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II. CELE OGÓLNE PROGRAMU

III. CELE SZCZEGÓŁOWE PROGRAMU

IV. TREŚCI PROGRAMOWE

1. Treści realizowane w systemie klasowo-lekcyjnym, w ramach nastę​pu​jących bloków  tematycznych:

a ) diagnozowanie sprawności i rozwoju fizycznego za pomocą 
     „ Karty oceny rozwoju  fizycznego i postawy ciała”

b ) trening zdrowotny poprzez kształtowanie i  rozwijanie wytrzymałości, szybkości, siły i innych   

     zdolności motorycznych
c ) sporty całego życia 
- MINI PIŁKA SIATKOWA

- MINI PIŁKA RĘCZNA

- MINI PIŁKA KOSZYKOWA

- MINI PIŁKA NOŻNA

- UNIHOKEJ

· wypoczynek

- TENIS STOŁOWY

-  PALANT

-  ĆWICZENIA OGÓLNOROZWOJOWE NA SIŁOWNI

- DWA OGNIE USPORTOWIONE

-  ZIMOWE GRY I ZABAWY 
d ) Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista 
1. Rozwijanie świadomości prozdrowotnej .
2. Postępowanie w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia poprzez  wprowadzenie programu „ Ratujemy i uczymy ratować”,
3. Bezpiecznie korzystanie ze sprzętu i urządzeń sportowych 
4. Bezpieczeństwo podczas jazdy  po drogach publicznych na rowerze – wprowadzenie części praktycznej programu „ Mam kartę rowerową – jeżdżę rowerem”
5. Zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach oraz sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem – Pogadanki  
e ) sport
f ) taniec
2.Treści realizowane w ramach  profilowanych zajęć fakultatywnych:

· sportowych

· FAKULTET PIŁKI RĘCZNEJ I PIŁKI SIATKOWEJ

· FAKULTET PIŁKI NOŻNEJ

· rekreacyjno – zdrowotnych

· GIMNASTYKA KOREKCYJNA

· FAKULTET REKREACYJNO – SPORTOWY  

· tanecznych

· ZAJĘCIA CHEARLEADEREK   

· turystycznych

· TURYSTYKA PIESZA

· TURYSTYKA ROWEROWA 

[image: image1.bmp]













I. CHARAKTERYSTYKA PROGRAMU

1.CHARAKTERYSTYKA SZKOŁY 

Ogólna charakterystyka szkoły i jej uwarunkowania środowiskowe:

Uczniowie: W Gminie Grębocice znajdują się 2 wiejskie szkoły podstawowe oraz gimnazjum. Do naszej szkoły uczęszcza 320 uczniów. Szkoła liczy 13 oddziałów - 6 oddziałów kształcenia zintegrowanego oraz 7 oddziałów kształcenia przedmiotowego. Uczniowie klas I-III są dowożeni autobusem szkolnym, natomiast uczniowie z klas IV-VI dojeżdżają autobusami liniowymi (komunikacja publiczna). Około 50 % dzieci dojeżdża do szkoły z 15 miejscowości. 
Baza sportowa szkoły.

Nasza szkoła posiada OBIEKTY SPORTOWE MARZEŃ zarówno dla dzieci, jak i nauczycieli wychowania fizycznego Są to:

· pełnowymiarowa hala sportowa dla naszej szkoły i Gimnazjum w Grębocicach. 

- Powierzchnia sportowa hali :25 m x 45 m. Zainstalowane kurtyny dzielą powierzchnię sportową na 3 sektory, co umożliwia równoczesne prowadzenie 3 grup ćwiczebnych. Zaplecze to 6 szatni z natryskami. W obiekcie jest bardzo dobrze wyposażona siłownia, salka konferencyjna i salka do gimnastyki korekcyjnej.
· boiska ze sztuczną nawierzchnią – boisko do piłki ręcznej i kort tenisowy. 

· Nowy stadion sportowy przy naszej szkole.

Klimat sportowy szkoły: Szkoła ma wieloletnie tradycje sportowe. W szkole wiejskiej jaką jest nasza szkoła nauczyciel wychowania fizycznego musi zajmować się wszystkimi dziedzinami sportu, nie może pozwolić sobie na specjalizację w jednej dyscyplinie. Jako wychowawcy młodzieży propagujemy różnorodne formy aktywności sportowej, wdrażamy uczniów do regularnego uprawiania ćwiczeń ruchowych poprzez tworzenie ciekawych zajęć pozalekcyjnych i imprez rekreacyjno – sportowych. Organizujemy ogniska, rajdy rowerowe i imprezy masowe dla wszystkich mieszkańców gminy. 

Kadra nauczycieli WF: w szkole pracuje 2 nauczycieli wychowania fizycznego:                                                             mgr Ewa Małucka– nauczyciel dyplomowany od 2003 roku, ukończyłam Podyplomowe studia gimnastyki korekcyjnej i Podyplomowe studia piłki ręcznej nadające tytuł trenera II klasy piłki ręcznej, staż pracy – 18 lat w SP w Grębocicach. W 2006 byłam koordynatorem programu „Bezpieczna szkoła” za który otrzymaliśmy certyfikat z wyróżnieniem. Ponadto od 10 lat prowadzę szkolenia na kartę rowerową oraz posiadam certyfikat  udzielania pierwszej pomocy. 

II.CELE OGÓLNE PROGRAMU

Bezpieczne uczestnictwo w aktywności fizycznej o charakterze rekreacyjnym i sportowym ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia:

1. Udział w aktywności fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport.

2. Stosowanie zasad bezpieczeństwa podczas aktywności fizycznej.

3. Poznawanie własnego rozwoju fizycznego i sprawności fizycznej oraz praktykowanie zachowań prozdrowotnych.

III.CELE SZCZEGÓŁOWE PROGRAMU
1. Wyposażenie uczniów w wiadomości i umiejętności umożliwiające uczniom samoocenę i samokontrolę funkcjonowania ich organizmu oraz ich sprawności  fizycznej. 
2. Przekazywanie wiadomości na temat roli różnorodnych form aktywności ruchowej w życiu człowieka.
3. Osiągnięcie odpowiedniego (na miarę możliwości ucznia) poziomu sprawności motorycznej 

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

5. Nabycie umiejętności udzielania pierwszej pomocy.

6. Kształtowanie poczucia odpowiedzialności za bezpieczną organizację zajęć ruchowych w różnych warunkach klimatycznych indywidualnie i w grupie. 

7. Wdrażanie uczniów do regularnego uprawiania ćwiczeń ruchowych. 
8. Wyposażenie uczniów w wiedzę i umiejętności umożliwiające bezpieczną organizację zajęć ruchowych w różnych warunkach środowiskowych, indywidualnie i w grupie rówieśniczej oraz w rodzinie.

9. Wdrażanie dzieci do przestrzegania zasad współżycia w zespole, opartego na wzajemnym zaufaniu, zrozumieniu, życzliwości.

10. Rozbudzanie zainteresowań różnymi formami aktywności fizycznej - zachęcenie do zdrowego – sportowego stylu życia.

11. Przygotowanie do podejmowania samodzielnych wyborów i decyzji dotyczących rodzajów oraz sposobów uprawiania formy aktywności ruchowej.
12. Wytworzenie umiejętności i nawyków korzystania z otaczającego środowiska naturalnego dla potrzeb aktywności ruchowej
13. Upowszechnienie wśród uczniów przekonania o możliwości podejmowania aktywności ruchowej bez narażania się na niepowodzenia.
II. TREŚCI PROGRAMOWE

Program wychowania fizycznego obejmuje treści dotyczące następujących działów:

1. Treści realizowane w systemie klasowo-lekcyjnym, w ramach nastę​pu​jących    bloków  tematycznych:

a) diagnoza sprawności i rozwoju fizycznego;

b) trening zdrowotny;

c) sporty całego życia i wypoczynek;

d) bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista;

e) sport.

2.Treści realizowane w ramach  profilowanych zajęć fakultatywnych:

· sportowych

· rekreacyjno - zdrowotnych

· tanecznych

· turystycznych

1. 1 Szczegółowe  treści realizowane w systemie klasowo-lekcyjnym

a ) diagnozowanie sprawności i rozwoju fizycznego za pomocą „ Karty oceny rozwoju fizycznego i postawy ciała” ( załącznik nr 1. ).

Karta dzieli się na cztery części :

część I : ocena rozwoju dziecka według kryterium morfologicznego; polega na sprawdzeniu wagi i wzrostu na tak zwanej siatce centylowej.(załącznik nr 2, 3, 4, 5 ) Średnia waga i średni wzrost to pięćdziesiąty centyl. To oznacza, że połowa dzieci w tym wieku ma takie wymiary. Maksymalny, 97. centyl pokazuje wartości wagi i wzrostu dla dzieci dużych, a 3. centyl - jak się łatwo domyślić - dla tych najdrobniejszych. Cały obszar pomiędzy 3. a 97. centylem pokazuje granice normy. Zaznaczając wagę                     i wzrost na siatce, można samemu narysować krzywą rozwoju dziecka. Zasada jest prosta: nawet jeżeli przebiega ona powyżej albo poniżej średniej, ale wznosi się systematycznie - nie ma powodu do niepokoju. Dziecko jest po prostu większe lub mniejsze niż jego przeciętny rówieśnik, ale rozwija się harmonijnie.                                       Co może niepokoić                                                                                      

· istotna dysproporcja krzywej wzrostu i wagi (np. wzrost dziecka jest poniżej 10. centyla, a waga powyżej 75.)

· Krzywa zaczyna nagle opadać albo gwałtownie się wznosić.

część II : wzrokowa ocena postawy ciała; 

Wzrokowej oceny postawy ciała dokonuje dziecko samodzielnie lub przy pomocy koleżanki lub kolegi ( w klasie IV przy  pomocy nauczyciela) poprzez analizę wybranych elementów postawy ciała. Rejestracja wyników badania : uczeń zapisuje w karcie za pomocą  „ x ” wynik obserwacji w odpowiedniej rubryce.

· obserwacja dokonywana z boku

Przebieg  : dziecko stoi bokiem w postawie swobodnej patrząc w lustro. Kończyny dolne wyprostowane w obu  stawach kolanowych, kończyny górne swobodnie opuszczone wzdłuż tułowia. Obserwacja badanego dokonywana z boku w płaszczyźnie strzałkowej kręgosłupa pozwala stwierdzić, czy:

· Ustawienie, barków, łopatek miednicy jest prawidłowe?

· Fizjologiczne wygięcia w odcinku piersiowym i lędźwiowym nie są zbyt silnie zaakcentowane lub niewykształcone ?

· Brzuch jest prawidłowo ukształtowany, nie jest zbyt wypięty ?     

· obserwacja dokonywana z przodu

Przebieg :dziecko stoi przodem do badającego w odległości 2 -  3 metrów patrząc prosto przed siebie. Kończyny dolne wyprostowane w obu stawach kolanowych, kończyny górne swobodnie opuszczone wzdłuż tułowia.

 Obserwacja badanego dokonywana z przodu w płaszczyźnie czołowej kręgosłupa pozwala stwierdzić, czy:

· Ustawienie barków jest prawidłowe ?

·  Dobrze wysklepiona jest klatka piersiowa?

· Kończyny dolne są prawidłowo ukształtowane; odległość między kostkami wewnętrznymi stóp nie jest większa niż 5 cm. przy złączonych kolanach lub czy kolana nie są znacznie od siebie oddalone przy złączonych stopach ? 

· Obserwacja chodu badanego ukształtowania stóp

Przebieg : badany idzie około 3 metrów swobodnie w linii prostej, nauczyciel ocenia prawidłowość wykonania chodu ucznia

Prawidłowość ukształtowania stóp sprawdza się przez wykonanie zadania domowego przez dziecko – samodzielne wykonanie kolorowego odcisku stóp na kartce papieru.  Interpretowanie wyników następuje przy pomocy nauczyciela na lekcji. 

część III : ocena funkcjonalna :

 ocena siły mięśni grzbietu, brzucha, pośladków

· ocena siły mięśni grzbietu

Opis testu:  uczeń leży przodem na stole po kolce biodrowe przednie górne.

Nogi ustabilizowane, tułów znajduje się poza płaszczyzną podparcia, ramiona zwisają swobodnie. Na sygnał wykonuje wyprost tułowia i ramion w przód.

Koniec próby następuje, gdy badany wykazuje objawy zmęczenia i ramiona opadają w dół. Czas wytrzymania określa siłową wytrzymałość mięśni.

Rejestracja wyników testu : badający zapisuje w karcie za pomocą  „ x ” wynik obserwacji w odpowiedniej rubryce. Siłę osłabioną uważa się wtedy , gdy badany nie wytrzyma 20 sekund podczas wyprostu tułowia i ramion.

· ocena siły mięśni brzucha

Opis testu:  uczeń leży tyłem na stole, ręce na karku. Nogi ustabilizowane, zgięte w stawach kolanowych. Na sygnał wykonuje wyprost tułowia i przechodzi do siadu prostego,                       z zachowaniem pełnej korekcji tułowia.

Czynność tę powtarza tak szybko jak może, w czasie 20 sekund.

  Rejestracja wyników testu : badający zapisuje w karcie za pomocą  „ x ” wynik obserwacji w odpowiedniej rubryce. Siłę osłabioną uważa się wtedy , gdy badany w ciągu 20 sekund nie uzyska 8 przejść z leżenia do siadu prostego.

· ocena siły mięśni pośladków

Opis testu:  uczeń leży przodem na stole po kolce biodrowe przednie górne, nogi opuszczone, ramiona wzdłuż tułowia. Na sygnał wykonuje wznos obu nóg do poziomu płaszczyzny podparcia i utrzymuje je. Koniec próby następuje, gdy badany wykazuje objawy zmęczenia i nogi opadają w dół. Czas wytrzymania określa siłową wytrzymałość mięśni.

Rejestracja wyników testu : badający zapisuje w karcie za pomocą  „ x ” wynik obserwacji              w odpowiedniej rubryce. Siłę osłabioną uważa się wtedy , gdy badany nie wytrzyma 20 sekund podczas wznosu nóg.

 Ocena zdolności motorycznych dziecka :

1. Ocenę zdolności motorycznych dokonujemy poprzez wykonanie 2 prób w ciągu roku szkolnego ( wrzesień , czerwiec) niżej wymienionych prób (załącznik nr 6 )   w celu poinformowania ucznia  o jego zdolnościach motorycznych oraz o jego postępach w kształtowaniu tych cech motorycznych. Wyniki porównujemy z normami opracowanymi przez nauczyciela wychowania fizycznego Postęp sprawności  ma wpływ na podniesienie oceny, natomiast jego  brak nie może wpłynąć na jej obniżenie ) 

b ) Trening zdrowotny – KSZTAŁTOWANIE I  ROZWIJANIE WYTRZYMAŁOŚCI, SZYBKOŚCI, SIŁY I INNYCH ZDOLNOŚCI MOTORYCZNYCH, oraz wyposażenie ucznia w zasób ćwiczeń odpowiedni do ich rozwijania,  obejmuje następujące treści nauczania: 
· KSZTAŁTOWANIE ZDOLNOŚCI MOTORYCZNYCH – SIŁY, SZYBKOŚCI, WYTRZYMAŁOŚCI, KOORDYNACJI I GIBKOŚCI poprzez ćwiczenia  LEKKOATLETYCZNE

1. Biegi kształtujące wytrzymałość – wpływające na układ krążenia i oddychania , którego celem jest przygotowanie organizmu do długotrwałego wysiłku i rozkładania sił na dystansie. Biegi z pomiarem tętna przed i po wysiłku     ( załącznik nr 7 )
· marszobiegi, gry i zabawy lekkoatletyczne podczas których zostaną omówione zasady i metody hartowania organizmu

· test Coopera

· atletyka terenowa z pokonywaniem naturalnych przeszkód

2. Biegi o charakterze szybkościowym 
· biegi po prostej i po łuku, biegi krótkie z wymijaniem przeszkód, z obrotami, przyspieszenia, szybkie zmiany pozycji ciała

· starty z różnych pozycji wyjściowych

· różne formy wyścigów na dystansie 10 – 30 m

3. Kształtowanie siły :rzuty: piłeczką palantową, piłką lekarską

4. Kształtowanie skoczności  

· wielokrotne podskoki jednonóż i obunóż

· przeskoki frontalne i boczne przez przeszkody

· podskoki ze skakanką, ciężarkami, piłkami lekarskimi

· skoki w dal, z miejsca i z rozbiegu, 

· skoki dosiężne z miejsca i z rozbiegu
ĆWICZENIA GIMNASTYCZNE
2. Ćwiczenia kształtujące rozwijające mięśnie szkieletowe pod względem siły, długości i elastyczności, wyrabiające obszerność ruchów poprzez zwiększanie ruchomości w stawach, zwiększające elastyczność więzadeł, torebek stawowych i ścięgien
Ćwiczenia kształtujące wolne, z przyborem i ze współćwiczącym 
- wzmacniające mięśnie ramion i obręczy barkowej 

- wzmacniające mięśnie nóg, stóp i pasa biodrowego  ( skoki przez przyrządy )

- wzmacniające mięśnie tułowia ( głównie brzucha i grzbietu)
3. Ćwiczenia użytkowo – sportowe
· Ćwiczenia utylitarne – chód, bieg, skok, pokonywanie przeszkód, wspinania, przenoszenia ciężarów, rzuty i chwyty rozwijają ogólną sprawność fizyczną i zdolność do  przystosowania się do otaczającego środowiska zewnętrznego.

4. Ćwiczenia zwinnościowo – akrobatyczne – celem tych ćwiczeń jest dążenie do sprawnego władania ciałem w szybko zmieniających się pozycjach

· Przetoczenia, przewroty  
5. Ćwiczenia statyczne – podpory leżąc , stanie na głowie, stanie na rękach, piramidy
6. Ćwiczenia równoważne – doskonalenie koordynacji i zmysłu równowagi
7. Ćwiczenia w zwisach i podporach na przyrządach

· Skoki – wyrabiające zwinność, odwagę i orientację przestrzenną
· przeskoki przez przeszkody, naskoki na przyrządy gimnastyczne

8. Ćwiczenia ułatwiające utrzymywanie prawidłowej postawy ciała – ćwiczenia korekcyjne wzmacniające mięśnie posturalne
c ) Sporty całego życia i wypoczynek

· Sporty całego życia to rodzaj aktywności ruchowej, które można wykonywać przez całe życie.
Postawy( efekty wychowawcze) dotyczące gier zespołowych
· Uczeń docenia znaczenie gier zespołowych w doskonaleniu swojej sprawności fizycznej.
· Uczeń samodzielnie doskonali umiejętności i rozszerza wiadomości z zakresu gier zespołowych – na zajęciach fakultatywnych, SKS, klubach sportowych
· Uczeń potrafi w gronie rówieśników zorganizować grę stosując uproszczone przepisy
· Uczeń potrafi samodzielnie przygotować boisko do gry w określoną grę
· Uczeń potrafi współpracować w drużynie
· Uczeń przestrzega  zasad zachowania bezpieczeństwa i higieny podczas zajęć z gier zespołowych w szkole i poza nią 

· Uczeń szanuje i korzysta we właściwy sposób ze sprzętu i urządzeń sportowych.

MINI PIŁKA SIATKOWA

♦Umiejętności

· Prawidłowa postawa siatkarska i prawidłowe poruszanie się po boisku

· Odbicia i przyjęcia sposobem górnym i dolnym

· Zabawy i gry z elementami piłki siatkowej

· Zagrywka górna i dolna

· Wystawianie piłki nad siatką

· Gra szkolna, uproszczona 
        ♦Wiadomości

· Uczeń potrafi pokazać, jak wygląda wysoka i niska postawa siatkarska
· Uczeń wie jak poruszać się po boisku podczas gry.
· Uczeń potrafi pokazać jak wygląda prawidłowa pozycja podczas odbicia oburącz górą.
· Uczeń potrafi pokazać jak wygląda prawidłowa pozycja podczas odbicia sposobem oburącz dolnym.

· Uczeń potrafi powiedzieć czym różni się zagrywka dolna od tenisowej.
· Uczeń potrafi wymienić zasady gry  w mini piłkę siatkową 

MINI PIŁKA RĘCZNA

♦Umiejętności
· Gry i zabawy z elementami poruszania się po boisku.
· Podania i chwyty piłki w miejscu i w ruchu 
· Kozłowanie piłki po prostej i slalomem ze zmianą kierunku.
· Rzuty do bramki z miejsca , z marszu , po kozłowaniu.
· Rytm trzech kroków
· Prowadzenie piłki w dwójkach zakończone rzutem na bramkę.
· Poruszanie się w obronie i przechwytywanie piłki
· Gra szkolna, uproszczona 
        ♦Wiadomości

· Uczeń wie jak poruszać się po boisku podczas gry.
· Uczeń potrafi podać piłę jednorącz i chwycić piłkę

· Uczeń potrafi rzucić piłkę do bramki w rytmie trzech kroków
· Uczeń potrafi wymienić zasady gry  w mini piłkę ręczną ( błąd kroków i podwójnego kozłowania)
MINI PIŁKA KOSZYKOWA

♦Umiejętności
· Poruszanie się po boisku. Zatrzymania i zmiany kierunków, z piłką i bez piłki
· Podania i chwyty piłki oburącz sprzed klatki piersiowej w miejscu w marszu i w biegu.

· Kozłowanie piłki prawą i lewą 

· Poruszanie w rytmie dwutaktu.

· Rzut do kosza w biegu i po kozłowaniu.

· Dwutakt po biegu 

· Postawa i poruszanie się w obronie.
· Gra szkolna, uproszczona 
        ♦Wiadomości

· Uczeń wie jak poruszać się po boisku podczas gry.
· Uczeń potrafi podać piłę oburącz i chwycić piłkę

· Uczeń potrafi poruszać się w rytmie dwutaktu
· Uczeń potrafi wymienić zasady gry  w mini piłkę koszykową ( błąd kroków i podwójnego kozłowania,)
MINI PIŁKA NOŻNA

♦ Wiadomości
· Uczeń  zna zasady gry w piłkę nożną

· Uczeń potrafi wymienić zasady bronienia  „każdy swego”

· Uczeń potrafi wymienić zasady wykonywania rzutów wolnych i rzutów z rogu
· Wie jak wygląda uderzenie i przyjęcie piłki wewnętrzną i zewnętrzną częścią stopy
♦Umiejętności
· Przyjęcie piłki wewnętrzną częścią stopy

· Prowadzenie piłki po prostej i slalomem

· Prowadzenie piłki lewą i prawą nogą ze zmianą kierunku.
· Strzały na bramkę z miejsca
·  Strzały do bramki w określone miejsca 

· Zwody z piłką i bez piłki
· Gra szkolna, uproszczona 

UNIHOKEJ
♦  Wiadomości

1. Uczeń potrafi wymienić i wyjaśnić przepisy gry w unihokeja
2. Uczeń potrafi wymienić i wyjaśnić zasady poruszania się zawodnika z kijem w ataku
3. Uczeń potrafi wymienić i wyjaśnić zasady poruszania się zawodnika z kijem w obronie
4. Uczeń potrafi wymienić zasady wykonywania  rzutów wolnych i rzutów karnych .

♦Umiejętności
· Zasady gry, prawidłowe trzymanie kija.
· Prowadzenie piłki w określonym kierunku i tempie.
· Podania i przyjęcia piłki w miejscu i w ruchu.
· Ćwiczenia ataku i obrony
· Ćwiczenia rzutów wolnych.
· Strzał na bramkę.
· Zwody i dryblingi.
Wypoczynek
Postawy( efekty wychowawcze) dotyczące aktywnego wypoczynku
· Uczeń dąży do aktywnego wypoczynku samodzielnie organizując sobie zajęcia ruchowe i rekreacyjne 

· Uczeń potrafi w gronie rówieśników zorganizować grę w dwa ognie, tenisa stołowego, palanta stosując uproszczone przepisy
· Uczeń potrafi samodzielnie przygotować bezpieczne miejsce do gry 
· Uczeń potrafi współpracować w drużynie
· Uczeń przestrzega  zasad zachowania bezpieczeństwa i higieny podczas zajęć rekreacyjnych w szkole i poza nią 

· Uczeń szanuje i korzysta we właściwy sposób ze sprzętu i urządzeń sportowych na terenie szkoły i poza nią
TENIS STOŁOWY
♦Umiejętności
· zapoznanie ze sprzętem i przepisami gry,
· Ćwiczenia z rakietką i piłeczką
·  Odbicia i odbiór piłeczki

· Nauka zagrywki.

· Gra indywidualna i deblowa 
PALANT
♦Umiejętności
· Zasady gry.
· Rzuty i chwyty piłki
ĆWICZENIA OGÓLNOROZWOJOWE NA SIŁOWNI
♦Umiejętności
· Dobór ćwiczeń wzmacniających poszczególne grupy mięśniowe
· Rozbudzanie potrzeby uczestnictwa w tej formie aktywności ruchowej.
DWA OGNIE USPORTOWIONE
♦Umiejętności
· Zasady gry, rzuty i chwyty piłki.
ZIMOWE GRY I ZABAWY 

♦Postawy 

1. Uczeń docenia znaczenie ćwiczeń fizycznych na świeżym powietrzu w zimie jako przejaw hartowania organizmu

2. Uczeń egzekwuje zasady współpracy w zespole.

3. Uczeń przestrzega zasad bezpieczeństwa podczas zajęć na śniegu.

4. Uczeń samodzielnie ubiera się odpowiednio do warunków atmosferycznych i rodzaju zajęć ruchowych. 

♦Umiejętności

· Zjazdy samodzielne na sankach, 
· Wożenie się w dwójkach ze zmianami pozycji jadącego
· Saneczkowanie w terenie pochyłym: zjazdy pojedynczo i dwójkami, zjazdy z różnych wysokości po linii prostej i slalomem.
· Zabawy, gry i ćwiczenia na śniegu suchym: wydeptywanie znaków na śniegu, wyścigi po śladzie.
♦Wiadomości

1. Uczeń potrafi wyjaśnić znaczenie właściwego ubioru podczas zajęć na świeżym powietrzu w zimie.

2. Uczeń potrafi wyjaśnić znaczenie hartowania organizmu dla zdrowia.

3. Uczeń potrafi wymienić i uzasadnić zasady bezpieczeństwa na lekcji na świeżym powietrzu w zimie. 

d ) Dział Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista oraz edukacja zdrowotna obejmuje następujące treści nauczania:
1. Rozwijanie świadomości prozdrowotnej poprzez

· Promocję nawyków zdrowego, aktywnego życia w dziedzinie dbałości o ciało.

· Hartowanie organizmu podczas zabaw na świeżym powietrzu i słońcu.
· Uczestniczenie w programach promujące właściwe i zdrowe odżywianie  (zasady prawidłowego żywienia, znaczenie witamin i mikroelementów, kontrola ilości kalorii w posiłkach)

·  promocję higieny żywienia, czyli ograniczenia spożywania pokarmów w nadmiernej ilości,
2. Postępowanie w sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia poprzez 
wprowadzenie programu „ Ratujemy i uczymy ratować”,( załącznik nr 8 ) który został opracowany i wprowadzony w naszej szkole przez nauczycieli wychowania fizycznego                           w poprzednim roku szkolnym. Głównym celem tego programu jest zapoznanie uczniów z etapami              i schematami udzielania pierwszej pomocy. Uczniowie w łatwy i przystępny sposób zdobywają podstawową wiedzę teoretyczną i praktyczną ( na lekcjach wychowania fizycznego ) niezbędną do prawidłowego działania w sytuacjach zagrożenia zdrowia lub życia. Nabywają również umiejętności, które mogą się przydać w najmniej oczekiwanym momencie, gdy zagrożone jest ludzkie życie, często życie kogoś bliskiego.
Program „ Ratujemy i uczymy ratować”, obejmuje następujące treści:
1. Bezpieczeństwo własne i osoby poszkodowanej.
2. Sprawdzanie przytomności poszkodowanego.
3. Wezwanie pomocy.
4. Sprawdzenie oddechu u osoby poszkodowanej.
5. Układanie osoby poszkodowanej w pozycji bocznej ustalonej.
6. Oddechy ratownicze (ćwiczenia tylko na manekinie)
7. Uciskanie klatki piersiowej (ćwiczenia tylko na manekinie).
8. „Łańcuch przeżycia”.
Na wychowaniu fizycznym prowadzone są zajęcia praktyczne z udzielania pierwszej pomocy we wszystkich klasach po dwie godziny lekcyjne.
3. Bezpiecznie korzystanie ze sprzętu i urządzeń sportowych poprzez odpowiedni pokaz i omówienie ćwiczeń na tych urządzeniach.
4. Bezpieczeństwo podczas jazdy  po drogach publicznych na rowerze 
– wprowadzenie części  praktycznej programu „ Mam kartę rowerową – jeżdżę rowerem” –            ( załącznik  9 ) opracowany przeze mnie w 2002 roku i realizowany corocznie w naszej szkole. Jego celem jest zdobycie przez uczniów uprawnień do kierowania rowerem, które daje karta rowerowa. 
Na wychowaniu fizycznym prowadzone są zajęcia praktyczne z JAZDY ROWEREM.
5. Zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach oraz sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem – Pogadanki  oraz umieszczanie informacji na tablicach szkolnych i na stronie internetowej szkoły, zachęcając uczniów do korzystania z tych informacji.
e ) Sport 
Treści zawarte w tym dziale są realizowane podczas zajęć z gier zespołowych oraz podczas corocznie organizowanego współzawodnictwa sportowego klas i Dnia Sportu Szkolnego.
1. Przestrzeganie ustalonych reguł w trakcie rywalizacji spor​to​wej.
2. uczestniczenie w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosując za​sa​dy czystej gry: szacunku dla rywala, respektowania przepisów gry, podporząd​ko​wania się decyzjom sędziego, podziękowania za wspólną grę.
3. Zasady kulturalnego kibicowania.
Współzawodnictwo sportowe o najbardziej usportowioną klasę  jest bardzo dobrym środkiem do nauczenia prawdziwej, sportowej walki „fair – play”. 

Współzawodnictwo  sportowe  klas prowadzone jest według następujących zasad:
- Każda klasa wystawiała reprezentację dziewcząt i chłopców do poszczególnych konkurencji sportowych, takich, jak: piłka koszykowa, piłka siatkowa, piłka ręczna, piłka nożna, uni-hock, tenis stołowy lub inne
- Za zwycięstwo klasa otrzymuje 2 punkty, za przegraną 1 punkt, za brak udziału w zawodach 0 punktów.

- Dodatkowo można oceniać aktywność kibiców podczas rywalizacji .

- Klasa, która zdobyła największą ilość punktów ma zorganizowany piknik z grillowaniem
f) Taniec. 

Treści nauczania:

· Kształtowanie poczucia rytmu , estetyki i lekkości ruchu w ćwiczeniach przy muzyce

· Relaksacja przy muzyce

· Prawidłowe zachowanie się na zabawie tanecznej i w dyskotece
2.Treści realizowane w ramach  profilowanych zajęć fakultatywnych:

· Sportowych

Uwzględniając lokalne tradycje i warunki oraz potrzeby i zainteresowania uczniów Szkoła organizuje następujące fakultety sportowe:

· FAKULTET PIŁKI RĘCZNEJ I PIŁKI SIATKOWEJ

Stworzyłam taki fakultet, ponieważ u nas w szkole osiągamy wysokie wyniki w tych dyscyplinach , wygrywamy zawody SZS na szczeblu powiatu, strefy. Połączyłam dwie dyscypliny, bo mamy nie dużą liczbę uczniów w roczniku i te same osoby grają w piłkę siatkową i piłkę ręczną . Tworząc jeden fakultet uczniowie mają szansę doskonalić te dwie formy zajęć z gier sportowych.

CELE EDUKACYJNE ZAJĘĆ:

1. Rozwijanie zainteresowań uczniów wybranymi przez siebie dyscyplinami sportowymi.
2. Nauka i doskonalenie techniki i taktyki w piłkę ręczną i piłkę siatkową.



ZADANIA:
1. Umożliwienie uczniom rozwijania swoich zainteresowań wybraną dyscypliną sportu

2. Przygotowanie uczniów do zawodów szkolnych, gminnych, powiatowych, strefowych i wojewódzkich

TREŚCI PROGRAMOWE / piłka ręczna
1. Gry i zabawy z elementami poruszania się po boisku.

2. Podania i chwyty piłki półgórne jednorącz w miejscu i w ruchu 

3. Zabawy i gry – podania i chwyty piłki.

4. Kozłowanie piłki po prostej i slalomem.

5. Zabawy i gry z kozłowaniem.

6. Rzuty do bramki z miejsca , w biegu.

7. Rzuty do bramki w biegu.

8. Rytm trzech kroków

9. Doskonalenie techniki gry w piłkę ręczną na torze przeszkód. 
10. Poruszanie się w obronie i przechwytywanie piłki.
11. Gra do pięciu podań

1. Rozgrywanie stałych fragmentów gry
- Rzut wolny, Rzut karny, Rzut z rogu, Rzut sędziowski.
12. Doskonalenie elementów techniki gry w piłkę ręczną

13. Gra szkolna, uproszczona, właściwa
· FAKULTET PIŁKI NOŻNEJ

CELE EDUKACYJNE ZAJĘĆ:
3. Rozwijanie zainteresowań uczniów wybranymi przez siebie dyscyplinami sportowymi.

4. Nauka i doskonalenie techniki i taktyki gry w piłkę nożną.


ZADANIA:
1. Utworzenie reprezentacji szkoły

2. Umożliwienie uczniom rozwijania swoich zainteresowań wybraną dyscypliną sportu

3. Przygotowanie uczniów do zawodów szkolnych, gminnych, powiatowych, strefowych i wojewódzkich

                TREŚCI PROGRAMOWE
1.Uderzenie piłki wewnętrzną częścią stopy

· uderzenie piłki leżącej na podłożu z miejsca

· uderzenie piłki leżącej na podłożu z doskoku po jednym kroku

· uderzenie piłki leżącej na podłożu z marszu, ostatni krok z doskokiem

· uderzenie leżącej na podłożu z biegu

· uderzenie piłki toczącej się po podłożu, dobiegnięcie do piłki, uderzenie do partnera

· uderzenie piłki toczącej się po podłożu po przyjęciu piłki

2.Uderzenia piłki prostym podbiciem

· uderzenie piłki upuszczonej po odbiciu od podłoża

· uderzenie piłki dorzuconej przez partnera po odbiciu od podłoża

· uderzenie piłki dorzuconej przez partnera

· uderzenie piłki leżącej na podłożu: z miejsca, z jednego kroku, z marszu, z biegu

· uderzenie piłki toczącej się

3.Strzały na bramkę

· Przyjęcie piłki toczącej się podeszwą , wewnętrzną częścią stopy i zewnętrzną częścią stopy

· Przyjęcia piłki z powietrza:

· przyjęcie piłki podeszwą, klatką piersiową

· Prowadzenie piłki wewnętrzną częścią stopy, zewnętrznym podbiciem i wewnętrznym podbiciem

· Wykop piłki nogą

· Bramkarski wyrzut piłki ręką

· Chwyt piłki bez upadku:

· chwyt piłki toczącej się wolno z kierunku na wprost

· chwyt piłki toczącej się z różnych kierunków

· chwyt piłki toczącej się po kilku krokach dojścia

· chwyt  piłki toczącej się, z powietrza, po silnych strzałach

· chwyt piłki z powietrza na wysokości klatki piersiowej podanej przez partnera

· chwyt piłki z powietrza na wysokości klatki piersiowej po silniejszych strzałach

· Doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych w małych grach w zespołach dwuosobowych i trzyosobowych

· Doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych w grze szkolnej i właściwej.

· Zapoznanie uczniów z zadaniami i obowiązkami kapitana drużyny.

· Zapoznanie uczniów z zasadami czystej gry podczas meczu piłki nożnej.

rekreacyjno – zdrowotnych
· GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Gimnastyka korekcyjna jest zalecana dla osób, które mają stwierdzoną wadę postawy. Obecnie u nas w szkole nie ma zajęć dla uczniów z klas IV – VI . Po wprowadzeniu reformy programowej będą miały taką możliwość
MATERIAŁ PROGRAMOWY ZAJĘĆ KOREKCYJNYCH obejmuje następujące grupy ćwiczeń :

1. Ćwiczenia ogólnorozwojowe.

2. Ćwiczenia  specjalne – korygujące określoną wadę.

· ćwiczenia korekcyjne dla pleców okrągłych,

· ćwiczenia korekcyjne dla pleców okrągło - wklęsłych,

· ćwiczenia korekcyjne dla pleców wklęsłych,

· ćwiczenia korekcyjne dla pleców płaskich,

· ćwiczenia korekcyjne dla skolioz ( bocznych skrzywień kręgosłupa ),

· ćwiczenia korekcyjne przeciw  płaskostopiu,

· ćwiczenia korekcyjne dla kolan koślawych i szpotawych,

· ćwiczenia korekcyjne dla stóp koślawych, płasko – koślawych i szpotawych

· ćwiczenia korekcyjne dla klatki piersiowej szewskiej, lejkowatej i kurzej.

3. Ćwiczenia odruchu prawidłowej postawy ciała. 

4. Ćwiczenia antygrawitacyjne. 

5. Ćwiczenia elongacyjne.

6. Ćwiczenia oddechowe. 

7. Ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne

· ćwiczenia obręczy barkowej,

· ćwiczenia obręczy biodrowej,

·  ćwiczenia mięśni grzbietu, 

· ćwiczenia mięśni brzucha,

· ćwiczenia mięśni karku i szyi

8.  Gry i zabawy korekcyjne.
· FAKULTET REKREACYJNO – SPORTOWY
CELE EDUKACYJNE ZAJĘĆ:

1. Uczniowie rozwijają swoją aktywność fizyczną służącą zdrowiu, wypoczynkowi lub zabawie.

2. Przygotowanie uczniów do systematycznej aktywności w czasie wolnym, ze świadomością wynikających z tego korzyści zdrowotnych.

Fakultet ten rozwija treści programowe zawarte w dziale: sporty całego życia w uproszczonej formie z nastawieniem na typową rekreację . Są to 
- MINI PIŁKA SIATKOWA

- MINI PIŁKA RĘCZNA

- MINI PIŁKA KOSZYKOWA

- MINI PIŁKA NOŻNA

- UNIHOKEJ
- TENIS STOŁOWY

-  PALANT

-  ĆWICZENIA OGÓLNOROZWOJOWE NA SIŁOWNI

- DWA OGNIE USPORTOWIONE
- GRY I ZABAWY RUCHOWE
· taneczny
· ZAJĘCIA CHEERLEADEREK   

CELE EDUKACYJNE ZAJĘĆ:
1. Kształtowanie i rozwijanie zdolności rytmiczno-tanecznych, harmonii i piękna ruchu
2. Promowanie zdrowego stylu życia.
3. Doskonalenie sprawności fizycznej (zdolności kondycyjnych i koordynacyjnych)
4. Propagowanie tańca z pomponami, jako formy aktywności sportowo-rekreacyjnej do realizacji w czasie wolnym (aktywna forma wypoczynku)

ZADANIA:

Przygotowanie uczennic do występów na imprezach szkolnych (festyny, apele, zawody sportowe), oraz pozaszkolnych ( Turnieje wsi. Dzień Dziecka, Turniej Sołtysów)
Przygotowanie reprezentacji szkoły do startu w zawodach cheerleaders

Treści nauczania 

1. Zabawy i ćwiczenia kształtujące poczucie rytmu. 

2. Elementy techniki ruchowej do rytmu i muzyki: biegi, podskoki, obroty.

3. Ćwiczenia kształtujące rąk, nóg, tułowia, szyi.

4. Ćwiczenia poczucia rytmu i płynności ruchów.
5. Ćwiczenia gimnastyczne  z pomponami.

6. Ćwiczenia gimnastyczne w rytmie z pomponami.

7. Ćwiczenia gimnastyczne w rytmie z pomponami.

8. Podstawowe kroki - łączenie pracy rąk i nóg w rytmie.

9. Ćwiczenia łączące pracę rąk i nóg w rytmie przy muzyce.

10. Tworzenie krótkich układów tanecznych.

11. Ćwiczenia równoważne – umiejętność kontrolowania ciała w przestrzeni.

12. Ćwiczenia poprawiające koordynację ruchową.

13. Ćwiczenia kształcenia pamięci ruchowej.
14. Tworzenie dłuższych układów tanecznych z pomponami.
· Fakultet turystyczny
· TURYSTYKA PIESZA
Fakultet turystyki pieszej ma na celu zachęcenie uczniów do uprawiania turystyki pieszej nizinnej, poznawania kraju ojczystego, jego przeszłości, współczesnego dorobku, kultury, piękna krajobrazu i przyrody. 

Na fakultecie tym uczniowie :

· przygotowują się kondycyjnie do pokonywania coraz to dłuższych odległości
· Planują wycieczki piesze. 

· ZAKŁADAJĄ Książeczki Wycieczek Pieszych

· Uwieńczeniem całorocznej pracy byłoby zdobycie odznaki Turystyki Pieszej (zwana w skrócie OTP), która  jest odznaką ustanowioną i nadawaną przez Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze (PTTK)  
OTP przyznaje Komisja Turystyki Pieszej Zarządu Głównego PTTK
O OTP może ubiegać się każdy, kto ukończył 8 lat i spełnił warunki przewidziane regulaminem PTTK. Na OTP zalicza się wycieczki piesze (1 km = 1 punkt) odbywane na terenach nizinnych i wymienionych terenach wyżynnych kraju: Góry Świętokrzyskie, Masyw Ślęży, Pogórze Karpackie i Sudeckie, Góry Stołowe, Opawskie i Kaczawskie oraz na terenach kotlin: Jeleniogórskiej, Kłodzkiej, Żywieckiej, Nowotarskiej i Sądeckiej.  Na OTP zalicza się również punkty za zwiedzanie miejscowości według punktacji podanej w załączniku nr 1. Przodownik Turystyki Pieszej w czasie weryfikacji może obniżyć liczbę punktów za zwiedzanie w zależności od stwierdzonego stopnia poznania miejscowości. W jednym roku kalendarzowym można zdobyć tylko jeden stopień odznaki. 

· TURYSTYKA ROWEROWA 

Fakultet ten ma na celu stworzenie uczniom możliwości uprawiania turystyki rowerowej.

Na fakultecie tym uczniowie :

· przygotowują się kondycyjnie do pokonywania coraz to dłuższych odległości

· Planują wycieczki, rajdy rowerowe.

· ZAKŁADAJĄ Książeczki Wycieczek Rowerowych, w których zapisują przebyte trasy.
KRYTERIA OCENY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Ocena z wychowania fizycznego jest średnią oceną z zajęć realizowanych w systemie klasowo – lekcyjnym i z wybranego przez ucznia fakultetu
PRZEDMIOTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO na zajęciach prowadzonych w systemie klasowo – lekcyjnym w wymiarze 2 godzin tygodniowo jest :

1. Stopień opanowania materiału programowego:
· umiejętności ruchowe oraz umiejętność samodzielnego wypełniania karty oceny rozwoju fizycznego i postawy ciała
· Ocena zdolności motorycznych dziecka 
· wiadomości.
2. Aktywność :

· stosunek ucznia do przedmiotu, zaangażowanie w lekcji,

· frekwencja na zajęciach,

· czynne uczestnictwo w czasie zajęć.

3. Przygotowanie do zajęć.

Stopień opanowania materiału programowego  ( standardy osiągnięć ):
· umiejętności ruchowe ucznia oceniam z tych działów, które były przedmiotem nauczania w danym semestrze Ocena wybranej umiejętności ruchowej poprzedzona jest jej nauką i doskonaleniem.
Uczniowie wykonują co najmniej 3 sprawdziany w ciągu jednego semestru ( 6 w roku ) za które są oceniani. 

· Ocenę zdolności motorycznych (między innymi:  siłę, szybkość, wytrzymałość )  dokonuję poprzez wykonanie 2 prób w ciągu roku szkolnego ( wrzesień , czerwiec) w celu poinformowania ucznia  o jego zdolnościach motorycznych oraz o jego postępach w kształtowaniu tych cech motorycznych. Wyniki porównujemy z normami opracowanymi przez nauczyciela wychowania fizycznego Postęp sprawności  ma wpływ na podniesienie oceny, natomiast jego  brak nie może wpłynąć na jej obniżenie ) W drugim semestrze oceniam postęp, jaki osiągnął uczeń w ciągu danego roku szkolnego porównując wyniki jego kolejnych prób.
· Wiadomości – oceny wiedzy z zakresu wychowania fizycznego i zdrowotnego dokonuję za pomocą testów pisemnych dotyczących tylko tych informacji, które przekazuję uczniom na lekcjach.
Testy pisemne uczniowie wypełniają dwa razy w roku szkolnym za które dostają oceny.

Średnia ocen umiejętności i wiadomości określa stopień opanowania materiału programowego przez uczniów, POPRAWNA INTERPRETACJA OSIĄGNIETYCH WYNIKÓW TESTÓW i przedstawienie przez ucznia ćwiczeń, dzięki którym można poprawić swoje wyniki JEST PREMIOWANA DODATKOWĄ OCENĄ
Aktywność :
· stosunek ucznia do przedmiotu 

· sposób wykonywania ćwiczeń, 

· zaangażowanie w lekcji,

· kulturę osobistą 

Oceniam je na podstawie obserwacji uczniów podczas zajęć -  stawiając im minusy  za nieodpowiednie zachowania.

Wychodzę  z założenia, że każdy uczeń na początku semestru ma szóstkę za tkz. postawę na zajęciach. Gdy uczeń ma 
· 5 i więcej minusów otrzymuje 1

· 4 minusy otrzymuje 2

· 3 minusy otrzymuje 3

· 2 minusy otrzymuje 4

· 1 minusy otrzymuje 5

· 0 minusów otrzymuje 6

· frekwencja na zajęciach, czynne uczestnictwo w czasie zajęć:

Uczestnictwo w zajęciach jest ważnym elementem w realizacji procesu wychowania fizycznego. Dopuszczalny  jest jednak pewien procent nieobecności ( usprawiedliwionej – zwolnienia lekarskie lub od rodziców )  W zależności od procentu obecności usprawiedliwionej i nieusprawiedliwionej w zajęciach lekcyjnych uczeń może uzyskać za 

· 100 % obecności – 6

· 85 % obecności – 5

· 75 % obecności – 4

· 50 % obecności – 3

· 25 % obecności – 2

· poniżej 25 % obecności – 1

Przygotowanie do zajęć.

Przygotowanie do zajęć oznacza, że uczeń posiada czysty, odpowiedni strój sportowy. Za każdy przypadek braku stroju lub brak odpowiedniego obuwia, lub niewłaściwej higieny stroju, stawiam kropki, co w przeliczeniu na ocenę daje nam następujące oceny : 

· brak kropek  – 6

· 1 kropka – 5

· 2 kropki – 4

· 3 kropki – 3

· 4 kropki – 2

· powyżej 5 kropek  - 1
PRZEDMIOTEM OCENIANIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO na zajęciach FAKULTATYWNYCH  jest :

1.Stopień opanowania materiału programowego:
· umiejętności

· wiadomości
2. Aktywność :

· stosunek ucznia do przedmiotu, zaangażowanie w zajęciach,

· frekwencja na zajęciach,

· czynne uczestnictwo w czasie zajęć.

3. Przygotowanie do zajęć.

Stopień opanowania materiału programowego  z zajęć fakultatywnych jest średnią z oceny za umiejętności ruchowe i wiadomości zdobyte na zajęciach
· umiejętności ruchowe ucznia oceniam za pomocą sprawdzianów na przykład z zachowania się podczas gry, zabawy , czy wykonania układu na zajęciach chearleaderek
· Wiadomości – oceny wiedzy z zakresu tematyki danego fakultetu dokonuję za pomocą testów pisemnych dotyczących tylko tych informacji, które przekazuję uczniom na fakultetach.
Test pisemny uczniowie wypełniają po zakończeniu zajęć fakultatywnych.
Aktywność :
· stosunek ucznia do przedmiotu 

· sposób wykonywania ćwiczeń, 

· zaangażowanie w lekcji,

· kulturę osobistą 

Oceniam je na podstawie obserwacji uczniów podczas zajęć -  stawiając im minusy  za nieodpowiednie zachowania.

Wychodzę  z założenia, że każdy uczeń na początku semestru ma szóstkę za tkz. postawę na zajęciach. Gdy uczeń ma 
· 5 i więcej minusów otrzymuje 1

· 4 minusy otrzymuje 2

· 3 minusy otrzymuje 3

· 2 minusy otrzymuje 4

· 1 minusy otrzymuje 5

· 0 minusów otrzymuje 6

· frekwencja na zajęciach, czynne uczestnictwo w czasie zajęć:

Uczestnictwo w zajęciach jest ważnym elementem w realizacji procesu wychowania fizycznego. Dopuszczalny  jest jednak pewien procent nieobecności ( usprawiedliwionej – zwolnienia lekarskie lub od rodziców )  W zależności od procentu obecności usprawiedliwionej i nieusprawiedliwionej w zajęciach lekcyjnych uczeń może uzyskać za 

· 100 % obecności – 6

· 85 % obecności – 5

· 75 % obecności – 4

· 50 % obecności – 3

· 25 % obecności – 2

· poniżej 25 % obecności – 1

Przygotowanie do zajęć.

Przygotowanie do zajęć oznacza, że uczeń posiada czysty, odpowiedni strój sportowy. Za każdy przypadek braku stroju lub brak odpowiedniego obuwia, lub niewłaściwej higieny stroju, stawiam kropki, co w przeliczeniu na ocenę daje nam następujące oceny : 

· brak kropek  – 6

· 1 kropka – 5

· 2 kropki – 4

· 3 kropki – 3

· 4 kropki – 2

· powyżej 5 kropek  - 1

UWAGI: 

Ocena z wychowania fizycznego jest średnią oceną z zajęć realizowanych w systemie klasowo – lekcyjnym i z wybranego przez ucznia fakultetu

Dodatkową ocenę uczniowie otrzymują na koniec I semestru i koniec roku za:
Udział w zajęciach nadobowiązkowych, zawodach sportowych; społeczne zaangażowanie w krzewieniu kultury fizycznej

Udział  w zajęciach nadobowiązkowych mogą brać udział wszyscy uczniowie, niezależnie od poziomu ich sprawności fizycznej. Wybór formy pozostawiam uczniom.


W pozaszkolnych zawodach sportowych powinni brać udział wszyscy uczniowie, którzy spełniają określone warunki  ( np. poziom sprawności fizycznej , postawa społeczna )


Społeczne zaangażowanie w krzewieniu kultury fizycznej to : np. naprawa i konserwacja sprzętu, wykonywanie prostych przyborów, redagowanie gazetki, pomoc w organizacji imprez sportowych, przygotowanie referatu, pracy plastycznej i inne.


 Za wyżej wymienione czynności uczeń może uzyskać dodatkową ocenę – 6 lub 5 . Otrzymanie 6 czy 5 jest uzależnione od ilości udziałów uczniów w zawodach sportowych, imprezach szkolnych , czy zajęciach pozalekcyjnych. Jest również uzależnione od społecznego zaangażowania ucznia.


 Ocenę tą uczeń otrzymuje na koniec semestru i na koniec roku szkolnego w zależności od ilości zawodów, zajęć pozalekcyjnych, imprez szkolnych, rodzaju wykonania pomocy.

OCENA CELUJĄCA
1. Uczeń całkowicie opanował materiał programowy z zajęć fakultatywnych i prowadzonych w systemie klasowo – lekcyjnym, doskonali swoje umiejętności poza programem ramowym.

2. Sumiennie i starannie wywiązuje się z obowiązków wynikających z przedmiotu.

3. Uczeń jest zawsze przygotowany do lekcji ( nosi strój sportowy )

4. Uczeń aktywnie i systematycznie uczestniczy w życiu sportowym, bądź też w innych formach działalności związanych z wychowaniem fizycznym na terenie szkoły lub poza nią.

OCENA  BARDZO DOBRA
1. Uczeń całkowicie opanował materiał programowy z zajęć fakultatywnych i prowadzonych w systemie klasowo – lekcyjnym.

2. Zaangażowanie ucznia i jego stosunek do przedmiotu nie budzi żadnych zastrzeżeń.

3. Uczeń jest przygotowany do lekcji ( nosi strój sportowy )

4. Uczeń aktywnie uczestniczy w życiu sportowym, bądź też w innych formach działalności związanych z wychowaniem fizycznym na terenie szkoły lub poza nią.

OCENA   DOBRA
1. Uczeń w zasadzie opanował materiał programowy z zajęć fakultatywnych i prowadzonych w systemie klasowo – lekcyjnym, ma nieznaczne opóźnienia.

2. Zaangażowanie ucznia i jego stosunek do przedmiotu w zasadzie nie budzi żadnych zastrzeżeń, ma 75 procent obecności usprawiedliwionej i nieusprawiedliwionej w zajęciach lekcyjnych.

3. Zdarza się uczniowi zapomnieć strój w ciągu semestru.

4. Uczeń sporadycznie uczestniczy w życiu sportowym, bądź też w innych formach działalności związanych z wychowaniem fizycznym na terenie szkoły lub poza nią.

OCENA   DOSTATECZNA
1. Uczeń opanował materiał programowy z zajęć fakultatywnych i prowadzonych w systemie klasowo – lekcyjnym na przeciętnym poziomie ze znacznymi lukami.

2. Uczeń jest mało aktywny , ma dużo procent  ( 50 % ) obecności usprawiedliwionej i nieusprawiedliwionej w zajęciach lekcyjnych.

3. Uczeń często nie ma stroju.

4. Uczeń nie uczestniczy w życiu sportowym, bądź też w innych formach działalności związanych z wychowaniem fizycznym na terenie szkoły lub poza nią.

OCENA   DOPUSZCZAJĄCA
1. Uczeń nie opanował materiału programowego z zajęć fakultatywnych i prowadzonych w systemie klasowo – lekcyjnym w stopniu dostatecznym i ma duże luki. 

2. Uczeń często nie bierze udziału w zajęciach lekcyjnych .

3. Uczeń często nie ma stroju.

4. Uczeń unika zajęć pozalekcyjnych lub innych form działalności związanych z wychowaniem fizycznym na terenie szkoły lub poza nią.

OCENA   NIEDOSTATECZNA
1. Uczeń nie opanował materiału programowego z zajęć fakultatywnych i prowadzonych w systemie klasowo – lekcyjnym .

2. Uczeń opuszcza zajęcia wychowania fizycznego.

3. Uczeń nie nosi stroju.

4. Odmawia udziału w życiu sportowym, bądź też w innych formach działalności związanych z wychowaniem fizycznym na terenie szkoły lub poza nią.










FAKULTET turystyczny


TURYSTYKA PIESZA


TURYSTYKA ROWEROWA 














FAKULTET rekreacyjno – zdrowotny


GIMNASTYKA KOREKCYJNA


FAKULTET REKREACYJNO – SPORTOWY  








FAKULTET taneczny          ZAJĘCIA CHEARLEADEREK








FAKULTET sportowy


FAKULTET PIŁKI RĘCZNEJ I PIŁKI SIATKOWEJ


FAKULTET PIŁKI NOŻNEJ









































Treści programowe realizowane w systemie klasowo-lekcyjnym


68 godzin





Taniec ćwiczenia przy muzyce


3 godziny








Sporty całego życia 34 godziny


MINI PIŁKA SIATKOWA


MINI PIŁKA RĘCZNA


MINI PIŁKA KOSZYKOWA 


MINI PIŁKA NOŻNA


UNIHOKEJ 


Wypoczynek


10 godzin


TENIS STOŁOWY


PALANT


ĆWICZENIA OGÓLNOROZWOJOWE NA SIŁOWNI


DWA OGNIE USPORTOWIONE


ZIMOWE GRY I ZABAWY 








Sport – treści realizowane podczas


zajęć  gier zespołowych oraz podczas współzawodnictwa sportowego klas i Dnia Sportu Szkolnego.


2 godziny








Bezpieczna aktywność fizyczna i higiena osobista oraz edukacja zdrowotna


Rozwijanie świadomości prozdrowotnej 


Część praktyczna programu                 „ Ratujemy i uczymy ratować”,





część praktyczna programu „ Mam kartę rowerową – jeżdżę rowerem”


Bezpiecznie korzystanie ze sprzętu i urządzeń sportowych 


Zasady bezpiecznego zachowania się nad wodą i w górach oraz sposoby ochrony przed nadmiernym nasłonecznieniem – Pogadanki  


4 godziny








Diagnozowanie sprawności i rozwoju fizycznego za pomocą 


„ Karty oceny rozwoju  fizycznego i postawy ciała”


3 godziny








Trening zdrowotny poprzez kształtowanie i  rozwijanie wytrzymałości, szybkości, siły i innych zdolności motorycznych


12 godzin








ZAJĘCIA FAKULTATYWNE


(do wyboru)





68 godzin








