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WYCHOWANIA    FIZYCZNEGO

DLA 

ZASADNICZEJ  SZKOŁY  ZAWODOWEJ
                                              opracował: mgr  WALDEMAR ADAM ŁYCZKO
                                                                    nauczyciel Wychowania Fizycznego

                                          Zespołu Szkół Zawodowych                      

                                   w Brzegu Dolnym
Brzeg Dolny 2002
WPROWADZENIE

Program dla Zasadniczej Szkoły Zawodowej stanowi kontynuację procesu kształcenia i wychowania fizycznego rozpoczętego w I i II etapie kształcenia, pogłębioną o treści przygotowujące do życia

 w rodzinie, zdrowego trybu życia i umiejętnym, bezpiecznym spędzaniu czasu wolnego.

Treści zawarte w programie zapoznają ucznia z nowymi formami wypoczynku,  dbałością o własne zdrowie i sprawność fizyczną w Polsce i w różnych krajach Europy. 

Zadaniem programu jest motywowanie ucznia do osiągnięcia doskonałości zależnej od własnej osobowości, dyspozycji i możliwości.

„ Nie każdy może być najlepszym we wszystkim, ale każdy może być doskonały w jednej właściwej sobie dyscyplinie”

W przedstawionym programie, realizowane są założenia, treści, cele i osiągnięcia podstaw programowych zgodnych z Rozporządzeniem MENiS z dnia

 19czerwca 2001r. (Dz. Ust. Nr 61/01, poz. 625): 

CELE OGÓLNE
· Utrwalanie i pogłębianie znajomości zasad racjonalnej troski o zdrowie 

     i sprawność fizyczną;

· Utrwalenie nawyku systematycznego i umiejętnego uprawiania różnych form aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystyczno-wypoczynkowej;

· Kształtowanie moralnych i społecznych postaw  w oparciu o wartości tkwiące w sporcie, rekreacji i turystyce na całym świecie;

· Rozwijanie motywacji do samodzielnego rozwoju fizycznego, 

     z uwzględnieniem własnych możliwości psycho-motorycznych;

· Przygotowanie do roli organizatora i aktywnego uczestnika różnorodnych form aktywności fizycznej oraz kibica widowisk sportowych;

· Przygotowanie do roli rodzinnego organizatora aktywnych form z zakresu „sportów całego życia” i dla całej rodziny,

· Przygotowanie teoretyczne z zakresu „bezpiecznego zakładania rodziny”.

„Nie ważny jest wynik, ważne jest ile w tym wszystkim było uśmiechu i zabawy”!

autor: Waldemar Adam Łyczko

CELE EDUKACYJNE

· Celem kształcenia i wychowania fizycznego w szkole jest przede wszystkim wszechstronne przygotowane młodego człowieka do aktywnego i zdrowego uczestnictwa w nowych warunkach jakie przynosi życie.

· Promowanie aktywności fizycznej i zdrowego trybu życia.

· Wyposażenie uczniów w  zasób wiedzy dotyczących zdrowia, prawidłowego rozwoju organizmu, aktywności ruchowej, rozbudzaniu potrzeb uczestnictwa w różnych formach sportowo-rekreacyjnych oraz przygotowaniu siebie do roli rodzica i organizatora wypoczynku (rodzinnego).

· Uzupełnienie i utrwalenie wiedzy niezbędnej dla podejmowania świadomej, systematycznej aktywności fizycznej jako warunku zdrowego stylu życia i racjonalnej troski o witalna gotowość organizmu do przeciwstawiania się negatywnym skutkom cywilizacji.

· Rozwijanie motywacji do podejmowania samodzielnych działań 

      na rzecz harmonijnego rozwoju fizycznego i psychicznego organizmu,

      poprzez odpowiedni dobór ćwiczeń wspomagających funkcjonowanie

     układu ruchowego, krążenia, oddechowego i systemu nerwowego,

     zgodnych z możliwościami, upodobaniami i zainteresowaniami

     indywidualnymi ucznia (automasaż, Stretching,Tai Chi, techniki samoobrony).

· Kształtowanie prawidłowej postawy ciała (zasób ćwiczeń korekcyjno-kompensacyjnych).

· Zapobieganie powstawaniu oraz korygowaniu wad postawy i zachowaniu prawidłowej zależnie od specyfiki wykonywanej czynności zawodowych.

· Kształtowanie postaw moralnych i społecznych w oparciu o wartości tkwiące w sporcie

      i życiu m.in.: wytrwałość, systematyczność, odpowiedzialność za siebie i innych, 

      samodyscyplina, równość szans, szacunek dla przeciwnika, „czysta gra”, umiejętność

      właściwego zachowania się w sytuacji zwycięstwa i porażki.

· Przygotowanie do roli organizatora i uczestnika aktywnego spędzania czasu wolnego oraz pozytywnego odbiorcy widowisk sportowych.

· Przygotowanie uczniów do samorealizacji, samoakceptacji i umiejętności radzenia sobie w sytuacjach trudnych i stresujących.

· Przygotowanie uczniów do:

1. udzielania pierwszej pomocy,

2.  współdziałania i bezpiecznego zachowania (asekuracja i samoasekuracja).

ZAŁOŻENIA OSIĄGNIĘCIA UCZNIA

Uczeń powinien:

· przyjmować odpowiedzialność za swój rozwój i utrzymanie dobrej sprawności fizycznej przez całe życie,

· dostrzegać związki przyczynowo-skutkowe pomiędzy aktywnością ruchowa a zdrowiem, rozwojem fizycznym i sprawnością ruchową,

· opanować wiedzę i umiejętności z różnych dyscyplin sportowych oraz rekreacyjnych umożliwiające mu uczestnictwo i bezpieczne zorganizowanie aktywnego wypoczynku oraz promowanie zdrowego trybu życia,

· znać zasady współpracy i współdziałania w zespole sportowym oraz zasad gry „fair play”,

· umieć dobrać i przeprowadzić ćwiczenia kształtujące, przygotowujące do wysiłku, korekcyjno-kompensacyjne i relaksacyjne po intensywnym wysiłku,

· znać i stosować różne formy aktywnego wypoczynku i relaksacji zgodnymi z jego potrzebami, predyspozycjami i zainteresowaniami po pracy umysłowej i fizycznej,

· umieć wykorzystać warunki terenowe do samodoskonalenia się,

· umieć samodzielnie organizować wybrane formy sportowo-rekreacyjne i turystyczne z zachowaniem podstawowych zasad bezpieczeństwa,

· znać i stosować zasady higieny osobistej i higieny pracy, hartowania organizmu, racjonalnego żywienia i aktywnego wypoczynku,

· wskazywać biegłość w doborze ćwiczeń korekcyjno-kompensacyjnych, korygujących deformacje funkcjonowania układu ruchowego,

· znać sposoby zapobiegania chorobom cywilizacyjnym i uzależnieniom,

· znać skutki i następstwa stosowania różnorodnych środków odurzających                      i wspomagających oraz umieć temu zaradzić, poszukać pomocy,

· umieć udzielić pierwszej pomocy w sytuacjach zagrożenia zdrowia i życia,

· posiadać wiedzę z zakresu:

· świadomego założenia rodziny,

· antykoncepcji,

· zagrożeń zarażenia się chorobami przenoszonymi drogą płciową,

· patologii społecznych i ich przeciwdziałaniu,

· stosowania diet  tzw. odchudzających

ZADANIA SZKOŁY

1.  Umożliwianie wszystkim uczniom przeżycia radości, jaką dają  dobrze dobrane

       i przeprowadzone zajęcia ruchowe.

2. Tworzenie okoliczności umożliwiających uczniom przeżycie satysfakcji z przezwyciężania własnej słabości oraz osiągania coraz większej sprawności fizycznej.

3. Ukazywanie uczniom etycznego wymiaru wspólnych zabaw i gier ruchowych,

      w szczególności czuwanie nad przestrzeganiem przez uczniów zasady gry "fair play" 

      w rywalizacji sportowej.

4. Tworzenie warunków sprzyjających spontanicznemu organizowaniu przez  uczniów gier

      i zabaw ruchowych.

5. Uzupełnienie i utrwalenie wiedzy niezbędnej dla podejmowania świadomej, systematycznej aktywności fizycznej jako warunku zdrowego stylu życia i troski o witalną gotowość organizmu do przeciwstawiania się negatywnym skutkom cywilizacji.

6. Przygotowanie ucznia do roli organizatora i aktywnego uczestnika różnych form aktywności fizycznej oraz odbiorcy (kibica) widowisk sportowych.

7. Organizowanie zajęć z zakresu „sportów całego życia” ze szczególnym uwzględnieniem form rodzinnej aktywności ruchowej.

8. Promowanie zdrowego stylu życia (bez nałogów) w środowisku rodzinnym   

      i rówieśniczym.

OGÓLNE KRYTERIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1/ opanowanie aktualnego materiału nauczania,
2/ staranność wykonywania ćwiczeń ruchowych,
3/ zdobyte umiejętności ruchowe,
4/ dążenie do ogólnego usprawnienia,
5/ zdobyte wiadomości,
6/ ocena postawy społecznej ucznia:
- stosunek ucznia do zajęć,
- obowiązkowość, punktualność, aktywność, pilność ucznia
- stosunek do kolegów, koleżanek we współzawodnictwie (indywidualnym i zespołowym),
- poczucie odpowiedzialności za bezpieczeństwo swoje i współćwiczących,
- przestrzeganie regulaminów i przepisów w zakresie wychowania fizycznego.

TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

Treści programowe dobrane są odpowiednio do zainteresowań uczniów (gry, zabawy   i zajęcia ruchowe na świeżym powietrzu i w pomieszczeniach), dostosowane do płci, wieku, umiejętności i możliwości fizycznej, w tym ćwiczenia kształtujące prawidłową postawę ciała oraz uprawiane na szkolnym poziomie -odpowiednio do lokalnych warunków i możliwości (dyscyplin sportowych, w tym gier zespołowych).

I   ROZWIJANIE SPRAWNOŚCI

1. SPRAWNOŚĆ KONDYCYJNA

SZYBKOŚĆ

· gry i zabawy bieżne wymagające szybkiej reakcji ruchowej,
· różne formy sztafet z elementami współzawodnictwa,
· biegi na krótkich i średnich odcinkach biegowych (start niski po prostej   i wirażu),
· biegi z przyspieszeniem i wytracaniem prędkości,
· półskipingi i skipingi,
· reakcja na sygnał akustyczny i optyczny z szybka zmianą kierunku ruchu,
         SIŁA

· dynamiczne i statyczne formy ruchu z pokonywaniem ciężaru własnego ciała ze współćwiczącym, z użyciem przyborów i przyrządów(naturalnych) uwzględniające harmonijny rozwój mięśni ramion, pasa barkowego, nóg, pasa biodrowego i tułowia  (zwisy, podpory, rzuty, wspinania, wieloskoki, przeskoki przez przeszkody, skłony, skręty, opady, wznosy, mocowanie itp.),
· ćwiczenia z elementami stretchingu wzmacniające i rozciągające określone grupy mięśniowe,
· ćwiczenia siłowe z zastosowaniem sprzętu specjalistycznego,
WYTRZYMAŁOŚĆ

·  biegi i marszobiegi terenowe, gry i zabawy terenowe, atletyka terenowa, biegi ciągłe,
· ćwiczenia o charakterze szybkościowo -zwinnościowym wykonywane  przez dłuższy czas (gry drużynowe, układy ćwiczebne z elementami akrobatyki sportowej, biegi przełajowe, ćwiczenia przy muzyce-aerobik, taniec itp.),
2. SPRAWNOŚĆ KOORDYNACYJNA

ORIENTACJA

· ćwiczenia kształtujące umiejętność kontrolowania ułożenia ciała  w przestrzeni ( przewroty, przerzuty, stanie na rękach, elementy gimnastyki artystycznej, skoki przez przyrządy, skoki do wody, kroki taneczne, układy tańca),

· gry terenowe,

· gry zespołowe ( podania, chwyty, kozłowanie, odbicie z obserwacją pola gry, rzuty do celu statycznego i ruchomego),

SZYBKOŚĆ REAKCJI

· ćwiczenia szybkościowo-zwinnościowe wymagające szybkiej reakcji na dźwięk lub obraz,

· chwyt rzucanych i toczących się przyborów, żonglerka,

· dokładność i szybkość naśladowania ruchów z przyborem lub bez współćwiczącego,

· krycie „każdy swego” i uwalnianie się od przeciwnika w grach zespołowych,
RÓWNOWAGA

· przejścia po przyrządach równoważnych ze zmiana pozycji, wspięciami, zwrotami, obrotami, podskokami,

· zabawy równoważne ze współćwiczącym,

· jazda na  łyżwach, butach, nartach i rowerze,

RYTMIZACJA RUCHU

· łączenie ruchów w układ rytmiczny z wykorzystaniem muzyki,

· manipulowanie przyborem w rytm muzyki,

· zmiana tempa i ruchu do muzyki lub partnera,

· ćwiczenia przy muzyce, elementy akrobatyki sportowej,

3. SPRAWNOŚĆ MORFOFUNKCJONALNA

a. ćwiczenia zwiększające obszerność ruchów i sprawność układu kostno-stawowo-więzadłowego,

b. ćwiczenia stymulujące przystosowanie układu krążenia i oddychania do długotrwałych i krótkotrwałych wysiłków oraz szybkiego, prawidłowego wypoczynku po nich,

c. ćwiczenia kształtujące i korekcyjno-kompensacyjne wzmacniające mięśnie posturalne w celu przeciwdziałania powstawaniu i korygowaniu wad postawy,

II   KSZTAŁTOWANIE UMIEJĘTNOŚCI
1. UMIEJĘTNOSCI O CHARAKTERZE ZDROWOTNYM                                                I  DOSKONALĄCYM SPRAWNOŚĆ FIZYCZNĄ
· stosowanie codziennych zabiegów higieniczno-zdrowotnych  (kąpiel, higiena zębów, sauna, automasaż, aktywny wypoczynek, higiena osobista),

· hartowanie ciała i organizmu (dobór stroju do warunków atmosferycznych i warunków pracy, zajęć),

· umiejętność racjonalnego odżywiania się,

· zasady zachowania się w górach, nad wodą i na plaży,

· troska o bezpieczeństwo (samoasekuracja i asekuracja współćwiczącego),

· umiejętne i bezpieczne organizowanie ćwiczeń, zabaw i gier rekreacyjno-sportowych,

· sposoby udzielania pomocy (opatrunek, unieruchomienie, sztuczne oddychanie, omdlenia),

· przyjmowanie prawidłowej postawy ciała w życiu codzienny, w pracy i podczas obowiązków domowych (nauka, dźwiganie, sprzątanie siedzenie, wypoczynek),

· umiejętny dobór ćwiczeń korygujących wady postawy,

· metody i formy rozpoznawania możliwości wysiłkowych organizmu,

· umiejętność przygotowania organizm do wysiłku zachowując zasady wszechstronności, natężenia wysiłku i zmienności pracy mięśni,

· dostosowanie rozgrzewki do określonej formy aktywności fizycznej,

· umiejętność doboru ćwiczeń rozluźniających, oddechowych i korekcyjno-kompensacyjnych po wykonanym wysiłku (wypoczynek bierny, czynny),

· stosowanie ćwiczeń relaksacyjnych i odstresowujących (muzykoterapia, joga, trening autogenny, Tai Chi),

· samodzielny dobór ćwiczeń doskonalących sprawność morfofunkcjonalną, kondycyjną i koordynacyjną,

· planowanie i pokonywanie torów przeszkód, obwodów ćwiczebnych z wykorzystaniem dostępnego sprzętu i warunków terenowych,

· samokontrola i samoocena własnej sprawności fizycznej za pomocą poznanych testów (Deniusiuka, Żuchory, Chromińskiego, Międzynarodowy, Eurofit),

· rozpoznawanie i eliminowanie własnych niedoborów sprawności fizycznej,

· analiza uzyskanych wyników,

· dobór intensywności ćwiczeń i aktywności ruchowej w zależności do możliwości, potrzeb i zainteresowań,

4. UMIEJĘTNOŚĆ O CHARAKTERZE UTYLITARNYM

I REKREACYJNO- SPORTOWYM
GIMNASTYKA PODSTAWOWA

· ćwiczenia kształtujące estetykę ruchów,

· ćwiczenia równoważne wolne,

· ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne (przewroty, przerzuty, mostek, stanie na rękach, układy gimnastyczne z wykorzystaniem również muzyki),

· zwisy i podpory na przyrządach (zwis przewrotny i przerzutny, wymyk, odmyk, wspieranie do podporu przodem i okrocznego),

· skoki gimnastyczne (skok rozkroczny, kuczny, odwrotny, zawrotny i przerzuty przodem),

· samoasekuracja i asekuracja współćwiczącego,

· elementy gimnastyki uspokajająco-oddechowej (Thai-Tchi),

 LEKKOATLETYKA I ATLETYKA TERENOWA

· technika ruchu w biegach krótkich,

· technika przekazywania pałeczki w biegach przełajowych  i sztafetowych, taktyka biegów,

· rozkładania siły na średnich i długich dystansach,

· technika pokonywania płotka w biegach szybkich,

· technika skoku  w dal, wzwyż, 

· rzuty i pchnięcia sprzętem typowym i nietypowym (piłka lekarska, dysk, oszczep, kula),

· pokonywanie przeszkód terenowych, gry i zabawy terenowe,

  KOSZYKÓWKA

· kozłowanie piłki w ruchu z omijaniem i obserwowaniem pola gry,

· technika okozłowywania przeciwnika (zwody z piłką i bez),

· zdobywanie pola gry bez piłki,

· prowadzenie piłki w dwójkach i trójkach,

· obrona prowadzonej piłki, krycie przeciwnika,

· obroty, zatrzymania, zwody,

· techniki zdobywania piłki (gra na tablicach, wytrącanie przeciwnika z gry),

· taktyka gry we fragmentach gry,

· gra szkolna i właściwa ( taktyka i ekonomika gry),

· przepisy gry (sędziowanie i protokołowanie), 

· kształtowanie postawy gry „fair play”,

PIŁKA  SIATKOWA
· odbicia piłki sposobem górnym i dolny, podanej z różnych kierunków i na różnych wysokościach,

· wystawa, rozegranie, atak i obrona,

· wykorzystanie błędów i słabego punktu przeciwnika (taktyka gry),

· zagrywka sposobem górnym, zagrywka atakująca w wyskoku, zagrywka techniczna na wolne pole gry przeciwnika,

· taktyka gry, obrony i asekuracji,

· technika ataku ze skrzydła i środka,

· małe gry (2x2, 3x3),

· gra szkolna i właściwa,

· przepisy gry (sędziowanie i protokołowanie),

PIŁKA RĘCZNA

· podania i chwyty w miejscu, marszu i biegu, toczenia,

· podania sytuacyjne

· rzuty do bramki z miejsca i w biegu, zwody ciałem i piłką,

· gra w obronie i ataku,

· gra szkolna i właściwa,

· przepisy gry (sędziowanie i protokołowanie),

PIŁKA NOŻNA

· przyjęcia i podania piłki,

· prowadzenie piłki, zwody, drybling, żonglerka,

· strzał do bramki z różnych pozycji i różną częścią stopy,

· gra w ataku i obronie,

· gra szkolna i właściwa,

· przepisy gry (sędziowanie i protokołowanie),

ĆWICZENIA MUZYCZNO-RUCHOWE

· areobik, step areobik,

· callanetics,

· gimnastyka artystyczna,

· gimnastyka chińska, 

· taniec towarzyski, 

· taniec ludowy, 

· układy taneczne,  

  BASEN

· gry i zabawy oddechowo-wypornościowe,

· technika stylów pływackich (grzbietowego, klasycznego, motylkowego, delfina, kraula),

· skoki do wody i nawroty,

· elementy ratownictwa (skok ratowniczy „scyzoryk”, holowanie, akcja reanimacyjna, udzielanie pierwszej pomocy),

· elementy akcji ratowniczej,

· sędziowanie i protokołowanie,

GRY REKREACYJNO-SPORTOWE

· badminton,

· unihoc, 

· kwadrant,

· palant, palant kopany,

· ringo,

· rugby,

SPORTY ZIMOWE

· saneczkarstwo,

· elementy łyżwiarstwa figurowego i szybkiego,

· hokej (zależnie od możliwości szkoły)

PODSTAWY SPORTÓW  WALKI

· samoobrona, 

· judo,

· ju-jutsu,

INDYWIDUALNE FORMY RUCHU

· turystyka rowerowa, 

· turystyka górska, 

· turystyka wędrowna, 

· tenis ziemny, 

· tenis stołowy,

We wszystkich wyżej wymienionych formach aktywności ruchowej zwracamy uwagę na rozwijanie umiejętności: 

· samodzielnego i umiejętnego doboru ćwiczeń kształtujących odpowiednie predyspozycje osobowościowo-sprawnościowe, 

· samodoskonalenia umiejętności technicznych i taktycznych w dyscyplinach sportowych, 

· organizowania zajęć i imprez sportowych, rekreacyjnych i turystycznych, 

·  aktywnego wypoczynku, roli organizatora, uczestnika, sędziego i kibica.

III  PRZEKAZYWANIE WIADOMOŚCI

Podczas zajęć wymagane jest uwzględnianie następujących treści:

· budowa ciała i funkcjonowanie układów krążenia, oddychania, ruchowego i nerwowego,

· rozwój fizjologiczny i psychiczny w wieku 15-19 lat,

· rozwój fizyczny i parametry jego oceny oraz pojęcie sprawności fizycznej,

· wpływ aktywności fizycznej na wszechstronny rozwój organizmu i jego funkcjonowania,

· hartujący wpływ powietrza, wody i słońca (jak bezpiecznie z nich korzystać), walory zdrowotne i estetyczne ćwiczeń na powietrzu,

· higiena pracy fizycznej i umysłowej,

· higiena żywienia,

· wady postawy przyczyny ich powstawania i sposoby zapobiegania im w różnych okresach rozwoju,

· zasób ćwiczeń korekcyjno-kompensacyjnych, ich przydatność i celowość stosowania,

· techniki relaksacji, zasady wypoczynku po intensywnym wysiłku,

· rola i znaczenie rozgrzewki, zasady i formy jej przeprowadzania z uwzględnieniem specyfiki wykonywanej dyscypliny sportowej lub innej aktywności ruchowej,

· formy i metody organizacji aktywnego wypoczynku rodzinnego oraz wykorzystania czasu wolnego,

· zasób ćwiczeń kształtujących sprawność kondycyjną, koordynacyjną 

     i morfofunkcjonalną organizmu oraz metody kształtowania sprawności,

· zasady, metody i formy uczenia się nowych czynności ruchowych,

· wykorzystanie przyrządów, przyborów i warunków terenowych do rozwijania sprawności fizycznej,

· nazewnictwo poznanych form aktywności fizycznej, ćwiczeń wyjściowych i technicznych,

· testy sprawności fizycznej i umiejętności technicznych (w grach zespołowych),

· sposoby samodoskonalenia, samokontroli i samooceny sprawności fizycznej                              i współpomagania,

· szkodliwość nieumiejętnego stosowania ćwiczeń siłowych,

· zasady i formy bezpiecznego i aktywnego organizowania czasu wolnego (rekreacja rodzinna),

· sposoby asekuracji i samoasekuracji,

· stosowanie automasażu i masażu psychicznego (wiedza na temat technik masażu),

· techniki samoobrony i zasadność ich wykorzystania w życiu,

· zasady fair play w sporcie i kultura kibicowania,

· przepisy, organizacja i sędziowanie poznanych form aktywności rekreacyjno-sportowych,

· historia dyscyplin sportowych, sportu i olimpizmu,

· szkodliwość dopingu w sporcie i jego skutki w życiu,

· szkodliwość złego doboru diet (odchudzających), stosowania środków pomocniczych,

· szkodliwość i skutki używania środków odurzających (nikotynizm, alkoholizm, narkomania) oraz leków,

· przyczyny powstawania chorób cywilizacyjnych, sposoby zapobiegania im,

· zachowanie się podczas wypadków (pierwsza pomoc) i zachorowań,

· skutki nadmiernego i częstego stosowania środków przeciwbólowych, inne metody pozbywania się bólu,

· wpływ profilaktyczny aktywności fizycznej na możliwość bezpiecznego odreagownia napięć,

· zasady współżycia partnerskiego rodzinnego,

· wpływ sprawności fizycznej i psychicznej na sprawność seksualną,

· skutki wczesnego dojrzewania oraz metody zapobiegania im.

IV  KSZTAŁTOWANIE POSTAW I OSIĄGNIĘĆ 

Program w zakresie kształtowania postaw, zakłada:

· kształtowanie nawyków higienicznych i zdrowotnych,

· samoocena możliwości i potrzeb ruchowych na podstawie pomiaru podstawowych właściwości somatycznych i fizjologicznych,

· ukazywanie celowości i potrzeby samousprawniania  i samodoskonalenia,

· umiejętne stosowanie ćwiczeń kształtujących prawidłową postawę ciała oraz sprawność fizyczną i aktywność ruchową,

· wdrażanie do samodzielnego podejmowania działań w zakresie zachowania estetycznej sylwetki, zdrowia, sprawności fizycznej,

· organizowanie i aktywne uczestnictwo w indywidualnych i zespołowych formach aktywności sportowej, rekreacyjnej i turystycznej (sport rodzinny, rola organizatora, sędziego i kibica),

· ukazywanie celowości i przydatności poszczególnych ćwiczeń do sterowania własnym rozwojem psychofizycznym,

· wdrażanie do przyjmowania prawidłowej postawy podczas czynności życia codziennego i związana z tym korekcja wad postawy,

· aktywizowanie do systematycznego uprawiania form aktywności ruchowej, zgodnych z umiejętnościami i zainteresowaniami,

· ukazywanie walorów rekreacyjnych różnych form aktywności fizycznej,

· wdrażanie do aktywnego wypoczynku i rekreacji rodzinnej,

· wdrażanie do samokontroli i samooceny, aktywizowanie do systematyczności,

· egzekwowanie rzetelności i uczciwości w wykonywaniu zadań,

· rozwijanie umiejętności współdziałania z partnerem i w zespole,

· kształtowanie nawyku odpowiedzialności i współodpowiedzialności za swoje i innych bezpieczeństwo, zdrowie, w tym także własnej rodziny,

· wdrażanie do przestrzegania zasad czystej i bezpiecznej gry oraz kultury kibicowania,

· wdrażanie do pokonywania własnych słabości i zmęczenia, stosowanie różnorodnych form relaksacji po pracy umysłowej i fizycznej,

· rozwijanie śmiałości, odwagi i komunikatywności,

· stwarzanie okazji do częstego przeżywania radości i satysfakcji na zajęciach,

· eksponowanie osiągnięć ucznia

OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Ocena  z wychowania fizycznego na koniec semestru i na koniec roku szkolnego jest wypadkową ocen z zajęć ogólnorozwojowych oraz uzyskanych punktowych ocen z testów sprawnościowych i przeprowadzonej rozgrzewki. 

Elementy składowe, wchodzące w skład ocen ogólnorozwojowych to:

a) frekwencja- (wdrażanie ucznia do systematycznego uczestnictwa  w zajęciach, w aspekcie wychowawczym

     i zdrowotnym),

b) aktywność- na lekcji i przygotowanie do zajęć

    (wdrażanie ucznia do podejmowania maksymalnego wysiłku,         

     zaangażowania inicjatywy i samodzielności, samokontroli

     i samooceny zależnie od jego predyspozycji),

c) postępy sprawności- wdrażanie ucznia do samousprawniania

      i samodoskonalenia, dbałości o zdrowie 

     i kondycję fizyczną zgodnymi z jego możliwościami.

KRYTERIA OCEN Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
(propozycja)

OCENA CELUJĄCA

Uczeń otrzymuje ocenę celującą jeżeli:

· osiągną sprawność fizyczna znacznie przekraczającą stawiane wymagania,

·  był obecny i przegotowany do wszystkich zajęć wychowania fizycznego,

· jest pilny, aktywny, chętnie ćwiczy,

· bierze czynny i aktywny udział w zawodach szkolnych, międzyszkolnych i chętnie uczestniczy w zajęciach pozalekcyjnych lub rekreacyjnych,

· reprezentuje godnie barwy szkoły podnosząc samodzielnie swoja sprawność fizyczną,

· potrafi samodzielnie poprowadzić rozgrzewkę i wybraną część lekcji,

· potrafi samodzielnie dobrać zestaw ćwiczeń do preferowanej 

     i wybranej przez siebie dyscyplinie,

· posiada wystarczającą wiedzę z zakresu organizacji, przepisów

     i bezpieczeństwa w grach zespołowych i lekkoatletyce.

OCENA BARDZO DOBRA

Uczeń otrzymuje ocenę bardzo dobrą jeżeli:

· osiągnął wymagany poziom sprawności fizycznej, zgodny  z jego możliwościami,

· był przygotowany i obecny na wszystkich zajęciach wf  ( ma poniżej 10 usprawiedliwionych godzin nieobecności w semestrze),

· czyni ciągłe postępy w osobistym usprawnianiu,

· jest pilny, aktywny,

· bierze udział w zajęciach pozalekcyjnych (lub w innej formie rekreacji ruchowej).

OCENA DOBRA

Uczeń otrzymuje ocenę dobrą jeżeli:

· wykazuje dobrą sprawność fizyczną,

· nie opuszcza zajęć (ma powyżej 10 usprawiedliwionych godzin nieobecności w semestrze ),

· jego pilność, aktywność i przygotowanie na zajęcia jest zadowalająca (dopuszczalne dwa nie przygotowania do zajęć     w semestrze),

· wykazuje wymagane postępy w usprawnianiu,

OCENA DOSTATECZNA

Uczeń otrzymuje ocenę dostateczną jeżeli:

· spełnia wymagania sprawnościowe stawiane przez szkołę,

· nie opuszcza zajęć (ma 20 usprawiedliwionych godzin nieobecności           w semestrze),

· wykazuje słabe zainteresowanie przedmiotem,

· wykazuje słabe postępy w usprawnianiu  (z pomocą nauczyciela),

· nie bierze czynnego i aktywnego udziału w sportowym życiu szkoły             i klasy,

· nie zawsze przygotowany do lekcji (dopuszczalne cztery nie przygotowania do zajęć w semestrze),

OCENA DOPUSZCZAJĄCA

Uczeń otrzymuje ocenę dopuszczającą jeżeli:

· z pomocą spełnia wymagania sprawnościowe,

· opuszcza zajęcia (ma powyżej 20 usprawiedliwionych godzin nieobecności w semestrze),

· często jest nie przygotowany (dopuszczalne pięć nie przygotowania do zajęć w semestrze),

· mało pilny i mało aktywny,

· nie bierze udziału w życiu sportowym klasy i szkoły,

· wykazuje słabe postępy w usprawnianiu.
OCENA NIEDOSTATECZNA

Uczeń otrzymuje ocenę niedostateczna jeżeli:

· nie spełnia minimalnych wymagań sprawnościowych,

· opuszcza zajęcia dydaktyczne,

· jest bardzo często nie przygotowany do lekcji,

· brak pilności, brak aktywności,

· nie wykazuje postępów ani chęci w usprawnianiu,

· nie bierze udziału w życiu sportowym klasy i szkoły,

· ma lekceważący stosunek do przedmiotu.

ANEKS DO KRYTERIÓW OCENIANIA

 Powyższe kryteria ocen w zakresie wymagań sprawnościowych mogą być zindywidualizowane w zależności od:

· stanu zdrowia (grupy dyspanseryjne - każdy uczeń na początku roku szkolnego jest przebadany przez pielęgniarkę szkolną i zakwalifikowany do odpowiedniej grupy dyspanseryjnej),

· predyspozycji i zainteresowań ucznia,

· otyłości ucznia oraz jego sprawności fizycznej ( uczniowie sprawni inaczej),

· dopuszcza się również odstępstwa od wyżej wymienionych kryteriów, jeżeli obniżenie parametrów sprawności nastąpiło w wyniku długotrwałej chorobie powodujące znaczne osłabienie organizmu,

· nieobecności usprawiedliwione uczniów nie wpływają na ocenę końcową  z przedmiotu.

Każde zwolnienie lekarskie z wychowania fizycznego (na miesiąc lub na rok oraz z wybranych ćwiczeń) musi być dostarczone i zgłoszone:

1. w gabinecie lekarskim na początku każdego roku szkolnego( zapis w karcie zdrowia ucznia),

2. u nauczyciela wychowania fizycznego do końca pierwszego miesiąca nauki ( zapis w dzienniku),

3. u dyrektora szkoły, który zwalnia ucznia z tych zajęć ( umieszczone w papierach ucznia).
Najwyższą ocena dla ucznia ćwiczącego w grupach korekcyjno-kompensacyjnych 

jest ocena bardzo dobra.

Opracował

Waldemar Adam Łyczko

KOMPETENCJE UCZNIA PO  ZAKOŃCZENIU KLASY  I

Uczeń powinien umieć samodzielnie i poprawnie wykonać następujące zadania ruchowe:

Gimnastyka

· przewrót w przód z odbicia obunóż połączony z drugim przewrotem,

· przewrót w przód z rozbiegu i przez przeszkodę ( tylko chłopcy),

· przewrót w tył z przysiadu do rozkroku lub przysiadu połączony z drugim przewrotem,

· przewrót w tył do stania na rękach( tylko chłopcy),

· łączenie przewrotów w przód i w tył,

· stanie równoważne połączone z przewrotem w przód,

· przerzut bokiem,

· stanie na głowie i na rękach z asekuracją nauczyciela lub współćwiczącego,

· skok kuczny  wszerz skrzyni,

· skok rozkroczny przez kozła (wzdłuż i wszerz),

· skok zawrotny przez 3 części skrzyni,

· prosty układ gimnastyczny z zastosowaniem ćwiczeń kształtujących, akrobatycznych             i tanecznych,

· wzmacniać i napinać mięśnie i partie mięśniowe odpowiedzialne za prawidłową postawę.

Lekkoatletyka

· bieg krótki na odcinku 60m, 100m ze startu niskiego,

· bieg na dystansie 800m ( dziewczęta), 1500m (chłopcy) z prawidłowym wyprzedzaniem w czasie biegu,

· bieg sztafetowy –zmiany pałeczki w strefie zmian,

· bieg na 400m z wychodzeniem na dogodna pozycję,

· skok w dal techniką naturalna,

· rzut piłką lekarska (3kg, 5kg) na odległość przodem i tyłem,

· pchnięcie kulą (4kg) techniką naturalną.

Koszykówka
· podania i chwyty piłki w  miejscu i w biegu, po kozłowaniu,

· kozłowanie piłki prawą i lewą ręką ze zmianą kierunku ruchu,

· zbieranie piłki z tablicy,

· atak szybki i obrona „każdy swego” na swojej części boiska,

· pozycyjny,  w biegu po kozłowaniu i z wyskoku rzut do kosza oburącz, i jednorącz.

Piłka ręczna

· podania i chwyty w miejscu i w biegu, po koźle i sytuacyjne (zdobywanie pola gry podaniem),

· kozłowanie piłki ze zmianą ręki i kierunku ruchu,

· obrona „każdy swego”,

· rzuty piłki  w biegu, z przeskokiem, z wyskoku.

Piłka siatkowa

· odbicie piłki sposobem górnym i dolnym,

· zagrywka dowolnym sposobem, przyjęcie piłki i rozegranie,

· wystawienie piłki do zbicia,

· zbicie plasowane po wystawie.

Piłka nożna

· przyjęcie i podanie piłki wewnętrzną częścią stopy, 

· prowadzenie piłki,

· strzał na bramkę wewnętrznym podbiciem z miejsca i po podaniu,

· przyjęcie piłki stopą, udem,

· uderzenie wewnętrzną  i zewnętrzną częścią stopy.

Ćwiczenia muzyczno-ruchowe

· połączenie różnych, prostych form ruchu w rytmie (koordynacja pracy ramion, nóg                    i tułowia),

· połączenie muzyki z ruchami swego ciała i oddechem (Tai Thi).

Basen

      -    utrzymać się na wodzie,

· wstrzymywać oddech pod wodą- nurkowanie,

· przepłynąć pod wodą (po odbiciu obunóż od murka), 

· naprzemienna praca nóg i rąk w stylu dowolnym i kraulu na grzbiecie,

· zna zasady bezpiecznego zachowania się na basenie.

Gry sportowo-rekreacyjne

· rzucić piłeczką do celu, 

· uderzyć piłkę kijem z dołu,

· uderzyć piłkę kijem z góry,

· chwycić piłkę oburącz i  jednorącz,

· zna podstawowe zasady gry i sędziowania w: Palanta, Kwadranta,

· umie rzucić i chwycić jednorącz ringo,

· zna podstawowe zasady gry w Ringo. 

Sporty zimowe

· ślizg jednonóż po lodzie,

· zatrzymanie pługiem i półpługiem w łyżwiarstwie,

· ślizg tzw. przeplatanką (wejście w wiraż na lodzie),

· ślizg naprzemienny w narciarstwie biegowym (wykorzystując kijki).

Sporty walki

· zna techniki bezpiecznego i świadomego upadania,

· unik przed ciosem, blok ciosu (dźwignie),

· zna podstawowe chwyty obezwładniające.

Indywidualne formy ruchu

· podbić piłeczkę obiema stronami rakietki tenisowej,

· podbić piłkę obiema stronami rakiety tenisowej,

· odbić piłkę na drugą stronę siatki,

· zagrywka górna z podrzutu piłki,

· zna podstawowe przepisy i zasady gry w tenisa stołowego i ziemnego,

· zna zasady bezpiecznego zachowania się na drogach i w górach podczas wycieczek pieszych,

· zna podstawowe przepisy ruchu drogowego.

KOMPETENCJE UCZNIA PO  ZAKOŃCZENIU KLASY  II
Uczeń powinien umieć samodzielnie i poprawnie wykonać następujące zadania ruchowe:

Gimnastyka

· łączenie przewrotów w przód i w tył,

· przewroty w tył do różnych pozycji,

· stanie na rękach zakończone przewrotem w przód (asekuracja),

· mostek z leżenia tyłem,

· łączone przerzuty bokiem,

· przewrót ze stania równoważnego,

· skoki kuczne i rozkroczne z odbicia od odskoczni (kozioł, skrzynia),

· skok zawrotny o nogach prostych i załamaniu w biodrach,

· stanie na głowie dowolnym sposobem,

· skok odwrotny i odboczny przez skrzynię.

Lekkoatletyka

· bieg krótki na 100m ze startu niskiego,

· biegi średnie na dystansie 200m i 400m ze startu półwysokiego,

· sztafeta 4x60m,

· marszobiegi w terenie i na otwartej przestrzeni z umiejętnym regulowaniem tempa, wysiłku   i oddechu w marszu, i biegu,

· pchnięcie kula z półobrotu,

· skok wzwyż techniką naturalną lub nożycową.

Koszykówka

· poruszanie się po boisku z piłką i bez, zdobywanie pola gry starty, zatrzymania, kozłowanie ze zmianą tempa i kierunku,

· zwody ruchem ciała, nogami, tułowiem, piłką,

· podania kozłem w biegu, podanie długie hakiem,

· obrona piłki kozłowanej od przeciwnika,

· fragmenty gry, atak pozycyjny 2:3,

· obrona strefa 2:1:2,

· rzuty do kosz z różnych pozycji.
Piłka ręczna
· rozegranie ataku szybkiego skrzydłami,

· przejście z obrony do kontrataku,

· gra na różnych pozycjach ( środkowy, skrzydłowy, rozgrywający, obrońca, bramkarz),

· obrona indywidualna, strefowa,

· rzuty z różnych pozycji.

Piłka siatkowa

· wystawienie piłki górne w przód,

· zbicie plasowane z wystawienia wzdłuż siatki,

· rozegranie piłki do środka i na skrzydła,

· zagrywka sposobem górnym,

· rozgrywanie piłki na 3 (podanie, wystawienie, atak).

Piłka nożna

· odebranie piłki przeciwnikowi (wybicie, wyprzedzenie),

· gra ciałem-asekuracja piłki,

· przyjęcie piłki na piersi, głowę, kolano, na nogę,

· gra bramkarza,

· zasady gry w halową piłkę nożną.

Ćwiczenia muzyczno-ruchowe

· układ gimnastyczny z muzyką,

· elementy tańca disco,

· łączenie przerzutów bokiem, przerzut przodem,

· ćwiczenia rozciągające poszczególne partie mięśniwe-Streching,

· wykorzystywanie muzyki do regulacji oddechu i harmonii ciała.

Basen

· skok ratowniczy do wody,

· holować  przytomnego 

· zachować się i udzielić pomocy przy skurczach w wodzie,

· koordynacja pracy nóg i rąk w stylu klasycznym,

· przepłynąć pod wodą stylem klasycznym (odcinek 6-10 metrów), 

· nawrót bokiem, nawrót przewrotem

Gry sportowo-rekreacyjne

· rzucić i chwycić piłkę do ragby, 

· poruszać się po boisku i unikać kontaktu z przeciwnikiem,

· trzymać kij i poruszać się w grze unihokc,

· uderzyć i umieścić piłkę w bramce,

· przyjąć i uderzyć celnie lotkę do ćwiczącego,

· zagrać dowolnym sposobem lotkę przez siatkę w badmintonie,

· zna podstawowe zasady gry i sędziowania w: Rugby, Badmintona i Unihoca. 

Sporty zimowe

· ślizg saneczkarski po linii prostej i hamowanie obunóż,

· zatrzymanie obunóż w łyżwiarstwie,

· przeplatanka przodem i tyłem (wejście w wiraż na lodzie),

· slalom między tyczkami, omijanie przeszkód (beczka łyżwiarska)

· zjazd biegowy i zatrzymanie techniką pługu,

· prowadzenie krążka przodem w hokeju.

Sporty walki

· rzut przez biodro, asekurując rzucanego,

· przewrót na przeciwnika i obezwładnienie go,

· dźwignię kończyn, w ataku z przedmiotem lub bez,

· zna podstawowe miejsca ucisku paraliżujące chwilowo przeciwnika.

Indywidualne formy ruchu

· odbić piłkę bekchendem i forchendem,

· zagrywka górna z podrzutu piłki, zagrywka rotacyjna,

· zna zasady punktowania w tenisa stołowego i ziemnego,

· trasę krótkiej wycieczki pieszej i rowerowej w najbliższej okolicy,

KOMPETENCJE UCZNIA PO  ZAKOŃCZENIU KLASY  III
Uczeń powinien umieć samodzielnie:

Gimnastyka

· wykonać indywidualnie stworzony układ gimnastyczny,

· dobrać i wykonać po kilka ćwiczeń wzmacniających grupy mięśniowe: ramion, obręczy barkowej, m. grzbietu, brzucha, nóg, za pomocą przyborów i przyrządów,

· dobrać i wykonać po kilka ćwiczeń korygujących najczęściej występujące u młodzieży wady postawy: okrągłe i wklęsłe plecy, lordoza, płaskostopie, skolioza,

· skok przewrotny na skrzyni,

· skok rozkroczny wzdłuż skrzyni.

Lekkoatletyka

· wykonać: bieg krótki, średni, przełajowy, skok w dal i wzwyż dowolnie wybranym sposobem, pchnięcie kulą,

· bieg sztafetowy 4x100m,

· zorganizować zawody w wybranej konkurencji L.A.( dobór przyborów i przyrządów, pomiar czasu, przygotowanie miejsca, protokół, komendy).
Gry zespołowe

· wykonać wszystkie podstawowe elementy techniki danej gry,

· stosować poznaną taktykę gry,

· znać i stosować przepisy i zasady danej gry,

· sędziować wybraną grę zespołową,

· przeprowadzić zawody.

Zakres umiejętności ruchowych jakie powinien opanować uczeń po ukończeniu szkoły z dodatkowych form aktywności ruchowych:

· utrzymywać się na wodzie i pływać poprawnie jednym, wybranym stylem,

· samodzielnie zorganizować i przeprowadzić rekreacyjne formy aktywności ruchowej dla siebie i swojej rodziny ( ringo, palant, rugby, tenis stołowy, siatkówka plażowa, wycieczki rowerowe, piesze i inne),

· znać i stosować zasady racjonalnego żywienia się, higieny i zdrowego stylu życia,

· znać i zapobiegać skutkom zażywania środków wspomagających i odurzających,

· umieć w nagłych przypadkach zachować się i udzielić pierwszej pomocy,

· znać zasady gry fair play i dobrego kibicowania,

· wykorzystać warunki terenowe i przyrodnicze do aktywnego spędzania czasu wolnego,

· umieć wykorzystać aktywność fizyczną jako środek odstresowujący,

· umie poruszać się krokiem łyżwiarskim na łyżwach i nartach biegowych oraz zatrzymać się.

Zakres umiejętności ruchowych z atletyki terenowej:
· podchodzenie i zejście ze zboczy,

· przechodzenie przez belki, zwalone drzewa, kładki ( kształtowanie równowagi),

· czołganie się, pełzanie i wspinanie się,

· rzuty do celu, na odległość i wysokość prawą i lewą ręką,

· toczenie, dźwiganie i przenoszenie ciężarów,

· skoki i przeskoki przez przeszkody napotykane w terenie,

· samodzielne organizowanie gier i zgadywanek terenowych,

· stosowanie marszobiegów, biegów na przełaj,

· higiena i kultura zachowania się w terenie w czasie jazdy, marszu.

SAMOKONTROLA I SAMOOCENA UMIEJĘTNOŚCI

· przygotowanie organizmu do wysiłku fizycznego i zdrowego stylu życia,

· doboru czynności ruchowych dla kształtowania sprawności,

· realizacja zadań ruchowych pod kątem dokładności, precyzji, estetyki, skuteczności wykonania,

· stosowanie odpowiedniego nazewnictwa i podstawowych przepisów ZGS, konkurencji lekkoatletycznych i innych dyscyplin sportowych,

· doboru i stosowania przyborów i przyrządów w realizacji zadań indywidualnych                      i zespołowych,

· doboru czynności przeciwdziałającym znużeniu, zmęczeniu i stresowi,

· planowanie aktywnego wypoczynku i organizacja  czasu wolnego dla siebie i rodziny,

· praktyczne stosowanie podstawowych przepisów bezpieczeństwa,

· wykonywanie prawidłowych czynności w zakresie korekcji i kompensacji wad postawy w życiu codziennym,

· współpraca uczeń-nauczyciel, uczeń-uczeń, uczeń-grupa w trakcie realizacji zadań ruchowych: asekuracja, wymiana doświadczeń, korekcja błędów, wzajemna pomoc w opanowywaniu nowych umiejętności, kształtowanie sprawności.

TESTY SPRAWNOŚCIOWE

Z DYSCYPLIN SPORTOWYCH

OPRACOWAŁ  WALDEMAR  ADAM ŁYCZKO

ZASADNICZE KLASY ZAWODOWE
LICEUM OGÓLNE, PROFILOWANE I TECHNIKUM

Piłka siatkowa
Piłka siatkowa

*Odbicia sposobem górnym, 1m nad sobą w kole o średnicy 3m.

*Odbicia sposobem dolnym, 1m nad sobą w kole o średnicy 3m.

*Łączone odbicia sposobem górnym

 i dolnym w kole o średnicy 3m.

*Odbicia w parach.

KRYTERIA PUNKTOWE OCENIANIA:

35-40 odbić- celujący

34-30 - bardzo dobry

29-25 -dobry

24-20 -dostateczny

19-15 -dopuszczający

14>            -niedostateczny


*Odbicia sposobem górnym, 1m nad sobą w kole o średnicy 3m.

*Odbicia sposobem dolnym, 1m nad sobą w kole o średnicy 3m.

*Łączone odbicia sposobem górnym

 i dolnym w kole o średnicy 3m.

*Odbicia w parach.

KRYTERIA PUNKTOWE OCENIANIA:

35-40 odbić- celujący

34-31 - bardzo dobry

29-26 -dobry

24-21 -dostateczny

19-16 -dopuszczający

14>            -niedostateczny



*Zagrywka sposobem górnym i dolnym 5 razy w pole, 5 razy w punkt wyznaczony.

OCENA: 5 celnych- bardzo dobry

                4               - dobry

                3                 -dostateczny

                2                    -dopuszczający


*Zagrywka sposobem górnym do współćwiczącego:
-A zagrywka górą, B odbiór dołem przez siatkę.

*Atak i wystawa w piłce siatkowej:

-A zagrywka górą, B odbiór dołem do C (pod siatką), C wystawa na skrzydło do B,  atak B, A wykonuje blok pojedynczy na siatce.

OCENA PUNKTOWA WYKONANIA:

(każde dobrze wykonane zadanie po 2 punkty:

zagrywka górą- 2pkt,zagrywka dołem- 1pkt

przyjęcie piłki- 2pkt gdy zostanie dobrze rozegrana

atak w pole- 2pkt, atak w aut- 1pkt, prawidłowy blok-2pkt)

8 pkt- celujący

7 pkt- bardzo dobry

6 pkt- dobry

5 pkt- dostateczny

4 pkt - dopuszczający

Piłka Koszykowa
Piłka Koszykowa

1. 10 rzutów pozycyjnych na kosz

2.   10 rzutów w biegu po kozłowaniu

Rys.1

3. start, kozłowanie slalomem ze zmianą ręki, rzut w biegu po kozłowaniu, zbiórka z tablicy, wycofanie się i rzut pozycyjny
Rys.2

4. rzuty w biegu po kozłowaniu slalomem, ze zmianą ręki i kierunku ruchu, zebranie z tablicy (od 3 do 6 powtórzeń) 

Rys.3  


1. 10 rzutów pozycyjnych na kosz

2. 10 rzutów w biegu po kozłowaniu

Rys.1

3. start, kozłowanie slalomem ze zmianą ręki, rzut w biegu po kozłowaniu, zbiórka z tablicy, kozłowanie slalomem, rzut z dystansu, zbiórka i rzut pozycyjny z pozycji A, B, C
Rys.2

4. rzuty w biegu po kozłowaniu slalomem, ze zmianą ręki i kierunku ruchu, zebranie z tablicy (od 3 do 6 powtórzeń) 

Rys.3

UKŁAD GIMNASTYCZNY

UKŁAD GIMNASTYCZNY
Podstawowe elementy gimnastyki, wykonane na ścieżce gimnastycznej-przewrót w przód, przewrót w tył, stanie równoważne, przewrót w przód, przerzut bokiem.
OCENA PUNKTOWA:

każdy element punktowany od 1 do 5 punktów, suma punktów daje ocenę tj.  5 elementów po 5 punktów daje 25pkt. + prezencja dodatkowo 1pkt.:                                                        celujący  26-25 pkt,                                    bardzo dobry 24-23 pkt.                              dobry  22-20 pkt.                                dostateczny  19-17 pkt.                    dopuszczający 16-15 pkt.              niedostateczny > 14 pkt.

Układy gimnastyczne indywidualne     II sem. z dodatkowymi elementami gimnastycznymi: przerzut bokiem, przerzut w przód, korbet (chłopcy), mostek, przewrót w przód do rozkroku, przewrót w tył do stania na rękach i inne (do wyboru przez uczniów).

OCENA PUNKTOWA:
Z uwzględnieniem ilości elementów wykonanych w układzie.

Podstawowe elementy gimnastyki, wykonane na ścieżce gimnastycznej-przewrót w przód, przewrót w tył, stanie równoważne, przewrót w przód, przerzut bokiem.
OCENA PUNKTOWA:

każdy element punktowany od 1 do 5 pkt,     suma punktów daje ocenę tj.  5 elementów po 5 punktów daje 25pkt. + prezencja dodatkowo 1pkt.:                                                        celujący  26-25 pkt,                                    bardzo dobry 24-23 pkt.                              dobry  22-20 pkt.                                dostateczny  19-17 pkt.                    dopuszczający 16-15 pkt.              niedostateczny > 14 pkt.

Układy gimnastyczne indywidualne     II sem. z dodatkowymi elementami gimnastycznymi: przerzut bokiem, przerzut w przód, korbet (chłopcy), mostek, przewrót w przód do rozkroku, przewrót w tył do stania na rękach i inne (do wyboru przez uczniów).

OCENA PUNKTOWA:
Z uwzględnieniem ilości elementów wykonanych w układzie.

!

DODATKOWO
GIMNASTYKA

1.
Skok rozkroczny przez kozła         ( wysokość dobrana do możliwości ucznia)

2.
Skok kuczny przez skrzynię            (gratyfikacja wysokości do 5 części)

3.
Skok zawrotny przez skrzynię        (gratyfikacja wysokości do 5 części)

4. 
Skok odwrotny przez skrzynię       (gratyfikacja wysokości do 5 części)

5.
Przewrót w przód przez skrzynię   (gratyfikacja wysokości do 5 części)

Ocena  za poszczególny skok + ocena za serie 5-ciu skoków                                    (ocena= ilości punktów uzyskanych za konkurencje+ suma punktów z konkurencji)

LEKKOATLETYKA

DZIEWCZĘTA
CHŁOPCY

100 m
100 m

400 m
400 m

800 m
1500 m

Skok w dal (technika naturalna)
Skok w dal ( technika naturalna)

Pchnięcie kulą 4kg lub 5kg (zależnie od klasy i kategorii wiekowej ucznia)
Pchnięcie kulą 6kg lub 7kg (zależnie od klasy i kategorii wiekowej ucznia)

Ocena za poszczególne konkurencje lekkoatletyczne + ocena z 5-ciu konkurencji           (nie licząc Coopera). (ocena= ilości punktów uzyskanych za konkurencje+ suma punktów z konkurencji)

ATLETYKA TERENOWA (zaliczenie)
· biegi przełajowe,

· marszobieg terenowy,

· gry i zabawy terenowe,

TEST COOPERA DLA DZIEWCZĄT

WIEK / OCENA
16
17 
18

celujący
3000m
 2900m
2800m

bardzo dobry
2900m
 2800m
2700m

dobry
2700m
 2600m
2500m

dostateczny
2300m
 2200m
2100m

dopuszczający
2200m
 2100m
2000m

TEST COOPERA DLA CHŁOPCÓW

WIEK / OCENA
16
17
18

celujący
3200m
 3400m
3500m

bardzo dobry
3100m
 3300m
3400m

dobry
3000m
 3100m
3200m

dostateczny
2900m
 3000m
3100m

dopuszczający
2800m
 2900m
3000m

KRYTERIA OCEN Z  ĆWICZEŃ OGÓLNOROZWOJOWYCH

DLA DZIEWCZĄT I CHŁOPCÓW

„BRZUSZKI” 1 min.
RZUT PIŁKĄ LEKARSKĄ

 2-3KG
SKOK W DAL Z MIEJSCA

25 >         celujący

24 -20      bardzo dobry

19 -16      dobry

15 -13      dostateczny

12 -10      dopuszczający

10 <         niedostateczny


   5,80m>            celujący

   5,79m-5,30m    bardzo dobry

   5,29m-4,80m    dobry

   4,75m-4,00m    dostateczny

   3,99m-3,30m    dopuszczający

   3,29m<             niedostateczny
1,75m >           celujący

1.74m-1,60m   bardzo dobry

1,59m-1,40m   dobry

1,39m-1,10m   dostateczny

1,09m-0,99m   dopuszczający

0,98m<            niedostateczny

BIEG WYTRZYMAŁOŚCIOWO-SZYBKOŚCIOWY

 NA KRÓTKIM ODCINKU PRZEZ  1’

DZIEWCZĘTA  (ilość odcinków )
CHŁOPCY (ilość odcinków )

10,5 >            celujący

10,0-              bardzo dobry

9,5-                dobry+

9,0-                dobry

8,5-                dostateczny

8,0-7,5           dopuszczający
11,5 >              celujący

11,0-                bardzo dobry

10,5-                dobry

10,0-                dostateczny+

9,5-                  dostateczny

9,0-                  dopuszczający

NIE UWZGLĘDNIA SIĘ OCENY NIEDOSTATECZNEJ. UCZEN ZALICZA BIEG.

TOR SPRAWNOŚCIOWY „MAŁPI GAJ.”

DZIEWCZĘTA

Uwzględniamy uzyskany czas w jednej serii ( jak najkrótszy). 

Dodajemy czas (5 sekund) karny za ominięcie przeszkody.

35 s- celujący, 40s- bardzo dobry, 45s- dobry, 50s- dostateczny, 60s- dopuszczający

BIEG WAHADŁOWY

DZIEWCZĘTA

Tor biegu zaznaczony tyczkami w odległości 25m-30m, start ze środka, obiegnięcie tyczki swojej i współćwiczącego, powrót na linię startu. Zaliczany jest najlepszy wynik w klasie. 

Ocena max  6 punktów z dwóch prób. (Rys.1)

Rys. 1

BIEG PO TRÓJKĄCIE

Kształtowanie szybkości i orientacji przestrzennej w biegu po trójkącie. Zasady oceny jak wyżej. Opis ćwiczenia na rys.2

Rys. 2

KARTA EGZAMINU POPRAWKOWEGO

KRYTERIA NA OCENĘ DOPUSZCZAJĄCĄ Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

OPRACOWAŁ WALDEMAR  ADAM  ŁYCZKO
 Imię i Nazwisko zdającego......................................................

GRY ZESPOŁOWE

P.SIATKOWA         * 7 – odbić górą i dołem w kole    ograniczonym (3m.)......................................................

                                  * 5- zagrywek sposobem górnym na pole przeciwnika........................................................

* przepisy gry – ilu zawodników gra, ile setów, do ilu punktów.......................................

P. KOSZYKOWA    *rzuty osobiste  6/10............................................................................................................

* rzuty w biegu po kozłowaniu 6/10....................................................................................

 * przepisy gry – ilu zawodników gra, ile kwart, ile punktów zza linii 6,25; ile z linii rzutów osobistych;ile z gry;

LEKKOATLETYKA                          dziewczęta                                                chłopcy

                    100 m...................................18,6 s.                                                        16,9 s.................................

                    400 m...................................1.40.0                                                       1.29.0..................................

                    800 m...................................4.15.0                                                       7.00.0..................................

             skok w dal...................................2.99.0m.                                                   3,79,0m...............................

GIMNASTYKA PODSTAWOWA  ( na zaliczenie )

           Przewrót w przód.........................................

           Przewrót w tył..............................................

           Przerzut bokiem............................................

Stanie równoważne z przewrotem w przód.................................

                                                      KOMISJA EGZAMINU SPRAWDZAJĄCEGO

1....................................................

2....................................................

3....................................................
miejscowość,dnia.............................
ŚCIEŻKI EDUKACYJNE  WYCHOWANIE  FIZYCZNE

 I EDUKACJA PROZDROWOTNA
· Higiena ciała, odzieży, obuwia, miejsca pracy i wypoczynku.

· Bezpieczeństwo podczas gier i zabaw ruchowych; pierwsza pomoc w niektórych urazach. 

· Zabawy ruchowe i rekreacja, prawidłowa postawa ciała

· Rozpoznawanie własnych mocnych i słabych stron, zalet i wad; kształtowanie właściwego stosunku do własnych pozytywnych i negatywnych emocji; radzenie sobie w sytuacjach trudnych  i umiejętność szukania pomocy; zachowania sprzyjające i zagrażające zdrowiu.

· Podstawowe zasady i reguły obowiązujące w relacjach międzyludzkich.

· Ochrona przed zagrożeniami naturalnymi i cywilizacyjnymi.

· Przyczyny (namawianie i presja ze strony osób ) i skutki używania środków psychoaktywnych          i nadużywania leków oraz innych nałogów.

II EDUKACJA  EKOLOGICZNA 

· Wpływ codziennych czynności  i zachowań w domu i  pracy na stan  środowiska naturalnego.

· Przykłady miejsc( w najbliższym otoczeniu), w którym obserwuje się korzystne i niekorzystne                                                                           zmiany zachodzące w środowisku przyrodniczym.

· Obszary chronione oraz ich znaczenie w zachowaniu różnorodności biologicznej;  zasady zachowania się na obszarach chronionych.

III EDUKACJA CZYTELNICZA  I  MEDIALNA
· Wydawnictwa informacyjne. Czasopisma sportowe.

· Komunikacja werbalna i nie werbalna; bezpośrednia i medialna.

· Rodzaje mediów, ich istota i zasady funkcjonowania.

IV  WYCHOWANIE  DO ŻYCIA W  SPOŁECZEŃSTWIE

  1.   Wychowanie do życia w rodzinie  

· Zmiany fizyczne i psychiczne okresu dojrzewania. Zróżnicowane, indywidualne tempo rozwoju.

· Higiena okresu dojrzewania.    

· Istota wzajemnego szacunku, udzielanie sobie pomocy, współpraca, empatia.

· Odpowiedzialność za własny rozwój - samowychowanie.

· Świadome macieżyństwo i ojcostwo. Odpowiedzialność rodzicielska.

· Podstawowe środki zapobiegania ciąży.

· Etyczne, moralne, psychiczne i zdrowotne skutki przerywania ciąży.

 2.    Edukacja regionalna-dziedzictwo kulturowe w regionie.

· Lokalne i regionalne tradycje, święta, obyczaje i zwyczaje.

· Tradycje szkoły.                                   

  3. Wychowanie patriotyczne i obywatelskie.                                   

· Jednostka i grupa. Życie w grupie ( więzi, wartości, role, podejmowanie decyzji, konflikty, negocjacje ).

· Bezpieczeństwo osobiste i społeczne.

· Podstawy udzielania pierwszej pomocy i organizowania się w wypadku zagrożeń.                                                   

                                                                                          Opracował  Adam Łyczko
                                                PRZYKŁADOWY KONSPEKT

 

Metody intensyfikujące zajęcia treningowe 

z piłki siatkowej

 

Zadanie główne: Rozegranie piłki siatkowej w ataku

Zadanie dodatkowe – odbicie p.siatkowej sposobem górnym i dolnym

 w postawie wysokiej, niskiej i o zachwianej równowadze

-  zastawianie

-  atak

-  zagrywka utrudniona- szybująca

Cele zajęć: 

a/ umiejętności – ustawienie i postawa w czasie przyjęcia piłki z zagrywki, wystawiania       

i atakowania

b/ sprawność psychomotoryczna – rozwijanie skoczności, siły, zwinności i sprawności specjalnej

c/wiadomości – przepisy gry, znaczenie zagrywki kierowanej

d/ wychowawczy – współdziałanie w zespole, samoocena wykonania zadań

Metody pracy: - małych obwodów ćwiczebnych, zadanie dodatkowe, tor przeszkód, praca w małych grupach, wiązanie ruchu z rytmem i muzyką

                           

Metody nauczania: - analityczna,  kompleksowa

Pomoce: - piłki siatkowe – 16, piłki lekarskie – 5, skrzynia, drabinki, ławeczki, kozioł, materace, odskocznia, stojaki, piłka do koszykówki, skakanki, siatka

Czas zajęć: - 90 min.

Ilość ćwiczących: - 16 dziewcząt

Miejsce: - sala gimnastyczna

 Prowadzenie-mgr Waldemar Adam Łyczko

 

 

  Tok zajęć
 

               Zadanie i przebieg zajęć
Uwagi organizacyjno –

metodyczne

 

 

Część

wstępna

 

35 min.
1/ Czynności organizacyjno – porządkowe:

 zbiórka, zapoznanie z celami zajęć

 i zadaniami, podział na zespoły ćwiczebne,włączenie podkładu muzycznego

2/ Rozgrzewka – trucht wokół sali z piłkami:

  #- kozłowanie p i l r

  #- podrzut piłki i chwyt w wyskoku

  #- krążenie piłką wokół tułowia

  #- toczenie piłki p i l r

  #- podskoki z piłką trzymaną stopami

  #- w leżeniu przodem z piłką w r r- kołyska

  #  w siadzie z piłką trzymaną stopami

      leżenie przewrotne

  #  dwójkami w leżeniu przodem i w postawie

      wysokiej, podanie i chwyt piłki

  #  zabawa ożywiająca – „berek kozłowany”

3/ Rozwijanie cech psychomotorycznych:

– szybkość, zwinność, moc, zręczność

  i sprawność specjalna na torze przeszkód:

  # bieg zawracany, przewrót w przód

  # przeskoki wzdłuż ławeczki odbiciem 

     obunóż

  # przewroty łączone w tył

  # z biegu naskok na odskocznię, odbicie

     obunóż i lądowanie na materacu
Rozmowa

kierowana

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

dwiema piłkami

 

dwiema piłkami

 

 

cztery zespoły

2 x powtarzamy tor

w trzech seriach


4/ Odbicie piłki siatkowej dwójkami:

  # sposobem górnym i dolnym

  # z ćwiczeniem dodatkowym – bieg 2-3 kroki wprzód i w tył po odbiciu piłki  

  # w wyskoku obunóż

  # sposobem łączonym, przodem i tyłem

  # o zachwianej równowadze – pady

     i rzuty siatkarskie

  # plasowanie piłki w wyskoku

5/ Ustawienie zespołów czwórkowych przy siatce 

   # dwójkami w wyskoku przekazanie piłki nad siatką partnerowi – z rąk do rąk  

  # przyjęcie, podanie, wystawienie

 i atakowanie p. siatkowej

     
dwiema piłkami, 

jedną podajemy kozłem

 

 

 

 

 

 postawa aktywna 

dwójkami naprzeciw

siebie, każdy odbiera,

wystawia i atakuje

fragmenty gry

 

Część główna

45min.
 Ćwiczenie w małych obwodach ćwiczebnych

 Stacja nr1

1/ Rozwijanie skoczności i wzmacnianie

    mięśni grzbietu

  # wyskok obunóż na kozła i zeskok na

     materac

  # skłon i wyprost w leżeniu na skrzyni

 Stacja nr 2

2/ Doskonalenie umiejętności technicznych piłki siatkowej

  # odbicie piłki sposobem górnym

 i dolnym o ścianę

  # uderzenie piłki L i P ręką kozłem 

o ścianę

  Stacja nr 3

3/ Rozwijanie siły i wytrzymałości

  # kształtowanie mocy – p. lekarską przerzucamy w wyskoku nad siatką do

    partnera

  # wyrabianie wytrzymałości – z postawy

  wysokiej –przysiad podparty-wyrzut  nn

  w tył-przysiad podparty-postawa wysoka

    Stacja nr 4

4/ Sprawność specjalna

  # odbicie piłki po rzucie siatkarskim

 sposobem górnym

# odbicie piłki sposobem górnym po podaniu kozłem piłki koszykowej 

 1/Ćwiczenia techniczno-taktyczne

# Zbicie piłki. z własnego podrzutu z pola ataku i obrony

2/ Fragmenty gry

  # dwa zespoły 4 –osobowe ćwiczą na

 połowie boiska – sposób rozegrania

  w ataku, dokładne podanie

 i wystawienie oraz zbicie piłki,

 i zastawianie

 
 

cztery osoby na stacji

 

 

ćwiczący wykonują 

w ciągu 4 min. na 

każdej stacji

ćw. z partnerem

 

ćw. zmienia odległość

ustawienia

 

 

ćw. korzysta z 5 

p. lekarska

 

 

 

 

 

 

 

 

 

zawodnicy wykonują

ćwiczenie na materacu

 

 

 

 

po każdej akcji zmiana

   
3/ Zagrywka piłki siatkowej

  # tenisowa, szybująca i z wyskoku

  # przyjęcie zagrywki

4/ Gra właściwa

  # atakowanie ze skrzydła

  # wystawianie do przodu, do tyłu i na drugą linię

  # asekuracja ataku

  # gra w obronie – zastawianie, asekuracja skrzydłami

     
 

jeden zespół wykonuje

zagrywkę, drugi ją przyjmuje

 

zawodnik, który źle wykonał zagrywkę,

ćwiczy na skakance



 

Część

końcowa

10 min.
 1/ Ćwiczenia korekcyjne i uspokajające

  # dwójkami skłony wprzód i w tył

  # marsz relaksujący

2/ Zbiórka, omówienie zajęć – akcenty pozytywne i niedociągnięcia 

3/ Pożegnanie, kąpiel pod prysznicami
 

ustawienie dowolne na całej sali

rr- rąk, ramion

nn- nogi

 

 

AUTOR-WALDEMAR ADAM ŁYCZKO
ANONIMOWA ANKIETA
DOTYCZĄCA PROWADZENIA ZAJĘĆ WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 

Data...........................        Klasa........................              Płeć..........................

1.Czy nauczyciel zapoznał uczniów z wymaganiami na poszczególne stopnie szkolne z wychowania fizycznego?
a) tak      b) nie    c) nie pamiętam

2. Czy oceny wystawiane przez nauczyciela ze sprawdzianów są sprawiedliwe?

a) tak       b) nie                     c) nie mam zdania

dlatego, że..................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

3. Czy system wystawiania ocen semestralnych jest wg Ciebie sprawiedliwy?

a) tak       b) nie          c) należy go zmienić(jak?).....................................................................

...................................................................................................................................................

4.Czy masz pomysł  na inny sposób oceniania z wychowania fizycznego?

Jaki?...........................................................................................................................................

...................................................................................................................................................

5. Czy nauczyciel jest zbyt wymagający?

a) tak -zdecydowanie dużo wymaga z..................................................................................

b) nie jest wymagający, bo....................................................................................................

c) wymaga za mało, zwłaszcza z..........................................................................................

.................................................................................................................................................

6. Czy nauczyciel okazuje Ci życzliwość podczas lekcji?

a) tak-zawsze                  b) czasami                   c)w ogóle

7. Czy zdarza się nauczycielowi odnosić do Ciebie w sposób poniżający lub lekceważący?

a) tak(jak, to wygląda?)...........................................................................................................

....................................................................................................................................................

b) nie                c) rzadko

(wtedy, gdy?.....................................................................................)

8. Czy odpowiada Ci sposób prowadzenia zajęć?

a) tak, bo..................................................................................................................................

b) nie,(co byś zmienił)...........................................................................................................

..................................................................................................................................................

c) nie mam zdania, bo..............................................................................................................

9. Czy nauczyciel stosuje różne formy zajęć?

a) tak- stara się urozmaicić zajęcia, proponuje prowadzenie zajęć zgodnie z chęciami ucznia i.............................................................................................................................

b) nie- zajęcia są zbyt monotonne, bo..................................................................................

c) za mało jest:.....................................................................................................................

10) Czy chętnie bierzesz udział w lekcji wf?

a) tak, bo....................................(b) nie, bo........................(c)czasami, gdy.........................

11) Co zmieniłbyś(łabyś) na zajęciach wf?

                                                               Dziękuję. Jeśli chcesz coś dopisać masz całą drugą stronę
WYKORZYSTYWANE TECHNIKI ROZCIĄGAJĄCE I  USPOKAJAJĄCE STOSOWANE NA LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

STRETCHING

Stretching jest prostą lecz skuteczną metodą poprawienia sprawności ruchowej. Ludzie uprawiający sport rekreacyjnie, jak również sportowcy wyczynowi od dawna zaniedbują ćwiczenie ogólnej sprawności ruchowej. Cała uwaga jest zwrócona na osiąganie kondycji i siły. Lecz żeby utrzymać ciało w jak najlepszym stanie, potrzebna jest zarówno siła, kondycja, jak i sprawność ruchowa. Najlepiej byłoby, gdyby ćwiczenia rozciągające wykonywać zarówno przed, jak i po treningu. Jeśli stanowią one element waszej rozgrzewki przed-treningowej, to najpierw należy wykonać podstawowe ćwiczenia rozgrzewkowe o niskiej intensywności, a następnie ćwiczenia rozciągające. Wtedy mięśnie są już trochę rozgrzane i ryzyko odniesienia kontuzji spada. Zdecydowanie można poprawić swoją elastyczność, jeśli wykonuje się ćwiczenia rozciągające po treningu, ponieważ wysoce rozgrzane mięśnie pozwalają na ich pełniejsze rozciągnięcie. Oto kilka podstawowych zasad, których należy przestrzegać w trakcie realizacji programu ćwiczeń rozciągających. 

1.Ćwiczenia rozciągające należy wykonywać statycznie, pozycję pełnego rozciągnięcia należy przytrzymać przez 30-60 sekund, następnie odpocząć przez 30-60 sekund i powtórzyć ćwiczenie. Nigdy nie stosować ruchów zamachowych w ćwiczeniach rozciągających, gdyż zwiększa to ryzyko kontuzji.                                                                                                                                             2.Przed przystąpieniem do realizacji swojego programu przed-treningowych ćwiczeń rozciągających, należy wykonać kilka delikatnych ćwiczeń rozgrzewkowych, takich jak trucht lub proste ćwiczenia gimnastyczne.                                                                                                                           3.Ćwiczenia rozciągające należy wykonywać regularnie i stopniowo zwiększając swoją giętkość. Aby poprawić znacznie swoją giętkość, trzeba - tak jak w przypadku innych parametrów sprawności fizycznej ćwiczyć wiele miesięcy.                                                                                            4.Ćwiczenia należy wykonywać tak, aby czuć łagodne rozciągnięcie, a nie ból. Zwracajcie uwagę na rozluźnienie mięśni.                                                                                                                   5.Wszystkie ćwiczenia uelastyczniające wykonujcie na obie strony ciała.                               6.Unikajcie pozycji, które podnoszą ryzyko kontuzji w obszarze dolnych partii grzbietu. Przykładowo, jeśli ćwiczycie skłony tułowia na prostych nogach z dotykaniem palców stóp, to lekko ugnijcie kolana w trakcie powracania do pozycji stojącej.                                                                                                               7.Wykonując ćwiczenia rozciągające nie musicie rywalizować z innymi ćwiczącymi. Jeśli chodzi         o ruchomość w stawach, to występują ogromne różnice pomiędzy poszczególnymi ludźmi. 

 Techniki wykonywania stretchingu są bardzo różne, od zwykłego rozciągania podczas codziennych zajęć, aż do bardzo zaawansowanych.

 Stosowanie niewłaściwych technik stretchingu może wyrządzić więcej złego niż dobrego.                  Oto kilka rodzajów najbardziej popularnych form stretchingu.

1. ROZCIĄGANIE STATYCZNE.           

 W tym przypadku mięsień rozciąga się powoli i stopniowo, utrzymując go w stanie rozciągnięcia przez 10-60 sekund. Ponieważ rozciąganie następuje powoli, to obserwuje się dużo mniejszą reakcję ze strony receptorów rozciągania. Rozciąganie statyczne jest rodzajem stretchingu najczęściej zalecanym przez specjalistów od kultury fizycznej. Dzieje się tak dlatego, że jest tak samo efektywny, ale za to bezpieczniejszy od innych rodzajów stretchingu. Kluczową sprawą  przy ćwiczeniu tą techniką jest rozciąganie mięśni i stawów do punktów, w których czuje się już rozciągniecie, a nie czuje się jeszcze bólu. Nadmierne rozciągnięcie mięśnia prowadzi do kontuzji.

2. ROZCIĄGANIE BALISTYCZNE.

 Ten rodzaj stretchingu polega na dynamicznym działaniu mięśni, gdy są one rozciągane nagle           w trakcie zamaszystych ruchów. Problemem przy stosowaniu tej metody stretchingu może być to,            że gwałtowne rozciąganie prowokuje do działania mocno receptory rozciągania, co może doprowadzić do kontuzji. Później po wykonaniu tego typu ćwiczeń, receptory rozciągania mogą być nadwrażliwe. To może prowadzić do kontuzji podczas innych zajęć.

3. ROZCIĄGANIE BIERNE.

 W tej metodzie partner pomaga w wykonaniu ruchu w stawach przez cały jego zakres. W ten sposób można zwiększyć zasięg ruchu niż w przypadku rozciągania statycznego. Jednak wiąże się to              z ryzykiem kontuzji, bo nie można kontrolować zakresu ruchu. rozciąganie bierne to wartościowa technika stretchingu, ale powinna być stosowana jedynie przez osoby o sporym doświadczeniu, które dobrze rozumieją tą metodę ćwiczeń. Musi także istnieć precyzyjny sposób komunikowania się pomiędzy ćwiczącymi.

4.ROZCIĄGANIE Z WYKORZYSTANIEM PROPRIOCEPTYWNEGO TOROWANIA NERWOWO-MIĘŚNIOWEGO (PNF).

 Metoda PNF stosowana jest w celu poprawienia siły i giętkości. Stara się ona wykorzystywać odruchy zapoczątkowane w receptorach mięśniowych i stawowych dla uzyskania lepszych efektów treningowych. Najpopularniejsza odmiana stretchingu z wykorzystaniem techniki PNF to metoda napinania-rozluźniania, w której mięsień jest najpierw napinany, a dopiero potem rozciągany.  Niektórzy eksperci uważają, że wstępne napinanie (kurczenie się) mięśnia powoduje następnie jego pełniejsze rozluźnienie, a więc sprawia, iż może on być rozciągnięty dużo skuteczniej. Jest to metoda kontrowersyjna, jednak nie ma żadnych dowodów na to, że metoda jest skuteczniejsza od rozciągania statystycznego.

TAI CHI

Tai Chi to nowe podejście do ćwiczeń fizycznych. Aktywna medytacja kształtuje ciało uspokajając duszę. W Chinach, gdzie znana jest ona pod nazwą tai chi chuan, uprawia się ją i doskonali od stuleci, ale w Europie to nowy fenomen. Wzbiera on na sile od momentu, gdy zaczęła spadać liczba zwolenników modnych w latach osiemdziesiątych intensywnych i wyczerpujących ćwiczeń. Tai Chi oferuje zupełnie coś innego, jest szansą otwierającą umysł i ciało na nową filozofię, nowy rodzaj ruchu i nowy rodzaj myślenia o własnej fizycznej sprawności. Tai Chi wydaje się być ideą, której czas właśnie nastał.                                                                                                               Chi jest energią wszechświata znajdującą się w nas i poza nami. Jest zjednoczoną siłą natury.         W ludzkim ciele jest czternaście kanałów - meridian, po przez które powinien następować swobodny przepływ Chi. Kiedy ten przepływ zostanie zablokowany, różne tkanki i organy ludzkiego ciała zostają pozbawione odpowiedniej stymulacji. Jeśli meridiany nie zostaną odblokowane, w ludzkim ciele może rozpocząć się proces chorobowy. Chi składa się z dwóch przeciwstawnych typów energii  Yin i Yang.                                                                                                                                           Yin jest energią spokojną, wyciszającą, natomiast Yang to energia aktywizująca i ożywiająca. Instruktorzy Tai Chi twierdzą, że stres czy choroba informują nas właśnie o tym, że przepływ energii w naszym organizmie został zablokowany. Wolne i systematyczne ruchy zalecane przez Tai Chi, świadoma relaksacja i odpowiednie oddychanie, mogą odblokować kanały, po przez które czerpiemy energię z otoczenia. Dzięki odpowiedniemu pobudzaniu przepływu Tai Chi i zrównoważeniu jego składników (Yin i Yang) możliwe jest osiągnięcie stanu harmonii bytu. Pozwoli to nie tylko na uwolnienie się od stresu lub jego znaczne ograniczenie, ale także na podniesienie naszego wewnętrznego poziomu energii, czego konsekwencją może być „samouleczenie”. Badania dowiodły, że Tai Chi poprawia krążenie krwi, zmniejszając jej ciśnienie tętnicze zapobiegając w ten sposób nadciśnieniu. Naukowcy twierdzą także, że pomaga uniknąć kontuzji i urazów, przyśpiesza powrót do zdrowia.Ćwiczenia są tak skonstruowane, aby następował przepływ Chi, a jednocześnie były zachowane odpowiednie proporcje jego składników. Często poszczególne ruchy są dobierane według zasady, że porcja energii Yin pobierana jest z ziemi i wody, a porcja Yang z ognia i powietrza. Energia przepływa zawsze przez centrum energetyczne organizmu, punkt znajdujący się w okolicach żołądka. Punkt ten można określić kładąc na brzuchu palce obu dłoni ułożone w trójkąt, tak aby kciuki tworzyły linie prostą, a palce wskazujące były skierowane ku dołowi. Następnie ruszając rękoma rozprowadzamy nasze wewnętrzne Chi po całym organizmie. Ruchy rąk powinny być skoordynowane ze zmianami nogi, na której opieramy ciężar ciała. Kołysząc ciało w przód i w tył, a także na boki, musimy jednak pamiętać, aby stać pewnie i stabilnie, a także utrzymywać blisko ziemi środek ciężkości naszego ciała. Po osiągnięciu pewnego doświadczenia można włączyć do treningu ruchy, przy których trudniej jest utrzymać równowagę, takie jak na przykład - przysiady na jednej nodze. W Tai Chi umysł pozostaje również aktywny i powinien koncentrować się na miejscu, w które staramy się nakierować Chi. Myśli powinny być wyciszone, ale jednocześnie skupione, tak aby z pełną świadomością kontrolować ruchy ciała. W skupieniu się na reakcjach organizmu pomaga również kontrolowanie oddychania. Podczas gdy niektórzy ludzie rozpoczynający przygodę z Tai Chi czują niemal natychmiastowo przypływ energii, wielu doświadcza tego dopiero po wielu latach cierpliwych ćwiczeń. Zdarza się, że niektórzy nigdy nie znajdą w swoim ciele Chi,   ani równowagi pomiędzy Yin i Yang.  Przede wszystkim jest ono nie tylko wspaniałym treningiem ducha, ale także ciała. Pomaga podnieść koordynację ruchów, poprawić równowagę, a także giętkość i siłę nóg. Pozwala zdobyć wiadomości o tym, jak funkcjonuje ciało, a dzięki osiągniętej w ten sposób świadomości możemy poruszać się z większą gracją, jak to ma miejsce w przypadku tancerzy.

 Jakkolwiek Tai Chi uznawana jest za sztukę walki, to jednak koncentruje się na sile wewnętrznej, a nie na kopnięciach, uderzeniach, krzykach czy też rozbijaniu desek.

Brzeg Dolny 06.12.2002 r.

Recenzja o autorskim programie wychowania fizycznego dla Zasadniczej Szkoły Zawodowej w Brzegu Dolnym.

        Autorem programu wychowania fizycznego dla Zasadniczej Szkoły Zawodowej

 w Brzegu Dolnym jest mgr Waldemar Adam Łyczko, nauczyciel tego przedmiotu w ZSZ Brzeg Dolny.

Swoją opinię opieram na przeglądzie i analizie przedstawionego mi dokumentu. Opisane warunki jakie posiada Zasadnicza Szkoła Zawodowa w Brzegu Dolnym, a więc baza sportowa szkoły, dobre wyposażenie w obiekty i urządzenia sportowe: boisko do piłki nożnej, do piłki ręcznej, do siatkówki, dostęp do stadionu miejskiego oraz tereny wokół szkoły (park) i możliwość korzystania z hali sportowej

 i z basenu, całkowicie zabezpieczają potrzeby związane z realizacją zadań, jakie stawia przedstawiany program.

 Autor w jasny i przejrzysty sposób przedstawił strukturę programu i uszczegółowił treści, które służyć będą realizacji założonych celów. Zawarte w opiniowanym programie cele, treści kształcenia

 i wychowania oraz zakładane osiągnięcia ucznia, propozycja ich pomiaru i metod oceny zostały opisane właściwie i dostatecznie szczegółowo. 

Zakres i rodzaj proponowanych treści z poszczególnych działów zapewniają harmonijny rozwój jednostki, z uwzględnieniem indywidualnych predyspozycji sprawnościowych i psychicznych. 

Założone osiągnięcia uczniów gwarantują, że realizowany program stworzy warunki do pełnego rozwoju psychomotorycznego uczniów, wyposaży ich w umiejętności, wiedzę i nawyki z zakresu działań na rzecz zdrowia, stworzy możliwość zaistnienia i realizacjiw sporcie młodzieżowym.

Opracowany program jest zgodny z Rozporządzeniem Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 19.06.2001 r. o „Podstawach Programowych dla Szkół Zawodowych” (Dz. U. Nr 61/01, poz.605)

 i ściśle się do niego odnosi.

W związku z powyższym stwierdzam, że proponowany przez pana mgr Waldemara Adama Łyczko „Program Autorski Wychowania Fizycznego dla Zasadniczej Szkoły Zawodowej”, spełnia wszystkie warunki, aby mógł zostać włączony do szkolnego zestawu programów.

Nauczyciel dyplomowany

Mgr Teresa Zygmunt
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