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„MÓJ  PROJEKT EDUKACYJNY  ZAJĘĆ  WYCHOWANIA  FIZYCZNEGO  

DOSTOSOWANY  DO  NOWEJ  PODSTAWY  PROGRAMOWEJ”
I   Ogólne informacje o programie.

1. Projekt programu opracował mgr inż. Dariusz WIĘSKO dla IV etapu edukacyjnego.

2. Prezentowany projekt programu dotyczy przedmiotu wychowanie fizyczne z modułem edukacja zdrowotna.

3. Opracowany projekt programu przeznaczony jest dla chłopców klas liceum profilowanego, technikum oraz zasadniczej szkoły zawodowej:
- liceum profilowane /trzyletnie/,

- technikum /czteroletnie/,

- zasadnicza szkoła zawodowa /trzyletnia/:

         a) o specjalności mechanik pojazdów samochodowych,

         b) o specjalności elektromechanik pojazdów samochodowych,

         c) blacharz.

4. Podział godzin przeznaczonych na realizację projektu programu:

-  klasy I liceum profilowanego, technikum oraz zasadniczej szkoły zawodowej 3 godziny obowiązkowych zajęć tygodniowo /38 tygodni x 3 godziny = 114 godzin/.

-  klasy II liceum profilowanego, technikum oraz zasadniczej szkoły zawodowej 3 godziny obowiązkowych zajęć tygodniowo /38 tygodni x 3 godziny = 114 godzin/.

- klasy III technikum 3 godziny obowiązkowych zajęć tygodniowo /38 tygodni                             x 3 godziny = 114 godzin/.

- klasy III zasadniczej szkoły zawodowej 3 godziny obowiązkowych zajęć tygodniowo   /37 tygodni x 3 godziny = 111 godzin/.

- klasy III liceum profilowanego i IV technikum 3 godziny obowiązkowych zajęć tygodniowo /30 tygodni x 3 godziny = 90 godzin/.

5.  Obowiązkowy wymiar godzin został podzielony na dwie części:
- prowadzoną systemem klasowo – lekcyjnym /w wymiarze 1 godziny tygodniowo realizowanej zgodnie z wymogami podstawy programowej/, 
- prowadzoną w postaci fakultatywnej /w wymiarze 2 godzin tygodniowo, ale umożliwiającej wybór uczniowi treści i form zajęć/.
6.   Wykaz obowiązkowych fakultetów:
-  sportowy,

-  rekreacyjno-zdrowotny,

-  taneczny,

-  turystyczny.

II  Cele kształcenia – wymagania ogólne

Przygotowanie do całożyciowej aktywności fizycznej oraz ochrona i doskonalenie zdrowia własnego oraz innych, w szczególności:
I. uświadomienie potrzeby całożyciowej aktywności fizycznej;

II. stosowanie w życiu codziennym zasad prozdrowotnego stylu życia;

III. działanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;

IV. umiejętności sprzyjające zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycz​nego, psy​chicznego i społecznego.

III  Zadania procesu wychowania fizycznego prowadzonego systemem klasowo - lekcyjnym.

Treści nauczania i umiejętności – wymagania szczegółowe wg podstawy programowej
1. Diagnoza sprawności i aktywności fizycznej. Uczeń: 

1) wskazuje mocne i słabe strony swojej sprawności fizycznej;

2) opracowuje i realizuje program aktywności fizycznej dostosowany do własnych po​trzeb;

3) omawia zalecenia dotyczące aktywności fizycznej w zależności od płci, okresu życia i rodzaju pracy zawodowej;

4) wymienia czynniki wpływające na podejmowanie aktywności fizycznej zależne od ro​dziny, kolegów, mediów i społeczności lokalnej.

         Szkoła zapewnia warunki realizacji określonych w podstawie programowej wymagań szcze​gó​łowych, które należy traktować jako wskaźniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbęd​nych do: 

1) uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a także po jej zakoń​czeniu; 

2) inicjowania i współorganizowania aktywności fizycznej;

3) dokonywania wyboru całożyciowych form aktywności fizycznej;

4) kształtowania prozdrowotnego stylu życia oraz dbałości o zdrowie.

1.  LEKKOATLETYKA Z ELEMENTAMI ATLETYKI TERENOWEJ
- uczeń potrafi:
٭ Bieg na dystansie 100m-kształtowanie umiejętności pokonywania krótkich odcinków szybkim biegiem.

٭  Biegi krótkie-ćwiczenia sprawności specjalnej kończyn dolnych.
٭  Biegi po wirażu, kształtowanie prawidłowej techniki biegu.

٭  Wyprzedzanie podczas biegu.  

٭  Właściwe rozłożenie tempa na całym dystansie.

٭  Bieg na dystansie : 600 m, 800 m, 1000 m, biegi sztafetowe.
٭  Start niski i bieg z pałeczką-doskonalenie.
٭  Nauka przekazywania pałeczki sztafetowej od góry w strefie zmian.

٭  Wybieg startowy odbierającego.

٭  Bieg sztafetowy na dystansie 4x100 m.

٭  Rzut piłeczką palantową na odległość.

٭  Ćwiczenia specjalne w doskonaleniu elementów techniki skoku.

٭  Skok w dal sposobem naturalnym-doskonalenie techniki skoku.

٭  Marszobiegi z wykonywaniem zadań.

٭  Biegi przełajowe.

٭  Sztafetowe biegi przełajowe. Wewnątrzszkolne zawody lekkoatletyczne.
٭  Rzut kamieniami do celu.

٭  Skoki na  przeszkody do wysokości 80 cm.

٭  Przeskoki przez zwalone drzewo, rów.

٭  Pokonywanie biegiem trasy pod górę.

- standard osiągnięć:
٭  Samodzielnie realizuje w czasie lekcji przygotowany zestaw ćwiczeń.

٭  Wykazuje aktywną postawę w samodzielnym przygotowaniu się do zajęć.

٭  Zna zasady przekazywania pałeczki od góry.

٭  Wie w jakich biegach obowiązuje start niski , a w jakich wysoki.

٭  Potrafi pokonać biegiem (poprawna technika biegu) krótki dystans.

٭  Wie jak rozłożyć siły w biegu na dłuższych dystansach.

٭  Potrafi biegać po wirażu, zachowując prawidłową technikę biegu. 

٭  Potrafi przekazać i odebrać pałeczkę sztafetową od góry w strefie zmian.

٭  Potrafi wykonać rzut piłeczką palantową .

٭  Potrafi odbić się do skoku w dal. 

٭  Potrafi realizować przygotowany  przez siebie zestaw ćwiczeń.

٭  Chce rozwijać swoją sprawność fizyczną i doskonalić umiejętności w naturalnych warunkach.

٭  Zna ćwiczenia, zabawy terenowe.

٭  Potrafi wspólnie z innymi uczestniczyć w zabawach i ćwiczeniach terenowych.

٭  Potrafi przezwyciężyć trudności podczas zajęć w terenie.

2.  PIŁKA SIATKOWA

- uczeń potrafi:
٭  Przebicie piłki w określone miejsce na boisku przeciwnika.

٭  Podbicie piłki przez siatkę sposobem górnym i dolnym we fragmentach gry.

٭  Odbicia oburącz dolne z boku.

٭  Współpraca w zespole trójkowym.

٭  Ćwiczenia przygotowujące do zbicia piłki.

٭  Zbicie piłki z własnego podrzutu oraz z podrzutu partnera-technika zbicia.

٭  Wystawienie piłki we fragmentach gry.

٭  Doskonalenie zagrywki tenisowej.

٭  Przyjęcie piłki z zagrywki- doskonalenie.

٭  Małe gry,3x3.

٭  Gra szkolna z zastosowaniem poznanych elementów technicznych.

٭  Międzyklasowy turniej piłki siatkowej.

- standard osiągnięć:

٭  Współpraca w zespołach trzyosobowych nad doskonaleniem umiejętności technicznych.

٭  Dokonuje oceny efektów współpracy.

٭  Zna podstawowe przepisy gry i stosuje je w grze.

٭  Zna swoje zadania jako zawodnika.
٭  Potrafi współpracować w zespole trójkowym odbijając piłkę sposobem górnym                        i dolnym.

٭  Potrafi wystawić piłkę do współpartnera.

٭  Potrafi zbić piłkę z własnego podrzutu.

٭  Potrafi wykonać zagrywkę tenisową z pola zagrywki.

3. PIŁKA KOSZYKOWA

- uczeń potrafi:
٭  Kozłowanie w asyście przeciwnika.

٭  Zmiana kierunku kozłowania różnymi sposobami.

٭  Rzut do kosza jednorącz z wyskoku.

٭  Rzut do kosza z biegu z lewej i z prawej strony.

٭  Rzut osobisty.

٭  Podania i chwyty w biegu we fragmentach gry (3x1, 3x2).

٭  Krycie zawodnika kozłującego piłkę

٭  Obrona –postawa, poruszanie się.

٭  Ćwiczenia obrony w sytuacji 1x1.

٭  Zbieranie piłki z tablicy w obronie.

٭  Zwody bez piłki i z piłką.

٭  Atak szybki- podanie piłki.

٭  Prowadzenie piłki w trójkach zakończone rzutem do kosza.

٭  Międzyklasowy turniej piłki koszykowej.

- standard osiągnięć:
٭  Chętnie angażuje się w realizację zadań we fragmentach gry.

٭  Zna pojęcia :”fragment gry”, zwód  zbiórka, dobitka.

٭  Wie w jakim celu zawodnik wykonuje zwód.

٭  Zna ustawienie zawodników w czasie wykonywania rzutu osobistego.

٭  Zna przepisy :3sek.,5sek.,dotyczące rzutu wolnego, wznowienia gry po niecelnym rzucie wolnym.

٭  Potrafi kozłować piłkę w asyście obrońcy i uwolnić się od niego za pomocą dowolnego zwodu.

٭  Potrafi wykonać rzut osobisty do kosza.

٭  Potrafi podawać i chwytać piłkę w biegu we fragmentach gry.

٭  Potrafi wykonać rzut do kosza w biegu po podaniu z prawej i lewej strony.
4.  PIŁKA RĘCZNA

- uczeń potrafi:
٭  Prowadzenie piłki w dwójkach z jednym przeszkadzającym-rozgrywanie.

٭  Prowadzenie piłki w trójkach ze zmianą miejsc zakończone rzutem do bramki.

٭  Rzut do bramki po kozłowaniu. 

٭  Doskonalenie ataku szybkiego.

٭  Krycie zawodnika z piłką w pobliżu linii pola bramkowego.

 ٭ Poruszanie się w obronie ze zmianą pozycji obronnej.

٭  Rzut karny.

٭  Gra bramkarza-postawa bramkarza , poruszanie się w bramce.

- standard osiągnięć:
 ٭ W toku realizacji zadań postępuje zgodnie z ustalonymi regułami.

٭  Wie jakie ćwiczenia zastosować w części kształtującej.

٭  Zna podstawowe rzuty stosowane w piłce ręcznej.

٭  Wie co to jest pole bramkowe, co wolno bramkarzowi.

٭  Potrafi dobrać ćwiczenia kształtujące do tematu głównego lekcji.

٭  Potrafi wykonać rzut do bramki z podania partnera dowolnym sposobem.

٭  Potrafi wykonać rzut karny.

٭  Potrafi poruszać się w bramce.
5. PIŁKA NOŻNA I PIŁKA NOŻNA HALOWA
- uczeń potrafi:
٭  Prowadzenie piłki w dwójkach z jednym przeszkadzającym-rozgrywanie.

٭  Prowadzenie piłki w trójkach ze zmianą miejsc zakończone strzałem do bramki.

٭  Doskonalenie ataku szybkiego.

٭  Krycie zawodnika z piłką w pobliżu linii pola bramkowego.

٭  Poruszanie się w obronie ze zmianą pozycji obronnej.

٭  Rzut karny.

٭  Gra bramkarza-postawa bramkarza , poruszanie się w bramce.

٭  Turniej halowy.
- standard osiągnięć:
٭  W toku realizacji zadań postępuje zgodnie z ustalonymi regułami.

٭  Wie jakie ćwiczenia zastosować w części kształtującej.

٭  Zna podstawowe uderzenia stosowane w piłce nożnej.

٭  Wie co to jest pole bramkowe, co wolno bramkarzowi.

٭  Potrafi dobrać ćwiczenia kształtujące do tematu głównego lekcji.

٭  Potrafi wykonać rzut do bramki z podania partnera dowolnym sposobem.

٭  Potrafi wykonać rzut karny.

٭  Potrafi poruszać się w bramce.

6.  GIMNASTYKA  PODSTAWOWA I ELEMENTY SAMOOBRONY

- uczeń potrafi:
٭  Przewrót w przód z naskoku na ręce.

٭  Przewroty łączone w przód i w tył.

٭  Mostek ze stania przy pomocy współćwiczącego.

٭  Przerzut bokiem z marszu na dowolną rękę.

٭  Próby samodzielnego stania na rękach z zamachem jednonóż.

٭  Przeskok rozkroczny przez skrzynię w szerz.

٭  Układ gimnastyczny według inwencji ucznia.

٭  Pady i przewroty w walce wręcz.

٭  Obrona przed duszeniami i obchwytami.

٭  Obrona przed ciosami i kopnięciami.

- standard osiągnięć:
٭  Chce dokładnie wykonać ćwiczenia gimnastyczne.

٭  Wie, jak pomóc współćwiczącemu podczas wykonywania zadań ruchowych.

٭  Potrafi wykonać łączone przewroty w przód i w tył.

٭  Potrafi wykonać stanie na rękach z asekuracją, przy drabinkach lub samodzielnie.

٭  Potrafi wykonać skok rozkroczny przez skrzynię.

٭  Potrafi wykonać dowolny układ gimnastyczny.

٭  Potrafi zastosować wybrane elementy walki wręcz.
IV  Zadania procesu wychowania fizycznego prowadzonego w postaci fakultatywnej.

Zadania wg podstawy programowej
Trening zdrowotny. Uczeń:

1) ocenia reakcje własnego organizmu na wysiłki fizyczne o różnej intensywności; 

2) wyjaśnia, na czym polega prozdrowotny styl życia;

3) wyjaśnia związek między aktywnością fizyczną i żywieniem a zdrowiem i dobrym samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciała we wszys​tkich okresach życia;

4) wykonuje proste ćwiczenia relaksacyjne; 

5) wyjaśnia, gdzie szukać wiarygodnych informacji dotyczących zdrowia i sportu oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie;

6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegól​ności choroby układu krążenia, układu ruchu i otyłość, oraz omawia sposoby zapo​biegania im;

7) wylicza oraz interpretuje własny wskaźnik wagowo-wzrostowy (BMI).

Sporty całego życia i wypoczynek. Uczeń:

1) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespo​łowych formach aktywności fizycznej

Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista. Uczeń:

1) wykonuje ćwiczenia kształtujące i kompensacyjne w celu przeciwdziałania nega​tyw​nym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzącej i przy komputerze;

2) wyjaśnia, na czym polega umiejętność oceny stopnia ryzyka związanego z niektó​rymi sportami lub wysiłkami fizycznymi.

Sport. Uczeń:

1) wyjaśnia relacje między sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdro​wiem;

2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania środków dopingujących;

3) wymienia i interpretuje przykłady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania się kibiców sportowych.

         Szkoła, uwzględniając lokalne tradycje i warunki, a także potrzeby i oczekiwania uczniów oraz ich rodziców (prawnych opiekunów) ustala formy aktywności fizycznej                 w ramach fakul​tetów o różnych profilach. Różnorodność fakultetów powinna gwarantować możliwość udzia​łu uczniów w zajęciach dostosowanych do ich możliwości i zain​teresowań, stwarzając okazję do saty​sfa​kcjonującej aktywności i osiągnięć. 

FAKULTET O PROFILU SPORTOWYM
         Umożliwia uprawianie dyscypliny sportu oraz udział w systemie szkolnej i po​zaszkolnej rywalizacji sportowej uczniów. Udział w fakultecie sportowym w szkole uzależniony jest od selekcji uwzględniającej predyspozycje ucznia do uprawiania wy​bra​nej dyscypliny sportu. Wykaz sekcji istniejących w szkole:

1. Piłki siatkowej.

2. Piłki  ręcznej.
3. Piłki koszykowej.

4. Piłki nożnej.

5. Lekkoatletycznej.

6. Tenisa stołowego.

FAKULTET O PROFILU REKREACYJNO-ZDROWOTNYM
         Umożliwia aktywność fizyczną służącą zdrowiu, wypoczynkowi lub za​ba​wie oraz udział w systemie wewnątrzszkolnej rywalizacji sportowej. Realizacja tego fakul​tetu jest nastawiona na przygotowywanie uczniów do systematycznej aktywności fizycznej w czasie wolnym, ze świadomością wynikających z tego korzyści zdrowotnych. Wykaz form aktywności fizycznej istniejący w szkole: 

1.  Zajęcia wzmacniające i rzeźbiące ciało:
ABT - (ang. Abdominal, Buttocks, Thighs – brzuch, pośladki, biodra).

Zestaw ćwiczeń pozwalających wyrzeźbić dolne partie ciała. Zajęcia są jedną z form aerobiku i należą do grupy ćwiczeń, które mają na celu poprawę siły mięśniowej, elastyczności i kształtu mięśni, wpływają również na spalanie tkanki tłuszczowej. ABT            są zajęciami o średniej intensywności, które polegają na wielokrotnym powtarzaniu ćwiczeń. W trakcie zajęć często wykorzystuje się różne przybory, jak na przykład ciężarki, gumy czy piłki. Ćwiczenia odbywają się w rytm muzyki.

Zajęcia składają się z 10-15 minutowej klasycznej rozgrzewki, główna część zajęć trwa około 30 minut i składa się z ćwiczeń siłowych, wykonywanych w pozycji niskiej (leżenie) lub półniskiej (siad). Prowadzone są one w pozycjach izolowanych, gdzie wykorzystuje się obciążenie własnego ciała, jak również obciążenia zewnętrzne.                     Na zakończenie wprowadza się ćwiczenia rozluźniające.

TBC – (Total Body Conditioning” - modelowanie całego ciała).

Zajęcia łączą ćwiczenia aerobowe (przyśpieszające oddech i puls) ze wzmacniającymi.   Są wykonywane do rytmicznej muzyki. Trening zaczyna rozgrzewka. Trwa 10 minut, składa się z prostych kroków, po niej następuje część wzmacniająca, czyli ćwiczenia na ręce, nogi, pośladki i brzuch. Do treningu używane są rozmaite sprzęty: hantle, tubingi (guma z rączką), obciążenia na nogi (tzw. „zajączki”), step oraz  piłki. Ćwiczenia te powodują wzmocnienie mięśni i ogólnej kondycji oraz utratę tkanki tłuszczowej                      i poprawę wydolności tlenowej.

Mental Body  - mentalny trening kształtujący sylwetkę ciała, oparty na technice m.in. pilates, jogi, tai chi czy relaksacji. Są to zajęcia, podczas których uczestnicy wzmacniają mięśnie w skupieniu, skoncentrowani, w bardzo głębokim czuciu ciała oraz oddechu. Mentalne pojmowanie ćwiczeń obejmuje wiele elementów. Pierwszy i najważniejszy, to świadomość wykonywanego ruchu czy ćwiczenia.. Chodzi o to, by uświadomić ćwiczącym, jaki ruch wykonują, jakie mięśnie są zaangażowane w tym ruchu, jaki jest cel takiego ćwiczenia, jakie powinno być uczucie podczas napinania czy też rozciągania mięśnia. Ważne jest również zwrócenie uwagi na prawidłowy oddech. W celu lepszej motywacji należy przedstawić wyobrażenia ruchu lub porównania, najlepiej do natury, aktywując w ten sposób pracę umysłu. Kolejny element wspomagający mentalny fitness   to muzyka. Powinna ona charakteryzować się znacznie wolniejszym tempem, czasami może być pozbawiona bitu, stanowić jedynie tło dla ćwiczeń tak, aby dać szansę uczestnikom zajęć do wykonywania ćwiczeń w indywidualnym tempie.

Spinning - jest rytmiczną jazdą na rowerze stacjonarnym podczas muzyki, przy wskazówkach instruktora. Prawidłowo przeprowadzony trening zawsze składa    się z rozgrzewki, treningu właściwego i stretchingu. Rower oparty jest na stabilnym stelażu, a jego budowa pozwala na kontrolowanie poziomu wysiłku. Jest to forma   ruchu bezpieczna a zarazem intensywna. Ćwiczenia poprawiają wydolność serca                          i układu krążenia bez zbędnego obciążania stawów i więzadeł.
Główne korzyści stosowania systematycznej jazdy na rowerach:
poprawa wytrzymałości, wzmocnienie układu kostnego, zmniejszenie tkanki tłuszczowej, zapobieganie osteoporozie, zapobieganie chorobie wieńcowej, utrata zbędnych kilogramów, poprawa jędrności skóry zwiększenie wydolności układu krążenia, wyrzeźbienie mięśni łydek, pośladków i ud, polepszenie kondycji.


Lift it – Power Bar – zajęcia rzeźbią i kształtują sylwetkę w efektywny sposób oraz powodują intensywne spalanie tkanki tłuszczowej. Odbywają się z użyciem specjalnej sztangi, gdzie obciążenie dobiera się indywidualnie do możliwości. Ćwiczy się kolejne grupy mięśniowe w rytm muzyki, zajęcia zakończone są intensywnymi ćwiczeniami   na mięśnie brzucha.
Circuit – trening obwodowy z zastosowaniem  ćwiczeń siłowych oraz aerobowych,  czyli sercowo-naczyniowych, wykorzystujący właściwie wszystkie dostępne przyrządy. Wszechstronny trening, podczas którego robiąc kilka różnych ćwiczeń ćwiczący używa więcej grup mięśni, podnosi równowagę siły mięśni i zapobiega przeciążeniu innych partii ciała. Niezależnie jak długo trwają ćwiczenia na poszczególnych stacjach, odpoczynek nie powinien trwać dłużej niż 15 sekund pomiędzy każdą, aby tempo pracy serca pozostawało podwyższone, a wówczas uzyskuje się aerobowy efekt.
Przygotowanie specjalne – zajęcia tego typu mają przygotować absolwentów szkoły do egzaminów do Akademii Wychowania Fizycznego, Wojska, Straży Granicznej, Policji Straży Pożarnej oraz innych wynikających z potrzeb uczniów. 
2.  Zajęcia dynamiczne:

Step – zajęcia na stepie, czyli platformie, którą można podnosić lub obniżać za pomocą płyt. Intensywna forma ruchu, którą jest step powoduje utratę zbędnych kalorii (co za tym idzie i wagi), wzmacnia mięśnie nóg, ułatwia spalanie tłuszczu, usprawnia układ sercowo-naczyniowy. To trening wytrzymałościowo-siłowy, który można uatrakcyjnić ciekawymi układami ruchowymi o zróżnicowanym stopniu trudności. Ćwiczenia wykonywane są w rytm dynamicznej muzyki. Doskonale poprawiają kondycję. Jeżeli dodamy pracę ramion np. ćwiczenia z hantlami i wprowadzimy różnorodność ćwiczeń to aktywność organizmu będzie optymalna. Celem jest poprawa wydolności i wytrzymałości organizmu, zajęcia świetnie kształtują dolne partie ciała.

3.  Zajęcia w siłowni:

٭  Ćwiczenia siłowe wolne.

٭  Ćwiczenia siłowe na przyrządach.

٭  Ćwiczenia aerobowe.

٭  Poprawnie wykonać ćwiczenia na dostępnych stanowiskach (prawidłowa pozycja ćwiczeń).
٭  Rozpoznać na jakie grupy mięśniowe działają ćwiczenia wykonywane na odpowiednich stanowiskach.
٭  Kontrolować własny trening siłowy.
٭  Doskonalić umiejętności i wiadomości z wybranego treningu siłowego oraz zasady jego modyfikacji w zależności od celu jaki uczeń pragnie osiągnąć.
٭  Przeprowadzić trening siłowy na dane partie mięśniowe.
٭  Zastosować ćwiczenia rozciągające po treningu siłowym.
4.  Zajęcia na lodowisku:

٭  Gry i zabawy ruchowe na lodzie i tafli.

 ٭ Jazda tyłem i przodem. Jazda po łukach.

٭  Chętnie ćwiczy na świeżym  powietrzu. Wie , jaka jest wartość aktywnego wypoczynku latem i zimą.

٭  Potrafi organizować zabawy na lodzie.
5.  Zajęcia z gier rekreacyjnych – tenis stołowy, badminton, unihocej, ringo:
٭  Chce współpracować z partnerem.

٭  Dokonuje samooceny nabytych umiejętności.

٭  Zna pojęcia: bekhend,forhend, podający ,odbierający ,serwis.

٭  Zna zasadę odbić bekhendowych i forhendowych.

٭  Wie jak poruszać się w polu gry.

٭  Potrafi stosować poznane elementy w grze pojedynczej, deblowej i drużynie.
٭  Przyjęcie piłeczki po podaniu partnera.
٭  Rozegranie szybkiego ataku w dwójkach i trójkach.
٭  Atak pozycyjny.
٭  Obrona indywidualna i grupowa.
٭  Elementy techniczne i taktyczne we fragmentach gry.
٭  Samodzielna organizacja rozgrywek klasowych.
٭  Turniej szkolny o tytuł „Mistrza gier rekreacyjnych .”
FAKULTET O PROFILU TANECZNYM

         Umożliwia udział w tanecznych formach aktywności fizycznej połączonej z ele​mentami wiedzy o muzyce. Fakultet może obejmować jedną lub kilka form tańca. Wykaz form aktywności fizycznej w zakresie tańca istniejący w szkole: 
1.  Zajęcia taneczne - choreograficzne:

Dance -  Zajęcia angażujące układ sercowo - naczyniowy. Dobra zabawa dla preferujących układy choreograficzne. Każde zajęcia mogą stanowić nowy układ i inny styl tańca. Ogólnorozwojowa forma zajęć, łącząca w sobie formy aerobiku i różnych form tańca. Zajęcia te świetnie wpływają na poprawę koordynacji i pamięci ruchowej oraz wspomagają spalanie tkanki tłuszczowej i poprawę kondycji. Dokonały trening wytrzymałościowy, angażujący mięśnie całego ciała, wyrabiający poczucie rytmu, poprawiający gibkość ciała. Przykładowe zajęcia :

- salsa, – taneczna forma zajęć, wprowadzająca w świat rytmów latynoamerykańskich. Układ choreograficzny zainspirowany jest tańcami latynoskimi jak salsa, samba, cha-cha, mambo,
- afro – zajęcia aerobowe, bazujące na muzyce i krokach tańców afrykańskich. Poprawiają koordynację ruchową i kondycję,
- polonez  - nauka kroków i figur  w polonezie /przygotowanie do studniówki/.
FAKULTET O PROFILU TURYSTYCZNYM

         Umożliwia udział w aktywności fizycznej połączonej z elemen​tami kra​jo​znawstwa             i ekologii. Szkoła przedstawia uczniom oraz ich rodzicom (prawnym opiekunom) wykaz form turystyki do wyboru.  Uczeń w ramach fakultetu turysty​cznego zdobywa odznaki turystyczne. 

1.  Zajęcia z turystyki pieszej:
- wybór tras – szlaków do poznawania najbliższej okolicy, dzielnicy, miasta oraz dokumentowania poznanych terenów, zabytków.
2.  Zajęcia z turystyki rowerowej:
- wybór tras – szlaków do poznawania najbliższej okolicy, dzielnicy, miasta oraz dokumentowania poznanych terenów, zabytków.
V  Zadania procesu wychowania fizycznego prowadzonego modułem „edukacja zdrowotna”.

         Realizowane w wymiarze 30 godzin (jeden semestr) w semestrze 5 /klasy III liceum/ oraz w semestrze 7 /klasy IV technikum/. Za umiejscowieniem modułu w tych semestrach przemawia większa świadomość i odpowiedzialność za zdrowie własne                     i innych uczniów kończących szkołę nad uczniami klas pierwszych.  Program zajęć będzie  dostosowany do potrzeb uczniów, po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb. Uczniowie będą aktywnie uczestniczyć w planowaniu, realizacji i ewaluacji zajęć. Zajęcia  wspierane będą przez realizację pokrewnych treści na innych zaję​ciach wychowania fizycznego oraz innych przedmiotach, w tym zwłaszcza: biologii, wycho​waniu do życia w rodzinie, wiedzy o społeczeństwie, edukacji dla bezpieczeństwa, przedsię​biorczości, religii, etyce. Wymaga to koordynacji i współdziałania nauczycieli różnych przed​miotów oraz współpracy z pielęgniarką szkolną. Niezbędne jest także skoordynowanie tych zajęć z pro​gra​mami edukacyjnymi dotyczącymi zdrowia i profi​laktyki zachowań ryzyko​wnych lub chorób, oferowanymi szkołom przez różne organizacje, w tym stacje sanitarno-epidemiologiczne.

Warunkiem skuteczności zajęć edukacji zdrowotnej  jest: 

1) prowadzenie zajęć z wykorzystaniem różnorodnych metod i technik aktywizujących oraz interaktywnych, w tym szczególnie metody projektu i portfolio;

2) współpraca z rodzicami uczniów w planowaniu i realizacji zajęć;

3) dokonywanie ewaluacji przebiegu zajęć (ewaluacji procesu), z udziałem uczniów              i ich ro​dziców oraz wprowadzanie na tej podstawie modyfikacji ich treści                          i organizacji.

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

1) samoocenę uczniów dotyczącą rozwoju umiejętności osobistych i społecznych oraz zmian postaw i 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.

Zadania wg podstawy programowej
Edukacja zdrowotna. Uczeń:

1) wyjaśnia, dlaczego zdrowie jest wartością dla człowieka i zasobem dla społe​czeń​stwa oraz na czym polega dbałość o zdrowie w okresie młodości i wczes​nej dorosłości;

2) wyjaśnia, co oznacza odpowiedzialność za zdrowie własne i innych ludzi;

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjaśniania trudnych zdarzeń i prze​formułowania myśli negatywnych na pozytywne;

4) wyjaśnia, na czym polega praca nad sobą dla zwiększenia wiary w siebie, poczucia własnej wartości i umiejętności podejmowania decyzji;

5) wyjaśnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i ne​​gatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyką;

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

7) wyjaśnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego na​leży poddawać się badaniom profilaktycznym w okresie całego życia; 

8) wyjaśnia, co to znaczy być aktywnym pacjentem i jakie są podstawowe prawa pa​cjenta;

9) omawia przyczyny i skutki stereotypów i stygmatyzacji osób chorych psychicznie i dyskryminowanych (np. żyjących z HIV/AIDS);

10) planuje projekt dotyczący wybranych zagadnień zdrowia oraz wskazuje na sposoby pozyskania sojuszników i współuczestników projektu w szkole, domu lub w społeczności lo​kal​nej;

11) omawia, na czym polega współuczestnictwo i współpraca ludzi, organizacji             i insty​tucji w działaniach na rzecz zdrowia;

12) wyjaśnia, jaki jest związek między zdrowiem i środowiskiem oraz co sam może zrobić, aby tworzyć środowisko sprzyjające zdrowiu.

VI  INFRASTRUKTURA SZKOLNA DO PROWADZENIA ZAJĘĆ Z WF

- hala sportowa /mała  i duża część hali, boiska do p. koszykowej, ręcznej i siatkowej/,

- duży zasób piłek, przyborów i nowoczesnego sprzętu do prowadzenia zajęć z wf, 

- na zewnątrz boisko do piłki ręcznej, siatkowej, unihokeja oraz przyrządy do ćwiczeń siłowych,

- planowana rozbudowa boisk i sztucznych przeszkód terenowych na rok 2009. 
VII  ORGANIZACJA ZAJĘĆ:

1. Klasowo - lekcyjnych w wymiarze 1 godziny zajęć obowiązkowych.

         Zajęcia obowiązkowe w wymiarze 1 godziny zostaną zaplanowane pod dyktando zajęć fakultatywnych. Rozkład materiału jest dostosowany do pór roku oraz do możliwości klas /grup/, po przeprowadzeniu diagnozy w klasach pierwszych.
2. W postaci fakultetów:

         Zajęcia fakultatywne  w wymiarze 2 godzin zostaną zaplanowane w sposób priorytetowy w blokach po cztery klasy /5grup/. Szkoła korzysta z obiektów MOSiR.
a) klasy pierwsze:

         Zajęcia dla klas pierwszych odbywać się będą w godzinach lekcyjnych 5-9  w blokach po cztery klasy /grupy/. W ten sposób będzie można stworzyć grupy o tych samych zainteresowaniach i potrzebach /predyspozycjach/.

         Priorytetem w klasach pierwszych są zajęcia z fitness i na lodowisku, ponieważ uczą organizacji w grupie ćwiczebnej oraz podnoszą ogólną wydolność organizmu /wyrównują poziom w grupie/.
	1 FITNESS


	Dopuszczalne są zmiany form

2,3
	2 TAŃCE

	
	4 klasy /5 grup/
	

	3 ZAJĘCIA Z GIER

REKREACYJNYCH
	Formy 1, 4

MOSiR
	4 ROLKI / ŁYŻWOROLKI




b) klasy drugie /trzecie technikum/:

         Zajęcia dla klas drugich odbywać się będą w godzinach lekcyjnych 5-9 w blokach  po cztery klasy /grupy/. W ten sposób będzie można stworzyć grupy o tych samych zainteresowaniach i potrzebach /predyspozycjach/.
                  Priorytetem w klasach drugich są zajęcia w siłowni i na basenie, ponieważ uczniowie są przygotowani do samodzielnego oddziaływania na swój organizm                    oraz   znają zasady organizacji w grupie ćwiczebnej.

	1 SIŁOWNIA


	Dopuszczalne są zmiany form
2,3
	2 TAŃCE / SPORT

	
	4 klasy /5 grup/
	

	3 ZAJĘCIA Z GIER

REKREACYJNYCH
	Formy 1, 4
MOSiR
	4 BASEN




c) klasy trzecie /czwarte technikum/:

         Zajęcia dla klas trzecich odbywać się będą w godzinach lekcyjnych 1-4. 
	1 SIŁOWNIA
	Dopuszczalne są zmiany form

2,4
	2 TAŃCE / SPORT

	
	3 klasy /4 grupy/
	

	3 ZAJĘCIA Z GIER

REKREACYJNYCH
	Formy 1, 2

MOSiR
	4 PRZYGOTOWANIE 

SPECJALNE


         W semestrze 5 /klasy III liceum/ oraz w semestrze 7 /klasy IV technikum/ będą miały moduł „edukacji zdrowotnej”.
         Kończąc edukację po pierwszej, drugiej i trzeciej /technikum/ klasie, przeprowadzone zostaną ankiety wśród uczniów i rodziców w celu zaplanowania form   i treści zajęć na następny rok szkolny.

VIII  KRYTERIA OCENY UCZNIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO:

Celujący (6)

1. Uczeń spełnia wszystkie wymagania na ocenę bardzo dobrą(5).

2. Osiągnął sprawność fizyczną znacznie wykraczającą poza program nauczania.

3. Wykazuje wzorową postawę w stosunku do współćwiczących. 

4. Aktywnie uczestniczy w życiu sportowym, bądź też w innych formach działalności związanych z kulturą fizyczną na terenie szkoły.

5. Zajmuje punktowane miejsca w zawodach wojewódzkich lub rejonowych w kilku dyscyplinach sportowych.

Bardzo dobry (5)

1. Uczeń całkowicie opanował materiał programowy.

2. Jest bardzo sprawny fizycznie.

3. Ćwiczenia wykonuje właściwą techniką, pewnie, w odpowiednim tempie i dokładnie, zna założenia taktyczne i przepisy dyscyplin sportowych zawartych w programie.

4. Posiada duże wiadomości w zakresie kultury fizycznej i umiejętnie wykorzystuje je w praktycznym działaniu.

5. Systematycznie doskonali swoją sprawność motoryczną i wykazuje duże postępy w osobistym usprawnieniu.

6. Jego postawa społeczna, zaangażowanie i stosunek do wychowania fizycznego nie budzą najmniejszych zastrzeżeń.

7. Bierze aktywny udział i osiąga sukcesy w międzyszkolnych i międzyklasowych zawodach sportowych.

Dobry (4)

1. Uczeń w zasadzie opanował materiał programowy.

2. Dysponuje dobrą sprawnością motoryczną.

3. Ćwiczenia wykonuje prawidłowo, lecz nie dość lekko i dokładnie oraz z małymi błędami technicznymi.

4. Posiada wiadomości i potrafi je wykorzystać w praktyce za pomocą nauczyciela.

5. Nie potrzebuje większych bodźców do pracy nad osobistym usprawnieniem, wykazuje stałe i dość dobre postępy w tym zakresie.

6. Jego postawa społeczna i stosunek do kultury fizycznej nie budzą większych zastrzeżeń.

7. Nie bierze udziału w zajęciach pozalekcyjnych.

Dostateczny (3)

1. Uczeń opanował materiał programowy na przeciętnym poziomie ze znacznymi lukami.

2. Dysponuje przeciętną sprawnością fizyczną.

3. Ćwiczenia wykonuje niepewnie i z większymi błędami technicznymi.

4. W jego wiadomościach z zakresu kultury fizycznej są znaczne luki, a tych które posiada nie potrafi wykorzystać w praktyce.

5. Wykazuje małe postępy w usprawnieniu.

6. Przejawia pewne luki w zakresie wychowania społecznego, ma niechętny stosunek do ćwiczeń.

7. Unika zajęć pozalekcyjnych z kultury fizycznej.

Dopuszczający (2)

1. Uczeń nie opanował materiału programowego w stopniu dostatecznym i ma duże luki.

2. Jest mało sprawny fizycznie.

3. Ćwiczenia wykonuje niechętnie i z dużymi błędami technicznymi.

4. Posiada małe wiadomości z zakresu kultury fizycznej, nie potrafi wykonać prostych zadań związanych z samooceną, wykazuje brak nawyków higienicznych.

5. Nie jest pilny i wykazuje bardzo małe postępy w usprawnieniu fizycznym.

6. Na zajęciach wychowania fizycznego przejawia braki w zakresie wychowania społecznego, ma niechętny stosunek do ćwiczeń.

7. Unika zajęć pozalekcyjnych z kultury fizycznej.

Niedostateczny (1)

1. Uczeń jest daleki od spełnienia wymagań stawianych przez program.

2. Ma bardzo niską sprawność motoryczną.

3. Wykonuje jedynie najprostsze ćwiczenia i w dodatku z rażącymi błędami.

4. Charakteryzuje się praktyczną niewiedzą w zakresie kultury fizycznej.

5. Ma lekceważący stosunek do zajęć i nie wykazuje żadnych postępów w usprawnieniu.

6. Na zajęciach wychowania fizycznego wykazuje duże i rażące braki w zakresie wychowania społecznego, jego stosunek do przedmiotu jest niechętny.

7. Odmawia udziału w zajęciach pozalekcyjnych w zakresie kultury fizycznej.

Wymagania podstawowe: strój sportowy na zmianę

- koszulka,

     - krótkie spodenki lub spodnie dresowe,

- obuwie sportowe /zmienne/,

- dres,

- ręcznik, skarpetki i majtki.

          Na ocenę z wychowania fizycznego w równorzędnym stopniu wpływają następujące elementy:

1. Aktywność i postawa na lekcjach WF /tabela nr1/,

2. Postępy w rozwoju sprawności fizycznej,

3. Frekwencja.
a) 51 % ocena dopuszczająca,

b) 61 % ocena dostateczna,

c) 71 % ocena dobra,

d) 81 % ocena bardzo dobra,

e) 91 % ocena celująca.

Tabela nr1

	*  Kryteria dodatnie
	„+”

	-  wykonywanie zadań poleconych przez nauczyciela;
	Plusy

	-  wykonywanie ćwiczeń w sposób zbliżony do swoich maksymalnych

   możliwości;
	

	-  inwencję twórczą w sytuacji zadań problemowych;
	

	-  umiejętność poprowadzenia rozgrzewki;
	

	-  wzorową pracę na rzecz własnego zdrowia;
	

	-  udział w rozgrywkach wewnątrzszkolnych;
	

	-  stosowanie odpowiednich zabiegów higienicznych;
	

	-  wzorowe zdyscyplinowanie /za wybitne przejawy zaangażowania/;
	

	-  stosowanie zasady „FAIR PLAY”.
	


	*  Kryteria ujemne
	 „-„

	-  niechętny, bądź negatywny stosunek do uczestnictwa w zajęciach;
	Minusy

	-  brak dyscypliny, poszanowania urządzeń i sprzętu sportowego;
	

	-  celowe działania powodujące urazowość własną i rówieśników;       
	

	-  nieodpowiednia kultura osobista;
	

	-  używanie wulgarnych słów;
	

	-  brak zeszytu przedmiotowego /zeszyt wiedzy i wpisów ze zwolnieniami/.
	

	-  brak zaangażowania na zajęciach.
	


Wymagania szczegółowe:

Rozwój motoryczny i umiejętności

	Ocena
	celująca
	bardzo dobra
	dobra
	dostateczna
	dopuszczająca

	Test z wiadomości o kulturze fizycznej oraz kryteriach oceniania
	Zal.
	Zal.
	Zal.
	Zal.
	Zal.

	Test Coopera /wytrzymałość/ 
	3000 m
	2800 m
	2600 m
	2400 m
	2200 m

	Tor sprawności

/zwinność i orientacja/
	35,0 s
	35,0 s
	35,0 s
	35,0 s
	

	Bieg slalomem 6x9 m z kozłowaniem  piłki /umiejętność kozłowania w biegu/
	25,0 s
	25,0 s
	25,0 s
	25,0 s
	

	Bieg wahadłowy10x10 m /wytrzymałość szybkościowa/
	31,0 s
	31,0 s
	31,0 s
	
	

	Odbicia piłki oburącz sposobem dolnym              i górnym /umiejętności z p. siatkowej/
	30
	30
	30
	
	

	Żonglerka piłką – dowolnie głową, kolanem oraz stopą /umiejętności z piłki nożnej/
	30
	30
	30
	
	

	Rzuty piłką  lewą i prawą ręką z odległości 4 m /umiejętności z piłki ręcznej/
	50
	50
	
	
	

	Rzut piłką lekarską 3 kg przodem /siła dynamiczna/ 
	10
	10
	
	
	

	Podciąganie na drążku wysokim – siłowe /siła statyczna/
	10
	
	
	
	

	Skok kuczny przez skrzynię wszerz /umiejętności gimnastyczne/
	Zal.
	
	
	
	


         Uczeń, aby uzyskać ocenę pozytywną powinien zaliczyć test z wiadomości /wyboru/, przebiec dystans 2200 m oraz posiadać 51 % zajęć „ćwiczących” /był strój oraz uczeń brał czynny udział w zajęciach.

         Wyjątek stanowią uczniowie, którzy posiadają zwolnienie z zajęć wf w jakimś zakresie. Pokonują wówczas marszem dystans 3000m bez limitu czasowego,   ale w jednym tempie.  
         Uczeń, zdający na wyższą ocenę niż dopuszczająca ma prawo wyboru prób z danego poziomu ocen.
         Zwolnienia z zajęć wychowania fizycznego akceptowane są na druku wydanym przez szkołę, który to napisany został w oparciu o dokument -  „Profilaktyczne badania lekarskie i inne zadania lekarza w opiece zdrowotnej nad uczniami” – INSTYTUT MATKI I DZIECKA; WARSZAWA 2002; Zakład Medycyny Szkolnej. 

                                                                                  OPRACOWAŁ:
mgr inż.  Dariusz  WIĘSK   nauczyciel wf w Zespole Szkół nr 2,  Wrocław ul. Borowska 105

 Tel. 668 117 382   071 724 583 

ZESPÓŁ SZKÓŁ NR  ……..                                                                             Wrocław,……………….
WROCŁAW ul. ……………………

ZAŚWIADCZENIE LEKARSKIE
         …………………………………………………………………………………………………………

                                                                                                       /imię  i  nazwisko  ucznia/

         urodzonego dnia …………………………………………………………………….…………………

         zamieszkałego w ………………………………………………………………………………………

                                     ………………………………………………………………………………………

         wystawionego z powodu ……………………………………………………………………………...

                                     ………………………………………………… na okres …………….……………

Rodzaje grup na zajęciach wychowania fizycznego i charakterystyka uczniów w tych grupach*
	Grupa/Podgrupa
	Charakterystyka uczniów
	Udział w zawodach sportowych                         i sprawdzianach
	Opinia 

lekarza

	Symbol
	Nazwa
	
	
	

	A
	Zdolni do wf bez ograniczeń
	Uczniowie:

1.  Bez odchyleń w stanie zdrowia i rozwoju;

2.  Z niektórymi odchyleniami w stanie zdrowia, gdy ich rodzaj i stopień nie stanowią przeciwwskazań do udziału w zajęciach wf, nie wymagają ograniczeń, zajęć dodatkowych lub specjalnej uwagi ze strony               nauczyciela wf
	Bez ograniczeń
	

	As
	Uprawiający sport                w szkole lub poza szkołą
	
	
	

	B
	Zdolni do wf                          z ograniczeniami      i/lub wymagający specjalnej uwagi nauczyciela wf
	Uczniowie z odchyleniami w stanie zdrowia i rozwoju, którzy wymagają: 

1.  Pewnych ograniczeń w zakresie obowiązujących zajęć wf, dotyczących intensywności i czasu trwania zajęć, prowadzonych w niekorzystnych warunkach;

2.  Specjalnej uwagi nauczyciela wf, indywidualnego traktowania np. ze względu na większe ryzyko urazu;

3.  Aktywnego udziału nauczyciela wf w wyrównywaniu, korekcji lub leczeniu niektórych zaburzeń
	Ewentualne ograniczenia ustalane indywidualnie               w zależności              od stanu zdrowia
	

	Bk
	Zdolni do wf                         z ograniczeniem, wymagający dodatkowych zajęć ruchowych korekcyjnych


	Uczniowie, którzy ze względu na stan zdrowia wymagają dodatkowych zajęć ruchowych, w tym także korekcyjnych
	Ewentualne ograniczenia ustalane indywidualnie             w zależności              od stanu zdrowia
	

	C
	Niezdolni do zajęć wf
	Uczniowie, których stan zdrowia umożliwia czasowo lub długotrwale udział w zajęciach wf
	Niezdolni                     do udziału                        w zawodach
	

	C1
	Niezdolni do wf uczestniczący               w zajęciach rehabilitacyjnych
	Uczniowie uczestniczący w zajęciach rehabilitacyjnych lub w innej formie terapii ruchowej poza szkołą
	Niezdolni                  do udziału                       w zawodach
	


* Wykonano na podstawie: „Profilaktyczne badania lekarskie i inne zadania lekarza w opiece zdrowotnej nad uczniami” – INSTYTUT MATKI I DZIECKA; WARSZAWA 2002; Zakład Medycyny Szkolnej. 

                    Pieczęć i podpis lekarza                                                                                 Pieczęć zakładu opieki zdrowotnej                                             
                przeprowadzającego badanie                                                                  lub lekarza praktykującego indywidualnie

                                                                                                                                              Nr identyfikacyjny REGON                                                                                                                                                                                                                    ........................................., dnia ...................r.
LISTA  KLASY  -  ZAPOZNAŁEM SIĘ Z WYMAGANIAMI EDUKACYJNYMI 

                                NA ROK SZKOLNY 2009/20010

KLASA ………….                                         

                                                                  Wychowawca  ………………………………………………….

	Lp.
	Nazwisko  i  imię
	Data
	Podpis

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	

	11
	
	
	

	12
	
	
	

	13
	
	
	

	14
	
	
	

	15
	
	
	

	16
	
	
	

	17
	
	
	

	18
	
	
	

	19
	
	
	

	20
	
	
	

	21
	
	
	

	22
	
	
	

	23
	
	
	

	24
	
	
	

	25
	
	
	

	26
	
	
	

	27
	
	
	

	28
	
	
	

	29
	
	
	

	30
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