Zespół Szkół Spożywczych, Chemicznych i Ogólnokształcących  w Jarosławiu dla Liceum Ogólnokształcącego 

z rozszerzoną biologią i chemią oraz ze zwiększoną ilością godzin z wychowania fizycznego

„Alternatywny program realizacji wychowania fizycznego i sportu szkolnego
Autorzy: 

mgr Jolanta Szyler nauczyciel dyplomowany wychowania fizycznego, absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego we Wrocławiu, 25 lat pracy w zawodzie

mgr Jacek Mikłasz – nauczyciel mianowany wychowania fizycznego, ubiegający się 
o stopień nauczyciela dyplomowanego, absolwent Akademii Wychowania Fizycznego 
w Warszawie, 8 lat pracy w zawodzie
Cele dydaktyczne

1. Kształtowanie i doskonalenie harmonijnego rozwoju fizycznego uczniów.

2. Rozwijanie poczucia odpowiedzialności za zdrowie własne i innych.

3. Wyrobienie u uczniów potrzeby stałego, samodzielnego działania na rzecz własnego zdrowia i sprawności fizycznej, a w przyszłości dla swojej rodziny. 

4. Przygotowanie uczniów do czynnego wypoczynku celem zachowania ich zdrowia psychicznego i fizycznego. 

5. Osiągnięcie odpowiedniego (na miarę możliwości ucznia) poziomu sprawności motorycznej i nabycie przez ucznia umiejętności jej podtrzymywania.

6. Osiągnięcie poziomu sprawności technicznej i taktycznej w wybranych dyscyplinach sportowych. 

7. Kontrola indywidualnej sprawności fizycznej uczniów w cyklu trzyletnim (testy sprawności fizycznej). 

8. Zapobieganie powstawaniu wad postawy oraz ich korygowanie ze szczególnym uwzględnieniem własnych potrzeb.

9. Nabycie umiejętności udzielania pierwszej pomocy.

10. Rehabilitacja ruchowa, fizjoterapia i kinezyterapia – ćwiczenia i zabiegi.

11. Przepisy bezpieczeństwa na lekcjach wychowania fizycznego, podczas wycieczek szkolnych, rajdów rowerowych i przy uprawianiu turystyki kwalifikowanej.

12. Kształtowanie postaw proekologicznych.

13. Nabycie umiejętności konstruktywnych sposobów radzenia sobie ze stresem 
i zmniejszania podatności na pojawianie się zaburzeń typu depresyjnego i agresji.

14.  Rozwijanie umiejętności społecznych ucznia.

15. Wzmacnianie wiary we własne możliwości i kształtowanie pozytywnej samooceny.

16. Kształtowanie zdrowej i wolnej od nałogów osobowości oraz rozwijanie jej cech takich jak: silna wola, cierpliwość, dokładność, systematyczność, wytrzymałość oraz zwiększanie zdolności do podejmowania odważnych decyzji.

Informacja o uczestnikach programu

       Prezentowany program skierowany jest do dziewcząt i chłopców liceum ogólnokształcącego z rozszerzoną biologią i chemią oraz ze zwiększoną ilością godzin 
z wychowania fizycznego. Obejmuje on trzyletni proces kształcenia.

       Klasa, w której realizowany jest program znajduje się obecnie na drugim etapie kształcenia. Jest to młodzież o różnym poziomie sprawności fizycznej. Ich zainteresowania są zgodne z wybranym kierunkiem kształcenia, stąd wynika duże zaangażowanie uczniów na lekcjach wychowania fizycznego. Widoczne jest to również podczas organizacji szkolnych zawodów sportowych, w których sami czynnie uczestniczą jako zawodnicy i sędziowie.

Uczniowie tej klasy są też współorganizatorami wycieczek szkolnych. W tej dziedzinie wykazują dużą inwencję twórczą: przygotowują trasy wycieczek i rajdów, organizują gry 
i zabawy ruchowe, pozyskują wiadomości na temat kulturowych i turystycznych walorów zwiedzanych regionów. Dzięki tym działaniom świetnie realizują się w funkcji przewodników. W większość działań programowych często angażują rodziców.

Informacje o sposobie realizacji programu, o procedurach osiągania celów

       Tygodniowy wymiar godzin wychowania fizycznego w każdym roku nauczana wynosi pięć jednostek lekcyjnych. Program obejmuje trzyletni proces kształcenia.

W ramach pięciu godzin realizowane są treści nauczania z zakresu:

▪  lekkoatletyki

▪  gimnastyki

▪  koszykówki

▪  piłki nożnej

▪  piłki siatkowej

▪  piłki ręcznej

▪  unihokeja

▪  pływania

▪  łyżwiarstwa

▪  rytmu, tańca i muzyki

▪  kształtowania sprawności ogólnej

▪  nowych form ruchowych (Hi-Lo, Dance Aerobic,  

   callanetics, Total Body Conditioning )

▪  rehabilitacji ruchowej 

▪  gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej

▪  turystyki i rekreacji 

        Głównym założeniem tego programu jest stworzenie uczniom warunków do realizowania się w szeroko pojętej kulturze fizycznej. Celem zajęć oprócz zdobycia umiejętności ruchowych w poszczególnych dyscyplinach sportu jest znajomość prozdrowotnych, kulturowych i utylitarnych aspektów kultury fizycznej oraz właściwe ich wykorzystanie. Młodzież ma uczestniczyć nie tylko w wychowaniu fizycznym, ale w całej kulturze fizycznej, co przyniesie efekty w formie integracji klasy, rozbudzeniu potrzeb ruchowych i w nabyciu nawyku aktywnego wypoczynku na całe życie. W tych działaniach ma szanse realizować się też młodzież mniej sprawna fizycznie lub z ograniczonymi możliwościami ruchowymi. W związku z powyższymi założeniami treści związane 
z turystyką i rekreacją traktowane są na równi z pozostałymi. 

        Zajęcia odbywają się w blokach dwugodzinnych, z czego jeden jest zawsze w piątek na dwóch ostatnich godzinach lekcyjnych przypadających dla uczestników programu 
i nauczycieli prowadzących. Umożliwia to prowadzenie niektórych zajęć w terenie lub poza miastem i w razie potrzeby na wydłużanie czasu zajęć. Dwie godziny tygodniowo realizowane są w systemie klasowo – lekcyjnym. Pozostałe zaś trzy godziny lekcyjne przeznaczone są na naukę pływania, łyżwiarstwo, lekkoatletykę, turystykę i rekreację, gry 
i zabawy terenowe oraz promowanie zdrowego stylu życia. Zajęcia te odbywają się poza terenem szkoły.

       Liczba godzin przeznaczonych na realizację zadań z poszczególnych działów, na każdym etapie kształcenia jest zmienna w zależności od potrzeb, zainteresowań uczniów i zaistniałych warunków. Uzależniliśmy ją od wyników ankiety przeprowadzanej w klasie pierwszej, która diagnozuje zainteresowania, potrzeby i oczekiwania uczniów.

       W pierwszym i drugim roku nauczania klasa podzielona jest według płci na dwie grupy ćwiczebne: dziewcząt i chłopców. W trzeciej zaś klasie kryterium podziału będzie stanowił przedmiotowy egzamin wstępny na wyższe uczelnie. Pragniemy jak najlepiej przygotować młodzież wiążącą swą przyszłość z kierunkami studiów, na których obowiązuje egzamin wstępny z wychowania fizycznego.
       Wprowadzenie do programu podstaw rehabilitacji ruchowej uznaliśmy za zasadne ze względu na to, że klasa ma również rozszerzony zakres programowy z biologii i chemii. Zajęcia te prowadzone są w wymiarze 10 jednostek lekcyjnych w pierwszym i trzecim roku kształcenia przez specjalistę rehabilitacji. W tym bloku tematycznym zawarte są też treści programowe z zakresu: rehabilitacji, fizjoterapii, kinezyterapii, metod usprawnienia, podstawowych zabiegów i wad postawy.

        Turystyka i rekreacja realizowana jest zgodnie ze sprawdzonym programem „Umiem wypoczywać aktywnie”, który jest również naszego autorstwa. Od pięciu lat jest on realizowany w naszej szkole i swoim zakresem każdego roku obejmuje coraz większą grupę młodzieży i nauczycieli. Celem głównym tego programu jest wyrobienie wśród młodzieży nawyku aktywnego spędzania czasu wolnego poprzez propagowanie głównie turystyki kwalifikowanej górskiej i rowerowej. Formami realizacji są wycieczki krajoznawcze, piesze wędrówki po górach, rajdy rowerowe, terenowe gry i zabawy ruchowe, wykłady, pogadanki, dyskusje. Podczas wycieczek realizowane są treści programowe z zakresu atletyki terenowej, gier i zabaw ruchowych, rekreacyjnych form gier zespołowych oraz zdrowotnych aspektów aktywnego spędzania czasu wolnego.

Podczas organizacji tych form aktywności ruchowej uczniowie wykazują duże zaangażowanie. Opracowują oni trasy, zbierają wiadomości o zabytkach i zwiedzanych terenach. W trakcie wycieczek wcielają się w rolę przewodników oraz organizatorów gier 
i zabaw.

Funkcje poszczególnych współorganizatorów

Starostwo Powiatowe w Jarosławiu wyraziło zgodę na dodatkowe, płatne dla nauczycieli godziny lekcyjne celem umożliwienia pełnej realizacji założeń niniejszego programu. Ponadto z inicjatywy Starosty Powiatu finansowane są bilety wstępu na basen i lodowisko.

Dyrektor ZSSChiO sprawuje funkcję nadzoru dydaktycznego i finansowego – między innymi 
z budżetu szkoły specjalnie dla każdego uczestnika programu zostały zakupione łyżwy.

Rada Rodziców dofinansowuje programowe wycieczki turystyczne. Rodzice uczniów często udzielają pomocy przy realizacji przedsięwzięć związanych z realizacją programu.

Dane dotyczące szkoły realizującej program

         Szkoła liczy 25 oddziałów, do których uczęszcza 886 uczniów. Do dyspozycji młodzieży są trzy sale gimnastyczne: do gier zespołowych, gimnastyki i siłownia. Wyposażenie sal jest wystarczające do prowadzenia zajęć z wychowania fizycznego na odpowiednim poziomie. Dyrekcja szkoły na bieżąco doposaża sale gimnastyczne w potrzebne przybory i przyrządy, korzystając w tym celu nie tylko z budżetu szkoły, ale też z funduszy pochodzących od sponsorów szkoły. 

         W pobliżu szkoły znajduje się stadion miejski, kryta pływalnia i lodowisko oraz duży park miejski. Wpływa to znacząco na uatrakcyjnienie zajęć z wychowania fizycznego.

          W szkole zatrudnionych jest ośmiu nauczycieli wychowania fizycznego z pełnymi kwalifikacjami zawodowymi.

Treści nauczania i wychowania
	Szczegółowe treści kształcenia
	Osiągnięcia ucznia

	Lekkoatletyka i atletyka terenowa

· Biegi i marszobiegi na różnych dystansach

· Skoki w dal i wzwyż

· Pchnięcie kulą

· Bieg przez płotki

· Ocena wytrzymałości testem Coopera

· Przepisy poszczególnych dyscyplinach lekkoatletycznych

· Biegi terenowe i biegi na orientację

· Przygotowanie i przeprowadzenie klasowych zawodów

· Historia starożytnych i nowożytnych igrzysk olimpijskich

Uwaga: Zakres programowy i poziom wymagań 

              w trzecim roku nauczania zależny od grupy ćwiczącej.
	Zna i potrafi wykonać konkurencje lekkoatletyczne.

Zna przepisy i techniki konkurencji lekkoatletycznych.

Systematycznie poprawia swoje wyniki w poszczególnych konkurencjach.

Potrafi ocenić stopień wytrenowania organizmu.

Bierze aktywny udział w zawodach lekkoatletycznych.

Zna rekreacyjne walory biegania.

	Gimnastyka

· Ćwiczenia zwinnościowo- akrobatyczne ( przewroty, stanie na rękach, głowie, przerzut bokiem, piramidy wieloosobowe)

· Ćwiczenia równoważne 

· Ćwiczenia na drążku gimnastycznym

· Skoki gimnastyczne

· Układy ćwiczeń wolnych, na przyrządach, tory przeszkód

· Budowa i funkcje układu ruchu

Uwaga: Zakres programowy i poziom wymagań 

              w trzecim roku nauczania zależny od grupy ćwiczącej 
	Potrafi wykonać prawidłowo elementy gimnastyczne.

Zna pozycje wyjściowe do ćwiczeń gimnastycznych.

Potrafi dobrać ćw. kształtujące i doskonalące określone zdolności ruchowe.

Zna systematykę ćwiczeń gimnastycznych.

Zna i potrafi zastosować zasady bezpiecznej organizacji zajęć oraz sposoby asekuracji i samoasekuracji.

	Zespołowe gry sportowe 

(piłka koszykowa, siatkowa, nożna, ręczna)

· Nauczanie techniki gry dla poszczególnych dyscyplin

· Nauczanie taktyki gry dla poszczególnych dyscyplin

· Gra szkolna i właściwa

· Przepisy gry, sędziowanie

· Organizacja i udział w zawodach szkolnych i międzyszkolnych

· Organizacja „Szkolnej Ligii Piłki Siatkowej”

· Uczestnictwo w meczach „Znicza – Jarosław”

Uwaga: Zakres programowy i poziom wymagań 

              w trzecim roku nauczania zależny od grupy ćwiczącej
	Opanował nauczane elementy techniczne i taktyczne.

Zna przepisy poszczególnych zespołowych gier sportowych i stosuje się do nich.

Potrafi sędziować mecze.

Stosuje się do zasad „fair play” jako zawodnik, kibic i w życiu codziennym.

Umie zorganizować turnieje.

Wykazuje inwencję podczas organizacji turniejów piłkarskich.

Zna zasady organizacji rozgrywek systemem „pucharowym”

Zna historię światowej piłki nożnej.

Umie współdziałać w zespole: jest tolerancyjny, odpowiedzialny 
i uczciwy.

Rozumie pojęcie „zdrowej rywalizacji”.

Zna i korzysta ze zdrowotnych walorów rekreacyjnego uprawiania gier zespołowych.

	Rehabilitacja ruchowa i gimnastyka korekcyjna

· Pojęcie rehabilitacji, fizjoterapii i kinezyterapii

· Ćwiczenia bierne jako element usprawnienia

· Ćwiczenia czynne; podział i rodzaje

· Metody usprawniania

· Wady postawy; rodzaje, podział i dobór ćwiczeń

· Zabiegi fizjoterapii
	Zna budowę układu kostnego i mięśniowego człowieka.

Zna rodzaje zabiegów rehabilitacyjnych.

Poznał techniki i rodzaje ćwiczeń rehabilitacyjnych

Umie sklasyfikować wady postawy i dobrać odpowiednie dla niej ćwiczenia.

Umie udzielić pomocy przedmedycznej przy urazach sportowych

Umie wykonać masaż kończyn dolnych.

	Unihokej

· Podania, przyjęcia i prowadzenie krążka/piłki

· Strzały na bramkę

· Rozgrywanie sytuacji 2x1, 3x2 z obrońcą czynnym i biernym   (fragmenty ·  gry)

· Indywidualne postępowanie w obronie

· Gra właściwa
	Zna przepisy gry.

Zna zasady postępowania w obronie i rozgrywania ataku szybkiego.

Propaguje unihokej jako nową formę rekreacji ruchowej.



	Pływanie

· Podstawowe zasady zachowania się na otwartych i krytych 
pływalniach

· Ćwiczenia oddechowo – wypornościowe

· Poznanie i doskonalenie stylów pływackich

· Skoki do wody (ratownicze i startowe)

· Nawroty

· Udzielanie pierwszej pomocy przedmedycznej (masaż serca 

     i sztuczne oddychanie)

· Holowanie

· Ćwiczenia w wodzie korygujące wady postawy

Uwaga: Zakres programowy i poziom wymagań 

              w trzecim roku nauczania zależny od grupy ćwiczącej
	Zna wpływ środowiska wodnego na organizm człowieka.

Zna i stosuje się do zasad bezpieczeństwa. 

Zna i potrafi zastosować zasady ratownictwa wodnego i udzielania pierwszej pomocy (sztuczne oddychanie masaż serca).

Potrafi pływać technicznie przynajmniej dwoma stylami.

Poprawia swoje wyniki czasowe na różnych dystansach.

Zna i umie zastosować ćwiczenia korekcyjne w wodzie.

Potrafi zorganizować zawody pływackie.

	Łyżwiarstwo

· Jazda w przód i w tył

· Przekładanka przodem i tyłem

· Hamowanie, obroty i piruety

· Gry i zabawy na lodowisku

· Zdrowotne i rekreacyjne walory jazdy na łyżwach
	Opanował elementy techniczne jazdy na łyżwach.

Umie organizować gry i zabawy na łyżwach.

Zna zdrowotne walory uprawiania sportów zimowych.



	Turystyka i rekreacja

Formy realizacji

- w pierwszym roku nauczania –

· Dwudniowy rajd rowerowy do Radawy (gry, zabawy, wyścigi 
 rowerowe, turniej piłki nożnej, atletyka terenowa)

· Trzydniowa wycieczka do Zakopanego i na Słowację (Trzy Korony, pięciogodzinna wędrówka w Tatrach, zwiedzanie atrakcji 
kulturowych Tatr i Słowacji) – propagowanie turystyki pieszej 
górskiej

· Kulig do Radawy (gry i zabawy na śniegu)

- w drugim roku nauczania –
· Jednodniowa wycieczka w Bieszczady: górska trasa Wołosate, 
 Tarnica, Szeroki Wierch, Ustrzyki Górne. Wędrówka połączona ze zbieraniem śmieci na szlaku – propagowanie turystyki kwalifikowanej

· Pięciogodzinny rajd rowerowy: Jarosław, Rozbórz Długi, Kramarzówka, Pruchnik, Jarosław – znajomość walorów przyrodniczych i atrakcji turystycznych Pogórza Dynowskiego 
i propagowanie turystyki kwalifikowanej

· Trzydniowy rajd pieszy po Bieszczadach – walory przyrodnicze, kulturowe, historyczne i rekreacyjne Bieszczad

- w trzecim roku nauczania –
· Pięciodniowy rajd pieszy po Bieszczadach połączony 
z biwakowaniem – propagowanie turystyki kwalifikowanej 
i rekreacji ruchowej na świeżym powietrzu oraz korelacja  przedmiotowa z lekcjami historii, geografii  i biologii

· Pogadanka na temat turystyki jako formy aktywności ruchowej

· Pogadanka na temat zdrowotnych aspektów aktywnego spędzania czasu wolnego i „ sportów na całe życie” jako alternatywy dla uzależnień
	Potrafi posługiwać się mapą turystyczną.

Sporządzać plan wycieczki.

Organizować i przeprowadzać gry i zabawy w terenie, niezależnie od pory roku i z wykorzystaniem ukształtowania terenu.

Zna ścieżki edukacyjne w Radawie.

Zna walory turystyczne Pogórza Dynowskiego, Jarosławia i okolic.

Potrafi przełamywać własne słabości.

Posiada wiedzę historyczną, przyrodniczą i kulturową o Podkarpaciu.

Umie radzić sobie w trudnych warunkach, współdziałać w grupie.

Potrafi udzielić pierwszej pomocy przedmedycznej w nieszczęśliwych wypadkach komunikacyjnych i innych.

Umie postępować w sytuacjach zagrożenia zdrowia i życia.

Posiada wiadomości na temat ekwipunku i sprzętu turystycznego.

Wykazuje postawę proekologiczną.

Propaguje zdrowy i aktywny styl życia wolny od nikotyny, alkoholu 
i narkotyków.


	Kształtowanie sprawności ogólnej na siłowni

· Ćwiczenia kształtujące na poszczególne cechy  motoryczne

· Ćwiczenia wzmacniające na poszczególne grupy  mięśniowe

· Określanie poziomu wydolności organizmu

· Kształtowanie siły, zwinności, wytrzymałości, mocy i gibkości

· Pierwsza pomoc przedmedyczna

· Stosowanie dopingu w sporcie i zażywanie sterydów
	Umie przeprowadzić 10 minutowy trening kształtujący poszczególne cechy motoryczne.

Zna sposób przeprowadzenia próby Ruffiera i Harwardzkiej.

Umie przeciwstawiać się modom i błędnym opiniom o środkach farmakologicznych.

Umie zachowywać się asertywnie.

	Rekreacyjne formy aktywności ruchowej

· Nauka i doskonalenie elementów technicznych w tenisie stołowym 

     i kometce

· Kształtowanie nawyku czynnego wypoczynku i przygotowanie do rekreacji

· Kształtowanie umiejętności obniżania napięcia emocjonalnego poprzez techniki oddechowe i relaksacyjne

· Przepisy gry w tenisa stołowego i kometkę
	Zna znaczenie aktywnego wypoczynku dla zdrowia.

Umie przygotować i przeprowadzić zawody w tenisie stołowym 
i kometce.

Potrafi zdefiniować i wymienić przynajmniej 10 form rekreacji ruchowej w różnych porach roku.



	Rytm, taniec, muzyka

· Ćwiczenia rytmiczno- taneczne z wybranym przyborem (skakanka,

     szarfa, obręcz, piłka)

· Podstawowe kroki tańców narodowych

· Ćwiczenia relaksujące przy muzyce – joga

· Improwizacje ruchowe


	Potrafi samodzielnie przygotować i wykonać trzyminutowy program 
z dowolnym przyborem.

Uczeń potrafi zademonstrować podstawowe kroki tańców narodowych 
i wykonać krótki układ taneczny.

Zna ćwiczenia relaksujące i jest świadomy ich oddziaływaniu na zdrowie psychiczne człowieka.

	Aerobic, callanetics i inne nowe formy fitness

· Poznanie podstawowych kroków aerobicu (krok do boku, krok

      skrzyżny, krok pięta –pośladek)

· Callanetics jako sposób na modelowanie sylwetki

· Ćwiczenia z grupy HiLo

· Ćwiczenia z grupy Dance Aerobic
	Potrafi samodzielnie przygotować i wykonać trzyminutowy układ 
z wybranej grupy fitness.

Potrafi dobrać ćwiczenia kształtujące na poszczególne partie ciała.

Zna zasady zachowania w dyskotekach i zabawach.




UWAGA !!!

Szczegółowy program nauczania z rozdziałem na etapy kształcenia jest do wglądu w dokumentacji szkoły.
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