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GIMNAZJUM  w KAMIEŃCU WROCŁAWSKIM

Wprowadzenie


W nowej podstawie programowej wychowanie fizyczne staje się wiodącym przedmiotem w realizacji szkolnej edukacji zdrowotnej i kształtowaniu postaw do cało życiowej troski o sprawność i zdrowie, co zostało jasno nakreślone w  celach kształcenia III etapu - GIMNAZJUM:

Dbałość o sprawność fizyczną, prawidłowy rozwój, zdrowie fizyczne, psychiczne i społeczne oraz zrozumienie związku aktywności fizycznej ze zdrowiem, w szczególności:

1. umiejętność oceny własnej sprawności fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w    

    okresie dojrzewania;

2. gotowość do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywności 

    fizycznej oraz ich organizacji;

3. rozumienie związku aktywności fizycznej ze zdrowiem;

4. umiejętności osobiste i społeczne sprzyjające zdrowiu i bezpieczeństwu.
Cenną nowością wdrażanej od roku szkolnego 2009/2010  podstawy programowej  jest postanowienie, że obowiązkowy wymiar godzin wychowania fizycznego realizowany jest jako:    -  zajęcia w systemie klasowo - lekcyjnym – 2 godziny;

- zajęcia fakultatywne do wyboru przez ucznia – 2 godziny,

  a także wyodrębnienie (zaakcentowanie) edukacji zdrowotnej.

 „Edukacja zdrowotna „ w podstawie programowej wychowania fizycznego to moim zdaniem niezmiernie ważne i cenne rozwiązanie sprawiające, że wychowanie fizyczne staje się wiodącym przedmiotem w realizacji edukacji zdrowotnej w gimnazjum.
 Jako  nauczyciel wychowania fizycznego już od wielu lat realizuję program edukacji zdrowotnej w szkole .Poszerzając swój warsztat pracy ukończyłam na Akademii Wychowania Fizycznego we Wrocławiu studia podyplomowe – kierunek  Promocja Zdrowia. Dzięki temu stałam się w naszej szkole koordynatorem  edukacji zdrowotnej realizując wiele zadań z tego zakresu .Przykładem może być trzyletnia współpraca ze Stacją Sanitarno -Epidemiologiczną 

w ramach akcji  „Trzymaj formę” 

          Program tej akcji jak najbardziej wpisuje się w treści edukacji zdrowotnej i zostanie ujęty w moim programie.
Założenia realizacyjne programu
Adresatami programu są uczniowie III etapu edukacji , chłopcy klas I – III gimnazjum

Strategia działania
Motto:  Pomóż mi zrobić to samemu




Maria Montessori
Moja strategia działań pedagogicznych ukierunkowana jest na ucznia, na stopniowe (w ciągu trzech lat nauki w gimnazjum) wdrażanie ucznia do brania na siebie pełnej odpowiedzialności za stan zdrowia, poziom sprawności fizycznej i kształtowanie nawyków zdrowego stylu życia.

W procesie edukacyjnym realizowane to będzie poprzez przekazywanie wskazań i 
 wzorców oraz coraz bardziej samodzielne działania uczniów:

 - dokonywanie pomiarów wskaźników wagowo-wzrostowych i obliczanie BMI,

 - dokonywanie oceny postawy ciała,

 - dokonywanie oceny poziomu wydolności organizmu na podstawie prostego testu    

    wysiłkowego,

 - dokonywanie oceny stanu i zmian poziomu sprawności fizycznej w oparciu o 

    wybrane testy,

-  przygotowanie zestawów ćwiczeń ukierunkowanych na rozwój określonych 

   właściwości   kondycyjnych i koordynacyjnych,

- uczestnictwo i organizowanie rozgrywek i zawodów w toku zajęć lekcyjnych, 

   pozalekcyjnych i pozaszkolnych,

- wdrażanie do racjonalnej i systematycznej samokontroli i samooceny.

Realizacja procesu edukacyjnego: 
* W systemie klasowo-lekcyjnym – 2 godziny tygodniowo
Zajęcia te przeznaczone są na realizację wymagań zapisanych w podstawie programowej w następujących blokach tematycznych:

- diagnoza stanu zdrowia, rozwoju fizycznego oraz sprawności i aktywności fizycznej,

- sporty całego życia i wypoczynek, 

- bezpieczna aktywność i higiena osobista,

- edukacja zdrowotna.

* Zajęcia fakultatywne do wyboru przez ucznia – 2 godziny tygodniowo

Głównym celem zajęć fakultatywnych jest:

- spełnienie oczekiwań uczniów wobec szkolnego wychowania fizycznego poprzez 

  umożliwienie im udziału w preferowanych przez siebie formach zajęć rekreacyjno-

  sportowych,

- opanowanie oraz doskonalenie techniki i taktyki wybranej dyscypliny sportowej,

- nauka i doskonalenie umiejętności samodzielnego organizowania zajęć ruchowych

  w grupie rówieśniczej i środowisku rodzinnym,

- stwarzanie sytuacji do ruchowego i emocjonalnego wyżycia się oraz dostarczających

  radości i satysfakcji z aktywności ruchowej,

- przygotowanie do wyboru „sportów całego życia”.

Warunki - bazowo sprzętowe do realizacji programu WF w Publicznym    

Gimnazjum nr 2 w Kamieńcu Wrocławskim

           Szkoła, w której realizowany będzie ten program mieści się w środowisku wiejskim jednak w bliskim sąsiedztwie Wrocławia. Wyposażona jest w salę sportową ( 28 x 15 m ) , małą salę gimnastyczną  ( 5 x 7 m ). Na zewnątrz szkoły dysponujemy dość znacznym terenem, na którym znajduje się kort tenisowy, boisko do koszykówki. W krótkim czasie oddane zostanie do użytku wielofunkcyjne boisko „Orlik” – do  całorocznej gry w piłkę nożną (ze sztuczną trawą) oraz boiska do piłki siatkowej i koszykówki.  Boiska te wyposażone będą w sztuczne oświetlenie, co znacznie ułatwi prowadzenie zajęć nawet po zmroku. Opracowując niniejszy program planuję korzystanie z tych tak atrakcyjnych (szczególnie na wsi) obiektów.

          Szkoła jest dobrze wyposażona w sprzęt sportowy: dostateczną ilość piłek do koszykówki, piłki siatkowej, piłki ręcznej i piłki nożnej, a także materace gimnastyczne, ławeczki oraz przybory do ćwiczeń kształtujących. 

Spełniając wymogi jednej z ważniejszych zasad nauczania – świadomości korzystamy z tablic poglądowych oraz innych pomocniczych materiałów dydaktycznych.
Zajęcia w systemie klasowo-lekcyjnym

 Diagnoza stanu zdrowia, rozwoju fizycznego oraz sprawności i aktywności fizyczne;
1. Przegląd kart zdrowia w gabinecie pielęgniarki szkolnej, a w sprawach budzących 

    zastrzeżenia kontakt z rodzicami i lekarzem.

2. Dokonywanie pomiarów wysokości i masy ciała (przez uczniów pod kierunkiem 

    pielęgniarki szkolnej lub nauczyciela wf), obliczanie wskaźnika BMI.

3. Ocena postawy ciała – metodą oglądową i testem przyściennym.

4. Ocena poziomu wydolności wysiłkowej na podstawie „Próby Ruffiera”.

5. Ocena poziomu sprawności fizycznej na podstawie … Indeksu Zuchowy lub….

6. Mini ankieta i wywiad dotyczący aktywności fizycznej uczniów – uprawianych sportów,

    zajęć rekreacyjnych, turystycznych itp.


Uwaga: Uczniowie prowadzić będą indywidualne karty rozwoju fizycznego i sprawności fizycznej, w których zapisywać będą (minimum 2 razy do roku) wyniki w/w badań.

Zajęcia   ruchowe


Trening zdrowotny

Postawy i motywacje -  uczeń:

- świadomie dąży do wszechstronnego rozwoju własnej sprawności fizycznej,

- docenia znaczenia sprawności fizycznej jako wyrazu zdrowia fizycznego i psychicznego,

-  jest świadom, że odpowiedni poziom sprawności fizycznej stanowi podstawę do osiągania

   sukcesów zarówno w sporcie jak i w innych dziedzinach życia. 

Wiadomości; uczeń wie:
- że warunkiem dobrego zdrowia jest właściwe odżywianie się oraz stosowanie zdrowego  

   stylu życia
- że systematyczna aktywność fizyczna jest jednym z czynników pomnażania zdrowia fizy-
   cznego ( prawidłowe funkcjonowanie organizmu jego układów i narządów ); umysłowego-
   - dotleniony mózg gwarantuje jasne i logiczne myślenie; psychicznego – lepsze rozpo-

     znawanie uczuć ;radości, leku, złości itp. oraz lepsze radzenie sobie ze stresem
- na jakich zasadach przeprowadza się racjonalny trening zdolności kondycyjnych – siły, 

  szybkości i wytrzymałości oraz koordynacyjnych – zwinności, zręczności, równowagi, a 

  także gibkości,

- jakie możliwości wysiłkowe ma jego organizm i  jakim wysiłkom może podołać,

- jakie zastosować środki  (przybory, przyrządy, walory terenu) do kształtowania  

  zdolności kondycyjnych i koordynacyjnych,

- jak się relaksować, stosować automasaż i odpoczywać po wysiłku,

- jakie negatywne skutki pociąga za sobą: nikotyna, alkohol, narkotyki i tzw.„wspomagacze”.

Umiejętności: ;uczeń  umie:

- stosować ćwiczenia kształtujące siłę poszczególnych partii ciała – indywidualnie,

  ze współćwiczącym, przy użyciu przyborów (p. lekarska, ciężarki, skakanka itp.) oraz 

  przyrządów (drabinki, ławeczki, drążek, urządzenia na „ścieżce zdrowia”),

- zastosować środki i metody rozwijające szybkość – reakcja na sygnały, wykonywanie 

  ruchów z maksymalna szybkością, „dogonić – przegonić”, biegi i przyspieszenia na krótkich

  dystansach na sali, bieżni i w terenie.

- zastosować środki i metody kształtujące wytrzymałość – marszobiegi, biegi ciągłe na

  różnych dystansach, biegi terenowe z pokonywaniem przeszkód, czynności ruchowe w

  dłuższym czasie – aerobik, gry sportowe, jazda na rowerze, pływanie dystansowe itdp.

- zastosować środki i metody kształtujące zdolności koordynacyjne – zwinność,  

  zręczność, równowagę, orientację przestrzenną – ćwiczenia indywidualne, z partnerem, przy 

  użyciu przyborów i przyrządów,

- zastosować środki i metody kształtujące gibkość -  ćwiczenia indywidualne, ze 

  współćwiczącym, z użyciem przyborów i przyrządów, stretching.
Efekty dydaktyczne i procedury ich osiągnięcia; uczeń potrafi:

- wyjaśnić czym jest zdrowie oraz wymienia czynniki wpływające pozytywnie i negatywnie       

   na samopoczucie
- opracować dla siebie plan treningu zdrowotnego i konsekwentnie go realizować

- potrafi wyjaśnić pojęcie „ zdrowej żywności”
- umiejętnie zastosować środki i metody przydatne do kształtowania zdolności kondycyjnych 

   i koordynacyjnych,

- opanować umiejętność dokonywania samokontroli i samooceny sprawności kondycyjnej

  i koordynacyjnej z wykorzystaniem określonych testów.
- wykonać  próbę wysiłkową np. Ruffiera i mierzyć tętno spoczynkowe i wysiłkowe
- udzielić pierwszej pomocy w nagłych wypadkach

- przeprowadzić trening relaksacyjny przy pomocy jednej z technik np.; joga

- określić swoje słabe i mocne strony i podjąć prace nad nimi.  
- podjąć decyzję o unikaniu wchodzenia w nałogi, a także przekonać innych o ich 

   szkodliwości dla zdrowia

- zapobiegać otyłości ,dbać o należytą wagę ciała – wyliczyć kaloryczność produktów 
   spożywczych , obliczyć i zinterpretować  BMI
Gimnastyka
Postawy i motywacje -  uczeń:

- docenia znaczenia ćwiczeń gimnastycznych w utrzymaniu prawidłowej postawy oraz 

   w korekcji wad postawy ciała,

- dba o prawidłową postawę ciała podczas ćwiczeń oraz pracy i wypoczynku,

- przestrzega zasad bezpieczeństwa ćwiczeń i egzekwuje zasady pomocy i ochrony.

Wiadomości; uczeń wie/zna: 

-  prawidłową terminologię gimnastyczną,

-  technikę prawidłowego i bezpiecznego wykonywania ćwiczeń gimnastycznych oraz

   zasady pomocy i ochrony oraz samoochrony,

-  przyczyny powstawania wad postawy oraz sposoby przeciwdziałania,

Umiejętności; uczeń umie: 

- wykonać rozgrzewkę – prawidłowo zastosować ćwiczenia kształtujące,

- opracować i wykonać krótki układ gimnastyczny,

- wykonać programowe ćwiczenia zwinnościowo-akrobatyczne,

- wykonać programowe skoki gimnastyczne,

- wykonać proste ćwiczenia gibkościowe i równoważne,

- wykonać proste ćwiczenia na przyrządach: drabinkach, ławeczce, drążku „zaczepowym”.

Efekty dydaktyczne i procedury ich  osiągnięcia; uczeń potrafi:

- przygotować i wykonać zestaw podstawowych ćwiczeń kształtujących,

- wykonać przewrót w przód z przysiady i z naskoku oraz przewrót w tył do rozkroku,

- wykonać stanie na głowie oraz stanie na rękach - z pomocą,

- wykonać przewroty oraz przeskoki w gimnastycznym torze przeszkód,

- wykonać wymyk i odmyk na drążku „zaczepowym” – na drabinkach,

- przygotować i wykonać ćwiczenia korekcyjno-kompensacyjne, oddechowe i relaksacyjne.


Lekkoatletyka i atletyka terenowa

Postawy i motywacje -  uczeń:
- docenia rolę lekkoatletyki i zajęć terenowych jako doskonałego środka doskonalenia 

   sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej oraz kształtowania postaw prozdrowotnych,

- docenia zdrowotne wartości zajęć na wolnym powietrzu i obcowania z przyrodą,

- wykazuje dbałość o stan sprzętu, urządzeń i obiektów, a także o poszanowanie środowiska

   naturalnego.

Wiadomości; uczeń wie:

- jaki wywierają wpływ na organizm ćwiczenia na wolnym powietrzu, a zwłaszcza

  w otoczeniu przyrody,

- jak dozować wysiłek i wykorzystywać urządzenia lekkoatletyczne oraz warunki   terenowe,

- zna podstawowe przepisy sędziowania w lekkiej atletyce oraz zasady bezpieczeństwa na 

  zajęciach i zawodach lekkoatletycznych

- jak posługiwać się urządzeniami pomiarowymi – stoper, taśma i jak interpretować

   osiągnięte rezultaty,

- jakie są osiągnięcia czołowych lekkoatletów – polskich i z innych krajów,

Umiejętności; uczeń umie:

- opracować i zrealizować „trening” kondycyjny na bieżni i w terenie,

- wykonać starty z różnych pozycji wyjściowych,

- biegać szybko na krótkich dystansach i umiejętnie rozkładać siły na dłuższych dystansach,

- wykonać zmianę pałeczki w biegu sztafetowym,

- wykonać poprawnie technicznie skok w dal i wzwyż,

- poprawnie technicznie wykonać rzut przyborem na odległość.

Efekty dydaktyczne i procedury ich osiągnięci; uczeń potrafi::
- wykazać się sprawnością wykonania  programowych „konkurencji” lekkoatletycznych,

- przygotować sobie „trening” wytrzymałościowy,

- wykazać się znajomością przepisów i zasad organizacji prostych (szkolnych, osiedlowych)    

  zawodów lekkoatletycznych.


Gry zespołowe ;sportowe i rekreacyjne

 Postawy i motywacje – uczeń:

- docenia rolę zespołowych gier sportowych i rekreacyjnych w kształtowaniu koordynacji 

   ruchowo wzrokowej oraz zdolności kondycyjnych,
- docenia zdrowotne aspekty zajęć w grupie, zna zasady udzielania pierwszej pomocy,
- potrafi zadbać o higienę po treningu oraz przestrzega zasad fair play,
- potrafi wyrobić w sobie poczucie odpowiedzialności za sukcesy i niepowodzenia w zespole. 

Piłka siatkowa:

 Wiadomości; uczeń zna:

- przepisy sędziowania w piłce siatkowej oraz zna sygnalizację sędziowską,
- przebieg rozgrywek w lidze,
- historię polskiej siatkówki, jej sukcesy oraz potrafi wymienić kilku reprezentantów Polski,
- zasady przeprowadzenia zawodów na szczeblu szkolnym i międzyszkolnym,
- zasady udzielania pierwszej pomocy w razie kontuzji ,
Umiejętności; uczeń umie:

- poruszać się po boisku krokiem dostawno – odstawnym, biegowym, skrzyżnym,

- przyjąć na boisku odpowiednią postawę siatkarską:  niską , średnią i wysoką, 

- prawidłowo odbić piłkę sposobem oburącz górnym i dolnym

- wykonać zagrywkę sposobem dolnym i tenisowym oraz zagrywkę w określone miejsce na 

  boisku,

- odebrać zagrywkę oraz atakować piłkę,

- wystawiać piłkę przodem i tyłem,

- wykonywać blok pojedynczy i podwójny,

- asekurować własnego atakującego i blokującego,

Efekty dydaktyczne i procedury ich osiągania; uczeń potrafi:

- przeprowadzić rozgrzewkę do gry w piłkę siatkową,

- zorganizować rozgrywki międzyklasowe z zastosowaniem podstawowych  przepisów  

  i sygnalizacji sędziowskiej,

- sędziować mecz w piłkę siatkową,

- zastosować elementy techniczne w grze właściwej,

- wykorzystać poznane umiejętności siatkarskie w czasie aktywnego wypoczynku.

Piłka ręczna

Wiadomości; uczeń zna:

- przepisy sędziowania w piłce ręcznej oraz sygnalizację sędziowską,
- zasady gry w lidze polskiej,,
- historię „szczypiorniaka” w Polsce i potrafi wymienić kilku reprezentantów kraju, 

- zasady przeprowadzania zawodów na szczeblu szkolnym i międzyszkolnym,
- zasady wypełnia protokółu zawodów.

Umiejętności;  uczeń potrafi:

- poruszać się po boisku z piłką i bez piłki 

- zastosować prawidłowo w grze : podania , chwyty, kozłowanie i rzuty na bramkę

- prowadzić piłkę w dwójkach i trójkach zakończoną rzutem,
- oddać rzut do bramki z biegu, w wyskoku, po przeskoku, z biodra i znad bloku,
- zastosować różne rodzaje obrony ( indywidualną i strefową),
- wykonać atak szybki,
- wykonać zwód pojedynczy i podwójny,
- współpracować „z kołem” i bramkarzem,
Efekty dydaktyczne i procedury ich osiągania; uczeń potrafi:

- przeprowadzić rozgrzewkę do gry w piłkę ręczną,

- współorganizować zawody szkolne z wykorzystaniem przepisów i sygnalizacji    

    sędziowskiej,
- potrafi zastosować podstawowe elementy techniczne w grze właściwej,

- wykorzystać zdobyte umiejętności w różnych dziedzinach aktywności ruchowej,

Koszykówka

Wiadomości; wie/zna:

-  przepisy sędziowania gry oraz sygnalizacje sędziowską,

- zasady gry w „streetball’a”,

-  zasady gry w lidze polskiej i np. NBA,

-  historię tej dyscypliny sport,

-  kilku sławnych polskich oraz zagranicznych koszykarzy,

-  jaką szkodliwość niesie za sobą doping w sporcie,

Umiejętności; uczeń umie:

- poruszać się po boisku z piłką i bez piłki,

- zastosować prawidłowo w grze podania i chwyty w parach , trójkach itd.,
- kozłować płynnie prawą i lewą ręką,

- wykonać rzut z dwutaktu z prawej i z lewej strony kosza,

- zastosować w grze elementy obrony „ każdy swego”,

- zastosować elementy ataku szybkiego i pozycyjnego.

Efekty dydaktyczne i procedury ich osiągania; uczeń potrafi:

- przeprowadzić rozgrzewkę specjalistyczną do gry w koszykówkę, 

- uczeń potrafi wykorzystać elementy techniczne i taktyczne w grze właściwej,

- zorganizować zawody na szczeblu szkolnym, osiedlowym i gminnym,

- zorganizować zawody  w „streetball’a”,

- wykorzystać umiejętności koszykarskie do zorganizowania sobie i innym aktywnego 

   spędzenia wolnego czasu.

Piłka nożna

Wiadomości; uczeń wie/zna:

- przepisy gry oraz sygnalizację sędziowską w piłce nożnej,

- zasady organizacji gry w lidze polskiej oraz potrafi wymienić najlepszych polskich   

  piłkarzy,

- różnice pomiędzy piłką nożną a piłką nożną halową,

- jak zorganizować zawody klasowe i międzyklasowe  z zastosowaniem przepisów p. nożnej,

- zasady fair play w sporcie i zasady kulturalnego kibicowania

Umiejętności; uczeń umie:

-  przyjąć, podać i prowadzić piłkę, 

- wykonać zwody, drybling, żonglerkę, - 

- prowadzić piłkę w dwójkach, trójkach,

- wykonać strzały do bramki z różnych pozycji,

- grać w ataku i w obronie we fragmentach gry.

Efekty dydaktyczne i procedury ich osiągania; uczeń potrafi:

-  przeprowadzić rozgrzewkę przed grą w piłkę nożną, 
-  sędziować zawdy oraz protokołować,

-  zorganizować przy współudziale nauczyciela zawody szkolne i międzyszkolne,

-  zastosować umiejętności z zakresu piłki nożnej do organizacji zajęć ruchowych w czasie    

   wolnym. 

 
Kwadrant – gra rekreacyjna

Wiadomości; uczeń wie/zna: 

- przepisy gry w kwadranta oraz  historię tej gry,

- różnice pomiędzy palantem , kwadrantem a baseballem,                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   - jak zorganizować rozgrywki klasowe i międzyklasowe z wykorzystaniem.

Umiejętności; uczeń umie:

- poruszać się po boisku zgodnie z wyznaczonymi bazami,

- odbić piłkę kijem uproszczonym i właściwym do gry w kwadranta,

- złapać piłkę w dwie ręce oraz w jedną czyli wykonać tzw. „kampę”

-  „wyatutować” zawodnika z przeciwnej drużyny.

Efekty dydaktyczne i procedury ich osiągania; uczeń potrafi:

- wykonać rozgrzewkę właściwą do tej gry rekreacyjnej,

- zorganizować rozgrywki w tej dyscyplinie w różnych warunkach: boisko, plaża, polana, hala 

  sportowa,
     Edukacja zdrowotna – 30 godzin

          W ramach edukacji zdrowotnej  kontynuowany będzie program „ Ruch, zdrowie ,życie”, którego główną składową jest akcja „ Trzymaj formę”  zainicjowana i realizowana przy współudziale Powiatowej Stacji Sanitarno – Epidemiologicznej we Wrocławiu.

              Założenia programu ściśle wpisują się w edukację zdrowotną szkoły i są realizowane na lekcjach wychowania fizycznego ale także na biologii, geografii, wiedzy o społeczeństwie, sztuce a w szczególności na godzinach wychowawczych..

             Program ten wymaga też ścisłej współpracy całego grona pedagogicznego: dyrektora, pedagoga szkolnego, wychowawców a także nauczycieli wychowania fizycznego , biologii, geografii, wos-u , a także pielęgniarki szkolnej oraz rodziców.

             Młodzież i nauczyciele przy realizacji programu korzystają z plakatów, broszur, książeczek i filmów szkoleniowych. Wykonują prace plastyczne i techniczne do prezentacji np.. piramidy zdrowia.

 Założenia i cele edukacyjne programu

    - poprawa stanu wiedzy młodzieży szkolnej na temat własnej sprawności fizycznej  

      i wydolności organizmu,  
    - umiejętność oceny sprawności fizycznej na podstawie wybranego testu,,

    - umiejętność obsługi ciśnieniomierza oraz interpretacja wyników,

    - znajomość zasad zdrowego stylu życia – „ Dekalog zdrowia”,

    - wpływ aktywności fizycznej na organizm,

    - popularyzacja zdrowego , aktywnego wypoczynku w czasie wolnym od nauki i pracy

    - sposoby organizacji spędzania czasu wolnego : wycieczki rowerowe, kajakowe, piesze, 

      rozgrywki i zawody sportowe,

   - organizacja zawodów sportowych : bezpieczeństwo, higiena, sędziowanie, kibicowanie,

   - zasady zdrowego żywienia : piramida zdrowia( bloki produktów) , dzienna dawka

       żywieniowa, wartości energetyczne produktów spożywczych, kalorie i ich       

       zapotrzebowanie, tworzenie jadłospisów, diety,

   - zaburzenia stanu zdrowia : otyłość, nadwaga, niedobór masy ciała, anoreksja , bulimia,

   - szkodliwość stosowania tytoniu, alkoholu oraz innych substancji psychoaktywnych,

   - ocena stanu wiedzy na wybrane tematy z zakresu zdrowego stylu życia (quiz),

   - przygotowywanie zestawów zdrowej żywności,

   - pierwsza pomoc przedlekarska, rodzaje kontuzji,

   - zaangażowanie rodziców do realizacji programu( rodzic lekarz, 

      pielęgniarka, przygotowywanie produktów, obsługa lub start w rozgrywkach).

          Program składa się z czterech etapów : przygotowania, planowania, realizacji i prezentacji w formie happeningu szkolnego.

          W ocenianiu osiągnięć uczniów w zakresie edukacji zdrowotnej należy wziąć pod uwagę:

   1) samoocenę uczniów dotyczącą rozwoju umiejętności osobistych oraz zmian postawi zachowań , z wykorzystaniem kwestionariuszy i arkuszy samooceny

  2 ) ocenę przez rówieśników, w przypadku wykonywania projektów i prac zespołowych

  3 ) ocenę pracy ucznia przez nauczyciela dotyczącą specyficznych zadań, pracy domowej ,projektów, portfolio, i innych wytworów pracy ucznia. 

    Ewaluacja programu

        Po zakończeniu programu wszyscy jego uczestnicy dokonują oceny jego przebiegu
 w postaci odpowiedzi na pytania zawarte w ankiecie.

        Wyniki ankiety i ich analiza będą podstawą do oceny skuteczności programu jak 

 i  do wprowadzenia ewentualnych zmian co do realizacji zadań w następnych latach.
        Zajęcia   fakultatywne

           Zgodnie z ideą podstawy programowej głównym celem zajęć fakultatywnych jest spełnienie oczekiwań uczniów wobec szkolnego wychowania fizycznego poprzez umożliwienie im pogłębiania wiedzy i rozwijanie umiejętności w obszarach , którymi są szczególnie zainteresowani

              Po zdiagnozowaniu: - możliwości, potrzeb i zainteresowań uczniów,

- tradycji szkolnych i regionalnych,

- warunków terenowych oraz środowiskowych,

- bazy sportowej szkoły i jej wyposażenia,

- kwalifikacji nauczycieli

        … podjęłam wspólnie z dyrekcją szkoły decyzję o prowadzeniu w ramach fakultetów  zajęć o profilu sportowym .
           Od kilku lat prowadzę w szkole zajęcia klubu koszykarskiego i to głównie na tej dyscyplinie sportu najbardziej będę skupiała swoją uwagę w ramach prowadzenia zajęć fakultatywnych. Uczniowie naszego gimnazjum od lat biorą udział w rozgrywkach koszykówki organizowanych przez Szkolnego Związku Sportowego i to jest kolejna przesłanka przemawiająca za prowadzeniem zajęć fakultatywnych o profilu sportowym z zakresu koszykówki. 

          Pragnę zaznaczyć , że profil sportowy to zajęcia proponowane i prowadzone przeze mnie jednak w szkole na przełomie maja i czerwca zostanie przeprowadzona  wśród uczniów ankieta co do wyboru fakultetu. Wśród propozycji znajdzie się także fakultet rekreacyjny, taneczny , turystyczny 
           Fakultet sportowy:

- koszykówka - jako dyscyplina wiodąc),

- piłka siatkowa, 

- piłka ręczna, 

-piłka nożna.

Program edukacyjny z koszykówki  dla chłopców klas I – III gimnazjum

I . Cele:

     1. kształtowanie i doskonalenie harmonijnego rozwoju fizycznego uczniów,
     2. popularyzacja koszykówki wśród młodzieży szkolnej,

     3. kształtowanie potrzeby stałej aktywności fizycznej,

     4. kształtowanie nawyku czynnego spędzania wolnego czasu,

     5. rozwijanie sportu szkolnego na terenie rejonu naszej szkoły i gminy, 

     6. integracja  młodzieży,

     7. podnoszenie poziomu w zakresie umiejętności  koszykarskich oraz organizacji 

         zawodów, sędziowania i kibicowania,

     8. kształtowanie postawy świadomego i permanentnego uczestnictwa uczniów w różnych    

         formach aktywności  sportowo – rekreacyjnej również po zakończeniu nauki w szkole    

        dla zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego,
    9. inspirowanie uczniów do organizowania i udziału w imprezach rekreacyjno – 

           sportowych 
  II. Zadania do realizacji 

       1.Programem zostają objęte klasy chłopców I – III gimnazjum w ramach godzin 

          obowiązkowych  jak i  w dniach wolnych od nauki .

       2. Organizacja turniejów i zawodów piłki koszowej o zasięgu szkolnym, gminnym

           powiatowym i strefowym.

       3. Uczestnictwo w zawodach i turniejach szkolnych i towarzyskich, gminnych i 

            powiatowych.

 III. Spodziewane efekty.

1. Wzrost zainteresowania u młodzieży koszykówką ( grami zespołowymi).

2. Uczestnictwo jak największej grupy uczniów na zajęciach fakultetu sportowego z zakresu koszykówki ( gier zespołowych).
3. Stworzenie stałego cyklu przygotowań dla reprezentacji szkoły.
4. Wprowadzenie jednej cyklicznej imprezy organizowanej przez szkołę poza  kalendarzem SZS.
5. Wzrost sukcesów naszych uczniów w zawodach i turniejach.
6. Podniesienie wiedzy i świadomości uczniów na temat stałej dbałości o zdrowie jak i aktywności sportowo – rekreacyjnej.
    IV. Treści szczegółowe. 

1. Zadania główne

- wyrównywanie poziomu sprawności motorycznej i umiejętności z zakresu  

  koszykówki, 

- doskonalenie podań , chwytów, kozłowania prawą i lewą ręką ,
- kształtowanie umiejętności rzutów z różnych pozycji ( rzuty z biegu, z biegu po         

  podaniu, z biegu po kozłowaniu, rzuty: w wyskoku, hakiem,  wolne i sytuacyjne,   

  rzuty we fragmentach gry,

- doskonalenie prowadzenia piłki w dwójkach i w trójkach,

- sposoby rozegrania ataku szybkiego,

- nauka i doskonalenie obrony „ każdy swego” oraz obrony strefowej,

- kształtowanie umiejętności współdziałania w ataku pozycyjnym i w obronie.

         2. Umiejętności.

            - starty z różnych pozycji, bieg za zmianą tempa i kierunku, zatrzymania,
            - zwody z piłką i bez piłki ,
            - podania i rzuty z różnych pozycji – doskonalenie,
            - rozgrywanie sytuacji 1x 1; 2 x1 ;3 x2,
            - umiejętność gry z przeciwnikiem i bez przeciwnika,
            - zbiórka i dobitka,
            - gra uproszczona, szkolna i właściwa ,
          3. Motoryka.

            - kształtowanie szybkości , zwinności z piłką i bez piłki,
            - kształtowanie siły : rzuty na odległość, podania długie i bardzo długie,
            - koordynacja ruchowo – wzrokowa,
            - kształtowanie wytrzymałości w grze.

          4.Wiadomości; uczeń zna:               

            - przepisy gry oraz sygnalizację sędziowską

            - organizację rozgrywek na wszystkich etapach,

            - historię koszykówki oraz najlepszych polskich i zagranicznych zawodników,
            - sposoby rozwijania własnych umiejętności fizycznych,
            - szkodliwość jaką niesie niedozwolony doping,
            - zasady organizacji szkolnych zawodów sportowych oraz umie prowadzić 

               protokół,
             - jaki wpływ ma stała aktywność fizyczna na organizm i zdrowie,
             - sposoby oceny indywidualne j sprawności fizycznej.
          5. Oddziaływania wychowawcze.
             - kształtowanie pożądanych zachowań i postaw - przestrzeganie zasady fair play,
                poszanowania przeciwnika, trenera, sędziego,

             - kształtowanie nawyku stałego uczestnictwa w aktywności ruchowej,

             - dbałość o higienę osobistą i otoczenia,

             - zapobieganie wchodzeniu w uzależnienia:  alkohol, nikotyna , narkotyki,

             - ponoszenie odpowiedzialności za sukcesy i niepowodzenia w zespole,
             - stała dbałość o podnoszenie własnych umiejętności.
            Przedmiotowy system oceniania
        Zgodnie z nową podstawą programową  wchodzącą w życie w od roku szkolnego 2009 / 2010 i nowym obowiązkowym podziałem godzin z wychowania fizycznego w systemie 2 + 2 proponuję aby oceną semestralną i na koniec roku szkolnego była ocena wypadkowa z obu wytyczonych kierunków tj.

   I  Ocena z zajęć  w systemie lekcyjno – klasowym

  II  Ocena z zajęć fakultatywnych  i dodatkowych
     Dodatkową składową oceny z wychowania fizycznego może być także ocena  za zajęcia prowadzone w module zdrowotnym . Decyzję co do wliczenia tej składowej powinna jednak podjąć Rada pedagogiczna szkoły w imieniu nauczycieli realizujących program zdrowotny zatwierdzony do realizacji w tym module. 
       Wybierając obszary oceniania należy kierować się przede wszystkim funkcją diagnostyczną oceny oraz wypływającym z niej aspektem motywującym i aktywizującym ucznia. Aby ocena była obiektywna  proponuję sześć obszarów oceniania:

1. Systematyczność udziału w zajęciach (frekwencja)– wdrażanie do systematycznego podejmowania aktywności ruchowej  zarówno w aspekcie wychowawczym jak i zdrowotnym.

2. Aktywność na zajęciach – wdrażanie do podejmowania maksymalnego wysiłku, zaangażowania, współdziałania w zespole, inicjatywy i samodzielności w planowaniu i organizowaniu własnego procesu nauczania – uczenia się.

3. Działalność na rzecz sportu szkolnego – aktywizowanie do udziału w masowych imprezach rekreacyjno – sportowych , turniejach  i zawodach wewnątrzszkolnych, 

( jako zawodnik, sędzia, organizator, protokolant, sprawozdawca, kronikarz, kibic ,itp.)oraz w imprezach i zawodach pozaszkolnych ( np. reprezentacja szkoły, dzielnicy , miasta )

4. Postęp w usprawnianiu –wdrażanie do samokontroli, samooceny i samodoskonalenia 

sprawności fizycznej, czyli kształtowania nawyku dbałości o zdrowie i kondycję fizyczną.

5. Poziom wiedzy – aktywizowanie do pogłębiania wiedzy o fizjologii wysiłku i jego 

wpływie na organizm oraz wdrażanie do dbałości p o bezpieczeństwo własne i innych..

6. Poziom umiejętności  ruchowych – motywowanie do doskonalenia  umiejętności 

z różnych form aktywności fizycznej oraz wyboru sportu „całego życia” dostosowanego do własnych możliwości i zainteresowań.
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