
KULTURA  FIZYCZNA  JAKO  PRZEDMIOT
NAUCZANIA

Struktura  programu  kultury  fizycznej

        Program  kultury  fizycznej  jest  dokumentem  określającym  cele
przedmiotu w ujęciu  globalnym  (okres pobytu  ucznia w szkole) i  etapowym
(poszczególne  klasy),  zakres  treści kształcenia oraz  precyzuje  ogólne
wytyczne,  dotyczące  jego realizacji.
       Cele  stanowią  punkt  wyjścia  do  pracy  dydaktyczno-wychowawczej,
osiąga się  je przez  realizację  zadań.

          Program  precyzuje  następujące  cele:
1. Harmonijny rozwój  fizyczny – osiąga się przez  odpowiedni  dobór

bodźców,  ćwiczeń  (działających na cechy  somatyczne- układy:
krążenia, nerwowy, oddechowy).

     2.  Kształtowanie  psychomotoryki   czyni się  przez dobór  odpowiednich
          środków  rozwijających  cechy motoryczne (siła,  wytrzymałość,  moc,
          gibkość), nauczanie  i doskonalenie  różnych  form aktywności ruchowej
          (gimnastyka, gry  sportowe),  eksponowanie  indywidualnych
          możliwości, upodobań, zainteresowań, umiejętności  ruchowych.

3. Wyposażenie  uczniów  w niezbędny  zasób wiedzy  o wychowaniu
          fizycznym (realizacja  działu: wiadomości).

4. Kształtowanie  charakteru i  pożądanych  postaw  w działaniu
     indywidualnym i  zespołowym.
5.  Kształtowanie  estetyki  ruchu  przez  rytmikę i ekspresję  artystyczną,
     dbałość o  elegancję  postawy,  piękno i swobodę  ruchu.

Program  kultury  fizycznej  ma budowę   trójczłonową.  Treści kształcenia
ujęte są  w trzech  działach:

- psychomotoryka
- umiejętności
- wiadomości

     Układ  ten wskazuje,  że praca  nauczyciela winna  zmierzać do  całkowitego
kształtowania  instrumentalnych  (wiedza, umiejętności, nawyki)
i  kierunkowych  dyspozycji  ucznia (postawa  wobec  własnego  ciała i potrzeb)
         Dział  pierwszy  programu  - psychomotoryka- zawiera  zestaw  środków
(ćwiczeń)  umożliwiających  kształtowanie  ogólnych  cech  motoryczności.



Wyróżnia  się  w nim głównie:
a. kształtowanie  sprawności  fizycznej  przez biegi,  skoki,  rzuty,
     wspinanie, pełzanie, czworakowanie itp. z zastosowaniem
     przyborów  typowych i nietypowych,  realizowane w różnych
     warunkach
b. kształtowanie  psychomotoryki  przez: czynności  ruchowe
     z uwzględnieniem  rytmu-muzyki-tańca,  czynności  ruchowe
     kształtujące  szybką  reakcję  i szybkość  działania,  utrwalenie
     ruchem  pojęć  związanych ze  zwinnością i zręcznością.

Kształtowanie  właściwości  psychomotorycznych  rozumiane  jest  jako
zdolność  świadomego  działania  ucznia  w określonych  sytuacjach
dydaktyczno-wychowawczych,  zawsze z uwzględnieniem  indywidualnego
stopnia  rozwoju  sprawności  fizycznej.

              Drugi dział  programu  -wiadomości –zawiera  zagadnienia  związane
z  funkcjonowaniem  organizmu,  z kształtowaniem  sprawności, z organizacją
zajęć  ruchowych. Nauczyciel  ma za zadanie  przekazać  uczniom  niezbędne
wiadomości z zakresu  wychowania  fizycznego min. wpływ ćwiczeń
fizycznych na rozwój organizmu, zasady  bezpiecznego  zachowania  się na
zajęciach ruchowych, przyczyny  powstawania  wad postawy,  sposoby
organizacji  czasu  wolnego,  posługiwanie  się przyborami  pomiarowymi,
utrwalenie i rozumienie  pojęć,  zasady i przepisy gier i zabaw, sposoby
dokonywania  samokontroli i samooceny, prawidłowa  terminologia
w określaniu  nazw  przyrządów i przyborów.

           Dział  trzeci programu – umiejętności-  zawiera  treści niezbędne
w kształtowaniu  odpowiednich  dla płci  i wieku  umiejętności  związanych
głównie  z różnymi  formami  aktywności  ruchowej,  utylitarnej, rekreacyjno –
sportowej,  zdrowotnej,  artystycznej  wraz  z samokontrolą  i samooceną.
Zadania  kontrolno-oceniające  z różnych  umiejętności  ruchowych:
 - samokontrola  rozwoju  fizycznego i sprawności  fizycznej, organizowanie
miejsca  zajęć,  stosowanych  opanowanych  umiejętności w zabawach i grach,
opanowanie  na bazie   sprawności  psychoruchowej,  takich  umiejętności jak:
gimnastyka, lekkoatletyka, saneczkarstwo, jazda na rowerze itp.
 -  współdziałanie  w grupach  rówieśniczych  przy wykonywaniu ćwiczeń
w  różnych formach  zajęć ruchowych – mini gry sportowe.

W ocenie  ucznia z przedmiotu  należy  brać   pod uwagę aktywność, pilność,
systematyczność, indywidualne  możliwości oraz  postęp w rozwoju  sprawności
ucznia  w umiejętnościach  i poziomie  wiadomości.



PLAN  PRACY  - WYCHOWANIE  FIZYCZNE    W   KLASIE V

PSYCHOMOTORYKA UMIEJETNO ŚCI WIADOMO ŚCI

Szybkości-zmiana  miejsc na
sygnał z różnych  pozycji,
zabawy rozwijające  szybkość

Moc-wyskoki na różne
przedmioty, przeskoki przez
przeszkody naturalne z
wykorzystaniem  możliwości
terenowych. Skoki przez
przeszkody będące w ruchu
np. skakanki, toczące się
piłki, skoki  dosiężne  do
przedmiotu zawieszonego na
gałęzi.

Siła- przenoszenie  przed-
miotów do 5 kg w dwójkach
i indywidualnie,  wspinanie
się po skośnie ustawionej
ławce, linie na drabinie.

Zwinność-slalom  między
przeszkodami, przejście  po
rozłożonej linie
z zamkniętymi oczami,
doganianie  współćwiczącego.

Lekkoatletyka –12 godzin

1.Bieg  po prostej ze startu
    wysokiego (30m)
2. Bieg na sygnał  pojedynczo
    i w zespołach  na dystansie
    20-30m (start z różnych
    pozycji i na różne sygnały)
3.Bieg po obwodzie koła,
   trójkąta, kwadrat zespołowo
   i indywidualnie
4. Wieloskoki na nodze lewej
    i prawej.
5. Wyskok na przyrząd i skok
     w dal.
6. Skok w dal z odbicia
    obunóż.
7. Skok w dal sposobem
    naturalnym.
8. Rzuty  małymi piłkami
    lewą i prawą ręką.
9. Rzuty oburącz w przód
    znad głowy (piłka 2 kg).
10.Rzuty do przedmiotów
    będących w ruchu.
11.Rzuty piłeczkami na
    odległość
12.Rzuty piłkami do piramid
     ułożonych z różnych
     przedmiotów.

Zasady  bezpieczeństwa
podczas zajęć  .Prawa
i obowiązki ucznia.

Sposoby  udzielania
pierwszej pomocy
w najprostszych urazach.

Ubiór na zajęciach
wychowania fizycznego
 i jego znaczenie.

Sporty indywidualne
i zespołowe.

Wpływ ćwiczeń
lekkoatletycznych na
organizm

Pomiar  skoku w dal.

Posługiwanie  się
przyborami
pomiarowymi.
Pomiar czasu  biegu na
stoperze.

Znaczenie stosowania
ćwiczeń oddechowych.

Siła- mocowanie, kto  kogo
podniesie, oderwie od
podłoża, ćwiczenia w parach.

Zwinność – pokonywanie
toru przeszkód z elementami
równowagi, przeskoku  przez
ławeczkę, przejście po równi
pochyłej, pełzanie pod ławką.
Skoki na przyrządy, skoki
jednorodne i różnorodne.
Ćwiczenia rozciągające.

Gimnastyka – 12 godzin
1. Utrwalenie  prawidłowej
     postawy ruchem. Różna
     pozycje gimnastyczne: siad
     prosty, siad skrzyżny, siad
     skulny, leżenie przodem,
     tyłem, przysiad, klęk podparty,
     waga w klęku.
2. Przewrót w przód  z przysiadu
    podpartego do przysiadu.
3. Kołyska- leżenie przewrotne,
    przewrót w tył.
4. Przewrót w przód z przysiadu

Postawa  zasadnicza,
prawidłowa. Ułożenie
nóg, rąk  i tułowia.

Ocena  sylwetki – test
przyścienny.

Znaczenie  ćwiczeń
kształtujących

Samokontrola  własnego
rozwoju.



Moc – zeskoki w głąb na
miękkie podłoże, skoki nad
przeszkodą, skoki jednonóż
i obunóż.

Szybkość – biegi do
wyznaczonego miejsca,
różnorodne  formy biegów,
biegi  między przeszkodami,
wieloskoki w formie
współzawodnictwa

    do przysiadu.
5. Przygotowanie  do stania na
    rękach w formach
    zabawowych.
6. Przejście na czworaka po ławce
     lub listwie od ławki.
7. Odtwarzanie ruchem cyfr, liter,
    figur-łączenie  figur, tworzenie
    wyrazów.
8. Skoki  zajęcze na miękkim
    podłożu.
9. Przeskoki  zawrotne przez
    ławeczkę.
10.Przeskoki zawrotne, wyskok na
    przyrząd do  przysiadu
    podpartego.
11.Łączenie  przewrotów w przód
     i w tył.
12.Łaczenie  poznanych
     elementów  w układ
     gimnastyczny.

Pomiar  wysokości  ciała
i jego  ciężaru.

Utrwalenie i prawidłowe
rozumienie  pojęć: siła,
szybkość, wytrzymałość,
orientacja, refleks, rytm,
czucie, koordynacja
ruchowa, równowaga,
zręczność.

Wpływ ćwiczeń
gimnastycznych na
estetykę  ruchów.

Przyczyny powstawania
wad postawy.

Szybkość-reakcja na lot  piłki
w różnych  pozycjach
wyjściowych. Podrzucanie
piłki  i wykonywanie
czynności ruchowych.
Zwinność-zręczność-
podrzuty piłki w górę
z klaskaniem w różnych
pozycjach. Ćwiczenia
kształtujące z
wykorzystaniem kółek ringo
i woreczków.
Moc-  przeskoki przez
rozciągnięte  gumy, skakanki,
nad piłka, ze
współćwiczącym, wyskoki
dosiężne, podskoki
w formach  zabawowych.
Siła- podania i chwyty piłki
lekarskiej 2 kg. Rzuty piłkami
do ściany lub partnera.

Mini piłka r ęczna –8godz.

1. Ćwiczenia  oswajające  z piłką,
    rzuty w górę oburącz,
    jednorącz. Chwyty oburącz.
2. Podania i chwyty półgórne,
    górne prawa i lewą  ręką.
3. Podania półgórne i górne
    w grupach i w dwójkach.
4. Kozłowanie  piłki w marszu,
    w biegu  po prostej i slalomem.
5. Rzut  piłki do bramki w marszu
    i w biegu.
6. Kozłowanie  piłki z partnerem.
7. Prowadzenie  piłki w dwójkach
    zakończone  rzutem do bramki.
8. Zastosowanie  poznanych
    elementów  mini piłki ręcznej
    w zabawach i grach.

Poruszanie się po boisku
podczas  gry w mini piłkę
ręczną.
Współdziałanie
z partnerem lub
z wieloma partnerami.
Samokontrola
i samoocena  zadań
z zakresu piłki ręcznej.
Nazewnictwo w piłce
ręcznej: rzuty, chwyty,
podania.
Pojecie  gry zespołowej.
Próba interpretacji  gry.
Ubiór  piłkarza  ręcznego.

Szybkość- start do piłki
rzuconej przez partnera,
reakcja na przedmiot będący
w locie.

Mini piłka siatkowa10 godz
1. Odbicia  piłki plażowej nad
    głową.
2. Odbicia  piłki siatkowej od
    ściany.

Rozpoznawanie piłek
zgodnie
z przeznaczeniem.



Chwyt piłek  odbijanych od
ściany itp.

Moc-wyskoki do
zawieszonych przyborów.
Zabawa „skaczące  piłeczki”.
Sztafeta  skokami z użyciem
piłki siatkowej.

Zr ęczność- manipulowanie
piłkami, przyborami,
żonglerka.

3. Odbicie  piłki  siatkowej
    w parach.
4. Odbicie mini piłki siatkowej
  sposobem  górnym w marszu
  z nagraniem o ścianę.
5. Odbicie piłki oburącz
    sposobem dowolnym.
6. Podbijanie piłki dłonią lewej
    i prawej ręki.
7. Próba  przebicia  piłki  przez
    siatkę z próbą zagrywki.
8. Przebijanie piłki przez siatkę.
9. Odbijanie  piłki sposobem
    oburącz dolnym i górnym
    w dwójkach.
10.Zabawy  ruchowe
     z elementami  mini piłki
     siatkowej.

Postawa  siatkarska, strój
siatkarza.

Znajomość  gier i zabaw
z zakresu mini piłki
siatkowej.

Sprzęt do siatkówki
i warunki jej uprawiania.

Zasady  bezpieczeństwa
podczas gry w mini
siatkówkę, zasady gry.

Sprawność  fizyczna i jej
rola w życiu prywatnym
i społecznym.

Szybkość - biegi  między
przeszkodami,  zmiany
kierunków  biegu,
zatrzymania na sygnał itp.

Zwinność-  władanie
własnym  ciałem  w różnych
zmiennych sytuacjach,
układanie figur
geometrycznych, cyfr.

Moc-sztafety skokami z
odbicia obunóż i jednonóż,
przeskoki przez przeszkody
z wydłużeniem kroku.

Siła- mocowanie  się
w parach  o piłkę,  rzuty i
chwyty piłki lekarskiej 1-2 kg

Mini koszykówka-8 godzin
1. Ćwiczenia  oswajające  z mini
    piłka koszykową,  podrzuty
    oburącz, jednorącz,
    przekładanie piłki z ręki do ręki
2. Rzuty piłki o podłoże i chwyty
    oburącz nad głową.
3. Poruszanie się po boisku bez
    piłki  przodem, tyłem, bokiem.
4. Chwyty i podania piłki oburącz
    sprzed klatki piersiowej
    w dwójkach.
5. Kozłowanie  piłek w różnych
    pozycjach  ze zmiana ręki
    kozłującej.
6. Kozłowanie  piłki między
    przeszkodami  ręką  dalszą od
    przeszkody i podanie do
    partnera.
7. Slalom z kozłowaniem  piłki.
8. Zabawy i gry ruchowe
    z zastosowaniem  poprzednio
    poznanych elementów.

Sposoby poruszania  się
po  boisku.

Ubiór  koszykarza i sprzęt
do koszykówki.

Zasady bezpieczeństwa w
koszykówce.

Rola  ćwiczeń
korekcyjno-
kompensacyjnych
w kształtowaniu
prawidłowej sylwetki.

Zasady gry w mini piłkę
koszykową.

Znaczenie kształtowania
różnych  cech
motorycznych.

Szybkość- biegi do
oznaczonego miejsca, gonić,
dogonić, przegonić partnera
lub toczącą się piłkę.

Mini piłka no żna-8 godzin
1. Ćwiczenia oswajające z mini
    piłką nożną- toczenie piłki nogą
    prawą i lewą wokół własnej osi,
    trzymanie piłki w pozycji

Ubiór piłkarza.
Unikanie  urazów nóg.



Różnorodne formy biegów
i startów do biegów.

Moc-  przeskoki przez
przedmioty będące w ruchu.
Zeskoki w głąb na miękkie
podłoże.

Siła-  mocowanie  kto kogo
podniesie, oderwie od
podłoża. Wspinanie się po
linie lub przeciąganie liny.

Zwinność- pokonywanie  toru
przeszkód  z elementami
równowagi, przeskoki przez
ławeczki, przejścia po
ławeczce.

    równoważnej na głowie.
2. Żonglerka mini piłką nożną-
    podrzucanie piłki, odbijanie
    kolanem i chwyt oburącz itp.
3. Uderzenie  piłki wewnętrzną
   częścią  stopy lewej i prawej
   nogi.
4. Prowadzenie  piłki w marszu
    i biegu indywidualnie prawa
    i lewą nogą.
5. Prowadzenie piłki w dwójkach
    lub trójkach prawą i lewą nogą.
6. Podanie piłki wewnętrzną
    częścią  stopy  do partnera
    i przyjęcie  wewnętrzną częścią
    stopy.
7. Prowadzenie piłki slalomem
    prawa i lewą nogą.
8. Uproszczona  gra w mini piłkę
    nożną.

Czynny wypoczynek
w czasie  gry.

Zaznajomienie
z przepisami  mini gry.

Znani  zawodnicy w piłce
nożnej.

Nazewnictwo  w piłce
nożnej.

Kultura  kibicowania,
zasada „fair play”.

Wpływ ruchu na
samopoczucie.

Szybkość-  rozwijanie
szybkiej  reakcji. Zmiana
rytmu biegu zgodnie  ze
zmiana  melodii.

Zwinność -  ćwiczenia
kształtujące  do muzyki.

Moc – różnorodne  formy
podskoku na skakance
z podkładem  muzycznym,
rytmiczny  marsz
z wystukiwaniem  rytmu itp.

Rytm, taniec, muzyka
7godzin

1. Podskoki, biegi, cwał przy
    muzyce.
2. Przyjmowanie  określonych
    pozycji w zmiennym  rytmie
    muzyki.
3. Podstawowe kroki krakowiaka.
4. Nauka łatwych  tańców
   „Litera”, „Stara baba” itp.
5. Inscenizacja  ruchowa przy
    muzyce.
6. Łączenie poznanych figur
    Krakowiaka w układ taneczny.
7. Zabawy  ze śpiewem.

Harmonia i estetyka
ruchów.

Nauka słów  do zabaw  ze
śpiewem.
Rozróżnianie  rytmu.

Taniec  narodowy
Krakowiak, strój z nim
związany.

Rozróżnianie  melodii
tanecznych.

Rozwijanie  sprawności
psychomotorycznej przez
odpowiedni  dobór  zabaw w
jednostce lekcyjnej.

Zabawy i gry ruchowe
7godzin

1. Zabawy  bieżne.
2. Zabawy rzutne.
3. Zabawy skoczne.
4. Zabawy  na czworakach.
5. Zabawy z mocowaniem.
6. Zabawy  na wesoło.
7. Zabawy w terenie.

Znajomość  zasad
i organizowania  zabaw.
Współdziałanie w zespole
i umiejętność bawienia
się.
Współzawodnictwo
między zespołami.
Organizowanie  miejsca
zabaw, przybory i sprzęt
do zabaw.



Szybkość – bieg do
wyznaczonych pozycji,
różnorodne formy biegu.
Zabawy rozwijające
szybkość, rzuty do celu.

Moc – przenoszenie
śnieżnych kul, przeciąganie
liny na śniegu.

Zwinność – zmiana pozycji
w zjazdach, unikanie
„latających śnieżek”.

Sporty zimowe - 7 godzin
1. Wożenie  się na sankach
     pojedynczo i  w parach.
2. Zjazd na sankach, próba
    hamowania i skrętu.
3. Celowanie śnieżkami do
    przedmiotów stałych w zjeździe
    na sankach.
4. Wyścigi zaprzęgów.
5. Płaskorzeźby na śniegu.
6.  Zabawy  na śniegu.
7.  Zabawy bieżne z sankami – tor
     przeszkód.

Wpływ hartowania na
zdrowie.

Ubiór na zajęcia  zimowe.

Bezpieczeństwo w czasie
uprawiania  sportów
zimowych.
Organizacja toru
przeszkód.
O potrzebie aktywnego
wypoczynku.

Szybkość – zmiana miejsca
na sygnał, start z różnych
pozycji, szybka reakcja na
przedmioty będące w ruchu,
reakcja  na sygnały świetlne
i akustyczne.
Moc – podskoki do
zawieszonych  siatek,
podskoki do lotek, przeskok
przez przybory, podskoki na
skakance.
Zwinność – przemieszczanie
się w określone  miejsce
z pomocą współćwiczącego,
ze skakanką itp.

Różne  formy aktywności
ruchowej –6 godzin

1.Zasady  ruchu drogowego,
   bezpieczna droga do szkoły.
2. Zasady  poruszania się po
    jezdni.
3. Podbijanie  lotki rakietka
    indywidualnie i parami
   (kometka).
4. Wycieczka z elementami ruchu
   drogowego  i grami terenowymi.
5. Rzuty i chwyty kółka ringo,
    próba gry w ringo.
6.Konkurs zabaw i gier
    ruchowych, festyn rekreacyjny.

Wpływ ruchu na
samopoczucie.
Wypoczynek  czynny
i bierny, różnice, zasady
stosowania w życiu
codziennym.
Wykorzystanie
warunków terenowych do
ćwiczeń.
Przepisy ruchu
drogowego.
 Zasady i przepisy gier
i zabaw ruchowych.
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