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Opracowanie — Dziat Szkolenia Aeroklubu Polskiego przy wspotpracy
z Aeroklubem Lubelskim.

Program rekomendowany przez Aeroklub Polski i przeznaczony do realizacji
w szkotach i klasach sportowych o specjalizacji szybowcowej dla uczniow

i zawodnikow w wieku 15-19 lat.
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OPRACOWANIE NA PODSTAWIE:

v' Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 sierpnia 2012 r. w sprawie

podstawy programowej wychowania przedszkolnego i ksztatcenia ogdlnego

w poszczegdlnych typach szkot.

Rozporzadzeniu MEN z dnia 10 sierpnia 2009r. w sprawie dopuszczalnych form realizacji

obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego.

Rozporzadzeniu MEN i S z dnia 12 lutego 2002r. w sprawie ramowych planéw nauczania

w szkotach publicznych.

Rozporzadzenie MEN z dnia 10 czerwca 2015r. w sprawie szczegétowych warunkéw i
sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach

publicznych.

Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8 czerwca 2009 r. w sprawie
dopuszczania do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i programoéw
nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikdw, podstawie
programowej MENiIS nr DKW 4014 — 172 / 00 oraz w ,Programie dla szkét o profilu
sportowym” Nr. SN —-40-61/74. .

Programu Szkolenia Szybowcowego do Licencji SPL/LAPL(S) zaakceptowany przez

Prezesa Urzedu Lotnictwa Cywilnego w dniu 24.02.2015 r.

Programu Szkolenia Szybowcowego ,Szkolenie-Trening-Sport” zaakceptowany przez

Sekretarza Generalnego Aeroklubu Polskiego w dniu 24.02.2015 r

Niniejszy program opisuje zagadnienia zwigzane z realizacjg programu wychowania

fizycznego w szkotach i klasach mistrzostwa sportowego oraz rownolegle prowadzone

specjalistyczne szkolenie szybowcowe, szczegétowo opisane w Programie Szkolenia

Szybowcowego do Licencji SPL/LAPL(S), ktory stanowi zatacznik do programu.
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1. WSTEP

Sport to dziatalno$¢ ruchowa, uprawiana systematycznie wedtug ustalonych regut,
charakteryzujagca sie wspotzawodnictwem w celu osiggania coraz lepszych wynikow
(mierzenie i poréwnywanie mozliwosci fizycznych w jednakowych warunkach i wedtug
przyjetych zasad). Osoby uprawiajgce sport dgzg do jak najlepszych wynikéw, Scistej
specjalizacji, indywidualizacji treningu i walki sportowej. Sport podlega specjalizacji ze
wzgledu na rodzaj rywalizacji sportowej (np. walka z przeciwnikiem, przestrzenig, czasem, o
punkty itp.). Podstawowymi celami sportu jest osigganie najlepszych wynikéw, ksztattowanie
osobowosci zawodnika, wychowanie mtodziezy i wszechstronny rozwdj. (A. Kochanowicz, T.
Tomiak) Istotng role w sporcie odgrywa trening przygotowujacy do uprawiania danej

dyscypliny oraz osiggania jak najlepszych rezultatéw.

Pojecie trening oznacza wielokrotne powtarzanie okreslonego éwiczenia (uprawianej
dyscypliny) w celu lepszego opanowania danego ruchu. Trening sportowy moze by¢
rozumiany jako dziatalno$¢ zmierzajgca do celu, ktéorym bedzie uzyskanie jak najlepszego
wyniku sportowego. (S. Sochy i Z. Waznego, 1989). Trening staje sie procesem ztozonym oraz
wieloletnim podczas ktorego zawodnik uczy sie idoskonali sprawnos¢ psychofizyczng,

technike, taktyke uprawianej dyscypliny.

Trening mozna uznaé za wazng czesc systemu szkolenia sportowego na ktéry sktadajg
sie nastepujace elementy:
e prognozowanie rozwoju dyscyplin sportowych;
e modelowanie przebiegu karier sportowych iczynnikdw potrzebnych do osiggania
wynikéw sportowych;
e podsystem treningu, zawoddw i odnowy;
e podsystem doboru i selekcji kandydatéw do sportu wyczynowego;
e warunki materialne do treningu, odnowy, zawodoéw i badan;
e stanilosciowy i poziom przygotowania ogdlnego i specjalistycznego kadry szkoleniowej;

e organizacja zarzadzania systemem szkolenia.
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Szybownictwo charakteryzuje sie wielofunkcyjnoscig. Do funkcji tej dyscypliny sportu

zalicza sie: zdrowotng, utylitarng i dydaktyczno-wychowawczg.
Funkcja zdrowotna - szybownictwo ksztattuje zdrowy tryb zycia.

Funkcja utylitarna - przez sprawnos¢ iwydolnos¢ organizmu, rozwdj umystowy
zwigzany z pogtebianiem wiedzy ogdlnej i lotniczej realizowany przez uprawianie
szybownictwa mozna  skuteczniej realizowaé¢ zadania uzytkowe w zyciu codziennym,
zawodowym, w warunkach ekstremalnych, profesjonalnym i amatorskim sporcie.

Szybowcowym.

Funkcja dydaktyczno-wychowawcza, realizowana gtéwnie w szkotach i aeroklubach
opiera sie na zdobywaniu sprawnosci i zdolnosci oraz ksztattowaniu pozadanych postaw

i wartosci.

Duze znaczenie ma specyfika szybownictwa, ktére nadal jest uwazane za sport
»elitarny”. Mozliwos¢ uprawiania szybownictwa przez mtodziez w szkotach i klasach
lotniczych przyczynia sie do rozpowszechniania tej dyscypliny sportu w spoteczenistwie i
zmiane postrzegania szybownictwa w kierunku jego ogdlnodostepnosci. Ponadto, nie

wystepujg przeciwwskazania ptciowe, wiekowe, somatyczne do uprawiania szybownictwa.

Zdrowotny charakter szybownictwa odnosi sie nie tylko do tej dyscypliny, ale réwniez
do szeroko rozumianego uprawiania sportu. Uprawianie sportu, w tym szybownictwa, wigze
sie z ksztattowaniem wartosci zdrowotnych. W szkole, wychowanie fizyczne oparte na
¢wiczeniach ogodlnorozwojowych powinno zaspakajaé potrzeby zdrowotne irozwojowe
dziecka. Wytworzenie regularnego nawyku ruchowego, moze ksztattowaé potencjat
zdrowotny w zyciu dorostym. Kolejnym elementem rozwijania tresci prozdrowotnych bedzie
wiedza o wptywie wysitku fizycznego na organizm cztowieka (intensyfikacja funkcji uktadéw
krgzenia i oddychania). Jednoczesnie uczniowie zapoznajg sie z ogdlng wiedzg o organizmie
ludzkim. Wskazane zatozenia powodujg zrozumienie przez ucznidw zdrowotnego

i rozwojowego sensu aktywnosci fizycznej.

Funkcja dydaktyczno-wychowawcza jest kolejnym szerokim polem na ktérym sprawdza
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sie w szybownictwie. Dydaktyczny aspekt ruchu w trakcie realizacji programu szkolenia
szybowcowego odnosi sie do rozwoju wszechstronnej sprawnosci motorycznej (szybkos¢,
sita, wytrzymatosc). Wychowawcza natura szybownictwa kreuje pewien potencjat wartosci

przydatny nie tylko w sporcie, ale réwniez w zyciu codziennym

Wartosci perfekcjonistyczne mozna wyjasni¢ tym, ze przyjemno$é z uprawiania tej
dyscypliny sportu staje sie zrédtem inspiracji do doskonalenia waloréw sprawnosciowych
i charakterologicznych, ktére dostrzegane s3 w postawach szybownikéw. Wartosci
emocjonalne zwigzane sg z systemem wartosci szybownikdéw, ktérzy przezywajg silne
wzruszenia i napiecia w rywalizacji, ktére stajg sie podstawg do kreowania bogatego zycia
emocjonalnego (np. znaczny stopien wrazliwosci). Pojawienie sie czynnikdw emocjonalnych
i panowanie nad negatywnymi emocjami powstajgcymi w wyniku treningu i rywalizacji
sportowej powodowane sg przez - bogactwo ruchu, zmiany, ciggty rozwéj, walke, sukces,

porazka.

Wartosci przyjemnosciowe - uprawianie amatorskie szybownictwa daje mozliwosci
odprezenia inabycia pozytywnych emocji szczegdlnie gdy ruch odbywa sie na swiezym
powietrzu w kontakcie z przyrodg. Przyjemnosciowe cechy szybownictwa towarzyszg takze

profesjonalnym zawodnikom.

Wartosci allocentryczne odnoszg sie do elementéw, ktére wnosi dana osoba do
uprawiania szybownictwa, nadajac im cechy indywidualne i wtasny styl (np. technika lotu)
Weczesniejsze stwierdzenie mozna uzupetni¢ o klimat i metode wspétpracy instruktora ze
szkolonym, nauczyciela wychowania fizycznego z uczniem. Szczegdlnie nauczyciele
i instruktorzy zobowigzani sg wyodrebni¢ wartosci indywidualne u uczniéw i zawodnikdéw

umozliwiajgc im samorealizacje na miare specyficznych mozliwosci.

Wartosci intelektualne w szybownictwie analizowane sg w perspektywie wyboru
konkurencji, swiadomego udziatu w szkoleniu ipoprawianiu techniki lotu szybowcem.
Zawodnik iuczen zdobywajg wiedze na temat obcigzen treningowych iich skutkow dla
organizmu, nabywajg $wiadomos$¢ uniwersalnych wartosci, jakie wnoszg zajecia

z szybownictwa w rozwdj osobniczy cztowieka.

. PROGRAM SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO
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Wartosci socjotechniczne wynikajg z klimatu lekcji lub treningu szybowcowego. Istotne
staje sie dobro i sukces catej klasy lub grupy treningowej (nie tylko dobro jednostki), wazna
bedzie identyfikacja z celami klasy, grupy (akceptacja priorytetéw spotecznych grupy). Do
realizacji tej wartosci wymagana jest poprawna relacja pomiedzy podmiotami: nauczyciel
wychowania fizycznego - uczen, instruktor - zawodnik, uczen - klasa, zawodnik - zespot.
Wyznacznikiem sukcesu powstania tej wartosci, w zajeciach i treningu szybowcowym, bedzie
akceptacja zespotu przez jednostke ijednostki przez zespét, identyfikacja z celami zespotu,

stopien integracji.

Zaprezentowane wartosci, ktérych nosnikiem jest szybownictwo mogg mieé pozytywny

wptyw wychowawczy utatwiajgcy przyszte zycie zawodowe, rodzinne i spoteczne.

2. KRYTERIA DOBORU UCZNIOW DO SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO

Kryteria doboru uczniéw:

1. Dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniami lekarskimi oraz orzeczeniem lotniczo-
lekarskim wydanym przez uprawnionego przez Urzad Lotnictwa Cywilnego lekarza —
orzecznika.

2. Odpowiednia budowa somatyczna.

3. Spetnienie norm testu sprawnosci.

4. Wykazywanie zainteresowan sportowych ze szczegdlnym uwzglednieniem szybownictwa.

5

Pisemna zgoda rodzicéw.

Manifest Miedzynarodowej Federacji Medycyny Sportowej podaje wytyczne odnosnie zasad

treningu dzieci i mtodziezy:

1. Przed przystgpieniem do uprawiania sportu wyczynowego kazde dziecko winno przejsé
szczegdtowe badania lekarskie, ktdre powinny gwarantowac tym, ktdrzy takie badania
przejdg pomyslnie, iz sport nie przyniesie im zadnego uszczerbku na zdrowiu. Dokfadne
i regularne kontrole medyczne sg potrzebne réwniez ze wzgledu na zapobieganie urazom
z przecigzenia, na ktére miodzi sportowcy sg narazeni ze wzgledu na proces wzrastania,

jakiemu podlega ich organizm.
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Instruktor szybowcowy/nauczyciel WF ponosi petng odpowiedzialnos$¢ za terazniejszo$¢
i przyszto$¢ powierzonego mu dziecka, nie tylko w sferze realizacji celéw sportowych.
Powinien on posiadaé odpowiedni zakres wiedzy, co do specyfiki danego okresu i umieé
ja wykorzystywaé w praktyce.

. Trening dzieciecy poddany kontroli medycznej i prowadzony zgodnie z podanymi powyzej
wskazaniami, moze wnie$¢ pozytywne wartosci do procesu rozwoju dziecka. Jezeli
przybiera jednak postac treningu dla maksymalnych osiggnie¢ za wszelkg cene musi
spotkac sie z krytyka zaréwno na gruncie medycznym jak i etycznym.

Indywidualnos¢ dziecka ( jego predyspozycje i mozliwosci rozwojowe) musi byc¢
zidentyfikowana przez instruktora i traktowana jako gtéwne kryterium rzadzace
organizacjg procesu treningowego. Odpowiedzialno$¢ za caty rozwdj dziecka musi zyskaé
pierwszenstwo przed wymaganiami treningu i zawoddw sportowych.

Dzieci nalezy zapoznac z szerokg gamg form aktywnosci sportowej po to, aby mogty
dokona¢ wyboru takiego sportu, ktdry bedzie odpowiadat ich potrzebom psychicznym,
zainteresowaniom, a takze wymaganiom, co do budowy ciata i fizycznych mozliwosci.
Zwiekszy to prawdopodobienistwo sukcesu sportowego i zredukuje liczbe rezygnujacych
ze sportu.

Klasyfikacja uczestnikdw wspdtzawodnictwa szczegblnie w tzw. Sportach kolizyjnych,
winna by¢ oparta takze na kryteriach dojrzatosci, wielkosci ciata, sprawnosci psychicznej

i ptci, nie tylko na wieku chronologicznym.

. CELE KSZTALtCENIA

Doskonalenie umiejetnosci oceny wiasnego rozwoju fizycznego oraz sprawnosci fizycznej.
. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie
z uwzglednieniem zasad bezpieczenistwa.

Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajgcych zachowaniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem réznych okresow zycia.
Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako odbiorca sportu, rekreacji, turystyki i zdrowia.

Doskonalenie umiejetnosci wtasnych sprzyjajgcych catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

. PROGRAM SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO
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6.

Rozwoj fizyczny i sprawnosc fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)
3)
4)

wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem;
wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej;
omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia;

definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

3)

Dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

Dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan i
charakteru pracy zawodowej;

Ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci; Wylicza
oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i norm

zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

Aktywnosc fizyczna - w zakresie wiedzy. Uczen:

1)

2)

3)
4)

5)

Omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pfci, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, sSrodowiska;

Wymienia czynniki wptywajgce na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od
rodziny, kolegéw, medidéw i spotecznosci lokalnej oraz warunkdéw srodowiskowych;
Opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

Wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizycznej;

Wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu olimpijskiego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

Diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowg aktywnos$¢ fizyczng (trening
zdrowotny), z uwzglednieniem sportow catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych
technologii (urzadzenia monitorujagce, aplikacje internetowe) i rekomendacji

zdrowotnych
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2)
3)

4)

5)
6)

7)

8)

Przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci fizycznej;
Stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form nowoczesnych i form z innych
kregdw kulturowych, np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi, korfball,
tchoukball);

Planuje i wspdtorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i
»kazdy z kazdym”;

Wykonuje éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;

Opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanica
towarzyskiego lub nowoczesnego;

Wykorzystuje sSrodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie
Sciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych
technologii;

Wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. W zakresie wiedzy rola ucznia:

1)

2)

3)
4)

5)

Wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka wystgpienia urazu
zwigzanego z niektdérymi sportami lub wysitkami fizycznymi;

Wyijasnia, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych;

Opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

Opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych osobom miodszym,
seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;

Wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1)

2)

Wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajgce z uprawiania turystyki
rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na drodze;

Stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych;
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3)

4)

5)

Potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkdéw (w tym komunikacyjnych) i urazéow w czasie
zajec¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z
przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);

Opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z
wybranego obiektu sportowego;

Organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowg (np. festyn, turniej).

Edukacja zdrowotna. W zakresie wiedzy. Uczen:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

Wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wiasne i innych ludzi;
Wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i
rodzajem pracy zawodowej;
Wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce
zywieniowe);
Wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczegélnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢, oraz
omawia sposoby zapobiegania im;
Wyijasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem,
w tym omawia problem dopingu;
Wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa
oraz na czym polega dbato$é o zdrowie w réznych okresach zycia;
Omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia;
Wyijasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;
Omawia przyczyny i skutki stereotypdw i stygmatyzacji oséb z niepetnosprawnoscia,
chorych psychicznie i dyskryminowanych;

Omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem

alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki
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sposdb nalezy opierad sie presji oraz namowom do uzywania substancji psychoaktywnych

i innych zachowan ryzykownych.

4. ZALECANE WARUNKI | SPOSOB REALIZACII

Szkolenie szybowcowe jest realizowane na podstawie ,,Programu szkolenia
szybowcowego do licencji SPL/LAPL(S), zatwierdzonego przez Prezesa Urzedu Lotnictwa
Cywilnego, rownolegle z podstawg programowa ksztatcenia ogélnego dla szkoét
ponadpodstawowych. Zgodnos¢ realizacji szkolenia szybowcowego z zatwierdzonym

programem zapewnia aeroklub regionalny we wspétpracy ze szkotg.

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia
ogolnego dla szkot ponadpodstawowych, ktdre nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju

dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celéw ksztatcenia na danym etapie edukacji.

Wychowanie fizyczne potaczone ze szkoleniem szybowcowym petni wazne funkcje
edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz
zdrowie ucznidw i ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego

zycia. Petni wiodaca role w edukacji zdrowotnej ucznidéw.

Obowigzkowy wymiar wychowania fizycznego dzieli sie na:

1) cze$é realizowang w systemie klasowo-lekcyjnym: dotyczg jej wymagania okreslone
w podstawie programowej, z mozliwoscig ich ewentualnego poszerzania;

2) czes¢ realizowang w postaci fakultetéw: ktére mogg by¢ prowadzone w systemie zajec
pozalekcyjnych i pozaszkolnych, obowigzkowych co do udziatu, ale umozliwiajgcych
wybor tresci i form zajec. Fakultety stuzg zwiekszaniu zakresu i pogtebianiu umiejetnosci i
wiedzy zwigzanych z aktywnoscig fizyczng oraz dbatoscia o rozwdj i zdrowie fizyczne,
psychiczne i spoteczne ucznidéw, na miare ich mozliwosci, oczekiwan i zainteresowan.

Wymagania szczegdétowe odnoszg sie do czesci realizowanej w systemie klasowo-lekcyjnym,

w ramach nastepujgcych blokéw tematycznych: diagnoza sprawnosci i rozwoju fizycznego,

trening zdrowotny, sporty catego zycia i wypoczynek, bezpieczna aktywnos¢ fizyczna i hi-

giena osobista, sport, taniec.
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Szkota, uwzgledniajgc wymagania okreslone w podstawie programowej, powinna roz-
wija¢ wtasng oferte programowa w odniesieniu do lekcji wychowania fizycznego oraz zajeé
pozalekcyjnych i pozaszkolnych. W realizacji zaje¢ nalezy odwotywaé sie do wiedzy
dotyczacej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejetnosci psychospotecznych,
uzyskanych na innych lekcjach, a zwtaszcza biologii, wiedzy o spoteczenstwie, wychowaniu
do zycia w rodzinie, edukacji dla bezpieczenstwa i przedsiebiorczosci.

Wymiar godzin zajeé¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach sportowych
wynosi¢ powinien w tygodniu co najmniej 10 godzin, zawierajgc w tym obowigzkowe zajecia
z wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkoéf.
W przypadku oddziatdw mistrzostwa sportowego i szkdt mistrzostwa sportowego minimalny
obowigzkowy tygodniowy zakres zaje¢ sportowych, ustalony przez dyrektora szkoty
W porozumieniu z organem prowadzgcym szkote, na podstawie programu szkolenia,
z uwzglednieniem etapu szkolenia sportowego oraz poziomu wyszkolenia sportowego
ucznidow, powinien wynosi¢ 16 godzin.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego uwzglednia sie udziat ucznia w lekcjach
i fakultecie. Sposéb ustalania oceny, z uwzglednieniem obu rodzajéw zaje¢, okresla szkolny
system oceniania.

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej wymagan
szczegotowych, ktére nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych
niezbednych do:

1) uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej zakonczeniu;
2) inicjowania i wspoétorganizowania aktywnosci fizycznej;

3) dokonywania wyboru catozyciowych form aktywnosci fizycznej;

4) ksztattowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.

Szkota jest zobowigzana do prowadzenia zaje¢é w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecane
sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym. Powinna

takze zapewnié¢ urzgdzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidéw
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umiejetnosci i wiadomosci oraz rozwiniecia sprawnos$ci okreslonych w podstawie
programowej.

Oprdécz uczestnictwa w aktywnosci fizycznej, uczen powinien w czasie lekcji
rowniez petnié role inicjatora i organizatora ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych. Kazdy uczen
powinien co najmniej raz w roku samodzielnie poprowadzi¢ rozgrzewke wedtug ustalonego
toku i po konsultacjach z nauczycielem. Zadanie to moze podlegac ocenie.

Uczen powinien nauczy¢ sie dokonywania samooceny sprawnosci fizycznej. W czasie lekcji
nalezy stwarzac¢ atmosfere sprzyjajacag rzetelnosci samooceny sprawnosci. Niedopuszczalne
jest formutowanie oceny z wychowania fizycznego na podstawie wynikéw testéw sprawnosci
fizycznej. W ocenie z wychowania fizycznego nalezy wzig¢ pod uwage poziom i postep

w zakresie wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z samooceng sprawnosci.

5. TRESCI NAUCZANIA.
Tresci nauczania i umiejetnosci — wymagania szczegétowe

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej. Uczen:
1) wskazuje mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej;
2) opracowuje i realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wtasnych po-
trzeb;
3) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pici, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowe;j;
4) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od ro-

dziny, kolegéw, mediow i spotecznosci lokalnej.

2. Trening zdrowotny. Uczen:
1) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitki fizyczne o réznej intensywnosci;
2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl zycia;
3) wyjasnia zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczng i zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we
wszystkich okresach zycia;

4) wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;
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3.

5.

6.

5) wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczgcych zdrowia i sportu oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie;

6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegdl-
nosci choroby ukftadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢, oraz omawia sposoby zapo-
biegania im;

7) wylicza oraz interpretuje wtasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI).

Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:
1) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespo-

towych formach aktywnosci fizycznej

Bezpieczna aktywnosc fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujgce i kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatyw-
nym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej i przy komputerze;

2) wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka zwigzanego z niektérymi

sportami lub wysitkami fizycznymi.

Sport. Uczen:

1) wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdro-
wiem;

2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania Srodkéw dopingujgcych;

3) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sie

kibicow sportowych.

Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spoteczeristwa
oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w okresie mtodosci i wczesnej dorostosci;

2) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi;

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen i prze-
formutowania mysli negatywnych na pozytywne;

4) wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia

wiasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;
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5) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

7) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

8) wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sg podstawowe prawa pa-
cjenta;

9) omawia przyczyny i skutki stereotypdéw i stygmatyzacji osdb chorych psychicznie
i dyskryminowanych (np. zyjacych z HIV/AIDS);

10) planuje projekt dotyczgcy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikow i wspdtuczestnikow projektu w szkole, domu lub w
spotecznosci lokalnej;

11) omawia, na czym polega wspotuczestnictwo i wspétpraca ludzi, organizacji i instytucji
w dziataniach na rzecz zdrowia;

12) wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i srodowiskiem oraz co sam moze zrobic,

aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajgce zdrowiu.

6. METODY | FORMY

Dla osiggniecia zamierzonych celéw majg zastosowanie metody i zasady
postepowania charakterystyczne dla procesu nauczania w wychowaniu fizycznym na danym
poziomie edukacji oraz specyficzne zasady i metody treningowe odpowiednie dla etapu

specjalnego — wiasciwego (rozwijanie maksymalnych mozliwosci).

METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) - zadania $ciéle okreélone, wymagajace
Scistego sterowania zewnetrznego (programowania), takie jak: nauka technik i taktyk
sportowych, korekcja wad postawy:

- Metoda nasladowcza-scista

Nauczyciel stawia ucznidw w sytuacji zadaniowej w wyniku nakazow i polecen. Nauczyciel

Scisle okresla zadanie-éwiczenie, a uczniowie Scidle je odtwarzajg (nasladujg pokazany ruch).

. PROGRAM SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO
Wydanie 2019 Str. 17
| ROZWOJU FIZYCZNEGO




AEROKLUB POLSKI

POLSKI ZWIAZEK SPORTOWY ZARZAD

Realizacja prostych zadan-éwiczen w sytuacjach, gdy czynnosci motywujgce albo s3a
niepotrzebne, albo nie odniosty zamierzonego skutku.

- Metoda zadaniowa - Scista

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji zadaniowej Scistej, tzn. w takiej, w ktérej uczniowie
odczuwajg wewnetrzng potrzebe osiggniecia Scisle okreslonego przez nauczyciela celu.
Realizacja zadan scisle okreslonych, raczej trudnych i ztozonych.

- Metoda programowanego uczenia sie

Metoda jest podobna do metody zadaniowej-scistej. Rdznica polega na tym, iz program
osiggniecia celu nauczyciel podaje nie ,na zywo”, lecz w postaci broszury lub tablic
informacyjnych, a uczen samodzielnie uczy sie, kontroluje, koryguje i ocenia sie. Realizacja
zadan Scistych, poddajacych sie stosunkowo tatwemu zaprogramowaniu w postaci $cistej

instrukcji.

METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJACE) — zadania cze$ciowo okreslone,
gdzie uczen w zaleconej sytuacji zadaniowej skfaniany jest do wewnetrznego, samodzielnego
sterowania sie w osigganiu celu:

- Metoda zabawowa - nasladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowg polegajagcg na wywofaniu u dzieci potrzeby
nasladowania okreslonego przedmiotu, czy zjawiska, ktdrego istotg jest okreslony ruch.
Zadaniem dzieci jest nasladowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedtug witasnego
wyobrazenia i inwencji. Realizacja gimnastyki ogdlnorozwojowej dla matych dzieci.

- Metoda zabawowa - klasyczna

Uczniowie stawiani s3 w sytuacji zadaniowej poprzez podanie przez nauczyciela fabuty
zabawy lub przepiséw gry i odpowiednie czynnosci organizacyjne (celem przygotowania
terenu zabaw i gier oraz przybordw). W tej sytuacji zachowanie sie uczniéow jest swobodne i
samodzielne. Jedynymi ograniczeniami sg fabuta i przepisy. Realizacja zabaw i gier
ruchowych oraz mini-gier.

- Metoda bezposredniej celowosci ruchu

Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowg, polecajgc uczniom wykonanie prostego zadania w

odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowej. Celem bezposrednim dla ucznidéw jest wykonanie
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zadania. Wiasciwy cel jest znany tylko nauczycielowi. Realizacja péfscistych zadan
ogdélnorozwojowych, gtownie gimnastycznych.

- Metoda programowanego usprawniania sie.

Cwiczacy czuje sie w sytuacji zadaniowej, poniewaz odczuwa potrzebe usprawniania sie, w
wyniku ktérej podejmuje okreslony program dziatania (np. na S$ciezce zdrowia). Role
regulatora czynnosci usprawniajgcych sprawuje s$rodowisko (teren, przyrzady, tablice
informacyjne itp.) Wykonanie konkretnych zadan wymaga pewnej inwencji od
usprawniajgcego sie.

METODY KREATYWNE (TWORCZE) — zadania wymagajace petnej inwencji tworczej
uczniow:

- Metoda ruchowej ekspresji tworczej

Nauczyciel stawia ucznidw w sytuacji zadaniowej, ktérg uczniowie powinni samodzielnie,
twdrczo rozwigza¢, przy czym kazde rozwigzanie zademonstrowane przez ucznia uwaza sie

za poprawne. Zadania polegajg na inscenizacji okreslonych tematow ruchem i mimika.

- Metoda problemowa

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji problemowej, tzn. takiej, z ktérg uczniowie spotykaja
sie po raz pierwszy i nie znajg sposobu jej rozwigzania. Uczniowie samodzielnie analizuja
sytuacje, tworzg programy (pomysty) rozwigzania problemu i weryfikujg jego poprawnosé¢ w

praktycznym dziataniu.

Formy prowadzenia zaje¢:

- forma indywidualna;

- forma ¢éwiczen ze wspétéwiczacym;

- forma strumieniowa (np. tory przeszkdd);
- forma obwodowo-stacyjna;

- forma frontalna;

- forma pracy w zastepach;

- forma pracy w zastepach z zadaniami dodatkowymi.
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Zasady, formy, metody treningu

Zasady nauczania i treningu:

1) specyficzne zasady treningu

a)

b)

c)

d)

e)

f)

g)

zasada specjalizacji — wskazuje na konieczno$¢ ukierunkowania procesu treningu
na uzyskanie wysokich osiggnie¢ w danej specjalnosci,
zasada statego wzrostu obcigzen — postuluje systematyczne narastanie obcigzenia

treningowego jako podstawowego czynnika podnoszgcego stan wytrenowania,

zasada ciggtosci — opiera sie na prawidtowosciach rozwoju proceséw
adaptacyjnych,
zasada cyklicznosci — wymaga zorganizowania procesu treningu w system

konkretnych cykli, rytmicznie powtarzajgcych sie w czasie,

zasada zmiennego charakteru obcigzen — ma na celu racjonalne stymulowanie
rozwoju formy poprzez odpowiednie modelowanie obcigzenia i okreslenie
wtasciwych relacji pomiedzy jej gtdwnymi sktadowymi — objetoscig i
intensywnoscia,

zasada jednosSci wszechstronnego i specjalnego przygotowania — wigze sie z
zapewnieniem adekwatnego doboru rodzajéw sSrodkéw przygotowania na
wszystkich szczeblach treningu,

zasada niezwtocznej informacji — polega na szybkim dostarczaniu informacji
werbalnej, akustycznej, wizualnej o wykonaniu ruchu, jego efektywnosci, a takze

o stanie organizmu ¢wiczacego.

2) zasady dydaktyczne stosowane w treningu

a) zasada sSwiadomosci i aktywnosci — wyraza sie gtdwnie w odpowiednim
kierunkowaniu aktywnosci zawodnika na cele i zadania treningu,

b) zasada pogladowosci — ma zastosowanie w bezposrednim pokazie zadania
ruchowego lub w wykorzystaniu srodkéw dydaktycznych, ktére dziatajagc na
zmysty zawodnika, przyspieszajg, wzbogacajg i uplastyczniajg poznanie,
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c) zasada systematycznosci — oznacza zachowanie planowego i logicznego porzadku
w uktadzie tresci treningu, w postepowaniu dydaktycznym stosujemy reguty — od
znanego do nieznanego, od prostego do ztozonego,

d) zasada dostepnosci — wskazuje na koniecznos¢ dostosowania celéw, srodkéw,
form, metod i obcigzen do poziomu rozwoju psychofizycznego zawodnikéw,

e) zasada trwatosci — polega na stosowaniu takich metod, srodkéw, form i obcigzen,
ktére przynios3 w efekcie utrwalenie, usystematyzowanie, pogtebienie
wiadomosci i umiejetnosci oraz doskonalenie sprawnosci,

f) zasada indywidualizacji — wyraza sie poprzez organizowanie pracy w oparciu o
mozliwie najgtebszg znajomos¢ poszczegdinych zawodnikow,

g) zasada tgczenia teorii z praktykg — przygotowuje zawodnikéw do racjonalnego
wykorzystania wiedzy teoretycznej w rdéznorodnych sytuacjach praktycznych

wymagajgcych trafnej orientacji i sprawnego dziatania.

Formy nauczania i treningu

1)

2)

3)

4)

5)

forma S$cista — wiodaca rola nalezy do trenera, to on okresla techniczny sposéb
wykonania zadania, jego tempo, kierunek, liczbe powtdrzen, éwiczacy majg Scisle
wykonywac polecenia,

forma zadaniowa — miesci w sobie duzo miejsca dla inicjatywy zawodnika, trener
okresla cel dziatania, a ¢wiczacy wybierajg sposdb realizacji,

forma zabawowa — bardzo atrakcyjna, posiada duzo wariantéw, stosuje sie w
poczgtkowych etapach szkolenia, rozwija sie zmyst wspdtzawodnictwa, poczucia
odpowiedzialnosci, zasady fair play, sprzyja ksztattowaniu motoryki oraz oswajaniu
¢wiczacych z przyborami,

forma fragmentow gry — imituje realne warunki walki sportowej, realizowana jest
obowigzkowo z aktywnym przeciwnikiem, polega na wyborze optymalnego
rozwigzania techniczno — taktycznego, uczy samodzielnosci, aktywnosci i twodrczej
postawy,

forma gry — moze wystepowaé w postaci gry uproszczonej, gry szkolnej lub gry

wiasciwej.
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Metody treningu

1) metody ciggte — zasadniczg cechg jest brak przerw wypoczynkowych w trakcie pracy,

charakteryzujg sie duzym zakresem pracy realizowanej gtéwnie w warunkach

rownowagi tlenowej, na strukture metod ciggtych zasadniczy wptyw majg objetosc i

intensywnos¢, wyrdznia sie nastepujgce odmiany metod ciggtych:

a) metoda ciggta o statej intensywnosci (uruchamia rezerwy, sprawnosc¢ uktadu
sercowo — naczyniowego, oddychania, odpornos¢ na objawy zmeczenia i utrate
ptyndw ustrojowych),

b) metoda ciggta o zmiennej intensywnosci (ksztattowanie wytrzymatosci i
wytrzymatosci sitowe], doskonalenie ekonomii, swobody i precyzji ruchu):

- planowanej zmiennej intensywnosci,

- nieplanowanej zmiennej intensywnosci.

2) metody przerywane

a) metoda powtdrzeniowa — operuje sie tutaj trzema elementami: czasem pracy,
iloscig powtdrzen ¢éwiczenia, dtugotrwatoscia i charakterem przerw
wypoczynkowych, zaktada sie maksymalng intensywnos$¢ wysitku, niezbedne jest
petne opanowanie wymogdéw technicznych wykonywanego ruchu, charakter
pracy sprzyja ksztattowaniu sity maksymalnej, mocy, szybkosci, wytrzymatosci
szybkosciowej i wytrzymatosci specjalnej,

b) metoda interwatowa — charakteryzuje sie programowym nastepowaniem faz
obcigzen i niepetnego wypoczynku, intensywnos$¢ i czas trwania kolejnych
wysitkdw, jak tez dtugosé przerw sg Scisle programowane wedtug zasady, ze kazdy
kolejny wysitek jest wykonywany na tle nie zlikwidowanego zmeczenia po
poprzednim. Zasada niepetnych przerw opiera sie na zjawisku, ze w czasie 1/3
petnej przerwy zachodzi okoto 2/3 procesdw odnowy. Dlatego tez te faze
odpoczynku nazywa sie ,przerwg niepetng korzystng”. Winna ona trwaé do

momentu powrotu HR do okoto 120 — 130 ud./min, po czym nastepuje kolejne

obcigzenie. Liczba powtérzen zalezy od czasu trwania i intensywnosci
PROGRAM SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO _
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pojedynczych obcigzen. W metodzie interwatowej wyrdzniamy dwie podstawowe
odmiany:
- ekstensywng metode interwatowg — obcigzenie o umiarkowanej i $redniej
mocy, krotkie przerwy wypoczynkowe i duza liczba powtdrzen,
- intensywng metode interwatowg — wysitki o wysokiej intensywnosci,
odpowiednio dtuzszym czasie przerw oraz mniejszej liczbie powtdrzen,
3) metody kontrolne i startowe — integralna czescig procesu treningu sg sprawdziany i
starty w zawodach. Metody kontrolne i startowe majg na celu funkcjonalng
przebudowe wypracowanego podstawowymi metodami treningowymi poziomu

przygotowania na wysokg sprawnosc startowa.

Metody nauczania umiejetnosci ruchowych
Mozna je podzieli¢ na:

1) stowne,

2) pogladowe,

3) myslowo — wyobrazeniowe,

4) praktycznego dziatania.

Metody stowne — realizowane w postaci objasnien do ¢wiczen, pogadanek, charakterystyki i

oceny walki sportowej, komentarzy, wskazéwek metodycznych.

Metody pogladowe — majg na celu wzbudzenie poprawnych wyobrazen i skojarzen
dotyczacych nauczanego zadania technicznego lub taktycznego. Poprawny pokaz, nagranie

na video, sekwencje rysunkéw obrazujgcych kolejne fazy ruchu, zdjecia.

Metody ideomotoryczne (myslowo - wyobrazeniowe) polegajg na przecwiczeniu w
myslach, w centralnym uktadzie nerwowym, nauczanych umiejetnosci. Sportowiec na
podstawie pokazu i objasnien trenera tworzy idee ruchu., dopiero potem przystepuje do

préb jego wykonania.

Metody praktycznego dziatania — w jej sktad wchodzg: metoda prob i btedéw, metody
czgstkowa, catosciowa, mieszana, metody usamodzielniajgce i twdrcze, metoda od catosci

poprzez szczegdt do catosci.
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Trening kompleksowy — charakteryzuje sie wigczeniem podstawowych metod pracy w
poszczegdlnych cyklach (okresach — mezocyklach — mikrocyklach) przy stosowaniu tylko

jednej metody dla ksztattowania danej wtasciwosci w pojedynczej jednostce treningowej.

Trening zintegrowany — jest rozwinieciem treningu kompleksowego. Polega na potgczeniu
réznych metod w ksztattowaniu podstawowych cech w jednej jednostce. Zapewnia przede
wszystkim petniejszy rozwdj potencjalnych mozliwosci zawodnikdédw oraz wzrost poziomu

pozadanych cech, niezbednych dla zwiekszenia efektywnosci startowe;j.

Sport — forma aktywnosci cztowieka, uczestnictwo w kulturze fizycznej ludzi o odpowiednich
predyspozycjach somatyczno — motorycznych. Celem jest zaspokojenie potrzeby
samorealizacji ma drodze wspétzawodnictwa w dazeniu do osiggniecia maksymalnych

rezultatow w zakresie kultury fizycznej i ruchowe;j.

7. ZASADY BEZPIECZENSTWA

Zasady bezpieczenstwa na lekcjach wychowania fizycznego

1. Zapoznanie ucznidw z regulaminami sal gimnastycznych, boisk, sitowni, ptywalni, itp.

2. Zapoznanie z zasadami poruszania sie po drogach, zachowania nad wodg, na lodowisku,
na stoku narciarskim itp.

3. Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego.

4. Sprawnosc techniczna uzywanego sprzetu.

5. Utrzymanie wiasciwej dyscypliny na lekcji i egzekwowanie przestrzegania okreslonych
zasad.

6. Przestrzeganie przepiséw i zasad gier

Zasady bezpieczenstwa podczas szkolenia szybowcowego realizowanego na lotnisku
aeroklubu regionalnego s3 szczegétlowo opisane w PROGRAMIE SZKOLENIA
SZYBOWCOWEGO DO LICENCJI SPL/LAPL(S) ktéry stanowi zatacznik do niniejszego

programu.
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8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Program bedzie realizowany w klasach I-1V szkéf ponadpodstawowych.

Realizacja zadan etapu specjalnego — wifasciwego (rozwijanie maksymalnych

mozliwosci), powinna przebiegac¢ poprzez:

dynamizowanie rozwoju zdolnosci motorycznych,

dostosowanie do konkurencji rozwoju zdolnosci motorycznych, techniki ruchu, cech
psychicznych oraz taktyki walki sportowej,

realizowanie treningu o objetosci matej, sSredniej i duzej w oparciu o zasade
roznorodnosci i intensywnosci okotogranicznej, w celu niedopuszczenia do
przecigzenia organizmu,

ksztattowanie ogdlnej i specyficznej struktury wydolnosci fizycznej w rozumieniu

fizjologicznym.

Celem i trescig pracy etapu szkolenia specjalistycznego wieku 18-19 lat jest prowadzenie

petnego szkolenia w wybranej konkurencji. Realizacja zdan w tym etapie powinna

przebiegaé poprzez:

ksztattowanie sprawnosci motorycznej, specyficznej dla danej konkurencji,
dostosowanie do konkurencji techniki ruchu, cech psychicznych oraz taktyki walki
sportowej,

realizacje treningu o objetosci matej, sredniej i duzej oraz maksymalnych w oparciu o
zasade rdéznorodnosci i intensywnosci granicznej celem niedopuszczenia do
przecigzenia organizmu,

ksztattowanie struktur fizjologicznych specyficznych dla danej konkurenciji,

szkolenie na poziomie mistrzostwa sportowego,

indywidualizacje szkolenia.

Wyposazenie i baza szkét stwarzajg warunki do realizacji niniejszego programu.

Dodatkowo zajecia mogg by¢ prowadzone na obiektach pozaszkolnych przy wspodtpracy

z innymi podmiotami (kluby sportowe, sekcje lekkoatletyczne itp.).

Szkolenie sportowe w klasach prowadzone bedzie, rownolegle z programem ksztatcenia

wiasciwym dla szkoty ponadpodstawowej.
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W ramach programu szkolenia sportowego, szkota bedzie organizowaé dla uczniéw
obozy kondycyjne.

Uczniowie bedg korzystaé z opieki medycznej ,odnowy biologicznej ,badan
diagnostycznych oraz stworzonych przez szkote, warunkéw do uczestnictwa w zawodach
krajowych i miedzynarodowych.

W klasach sportowych szkoty bedzie realizowany etapu specjalnego — witasciwego
(rozwijanie maksymalnych mozliwosci) w wymiarze co najmniej 10 godzin tygodniowo na
oddziat. Ustalenia tygodniowego wymiaru godzin zajec¢ sportowych i obowigzkowych zajec
wychowania fizycznego dokona dyrektor szkoty w porozumieniu z organem prowadzgacym. W
przypadkach uzasadnionych wzgledami bezpieczenstwa i specyfikg dyscypliny (konkurencje
rzutowe) oddziat moze by¢ dzielony na grupy ¢wiczebne.

Zadaniem szkoty bedzie stworzenie uczniom optymalnych warunkéw ,umozliwiajgcych
taczenie zajed sportowych z realizacjg innych zaje¢ dydaktycznych ,w szczegdlnosci przez:

- opracowanie tygodniowego planu zajec¢ tak, aby rozktad innych zaje¢ dydaktycznych

byt dostosowany do rozktadu zaje¢ sportowych,

- dazenie do maksymalnego opanowania i utrwalenia u uczniéw wiadomosci ,objetych

programem nauczania na zajeciach dydaktycznych,

- umozliwienie uczniom osiggajgcym bardzo dobre wyniki sportowe i uczestniczagcym w

zawodach realizowania indywidualnego programu nauczania.

Proponowane rozwigzania organizacyjne dostosowane do jak najlepszej realizacji
niniejszego programu wplyng pozytywnie na wszechstronny rozwdj ucznidw oraz ich
zainteresowan sportowych.

Réwnolegle z realizacjg programu wychowania fizycznego bedzie realizowane
szkolenie szybowcowe zgodnie z PROGRAMEM SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO DO LICENCIJI

SPL/LAPL(S) ktory stanowi zatacznik do niniejszego programu.
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Podziat tresci programu szkolenia szybowcowego do realizacji w poszczegdlnych
klasach szkoty ponadpodstawowej

Klasa |

W zakresie wiedzy. Uczen

- zna zakres programu szkolenia szybowcowego do licencji SPL/LAPL(S)

- przyswoit wiedze z obowigzujacych przedmiotéw szkolenia teoretycznego wymaganego
do uzyskania licencji pilota szybowcowego — SPL

- zna zasady bezpieczenstwa obowigzujgce podczas organizacji i wykonywania lotéw
szybowcowych

W zakresie umiejetnosci. Uczen

wykorzystuje w szkoleniu praktycznym wiedze nabyta podczas szkolenia teoretycznego
- przed rozpoczeciem lotdw dokonuje oceny warunkéw meteorologicznych

- przygotowuje szybowiec do lotéw

- wyktada znaki startowe

- realizuje program Zadania SPL/I — Nauka pilotazu — Start za wyciggarka

Klasa Il

W zakresie wiedzy. Uczen

zna budowe szybowca jednomiejscowego

zna budowe przestrzeni powietrznej w rejonie lotniska

zna zakres szkolenia wg Zadania SPL/IV — Nauka Ilgdowania w terenie przygodnym

zna zakres szkolenia wg Zadania SPL/VI — Nauka lotéw na nowym typie
W zakresie umiejetnosci. Uczen

- sprawdza dostepnosé przestrzeni powietrznej w rejonie lotniska

- bierze udziat w montazu i demontazu szybowca jednomiejscowego

- wykonuje przeglad przedlotowy

- realizuje program Zadania SPL/IV — Nauka lgdowania w terenie przygodnym
- realizuje program Zadania SPL/VI — Nauka lotow na nowym typie

Klasa Il

W zakresie wiedzy. Uczen
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- zna zakres szkolenia wg Zadania SPL/V — Nauka lotow termicznych i zaglowych
- znarodzaje frontéw atmosferycznych

- znarodzaje termiki

- zna zasady wykorzystywania praddéw termicznych

- zna zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania lotéw termicznych

W zakresie umiejetnosci. Uczen

ocenia warunki meteorologiczne na podstawie prognozy oraz wtasnych obserwaciji
- przygotowuje pomoce nawigacyjne niezbedne do wykonania lotu termicznego

- sprawdza dostepnosc przestrzeni powietrzne;j

- wykonuje loty termiczne z instruktorem

- wykonuje loty termiczne samodzielne

Klasa IV

W zakresie wiedzy. Uczen

zna zakres szkolenia wg Zadania SPL/II

- zna zasady postepowania w sytuacjach awaryjnych podczas holu za samolotem

- zna zasady bezpieczenstwa obowigzujgce przy organizacji i wykonywaniu lotéw
szybowcowych przy starcie za samolotem holujgcym

- zna warunki wymagane do uzyskania Srebrnej Odznaki Szybowcowej

W zakresie umiejetnosci. Uczen

- realizuje program Zadania SPL/II

- doskonali technike lotéw termicznych

- podejmuje préby uzyskania warunkéw do Srebrnej Odznaki Szybowcowej

llos¢ godzin potrzebnych w poszczegdlnych latach szkolenia, do zrealizowania tresci
programu
Klasal - IV
- szkolenie teoretyczne — 2 godziny tygodniowo w trakcie trwania roku szkolnego
- szkolenie praktyczne — 13 godzin tygodniowo w ciggu catego roku w zaleznosci od

warunkéw meteorologicznych
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9. METODYKA NAUCZANIA KONKURENCJI SZYBOWCOWYCH
Metodyka szkolenia szybowcowego jest szczegétowo opisana w PROGRAMIE
SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO DO LICENCJI SPL/LAPL(S) ktéry stanowi zatacznik do

niniejszego programu.

10. ZAtOZENIA STRUKTURY CZASOWE SZKOLENIA
Zajecia z wychowania fizycznego sg realizowane zgodnie z podstawg programowa.

Szkolenie teoretyczne przygotowujgce do szkolenia praktycznego w powietrzu odbywa sie
w | klasie w salach dydaktycznych szkoty. W klasach II-1V jest realizowane szkolenie majgce

na celu podniesienie poziomu wiedzy z zakresu szybownictwa.

Praktyczne szkolenie szybowcowe jest realizowane w klasach I-1V szkoty ponadpodstawowe;j
na lotnisku aeroklubu regionalnego w ciggu catego roku i jest uzaleznione w gtéwnej mierze

od warunkéw meteorologicznych.

Normy czasowe przewidziane dla kazdego zadania i ¢wiczenia s3 szczegétowo opisane
w PROGRAMIE SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO DO LICENCJI SPL/LAPL(S) ktéry stanowi

zatacznik do niniejszego programu.

11. OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ | SELEKCYJNEJ — TESTY NABOROWE

Zasady rekrutacji do sportowej klasy szybowcowej

Test sprawnos$ciowy obejmuje:

1. Szybkos$¢ - bieg na 100 metréw

2. Skocznos¢ - skok w dal z miejsca. Odlegtos¢ mierzy skaczgcy wtasnymi stopami (wynik
zaokragla sie do ,,catej stopy”).

3. Sita ramion - zwis na dragzku (nachwytem, ramiona ugiete, gtowa powyzej drgzka)

4. Gibkosc¢ — stanie w pozycji na bacznosé. Wykonywanie ciggtym powolnym ruchem sktonu
tutowia w przdd bez zginania nég w kolanach.

5. Sita miesni brzucha - lezenie tytem, uniesienie NN tuz nad podfozem. Wykonywanie jak
najdtuzej ¢wiczenia - "nozyce poziome".
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Punktacja w poszczegdinych préobach

Szybkos¢
Dziewczeta Chtopcy Punkty
19,10 16,40 1
18,50 15,90 2
17,80 15,30 4
17,30 14,80 6
16,90 14,30 8
16,40 13,80 10
Skocznos¢

Dziewczeta Chtopcy Punkty
4 stopy 5 stop 1

5 stop 6 stop 2

6 stop 7 stop 4

7 stép 8 stop 6

8 stoép 9 stop 8

9 stop 10 stop 10

Sita ramion

Dziewczeta Chtopcy Punkty
5 sek. 10 sek. 1

10 sek. 20 sek. 2

15 sek. 30 sek. 4

20 sek. 35 sek. 6

25 sek. 45 sek. 8

40 sek. 55 sek. 10

Gibkos¢

Dziewczeta Chtopcy Punkty
Chwyt oburacz za kostki Chwyt oburacz za kostki 1
Dotkniecie palcami obu rak Dotkniecie palcami obu ragk 2

palcéw stdp

palcéw stdp
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AEROKLUB POLSKI
POLSKI ZWIAZEK SPORTOWY

Dotkniecie palcami obu rak
podtoza

Dotkniecie palcami obu ragk 4
podtoza

Dotkniecie wszystkimi
palcami (obu rak) podtoza

Dotkniecie wszystkimi 6
palcami (obu rak) podtoza

Dotkniecie dtorimi podtoza

Dotkniecie dtoimi podtoza 8

Dotkniecie gtowa kolan

Dotkniecie gtowg kolan 10

Sita mies$ni brzucha (nozyce poziome)

Dziewczeta Chtopcy Punkty
10 sek. 15 sek. 1

20 sek. 25 sek. 2

30 sek. 35 sek. 4

40 sek. 45 sek. 6

50 sek. 55 sek. 8

60 sek. 65 sek. 10

Ocena wynikajaca z uzyskanych punktow:

ILOSC UZYSKANYCH PUNKTOW OCENA
50 celujgca

40-49 bardzo dobra
30-39 dobra

25-29 dostateczna
24 i mniej niedostateczna

Wspoétzawodnictwo sportowe

Ze wzgledu na specyfike szkolenia szybowcowego, mozliwos¢ uczestnictwa ucznia — pilota
we wspofzawodnictwie sportowym jest uwarunkowana stopniem wyszkolenia, przepisami
lotniczymi, oraz zasadami bezpieczenstwa wykonywania lotow.

Klasa |

- udziat w klubowych zawodach na celnos¢ lgdowania.

Klasa Il

- udziat w klubowych zawodach na celnos¢ lgdowania.

Klasa Il

- rywalizacja o najdtuzszy czasowo lot termiczny,

Wydanie 2019

PROGRAM SZKOLENIA SZYBOWCOWEGO
I ROZWOJU FIZYCZNEGO

Str. 31




AEROKLUB POLSKI

POLSKI ZWIAZEK SPORTOWY ZARZAD

- udziat w klubowych zawodach na celnos¢ Ilgdowania.

Klasa IV

rywalizacja w uzyskaniu w locie przewyzszenia 1000m jako warunku do Srebrnej Odznaki

Szybowcowej,

- rywalizacja w uzyskaniu dtugotrwatosci lotu powyzej 5 godzin jako warunku do Srebrnej
Odznaki Szybowcowej,

- rywalizacja w wykonaniu przelotu min. 50 km jako warunku do Srebrnej Odznaki
Szybowcowej,

- udziat w klubowych zawodach na celnos¢ Ilgdowania.
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