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OKRESLENIE PROGRAMU

W trosce o dobro sportu, jego szeroka popularyzacje 1 masowo$¢ oraz zwigkszenie
aktywnosci fizycznej dzieci opracowalam program aktywnych form ruchu ,,Zdrowym by¢ —
zdrowiej zy¢”.

Realizatorem programu jest Izabela Parypa — nauczycielka wychowania fizycznego

Program bedzie realizowany w roku szkolnym 2004/2005 przez caty rok szkolny.

ZALOZENIA PROGRAMU:

1.
2.

3.

Popularyzacja uprawiania sportu wérdd uczniow szkoty

Nabywanie przez dzieci pozadanych nawykoéw zdrowotnych oraz umiejetnosci
spedzania czasu wolnego

Przygotowanie do roli organizatora i uczestnika ré6znych form aktywnosci fizycznej,
najbardziej odpowiednich dla rodzinnego uprawiania sportu

Popularyzacja gier sportowych siatkowka, koszykéwka oraz umyslowych szachy,
warcaby

Przygotowanie do udzialu w zawodach sportowych réznego typu i na roéznych
szczeblach.

Budowanie reprezentacji szkoty w oparciu o uczniéw rekreacyjnie uprawiajacych
sport

Zwigkszenie liczby uczestnikow systematycznie ¢wiczacych i startujacych w
zawodach szkolnych i z kalendarza IMS

Organizowanie w czasie pozalekcyjnym systemu wspotzawodnictwa sportowego,
ktérego celem jest uzyskanie sukcesu przez kazdego uczestnika zawodow

CELE SZCZEGOLOWE PROGRAMU :

el NS S

Harmonijny rozw¢j umystowy 1 fizyczny organizmu ucznia

Ksztattowanie nawyku aktywnosci fizycznej w czasie wolnym

Stworzenie warunkow zdrowej rywalizacji sportowej w oparciu o zasady fair pley.
Ksztaltowanie charakteru poprzez zespolowy udzial uczniow w sportowej rywalizacji
w formach odpowiednich do umiejgtnosci i mozliwosci fizycznych

Utrwalanie nawyku uczestnictwa w wybranych dziedzinach sportowo — rekreacyjnych
jako sposobu na racjonalne spedzanie czasu wolnego z pozytkiem dla zdrowia
fizycznego i psychicznego.

UCZESTNICY PROGRAMU :

W proponowanej przeze mnie formie zaj¢¢ pozalekcyjnych biora udziat uczniowie kals IV —
VI na zasadzie dobrowolnosci, rekreacyjnie uprawiajacy dana dyscypling sportowa.
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OPIS FORM REALIZACJI :

Zajecia beda prowadzone na sali gimnastycznej lub boisku szkolny w zaleznosci od
warunkow pogodowych i pory roku.

Zajecia odbywaja raz w tygodniu w wymiarze 2 godzin w godzinach popotudniowych po
zajeciach lekcyjnych Udzial w zajeciach nie koliduje wigc z czasem nauki — wyrazne
oddzielenie czasu wolnego od czasu nauki ucznia.

PLANOWANA PROCEDURA EWALUACJI:

Przeprowadzanie bedzie na biezaco poprzez Sledzenie uczestnictwa i zaangazowania
ucznidw w zajeciach.

TRESCI PROGRAMOWE :

1. Rozwijanie uzdolnien motorycznych :
a) szybkoSci i wytrzymatosci poprzez:
- zabawy biezne
- marsze i marszobiegi
- biegi przetajowe (do 1200 m)
- krotkie wedrowki terenowe

b) sity poprzez :

- zabawy rzutne
- rzuty prawa 1 lewa r¢ka do celu 1 na odleglos¢

2. Wyzwalanie radosnych spontanicznych zachowan poprzez zabawy biezne, rzutne,
skoczne, zwinnosciowe, zrgcznosciowe, wyscigi, sztafety, zabawy i gry ruchowe.

3. Popularyzacja mini koszykéwki poprzez :

a) zabawy i ¢wiczenia ksztattujace prawidlowa pracg — nadgarstka lewej
1 prawej reki, poruszanie si¢ na ugietych nogach

b) oswajanie z pitka

- ¢wiczenia indywidualne
- chwyty, podania, rzuty

C) gry przygotowawcze i mate gry
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pelnienie roli organizatora, zawodnika, sgdziego i kibica

4. Popularyzacja mini pilki siatkowej poprzez :

a)

zabawy 1 ¢wiczenia ksztaltujace nawyk rownolegtego, wykroczno —
rozkrocznego ustawienia we wszystkich stawach

utozenie ramion do dobicia gérnego i dolnego

zagrywka dolna i gérna

gry przygotowawcze i mate gry

petnienie roli organizatora, zawodnika, sgdziego i kibica

5. Popularyzacja tenisa stolowego poprzez :

a)

b)

d)

e)
f)

zabawy 1 ¢wiczenia ksztaltujace prawidlowa prace

nadgarstka lewej 1 prawej reki
pracy przedramienia

- poruszanie si¢ na ugigtych nogach
skretu tutowia

utozenie rgki w czasie wykonywania zagrywki
praca nog i1 nadgarstka dtoni w czasie gry 1 przy odbiorze zagrywki
rodzaje uderzen

- serwis forhendowy i bekhendowy

- serwis krotki 1 diugi

- uderzenia obronne i atakujace

- podcigcia

- uderzenia ofensywne

gry przygotowawcze 1 mate gry

petienie roli organizatora, zawodnika, s¢dziego 1 kibica

6. Popularyzacja szachéw i warcabow jako formy gier umystowych :

a) poznanie zasad gry w szachy

- ruchy pionkow
- ruch figur
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- szachowanie
- kombinacje szachowe (debiuty i zakonczenia)

b) gry rekreacyjne, ¢wiczenie swych umiejetnosci z komputerem
C) organizacja zawodow szkolnych w szachy i warcaby
d) pelnienie roli organizatora, sedziego i kibica

7. Zasady zachowania fair pley w czasie gier, ,,zdrowe” kibicowanie zgodne z zasadami
sportowymi, odnoszenie si¢ z szacunkiem do zawodnikéw przeciwnej druzyny,
umiejetnos¢ godzenia si¢ z przegrana.

PRZEWIDYWANE EFEKTY:

Uczestnik:
o Ma wiedzg na temat zasad gier sportowych
Zna zasady s¢dziowania i organizacji turniejOw w poznanych grach
Potrafi petni¢ role sedziego
Przestrzega zasad fair play w czasie gry
Dostrzega zalezno$ci miedzy aktywnoscia fizyczna, a stanem zdrowia
Wykorzystuje poznane gry w czasie wolnym
Popularyzuje poznane gry w srodowisku domowym
Reprezentuje szkotg na zawodach sportowych
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