INNOWACJA PEDAGOGICZNA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1. Nazwa szkoly: Gimnazjum nr 2 im. Jana Pawtfa Il w Piasecznie
2. Opracowanie i osoba wdrazajgca innowacje: Agata Szajna

3. Nazwa innowacji: Fitness w gimnazjum, badZ w formie zaskocz samego siebie.”

4. Termin realizacji: data wprowadzenia innowacji: 1 pazdziernik 2014
data zakonczenia innowacji: 18 czerwiec 2015

5. Miejsce realizacji: Gimnazjum nr 2 im. Jana Pawla II w Piasecznie
6. Uczestnicy: klasa 1c

7. Rodzaj innowacji: programowo- metodyczna
Program innowacji opiera si¢ na ,,Programie nauczania wychowania fizycznego
dla klas I-IIT gimnazjum” Kazimierza Ostrowskiego (DKW-4014-142/00).

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej 1 Sportu z dnia 9 kwietnia 2002 r.
w sprawie warunkow prowadzenia dzialalno$ci innowacyjnej 1 eksperymentalne;
przez publiczne szkoty 1 placowki.

8. Diagnoza wstepna:

Zdrowie dla cztowieka jest jednym z najwazniejszych zyciowych priorytetow.
Warunkiem dobrego zdrowia jest odpowiednia sprawnos$¢ fizyczna, dobre
samopoczucie, umiejetnosci wspoldziatania w grupie, praca nad wlasng
osobowoscig oraz odpowiednia dieta. Obserwujac dzieci w wieku szkolnym mam
wrazenie, ze ze z roku na rok ich sprawnos¢ fizyczna jest coraz gorsza. Mlodziez
rozpoczynajaca nauke w gimnazjum posiada pewng wiedz¢ oraz umiejetno$ci w
zakresie dbania o wlasne zdrowie. W okresie dojrzewania zaczyna mocnie;j
interesowac si¢ swojg sylwetka oraz zdrowym stylem zycia. Cz¢sto rozpoczyna
swoja przygode z roznego rodzaju formami rekreacji ruchowe;j, ktore okresla sie
wspolng nazwa fitness. Na zajeciach wychowania fizycznego nie zawsze wystarczy
czasu na rozwijanie tematu zwigzanego z fitness, dlatego postanowitam wprowadzi¢
innowacje pedagogiczng: ,, Fitness w gimnazjum, badz w formie zaskocz samego
siebie”.

Mysle, ze opracowana przeze mnie innowacja wzbogaci 1 poszerzy wiedze¢ uczniow
na temat zdrowia oraz aktywnego funkcjonowania w zyciu. Przyczyni si¢ do
poprawy sprawnosci fizycznej, ktora jest fundamentalna we wspodtczesnym §wiecie.

9. Cele projektu:



- Zakorzenienie w uczniach odpowiedzialnos$ci za wilasne cialo 1 kondycje fizyczna
oraz wyzwolenia potrzeby dbatosci o nie.

- Poglebienie wiedzy i1 umiejetnosci dotyczacej prawidlowe postawy ciata.

- Wzrost sily 1 wytrzymato$ci tkanki mig$niowej, redukcja zbednej tkanki
thuszczowej, zwigkszenie wydolnos$ci kragzeniowo- oddechowej, stymulacja uktadu
odporno$ciowego.

- Redukgcja stresu 1 umiejetnosci relaksacji, wzrost motywacji do dziatania na rzecz
siebie 1 innych.

- Integracja zespotu klasowego, akceptacja innych, rozwijanie asertywnosci.

- Ksztattowanie gibkosci, koordynacji ruchowej, poczucia rytmu oraz wyczucia
wlasnego ciata.

- Lepsza ekonomia wlasnych ruchdéw oraz lepsza $wiadomos¢ wiasnej fizycznos$ci.
- Poszukiwanie barier wlasnych mozliwosci.

- Wyrobienie poczucia wlasnej wartosci, kultury osobistej oraz szacunku dla innych
0sOb, zwlaszcza stabszych 1 mniej sprawnych.

10. Opis sposobu realizacji projektu

W zalezno$ci od tematu zaje¢ innowacja begdzie realizowana w sali gimnastycznej lub
w salce korekcyjnej naszej szkoly. Dla klasy przeznaczona jest jedna godzina lekcyjna
w ramach Karty Nauczyciela. Do ¢wiczen wykorzystane zostang drabinki, materace,
pitki lekarskie, pitki gumowe- kolce, hula- hop, hantle, taweczki gimnastyczne, drobny
sprzet fitness, taSmy rozciggajace si¢. W miar¢ mozliwosci finansowych gimnazjum,
sprzet fitness zostanie uzupetniony. Jesli zajecia fitness beda obowigzkowe w ramach
wychowania fizycznego, to wptynie to na wszystkich uczniow w klasie 1 wszystkich
rodzicéw, co pozwoli na:

e wyrobienie pozytywnego myslenia o koniecznosci dodatkowych zajec
poprawiajacych sprawnos¢ fizyczng,

e poszerzeniu $wiadomosci na temat zagrozen, spowodowanych brakiem
regularnej aktywno$ci fizycznej oraz szkodliwosci siedzacego trybu zycia dla
wlasciwego rozwoju,

e wzmocnienie wspOtpracy rodzicéw ze szkols.

W trakcie realizacji programu bedg $cisle wspotpracowata z pielegniarka szkolng
oraz rodzicami. Planuj¢ wprowadzi¢ indeks sprawnosci fizycznej dla kazdego
ucznia. Na koniec roku szkolnej opracuje ocen¢ opisowa ucznia, ktora wyeksponuje
efekty naszej pracy.
Aby zajecia byty dla ucznia atrakcyjne, interesujace, poglebiaty motywacje 1 zachecaty
do podejmowania intensywniejszego dzialania ruchowego zastosowane zostang
nastepujace formy:
e obwod stacyjny,
e nauka jednym frontem,
e nauka w grupach ¢wiczebnych,



Niektore zajecia beda odbywaty si¢ przy muzyce. Istnieje mozliwo$¢ skorzystania
z pokazu prawidlowych technik na wigkszym ekranie z wykorzystaniem ptyt DVD.

TRESCI INNOWACIJI
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Cwiczenia ksztaltujace postawe ciata oraz poszczegdlne cechy motoryczne.
Cwiczenia stymulujace rozw6j uktadow: ruchowego, oddechowego,
krazeniowego 1 nerwowego.

Podstawowe techniki ¢wiczen na zajeciach fitness.

Cwiczenia acrobowe- zwigkszajace wytrzymato$é oraz redukujace zbedna tkanke
thuszczowa.

Elementy jogi oraz pilates.

Samodzielne kontrolowanie postawy ciata oraz cech motorycznych, na bazie
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczne;.

Wykonywanie ¢wiczen z hantlami, wzmacniajacych migénie: grzbietu, brzucha,
posladkow, barkow, rak 1 nog.

Zumba- budowanie prostych choreografii.

Komponowanie ¢wiczen w ramach obwodu stacyjnego.

10.Wspodlpraca w zespole ¢wiczebnym.

Wiadomosci

l.
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Fitness jako filozofia zycia.

Muzyka w budowie uktadu choreograficznego.

Higiena osobista na zajeciach.

Dobér ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.

Wypoczynek czynny 1 bierny, zasady stosowania w zyciu codziennym.
Wplyw ruchu na adaptacje organizmu do wysitku ( uktad ruchowy, oddechowy,
krazenia, nerwowy ).

Znaczenie stosowania ¢wiczen oddechowych (prawidlowa regulacja oddechu
podczas ¢wiczen).

Znaczenie ¢wiczen kompensacyjnych ( profilaktycznych ).

Zdrowe, wlasciwe odzywanie w treningu fitness.

11. Przewidywane efekty:

Celem wprowadzenia innowacji jest podniesienie poziomu sprawnosci fizycznej
oraz $wiadomos$ci mlodziezy w pierwszej klasie gimnazjalnej. Uczniowie biorac
udziat w dodatkowych zajeciach rekreacyjnych, zdobeda wiedze oraz podniosg
swoja sprawnos¢. Efektem wprowadzonej innowacji bedzie indywidualna
kontynuacja systematycznego uprawiania wybranej formy aktywnosci fizyczne;.

12. Sposoby ewaluacji:



W celu sprawdzenia, czy przygotowana przeze mnie innowacja pedagogiczna
przyniosta oczekiwane efekty planuj¢ przeprowadzic:
1. poréwnanie wynikow testow MTSF we wrze$niu 1 w czerwcu (przed 1 po
innowacji),
2. ankiete dla rodzicéw oraz uczniow,
3. obserwacje uczniéw podczas zaje¢ wychowania fizycznego,
4. pogadanke 1 dyskusje z uczniami i rodzicami.

Innowacja pedagogiczna wprowadza dodatkowa, obowigzkowa, bezptatng godzine
wychowania fizycznego dla kazdego ucznia w klasie 1¢. Prowadzenie zaje¢
odbywac¢ si¢ bedzie w ramach dodatkowych godzin z Karty Nauczyciela.
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