KULTURA FIZYCZNA JAKO PRZEDMIOT
NAUCZANIA

Struktura programu kultury fizycznej

Program kultury Zycznej jest dokumentem okl@gacym cele
przedmiotu w ujciu globalnym (okres pobytu ucznia w szkole) i etapowym
(poszczegdlne Kklasy), zakres stieksztalcenia oraz precyzuje ogolne
wytyczne, dotyczce jego realizaciji.

Cele stanowi punkt wygcia do pracy dydaktyczno-wychowawczej,
osiga st je przez realizagj zada.

Program precyzuje nasgpujace cele:

1. Harmonijny rozw¢j fizyczny — osga st przez odpowiedni dobor
bodzcéw, <¢wiczen (dzialapcych na cechy somatyczne- uklady:
krazenia, nerwowy, oddechowy).

2. Ksztaltowanie psychomotoryki czyrd girzez doborodpowiednich
srodkow rozwijajcych cechy motoryczne (sita, wytrzymétp moc,
gibkdc¢), nauczanie i doskonalenieznych form aktywnéci ruchowej
(gimnastyka, gry sportowe), eksponowanie indywidualnych
maliwosci, upodoba, zainteresowa umiegtnosci ruchowych.

3. Wyposaenie uczniow w niezlany zasob wiedzy o wychowaniu
fizycznym (realizacja dziatu: wiadoseg.

4. Ksztaltowanie charakterui pglanych postaw w dziataniu
indywidualnym i zespotowym.

5. Ksztaltowanie estetyki ruchu przez ryteilekspresj artystycza,
dbald¢ o elegang postawy, pikno i swobod ruchu.

Program kultury fizycznej ma budew trojcztonows. Tresci ksztatcenia
ujete 3 w trzech dziatach:
- psychomotoryka
- umiegtnaosci
- wiadomaci
Uktad ten wskazujeze praca nauczyciela winna zmierzbp catkowitego
ksztattowania instrumentalnych (wiedza, ugtipsci, nawyki)
I kierunkowych dyspozycji ucznia (dasva wobec wiasg® ciata i potrzeb)
Dziat pierwszy programupsychomotoryka zawiera zestawsrodkéw
(¢wiczen) umazliwiajacych ksztattowaie ogoélnych cech motoryczw.



Wyrdznia st w nim gtéwnie:

a. ksztaltowanie sprawsoi fizycznej przediegi, skoki, rzuty,
wspinanie, petzanie, conakowanie itp. z zastosowaniem
przyboréw typowych i nietypowych, realizowane wyth
warunkach

b. ksztaltowanie psychomotoryki przez: czyéeioruchowe
z uwzgédnieniem rytmu-muzyki-t&ca, czynnéci ruchowe
ksztaltuyce szybk reakcg iszybka¢ dziatania, utrwalenie
ruchem p@g zwigzanych ze zwinrieia i ZreCznGcia.

Ksztaltowanie wiéciwosci  psychomotorycznych rozumiane jest jako
zdolng¢ swiadomego dziatania ucznia w okanych  sytuacjach
dydaktyczno-wychowawczf, zawsze z uwzglnieniem indywidualnego
stopnia rozwoju sprawko fizyczne,.

Drugi dziat programuwiadomaosci —zawiera zagadnienia zgane
z funkcjonowaniem organizmuz ksztattowaniem sprawfm, z organizag
zag¢ ruchowych. Nauczyciel ma za zadanie przekamazniom niezédne
wiadomaci z zakresu wychowania fizycznego min. wphlydwiczen
fizycznych na rozwdj organizmu, zsdy bezpiecznego zachowaniae sa
zagciach ruchowych, przyczyny powstawania wad postawy, sposoby
organizacji czasu woégo, postugiwanie @iprzyborami pomiarowymi,
utrwalenie i rozumienie pe§, zasady i przepisy gier i zabaw, sposoby
dokonywania samokontroli i samooceny, prawidtowa terminologia
w okreslaniu nazw przyraddw i przyboréw.

Dziat trzeci programuumiejetnosci- zawiera tréci niezledne
w ksztattowaniu odpowiednich dla ptci i wieku umtapsci zwigzanych
gtébwnie z r@gnymi formami aktywnéci ruchowej, utyitarnej, rekreacyjno —
sportowej, zdrowotnej, adyycznej wraz z samokontgol samooces
Zadania kontrolno-ocenigje z r@nych umiegtnosci ruchowych:
- samokontrola rozwoju fizycznego i spraweio fizycznej, organizowanie
miejsca zaj¢, stosowanych opanowanych urgiepsci w zabawach i grach,
opanowanie naazie sprawn@i psychoruchowej, takich umgdnosci jak:
gimnastyka, lekkoatletyka, san&erstwo, jazda na rowerze itp.
- wspotdziatanie w grupach réwmeczych przy wykonywanidwiczen
w roznych formach zaf ruchowych — mini gry sportowe.

W ocenie ucznia z przedmiotu nale bra& pod uwag aktywnaé, pilnosé,
systematyczng@, indywidualne meliwosci oraz posfp w rozwoju Sprawrkei
ucznia w umiejtnosciach i poziomie wiadonsai.



PLAN PRACY - WYCHOWANIE FIZYCZNE W KLASIEV

PSYCHOMOTORYKA UMIEJETNO SCI WIADOMO SCI
Lekkoatletyka —12 godzin
Szybkdci-zmiana miejsc nal Bieg po prostej ze startu Zasady bezpiecastwa
sygnat z ranych pozycji; wysokiego (30m) podczas zgf .Prawa
zabawy rozwijaice szybkeéc |2, Bieg na sygnat pojedynczo |i obowiazki ucznia.
i w zespotach na dystansie
Moc-wyskoki na  rane| 20-30m (start z edhych Sposoby udzielania
przedmioty, przeskoki przez pozycji i na réne sygnaty) pierwszej pomocy
przeszkody  naturalne 3.Bieg po obwodzie kota, W najprostszych urazach.
wykorzystaniem madiwosci|  tréjkata, kwadrat zespotowo
terenowych.  Skoki  przez jindywidualnie Ubior na zajciach
przeszkody kdace w ruchu4. wieloskoki na nodze lewej | Wychowania fizycznego
np. skakanki, toeke sk| jprawe;. | jego znaczenie.
pitki, skoki dos¢zne  do 5. \Wyskok na przyrmd i skok
przedmiotu zawieszonego ha w dal. Sporty indywidualne
gakzi. 6. Skok w dal z odbicia | zespotowe.
obuna.
Sita- przenoszenie  przef7, Skok w dal sposobem Wplyw ¢wiczen
miotéw do 5 kg w dwoéjkach | naturalnym. lekkoatletycznych na
i indywidualnie, wspinanieg. Rzuty matymi pitkami organizm
sic po skanie ustawionej |ewg i prawg reka.
tawce, linie na drabinie. 9. Rzuty obugcz w przod Pomiar skoku w dal.
znad gtowy (pitka 2 kg).
Zwinnosé-slalom medzy 10.Rzuty do przedmiotow Postugiwanie si
przeszkodami, prz&ie po kedacych w ruchu. przyborami
roztozonej linie 11.Rzuty piteczkami na pomiarowymi.
z zamkn¢tymi oczami, odlegta¢ Pomiar czasu biegu na
doganianie wspéwiczacego. 12.Rzuty pitkami do piramid stoperze.
utazonych z régnych _ _
przedmiotow. Znaczenie stosowania
¢wiczen oddechowych.
Gimnastyka — 12 godzin
Sita- mocowanie, kto kogpl. Utrwalenie prawidtowej Postawa zasadnicza,
podniesie, oderwie ad postawy ruchem. Roa prawidtowa. Utaenie
podtaza, ¢wiczenia w parach|  pozycje gimnastyczne: siad |N0g, &k i tutowia.
prosty, siad skrzyy, siad
Zwinnos¢ — pokonywanie  skulny, leenie przodem, Ocena sylwetki — test
toru przeszkod z elementami tytem, przysiad, kk podparty,| Przyscienny.
rownowagi, przeskoku przez waga w kiku.
taweczk, przejcie po rownl 2. Przewr6t w przéd z przysiadyZnaczenie ¢wiczen
pochytej, petzanie pod tawk podpartego do przysiadu. ksztattupcych
Skoki na przyrady, skokil 3, Kolyska- leenie przewrotne,
jgdnorodne i réonorodne. przewrét w tyt.
Cwiczenia rozcigajace. 4. Przewr6t w przéd z przysiadu| Samokontrola  wtasnego
rozwoju.




Moc — zeskoki w gihb nal
migkkie podiaoe, skoki nag
przeszkod, skoki jednonad

i obuné.

Szybkasé¢ do
wyznaczonego miejsc
réznorodne  formy biegow
biegi mkdzy przeszkodam
wieloskoki w formie
wspotzawodnictwa

biegi

. Przygotowanie do stania na

. Przejcie na czworaka po tawg

. Odtwarzanie ruchem cyfr, lite

. Przeskoki zawrotne przez

10.Przeskoki zawrotne, wyskok

11.taczenie przewrotéw w przé

12.taczenie poznanych

do przysiadu.

reckach w formach
zabawowych.

lub listwie od tawki.
figur-taczenie figur, tworzenie
wyrazow.

Skoki zajcze na mikkim
podicu.

taweczk.

przyrad do przysiadu
podpartego.

i w tyh.

elementéw w uktad
gimnastyczny.

Pomiar wysokéci ciata

i jego ckzaru.

rozumienie  pgic. sita,
rszybkaé¢, wytrzymatac,

estetyk ruchow.

dPrzyczyny powstawan
wad postawy.

@Jtrwalenie i prawidiowe

orientacja, refleks, rytm

174

czucie, koordynacja
ruchowa, rownowaga,
Zrecznaic.

Wpltyw éwiczen
ngmnastycznych na

a

Szybkasé-reakcja na lot pifki
w réznych pozycjach
wyjsciowych. Podrzucanie
pitki i wykonywanie
czynngaci ruchowych.
Zwinnosé-zrecznosé-
podrzuty pitki w goe

z klaskaniem w rénych
pozycjachCwiczenia
ksztaltupce z
wykorzystaniem koétek ringo
i woreczkow.

Moc- przeskoki przez
rozciagnigte gumy, skakanki
nad pitka, ze
wspokwiczacym, wyskoki
doskzne, podskoki

w formach zabawowych.
Sita- podania i chwyty pitki

lekarskiej 2 kg. Rzuty pitkami

dosciany lub partnera.

Mini pitka r ¢eczna —8godz.

1. Cwiczenia oswajage z pitk,

. Podania i chwyty po6tgérne,

. Podania pétgorne i gérne

. Koztowanie pitki w marszu,

. Rzut pitki do bramki w marsz

. Koztowanie pitki z partnerem
. Prowadzenie pitki w dwojkac

. Zastosowanie poznanych

rzuty w gée obumcz,
jednoacz. Chwyty obuicz.

gorne prawa i lew reka.
w grupach i w dwojkach.
w biegu po prostej i slalomen

i w biegu.

zakaczone rzutem do bramk

elementow mini pitkigcznej
w zabawach i grach.

Poruszanie gipo boisky
podczas gry w mini pikk
reCzr.

Wspotdziatanie

Z partnerem lub

z wieloma partnerami.
Samokontrola

I samoocena zada

1Z zakresu pitki ¢czney.
reczney:
podania.
1Pojec:i(-?- gry zesp_c_)iowej.
Préba interpretaciji gry.
Ubiér pitkarza ¢cznego.

rzuty, chwyty

Nazewnictwo w pitce

Szybkas¢- start do  pikki
rzuconej przez partner
reakcja na przedmiotebacy

w locie.

Mini pitka siatkowalO godz

1. Odbicia pitki plaowej nad

a, gtowa.

2. Odbicia pitki siatkowej od
sciany.

Rozpoznawanie
zgodnie
Z przeznaczeniem.

pite




Chwyt pitek odbijanych o
sciany itp.
Moc-wyskoki do
zawieszonych
Zabawa ,skacxce piteczki.
Sztafeta skokami zzyciem
pitki siatkowej.

d3. Odbicie pitki siatkowe]
w parach.
4. Odbicie mini pitki siatkowej
sposobem goérnym w marszu

przyborow. z nagraniem éciarg.

5. Odbicie pitki obugcz
sposobem dowolnym.
Podbijanie pitki diory lewej

i prawej gki.

6.

Zrecznasé-  manipulowanie?. Proéba przebicia pitki przez

pitkami, przyborami,  siatk z proka zagrywki.

zonglerka. 8. Przebijanie pitki przez siatk
9. Odbijanie pitki sposobem

obugcz dolnym i gérnym
w dwdjkach.

10.Zabawy ruchowe
z elementami mini pitki
siatkowe;.

Postawa siatkarska, st
siatkarza.

Znajomaé gier i zabaw

z zakresu mini pitk
siatkowej.

Sprzt do siatkdwki

I warunki jej uprawiania.
Zasady bezpiecastwa
podczas gry w mirn

siatkbwle, zasady gry.

Sprawndg¢ fizyczna i jej
rola w zyciu prywatnym
I spotecznym.

Szybkas¢ - biegi  medzy
przeszkodami, zmiar
kierunkéw biegu
zatrzymania na sygnat itp.
Zwinnosé- wiadanie
wlasnym ciatem w rnych
zmiennych sytuacjac
uktadanie figu
geometrycznych, cyfr.
Moc-sztafety skokami z

odbicia obuné i jednoné.,
przeskoki przez przeszkody
z wydtuzeniem kroku.

Sita- mocowanie si
w parach o pitk, rzuty i
chwyty pitki lekarskiej 1-2 kg

Mini koszykowka-8 godzin
1. Cwiczenia oswajage z mini

Y pitka koszykow, podrzuty
obugcz, jednogcz,
przektadanie pitki z¢ki do reki

. Rzuty pitki o podtae i chwyty
obugcz nad gtow.

. Poruszanie sipo boisku bez
pitki przodem, tytem, bokiem

. Chwyty i podania pitki obuacz
sprzed klatki piersiowej
w dwojkach.

. Koztowanie pitek w rénych
pozycjach ze zmianaki
koztupce.

. Koztowanie pitki mgdzy
przeszkodamig¢ka dalsz od
przeszkody i podanie do
partnera.

. Slalom z koztowaniem pitki.

. Zabawy i gry ruchowe
Z zastosowaniem poprzednia
poznanych elementéw.

o~

Sposoby poruszania ¢S
po boisku.

Ubior koszykarza i spet
do koszykdwki.

Zasady bezpiecastwa w|
koszykowce.
Rola éwiczen
korekcyjno-
kompensacyjnych

w ksztattowaniy
prawidtowe] sylwetki.

Zasady gry w mini pitk
koszykowa.

Znaczenie ksztattowan
réznych cech
motorycznych.

Szybkasé- biegi do

oznhaczonego miejsca, goni

dogont,
lub  tocazca

przegont partnerd
sic  pitke.

Mini pitka no zna-8 godzin
1. Cwiczenia oswajajce z mini

I pitka nazna- toczenie pitki nog
L praw i lewa wokoét wkasnej osi

trzymanie pitki w pozycji

Ubior pitkarza.
Unikanie urazow nog.

D

0j

1a



Réznorodne formy biegow
i startéw do biegow.

Moc- przeskoki prze
przedmioty ldace w ruchu
Zeskoki w ghb na mekkie
podtaze.

Sita- mocowanie kto kog
podniesie, oderwie q
podiaza. Wspinanie i po
linie lub przecaganie liny.

Zwinnos¢- pokonywanie tor

rownowanej na gtowie.

2. 7Zonglerka mini pitly nazna-
podrzucanie pitki, odbijanie
kolanem i chwyt obygcz itp.

3. Uderzenie pitki wewgtrzng
czscia stopy lewej i prawej
nogi.

4. Prowadzenie pitki w marszu
i biegu indywidualnie prawa

0 ilewa nog.

&. Prowadzenie pitki w dwdjkach
lub trojkach prawi lewa noga.

6. Podanie pitki wewgtrzng
czscig stopy do partnera

I i przygcie wewrtrzng czgscia

Czynny wypoczynek
w czasie gry.

Zaznajomienie
Z przepisami mini gry.

Znani zawodnicy w pitc
nozne;j.

Nazewnictwo  w pitce
nozne;.
Kultura kibicowania

zasada ,fair play”.

przeszkéd z elementami stopy. Wpltyw ruchu ng
rownowagi, przeskoki przeZ.Prowadzenie pitki slalomem |samopoczucie.
taweczki, przejcia po prawa ilews nog.
taweczce. 8. Uproszczona gra w mini pik

nazna.

Rytm, taniec, muzyka

L 7godzin .

Szybkaosé- rozwijani€l 1 podskoki, biegi, cwat przy Harmonia i estetyk
szybkiej reakcji. Zmiang ruchéw.

rytmu biegu zgodnie
zmiana melodii.

Z

Zwinnosé ¢wiczenia|
ksztattupce do muzyki.

Moc - roznorodne
podskoku na skakance
z podktadem  muzycznyr
rytmiczny marsz

z wystukiwaniem rytmu itp.

formy

muzyce.

©. Przyjmowanie okgonych
pozycji w zmiennym rytmie
muzyki.

3. Podstawowe kroki krakowiaka

4. Nauka fatwych tecow
.Litera”, ,Stara baba” itp.

5. Inscenizacja ruchowa przy
muzyce.

6. Laczenie poznanych figur
Krakowiaka w ukiad taneczny

7. Zabawy zé&piewem.

Nauka stéw do zabaw
Spiewem.
,Rozr&nianie rytmu.

Taniec narodow
Krakowiak, stréj z nin
zZwiazany.
Rozr&nianie melodi
tanecznych.

(1

AY %4

Rozwijanie Sprawrei
psychomotorycznej prze
odpowiedni dobér zabaw
jednostce lekcyjnej.

Zabawy i gry ruchowe
7godzin

Zabawy biene.

Zabawy rzutne.

Zabawy skoczne.

Zabawy na czworakach.

Zabawy z mocowaniem.

Zabawy na wesoto.

Zabawy w terenie.

2z
W
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Znajoma¢ zasad

I organizowania zabaw.
Wspotdziatanie w zespo
I umiejetnos¢ bawienia
Si¢.
Wspoitzawodnictwo
migdzy zespotami.
Organizowanie  miejsq
zabaw, przybory i spet

e

a

do zabaw.




Sporty zimowe - 7 godzin

Szybkas¢ - bieg  do 1. Wazenie st na sankach

wyznaczonych pozycjl, pojedynczoi w parach.

roznorodne  formy  biegu2. zjazd na sankach, préba

Zabawy rozwijajce|  hamowania i sktu.

szybka, rzuty do celu. 3. Celowaniesniezkami do
przedmiotow statych w zidzie

Moc — przenoszenia na sankach.

snieznych kul, przeciganie 4. Wyscigi zapragow.

liny nasniegu. 5. Plaskorzeby nasniegu.

Zwinnos¢ —zmiana pozycji
w zjazdach, unikani
Jlatajacychsniezek”.

6. Zabawy ndniegu.
7. Zabawy bigne z sankami — to
€ przeszkaod.

Wplyw hartowania n

zdrowie.
Ubidr na zajcia zimowe

Bezpieczéastwo w czasig

uprawiania sportoy
zimowych.
Organizacja tor
przeszkod.

fO potrzebie aktywneg
wypoczynku.

Szybkaé — zmiana miejsc
na sygnat, start z #dych
pozycji, szybka reakcja 1
przedmioty ldace w ruchu
reakcja na sygnaljwietine

i akustyczne.
Moc -  podskoki dg
zawieszonych siate

podskoki do lotek, przeskok

przez przybory, podskoki f
skakance.

Zwinnos¢é —przemieszczanie
si¢ w okreslone miejsce

Z pomog wspotwiczacego,
ze skakankitp.

Rozne formy aktywnosci

ruchowej —6 godzin

?.zasady ruchu drogowego,

bezpieczna droga do szkoty.

13 Zasady poruszania:$0
jezdni.

3. Podbijanie lotki rakietka
indywidualnie i parami
(kometka).

Ka. Wycieczka z elementami ruch

"X drogowego i grami terenowyn

'8 Rzuty i chwyty kétka ringo,
proba gry w ringo.

6.Konkurs zabaw i gier
ruchowych, festyn rekreacyjn)

Wptyw ruchu
samopoczucie.
Wypoczynek czynny
i bierny, r&nice, zasad
stosowania w zyciu
codziennym.
Wykorzystanie
yarunkéw terenowych d
Fwiczeh,

Przepisy ruchu
drogowego.

Zasady i przepisy gier

| zabaw ruchowych.

Nna

y

U
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