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1. Wstep
Program powstal w odpowiedzi na nurtujace pytania: co zrobi¢ aby
zwiekszy¢ aktywnosc¢ fizyczng uczniow w czasie pozalekcyjnym, jak
uatrakcyjni¢c dotychczasowe zajecia pozalekcyjne, w jaki sposob
wykorzystac istniejaca baze szkoty?
Wyznacznikami do konstrukcji ponizszego programu bytly:
a) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej w sprawie ramowych
planow nauczania w szkolach publicznych z dnia 07 lutego 2012r.
b) Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej w sprawie dopuszczania
do wuzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego
i programéw nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego
podrecznikow z dnia 21 czerwca 2012r.

2. Adresaci programu.

Adresatami programu jest mtodziez szkoly ponadgimnazjalnej -
IV Liceum Ogolnoksztalcacego im. Marii Sklodowskiej - Curie
w Chorzowie, glownie zenska czesSC spolecznosci uczniowskiej. Program
jest skierowany zaréwno do uczniow klas ogbdlnych jak i usportowionych.
Jednak doswiadczenie roku szkolnego, w ktorym program byl prowadzony
eksperymentalnie potwierdza, iz tres¢ programu, charakter prowadzonych
zajeC¢ jak i czas w ktorym sa one realizowane bardziej odpowiadaja
dziewczetom z klas nieusportowionych.

3. Warunki do przeprowadzenia tresSci programu.
sala gimnastyczna o wymiarach: 15x8m
aula szkoty o wymiarach: 20x14m
stepy: 15 sztuk
ciezarki na stawy skokowe: 20 sztuk
ciezarki 0,5kg: 40 sztuk
tuna — tube: 15 sztuk
skakanki: 20 sztuk

4. Cel ogdlny programu:
a) Przygotowanie uczniow do aktywnosci fizycznej w ciagu calego zZycia
oraz ochrona i doskonalenie zdrowia wlasnego i innych:
- uswiadomienie uczniom potrzeby aktywnosci fizycznej przez cate zycie;
- stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotnego stylu zycia;
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- wyposazenie uczniow w umiejetnosci i wiadomosci sprzyjajace
zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego, psychicznego
i spolecznego;

5. Cele szczegbolowe programu - szczegélowe wymagania edukacyjne:

a) UmiejetnoSCc oceny reakcji wlasnego organizmu na wysilek fizyczny
0 roznej intensywnosci.

b) Umiejetnos¢ wyjasnienia na czym polega prozdrowotny styl zycia.

c) UmiejetnoS¢ wyjasSnienia zwiazku miedzy aktywnoscig fizyczng
i zywieniem a zdrowiem i dobrym samopoczuciem oraz umiejetnosc
omawiania sposobow utrzymania odpowiedniej masy ciala we
wszystkich okresach zZycia.

d) Umiejetnos¢ wykonania ¢wiczen rozciagajacych poszczegolne partie
mieSniowe.

e) Umiejetnos¢ wykonywania ¢wiczen relaksacyjnych.

f) UmiejetnosSc obliczania i interpretacji wlasnego wskaznika wagowo —
wzrostowego (BMI).

g) Umiejetnos¢ wykonywania ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych
w celu przeciwdzialania negatywnym dla zdrowia skutkom pracy,
w tym, pracy w pozycji siedzacej i przy komputerze.

h) Umiejetnos¢ wyjasnienia odpowiedzialnosci za wlasne i innych ludzi
zdrowie.

i) UmiejetnoS¢ wyjasSnienia na czym polega praca nad soba dla
zwiekszenia wiary w siebie, poczucia wlasnej wartosci i umiejetnosci
podejmowania decyzji.

j) Umiejetnos¢ omowienia zasad racjonalnego gospodarowania czasem.

k) Umiejetnos¢ wykonywania podstawowych krokow step aerobicu,
aerobicu klasycznego.

1) Umiejetnos¢ wyjasnienia zasad wysitku interwatowego, wysitku cardio,
wysitku tlenowego, wysitku wzmacniajacego poszczegbdlne partie ciala.

m) Umiejetnos¢ wlasnej interpretacji poznanych ukladéw cwiczen przy
muzyce.

n) UmiejetnoSC wyjasnienia znaczenia rozgrzewki przed wysitkiem
fizycznym.

o) Umiejetnos¢ wyjasnienia podstawowych form odnowy biologicznej po
treningu fizycznym.
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6.

Budzet godzin

Zajecia odbywaja sie w wymiarze 30 lekcji fitnesowych. Kazda trwa 60
minut. Laczac specyfike pracy szkoly wraz z zalozeniami programu, m.in.
wdrazaniem do calozyciowej dbalosci o zdrowie fizyczne i psychiczne,
zajecia odbywaja sie z czestotliwoscia jedno na tydzien. W sytuacji
wiekszego zapotrzebowania na zajecia okazanego przez mlodziez
realizujacy program moze dowolnie zwiekszac ilos¢ zaplanowanych lekc;ji,
np. w czasie ferii zimowych, podwojenie iloSci godzin w okresie jesienno —
zimowym.

TreSci nauczania — material nauczania.
Efekty ksztalcenia - szczegolowe osiagniecia ucznia.

Zajecia programu maja charakter SciSle praktyczny. Zakladane
cele ogdlne, cele szczegélowe oraz treSci nauczania ktére odnosza sie
do teorii poruszanych 2zagadnien sa realizowane po wypelnieniu
zadan praktycznych (miedzy nimi lub po zakoficzeniu zajeé¢ jako ich
dopelnienie).

Efekty ksztalcenia — szczegolowe osiagniecia ucznia.

TreSci nauczania

Postawy

Umiejetnosci

Wiadomosci

1. Rodzaje reakcji organizmu
czlowieka na wysitek fizyczny o
roznej intensywnosci.

2. Pojecie prozdrowotnego stylu
zycia.

3. Zwiazki pomiedzy
aktywnoscia fizyczna i
zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

4. Sposoby utrzymywania
odpowiedniej masy ciata w
roznych okresach zycia.

5. Cwiczenia rozciagajace
poszczegblne partie miesniowe.
6. Cwiczenia relaksacyjne oraz
techniki relaksacyjne pomocne
przy redukcji stresu.

7. Obliczanie i interpretacja
wlasnego wskaznika wagowo —
wzrostowego (BMI).

8. Cwiczenia ksztaltujace
poszczegblne partie ciata.

9. Cwiczenia kompensacyjne
przeciwdziatajace skutkom
siedzacego trybu zycia.

10. Ocena wlasnej
odpowiedzialnosci za zdrowie
swoje i innych ludzi.

11. Wplyw pracy nad soba, nad
samodoskonaleniem, na ogélny
komfort zycia.

12. Jak gospodarowac¢ czasem
wolnym by maksymalnie go

- Uczen rozumie zwiazek
miedzy aktywnoscia
fizyczna i zywieniem a
zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz
umiejetnos¢ omawiania
sposobow utrzymania
odpowiedniej masy ciata
we wszystkich okresach
zycia.

- Uczen wykazuje
postawe
odpowiedzialnosci za
wlasne oraz innych ludzi
zdrowie.

- Uczen rozumie jaki
wplyw na zwiekszenie
wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci i
umiejetnosci
podejmowania decyzji
ma praca nad soba.

- Uczen indywidualnie
interpretuje poznane
uklady éwiczen przy
muzyce.

- Uczen rozumie
znaczenie rozgrzewki
przed wysiltkiem
fizycznym.

- Uczen ocenia reakcje
wlasnego organizmu na
wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci.

- Uczen wykonuje
¢éwiczenia rozciagajace
poszczegblne partie
miesniowe.

- Uczen wykonuje
¢wiczenia relaksacyjne.
- Uczen wykonuje
¢wiczenia ksztaltujace i
kompensacyjne w celu
przeciwdziatania
negatywnym dla zdrowia
skutkom pracy, w tym,
pracy w pozycji siedzacej
i przy komputerze.

- Uczen wykonuje
podstawowe kroki step
aerobicu, aerobicu
klasycznego.

- Uczenn wyjasnia na
czym polega
prozdrowotny styl zycia.
- Uczen wie jak obliczy¢ i
interpretowac wtasny
wskaznik wagowo —
wzrostowy (BMI).

- Uczen omawia zasady
racjonalnego
gospodarowania czasem.
- Uczen wyjasnia zasady
wysitku interwatowego,
wysitku cardio, wysitku
tlenowego, wysitku
wzmacniajacego
poszczegblne partie ciata.
- Uczen zna podstawowe
zasady suplementacji w
trakcie i po wysitku
fizycznym.

- Uczen zna podstawy
odnowy biologicznej po
treningu fizycznym.
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wykorzysta¢ w procesie
catozyciowej dbalosci o zdrowie.
13. Podstawowe kroki step
aerobicu.

14. Podstawowe kroki aerobicu
klasycznego.

15. Zasady wykonywania
wysitku cardio, tlenowego,
interwalowego, wzmacniajacego
poszczegblne partie ciala.

16. Rozwiniecie indywidualnej
ekspresji w trakcie uktadow
¢éwiczen przy muzyce.

17. Znaczenie rozgrzewki przed
wysitkiem fizycznym.

18. Podstawy suplementacji w
trakcie i po wysiltku fizycznym.
19. Podstawy odnowy
biologicznej po treningu
fizycznym.

8. Tematyka poszczegolnych lekcji (propozycja rozkladu tematycznego

zajec).

L liczba
P Temat lekcji. jednost
) ek
1 Podstawowe kroki step-aerobicu — uktad prowadzacego. 9

9 Cwiczenia wzmacniajace mie§nie nég oraz brzucha, z uzyciem stepu. 9

3 Cwiczenia wzmacniajace z uzyciem tune - tube (RR, NN, MB). 9

4 Uklad taneczny w ustawieniu frontalnym do stepu - doskonalenie 3
" | poznanych krokow na stepie.

5 Uktad taneczny frontem do stepu — poznanie nowych krokow. 3

6 Cwiczenia wzmacniajace miesnie obreczy gornej oraz kregostupa z 9
" | uzyciem stepow i ciezarkow 0,5 kg.

7 Uklad taneczny w bocznym ustawieniu stepu (wzdhuz stepu) — nowe o
" | wykorzystanie poznanych krokow.

3 Uklad taneczny w bocznym ustawieniu stepu (wzdluz stepu) — nauka 9
" | nowych krokow.

9 Uktad taneczny z wykorzystaniem dwoch stepow. 1

10 | Trening interwalowy z uzyciem stepow i skakanek. 3

11 | Uklad taneczny na stepie z akcentem na zmiennosS¢ tempa pracy 9
. | (muzyki).

12 | Trening cardio z uzyciem stepow. 9
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13 | Uklad taneczny w bocznym ustawieniu stepu - doskonalenie 9
. | poznanych krokow.
14 | Uklad taneczny z uzyciem kilku stepow — rotacja po obwodzie kota. 9

9. Sposoby osiaggania celow ksztalcenia i wychowywania.

Zalozenia oraz tresci programu w pelni mieszczg sie we wspolczesnym
ujeciu wychowania fizycznego, ktore ma na celu wyposazenie mlodego

cztowieka
w kompetencje potrzebne do catozyciowej dbalosci o zdrowie i sprawnosc¢
fizyczna. Podczas realizacji programu osiaga sie to za pomoca

ksztaltowania ciata, sprawnosci motorycznych oraz przekazywania
wiadomosci teoretycznych i uwewnetrzniania motywacji do zakladanych
celow. Program ksztaltuje takze postawe prozdrowotna — Swiadomego,
aktywnego i dobrowolnego uczestnictwa uczniow w aktywnosci fizycznej
jako czynnosciach majacych wplyw na zdrowie ciala i umyshu. Ponadto
program daje mozliwoS¢ podejmowania samodzielnych decyzji co do
realizacji réznych form aktywnego trybu 2Zycia (zwlaszcza Zycia
pozaszkolnego).

Oddzialywujac w ten spos6b na podmiot programu - ucznia
prowadzacy w swojej pracy powinien kierowac¢ sie nastepujacymi
zalozeniami pedagogicznymi:

- podmiotowe traktowanie ucznia;

- przekazanie w rece ucznia odpowiedzialnosci za proces usprawniania
(dobrowolnos¢ uczestnictwa w zajeciach programu);

- wykorzystanie tworczych metod pracy (np. ekspresja ruchowa do utworu

muzycznego);
- dbatos¢ o aktywny udziat w zajeciach ruchowych wszystkich uczniow
bez wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej — zachowanie zasady

dostepnosci dla wszystkich;
- indywidualizacja procesu edukacji.

Najwazniejsze zasady obowiazujace w trakcie lekcji aerobiku ze stepami:
- ¢wiczacy ma postawe prosta z niewielkim przeniesieniem Srodka ciezkosci
ciata do przodu;
- ¢wiczacy wchodzac na step stawia stope rozpoczynajac od piety, a schodzac
ze stepu stope stawia na ziemi rozpoczynajac od przedniej jej czeSci uwazajac
przy tym aby zejsScie byto tuz przed stepem (bliska odleglosc);
- Cwiczacy przez caly czas poruszania sie na stepie ma lekko zgiete nogi
w stawach kolanowych;

Agnieszka Pella, Autorski program zaje¢ pozalekcyjnych "Step-aerobic - aktywno$¢ dla kazdego.” Strona 7




- kolano nogi postawnej cwiczacego nie powinno wykracza¢ poza pole
obwodu jego stopy (nie zaleca sie zginania kolana powyzej 90stopni);

- Cwiczacy rownomiernie obciaza prawa i lewg strone ciala poprzez
wykonywanie ukladow cwiczen oraz cwiczen pojedynczych na tzw. obie
strony ciala;

- w trakcie wykonywania c¢wiczen wzmacniajacych po serii cwiczen
konkretnej grupy miesni c¢wiczacy realizuje kolejna serie cwiczen, ktore
angazuja miesnie antagonistyczne;

Metody nauczania obowiazujace w trakcie lekcji aerobiku ze stepami:

- metoda piramidy — w tej metodzie powtarza sie przynajmniej dwa elementy
np.: 4x/2x

- metoda podstawiania (zamiany) — w tej metodzie prowadzacy wskazuje krok
bazowy, nastepnie stopniowo zamienia do w element docelowy.

Przyklady indywidualizacji w zakresie realizacji programu zajec
pozalekcyjnych:

- uczniowie majacy trudnosci w opanowaniu skomplikowanych krokow,
ukladow tanecznych pozostajg przy ich podstawowych formach tzw. bazach;
- uczniowie, ktorzy w pelni opanowali skomplikowane kroki, uktady taneczne
wzbogacaja je na przyklad poprzez dolozenie pracy ramion do pracy nog,
zwiekszenie akcentu na poszczegolne kroki itd.;

- uczniowie dobrowolnie dobieraja wielkoS¢ dodatkowego obciazenia przy
pracy nog — ciezarki na stawy skokowe 0,5 kg lub 0,75 kg;

- uczniowie dobrowolnie (ale pod nadzorem prowadzacego) koryguja pozycje
wyjsSciowe cwiczen ksztaltujacych i wzmacniajacych uwzgledniajac wlasne
dyspozycje zdrowotne, przebyte kontuzje itd.

10. Proponowane sposoby aktywizacji uczniow.

- uwzglednienie  propozycji uczniow podczas planowania tresci
poszczegolnych lekcji programu

- docenianie regularnego udzialu w lekcjach programu poprzez nagradzanie
uczestnikow pozytywnymi ocenami w obszarze aktywnosci na przedmiocie
wychowanie fizyczne;

- uwzglednianie propozycji uczniow co do formy oraz czasu i terminu
przeprowadzania lekcji programu, np.: zwigekszenie iloSci zaplanowanych
lekcji;

- przeprowadzenie kampanii promujacej program zaje¢ pozalekcyjnych na
terenie szkoty;
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11. Kryteria oceny i metody sprawdzania osiagnie¢ uczniow -
ocenianie.

Proponowany program miesci sie¢ w ofercie zaje¢ pozalekcyjnych. W swojej
budowie zawiera cele ogolne, szczegdlowe oraz tresci nauczania, ktore sa
rowniez czeScig wymagan podstawy programowej z przedmiotu wychowanie
fizyczne w zakresie podstawowym. Jednakze udzial uczniow w lekcjach
programu to jedna 2z kilku mozliwoSci uzupelnienia - rozszerzenia
aktywnosci, umiejetnosci i wiadomosci wynikajacych z udzialu w lekcjach
wychowania fizycznego. Dlatego tez w trakcie realizacji programu
uczestnikow nie obowiazuje zaden system oceniania. Forma docenienia
regularnego udzialu w zajeciach programu jest nagradzanie jego uczestnikow
pozytywnymi ocenami czastkowymi w obszarze aktywnosci z wychowania
fizycznego. Prowadzacy na biezaco prowadzi korekte popelnianych przez
uczestnikow bledow, wspomagajac sie rowniez oceng koncowa kazdych zajec.
Istotng rola w ocenianiu osiagnie¢ uczniow na tego typu zajeciach ma
biezace motywowanie oraz dostrzeganie przez prowadzacego wszystkich
postepow ucznia. Najlepsze efekty takiego dzialania osiaga sie poprzez
indywidualizacje w podejsciu do uczestnikow programu. Swoista metoda
sprawdzenia osiagnie¢ uczniow jest biezaca analiza poziomu przyswojenia
przez uczestnikow ukladow cwiczen, sekwencji krokow czy w koncu catych
uktadow tanecznych proponowanych przez prowadzacego

12. Ewaluacja programu.

Ewaluacja bedzie stluzyla pozyskaniu informacji zwrotnej dotyczacej
wszystkich obszarow pracy z programem. Pozwoli ona na wprowadzenie
stosownych poprawek, uzupelnien czy tez zmian w realizacji programu na
kolejnych jego etapach lub w kolejnych rocznych cyklach realizacji.

Ewaluacja czesciowa bedzie dokonywana w takcie realizacji programu.
Bedzie ona polegata na przeprowadzeniu rozmow z uczestnikami lekcji. Jej
wynikiem bedzie biezaca korekta tresci nauczania w celu wigkszego
dostosowania do aktualnych oczekiwan uczniow.

Ewaluacja koncowa (catosciowa) zostanie przeprowadzona po zakonczeniu
jednego pelnego cyklu programu, czyli po zakonczeniu roku szkolnego.
Zaklada sie uzycie narzedzia ewaluacyjnego jakim jest ankieta (karta
ewaluacji), zawierajaca pytania otwarte i zamkniete. Na podstawie
uzyskanych informacji zwrotnych prowadzacy program bedzie mogt
wprowadzi¢ stosowane zmiany zaréwno w teoretycznej jak i praktycznej
czeSci programu.
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