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    najlepszych rozwiązań”
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WSTĘP I ZAŁOŻENIA OGÓLNE

        Inspiracją do napisania programu autorskiego były dla mnie spostrzeżenia jakie zaobserwowałem podczas dziesięcioletniej  pracy na stanowisku nauczyciela wychowania fizycznego oraz chęć zmiany dotychczasowego programu ( klocki autonomiczne nr dopuszczenia DKW-4014-1/99), który wybraliśmy i realizowaliśmy od początku funkcjonowania gimnazjum.

Program ten, jak większość opisuje osiągnięcia i wymagania uczniów po zakończeniu całego etapu edukacyjnego(3 lata).Dało mi to swobodę w wyborze czasu potrzebnego na realizację treści, wprowadziło jednak pewien chaos i zagubienie, kiedy – tzn. na którym poziomie klasowym i co powinienem realizować. W swoim programie osiągnięcia uczniów wyrażone za pomocą wymagań opisałem po zakończeniu każdej klasy.  W związku z wprowadzeniem  reformy systemu edukacji , zaistniała konieczność  przydzielenia uczniów z orzeczeniem do kształcenia specjalnego

(z upośledzeniem umysłowym w stopniu lekkim) do klas gimnazjalnych i wydzielenia oraz dostosowania zagadnień programu do tych uczniów. Temu ma służyć właśnie mój program, w którym takowe zagadnienia zaznaczyłem symbolem (*).

         Reforma systemu oświaty wprowadziła także pojęcie autonomii szkoły i nauczyciela.

Wykorzystałem więc możliwość stworzenia i realizowania własnego programu dostosowanego do potrzeb i zainteresowań uczniów oraz do warunków jakimi dysponuje szkoła i środowisko.

      Moje dziesięcioletnie doświadczenie zawodowe nasunęło mi kilka spostrzeżeń, na które zwróciłem uwagę podczas tworzenia tego programu. 

Postępująca technizacja życia, możliwość korzystania z dóbr cywilizacyjnych, spędzanie czasu wolnego przed telewizorem i komputerem, przyjmowanie przy tym nieprawidłowej postawy ciała nie wpływa korzystnie na stan morfo-funkcjonalny dzieci i młodzieży. Ten problem dotyczy  także naszych uczniów.

       Zaobserwowałem drastyczny spadek jednej z podstawowych zdolności motorycznych, jaką jest wytrzymałość. Przejawia się on w coraz słabszych wynikach sprawdzianów i niechęci do podejmowania wysiłku.

W swoim programie wprowadziłem więc uatrakcyjnione ( o gry i zabawy terenowe i ekologiczne) zajęcia atletyki terenowej oraz lekkoatletyki o charakterze wytrzymałościowym. Szkoła w której pracuję ma ku temu doskonałe warunki, w jej pobliżu znajduje się park ze ścieżkami spacerowymi i urozmaiconym ukształtowaniem terenu oraz stadion sportowy. 

      Gimnazjum skupia młodzież pochodzącą z sześciu szkół podstawowych, które w większości przypadków posiadają niedostateczne warunki do prowadzenia lekcji wychowania fizycznego, co jest przyczyną poważnych niedoborów technicznych szczególnie w grach zespołowych. Uczniowie  mają  trudności z chwytem ( przyjęciem), podaniem, kozłowaniem i prowadzeniem piłki, a więc z podstawami, które uniemożliwiają racjonalne uczestniczenie w lekcji i są przyczyną zniechęcenia do ćwiczeń.

     Stworzyłem więc program oparty o spiralę edukacyjną, mając wizję jak z roku na rok uczniowie poszerzać będą wiedzę, nabywać nowe umiejętności i kompetencje, podwyższać sprawność psychofizyczną, pamiętając o zaobserwowanych niedoborach z poprzednich etapów kształcenia. 

I.METRYKA PROGRAMU.

1.Autorem programu jest nauczyciel mianowany wychowania fizycznego z dziesięcioletnim stażem pracy, posiadający pierwszy stopień specjalizacji zawodowej.

2. Hasło programu „ sport dla wszystkich ”.

3.Program dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne dla gimnazjum ( III etap edukacyjny), w wymiarze 3 godzin tygodniowo. Jest to program masowy obejmujący  wszystkich uczniów, także tych z upośledzeniem umysłowym w stopniu lekkim.

4.Charakterystyka możliwości psychofizycznych uczniów:

· wiek : 13-15lat,

· sprawność fizyczna:

                                                   - wysoka 10%

                                                   -  średnia  60%

                                                  - niska i bardzo niska 30%

· zainteresowania sportowe:

związane z uczestniczeniem w zajęciach pozalekcyjnych ( sekcje: piłki ręcznej dziewcząt, piłki nożnej chłopców, piłki koszykowej chłopców, zajęć tanecznych dziewcząt, i zajęć rekreacyjno – sportowych dla wszystkich) i  pozaszkolnych ( głównie kluby piłkarskie- LSZ).

5.Warunki szkoły.

Szkoła w małym mieście. Posiada salę do ćwiczeń o wymiarach25x10, salę gimnastyczną zastępczą, boisko asfaltowe do piłki ręcznej i koszykówki, 60 metrową bieżnię, skocznię do skoku w dal. Wyposażona jest w podstawowy sprzęt do gimnastyki oraz w przybory w dostatecznej ilości. W pobliżu znajduje się park oraz stadion, gdzie można przeprowadzać zajęcia ruchowe. 

6.Intencje autora programu:

· program ten ma służyć podniesieniu sprawności psychofizycznej uczniów,

· zwiększeniu aktywności na zajęciach wychowania fizycznego, 

· wykorzystaniu przez uczniów wiadomości i umiejętności ruchowych do organizacji spędzania czasu wolnego,

· nabyciu przez uczniów wiedzy i nawyków w dbałości o swój rozwój, sprawność i zdrowie.                                                                                              

7. Wyróżniki  i autorskie rozwiązania programu:

· wydzielenie i dostosowanie zagadnień programu do możliwości uczniów z lekkim upośledzeniem umysłowym

· zagadnienia atletyki terenowej, z grami i zabawami terenowymi i elementami surwiwalu, biegi na orientację, wiedzą ekologiczną

·  w dziale rytm- muzyka- taniec wprowadzenie treści tanecznych typu disco i party dance oraz innych tańców .                                                              

II. CELE I ZADANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO TRZECIEGO ETAPU EDUKACYJNEGO – GIMNAZJUM.

 1.Cele ogólne:

· Zrozumienie przez ucznia powodów i sensu jego starań o ciało, sprawność, zdrowie i urodę.

· Uzewnętrznienie, przyjęcie i uznanie przez ucznia postulatu racjonalnej troski o witalną gotowość organizmu, która warunkuje jego życiowe osiągnięcia.

· Dalsze doskonalenie sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej. 

2.Cele szczegółowe wychowania fizycznego w trzecim etapie kształcenia.

· Opanowanie wiedzy i umiejętności z zakresu wybranych gier sportowych.

· Nabycie umiejętności organizowania imprez sportowych.

· Przyjmowanie odpowiedzialności za własne zdrowie i sprawność.

· Zrozumienie przez ucznia powodów jego starań o zdrowie, sprawność, i urodę.

· Kształtowanie pożądanych postaw wobec zdrowia, higieny, sprawności fizycznej, sportu i rekreacji fizycznej.

· Samoocena i samokontrola własnego rozwoju fizycznego i sprawności fizycznej.

· Wyposażenie uczniów w zasób wiedzy i umiejętności niezbędnych do utrzymania prawidłowej postawy ciała.

3.  Cele rewalidacyjne:

· Dostosowywanie  działań do indywidualnych możliwości ucznia, do jego potrzeb korekcyjnych i kompensacyjnych.

· Pobudzanie wiary we własne siły, umiejętności i możliwości.

· Kształtowanie zdolności motorycznej w tym koordynację wzrokowo ruchową.

· Kształtowanie procesów myślenia syntetycznego i analitycznego.

· Doskonalenie koncentracji uwagi, rozwijanie spostrzegawczości.

· Wdrożenie do precyzyjnego wykonywania poleceń.

· Wyzwolenie potrzeby kontaktu emocjonalnego poprzez aktywny udział w grach, zabawach, współpracy w grupie.

· Stwarzanie możliwości do odczuwania satysfakcji z własnych osiągnięć

4.Zadanie nauczycieli wychowania fizycznego : wzajemna współpraca przy realizacji programu i nieustanna ewaluacja.

III. MATERIAŁ NAUCZANIA.

KLASA PIERWSZA

1.Kształtowanie sprawności:

Szybkość- biegi w szybkim tempie na różnych odcinkach do 100m.(*), sztafety(*), reagowanie na sygnały(*) i omijanie przeszkód(*) wymagających szybkiego reagowania.

Siła – rzuty małymi przyborami(*), wieloboje rzutowe piłkami lekarskimi(*), dźwiganie i przenoszenie przedmiotów  na krótkich odcinkach(*), wspinania i podciągania na przyrządach typowych i nietypowych(*).

Moc – skoki wolne i mieszane przez przyrządy typowe i nietypowe oraz współćwiczącego(*), wieloskoki i wyskoki dosiężne(*).

Zwinność i zręczność – łączenie ruchu lub ćwiczeń bez przyboru i z przyborem w całość(*). Szybkie zmiany form ruchu(*). Ćwiczenia akrobatyczne i zwinnościowe. Tory przeszkód(*).

Wytrzymałość – atletyka terenowa z grami i zabawami(*), sztafetowe biegi przełajowe, gry zespołowe(*).

Koordynacja – przejścia równoważne po przyrządach typowych i nietypowych( (* z asekuracją nauczyciela), biegi zwinnościowe po kopercie(*), biegi z przewrotami, obroty w wyskoku.

Gibkość – różne formy ćwiczeń rozciągających ze wszystkich pozycji wyjściowych(*)

2.Kształtowanie umiejętności.

Gimnastyka podstawowa :

Ćwiczenia kształtujące mięśnie szyi, rąk, nóg, tułowia we wszystkich pozycjach i płaszczyznach (*).

Przewroty w przód z miejsca(*), z biegu, z naskoku, z różnych pozycji wyjściowych(*). Przewroty łączone. Przewroty w tył (* z przysiadu podpartego),z różnych pozycji wyjściowych do różnych końcowych.

Mostek z leżenia tyłem(*) i ze stania za pomocą drabinki, ściany i współćwiczącego.

Stanie na rękach z asekuracją(* nauczyciela), przy pomocy drabinki, ściany. przerzuty bokiem z miejsca, marszu, podskoków.

(*)- dotyczy uczniów z lekkim upośledzeniem umysłowym

Wymyki do podporu przodem łączone z odmykiem (* z asekuracją nauczyciela). Ćwiczenia równoważne (* z asekuracją nauczyciela).

Skoki kuczne, rozkroczne(* z asekuracją nauczyciela).

Proste układy dwójkowe i piramidy wieloosobowe. Układy gimnastyczne wg inwencji nauczyciela i uczniów.

Zadania i ćwiczenia korekcyjno – kompensacyjne(*).

Gimnastyka artystyczna – elementy rytmiczno- taneczne, wagi, obroty, kroki we wspięciu na palcach, podskoki połączone z ruchami rąk(*).

Atletyka terenowa:

Biegi i marszobiegi w terenie(*). Pokonywanie przeszkód terenowych skokami jednonóż, obunóż, krokiem biegowym(*). Skoki dosiężne do gałęzi, liści, pni itd.(*). Rzuty na odległość i do celu ( szyszkami, kamieniami itd.)(*).Ćwiczenia równoważne na przeszkodach naturalnych(* z asekuracją nauczyciela). Podbiegi i zbiegi po wzniesieniach(*). Unoszenie i przenoszenie kamieni, gałęzi i pni w miejscu i na odległość(*). Przełajowe biegi sztafetowe. Gry i zabawy terenowe z elementami orientacji w terenie(biegi na orientację), tropienia, surwiwalu i wiedzy ekologicznej(*).                                                                                                                  

Lekkoatletyka:

Gry i zabawy lekkoatletyczne(*). Start niski i biegi na krótkich odcinkach do 100m.(*). Sprawdziany w biegach krótkich(* dostosowane do indywidualnych możliwości). Biegi długie(*). Sprawdziany wytrzymałości(* dostosowane do indywidualnych możliwości).

Skok w dal i wzwyż sposobem naturalnym(*). Sprawdzian skoku w dal(* dostosowany do indywidualnych możliwości). Rzuty na odległość różnymi przyborami(*). Technika pchnięcia kulą(*).

Piłka koszykowa:

Gry i zabawy wprowadzające ( z poruszaniem się po boisku, kozłowaniem, rzutem, podaniem i chwytem)(*).  Podania i chwyty w miejscu i  w ruchu(*). Poruszanie się po boisku(*). Kozłowanie w miejscu i w ruchu(*). Rzut z miejsca i z biegu(*). Zwody przy podaniach i rzutach. Małe gry 2x2, 3x3(*). Formy postępowania indywidualnego w ataku i w obronie bez piłki i z piłką. Gra szkolna(*).Podstawowe przepisy gry(*).

Piłka ręczna:

Gry i zabawy wprowadzające ( z poruszaniem się po boisku, podaniem i chwytem, kozłowaniem i rzutem)(*). Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry(*). Rzuty do bramki z różnych pozycji(*), Krycie każdy swego, poruszanie się w ataku i w obronie. Gry rekreacyjno sportowe z uwzględnieniem elementów techniczno taktycznych piłki ręcznej(*). Gra szkolna(*).Podstawowe przepisy gry(*).

Piłka siatkowa:

Gry i zabawy wprowadzające( z przyjmowaniem pozycji siatkarskiej, odbiciem sposobem oburącz górnym i dolnym i zagrywką)(*). Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry(*). Zagrywka różnymi sposobami(*). Ustawienie przy zagrywce przeciwnika i własnej(*). Gry 2x2, 3x3, na zmniejszonym boisku(*). Gry rekreacyjno- sportowe z uwzględnieniem elementów techniczno- taktycznych siatkówki(*). Gra szkolna(*).Podstawowe przepisy gry(*).

Piłka nożna:

Gry i zabawy wprowadzające ( z poruszaniem się po boisku, prowadzeniem piłki, przyjęciem podaniem i strzałem)(*). Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry : prowadzenie piłki(*), podanie(*), przyjęcie w miejscu i w ruchu(*), strzały do bramki(*) z różnych pozycji, zwody z piłką i bez. Gra szkolna(*). Inne formy postępowania w ataku i w obronie bez piłki i z piłką. Podstawowe przepisy gry(*).

Rytm-muzyka-taniec.

Rozwijanie „ wyczucia” rytmu i muzyki poprzez gry i zabawy  rytmiczno ruchowe i taneczne(*).

Podstawowe kroki i figury polskich tańców narodowych(*).

Podstawowe kroki i figury tańców towarzyskich: disco i party dance(*). Tworzenie układów tanecznych wg inwencji uczniów(*wg indywidualnych możliwości).

Rekreacja:

Tenis stołowy i tenis ziemny – gra indywidualna i deblowa(*). 

Rugby oraz gry i zabawy z owalną piłką(*).

Rower: lekcja o charakterze zabawowym, pokonywanie toru przeszkód(*), slalom(*), jazda na czas, po linii(*), ósemka(*)itd. Poznanie i doskonalenie przepisów ruchu drogowego(*) oraz zasad poruszania się w kolumnie rowerowej. 

Palant: poznanie i doskonalenie gry(*).Podstawowe przepisy gry(*).

3. Osiągnięcia uczniów po realizacji programu klasy I gimnazjum.

Uczeń powinien umieć wykonać następujące lub inne określone przez nauczyciela czynności ruchowe i posiadać niezbędny zasób wiedzy do właściwego racjonalnego uczestniczenia w lekcji wychowania fizycznego i w czasie wolnym.                                                                    

Gimnastyka:

Uczeń potrafi wykorzystać ćwiczenia kształtujące we wszystkich płaszczyznach i pozycjach wyjściowych do rozgrzewki psychomotorycznej(*).

Umie wykonać przewroty(* proste) z różnych pozycji wyjściowych do różnych końcowych, mostek(*), stanie na rękach z asekuracją(*).

 Wykonuje wymyk i odmyk, potrafi utrzymać równowagę na przyrządach typowych i nietypowych, skoczyć sposobem kucznym przez skrzynię ( 4-5 części) i rozkrocznym przez kozła(* wszystko z asekuracją nauczyciela).

 Z poznanych ćwiczeń gimnastycznych  potrafi utworzyć prosty układ ćwiczeń wolnych, również z elementami gimnastyki artystycznej i muzyką(* wg indywidualnych możliwości). Wykonuje także proste piramidy dwójkowe i trójkowe(*). 

Atletyka terenowa:

Uczeń wie jak wykorzystać warunki naturalne do kształtowania siły, gibkości, wytrzymałości, zręczności, mocy(*).

Umiejętność rozłożenia sił na odcinku biegowym(*). 

Zna zasady zachowania się w terenie leśnym(*) 

Lekkoatletyka:

Uczeń zna technikę startu niskiego i potrafi utrzymać maksymalną szybkość na odcinku biegu krótkiego(*). Zna zasady racjonalnego rozłożenia sił w biegach długich(*).

Umie odmierzać rozbieg(*),  skakać w dal i wzwyż dowolnym sposobem(*) oraz rzucać różnymi przyborami w tym pchać kulą(*).

Piłka koszykowa:

Uczeń potrafi podać i chwycić piłkę w ruchu(*) ze zmianą tempa biegu, oraz kozłować slalomem prawą i lewą ręką. Poruszać się w obronie. Rzucać do kosza z biegu po kozłowaniu(*).

Zna podstawowe przepisy gry(*).

Piłka ręczna:

Uczeń umie podać, chwycić oraz kozłować piłkę w biegu(*). Rzucić do bramki z miejsca i w wyskoku(*). Kryć „każdy swego”. Zna podstawowe przepisy gry(*).

Piłka siatkowa:

Uczeń potrafi odbijać piłkę sposobem oburącz górnym i dolnym w dwójkach(*), zagrywać dowolnym sposobem za linii boiska do mini-siatkówki(*). Wie jak należy ustawić się przy zagrywce własnej i przeciwnika. Zna podstawowe przepisy gry(*).

Piłka nożna:

Uczeń prawidłowo wykonuje prowadzenie piłki w biegu, podaje i przyjmuje(*).  Strzela z miejsca i z biegu z różnej odległości od bramki(*).Zna podstawowe przepisy gry(*).

Rytm-muzyka-taniec:

Uczeń zna i wykonuje podstawowe kropki polskich tańców narodowych(*) oraz niektórych tańców disco i party(*). Potrafi samodzielnie lub w grupie stworzyć układ taneczny

4.Po realizacji programu klasy I gimnazjum uczeń  posiada następujący zasób wiadomości i postaw :

· wymienia zasady czystej gry i kultury kibicowania(*),                                                     

· zna rolę i znaczenie rozgrzewki, oraz zasady bezpieczeństwa podczas ćwiczeń(*),

· zna zasady higieny osobistej i stroju sportowego(*),

· wie jak postąpić przy urazach, 

· zna przyczyny powstawania wad postawy i sposoby korekcji oraz kształtuje nawyk  prawidłowej postawy(*),                                                                                                                                                                                                                

· umie dobrać czynności ruchowe dla wszechstronnego kształtowania organizmu(*),

· zna podstawowe przepisy poszczególnych dyscyplin sportowych(*),

· potrafi współdziałać w grupie(*), w różnych formach aktywności ruchowej,

KLASA DRUGA

1.Kształtowanie sprawności:

Szybkość- biegi w szybkim tempie na różnych odcinkach do 200m.(*), sztafety(*), reagowanie na sygnały i omijanie przeszkód wymagających szybkiego reagowania(*), przyjmowanie w szybkim tempie różnych pozycji(*), starty(*), przyśpieszenia(*), zmiany kierunku biegu(*).

Siła – wykonywanie różnych form ruchu z przyborem i bez oraz ze współćwiczącym uwzględniając ćwiczenia rąk i obręczy barkowej, nóg i obręczy biodrowej oraz tułowia(*).Rzuty małymi przyborami(*), wieloboje rzutowe piłkami lekarskimi (*), dźwiganie i przenoszenie przedmiotów do na krótkich odcinkach(*), wspinania i podciągania na przyrządach typowych i nietypowych.

Moc – skoki wolne i mieszane przez przyrządy typowe i nietypowe oraz współćwiczącego(*), wieloskoki i wyskoki dosiężne(*), pokonywanie przeszkód skokiem w dal i wzwyż(*).

Zwinność i zręczność – łączenie ruchu lub ćwiczeń bez przyboru i z przyborem w całość(*). Szybkie zmiany form ruchu(*). Ćwiczenia akrobatyczne i zwinnościowe(*). Tory przeszkód(*). Wyjścia i wspinania na wysokość wg indywidualnych możliwości ucznia.

Wytrzymałość – atletyka terenowa z grami i zabawami(*), sztafetowe biegi przełajowe, gry zespołowe(*), marszobiegi z wykonywaniem zadań sprawnościowych(*).

Koordynacja – przejścia równoważne po przyrządach typowych i nietypowych(* z asekuracją nauczyciela), biegi zwinnościowe po kopercie(*), biegi z przewrotami(*), obroty w wyskoku(*).

Gibkość – różne formy ćwiczeń rozciągających ze wszystkich pozycji wyjściowych(*).

2.Kształtowanie umiejętności.

Gimnastyka podstawowa :

Ćwiczenia kształtujące mięśnie szyi, rąk, nóg, tułowia we wszystkich pozycjach i płaszczyznach(*).

Przewroty w przód z miejsca, z biegu, z naskoku, z różnych pozycji wyjściowych(*). Przewroty łączone(*). Przewroty w tył z różnych pozycji wyjściowych do różnych końcowych(*).

Mostek(*). Stanie na rękach połączone z przewrotem w przód (z pomocą)(* z pomocą nauczyciela). Przerzuty bokiem z miejsca, marszu, podskoków, kroków tanecznych(* z pomocą nauczyciela).

Wymyki do podporu przodem łączone z odmykiem wykonywane zamachem(*z pomocą nauczyciela) . Różnego rodzaju wejścia, zejścia zeskoki i chody po przyrządach równoważnych(* z asekuracją nauczyciela).

Skoki kuczne, rozkroczne i skok zawrotny i inne( z asekuracją nauczyciela). Ocena dokładności i estetyki wykonania ruchu(*).

Proste układy dwójkowe i piramidy wieloosobowe(* ). Układy gimnastyczne wg inwencji nauczyciela i uczniów(*).

Zadania i ćwiczenia korekcyjno – kompensacyjne(*).

Gimnastyka artystyczna – elementy rytmiczno- taneczne, wagi, obroty, kroki we wspięciu na palcach, podskoki połączone z ruchami rąk(*).                                                                               .                                                                                                                   
Atletyka terenowa:

Biegi i marszobiegi w terenie (*). Pokonywanie przeszkód terenowych skokami jednonóż, obunóż, krokiem biegowym(*). Skoki dosiężne do gałęzi, liści, pni itd.(*). Rzuty na odległość i do celu ( szyszkami, kamieniami itd.)(*).Ćwiczenia równoważne na przeszkodach naturalnych(* z asekuracją nauczyciela). Podbiegi i zbiegi po wzniesieniach(*). Unoszenie i przenoszenie kamieni, gałęzi i pni w miejscu i na odległość(*). Przełajowe biegi sztafetowe. Gry i zabawy terenowe z elementami orientacji w terenie(biegi na orientację), tropienia, surwiwalu i wiedzy ekologicznej(*).

Lekkoatletyka:

Gry i zabawy lekkoatletyczne(*). Start niski i biegi na krótkich odcinkach(*). Sprawdziany w biegach krótkich(* wg indywidualnych możliwości). Biegi długie(*).  Sprawdziany wytrzymałości (* wg indywidualnych możliwości).

Skok w dal i wzwyż sposobem naturalnym(*). Sprawdzian skoku w dal(* wg indywidualnych możliwości). Rzuty na odległość różnymi przyborami(*). Technika pchnięcia kulą(*). Organizacja zajęć ruchowych i zawodów sportowych w poszczególnych konkurencjach na poziomie wewnątrz szkolnym.
Piłka koszykowa:

  Podania i chwyty w miejscu i  w ruchu(*) z utrudnieniem. Przechwytywanie piłki w locie i w czasie kozłowania(*). Podania i rzuty sytuacyjne. Poruszanie się w ataku i obronie. Rzut z miejsca i z biegu(*). Zwody przy podaniach i rzutach. Małe gry 2x2, 3x3(*). Formy postępowania indywidualnego w ataku i w obronie bez piłki i z piłką.. Atak szybki i pozycyjny.  Gra szkolna i właściwa(*). Przepisy gry(*) i zasady sędziowania.

Piłka ręczna:

 Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry(*). Rzuty do bramki z różnych pozycji(*) .Zatrzymania, zwody, uwalnianie się od obrońców. Atak szybki i pozycyjny, obrona 6:0. Poruszanie się w ataku i w obronie. Gry rekreacyjno sportowe z uwzględnieniem elementów techniczno taktycznych piłki ręcznej(*). Technika gry bramkarza. Gra szkolna i właściwa(*).Przepisy gry(*) i zasady sędziowania.

Piłka siatkowa:

. Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry(*). Odbicia sytuacyjne, również w pozycjach zachwianych. Odbiór piłki, wystawienie, zbicie i zastawienie pojedyncze.  Zagrywka różnymi sposobami(*). Ustawienie przy zagrywce przeciwnika i własnej(*). Gry 2x2, 3x3, na zmniejszonym boisku(*). Gry rekreacyjno- sportowe z uwzględnieniem elementów techniczno- taktycznych siatkówki(*). Gra szkolna i właściwa(*). Przepisy gry(*) i zasady sędziowania.

Piłka nożna:

 Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry : prowadzenie piłki(*), podanie(*), przyjęcie w miejscu i w ruchu(*), strzały do bramki z różnych pozycji(*), zwody z piłką i bez. Sytuacyjne uderzenia piłki, przyjęcia prostym podbiciem i klatką piersiową. Odbieranie piłki w boku i z przodu. Technika gry bramkarza. Gra szkolna i właściwa(*). Inne formy postępowania w ataku i w obronie bez piłki i z piłką. Przepisy gry(*) i zasady sędziowania.

Rytm-muzyka-taniec.

Doskonalenie  „ wyczucia” rytmu i muzyki poprzez gry i zabawy  rytmiczno ruchowe i taneczne(*)Podstawowe kroki i figury podstawowych tańców towarzyskich(*).Podstawowe kroki i figury tańców  disco i party dance(*).Tworzenie układów tanecznych wg inwencji uczniów(*).Taniec w grupach koedukacyjnych(*).

Rekreacja:

Rower: lekcja o charakterze zabawowym z wykorzystaniem roweru, pokonywanie toru przeszkód(*), slalom(*), jazda na czas(*), po linii(*), ósemka(*)itd. Doskonalenie przepisów ruchu drogowego i jazdy w kolumnie.                                                                                                                 

Palant:

Doskonalenie gry(*). Taktyka atakowania i bronienia. Przepisy gry(*) i zasady sędziowania.
Tenis stołowy i tenis ziemny– gra indywidualna i deblowa(*). 

Rugby oraz gry i zabawy z owalną piłką(*).

Saneczkowanie i inne formy zajęć na śniegu wg inwencji nauczyciela i uczniów(*).

3.Osiągnięcia uczniów po realizacji programu klasy II gimnazjum.

Uczeń powinien umieć wykonać następujące lub inne określone przez nauczyciela czynności ruchowe i posiadać niezbędny zasób wiedzy do właściwego racjonalnego uczestniczenia w lekcji wychowania fizycznego i w czasie wolnym.

Ginmastyka:

Uczeń potrafi wykorzystać ćwiczenia kształtujące we wszystkich płaszczyznach i pozycjach wyjściowych do rozgrzewki psychomotorycznej(*).

Umie wykonać przewroty z różnych pozycji wyjściowych do różnych końcowych(*), mostek, stanie na rękach z przewrotem w przód(* z pomocą nauczyciela).

 Wykonuje wymyk i odmyk, potrafi utrzymać równowagę na przyrządach typowych i nietypowych(* z asekuracją nauczyciela), skoczyć sposobem kucznym przez skrzynię ( 4-5 części), rozkrocznym przez kozła i zawrotnym(* z asekuracją nauczyciela). Z poznanych ćwiczeń gimnastycznych umie utworzyć prosty układ ćwiczeń wolnych, również z elementami gimnastyki artystycznej i muzyką(*). Wykonuje także proste piramidy dwójkowe i trójkowe(*). 

Potrafi ocenić dokładność i estetykę wykonania ćwiczenia(*).

Atletyka terenowa:

Uczeń wie jak wykorzystać warunki naturalne do kształtowania siły, gibkości, wytrzymałości, zręczności, mocy(*).

Umiejętność rozłożenia sił na odcinku biegowym (*).

Zna zasady zachowania się w terenie leśnym(*). 

Lekkoatletyka:

Uczeń zna technikę startu niskiego i potrafi utrzymać maksymalną szybkość na odcinku biegu krótkiego(*). Zna zasady racjonalnego rozłożenia sił w biegach długich(*).

Umie odmierzać rozbieg(*),  skakać w dal i wzwyż dowolnym sposobem oraz rzucać różnymi przyborami w tym pchać kulą(*). Zna zasady sędziowania i organizacji zawodów na poziomie wewnątrz szkolnym.

Piłka koszykowa:

Uczeń potrafi podać i chwycić piłkę w ruchu ze zmianą tempa biegu(*), oraz kozłować slalomem prawą i lewą ręką(*), rzucić z miejsca i z biegu(*). Przechwytywać piłkę w locie, podać(*) i rzucić sytuacyjnie. Zna zasady krycia z przekazywaniem, ataku szybkiego i pozycyjnego.  Zna podstawowe przepisy(*) i zasady sędziowania.
Piłka ręczna:

Uczeń umie podać(*), chwycić oraz kozłować piłkę w biegu(*). Rzucić do bramki z miejsca i w wyskoku(*). Kryć „każdy swego”(*), zwodem uwolnić się od przeciwnika. Zna zasady ataku szybkiego i pozycyjnego oraz obrony 6:0. Zna podstawowe przepisy(*) i zasady sędziowania.

 Piłka siatkowa:

Uczeń potrafi odbijać piłkę sposobem oburącz górnym i dolnym w dwójkach(*), zagrywać dowolnym sposobem za linii końcowej boiska(*). Wie jak należy ustawić się przy zagrywce własnej i przeciwnika(*). Potrafi odebrać piłkę, wystawić, zbić i zastawić. Zna podstawowe przepisy(*) i zasady sędziowania

Piłka nożna:

Uczeń prawidłowo wykonuje prowadzenie piłki w biegu(*), podaje i przyjmuje(*).  Strzela z miejsca i z biegu z różnej odległości od bramki(*). Potrafi podać i przyjąć piłkę sytuacyjnie.  Zna podstawowe przepisy(*) i zasady sędziowania

Rytm-muzyka-taniec:

Uczeń zna i wykonuje podstawowe kropki tańców towarzyskich i niektórych tańców disco i party(*). Potrafi samodzielnie lub w grupie stworzyć układ taneczny i tańczyć w grupach koedukacyjnych(*).

4.Po realizacji programu klasy II gimnazjum uczeń  posiada następujący zasób wiadomości i postaw :

· wymienia zasady czystej gry i kultury kibicowania(*),

· zna rolę i znaczeni rozgrzewki, oraz sposoby hartowania organizmu(*), 

· poprzez samokontrolę i samoocenę dąży do samo usprawniania  organizmu(*),

· zna zasady higieny pracy i wypoczynku i różnice wypoczynku czynnego i biernego(*),

· na zasady higieny osobistej i stroju sportowego(*),

· wie jak postąpić przy urazach, 

· zna przyczyny powstawania wad postawy i sposoby korekcji, oraz kształtuje nawyk prawidłowej postawy(*),

· umie dobrać czynności ruchowe dla wszechstronnego kształtowania organizmu(*),

· zna podstawowe przepisy poszczególnych dyscyplin sportowych(*) i zasady sędziowania,

· potrafi współdziałać w grupie(*), w różnych formach aktywności ruchowej i organizacji zajęć ruchowych w celu uatrakcyjniania i intensyfikacji zajęć

KLASA TRZECIA

1.Kształtowanie sprawności:

Szybkość- biegi w szybkim tempie na różnych odcinkach do 300m(*), sztafety(*), reagowanie na sygnały i omijanie przeszkód wymagających szybkiego reagowania(*), przyjmowanie w szybkim tempie różnych pozycji(*), starty(*), przyśpieszenia(*), zmiany kierunku biegu(*).

Siła – wykonywanie różnych form ruchu z przyborem i bez oraz ze współćwiczącym uwzględniając ćwiczenia rąk i obręczy barkowej, nóg i obręczy biodrowej oraz tułowia.Rzuty małymi przyborami(*), wieloboje rzutowe piłkami lekarskimi (*), dźwiganie i przenoszenie przedmiotów na krótkich odcinkach (*), wspinania i podciągania na przyrządach typowych i nietypowych(*), mocowanie(*), uginanie ramion w podporze leżąc przodem(*).

Moc – skoki wolne i mieszane przez przyrządy typowe i nietypowe oraz współćwiczącego(*),  wieloskoki i serie wyskoków dosiężnych(*), pokonywanie przeszkód skokiem w dal i wzwyż(*)

Zwinność i zręczność – łączenie ruchu lub ćwiczeń bez przyboru i z przyborem w całość(*). Szybkie zmiany form ruchu(*). Ćwiczenia akrobatyczne i zwinnościowe(*). Tory przeszkód(*). Wyjścia i wspinania na wysokość wg indywidualnych możliwości ucznia(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia).

Wytrzymałość – atletyka terenowa(*), sztafetowe biegi przełajowe(*), gry zespołowe(*), marszobiegi z wykonywaniem zadań sprawnościowych(*), biegi długie(*)

Koordynacja – przejścia równoważne po przyrządach typowych i nietypowych(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia), biegi zwinnościowe po kopercie(*), biegi z przewrotami(*), obroty w wyskoku(*).

Gibkość – różne formy ćwiczeń rozciągających ze wszystkich pozycji wyjściowych, z użyciem urozmaiconych przyborów i przyrządów(*).

2.Kształtowanie umiejętności.

Gimnastyka podstawowa :

Ćwiczenia kształtujące mięśnie szyi, rąk, nóg, tułowia we wszystkich pozycjach i płaszczyznach(*).

Przewroty w przód z miejsca, z biegu, z naskoku, z różnych pozycji wyjściowych(*)połączone z obrotami i wyskokami. Przewroty łączone(*). Przewroty w tył z różnych pozycji wyjściowych do różnych końcowych(*).

Mostek(*). Stanie na rękach z uniku podpartego, połączone z przewrotem w przód(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia). Stanie na głowie(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia). Przerzuty bokiem z miejsca, marszu, podskoków, kroków tanecznych (* z asekuracją nauczyciela lub ucznia).

Wymyki do podporu przodem łączone z odmykiem wykonywane zamachem(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia). Proste układy gimnastyki sportowej w tym zwisy przewrotne i przerzutne(*z asekuracją nauczyciela lub ucznia) . Różnego rodzaju wejścia, zejścia zeskoki i chody po przyrządach równoważnych(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia).

Skoki kuczne( cała wysokość skrzyni), rozkroczne i skok zawrotny i inne(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia). Ocena dokładności i estetyki wykonania ruchu(*).

Proste układy dwójkowe i piramidy wieloosobowe(*). Układy gimnastyczne wg inwencji nauczyciela i uczeniów(*).

Zadania i ćwiczenia korekcyjno – kompensacyjne(*).

Gimnastyka artystyczna – elementy rytmiczno- taneczne, wagi, obroty, kroki we wspięciu na palcach, podskoki połączone z ruchami rąk(*).

Atletyka terenowa:

Biegi i marszobiegi w terenie (*). Pokonywanie przeszkód terenowych skokami jednonóż, obunóż, krokiem biegowym(*). Skoki dosiężne do gałęzi, liści, pni(*)itd. Rzuty na odległość i do celu ( szyszkami, kamieniami itd.)(*).Ćwiczenia równoważne na przeszkodach naturalnych(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia). Podbiegi i zbiegi po wzniesieniach(*). Unoszenie i przenoszenie kamieni, gałęzi i pni w miejscu i na odległość(*). Przełajowe biegi sztafetowe(*). Gry i zabawy terenowe z elementami orientacji w terenie(biegi na orientację), tropienia, surwiwalu i wiedzy ekologicznej(*).

Lekkoatletyka:

Gry i zabawy lekkoatletyczne(*).

Start niski i biegi na krótkich odcinkach(*). Sprawdziany w biegach krótkich do 300 metrów. Biegi długie. Sprawdziany wytrzymałości (*wg indywidualnych możliwości).  Skok w dal i wzwyż sposobem naturalnym(*). Sprawdzian skoku w dal(*). Rzuty na odległość różnymi przyborami(*). Technika pchnięcia kulą(*). Organizacja zajęć ruchowych i zawodów sportowych w poszczególnych konkurencjach na poziomie wewnątrz szkolnym i gminnym.

Piłka koszykowa:

  Podania i chwyty w miejscu i  w ruchu z utrudnieniem(*). Przechwytywanie piłki w locie i w czasie kozłowania(*). Podania i rzuty sytuacyjne. Zbieranie piłki z tablicy. Poruszanie się w ataku i obronie(*). Rzut z miejsca i z biegu(*). Zwody przy podaniach i rzutach. Obrona przy rzutach. Formy postępowania indywidualnego w ataku i w obronie bez piłki i z piłką(*).Atak szybki i pozycyjny.  Gra właściwa(*).Przepisy gry(*), sędziowanie, organizacja zawodów.
Piłka ręczna:

 Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry(*). Rzuty do bramki z różnych pozycji(*).Zatrzymania, zwody, uwalnianie się od obrońców. Atak szybki i pozycyjny, obrona 6:0 i inne. Wykonywanie zasłon z dowolnego kierunku. Poruszanie się w ataku i w obronie(*). Gry rekreacyjno sportowe z uwzględnieniem elementów techniczno taktycznych piłki ręcznej(*). Technika gry bramkarza. Gra właściwa(*).Przepisy gry(*), sędziowanie, organizacja zawodów.

Piłka siatkowa:

. Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry(*). Odbicia sytuacyjne, również w pozycjach zachwianych. Odbiór piłki, wystawienie, zbicie i zastawienie podwójne.  Zagrywka różnymi sposobami(*). Ustawienie przy zagrywce przeciwnika i własnej(*). Gry rekreacyjno- sportowe z uwzględnieniem elementów techniczno- taktycznych siatkówki(*). Gra właściwa(*).Przepisy gry(*), sędziowanie, organizacja zawodów.

Piłka nożna:

 Elementy techniki gry w formie ścisłej i we fragmentach gry(*) : prowadzenie piłki, podanie, przyjęcie w miejscu i w ruchu, strzały do bramki z różnych pozycji, zwody z piłką i bez. Sytuacyjne uderzenia piłki: piętą, udem, zewnętrzną częścią stopy. Przyjęcia prostym podbiciem(*) i klatką piersiową. Odbieranie piłki w boku i z przodu. Technika gry bramkarza. Gra właściwa(*). Inne formy postępowania w ataku i w obronie bez piłki i z piłką(*).Przepisy gry(*), sędziowanie, organizacja zawodów.
Rytm-muzyka-taniec.

Ekspresja ruchowa w rytmie i przy muzyce(*).

Doskonalenie  „ wyczucia” rytmu i muzyki poprzez gry i zabawy  rytmiczno ruchowe i taneczne(*). Ruch w rytmie z użyciem przyborów, zmianą przyborów oraz współćwiczącego(*)

Podstawowe kroki i figury  tańców nowoczesnych(*).

Tańce innych narodowości.

Tworzenie układów tanecznych wg inwencji uczniów(*).

Taniec w grupach koedukacyjnych(*)

Rekreacja:

Tenis stołowy i tenis ziemny– gra indywidualna i deblowa(*). 

Rugby oraz gry i zabawy z owalną piłką(*).

Saneczkowanie i inne formy zajęć na śniegu wg inwencji nauczyciela i uczniów.

Palant: doskonalenie elementów technicznych i taktycznych w grze właściwej (*).Przepisy gry(*), sędziowanie, organizacja zawodów.

 Rower: lekcja z wykorzystaniem roweru, pokonywanie toru przeszkód, slalom, jazda na czas, po linii, ósemka(*) itd. Doskonali przepisy ruchu drogowego i jazdę w kolumnie.                                                                                                                          

3. Osiągnięcia uczniów po realizacji programu klasy III gimnazjum.

Uczeń powinien umieć wykonać następujące lub inne określone przez nauczyciela czynności ruchowe i posiadać niezbędny zasób wiedzy do właściwego racjonalnego uczestniczenia w lekcji wychowania fizycznego i w czasie wolnym.

Gimnastyka:

Uczeń potrafi wykorzystać ćwiczenia kształtujące we wszystkich płaszczyznach i pozycjach wyjściowych do rozgrzewki psychomotorycznej(*).

Umie wykonać przewroty z różnych pozycji wyjściowych do różnych końcowych, z obrotami i wyskokami, mostek, stanie na rękach z przewrotem w przód(*).

 Wykonuje wymyk i odmyk, potrafi utrzymać równowagę na przyrządach typowych i nietypowych(* z asekuracją nauczyciela lub ucznia), skoczyć sposobem kucznym przez skrzynię (cała)z odskoczni, rozkrocznym przez kozła i zawrotnym(*). Z poznanych ćwiczeń gimnastycznych umie utworzyć prosty układ ćwiczeń wolnych, również z elementami gimnastyki artystycznej i muzyką(*). Wykonuje także proste układy z zakresu gimnastyki sportowej, piramidy dwójkowe i trójkowe(*). 

Potrafi ocenić dokładność i estetykę wykonania ćwiczenia(*).

Atletyka terenowa:

Uczeń wie jak wykorzystać warunki naturalne do kształtowania siły, gibkości, wytrzymałości, zręczności, mocy(*).

Umiejętność rozłożenia sił na odcinku biegowym (*).

Zna zasady zachowania się w terenie leśnym(*) 

Lekkoatletyka:

Uczeń zna technikę startu niskiego i potrafi utrzymać maksymalną szybkość na odcinku biegu krótkiego(*). Zna zasady racjonalnego rozłożenia sił w biegach długich(*).

Umie odmierzać rozbieg,  skakać w dal i wzwyż dowolnym sposobem oraz rzucać różnymi przyborami w tym pchać kulą(*). Zna zasady sędziowania i organizacji zawodów na poziomie wewnątrz szkolnym i gminnym

Piłka koszykowa:

Uczeń potrafi podać i chwycić piłkę w ruchu ze zmianą tempa biegu(*), oraz kozłować slalomem prawą i lewą ręką, rzucić z miejsca i z biegu(*). Zebrać piłkę z tablicy. Przechwytywać piłkę w locie(*), podać i rzucić sytuacyjnie. Zna zasady krycia z przekazywaniem, ataku szybkiego i pozycyjnego.  Zna podstawowe przepisy(*) i zasady sędziowania i organizacji zawodów sportowych. 

Piłka ręczna:

Uczeń umie podać, chwycić oraz kozłować piłkę w biegu(*). Rzucić do bramki z miejsca i w wyskoku(*). Kryć „każdy swego”(*), zwodem uwolnić się od przeciwnika. Zna zasady ataku szybkiego i pozycyjnego oraz obrony 6:0 i innych. Zna podstawowe przepisy(*) , zasady sędziowania i organizacji zawodów sportowych.
Piłka siatkowa:

Uczeń potrafi odbijać piłkę sposobem oburącz górnym i dolnym w dwójkach(*), zagrywać dowolnym sposobem za linii końcowej boiska (*). Wie jak należy ustawić się przy zagrywce własnej i przeciwnika(*). Potrafi odebrać piłkę, wystawić, zbić i zastawić. Zna podstawowe przepisy(*), zasady sędziowania i organizacji zawodów sportowych.

Piłka nożna:

Uczeń prawidłowo wykonuje prowadzenie piłki w biegu, podaje i przyjmuje(*).  Strzela z miejsca i z biegu z różnej odległości od bramki(*). Potrafi podać i przyjąć piłkę sytuacyjnie. Zna podstawowe przepisy(*), zasady sędziowania i organizacji zawodów sportowych.

Rytm-muzyka-taniec:

Uczeń wykazuje ekspresję ruchową w rytmie i muzyce. Zna i wykonuje podstawowe kropki tańców nowoczesnych(*) oraz niektórych tańców innych narodowości. Potrafi samodzielnie lub w grupie stworzyć układ taneczny i tańczyć w grupach koedukacyjnych(*).     

4.Po realizacji programu klasy III gimnazjum uczeń  posiada następujący zasób wiadomości i postaw :

· zna zasady czystej gry i kultury kibicowania(*),

· wymienia rolę i znaczenie rozgrzewki, zna sposoby hartowania organizmu(*),

· poprzez samokontrolę i samoocenę dąży do samousprawniania  organizmu(*),

· zna zasady higieny pracy wypoczynku, osobistej i różnice wypoczynku czynnego i biernego, oraz walory zdrowotne najbardziej popularnych dyscyplin sportowych(*),

· wykazuje się umiejętnością współdziałania w zespole w grze właściwej(*), ponadto potrafi samodzielnie zorganizować rozgrywki klasowe

· zna przyczyny powstawania wad postawy i sposoby korekcji(*)
· umie dobrać czynności ruchowe dla wszechstronnego kształtowania organizmu(*),

· zna podstawowe przepisy poszczególnych dyscyplin sportowych(*) i zasady sędziowania, przepisy ruchu drogowego.

· pełni rolę zawodnika(*), kapitana zespołu i organizatora,

· potrafi pokonać własne słabości i zmęczenie(*),

· panuje nad negatywnymi emocjami podczas zajęć ruchowych(*).

5.Osiągnięcia uczniów po realizacji programu:

1.Diagnozowanie własnej sprawności fizycznej i umiejętności ruchowych.

2.Hartowanie organizmu i dbałość o higienę i zdrowie.

3.Dbałość o prawidłową postawę ciała.

4.Aktywność ruchowa o charakterze rekreacyjno-sportowym w dwóch wybranych formach indywidualnych i dwóch zespołowych.

5.Pełnienie roli organizatora, widza i sędziego w wybranych dyscyplinach rekreacyjnych i sportowych.

IV.PRACA Z UCZNIEM Z DEFICYTEM ROZWOJOWYM.

        Autorski program nauczania wychowania fizycznego w gimnazjum został stworzony również z myślą o uczniach posiadających deficyty rozwojowe, w tym przypadku jest to upośledzenie umysłowe w stopniu lekkim, dlatego też uwzględnia problemy i tematykę nauczania specjalnego.

Program ten dotyczy także uczniów z deficytami fizycznymi ( np. otyłość, przewlekłe choroby itd.) 

W związku z tym zmienia się  zakres wymagań i jest zależny od indywidualnych możliwości ucznia. 

Zasady pracy i oceny uczniów z deficytem rozwojowym:

· szczególne znaczenie w tych przypadkach mają zasady akceptacji, pomocy i szeroko rozumianej indywidualizacji.

· bierze się pod uwagę wysiłek wkładany przez ucznia w wykonanie stawianych zadań oraz jego udział w zajęciach,

· przy wykonywaniu trudniejszych ćwiczeń, nauczyciel służy pomocą lub wyznacza  ucznia,

· w przypadkach deficytów rozwojowych, uniemożliwiających wykonanie zadania uczeń może być zwolniony z tej formy aktywności,

· uczeń poznaje tylko podstawowe wiadomości  z zakresu kultury fizycznej,

V.PROCEDURY OSIĄGANIA CELÓW

        Programując i realizując proces wychowania fizycznego w Gimnazjum w Otmuchowie staram się kierować schematem prakseologicznym (nauka o sprawnym i skutecznym działaniu).

Proces ten obejmuje ogniwa:

· diagnozy(ocena stanu wyjściowego),

· prognozy ( rokowanie),

· ordynacji ( wykonawstwo),

· oceny wyników ( epikryzy).

     Diagnozę oparłem o charakterystyka możliwości psychofizycznych uczniów,

 ich zainteresowania sportowe oraz warunki szkoły.

Opisując procedurę osiągania celów chciałbym skupić się jednak na ordynacji ze szczególnym uwzględnieniem doboru  środków, metod i form organizacyjnych.

            Głównym czynnikiem w wychowaniu fizycznym jest ruch mięśniowy ucznia. Źródłem  (nośnikiem) tego ruchu są środki takie jak: gry i zabawy, ćwiczenia gimnastyczne, gry zespołowe, lekkoatletyka, atletyka terenowa i inne, które wprowadziłem do swojego programu dostosowując je do potrzeb i możliwości uczniów, oraz warunków jakimi dysponuje szkoła.

 Na organizm ucznia działamy więc środkami, a chcąc osiągnąć cele ujęte w programie należy  odpowiednio dobrać formy, metody i zasady postępowania .

     Podstawowym warunkiem efektywnego procesu dydaktycznego jest maksymalne wykorzystanie czasu lekcji poprzez właściwe przygotowanie i sprawną organizację.

    Rolę uzupełniającą mają spełniać pozalekcyjne zajęcia sportowo – rekreacyjne, z których może korzystać każdy uczeń, a są nimi: piłka ręczna i zajęcia taneczne  dla dziewcząt, piłka koszykowa i nożna dla chłopców, oraz zajęcia rekreacyjne 

( w tym SIS i turystyka rowerowa) dla wszystkich. 

ŚCIEŻEKI  MIĘDZYPRZEDMIOTOWE W  PROGRAMIE

	NAZWA ŚCIEŻKI
	TREŚĆ

	PROZDROWOTNA
	Przepisy bezpieczeństwa. 

Bezpieczeństwo podczas różnych form ruchu.

Higiena osobista, obuwia i stroju sportowego. 

Higiena pracy umysłowej.

Zachowania sprzyjające i zagrażające zdrowiu.

Rozpoznawanie swoich mocnych i słabych stron.

Kształtowanie właściwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji.

Organizacja czasu wolnego w sposób czynny.

Sposoby spędzania czasu wolnego.

Wpływ aktywności fizycznej na rozwój fizyczny.

Prawidłowa postawa ciała.



	EKOLOGICZNA
	Wpływ zachowań człowieka w miejscu pracy i zabawy na stan środowiska naturalnego.



	OBRONA CYWILNA
	Udzielanie pomocy w nagłych przypadkach.

Zasady pierwszej pomocy.

Powszechny obowiązek ochrony.

Katastrofy drogowe i kolejowe – zasady zachowania się.

	KULTURA POLSKA NA TLE CYWILIZACJI ŚRÓDZIEMNOMORSKIEJ
	Igrzyska czas zacząć.


VI. PRZEDMIOTOWY SYSTEM OCENIANIA.

Zakres i kryteria oceny.

            Wychowanie fizyczne jest przedmiotem, w którym o umiejętnościach decydują uzdolnienia ruchowe. Jednak same zdolności nie mogą stanowić i nie stanowią podstaw do oceny ucznia. Wszyscy uczniowie angażowani są do aktywnego udziału w zajęciach, gdzie uwzględnia się ich indywidualne możliwości. Każdy ma szansę wykazania się umiejętnościami ruchowymi, opanowaniem wiedzy i nabyciem  pozytywnych postaw do kultury fizycznej. 

1.Ogólne zasady oceniania:

· przy ocenianiu ucznia bierze się pod uwagę w szczególności wysiłek wkładany przez ucznia w wykonanie stawianych zadań, stosunek do przedmiotu, oraz aktywny udział w zajęciach,

· ocenie podlega poziom i postęp w opanowaniu sprawności, umiejętności, wiadomości i postaw określony programem nauczania

· uwzględnia się zdolności poszczególnych uczniów odnosząc ocenę do danego ucznia a nie do średniego poziomu klasy

2.Kryteria ogólne oceny z wychowania fizycznego:

a) celujący:

· ponad program posiadł umiejętności i wiedzę,

· czynnie uczestniczy w zajęciach w-f, pozalekcyjnych lub pozaszkolnych,

· posiada trwałe nawyki, hartujące, higieniczne i zdrowotne,

· reprezentuje szkołę w zawodach i odnosi sukcesy na poziomie wojewódzkim i centralnym,

· zna przepisy, potrafi organizować i sędziować

· taktowny, koleżeński w zespole, obiektywny w samoocenie.

b)bardzo dobry:

· opanował wymagania programowe z wiadomości, umiejętności i motoryczności,

· aktywnie uczestniczy na lekcjach w-f,

· reprezentuje szkołę, klasę w zawodach i odnosi w nich znaczące sukcesy,

· ma utrwalone nawyki higieniczno- zdrowotne,

· jest koleżeński, kulturalny w szkole i poza nią,

· współpracuje w organizacji zawodów i zabaw

b) dobry:

· wykazuje dobrą sprawność fizyczną,

· nie opuszcza lekcji w-f, jest aktywny i zaangażowany,

· posiada podstawowe wiadomości, dba o sylwetkę, umie ją korygować i rozwijać,

· rozumie sens dokonywania obiektywnej oceny i samooceny,

· kulturalny i koleżeński

c) dostateczny:

· systematycznie pracuje na lekcjach,

· opanował podstawowe wymagania sprawnościowe,

· opanował nawyki higieniczno- zdrowotne,

· uczestniczy w zajęciach sportowo- rekreacyjnych organizowanych w klasie,

· jest koleżeński, pomaga słabszym.

d) dopuszczający:

· spełnia normy programowe lub jest bliski ich spełnienia,

· wykazuje niską aktywność na zajęciach i często je opuszcza,

· nie uczestniczy w zajęciach sportowo rekreacyjnych w klasie,

e) niedostateczny:

· jest leniwy, nie jest pilny i niesystematyczny,

· opuszcza lekcje w-f,

· nie ćwiczy na lekcjach ( samowola),

· nie opanował elementarnej wiedzy i nie troszczy się o swój rozwój,

· wykazuje znaczące braki w wychowaniu społecznym.

3. Kryteria szczegółowe oceny z lekcji wychowania fizycznego: 

A)Klasa pierwsza:

przy ocenianiu ucznia biorę pod uwagę jego:

a) stosunek do przedmiotu 

· [ obecność na zajęciach(*), posiadanie stroju sportowego(*), jego aktywność(*), zaangażowanie(*), kreatywność, łatwość w podejmowaniu zadań, współpracę w zespole uczniowskim(*)]

b) postępy w usprawnianiu- wyniki testów sprawnościowych przeprowadzonych jesienią i wiosną:

· biegu krótkiego( 60 i 100 metrów)(* wg indywidualnych możliwości ucznia)                              

· biegu długiego 600 metrów dla dziewcząt i 1000 metrów dla chłopców

(* wg indywidualnych możliwości ucznia)               

· biegu 12 minutowego (* wg indywidualnych możliwości ucznia)

· skoku w dal (* wg indywidualnych możliwości ucznia)  

      c) sprawdziany umiejętności technicznych w grach zespołowych (* wg indywidualnych możliwości ucznia) 

      d) ocena i samoocena układów gimnastyczno- tanecznych                                                                                                       utworzonych według inwencji ucznia bądź grupy uczniów(*).

e)  reprezentowanie szkoły i klasy w zawodach sportowych(*),

f) pomoc w organizacji zawodów i gier(*),

g) udział w zajęciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych(*).      

B)Klasa druga:

przy ocenianiu ucznia biorę pod uwagę jego:

a) stosunek do przedmiotu [ obecność na zajęciach(*), posiadanie stroju sportowego(*), jego aktywność(*), zaangażowanie(*), kreatywność, łatwość w podejmowaniu zadań, współpracę w zespole uczniowskim(*)]

b) postępy w usprawnianiu- wyniki testów sprawnościowych przeprowadzonych jesienią i wiosną w klasie pierwszej i drugiej:

· test biegu krótkiego( 60 i 100 metrów),(* wg indywidualnych możliwości ucznia)

· biegu długiego 600 metrów dla dziewcząt i 1000 metrów dla chłopców( wg indywidualnych możliwości ucznia).

· biegu 12 minutowego (* wg indywidualnych możliwości ucznia)

· skoku w dal (* wg indywidualnych możliwości ucznia) 

c) sprawdziany umiejętności technicznych w grach zespołowych

( wg indywidualnych możliwości ucznia)   

     d) ocena i samoocena układów gimnastyczno- tanecznych(*)                                                                                                                 utworzonych według inwencji ucznia bądź grupy uczniów(*).

e) reprezentowanie szkoły i klasy w zawodach sportowych(*),

f) pomoc w organizacji zawodów i gier(*),

g) udział w zajęciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych(*).      

C)Klasa trzecia:

przy ocenianiu ucznia biorę pod uwagę jego:

a)stosunek do przedmiotu [ obecność na zajęciach(*), posiadanie stroju sportowego(*), jego aktywność(*), zaangażowanie(*), kreatywność, łatwość w podejmowaniu zadań, współpracę w zespole uczniowskim(*)]

b)postępy w usprawnianiu- wyniki testów sprawnościowych przeprowadzonych jesienią i wiosną w klasie pierwszej, drugiej i trzeciej:

· test biegu krótkiego( 60 i 100 metrów) (*wg indywidualnych możliwości ucznia)

· biegu długiego 600 metrów dla dziewcząt i 1000 metrów chłopców ( wg indywidualnych możliwości ucznia)

· biegu 12 minutowego( *wg indywidualnych możliwości ucznia)

· skoku w dal(* wg indywidualnych możliwości ucznia)

d) sprawdziany umiejętności technicznych w grach zespołowych

 (*wg indywidualnych możliwości ucznia)  

      d) ocena i samoocena układów gimnastyczno- tanecznych(*)                                                                                                                                                                                  utworzonych według inwencji ucznia bądź grupy uczniów.

e) reprezentowanie szkoły i klasy w zawodach sportowych(*),

f) pomoc w organizacji zawodów i gier(*),

g) udział w zajęciach pozalekcyjnych i pozaszkolnych(*).  
Każdy uczeń  w ciągu trzyletniej nauki w gimnazjum ma założoną kartę oceny(*).   

VII. EWALUACJA KONSTRUKCJI PROGRAMU.  

Analiza SWOT skonstruowanego

programu autorskiego:

	SILNE STRONY:

      -realny- dostosowany do warunków szkoły, możliwości i potrzeb uczniów ( w tym uczniów z upośledzeniem lekkim),

h) wyznacza jednolite kryteria pracy zespołu nauczycieli,

i) opisane osiągnięcia uczniów po każdej klasie umożliwią ewaluowanie programu,

j) stwarza warunki do rozwoju inwencji twórczej uczniów.


	SŁABE STRONY:

- wg autora programu brak

	SZANSE:

k) na realizację wysokie, ponieważ zawarte w nim treści są możliwe do wykonania w naszych warunkach,

l) zgodność z najnowszymi trendami edukacyjnymi daje szansę funkcjonowania programu w dłuższym okresie czasu. 
	ZAGROŻENIA:

- wg autora programu brak.
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