Gimnazjum nr 1 w Brodnicy

„Alternatywny program realizacji wychowania fizycznego i sportu szkolnego” „Aktywne formy zajęć na czwartą godzinę wychowania fizycznego” 

Autorzy:

Mgr Anna Katarzyna Sawicka –  nauczyciel dyplomowany wychowania fizycznego

Mgr Zbigniew Sikorski –  nauczyciel dyplomowany wychowania fizycznego

(Pełna wersja programu została dopuszczona do użytku  szkolnego  decyzją  Dyrektora Szkoły i Rady Pedagogicznej  dnia 20 czerwca 2005 r.) 

WSTĘP       

              W roku szkolnym 2005/2006 do wszystkich gimnazjów wprowadzono czwartą godzinę wychowania fizycznego. Wielu nauczycieli dostrzegało potrzebę podjęcia                  w związku z tym innych niż dotąd bardziej skutecznych działań. Zaistniała konieczność stworzenia racjonalnych i realnych programów zajęć. Zadanie, przed którym stanęliśmy było trudne, ponieważ wśród części młodzieży stosunek do wychowania fizycznego był obojętny, a nawet niechętny. Spowodowane było to zbyt małą atrakcyjnością zajęć, małym poczuciem własnej wartości, wynikającej z niskiej sprawności fizycznej, niewłaściwej postawy  wobec aktywności ruchowej oraz  brakiem  świadomości                        i znaczenia roli rekreacji w życiu człowieka. 

                      W naszym Gimnazjum nr 1 w Brodnicy przy ul. Wiejskiej 6  opracowaliśmy  program  pt. „Aktywne formy zajęć na czwartą godzinę wychowania fizycznego” opierając się przede wszystkim na własnych doświadczeniach                             w prowadzeniu zajęć z młodzieżą, na ich  sugestiach ( w przedkładanych ankietach )                  i uwagach doświadczonych nauczycieli, z którymi współpracowaliśmy i wymienialiśmy poglądy. Program uwzględnia specyfikę szkoły, zainteresowania, potrzeby oraz bazę,            jaką posiadamy (boiska, sala gimnastyczna, bieżnia sportowa), miejsce zamieszkania, tradycje sportowe szkoły oraz położenie (walory Brodnickiego Parku Krajobrazowego). Przedstawione rozwiązania zajęć rekreacyjno-sportowych kierujemy głównie                        do nauczycieli wychowania fizycznego i nie tylko. Program został wdrożony                            i realizowany jest drugi rok ( po pierwszym roku był ewaluowany).

I. CELE DYDAKTYCZNE (  zakładane   rezultaty)

           Program kształtuje pozytywne postawy wobec własnego ciała, doskonali umiejętności i wiadomości nie tylko z dziedziny kultury fizycznej, rozbudza uzdolnienia, pozytywne nawyki i nastawienia dzięki, którym młody człowiek będzie mógł lepiej                  i łatwiej radzić sobie w późniejszym życiu. Zajęcia te nie kojarzą się wyłącznie                        z zabiegami o poprawę sprawności fizycznej, ponieważ jest to proces, który kształtuje również zainteresowania, zamiłowania, przekonania i potrzebę uprawiania różnych form rekreacji ruchowej w czasie wolnym oraz wykształcenie działania ruchowego, które przyniesie przyjemne przeżycia, zadowolenie i radość. Program ten kształtuje odpowiednie postawy i wartości moralne co jest istotą wychowania. Ma samo wychowywać, czyli wymóc działanie wychowawcze ucznia względem siebie,                          ma usprawniać ciało poprzez rekreacje przede wszystkim w wyniku własnej działalności. Zmusza do zdobywania doświadczeń poprzez aktywność nie tylko ruchową.
Program składa się z dziesięciu działów, każdy z nich zawiera szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty. Zawiera zmiany w systemie organizacji zajęć oraz w zakresie treści programowych.

1. Zajęcia taneczno-ruchowe (tańce towarzyskie, średniowieczne, współczesne, narodowe, aerobik, streching, step, callanetics)

2. Szkolne zawody sportowe - gry sportowe ( piłka nożna, koszykówka, siatkówka, ręczna, tenis stołowy, tenis ziemny)

3. Zajęcia kompensacyjno-korekcyjne

4. Ćwiczenia na siłowni

5. Turystyka rowerowa

6. Turystyka piesza (podchody, rajdy piesze, edukacja historyczna - zamek, muzea, kuligi)  

7. Sporty zimowe (saneczkarstwo, łyżwiarstwo)

8. Gry i zabawy rekreacyjne (ringo, badminton, kwadrant, golf, kręgle, unihokej)

9. Jazda konna

10. Zabawy integracyjne : dyskoteki, mikołajki, andrzejki, bale karnawałowe itp.

 W programie staramy się  łączyć różne formy zajęć np.: rajd pieszy z konkursem ekologicznym, nocne zajęcia edukacyjne w murach Zamku Krzyżackiego                           ze znajomością historii Brodnicy lub rajdu rowerowego ze zdolnościami kulinarnymi.

Ze względu na ograniczenia niniejszego druku z dziesięciu form zajęć rekreacyjnych opisujemy szczegółowo dwie wybrane ( w pozostałych wymieniamy )

ZAJĘCIA TANECZNO-RUCHOWE  (1)  

( tańce towarzyskie, współczesne, średniowieczne, ludowe, różne formy aerobikowe)

Na zajęciach przy muzyce uczniowie mają możliwość poznania tańców towarzyskich, współczesnych, narodowych i średniowiecznych, jak również nauki układania choreografii do poznanych tańców                         i prezentacji układów na zawodach sportowych, festynach. Forma tańców towarzyskich i współczesnych kończy się konkursem tańca na szczeblu powiatowym, gdzie szkoła nasza jest organizatorem a grupa młodzieży  biorąca udział w  tańcach  średniowiecznych współpracuje z Muzeum w Brodnicy i innymi kręgami rycerskimi ( Gniew, Gniezno, Sztum , Malbork ).

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· wyrównanie poziomu sprawności ogólnej

· kształtowanie koordynacji ruchowej i poczucia rytmu

· kształtowanie estetyki i piękna ruchu 

· opanowanie kroków tańców klasycznych, średniowiecznych, dyskotekowych, ludowych polskich – innych narodów

· opanowanie zasad i przekazanie wiedzy na temat  tworzenia choreografii do ww. tańców

· przekazanie wiedzy na temat wpływu tańca jako ruchu specyficznego na organizm ludzki

Tematyka zajęć: 

1. Omówienie  zasad BHP na zajęciach taneczno-ruchowych

2. Podstawowe zasady komponowania zajęć z aerobiku, callaneticsu, stretchingu   

      i stepu 

3. Zajęcia relaksacyjne 

4. Nauka i doskonalenie tańców średniowiecznych ( np. Cenar, Lipka, Carola Polonaisa, Dobry Taniec polski )

5. Nauka i doskonalenie podstawowych tańców standardowych ( np. walc wiedeński, walc angielski, tango,  fokstrot, quickstep) 

6. Nauka i doskonalenie tańców latynoamerykańskich ( samba, rumba, cha cha, 

      passodoble, jive )

7. Nauka i doskonalenie tańców współczesnych ( hip hop, funky jazz, disco )

8. Nauka i doskonalenie tańców ludowych - polskich i innych   ( np. krakowiak, 

      mazur, polonez, rock & roll )

9. Umiejętność doboru choreografii do wyżej poznanych tańców  (aranżacje własne)

10. Tworzenie układów tanecznych z przyborem ( laska, skakanka, wstążka )

11. Umiejętność organizowania turnieju tańca ( etap klasowy, szkolny, powiatowy ), pełnienie roli zawodnika, sędziego, organizatora, kibica  

12. Podstawowe zasady dbałości o własną sylwetkę  i higienicznego trybu życia,

Zajęcia taneczno-ruchowe

	Postawy
	Umiejętności
	Wiadomości

	Uczeń:

1. Świadomie i aktywnie  uczestniczy w zajęciach  przy muzyce 

2. Dostrzega potrzebę czynnego wypoczynku

3. Aktywnie i świadomie dąży do podniesienia swoich umiejętności

4. Kształtuje w sposób świadomy swoje kontakty w gronie rówieśników 
	Uczeń:

1. Potrafi  komponować zestaw ćwiczeń  przy muzyce kształtujący określoną grupę mięśniową  do odpowiedniej formy ruchu   (aerobik, stretching, step) 

2. Potrafi wykonać prosty układ kroków tanecznych

3. Potrafi  dobrać podkład muzyczny do układu tanecznego  o odpowiednim tempie w zależności od rodzaju zajęć

4. Potrafi dobrać choreografię do proponowanych  tańców
	Uczeń:

1. Odróżnia i zna  podstawowe formy ćwiczeń ( aerobik, callanetics, stretching, step)  

2. Wie jaki  jest wpływ poszczególnych  ćwiczeń  ruchowych przy muzyce na jego organizm  

3. Stosuje  podstawowe zasady higieny i  dba o estetyczny  i schludny wygląd 

4. Zna wpływ zajęć relaksacyjnych na organizm 


Treści kształcenia i wychowania

	l.p
	Temat lekcji
	 Liczba godzin
	Wymagania programowe
	Ocena

osiągnięć ucznia

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Zapoznanie z programem zajęć i przepisami .

Uczymy się etykiety zaproszenia do tańca 
	2
	Uczeń:

· zna  wymagania programowe kryteria  i przepisy BHP

· przestrzega  zasad etykiety zaproszenia

· dostosuje ruch do tempa muzyki

· akcentuje prawidłowo takty
	Plusy za kulturę zachowania



	2.
	Poznajemy kroki walca angielskiego – krok podst.     i zmienny w przód i w tył
	2
	Uczeń:

· Wykona poprawnie krok podstawowy i zmienny

· Łączy płynnie poznane kroki
	Plusy za estetykę ruchu



	3.
	 Uczymy się ćwierć obrotów i półobrotów w walcu angielskim
	2
	Uczeń:

·  Wykona poprawnie  ćwierć-  i półobroty zachowując właściwy rytm ćwiczeń
	Plusy za prawidłowe wykonanie ćwiczeń

	4.
	 Łączymy poznane kroki w układ taneczny
	2
	Uczeń:

· Wykona poprawnie układ

·   Przedstawi własny  układ taneczny
	Plusy za ciekawe układy

	5.
	 Stosujemy krok zmienny w walcu wiedeńskim
	2
	Uczeń:

· Rozpozna muzykę walca

· Wykona krok zmienny
	Plusy za prawidłowe wykonanie ćwiczeń

	6.
	 Stosujemy krok podstawowy obroty w prawo i w lewo  w tangu
	2
	Uczeń:

· Wyjaśni pochodzenie tanga

· Wykona krok podstawowy, obroty i krok promenadowy
	Plusy za poprawne wykonanie kroków

	7.


	Uczymy się kroków:

- mamby

- rumby

- samby

- jive’u, - rock& roll’a
	10
	Uczeń:

· Tańczy poprawnie w rytm muzyki 

· Wykona  prawidłowo dowolny wybrany element

· Asekuruje prawidłowo partnera

· Wykona z grupą układ taneczny
	Plusy za aktywność i inwencję



	18.
	Układy choreograficzne

ww. tańców po dwie godziny na każdy taniec
	2
	Uczeń:

· Wykona poprawnie elementy układu

· Prezentuje własny układ taneczny
	Plusy za najlepsze wykonanie układu



	110.
	Poznajemy elementy tańców średniowiecznych

- Cenar, - Lipka, - Carola Polonosa, ludowych: polki, kujawiaka, krakowiaka
	5-10
	Uczeń:

·  wyjaśni pochodzenie tańców

·  wyjaśni różnicę między tańcem towarzyskim a ludowym


	Plusy za wiadomości i znajomość kroków



	111.
	Uczymy się elementów tańca narodowego ; poloneza, mazura
	2
	Uczeń:

·   wyjaśni pochodzenie tańców

· poda przykłady uroczystości w czasie których wykonuje się  

   tańce narodowe i ludowe
	Plusy za wiadomości   i wykonanie tańca

	112.
	Organizujemy turniej tańca towarzyskiego i współczesnego

(etap szkolny, miejski, powiatowy)
	2-4
	Uczeń:

·  pomaga w organizacji turnieju i uczestniczy w nim

·  pełni rolę sędziego


	Dyplomy nagrody rzeczowe za organizację, sędziowanie i zajęte miejsce

	13
	Aerobik-dance

Zestaw ćwiczeń opracowany przez nauczyciela

lub przygotowanych przez uczniów
	2-8
	Uczeń:

· wie jaki jest wpływ ćwiczeń na układ oddechowy krążenia, mięśniowy

· uczeń wie jaki jest wpływ ćwiczeń wytrzymałościowych na organizm

· wie jak dobieramy ćwiczenia w zestawie


	Plusy za samodzielny pomiar tętna, określenie tętna maksymalnego i optymalnego



	14.
	Ćwiczenia rytmiczno-muzyczne z przyborem (laska, skakanka, obręcz)
	2-4
	Uczeń:

· wie jak samodzielnie opracować krótki układ rytmiczny z przyborem

· potrafi dobrać ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne oraz manipulacyjne z przyborem np. szarfa
	Plusy za estetykę                 i płynność ruchu 



	15.
	Jazz - gimnastyka
	2-4
	Uczeń:

·  wie jakie jest znaczenie ruchu w podnoszeniu sprawności  

   fizycznej
	Plusy za aktywność               i dobór ćwiczeń

	16.
	Podstawowe zasady komponowania stretching

Callanetics step
	3-6
	Uczeń: 

· wie jak stosować ćwiczenia wzmacniające i rozwijające wybrane  

  grupy mięśniowe dla kształtowania ładnej sylwetki
	Plusy za odpowiedni dobór ćwiczeń




TURYSTYKA PIESZA (6)

           (podchody, rajdy piesze, edukacja historyczna - zamek, muzea, kuligi)  

Aktywne formy turystyki to dział na który stawiamy najbardziej. Mamy tu olbrzymie pole do popisu, ponieważ żyjemy w regionie, który charakteryzuje się przepięknie położonymi, czystymi jeziorami, niepowtarzalnym ukształtowaniem powierzchni wraz z bogatą przyrodą w rezerwatach i rzadkimi gatunkami dzikiej zwierzyny . Natomiast w samym mieście, które ma bogatą historie jest mnóstwo zabytków  i miejsc, które warto zwiedzić. Różnorodność form jest przeogromna od rajdu pieszego, rowerowego,               czy podchodów do jazdy konnej czy nocne zajęcia edukacyjne w murach Zamku Krzyżackiego (dołączamy  przykładowy scenariusz zajęć).

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· hartowanie organizmu podczas turystyki pieszej i zajęć na śniegu

· rozumienie sensu i potrzeby uczestnictwa w czynnym wypoczynku

· rozbudzanie wrażliwości na piękno Brodnickiego Parku Krajobrazowego

· poznanie rezerwatów i pomników przyrody znajdujących się w Brodnickim Parku Krajobrazowym

· docenianie wartości turystycznych regionu oraz wdrażanie do ekologicznych zachowań

· przekazanie wiedzy na temat udzielania pierwszej pomocy w różnych sytuacjach

· poznawanie historii Brodnicy i jej okolic oraz ukazanie edukacyjnej roli muzeum

Tematy zajęć:

1. Turystyka piesza – podchody

2. Rajd pieszy

3. Nocne zajęcia edukacyjne na zamku

4. Kulig

Warianty zajęć:

· zajęcia odbywają się co tydzień w wymiarze  2 godzin lekcyjnych. Poznajemy ciekawe miejsca w obrębie miasta Brodnicy.

· zajęcia odbywają się raz w miesiącu(sobota) poznajemy Brodnicę i okolice

· zajęcia odbywają się  raz na  dwa miesiące. Dołączony przykładowy projekt „nocne zajęcia edukacyjne na zamku”. 

Turystyka piesza

	Postawy
	Umiejętności
	Wiadomości

	Uczeń:

1. Chętnie uczestniczy w różnych formach aktywności ruchowej 

2. W sposób świadomy integruje się z grupą

3. Troszczy się o zdrowie własne i innych

4. Dostrzega wartości turystyczne Brodnickiego Parku Krajobrazowego

5. Świadomie dąży do poznania naszego regionu, a  w szczególności miasta Brodnicy i jej historii
	Uczeń:

1. Potrafi zaplanować, zorganizować i przeprowadzić różne formy turystyki pieszej

2. Umie posługiwać się kompasem, mapą oraz przewodnikami turystycznymi

3. Potrafi bezpiecznie poruszać się szlakami turystycznymi

4. Potrafi udzielić pierwszej pomocy w różnych sytuacjach

5. Potrafi korzystać z dobrodziejstw przyrody zgodnie z zasadami ekologii
	Uczeń:

1. Zna rezerwaty i pomniki przyrody znajdujące się w Brodnickim Parku Krajobrazowym

2. Wie jaką wartością dla zdrowia jest czynny wypoczynek

3. Wie jak dobrać odpowiedni ubiór do panujących warunków atmosferycznych

4. Zna historię Brodnicy


Treści kształcenia i wychowania

	l.p.
	Temat lekcji
	 Liczba godzin
	Wymagania programowe
	Ocena

osiągnięć ucznia

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Ustalenie trasy podchodów, czasu trwania , podział na dwa zespoły oraz omówienie zasad BHP
	1
	Uczeń:

· potrafi zaplanować i zorganizować podchody szkolne

· zna walory turystyczne Brodnickiego Parku Krajobrazowego

· zna zasady BHP na podchodach
	Plusy za ustalenie trasy podchodów

	2.
	Turystyka piesza – podchody dookoła jeziora Niskie Brodno
	5-6
	Uczeń:

· potrafi określić kierunki świata bez  użycia kompasu

· potrafi odpowiednio zachować się w lesie

· potrafi w sposób bezpieczny pokonać jary i wąwozy

·  potrafi współpracować w zespole podczas zadań terenowych

· potrafi pełnić rolę tropiciela w czasie podchodów -  „czytać przyrodę”

· potrafi rozróżnić gatunki drzew i krzewów
	Plusy dla zwycięskiego zespołu

	3.
	Zaplanowanie, informacje o trasie i BHP na rajdzie pieszym
	1
	Uczeń:

· potrafi zorganizować i zaplanować koszty rajdu pieszego

· potrafi wybrać miejsca szczególnie interesujące i warte zwiedzania

· potrafi zachęcić rodziców do wspólnej wyprawy

· zna zasady bezpieczeństwa w turystyce pieszej
	Plusy za prawidłowe określenie kosztów rajdu

	4.
	Rajd pieszy: Brodnica–Tama Brodzka- Bachotek-Brodnica

Turniej ekologiczny
	6-7
	Uczeń:

· potrafi posługiwać się mapą turystyczną i kompasem

· potrafi odpowiednio zachować się w czasie rajdu, dba o bezpieczeństwo swoje i kolegów 

· docenia znaczenie ekologii w życiu człowieka

· umie rozpalić ognisko z zachowaniem zasad bezpieczeństwa

· potrafi trzymać się szlaku turystycznego

· potrafi pełnić role przewodnika podczas rajdu pieszego

· potrafi udzielić pierwszej pomocy przy złamaniach

· zna pomniki przyrody znajdujące się na trasie 
	Plusy za umiejętność posługiwania się mapą i kompasem, wyróżnienie za turniej ekologiczny 



	5.
	Nocne zajęcia edukacyjne na Zamku Brodnickim Konkurs wiedzy historycznej
	10-12
	Uczeń:

· potrafi pełnić rolę przewodnika po brodnickich zabytkach

· zna historie Brodnicy i jej okolicy

· pokonuje własne słabości  ( strach)

· potrafi rozróżnić broń i ubiór rycerstwa z poszczególnych epok
	Plusy za wiedzę historyczną

	6. 
	Zaplanowanie i zapoznanie się z trasą kuligu. BHP na kuligu
	1
	Uczeń:

· potrafi zorganizować i zaplanować kulig

· potrafi przygotować sanki do kuligu (konserwacja) 
	Plusy  za  właściwą konserwację sprzętu

	7.
	Kulig w Zbicznie.

Konkurs przyrodniczy
	3-4
	Uczeń:

· zna gry i zabawy na śniegu z wykorzystaniem sanek

· potrafi przyjąć odpowiednia pozycję i kierować sankami podczas kuligu 

· wie jak wykorzystać naturalne warunki terenowe w saneczkarstwie

· wie jak dobrać odpowiedni ubiór do warunków atmosferycznych

· umie udzielić pierwszej pomocy przy odmrożeniach

· zna gatunki, występowanie, tryb życia dzikich zwierząt występujących na terenie Brodnickiego Parku Krajobrazowego 
	Plusy za konkurs przyrodniczy


NOCNE ZAJĘCIA EDUKACYJNE NA ZAMKU 

( przykładowy plan zajęć  edukacyjnych na Zamku w Muzeum Brodnicy)

Miejsce:                ruiny Zamku Krzyżackiego

Czas:                    19.30 –7.00

Cel zajęć:

· integracja grupy

· nauczanie historii przez zabawę

· ukazanie edukacyjnej roli muzeum

· rozbudzanie wyobraźni uczestników zajęć

· rozwijanie zainteresowań historią miasta

· czynne spędzanie czasu wolnego

Przebieg zajęć;

19.31 –20.00        Zakwaterowanie

20.00- 22.00         Zajęcia edukacyjne

a) poznawanie wyglądu średniowiecznego miasta na przykładzie Brodnicy

b) życie i zajęcia mieszkańców średniowiecznych miast na przykładzie Brodnicy 

                                    ( prowadząca swój wykład opiera na faktach  źródłowych. Swoją  opowieść   

                                      przeplata licznymi  legendami)

22.00-22.30     Przerwa

22.30-01.00         Nocny spacer po mieście w celu poznawania historii  wybranych 

                            zabytków i brodnickich cmentarzy

01.00-02.10  Wejście na wieżę i zabawy na dziedzińcu zamkowym

               ( zabawy prowadzą członkowie Kręgu rycerskiego Zamku Brodnickiego )

02.15-03.00        Ognisko, pieczenie kiełbasek

03.00-04.00        Zwiedzanie Wystawy ” Od grodu plemiennego do  warownego miasta” i  

                           „ Rzeźby i detale architektoniczne z kaplicy zamkowej”.

04.00-07.00        Zabawy, odpoczynek

SZKOLNE ZAWODY SPORTOWE – GRY SPORTOWE (2)
( piłka nożna, koszykówka, siatkówka, ręczna, tenis stołowy, tenis ziemny)

Szkolne zawody sportowe  dają uczestnikom wiele emocji i przeżyć. Staramy się pokazać dobre strony rywalizacji sportowej, uczyć szacunku dla zwycięzcy jak i dla pokonanego, pobudzać do wyciągania wniosków z przegranej, będziemy uczyć wytrwałości  i uporu w celu osiągnięcia jak najlepszych wyników. W zawodach tych biorą udział nie tylko najlepsi, ale wszyscy chętni, gdzie uczeń może pełnić rolę zawodnika, sędziego, kibica. 

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· rozwijanie tężyzny fizycznej

· zapoznanie z przepisami gier sportowych

· wdrażanie do aktywności sportowej oraz organizowanie zawodów sportowych                  w czasie wolnym

· mobilizowanie uczniów do czynnego uczestnictwa w zmaganiach sportowych

· kształtowanie wytrwałości i uporu

· stworzenie okazji do przeżywania radości i emocji

· kształtowanie pozytywnych nawyków ( gra fair play, kulturalne kibicowanie, szacunek dla rywala)

· kształtowanie umiejętności współpracy w zespole

ZAJĘCIA KOREKCYJNO-KOMPENSACYJNE (3)

Profilaktyka wad postawy, higiena życia codziennego oraz organizacji pracy i wypoczynku uwzględniona jest w tym dziale. Dążyliśmy do tego, żeby uczeń, poprzez odpowiedni instruktaż i zestaw ćwiczeń domowych, potrafił umiejętnie  dobrać formy ruchu do swojego schorzenia i sam w czasie wolnym zdobyte wiadomości umiał wykorzystać. Chodzi nam przede wszystkim o wyrobienie pewnych pozytywnych nawyków w uczniu i uświadomienie mu, że prawidłowa postawa ciała jest obrazem zdrowia psychicznego i fizycznego. Chcielibyśmy również wpoić w uczniów dbałość o przestrzeganie higieny osobistej i właściwego odżywiania się.  

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

-  opanowanie ćwiczeń korekcyjno -kompensacyjnych dotyczących poszczególnych wad       postawy (lordoza, skolioza, kifoza, koślawości, szpotawości, płaskostopia)

· rozbudzanie potrzeby dbałości o nawyk prawidłowej postawy ciała i higienicznego trybu życia

· opanowanie ćwiczeń korekcyjnych i zrozumienie ich zasad działania

· kształtowanie nawyku ćwiczeń korekcyjno -kompensacyjnych w czasie wolnym

· kształtowanie potrzeby wyboru rekreacyjnych sportów całego życia 

ĆWICZENIA NA SIŁOWNI (4)

Bardzo ciekawym działem są zajęcia na siłowni gdzie uczniowie mogą doskonalić swoją sprawność i tężyznę fizyczną. Ćwiczenia na siłowni cieszą się dużą popularnością zwłaszcza wśród chłopców, gdzie niejednokrotnie ten sport staje się ich pasją i sportowym hobby. Jednak z góry wykluczamy naśladowanie mistrzów kulturystyki. Bo być silnym to posiadać nie tylko potężne bicepsy ale i sprawnie działające narządy wewnętrzne jak i również zdrowy umysł oraz dobre samopoczucie, to również mieć stalowe nerwy, posiadać charakter i siłę woli. Ćwiczenia te odciągają młodzież od złych nałogów, kształtują dyscyplinę i upór, pozwalają pokonać własne słabości.   

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· ukazywanie celowości i potrzeby samousprawniania i samodoskonalenia

· zapoznanie z właściwym przygotowaniem organizmu do ćwiczeń siłowych

· wdrażanie do samodzielnego podejmowania działań w celu zachowania zdrowia i estetycznej sylwetki

· aktywizowanie do wyboru i systematycznego uprawiania form aktywności ruchowej zgodnych z predyspozycjami i zainteresowaniami

· zapoznanie z racjonalnym odżywianiem się 

· przekazanie wiedzy na temat przygotowania organizmu do wysiłku z zachowaniem zasad wszechstronności, natężenia wysiłku i zmienności pracy mięśniowej.

TURYSTYKA ROWEROWA (5)

Jedną z aktywnych form turystycznych, którą młodzież bardzo lubi, jest turystyka rowerowa. I tak jak w przypadku turystyki pieszej tak i teraz nasz region obdarował nas szczodrze ( piękne lasy, czyste jeziora, dziewicze miejsca, różnorodność ukształtowania powierzchni, bogata przyroda, rzadka zwierzyna, rezerwaty i pomniki przyrody). Podczas rajdów rowerowych staramy się wyznawać zasadę „spiesz się powoli” . Jednak przede wszystkim stawiamy na bezpieczeństwo w czasie jazdy. Do każdej wycieczki rowerowej ,uczniowie opracowują plan, rozwieszqja plakaty, informacje  o rajdzie, przygotowują informacje o zabytkach, ciekawych miejscach  zwiedzanych na trasie rajdu. Przygotowują pytania na konkursy itp. Podczas rajdu robią  zdjęcia, filmują  na video, następnie sporządzają albumy bogato zdobione  zdjęciami i opisem wszystkiego tego co działo się podczas rajdu.  Na wywiadówkach, wieczornicach prezentują rodzicom, kolegom zdobyte wiadomości, umiejętności i osiągnięcia.                    Album pozostaje w szkole do wglądu i przykładu dla innym młodszych roczników. Wyjazd poprzedzamy szczegółowym instruktażem bhp.

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· uświadomienie potrzeby czynnego wypoczynku na świeżym powietrzu

· wdrażanie do świadomego podnoszenia umiejętności orientacji w terenie

· zaznajomienie z zasadami ruchu drogowego i z zasadami bhp

· rozbudzenie wrażliwości na piękno otaczającego regionu ( parki  krajobrazowe )

· nauczenie korzystania ze środowiska naturalnego zgodnie z prawem i zasadami ekologii

· przekazanie wiedzy na temat konserwacji i naprawy roweru

· zapoznanie i przestrzeganie zasad korzystania ze szlaków turystycznych 

SPORTY ZIMOWE (7)

  ( łyżwiarstwo i saneczkarstwo ) 

Nie można pominąć też sportów zimowych takich jak: kulig, saneczkarstwo, jazda na łyżwach, gdzie uczeń uświadamia potrzebę stosowania czynnego wypoczynku na świeżym powietrzu dla potęgowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· uświadomienie potrzeby stosowania czynnego wypoczynku na świeżym powietrzu i w różnych warunkach klimatycznych dla potęgowania zdrowia psychicznego   i fizycznego 

· opanowanie elementów łyżwiarstwa podstawowego (nauka i doskonalenie podstawowej techniki jazdy szybkiej)   

· kształtowanie umiejętności wykorzystania elementów specyficznych dla jazdy hokejowej 

· zasady bezpieczeństwa w organizacji wypoczynku w warunkach naturalnych

GRY I ZABAWY REKREACYJNE (8)

( badminton, unihokej, kwadrant, mini golf, ringo, kręgle)

Nie ma chyba drugiego takiego działu, który dałby dzieciom tyle radości i satysfakcji.  Dobieraliśmy takie gry,  aby były dostępne dla wszystkich i każdy z uczestników nie miał trudności w wykonaniu zadania, oraz  żeby nie wymagały dużej sprawności fizycznej. Mają po prostu bawić.

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· wykształcenie umiejętności umożliwiających uczestnictwo i organizację różnych form aktywności ruchowej w różnych warunkach klimatyczno-środowiskowych

· wdrażanie do świadomego samousprawniania oraz wyboru form aktywności ruchowej

· rozbudzenie potrzeby uczestnictwa w wybranej formie aktywności ruchowej           w życiu dorosłym

· kształtowanie nawyków czynnego wypoczynku na świeżym powietrzu

JAZDA KONNA ( 9)


Nową forma zajęć proponowanych jest jazda konna za względu na możliwość korzystania z pobliskich szkółek jeździeckich, gdzie uczeń pokonuje swoje słabości, rozwija śmiałość i odwagę. Jest doskonałą formą terapii na wszelkiego rodzaju urazy psychiczne bądź  fizyczne Kształtuje  nawyki higieniczne.

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· wyrównywanie poziomu sprawności motorycznej ogólnej i umiejętności 

            w zakresie jazdy konnej

· wdrażanie do aktywności poza sportowej i kształtowanie umiejętności czynnego spędzania wolnego czasu w formie realizacji działań rekreacyjnych

· uświadomienie potrzeby stosowania czynnego wypoczynku dla potęgowania zdrowia fizycznego i psychicznego

ZABAWY INTEGRACYJNE (10)

(dyskoteki, mikołajki, andrzejki, bale karnawałowe itp.)


Ta  forma spędzania czasu wolnego integruje młodzież najbardziej. Jest ważna również z innego punktu widzenia – daje szansę dzieciom mniej sprawnym. Ukazuje jak spędzać czas wolny w sposób aktywny a jednocześnie bardzo przyjemny. Pozwala młodzieży pokazać się nie tylko w tańcu, ale wykazać się również w dobrej, bezpiecznej organizacji imprezy lub wypełnieniu funkcji disc jokeya oraz doborem odpowiedniej muzyki oraz obsługiwania sprzętu muzycznego lub oświetleniowego. Zmysłem  organizacyjnym młodzież może się wykazać również podczas wróżb andrzejkowych i przy okazji wigilii klasowej. Natomiast  startujący w konkursach prezentują swoją wiedzę, spryt, inwencję twórczą 

Szczegółowe cele dydaktyczne i zakładane rezultaty:

· rozwijanie estetyki i elegancji ruchu

· wdrażanie do odpowiedzialności za porządek i bezpieczeństwo na sali podczas dyskoteki 

· kształtowanie umiejętności organizowania i przeprowadzenia imprezy

· przekazanie wiedzy na temat doboru repertuaru do danej imprezy

· stworzenie okazji do przeżywania radości

II.   INFORMACJE O UCZESTNIKACH, CZASIE TRWANIA, ZASIĘGU

              Program daje szansę i propozycje zajęć grupowych dla wszystkich uczniów gimnazjum bez względu na ich poziom sprawności fizycznej. Uczniowie w ramach programu dokonują wyboru trzech z powyżej wymienionych form aktywności ruchowej (trzy formy w jednym roku). W kolejnych latach nauki mają możliwość zmiany rodzaju zajęć. Propozycję form zajęć na następny rok szkolny uczniowie klas pierwszych                    i drugich dają  nauczycielom wychowania fizycznego w czerwcu bieżącego roku szkolnego, co stwarza możliwość  doboru i przygotowania odpowiednich grup młodzieży zainteresowanych daną formą.

Zasięg działania programu: klasowy, szkolny, powiatowy, wojewódzki, ogólnopolski                 ( np. tańce dawne -współpraca z innymi grupami tanecznymi całej Polski )

III. INFORMACJE O SPOSOBIE REALIZACJI PROGRAMU, PROCEDURACH 

      OSIĄGANIA CELÓW

Program pozwala realizować wychowanie fizyczne w formie zajęć pozaszkolnych                       i pozalekcyjnych.  Zajęcia  taneczno-ruchowe, kompensacyjno-korekcyjne, ćwiczenia na siłowni, gry zabawy rekreacyjne realizowane są: 1 godzina w tygodniu lub 2 godziny na dwa tygodnie w ciągu całego roku szkolnego.

Szkolne zawody sportowe- gry sportowe, turystyka rowerowa, piesza, sporty zimowe, jazda konna, zabawy integracyjne realizowane są : 4 godziny raz w miesiącu (może to być sobota). Jeśli wymaga tego charakter zajęć np. wycieczka to wtedy zajęcia realizowane są  przez 8 godzin- raz na dwa miesiące. Wielką motywacją dla uczniów jest zdobywanie „plusów”( pięć plusów daje możliwość zdobycia cząstkowej szóstki z wychowania fizycznego oraz dodatkowe punkty z zachowania, które określa Wewnątrzszkolny System Oceniania ). Uczniowie przy tym wykazują się zaangażowaniem, kreatywnością, przejawiają inicjatywę, nabywają nowych doświadczeń i podnoszą swoją wiedzę ucząc się także odpowiedzialności   i bezpieczeństwa. Przykładem może być organizacja rajdu pieszego, gdzie nauczyciel daje hasło” jesienny rajd pieszy” podaje termin i tematykę dotyczącą przeciwdziałania uzależnieniom. Uczniowie mają za zadanie wyznaczenie trasy i planu rajdu, określenia priorytetów, celów poznawczych i edukacyjnych, przygotowanie rekwizytów, przygotowanie zasad bezpieczeństwa. Program stwarza możliwość wykazania się także uczniom mniej sprawnym, ponieważ  jego istotą jest aktywizacja                i współpraca poprzez integrację się młodzieży ze środowiskiem.

Odnosząc się do rodzajów aktywnych form zajęć na czwartą godzinę wychowania fizycznego realizowanych w naszym gimnazjum :

zajęcia     nr 1,2,3,4,7,8,10 - odbywają się  na terenie szkoły 

zajęcia     nr 5,6,8,9            - odbywają się   poza terenem szkoły

zajęcia     nr 8,9                  - odbywają się poza terenem szkoły na obiektach 

                                              udostępnionych dla użyteczności publicznej 

ZAŁOŻONE OSIĄGNIĘCIA UCZNIA

po zakończeniu III etapu edukacyjnego – gimnazjum

uczeń powinien :

	stawy
	Umiejętności
	Wiadomości

	  KOŃCZĄC  PIERWSZĄ  KLASĘ:

	Uczeń:

1. Przejawia stałą dbałość o stan fizyczny i wydolność   swego organizmu

2. Wykazuje dbałość o prawidłową postawę ciała

3. Wykazuje aktywność samokształceniową w doskonaleniu sprawności fizycznej i umiejętności ruchowej oraz potrzebę   aktywnego spędzania wolnego czasu


	Uczeń:

1. Potrafi dokonać  pomiaru wysokości i masy ciała i ocenić je

2. Potrafi zademonstrować zestawy ćwiczeń wzmacniających poszczególne partie mięśniowe

3. Potrafi opracować własny program ćwiczeń

4. Potrafi wykazać się wiedzą      i sprawnością wykonania podstawowych elementów techniki określonych dyscyplin sportowych 
	Uczeń:

1. Wie o czym informują parametry jego organizmu

2. Wie o współzależności pomiędzy wykonywanymi ćwiczeniami a prawidłową postawą ciała

3. Wie jak i przy pomocy jakich środków rozwijać sprawność i wydolność własnego organizmu

4. Zna podstawowe zasady uczenia się nowych czynności ruchowych

5. Zna zasady ruchu drogowego

	KOŃCZĄC  DRUGĄ   KLASĘ

	Uczeń:

1. Wykazuje potrzebę uczestnictwa i organizacji zajęć rekreacyjno-sportowych oraz

        inicjatywę w organizowaniu  

        imprez integracyjnych, 

       sportowych , rekreacyjnych 

       i turystycznych

2. Wykazuje się dbałością o  

      hartowanie organizmu                           

      i pielęgnację ciała.
	Uczeń:

1. Potrafi przygotować i przeprowadzić zawody w wybranej konkurencji sportowej

2. Potrafi pełnić rolę sędziego i organizatora w wybranej dyscyplinie sportowej

3. Potrafi opracować i zrealizować program określonej imprezy rekreacyjnej lub turystycznej
	Uczeń:

1. Zna zasady, przepisy i reguły wybranej dyscypliny sportowej

2. Wie jak zachować się w roli organizatora, uczestnika i kibica

3. Zna  historię swojego miasta i okolic

4. Zna sposoby samoochrony przy wykonywaniu trudnych ćwiczeń

	  KOŃCZĄC  TRZECIĄ   KLASĘ 

	Uczeń:

1. Przejawia troskę o zdrowie własne i innych

2. Prowadzi higieniczny styl życia

3. Wykazuje potrzebę stosowania relaksacji dla potrzeb zdrowia fizycznego i psychicznego                     


	Uczeń:

1. Potrafi stosować zabiegi pielęgnacyjne i hartujące ciało

2. Potrafi wykonać niezbędne zabiegi pierwszej pomocy

3. Potrafi przeprowadzić ćwiczenia relaksacyjne po pracy umysłowej

4. Opanował  wiedzę i umiejętności umożliwiające uczestnictwo  w wybranych formach aktywności ruchowej dostosowanych do własnych potrzeb i zainteresowań 
	Uczeń:

1. Zna zasady zdrowego stylu życia i wie jak je stosować

2. Zna zagrożenia współczesnej cywilizacji i ich wpływ na zdrowie człowieka 

3. Zna zasadę higieny  osobistej, hartowania organizmu, racjonalnego odżywiania, aktywnego i bezpiecznego wypoczynku 

 


IV. FUNKCJE POSZCZEGÓLNYCH WSPÓŁORGANIZATORÓW 

                Głównymi współorganizatorami jest młodzież, od której w dużej mierze powinna wypływać inicjatywa. Nauczyciele ograniczają się jedynie do roli opiekunów, instruktorów, dbających o zachowanie bezpieczeństwa i prawidłowego przebiegu zajęć. Współorganizatorami w zależności od potrzeb są również inne szkoły miejskie, powiatowe (zawody, mityngi, konkursy, przeglądy ) nauczyciele wychowania fizycznego, wychowawcy ( np. biolog, geograf , historyk ) traktowani są jako specjaliści z danej dziedziny, pielęgniarka szkolna, która udzieli informacji i instruktażu o pierwszej pomocy. Do współpracy chętnie włącza się również Muzeum, Brodnicki Dom Kultury            z którymi szkoła na bieżąco utrzymuje kontakt. Do pomocy w organizacji zajęć bardzo chętnie włączamy rodziców, którzy potrzebują tylko bodźca z naszej strony, a ich inwencja twórcza staje się nieoceniona. Jeżeli uda się nam jeszcze wciągnąć sponsorów, lokalne władze oraz media to dużo łatwiej  można osiągać założone cele.

WNIOSKI


   W programie ukazaliśmy przykładową tematykę zajęć rekreacyjno-sportowych. Pisaliśmy go głównie z myślą o nauczycielach wychowania fizycznego, ale nie tylko. Liczymy na to, że zainteresuje się nim cała kadra nauczycielska, a przede wszystkim nauczyciele wychowawcy, którzy bardzo często organizują rajdy piesze i rowerowe, kuligi, dyskoteki lub różne formy zawodów sportowo – rekreacyjnych w klasie. Naszym zamierzeniem było stworzenie elastycznego modelu programowego, który można dostosować do potrzeb i warunków szkoły oraz preferencji uczniów.  Nie obowiązują             w nim też sztywne ramy godzinowe, które proponujemy. Każdy z prowadzących może sam stymulować czasem i łączyć różne formy zajęć ze sobą w zależności od potrzeb uczniów. Przedsięwzięcie to realizowane jest  w poszczególnych blokach tematycznych przez okres trzech lat pobytu uczniów  w Gimnazjum.


    Program wspomaga rozwój młodzieży nie tylko w dziedzinie kultury fizycznej, rozbudza motywacje wewnętrzną wszystkich uczniów, ruchowo uzdolnionych i tych, których sprawność fizyczna jest niska. Ukazuje jak spędzać czas wolny bez zagrożeń,  używek i nałogów w sposób aktywny. Kształtuje właściwe postawy wobec własnego ciała, wyrabia poczucie szacunku dla kolegów i daje szansę integracji z nimi.

                Treści zawarte w programie wymuszają, poprzez gry i zawody sportowe  podporządkowanie się pewnym prawidłom, czyli kształtują charakter oraz siłę woli, dyscyplinę, odpowiedzialność. Poprzez taniec i muzykę wzmacniają poczucie własnej wartości piękna i estetyki ruchu.. Rozwijają również zainteresowania turystyczno – krajoznawcze i ekologiczne. Pozwalają też poznać walory piękna parku krajobrazowego oraz historię  regionu w tym przypadku Brodnicy i  jej okolic.


     Mamy nadzieję, że program spełni oczekiwania nauczycieli, rodziców,                  a przede wszystkim gimnazjalistów (głównych odbiorców tego przedsięwzięcia), którym  życzymy przyjemnej zabawy.  

EWALUACJA


   Program ten będzie z czasem modyfikowany i uzupełniany, będzie ewaluował poprzez analizy i interpretację danych. Ewaluację też będziemy prowadzić poprzez indywidualne lub grupowe rozmowy z uczniami i obserwacje ich w działaniu.                      Na podstawie ankiety skierowanej do uczniów i rodziców, zostaną oszacowane cele                   i stopień realizacji zadań oraz skuteczność zastosowanych metod. Pierwzej ewaluacji dokonano na podstawie ankiet wśród uczniów i rodziców w czerwcu roku szkolnego 2005/2006.  Program został pozytywnie zaaprobowany przez młodzież i rodziców. Liczymy również na państwa, użytkowników tego programu, za uwagi i nowe propozycję do naszego „banku pomysłów”. Wprowadzane zmiany będą wynikały z kolejnych naszych doświadczeń w prowadzeniu tych zajęć. Jesteśmy wdzięczni rodzicom, którzy  mamy nadzieję, dalej będą służyli dobrą radą, pomogą swoim dzieciom wprowadzić się  w nową sytuację i obdarzą nas odrobiną zaufania. Będziemy dążyć do stosowania takich metod i środków, które będą  akceptowane przez uczniów i dostosowane do ich potrzeb rozwojowych a sukces pracy będzie zapewniony, bo dobro ucznia jest naszym dobrem.
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Gimnazjum nr 1 w Brodnicy 

„Aktywne formy zajęć na czwartą godzinę wychowania fizycznego”

Anna Sawicka & Zbigniew Sikorski

