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PROGRAM AUTORSKI KLASY O  PROFILU
WYCHOWANIA  FIZYCZNEGO

LICEUM OGÓLNOKSZTAŁCĄCEGO W ŚWIEBODZICACH
Przedmiot: Wychowanie Fizyczne

 Cele:

 1. Przygotowanie do dalszej edukacji na uczelniach o kierunkach:

· wychowanie fizyczne

· turystyka i rekreacja

· fizjoterapia

 2. Krzewienie szeroko pojętej kultury fizycznej.

 3. Kształtowanie cech i postaw przydatnych w nowoczesnym społeczeństwie.

 Zadania:

 1. Troska o zdrowie i sprawność fizyczną młodzieży.

 2. Kształtowanie postaw moralnych takich jak odpowiedzialność,

     samodyscyplina, systematyczność, wytrwałość w dążeniu do celu,

     szacunek dla przeciwnika, nie rezygnowanie w obliczu porażki.

 3. Tworzenie trwałych nawyków do uprawiania sportów przez „całe życie”.

 4. Przekazywanie wiedzy na temat korzyści indywidualnych i społecznych

     wynikających z dbałości o własne zdrowie i sprawność fizyczną.

 5. Przygotowanie do roli organizatora różnorodnych form aktywności

     ruchowej w rodzinie, w pracy.

 6. Wstępne przygotowanie do przyszłej roli instruktora, trenera, nauczyciela

     wych. fiz., organizatora imprez sportowych.

ZAŁOŻENIA  PROGRAMOWE
1. Zwiększona ilość godzin wychowania fizycznego w kl. I – 4 godz., kl. II – 5 godz., kl. III – 4 godz.

2. Zwiększenie ilości biologii w kl. I – 2 godz., kl. II – 4 godz., kl. III – 4 godz.

3. Zwiększona ilość chemii w kl. I – 2 godz., kl. II – 3 godz., kl. III – 3 godz.

4. W klasie I przewidziana jest nauka i doskonalenie pływania (po 15 godz. na semestr) z odpłatnością uczestników, oraz dwie wycieczki 1-2 dniowe.
5. W klasie II dwie wycieczki 3-4 dniowe (wędrowna i kajakowa z biwakowaniem).

6. W klasie III tygodniowy obóz (letni lub zimowy). Koszty związane z uczestnictwem w obozach i wycieczkach ponoszone są przez uczestników, udział w tych zajęciach jest nieobowiązkowy.

7. Program nauczania z wychowania fizycznego obejmuje sześć działów:

 -   gry sportowe

 -  gry i zabawy terenowe

 -  lekkoatletykę

 -  gimnastykę

 -  pływanie

 -  inne formy ruchu

8.  Udział w zawodach sportowych: piłka ręczna, piłka siatkowa, piłka nożna,

    koszykówka, lekkoatletyka, biegi przełajowe, pływanie, tenis stołowy, szachy,

   rytm-muzyka-taniec.

ROZKŁAD MATERIAŁU

	Lp
	Działy


	Sem. I
	Sem. II
	Sem. III
	Sem. IV
	Sem. V
	Sem. VI
	Razem

	1
	Lekkoatletyka


	18
	18
	25
	25
	20
	X
	106

	2
	Gry i zabawy

Terenowe


	6
	6
	10
	10
	6
	X
	38

	3
	Gimnastyka

Rytm-muz-tan.


	10
	10
	20
	20
	16
	10
	86

	4
	Gry sportowe


	18
	18
	25
	25
	20
	16
	122

	5
	Pływanie


	15
	15
	X
	X
	X
	X
	30

	6
	Inne formy

Ruchu


	7
	7
	12
	12
	12
	8
	58

	7
	Razem
	74
	74
	92
	92
	74
	34
	440


SZCZEGÓŁOWY ROZKŁAD MATERIAŁU

	Działy
	Treści programowe
	Uwagi

	I. Lekkoatletyka
	1. Ćw. ogólnorozwojowe w konkurencjach 

    biegowych

2. Biegi krótkie /100 m, 200 m/

-      doskonalenie kroku biegowego

· technika startu niskiego

· bieg na dystansie, finisz

· technika biegu płotkarskiego

· sprawdziany praktyczne /100 m, 200 m/

· teoria

3. Biegi średnie i długie /400 m, 800 m, 

    1500 m/

-    przygotowanie kondycyjne /mała i duża zabawa

     biegowa/

· doskonalenie kroku biegowego, start, finisz

· taktyka biegów średnich i długich

· biegi przełajowe /sztafetowe, indywidualne/

· sprawdziany praktyczne /400 m, 800/1500 m/

· teoria

4. Biegi sztafetowe /4x100 m, 4x400 m,

     sztafeta olimpijska/

· technika zmiany pałeczki sztafetowej

· sprawdzian praktyczny /4x100 m, 4x400 m/

· teoria

5. Skok w dal /tech. naturalna, piersiowa,

     biegowa/

· ćwiczenia kształtujące skoczność

· technika rozbiegu

· technika odbicia i lądowania

· sprawdzian praktyczny /skok w dal/

· teoria /skok w dal, skok wzwyż/

6. Rzuty /pchnięcie kulą/

· ćwiczenia ogólnorozwojowe przygotowujące do konkurencji rzutowych

· technika pchnięcia kulą /tradycyjna, obrotowa/

· sprawdzian praktyczny /pchnięcie kulą/

· teoria /pchnięcie kulą, rzut dyskiem, rzut oszczepem/

· 
	Semestr

II

18 godzin

Semestr

I

18 godzin

Semestr

III

25 godzin

Semestr

IV

25 godzin

Semestr

V

20 godzin

	II.

Gry i zabawy

terenowe
	1. Atletyka terenowa:

· marsze, marszobiegi i biegi terenowe

· skoki terenowe

· rzuty

· wspinania i zwisy

· ćwiczenia równowagi

· tory przeszkód

· marsze na orientację

· biegi patrolowe

2. Orientowanie się w terenie

3. Biwakowanie i obozownictwo

4. Terenoznawstwo

	Semestr

I-V

38 godzin

	III

Gimnastyka

Rytm-muzyka-

taniec
	1. Ćwiczenia wolne:

· ćwiczenia kształtujące

· ćwiczenia równoważne

· ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne

/przewroty, przerzuty, stanie na RR i głowie/

· ćwiczenia relaksujące i korekcyjno-kompensacyjne

· teoria

2. Ćwiczenia na przyrządach:

· skoki gimnastyczne

· zwisy i podpory

· teoria

3. Ćwiczenia przy muzyce:

· aerobik

· układy taneczne

· elementy taneczne


	Semestr

I-VI

30 godzin

Semestr

II-VI

26 godzin

Semestr

I-VI

30 godzin

	IV.

Gry sportowe
	1.Piłka ręczna:

a/ Technika gry

· postawa

· poruszanie się w obronie i w ataku

· chwyty i podania

· rzuty

· kozłowanie

· zwody

· zasłony

· technika gry bramkarza

· sprawdzian praktyczny

b/ Taktyka gry w obronie

· krycie każdy swego

· obrona strefowa

· obrona kombinowana

· fragmenty obrony

c/ Taktyka gry w ataku

· atak szybki

· atak pozycyjny

· fragmenty gry w  ataku

d/Teoria przepisy, sędziowanie

2. Piłka koszykowa:

a/ Technika gry

· postawa

· poruszanie się w obronie i w ataku

· chwyty i podania

· kozłowanie

· piwoty

· rzuty

· zwody

· zasłony

· sprawdzian praktyczny

b/Taktyka gry w obronie

· krycie każdy swego

· obrona strefowa

· fragmenty gry w obronie

c/Taktyka gry w ataku

· atak szybki

· atak pozycyjny

· fragmenty gry w ataku

d/Teoria, przepisy, sędziowanie

3. Piłka siatkowa

a/Technika i taktyka gry

· postawa siatkarska

· poruszanie się po boisku

· przyjęcie i odbicie piłki sposobem górnym i dol-

nym

· zagrywka tenisowa

· zbicie i blokowanie piłki

· fragmenty gry w ataku i w obronie

· sprawdzian praktyczny

· teoria, przepisy, sędziowanie

4. Piłka nożna

a/Technika i taktyka gry

· poruszanie się po boisku

· przyjęcie i podanie piłki

· drybling

· strzały na bramkę

· technika gry bramkarza

· atak szybki

· atak pozycyjny

· obrona /rodzaje/

· fragmenty gry w ataku i w obronie

· sprawdzian praktyczny

· teoria, przepisy, sędziowanie
	Semestr

I

18 godzin

Semestr

III

10 godzin

Semestr

IV

10 godzin

Semestr

II

12 godzin

Semestr

IV

15 godzin

Semestr

V

10 godzin

Semestr

II

6 godzin

Semestr

III

15 godzin

Semestr

VI

16 godzin

Semestr

V
10 godzin



	V.

Pływanie
	 1. Oswojenie z środowiskiem wodnym

· ćwiczenia wyporności

· ćwiczenia oddechowe

· nurkowanie

· skoki do wody

2. Techniki pływackie

· kraul na piersiach /praca NN, praca RR,

koordynacja/

· kraul na grzbiecie /praca NN, praca RR, koordynacja/

· styl klasyczny /praca NN, praca RR, koordynacja/

· delfin

· nawroty

3. Ratowanie tonących

· teoria /utonięcie, przyczyny tonięcia/

· udzielanie pomocy tonącemu

z brzegu

z łodzi

bezpośrednio z wody

· pierwsza pomoc

czynności przygotowawcze

sztuczne oddychanie

pośredni masaż serca

krwawienia

złamania

omdlenia
	Semestr

I

15 godzin

Semestr

II

15 godzin

	VI.

Inne formy ruchu
	1. Wycieczki:

· piesze w góry

· zimowa na narty, sanki

· spływ kajakowy

2. Tenis stołowy

3. Tenis ziemny

4. Siłownia
	Semestr

I-VI

58 godzin

	Razem
	
	440 godzin


