Treści programowe
wychowanie fizyczne
klasa 1
 Materiał nauczania:
Zasady doboru  treści i organizacji kształcenia i wychowania stanowią uszczegółowienie zadań szkoły w zakresie realizacji programu, ukierunkowując dobór treści nauczania oraz organizację procesu kształcenia i wychowania. Są to podstawowe zasady programowo- metodyczne, które określają organizację procesu dydaktyczno- wychowawczego.  

Treści kształcenia i wychowania:

I. Wzmacnianie i utrzymanie sprawności fizycznej.
SPRAWNOŚĆ KONDYCYJNA
Szybkość
- biegi na krótkich odcinkach ze startu niskiego 
- gry i zabawy bieżne wymagające szybkiej reakcji ruchowej
Siła
- dynamiczne i statyczne formy ruchu z pokonywaniem własnego ciężaru ciała

- pokonywanie oporu stawianego przez dobrany sprzęt

Wytrzymałość
- biegi terenowe z pokonywaniem przeszkód
- ćwiczenia i zadania ruchowe wykonywane w dłuższych przedziałach czasowych z     obciążeniem przez współćwiczącego

Skoczność
- skoki jednonóż i obunóż przez przeszkody
- ćwiczenia skocznościowe z różnymi przyborami


SPRAWNOŚĆ KOORDYNACYJNA
Szybkość reakcji
- szybkie reagowanie na sygnały wzrokowe
- reagowanie na ruchy partnera
Orientacja
- podrzucanie i chwytanie przedmiotów w miejscu
- przyjmowanie określonych pozycji ciała z zamkniętymi oczami

Równowaga
- stanie na jednej nodze
- biegi po wyznaczonych liniach

SPRAWNOŚĆ MORFOFUNKCJONALNA
- ćwiczenia o charakterze aerobowym
- stosowanie ćwiczeń zwiększających ruchomość w stawach 

II. Kształtowanie umiejętności
UMIEJĘTNOŚCI SPORTOWO – REKREACYJNE
Lekkoatletyka
- start niski 
- skok w dal techniką naturalną
- rzut piłką lekarską

Gimnastyka podstawowa
- przewrót w przód z marszu i biegu
- przewrót w tył z siadu skulonego, z przysiadu, z siadu prostego
- stanie na rękach sposobem dowolnym

Piłka siatkowa
- odbijanie piłki sposobem górnym i dolnym 
- fragmenty gry, ustawienie na boisku
- zagrywka dowolnym sposobem


Piłka koszykowa
- podania i chwyty 
- kozłowanie piłki  lewą, prawą ręką w miejscu i w ruchu
- rzut piłki do kosza jednorącz z miejsca i z wyskoku

Piłka ręczna
- podania i chwyty piłki w miejscu i ruchu 
- rzuty do bramki
- kozłowanie piłki w styczności z przeciwnikiem
Piłka nożna
- elementy techniki gry – przyjęcia piłki, prowadzenie piłki, uderzenia wewnętrznym i zewnętrznym podbiciem, wewnętrzną częścią stopy, prostym podbiciem, odbieranie piłki
- zwody bez piłki i z piłką
- gra uproszczona

Tenis stołowy
- odbicia piłeczki stroną forhendową i bekhendową
- ustawienie przy stole do podania i odbioru podania

Badminton
- odbicia lotki (lob, clir)
- skrót z głębi kortu

Ćwiczenia siłowe
- ćwiczenia wzmacniające mięśnie ramion
- samodzielne opracowanie „Planu Treningowego”
