Zespół Szkół im. Hugona Kołłątaja w Jordanowie 

„Program wychowania fizycznego dla szkół ponadgimnazjalnych"
Autorzy :

Mgr Rafał Rapacz – nauczyciel dyplomowany wychowania fizycznego, obecnie dyrektor szkoły, pracuje w szkole od 1988r.

Mgr Stanisław Stankiewicz - nauczyciel dyplomowany wychowania fizycznego, pracuje w szkole od 1990r.

Mgr Jakub Jeziorski - nauczyciel dyplomowany wychowania fizycznego, pracuje                w szkole od 1998r.

W szkole uczy się ok. 700 uczniów. W Liceum Ogólnokształcącym – 550, w Zasadniczej Szkole Zawodowej – 150. Pracuje w niej 58 nauczycieli, w tym 7 nauczycieli wychowania fizycznego.

Baza sportowa szkoły to: 

· hala do zespołowych gier sportowych o wymiarach 24 x 13 

· sala gimnastyczna o wymiarach 11 x 11

· siłownia

· sauna

· asfaltowe boisko do koszykówki

· boisko do piłki nożnej (własność KS „Jordan” Jordanów) 

· skocznia w dal

Program nauczania zatwierdzony przez MENiS do użytku szkolnego pod numerem DKOS-5002-60/04, który po wprowadzeniu poprawek jest kontynuacją programu zatwierdzonego przez MENiS DKW-4015-1/00.

Pomimo tego, że jest to program ministerialny uważam, że jest programem alternatywnym w stosunku do tych, które są realizowane w większości polskich szkół ponadgimnazjalnych.

Ósmy rok realizacji tego programu przekonał mnie, że warto jego atrakcyjność 

i uniwersalność rozpowszechnić w całej Polsce.

Zajęcia prowadzone w oparciu o ten program potwierdziły jego zastosowanie 

w praktyce, a co najważniejsze jego forma bardzo spodobała się młodzieży.

Uczniowie dzięki temu, że sami wybierają dyscyplinę sportową najbardziej im odpowiadającą wykazują większe zainteresowanie i są bardziej aktywni na zajęciach. Zdecydowanie zmniejszyła się liczba zwolnień lekarskich z zajęć wychowania fizycznego. Podział na grupy zajęć do wyboru umożliwił też prowadzenie równolegle lekcji z wykorzystaniem całej bazy sportowej szkoły, przez co wyraźnie wzrósł komfort pracy nauczycieli wychowania fizycznego.

Uczniowie, mając możliwość wyboru, starają się samodzielnie kształtować swój rozwój fizyczny. Mogą wybrać takie dyscypliny sportowe, którymi już się interesowali i pragną rozwijać swoje możliwości i podnosić umiejętności. Zwracają szczególną uwagę na atrakcyjność proponowanych zajęć, ale również na możliwość ich kontynuowania w życiu dorosłym. 

System nauczania pozwalający uczniowi aktywnie uczestniczyć w wybranych przez siebie zajęciach w przyszłości będzie procentował wiedzą   i umiejętnościami, które pozwolą na  zachowanie zdrowia i zapewnią możliwość pełnego uczestnictwa w szeroko rozumianej rekreacji przez całe życie – a to właśnie jest głównym zadaniem wychowania fizycznego w szkole średniej.  

Dużym zainteresowaniem cieszą się zajęcia z turystyki (realizowane w soboty), dzięki którym nie tylko poznają najbliższe okolice, ale także uczą się jak swobodnie 

i przyjemnie zapewnić sobie czynny wypoczynek na świeżym powietrzu.

Nawet dla uczniów przebywających na zwolnieniach lekarskich z wychowania fizycznego proponujemy zajęcia w formie spacerów po najbliższej okolicy.

Kolejną ogromną zaletą tego programu jest możliwość łatwego wprowadzenia go w tygodniowy plan zajęć szkolnych. W zajęciach do wyboru biorą udział uczniowie z różnych klas tego samego rocznika – tzw. grupy międzyoddziałowe. Zajęcia te odbywają się na pierwszych lub ostatnich godzinach lekcyjnych a także w godzinach popołudniowych ( pływanie , narciarstwo ). W mojej szkole dzięki temu mam możliwość tworzenia w tym samym czasie międzyklasowych grup językowych. 

Dla każdego rocznika ustalone są trzy takie terminy zajęć w tygodniu, że młodzież może wybrać nie tylko ulubioną dyscyplinę sportową ale również lekcję języka obcego i czas odbywania się zajęć.

Opis programu

W programie nauczania wychowania fizycznego zajęcia podzielono na obowiązkowe i fakultatywne ( do wyboru ). 

W klasie I są dwie godziny w tygodniu zajęć obowiązkowych i jedna godzina zajęć do wyboru. W klasie II i III jest jedna godzina zajęć obowiązkowych i dwie godziny zajęć do wyboru. W klasie IV (czteroletnie technikum) obydwie godziny zajęć wychowania fizycznego będą zajęciami fakultatywnymi. Większa ilość zajęć obowiązkowych w klasie pierwszej ma na celu dokładnie zapoznać i zainteresować ucznia wieloma formami aktywności ruchowej, co w przyszłości umożliwi łatwiejszy wybór zajęć fakultatywnych. W programie zaproponowano liczbę godzin przeznaczonych na realizację poszczególnych treści programowych, które mogą być modyfikowane w zależności od potrzeb uczniów i prowadzącego zajęcia. 

W ramach zajęć obowiązkowych realizowane będą treści nauczania z zakresu :

· lekkoatletyki

· gimnastyki

· koszykówki

· piłki nożnej 

· unihokeja

· piłki siatkowej

· piłki ręcznej

· rytmu , tańca , muzyki

· kształtowania sprawności ogólnej

· nowych dyscyplin sportowych w zależności od potrzeb i zainteresowań uczniów

Przedstawiam przykładowe zajęcia obowiązkowe z rozpisanymi zadaniami głównymi, umiejętnościami, wiadomościami i oddziaływaniami wychowawczymi. 

Lekka atletyka i atletyka terenowa – 10 godzin.
Zadania główne:
· nauka i doskonalenie techniki startów i biegów krótkich
· nauka i doskonalenie techniki skoków
· nauka i doskonalenie techniki rzutów
· marszobiegi terenowe z wykonywaniem zadań sprawnościowych
Umiejętności:
· start niski i technika biegu na krótkim dystansie
· bieg 60 metrów z pomiarem czasu
· skok w dal techniką naturalną
· skok wzwyż techniką naturalną
· technika biegu przez płotki
· pchnięcie kulą 
· właściwe rozłożenie sił w biegach długich
· ocena wytrzymałości testem Coopera
Wiadomości:
· bezpieczeństwo ćwiczeń w terenie i na sali
· podstawowe przepisy w konkurencjach LA
· sposoby kształtowania siły , szybkości i wytrzymałości
· wpływ biegu na układ krążenia i oddychania
· pojęcie wydolności i wytrzymałości
· sposób przeprowadzenia Testu Coopera
· historia starożytnych i nowożytnych igrzysk olimpijskich
· zagrożenia współczesnej cywilizacji ( zanieczyszczenie środowiska itd. )   i ich wpływ na zdrowie człowieka.
Oddziaływania wychowawcze:
· aktywizacja do pracy na zajęciach WF
· samokontrola i samoocena sprawności fizycznej
· aktywizacja do podnoszenia własnej sprawności 
       fizycznej
· poznanie piękna okolicznej przyrody
Przed przystąpieniem do wyboru form zajęć fakultatywnych należy przeprowadzić we wszystkich klasach ankietę w celu zdiagnozowania potrzeb   

 i zainteresowań uczniów.

Przeprowadzenie ankiety pozwoli na wybór dyscyplin sportowych oraz opracowanie treści związanych z ich realizacją  przez prowadzących nauczycieli .  

Należy przyjąć, iż uczeń ma możliwość wybrać w roku szkolnym dwie formy aktywności ruchowej – po jednej na każdy semestr , jednakże dana forma aktywności nie może być wybrana więcej niż trzy razy w toku całej nauki .     

 
W naszym programie proponujemy następujące zajęcia do  wyboru :

· koszykówka

· unihokej

· piłka siatkowa

· piłka nożna

· inter - crosse

· aerobik

· zajęcia na siłowni

· pływanie

· turystyka

· tenis stołowy 

· narciarstwo

Przedstawiam przykładowe zajęcia do wyboru z rozpisanymi zadaniami głównymi 

i tematyką zajęć:

Turystyka

Zadania główne:

· rozbudzanie potrzeby czynnego wypoczynku w bezpośrednim kontakcie   z przyrodą

· wdrażania do kulturalnego i bezpiecznego wędrowania

· kształtowanie odpowiedzialnego zachowania na szlakach turystycznych

· wyrobienie nawyku samodzielnego działania na rzecz własnego zdrowia poprzez turystykę pieszą

· opracowanie i praktyczne zrealizowanie przez uczniów programu rajdu turystycznego

· kształtowanie postaw proekologicznych

Tematyka zajęć:

-      udzielanie pierwszej pomocy

-      konfrontacja topografii z mapą

-      bezpieczeństwo na szlakach górskich


Planowane są:

· jednodniowa wycieczka piesza (około 6-7 godzin) połączona ze zbieraniem śmieci na szlaku 

· jednodniowa wycieczka piesza (około 8-9 godzin)

· dwu lub trzydniowy rajd turystyczny z biwakowaniem

Istnieje możliwość zwiększania lub zmiany oferty zajęć do wyboru w zależności od zainteresowań i potrzeb uczniów, jak również zwiększenia ilości godzin lekcyjnych na te zajęcia. Każdy uczeń otrzyma kartę sprawności, w której sam będzie prowadził zapisy dotyczące wyników prób motorycznych oraz zajęć do wyboru. 

Cele kształcenia i wychowania

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

2. Kształtowanie potrzeby stałej aktywności fizycznej.

3. Przygotowanie uczniów do czynnego wypoczynku dla zachowania zdrowia psychicznego  i fizycznego. 

4. Osiągnięcie odpowiedniego (na miarę możliwości ucznia) poziomu sprawności motorycznej i nabywanie umiejętności jej podtrzymywania.

5. Osiągnięcie poziomu sprawności technicznej i taktycznej w wybranych dyscyplinach sportowych, umożliwiające swobodne jej stosowanie w życiu dorosłym.

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

7. Nabycie umiejętności udzielania pierwszej pomocy.

8. Kształtowanie postaw proekologicznych.

9. Przygotowanie do aktywnego wypoczynku w bliskim kontakcie z przyrodą poprzez uprawianie turystyki, nabycie umiejętności planowania i organizowania wycieczek pieszych i rowerowych z zachowaniem zasad bezpieczeństwa.

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

11.  Rozwijanie umiejętności społecznych ucznia.

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

13. 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.

Kryteria oceny z wychowania fizycznego.

I. Ocena z wychowania fizycznego na koniec semestru i na koniec roku szkolnego jest wypadkową oceny z zajęć obowiązkowych i zajęć do wyboru.

* W klasie czwartej technikum oceniane są tylko zajęcia do wyboru

II. Elementy składowe oceny z zajęć obowiązkowych

a. frekwencja

b. aktywność

c. osiągnięcia

d. postęp sprawności ( ma wpływ na podniesienie oceny, natomiast jego  brak nie może wpłynąć na jej obniżenie ) 

III. elementy składowe oceny z zajęć do wyboru

a. frekwencja               

b. aktywność

*c.    w klasie czwartej technikum – osiągnięcia

Ocena za frekwencję:

· celująca – uczestnictwo we wszystkich zajęciach lub 1 nieobecność

· bardzo dobra – brak uczestnictwa w 2 lub 3 zajęciach

· dobra – brak uczestnictwa w 4 lub 5 zajęciach

· dostateczna – brak uczestnictwa w 6 lub 7 zajęciach

· dopuszczająca – brak uczestnictwa w 8 lub 9 zajęciach

· niedostateczna – brak uczestnictwa w 10 lub więcej zajęciach

Uwagi: 

· trzy spóźnienia traktowane są jako jedna nieobecność

· nieobecność nie jest liczona jeżeli: 

a. uczeń uczestniczył w innych zajęciach organizowanych przez szkołę

b. w przypadkach losowych (np. udokumentowana choroba)

Ocena za aktywność:

· aktywność ucznia przejawia się zaangażowaniem , wykonywaniem ćwiczeń i zadań w sposób zbliżony do maksymalnych swoich możliwości , inwencją twórczą , aktywnym udziałem w zajęciach i ich organizacji , dużym zasobem wiedzy i umiejętności , zdyscyplinowaniem 

       i udziałem w rozgrywkach sportowych

Ocena osiągnięć

Zadania kontrolno-oceniające

Klasa I

1. Pomiar wysokości, masy ciała i tętna , umiejscowienie własnej wysokości   i masy na siatce centylowej.

2. Dobór i wykonanie ćwiczeń kształtujących poszczególne zdolności motoryczne (co najmniej po dwa ćwiczenia kształtujące).

3. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) w wybranej  dyscyplinie sportu (gimnastyka, lekka atletyka, aerobik).

5. Praktyczna znajomość jednej z technik relaksacyjnych (np. elementów: jogi, muzykoterapii, treningu autogennego itd.)

Klasa II

1. Określenie poziomu własnej wydolności wybraną próbą (np. Ruffiera lub harwardzką)

2. Przygotowanie organizmu do wysiłku – organizacja i prowadzenie rozgrzewki.

3. Dobór i wykonanie prób z testów sprawności fizycznej określających poziom wybranych zdolności motorycznych (siła, szybkość, zwinność, wytrzymałość, gibkość).

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

5. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) w wybranej  dyscyplinie sportu (gimnastyka , lekka atletyka , aerobik).

6. Organizacja i sędziowanie wewnątrz klasowych lub szkolnych

       zawodów w wybranej zespołowej grze sportowej.

Klasa III

1. Znajomość zasad  „zdrowego stylu życia”

2. Dobór i wykonanie kilku ćwiczeń kompensacyjno - korekcyjnych zapobiegających występowaniu określonej wady postawy ze szczególnym uwzględnieniem własnych potrzeb.

3. Wykonanie podstawowych elementów technicznych dwóch wybranych zespołowych gier sportowych.

4. Wykonanie podstawowych elementów technicznych (ćwiczeń) w wybranej  dyscyplinie sportu (gimnastyka, lekka atletyka, aerobik).

5. Organizacja i sędziowanie wewnątrz klasowych lub szkolnych  zawodów w wybranej zespołowej grze sportowej.

6. Znajomość podstawowych zasad udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej.

7. Wykonanie automasażu określonej partii ciała (grupy mięśniowej).

Klasa IV

1. Umiejętność prawidłowego stosowania techniki i taktyki w wybranej 

    dyscyplinie sportu.  

2. Organizacja i prowadzenie zawodów sportowych oraz imprez 

     sportowo- rekreacyjnych.

3. Udzielanie pierwszej pomocy.

Oprócz w/w osiągnięć uczeń ma zdobyć określony zasób wiedzy, posiadanie której nauczyciel powinien sprawdzić w wybrany przez siebie sposób.

Ocena za postęp sprawności:

 
Przez postęp sprawności fizycznej rozumie się poprawę wyników w przynajmniej dwóch próbach bez obniżenia wyników pozostałych prób, lub utrzymanie wyników  na tym samym poziomie zbliżonym do maksymalnych możliwości ucznia.  


Uwagi:

· uzyskanie wyników bardzo dobrych ( najlepszy w grupie ) jest traktowane jako poprawa próby

Oceniane zdolności motoryczne :

1. Szybkość i zwinność.

2. Wytrzymałość  

3. Moc 

4. Siła 

Wymienione zdolności motoryczne proponujemy zbadać przy pomocy następujących prób:     

1.  Bieg po kopercie 5x3 m ,

2.  Test Coopera, 

3.  Skok w dal z miejsca

4.  Siła mięśni brzucha - z siadu przejście do leżenia tyłem i powrót do siadu (ramiona na karku , nogi ugięte w kolanach)

Wynik próby : liczba poprawnie wykonanych ćwiczeń w ciągu 30 sekund

Możliwy jest wykonanie innych prób określających te zdolności motoryczne.

Proponowana karta sprawności fizycznej ucznia w trzyletnim cyklu kształcenia.

Każdy uczeń otrzyma kartę sprawności, w której będą prowadzone zapisy dotyczące wyników prób motorycznych oraz zajęć do wyboru.

	Klasa
	Semestr
	Wybrana dyscyplina

	I
	I
	

	
	II
	

	II
	I
	

	
	II
	

	III
	cały rok
	

	Data próby
	Rodzaj próby

	
	Szybkość
	Wytrzymałość
	Moc
	Siła

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Uwagi końcowe do kryteriów ocen z wychowania fizycznego:

· uczeń reprezentujący szkołę w zawodach sportowych może mieć podwyższoną ocenę końcową o jeden stopień

· uczeń , który dodatkowo uprawia sport ( np. w klubie sportowym ) może mieć podwyższoną ocenę o jeden stopień 

· uczniowie , którzy ze względu na stan zdrowia nie mogą uczestniczyć w zajęciach wychowania fizycznego są zobowiązani do przedstawienia odpowiedniego zaświadczenia lekarskiego do dnia 15-go września
· w przypadkach ciągłej usprawiedliwionej nieobecności w szkole                                    ( trwającej dłużej niż miesiąc ) możliwe jest odstępstwo od w/w regulaminu
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