Modyfikacja programowa z wychowania fizycznego

Do programu szkolnego nr DKW – 4014 – 290/99

Dotyczy: rozwijania predyspozycji do budowania własnego ciała (kulturystyki)

i rozwijania cech motoryki – siły i wytrzymałości.

Cel główny: rozwinąć w uczniu odpowiedzialność za własne ciało i kondycję fizyczną w oparciu o sport całego życia o „żelazny sport” czyli kulturystykę. Wyzwolić potrzebę aktywności fizycznej, potrzebę regeneracji fizycznej poprzez aktywny wypoczynek. Utrwalić nawyki higieny, piękna i estetyki własnego ciała.

Cele ogólne: pogłębianie wiedzy i umiejętności stosowania zasad treningu siłowego. Poszerzenie wiedzy o prawidłowej postawie ciała o wpływie wykonywania ćwiczeń z obciążeniem na układy: mięśniowo szkieletowy, oddechowy, krążenia, nerwowy. Wyrabianie poczucia własnej wartości oraz odpowiedzialności za siebie i innych mniej sprawnych. Rozładowanie energii, stresów i napięć poprzez odreagowanie na sali ćwiczeń. Poprawianie osiągnięć sportowych dzięki zdyscyplinowaniu i motywacji, których wymaga trening siłowy. Wyrabianie szacunku do innych osób, poprawianie jakości życia.

Szczegółowe cele edukacyjne: rozwijanie zainteresowania „sposobem na życie” jakim jest budowanie własnego ciała, rozwijanie sprawności fizycznej czyli kulturystyka. Rozwijanie siły i doskonalenie własnej sylwetki, rozwijanie umięśnienia i sprawności ogólnej. Poznanie własnych możliwości i pokonywanie własnych słabości, odczuwanie zadowolenia z czynionych postępów. Przygotowanie do aktywnego – czynnego wypoczynku (spędzanie wolnego czasu). Wzbogacenie wiadomości z zakresu anatomii, fizjologii, higieny i odżywiania się. 

Kompetencje uczniów

PODSTAWOWE:
PONADPODSTAWOWE:

1. Potrafi wykonać rozgrzewkę i stretching.

2. Prawidłowo technicznie wykonuje podstawowe ćwiczenia na maszynach: wyciskanie, prostowanie i uginanie nóg (NN), uginanie i prostowanie ramion (RR), wiosłowanie, wznosy NN, unoszenie tułowia.

3. Utrzymuje prawidłową postawę ciała stojąc, siedząc, chodząc. 

4. Potrafi zmierzyć swoje tętno.

5. Potrafi wykonywać ćwiczenia w seriach.

6. Zna podstawowe mięśnie szkieletowe.

7. Zna i stosuje zasady treningowe dla początkujących:

· zasada bezpiecznego treningu

· zasada stopniowego zwiększania obciążeń treningowych

· zasada wykonywania ćwiczeń w seriach

· zasada izolacji grup mięśniowych

· zasada dezorientacji mięśniowej

8. Wie na czym polega prawidłowe odżywianie się (dla zdrowia, energii i budowania mięśni)


1. Potrafi wykonać i uzasadnić rozgrzewkę i stretching.

2. Prawidłowo technicznie wykonuje ćwiczenia ze sztangielkami i sztangami (ciężary wolne).

3. Potrafi dobierać ćwiczenia dla rozwoju danych grup mięśniowych – układa programy treningowe.

4. Potrafi obliczać optymalne do ćwiczeń aerobowych tętno.

5. Potrafi wykonywać ćwiczenia w superseriach.

6. Zna zasady treningowe dla średnio-zaawansowanych:

· zasada priorytetu mięśniowego

· zasada treningu piramidalnego

· zasada superserii

· zasada treningu izometrycznego

7. Zna witaminy i suplementy żywieniowe potrzebne do budowania zdrowej i proporcjonalnej sylwetki.

8. Zna zasady pozowania – eksponowania własnego umięśnienia.

Uwagi: 

1. Ocena własnej sylwetki – stanu umięśnienia metodą oglądową oraz pomiarów części ciała. Porównanie ze standardami (idealne proporcje).

2. Sprawdzian siły np. wyciskanie na ławce poziomej (na atlasie).

Plan kierunkowy z wychowania fizycznego dla klasy trzeciej gimnazjum, w wymiarze: jedna godzina tygodniowo.

Miejsce ćwiczeń: siłownia (studio rekreacyjne – „STER”).

Atlas posiada 11 stanowisk do ćwiczeń plus 3 wyciągi to razem 14 miejsc. Jednorazowo może więc ćwiczyć od 14 do 28 osób.

m-c
Kształtowanie sprawności i umiejętności ruchowych. Rozwijanie siły i budowanie sylwetki.
Poszerzanie wiadomości.
Uwagi o realizacji.

wrzesień
1. Zajęcia organizacyjno – porządkowe, zapoznanie z siłownią, regulaminem. Omówienie programu.

2. Rozgrzewka i podstawowe ćwiczenia na atlasie.

3. Zasady prawidłowego wykonywania ćwiczeń i oddychania.

4. Serie rozgrzewające i serie właściwe. Pomiar siły i ustalenie swoich największych możliwości w wyciskaniu leżąc (atlas).
BHP na zajęciach. Zasady działania maszyn – atlasów. Przybliżenie sylwetek mistrzów tego sportu. Dlaczego rozgrzewka? Zasada ćwiczeń w seriach. Pomiar części ciała.


październik
1. Układanie swoich programów ćwiczeń – po 2 ćwiczenia na każdą grupę mięśniową.

2. Swój program i nowe ćwiczenie: rozpiętki ze sztangielkami (w leżeniu na ławce).

3. Swój program i nowe ćwiczenie: przenoszenie sztangielki za głowę (w leżeniu na ławce).

4. Swój program i nowe ćwiczenie: unoszenie ramion w bok (stojąc – ze sztangielkami).

5. Swój program i nowe ćwiczenie: unoszenie ramion w przód (ze sztangielkami – stojąc).
Jak dobierać obciążenie? Zasady stretchingu. Jak mierzymy tętno? Słowniczek kulturystyczny – podstawowe pojęcia. Sylwetka – poznanie głównych mięśni.


listopad
1. Swój program i nowe ćwiczenie: uginanie ramion (stojąc – ze sztangą lub sztangielkami).

2. Swój program i nowe ćwiczenie: unoszenie ramion w bok w opadzie tułowia (ze sztangielkami).

3. Swój program i nowe ćwiczenie: prostowanie ramion w opadzie tułowia (ze sztangielkami).

4. Swój program i nowe ćwiczenie: „francuskie” wyciskanie (ze sztangą i sztangielkami, w leżeniu i stojąc).


Poznanie zasad:

· stopniowego zwiększania obciążeń treningowych,

· izolacji grup mięśniowych

Asekuracja – partnerska pomoc.


grudzień
1. Układanie nowych programów uzupełnionych o nowe ćwiczenia do tej pory poznane. Dołożenie drugiej serii.

2. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: wspięcia na palce (ze sztangielką).

3. Swój nowy program. Ćwiczenia do wykonywania w domu podczas dłuższych przerw w nauce (ferie, wakacje itp.) Sprawdzian siły – wyciskanie w leżeniu na ławce (atlas).
Poznanie zasady dezorientacji mięśniowej. Poznanie zasad prawidłowego odżywiania się. Suplementy zamiast sterydów. Samoocena swoich postępów.


styczeń
1. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: wykroki w przód (ze sztangielkami).

2. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: spięcia na palce (ze sztangą na maszynie Smitha – prowadnica).

3. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: prostowanie i zginanie nadgarstków (ze sztangą – siedząc).

4. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: zginanie ramion (ze sztangą – nachwytem).

5. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: ściąganie w dół drążka wyciągu pionowego – jednorącz (na triceps).
Poznanie zasad dla średniozaawansowanych – zasada priorytetu mięśniowego – zasada superserii. Czym charakteryzuje się trening w cyklu na rozwój siły.


luty
1. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: zginanie ramienia opartego na udzie (na biceps).

2. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: skręty tułowia z gryfem na barkach.

3. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: unoszenie kolan w zwisie na drążku (w przód i w bok).
Poznanie zasady treningu piramidalnego. Charakterystyka treningu w cyklu treningowym na zwiększenie masy.


marzec
1. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: wiosłowanie półsztangą w opadzie tułowia.

2. Swój nowy program i nowe ćwiczenie: podciąganie sztangielki jednorącz (w opadzie).

3. Układanie trzeciego programu – zmienionego bądź uzupełnionego. Dalej tylko dwie serie.

4. Wykonanie swego trzeciego programu – pomiar siły (wyciskanie w leżeniu).
Poznanie zasady treningu izometrycznego. Samoocena stanu umięśnienia i przyrostu siły.


kwiecień
1. Trzeci program i dołożenie trzeciej serii do jednego z ćwiczeń na klatkę piersiową.

2. Trzeci program i dołożenie trzeciej serii dowolnego ćwiczenia na mięśnie grzbietu.

3. Trzeci program i dołożenie trzeciej serii dowolnego ćwiczenia na barki.

4. Trzeci program i dołożenie trzeciej serii dowolnego ćwiczenia na biceps.
Jak trenować „na rzeźbę”. Diety: „na masę”, „na rzeźbę”.


maj
1. Trzeci program i dołożenie trzeciej serii dowolnego ćwiczenia na triceps.

2. Trzeci program i dołożenie trzeciej serii dowolnego ćwiczenia na mięśnie brzucha.

3. Trzeci program i dołożenie trzeciej serii dowolnego ćwiczenia na nogi.

4. Trzeci program i wykonanie go zgodnie z zasadą priorytetu mięśniowego.
Powtórzenie i utrwalenie wiadomości: zasady treningowe, zasady stretchingu i zasady żywienia.


czerwiec
1. Trzeci program i wykonanie pozowania (zasada treningu izometrycznego).

2. Trzeci program i wykonanie pozowania.

3. Trzeci program i pomiar siły – wyciskanie w leżeniu. Pomiary bicepsu i klatki piersiowej.

4. Trzeci program oraz ułożenie planu aktywnego wypoczynku podczas wakacji.
Pomiary części ciała – porównanie z tabelą standardów. Zasady pozowania. Aktywność ruchowa w czasie wolnym – wakacje i nie tylko.


Dyscyplina sportowa: Kulturystyka Klasy III

                                            Zakres wymagań

Ocena
Poziomy wymagań
Sem-

estr
Umiejętności
Wiedza
Podstawy





Dopuszczający
Konieczny


1
1.Potrafi wykonać rozgrzewkę.

2.Poprawnie technicznie wykonuje ćwiczenia na maszynach. 


1.Potrafi uzasadnić wykonanie dobrej rozgrzewki.

2.Zna zasady bezpiecznego treningu. 
1.Zdyscyplinowany, przestrzega BHP.







2
1.Poprawnie wykonuje ćwiczenia w seriach i superseriach.

2.Potrafi dobrać obciążenie do danej serii. 
1.Zna podstawowe mięśnie szkieletowe. 
1.Zdyscyplinowany- asekuruje kolegów.  




Dostateczny
Podstawowy 
1
1.Potrafi wykonać stretching. 

2.Poprawnie technicznie wykonuje ćwiczenia ze sztangielkami.   
1.Potrafi uzasadnić wykonanie prawidłowego rozciągania mięśni. 
1.Aktywnie uczestniczy w zajęciach. 








2
1.Poprawnie technicznie wykonuje  ćwiczenia ze sztangami (gryf prosty, łamany)

2.Zna i stosuje zasadę „piramidy”. 
1. Wie, na czym polega zasada treningu izometrycznego i piramidalnego.
1.Koleżeński, chętnie pomaga innym. 



Dobry
Dopełniający
1


1.Potrafi zmierzyć tętno (obliczyć optymalne) dla ćwiczeń aerobowych.
1.Zna zasady pomiaru tętna w ćwicz. 

Aerobowych.
1.Zawsze przygotowany i przestrzegający zasad higieny.





2


1.Potrafi dobierać ćwicz. 

do rozwoju

poszczególnych grup mięśniowych.

2.Zna i stosuje zasady dla średniozaawansowanych   
1.Zna zasady treningowe dla średniozaawansowanych 
1.Sumienny i pracowity – ogólnie lubiany.


Bardzo dobry
Rozszerzający
1


1.Wykonuje prawidłowo ćwiczenia w seriach. 
1.Zna podstawowe mięśni i wie jakie ćwiczenia wyk. na ich rozwój  
1.Chętnie prowadzi rozgrzewkę z kolegami 




2


1.Potrafi wykonać pomiar cz. ciała 

2.Dobrze realizuje ułożony przez siebie program dla średniozaawansowanych 
1.Zna zasady pomiaru części ciała. 
1.Aktywnie uczestniczy w dodatkowych zajęciach.

Celujący
Wykraczający 
1
1.Prawidłowo wykonuje ułożony przez siebie program.

2.Stosuje zasady dla początkujących. 
1.Zna zasady prawidłowego odżywiania się. 
1.Aktywnie uczestniczy w dodatkowych zajęciach.



2


1.Ćwiczy systematycznie 2x tygodniowo. 

2. Potrafi napinać mięśnie – pozować.
1.Zna zasady pozowania.

2.Zna zasady suplementacji w odżywianiu się.  
1.Systematycznie ćwiczy i jest zainteresowany tym sportem.

TEST

Za znajomości treści z zakresu kulturystyki

1. Sposób na budowanie masy mięśniowej to:

a) ćwiczenia aerobowe 

b) stretching 

c) trening z obciążeniem 

2. Rozgrzewka przed treningiem:

a) zwiększa siłę mięśni 

b) zwiększa dopływ krwi do mięśni

c) zwiększa ilość włókien mięśniowych

3. Schładzanie po treningu to:

a) wykonanie średnio intensywnych ćwiczeń

b) wykonanie b. intensywnych ćwiczeń

c) powrót temperatury ciała do normy 

4. Stretching to:

a) szybki bieg

b) ćwiczenia rozci
ągające

c) ćwiczenia z obciążeniem 

5. Swoje mięsnie mierzymy: 

a) o dowolnej porze dnia 

b) zawsze rano 

c) po treningu 

6. Tętno mierzymy na:

a) tętnicy szyjnej 

b) potylicy

c) rzepce

7. Mięśnie ramion to:

a) dwugłowy uda 

b) dwugłowy ramienia 

c) trójgłowy ramienia

d) prostowniki nadgarstka

8. Mięśniem tułowia nie jest:

a) prosty brzucha

b) trójgłowy łydki

c) pośladkowy wielki 

d) najszerszy grzbietu

9. Do mięsni grzbietu zaliczamy:

a) czworoboczny

b) czworogłowy uda

c) brzuchaty łydki

10. Mięsnie klatki piersiowej rozwijają:

a) wyciskanie w leżeniu 

b) wspięcia na palce 

c) wykroki

d) rozpiętki na ławce

11. Mięśnie grzbietu rozwijają: 

a) unoszenie NN z leżenia tyłem 

b) wiosłowanie w opadzie 

c) prostowanie nadgarstków 

d) podciąganie się na drążku 

12. Mięsnie brzucha rozwijają 

a) „francuskie” wyciskanie jednorącz 

b) unoszenie kolan w zwisie na drążku 

c) „spinanie” brzucha  („brzuszki”)

13. Nogi najlepiej rozwinąć poprzez:

a) wyciskanie suwnicy poziomej

b) wykroki 

c) skrętoskłony tułowia 

14. „ Aby zwiększyć siłę trzeba podnosić coraz większe ciężary” mówi o tym:

a) zasada dezorientacji mięśniowej

b) zasada stopniowego zwiększania obciążeń treningowych

c) zasada izolacji grup mięśniowych 

15. Napinanie mięśni bez wykonywania ruchu to:

a) zasada szyperserii

b) zasada treningu izometrycznego

c) zasada priorytetu mięśniowego 

16. Wciągu dnia powinno być:

a) 2-3 posiłków 

b) 5-6 posiłków 

c) dowolna ilość

17. Każdy posiłek powinien zawierać:

a) 30% węglowodanów, 50% tłuszcze, 20% białko

b) 60% węglowodanów, 30% białko, 20% tłuszcze

18. Bezpośrednio po treningu należy zjeść:

a) białko

b) węglowodany

c) tłuszcze

19. Budują nasze mięsnie 

a) węglowodany

b) tłuszcze 

c) białko

20. Twoja najlepsza poza:

a) najszerszy przodem

b) najszerszy tyłem

c) bicepsy przodem

d)  bicepsy tyłem

e) kl. piersiowa bokiem

Punktacja 

27 pkt – wybitny 

24 – 26 pkt – dobry

21 – 23 pkt – zadowalający

18 – 20 pkt – wystarczający

10 – 17 pkt – mierny

Poprawne odpowiedzi:

1. c

2. b

3. a,c

4. b

5. b

6. a

7. b,c,d

8. b

9. a

10. a,d  

11. b,d 

12. b,c

13. a,b

14. b

15. b

16. b

17. b

18. b

19. c

20. c
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