzie do osia-
gniecia celéw etapowych oraz okreslonych dla poszczegdlnych klas wymogow w
zakresie motorycznosci i umiejetnosci,

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

c) zestaw zadan kontrolno-oceniajgcych osiggniecia uczniow w realizacji
programu.
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11. Kontroli i oceny postepéw pracy ucznia dokonywaé nalezy zgodnie z
wytycznymi Ministerstwa Oswiaty i Wychowania.

12. Kierujac sie wskazaniami zawartymi w celach ksztatcenia i wychowania
fizycznego, nauczyciel moze realizowac tresci przeznaczone dla klasy progra-
mowo wyzszej w klasie nizszego szczebla pod warunkiem, ze poziom spra-
wnosci i rozwoju fizycznego oraz stan zdrowia uczniéw na to zezwala.

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

14. Realizujgc program kultury fizycznej nauczyciel powinien wykorzystywac
inwencje uczniéw zwigzang ze stosowaniem: sprzetu typowego i nietypowego,
réznorodnych ciekawych rozwigzan organizacyjno-metodycznych, opanowanych
przez nich umiejetnosci poza procesem lekcyjnym itp. Nauczyciel powinien ta-
kze eksponowa¢ metody wychowawcze, ktére umozliwia¢ bedg uczniom petnie-
nie rol spotecznych, opartych na nabytych umiejemosciach, sprawnosci fizycznej
i zasobie wiedzy. Role nauczyciela na lekcjach stopniowo sprowadzaé nalezy do
doradztwa, konsultacji i rozstrzygania trudniejszych probleméw metodyczno-or-
ganizacyjnych.

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

16. W procesie ksztatcenia i wychowania w szkotach zawodowych, nalezy
zwrdci¢ szczegdlng uwage na wiasciwe dostosowanie zadan, tresci oraz roz-
wigzan organizacyjno-metodycznych do specyfiki szkolenia zawodowego.

| tak np.:

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

- przy pracy zmuszajacej do utrzymania jednostajnej pozycji ciata stosowac
wszechstronno$¢ ruchéw, wprowadza¢ ¢wiczenia rozluzniajagce oraz wzmacnia-
jace site poszczegélnych grup miesniowych,

- przy pracy obcigzajacej tylko niektdre grupy miesniowe stosowac¢ formy
ruchu angazujgce inne grupy miesniowe lub réwnomiernie catos¢ uktadu rucho-
Wwego.

17. Roznoradno$¢ specjalnosci technikéw obliguje nauczyciela wychowania
fizycznego danej szkoty do podejmowania inicjatywy w opracowaniu wiasnej,
najwiasciwszej koncepcji planowania i organizowania catoksztattu pracy w za-
kresie ksztatcenia i wychowania fizycznego w szkole.
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