Szkota Podstawowa w Swilczy

PROGRAM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W KLASACH SPORTOWYCH

CELE KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

1.

Harmonijny rozwdj fizyczny organizmu przez stymulowanie : uktadu ruchu, ukfadu
krgzenia naczyniowego, uktadu oddechowego i nerwowego,

Wszechstronny rozwéj sprawnosci kondycyjno-koordynacyjnej przez dziatanie majace
na celu jej podniesienie,

Wyposazenie ucznidw w zaséb sprawnosci ruchowej niezbedny w uczestnictwie w
podstawowych formach aktywnosci ruchowej, rekreacyjnej i sportowe;j,
Wyposazenie w wiedze i umiejetnosci asekuracji, niezbedne dla bezpieczenstwa
¢wiczen,

Ksztattowanie postaw zachowan prozdrowotnych.

ZASADY KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI KONDYCYJNEJ

A)

B)

Q)

W ZAKRESIE ROZWOJU SILY: dZzwiganie i przenoszenie przedmiotéw, rzuty roznymi
przyborami o ciezarze 102 kg, wspinanie na przyrzady, zabawy z mocowaniem,
¢wiczenia z przenoszeniem ciezaru wtasnego ciata, éwiczenia sitowe w parach, z
przyborami.

W ZAKRESIE ROZWOJU MOCY: starty, przyspieszenia, biegi na odcinkach 20-50 m,
sztafety wahadtowe, szybkie chwyty, przyjecia i podania piteczek, pitek i innych
przybordw, zmiany kierunku biegu i pozycji ciata, slalom.

W ZAKRESIE ROZWOJU MOCY: skoki pojedyncze i mieszane przez przyrzady typowe i
nietypowe, wyskoki dosiezne, serie tatwych przeskokéw. Skoki w dal i wzwyz
dowolna technika.

W ZAKRESIE ROZWOJU WYTRZYMALOSCI: atletyka terenowa, terenowe zawody

biegowe, biegi przetajowe. Gry sportowe. Wycieczki terenowe marszem i na rowerze,



E)

ksztattowanie wytrzymatosci przez oddziatywanie kompleksowe na inne cechy
kondycyjne.

W ZAKRESIE ROZWOJU ZWINNOSCI: tory przeszkdd, przejscia pod, nad przyborami,
slalomy, elementy gry. taczenie form przewrotéw, przeploty, wejscia. Elementy

sportéw walki, pady jako element gry.

KSZTALTOWANIE SPRAWNOSCI KOORDYNACYJNEJ , ROZWIJAJAC PODSTAWOWE JEJ

ELEMENTY:

A)

B)

Q)

D)

ROWNOWAGI PRZEZ: chody réwnowaine, biegi rdwnowazne, zbiegi po
pochytosciach. Biegi po przeszkodach terenowych i budowanych przez uczniéw.
Cwiczenia techniczne z pitkg nozng, np. drybling w pozycjach z utrata réwnowagi.
Cwiczenia z pitka siatkowa.

ORIENTACII PRZEZ: ksztattowanie umiejetnosci oceny odlegtosci, koloru, pozycji,
przedmiotu, osoby. Ocena odlegtosci na boisku przy podaniach pitka na krétkie i
dtugie crossy. Przewroty pojedyncze i taczone z pitkami lekarskimi, elementy gry.
CZUCIA PRZEZ: skoki przez przybory typowe i nietypowe. Rzuty do celu i na rdézne
odlegtosci, koztowanie pitki, podania, chwyty zonglerka pitkg, odbicia pitki, krycie
kazdy swego.

RYTMIZACIE RUCHU PRZEZ: stosowanie zmian tempa i kierunku ruchu z

prowadzeniem pitki blisko nogi.

KSZTALTOWANIE UMIEJETNOSCI NA RZECZ ZDROWIA:

-Poczucie odpowiedzialnosci za wtasne bezpieczenistwo oraz bezpieczeristwo grupy:

Przepisy gry, zawoddow. Asekuracja.

-Tworzenie nawykdw higieny osobistej: Odpowiedni strdj sportowy, higiena po wysitku

fizycznym.

-Estetyka i higiena miejsc éwiczen: Odpowiednie utozenie przybordw, czystosc

przyboréw. Nawyki poprawnej postawy i siadu.



-Hartowanie organizmu. Odpowiedni ubior na rézne warunki atmosferyczne.

-Ocena uzywek jako negatywnej alternatywy dla zdrowia.

PRZEKAZ WIADOMOSCI:

1. Zwiazek z funkcjonowaniem organizmu:
-bezpieczenstwo na zajeciach,
-udzielanie pierwszej pomocy,
-zwracanie uwagi na wady postaw i ich korekcji podczas zajec¢ szkolnych i domowych,
-zachowanie wypoczynku czynnego i biernego,
-dobdr ¢éwiczen ksztattujgcych ciato,
-rola rozgrzewki jako adaptacji organizmu do wysitku,
-wptyw zajeé ruchowych na estetyke ruchu,
-pokonywanie leku przed zadaniem ruchowym,

-sposoby spedzania wolnego czasu.
2. Zwiazanych z ksztattowaniem sprawnosci:

-znaczenie rozwoju cech motorycznych,
-wskazanie na zwigzek miedzy zadaniem fizycznym a rozwojem sprawnosci,
-rozrdznianie cech motorycznych, takich jak: sita, szybkosé, wytrzymatos¢, gibkos¢,

zwinnos¢.
3. Zwigzanych z organizacj3 zaje¢ ruchowych:
- zasady i przepisy gry,
-orientowanie sie w terenie,
-przepisy ruchu drogowego,
-kultura kibicowania,

-zasady bezpieczenstwa przy organizacji form aktywnosci ruchowej.



OPIS ZALOZONYCH OSIAGNIEC UCZNIOW
Uczen powinien po ukonczeniu szkoty podstawowej:

1. Znac zasady i przepisy poznanych gier.

2. Znac podstawowe cechy kondycyjne.

3. Posig$¢ umiejetnosci brania udziatu w zawodach sportowych.

4. Wspdtorganizowacd i uczestniczyé w grach i zabawach ruchowo-rekreacyjnych.

5. Umiec stosowaé samoocene w postaci testéw, préb, zadan ruchowych.

6. Umiec stosowaé podstawowe ¢wiczenia gimnastyczne ksztattujgce prawidiowg
postawe.

7. Znac zasady przestrzegania higieny pracy i wypoczynku oraz zasady hartowania
organizmu.

8. Dbac o higiene wtasng i miejsce ¢wiczen.

9. Umieé prawidtowo oceni¢ zagrozenie bezpieczenstwa na zajeciach szkolnych oraz

poza szkofa.



