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Autorzy przewodnika serdecznie dziekuja osobom, ktére pomagaty w jego tworzeniu oraz opracowaniu zatozen programu SPRAWNY DOL-
NOSLAZACZEK :
e  Agnieszce Zambron-Wojtak — nauczycielce Szkoty Podstawowej w Koparicu za pomyst programu i stworzenie jego pierwowzoru
e  Katarzynie Jezierskiej — nauczycielce Gimnazjum w Kamiericu Wroctawskim za opracowanie czesci poradnika dotyczacej gier zespotowych
e  Zbigniewowi Najsarkowi — wyktadowcy Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu za opracowanie czesci poradnika dotyczacej sprawnosci
Turysta, Rowerzysta oraz Narciarz,, Saneczkarz
e Arturowi Batorowi — nauczycielowi Szkoty Podstawowej Nr 45 we Wroctawiu za opracowanie czesci poradnika dotyczacej pitki noznej

e Piotrowi Kurzycy - plastykowi wspdtpracujacemu od wielu lat z SZS “Dolny Slask” we Wroctawiu za wszystkie pomysty graficzne zwiazane z pro-
gramem

Autorzy maja nadzieje, ze juz niedtugo lista 0sob, ktére wspoéttworzyc beda program znacznie sie wydtuzy. Bardzo liczymy na wspétprace z nauczy-
cielami edukacji wczesnoszkolnej, ktérzy realizowac beda bezposrednio program oraz wspotprace nauczycieli wychowania fizycznego, ktérzy wspierac
beda ich dziatania. Program w naszym zatozeniach ma” zy¢” ; doskonali¢ sie tak, by zacheci¢ do udziatu w nim kolejne szkoty, nauczycieli, rodzicow, a
przede wszystkim dzieci.

Czekamy na Wasze pomysty zwigzane z programem. Adres do korespondencji:

Szkolny Zwigzek Sportowy ,Dolny Slgsk” we Wroctawiu
50-529 Wroctaw, ul. Borowska 1-3
szs@online.pl, www.dolnoslaski.szs.pl
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Szanowni Panstwo,

wspolnie ze Szkolnym Zwigzkiem Sportowym udato nam sie wdrozy¢
wyjatkowy program pn.“Sprawny Dolnoslazaczek”. To projekt, ktéry ma
uatrakcyjnic zajecia ruchowe i rozbudzi¢ zainteresowania w najmtod-
szych klasach szkét podstawowych aktywnoscig fizyczng i sportem. Dla
dzieci siedmio, o$mio i dziewiecioletnich to dla ksztattowania nawykow
i postaw niezwykle wazny okres w zyciu. Jestem przekonany, ze wspol-
nie z Panstwem bedziemy realizowa¢ przedsiewziecie, ktorego rezulta-
tem bedzie sprawnos¢ najmtodszych Dolnoslagzakow i satysfakcja nas
wszystkich.

Ciesze sie, ze program rozpoczyna sie w momencie kiedy zrobilismy
“milowy krok” w zakresie budowy infrastruktury sportowo - rekreacyj-
nej. W ostatnich czterech latach przy dofinansowaniu ze srodkéw Unii
Europejskiej, ale takze budzetu panstwa i wojewddztwa dolnoslgskie-
go, powstato ponad 500 nowych obiektow sportowych. Nie sposéb nie
wspomniec¢ programu “Moje boisko — Orlik 2012" w ramach ktérego
na Dolnym Slgsku zostato wybudowanych 106 komplekséw nowocze-
snych boisk, a do konca roku bedzie ich ponad 150. W wiekszosci gmin,
ktére nie posiadaty zadnych obiektéw zamknietych funkcjonuja juz sale
sportowe. Sukcesywnie w kazdym powiecie budowana jest kryta pty-
walnia. Z pewnoscig wiekszos¢ tych obiektéw zostanie wykorzystana
przez Panstwa dla przygotowania Dolnoslgzaczkéw do kolejnych préb
na drodze do sprawnosci i zdrowego trybu zycia.

Uczestnikom programu zycze duzo zabawy, ale i determinacji w zdo-
bywaniu kolejnych préb sprawnosciowych. Nam wszystkim zycze za-
dowolenia z realizacji projektu, ktéry zapoczatkowany na Dolnym Sla-
sku ma szanse stac sie pomystem na wychowywanie dla sportu i po-
przez sport najmtodszych pokolen Polakow. Wierze, ze program ten be-
dzie pierwsza przygoda dla wielu Dolnoslazaczkéw na drodze do wiel-
kich sukceséw sportowych na miare naszych mistrzow takich jak Maja
Wioszczowska, Piotr Matachowski czy Pawet Randa.

Sekretarz Wojewddztwa Dolnoslaskiego
Dariusz Kowalczyk
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ZALOZENIA PROGRAMU SPRAWNY
DOLNOSLAZACZEK

Wprowadzenie

Mysla przewodniag PROGRAMU SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK jest zachecenie nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej do
realizacji zaje¢ wychowania fizycznego w mozliwie jak najatrakcyjniejszej formule.

Jak sie zrodzit pomyst?
Na wielu spotkaniach i konferencjach z udziatem nauczycieli wychowania fizycznego regularnie podnoszony jest po-
stulat dotyczacy poprawy jakosci zaje¢ ruchowych w klasach | - Ill. Najczesciej proponuje sie ich prowadzenie przez spe-

cjalistow — nauczycieli wf.

Na konferencji podsumowujacej konkurs:,,Moj projekt edukacyjny zaje¢ wychowania fizycznego dostosowany do no-
wej podstawy programowej’, ktéra odbyta sie w dniach 16-17 grudnia 2008 r. w Wojcieszycach k/Jeleniej Géry, po raz
kolejny podjeto ten temat. | tym razem wzbudzit on gorace dyskusje. Postanowiono nie szuka¢ drég prowadzacych do
powierzenia zaje¢ wf w klasach I-1ll specjalistom, a skupiono sie na poszukiwaniu sposobdéw wsparcia nauczycieli eduka-
¢ji wezesnoszkolnej, by sfera edukacji psychofizycznej przynosita lepsze efekty i aby jak najlepiej wykorzystac,ztoty wiek
szkolny” do prawidtowego rozwoju psychofizycznego dzieci, stanowigcego fundament zdobywania w nastepnych latach
szkolnych okreslonych umiejetnosci sportowo-rekreacyjnych.

Podczas konferencji jedna z nagrodzonych we wspomnianym konkursie nauczycielek Pani Agnieszka Zambron-Woj-
tak ze Szkoty Podstawowej w Kopancu k/Jeleniej Gory przedstawita interesujacy projekt dzienniczka wtasnego rozwoju
i sprawnosci fizycznej pt. ,Sprawny Dolnoslazaczek”. Podchwytujac te mysl, przystgpiono do prac nad przygotowaniem
poszerzonej wersji takiego dzienniczka, w ktorym uczniowie od klasy | do lll beda mogli wkleja¢ odpowiednie znaczki -
potwierdzajace zdobycie okreslonych umiejetnosci i sprawnosci.

Tak zrodzit sie projekt, ktéry ma stanowic zreby programu zaje¢ wychowania fizycznego atrakcyjnego dla uczniéw klas I-Ill.

Pomystodawcy zwrdcili sie do SZS Dolny Slask o prowadzenie projektu, a stowarzyszenie to pozyskato do wspotpracy
Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslaskiego, Kuratorium Oswiaty we Wroctawiu, Akademie Wychowania Fizycz-
nego we Wroctawiu, Bank Zachodni WBK i Telefonie Dialog SA, a takze patronéw projektu w osobach Marszatka Sejmu

Rzeczypospolitej Polskiej, Marszatka Wojewddztwa Dolnoslaskiego i Wojewody Dolnos$laskiego.

Od wrzesénia 2010 roku projekt bedzie realizowany w prawie 160 szkotach wojewo6dztwa dolnoslaskiego

1. Cel programu:

- zaproponowanie nowych, bardziej atrakcyjnych form zaje¢ ruchowych zgodnych z nowg podstawg programowa,

- zachecenie uczniéw do podejmowania nowych form aktywnosci fizycznej,

- rozwijanie sprawnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem koordynacji wzrokowo-ruchowej majacej istotne zna-
czenie w wykonywaniu czynnosci manualnych (pisanie, rysowanie, wycinanie itp.),




- monitorowanie stanu zdrowia, rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczniéw klas I-lll dolnoslaskich szkét podsta-
wowych,

- przygotowanie do szeroko zakrojonych badan poziomu sprawnosci fizycznej i preferencji do uprawiania wybranych
rodzajéw sportéw, prowadzonych wsréd uczniéw klas IV przez Miodziezowe Centrum Sportu i Akademie Wychowania
Fizycznego.

Bardzo waznym elementem programu jest réwniez zintegrowanie zajec ruchowych z innymi zadaniami eduka-
cyjnymi zapisanymi w nowej podstawie programowej.

2. Wybrane zapisy z podstawy programowej — wychowanie fizyczne

Cele ksztatcenia w edukacji wczesnoszkolnej — wg zapisu podstawy programowe;j:

Celem edukacji wczesnoszkolnej jest wspomaganie dziecka w rozwoju intelektualnym, emocjonalnym, etycznym, fi-
zycznym i estetycznym. Wazne jest rowniez takie wychowanie, aby dziecko w miare swoich mozliwosci byto przygotowa-
ne do zycia w zgodzie z samym sobg, ludZzmi i przyroda.

W podstawie programowej zapisane zostaty tresci nauczania i umiejetnosci, jakie powinien opanowac uczen konczacy
| etap edukacji wczesnoszkolnej w zakresie:

1) sprawnosci fizycznej: marszobiegi trwajace co najmniej 15 minut; wykonanie préby sity miesni brzucha oraz gib-
kosci kregostupa,

2) treningu zdrowotnego: przyjmowanie prawidtowych pozycji do ¢wiczen i wykonanie przewrotu w przéd; wykonywanie sko-
kéw jednondz, obundz, przez przeszkody, przez skakanke; wykonywanie ¢wiczer réwnowaznych z przyborami i na przyrzadzie,

3) sportéw catego zycia i wypoczynku: umiejetnosci zwigzane z pitka: rzuty, chwyty, koztowanie, odbijanie, prowa-
dzenie pitki; udziat w grach, zabawach, grach terenowych, zawodach sportowych, respektowanie regut gry i przepiséw
sedziowania; whasciwe zachowanie sie w sytuacjach zwyciestwa i porazki,

4) bezpieczenstwa i higieny osobistej: stosowanie koniecznych dla zdrowia zabiegéw higienicznych; dbatos¢ o czy-
sto$¢ odziezy; przestrzeganie zasad bezpieczenstwa w trakcie zaje¢ ruchowych; wybieranie bezpiecznego miejsca do za-
baw i gier; wiedza, do kogo zwrécic sie 0 pomoc w sytuacjach zagrozenia zycia.

W uwagach o realizacji zadan szkoty na | etapie edukacyjnym, w punkcie dotyczgcym wychowania fizycznego czytamy:

Zaleca sie, aby zajecia z dzie¢mi prowadzone byty na boisku, w ogrodzie, w sali gimnastycznej itp. Czas przeznaczony na
ten zakres ksztatcenia ma by¢ przeznaczony na rozwijanie sprawnosci fizycznej i ruchowej uczniow.

3. Ruch to zdrowie

Ruch jest w stanie zastqpic prawie kazdy lek, ale wszystkie leki razem wziete nie zastqpiq ruchu.
Wojciech Oczko

Ruch jest biologiczna potrzeba cztowieka, jest elementarng podstawa zdrowia fizycznego i psychicznego. W swoim
rozwoju ontogenetycznym cztowiek zostat,stworzony” do ruchu i bez ruchu nie moze prawidtowo egzystowac. Brak lub
niedostatek ruchu powoduje choroby somatyczne i zaburzenia psychiczne, a takze szybsze starzenie sie.

Jednym z podstawowych czynnikéw ksztattujacych psychomotoryke i zdrowie dziecka jest ruch. Bodzce ruchowe sg
najlepszym regulatorem wszelkich funkcji ustrojowych. Dziecko uzewnetrznia swoje mysli poprzez ruch, kazdy ruch je
czegos uczy, kazda czynnos$¢ dziecko przezywa.

W okresie rozwoju i wzrastania organizmu brak lub niedostatek ruchu powoduje powstawanie wad postawy, a takze
zaburzen w rozwoju fizycznym i psychicznym.

Nieodzownos¢ ruchu dla wszechstronnego i prawidtowego rozwoju organizmu wskazuje na konieczno$¢ zapewnienia
dzieciom odpowiedniej dawki wysitku fizycznego. Ogdlna zasada jest taka, ze dzienna dawka ruchu powinna by¢ tym
wieksza im miodsze jest dziecko.

Na to, aby byc zdrowym, trzeba nauczy¢ sie mqdrze zy¢.
Rene Dubom



ZDROWOTNE EFEKTY SYSTEMATYCZNEJ AKTYWNOSCI RUCHOWEJ

MOZG
v Poprawa ukrwienia
v Poprawa procesow
koncentracji, uwagi i...
v ...funkgji intelektualnych.

PRZEWOD POKARMOWY
v’ Lepsze trawienie.
v Normalizacja apetytu.
v Mniej problemoéw z
zaparciem.

KoOSclI

v’ Elastyczniejsze.

v Mniej podatne na
odwapnienie
(réwniez u
starszych).

v’ Bardziej odporne na
ztamania.

MIESNIE
v Lepsza
wytrzymatosé i
wieksza sita.
v Mozliwos¢ dtuzszej
pracy bez
zmeczenia.

N

przemiany materii.

v Poprawa sktadu
lipidéw — mniej
"ztego", wiecej
"dobrego"
Cholesterolu.

v’ Lepsza regulacja
poziomu cukru we
krwi.

Wydziat Zdrowia Urzedu Miejskiego Wroctawia

SERCE

v Wytrenowane serce przy tym
samym wysitku mniej sie
meczy ...

v’ ...pracuje bardziej
ekonomicznie.

v Wytrenowane serce ma
znacznie wigksze mozliwosci

—~

rezerwowe.

&
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KREW
v Dostarcza wiecej
tlenu do tkanek.
v’ Lepsza eliminacja
zbednych
produktéw

PSYCHIKA
v Poprawa obrazu wtasnego JA.
v’ Satysfakcja z wtasnej
Sprawnosci.
v' Odwaga i optymizm.
v Che¢ do czynu.
v Latwiejsze radzenie sobie ze
stresem.

PLUCA
v’ Lepsze wykorzystanie
pojemnosci ptuc.
v Wzmocnienie miesni
oddechowych.
v’ Sprawniejsze
oczyszczanie skrzeli.

SKORA

v’ Lepsze ukrwienie.

v Opédznienie procesow
starzenia skory.

v Miodszy wyglad.

TKANKA
TLUSZCZOWA

v’ Dtugotrwaty,
umiarkowany wysitek
fizyczny sprzyja
pozbyciu sie
nadmiaru tkanki
ttuszczowej.

STAWY
v Wigkszy zakres
ruchow.
v Wigksza odpornosé
na urazy.

SYSTEM NERWOWY

v’ Lepsza koordynacja
ruchowa.

v Szybszy refleks.

NACZYNIA KRWIONOSNE
| LIMFATYCZNE
v Poprawa krazenia krwi i limfy.
v’ Przeciwdziatanie powstaniu
zmian miazdzycowych.
v Normalizacja ci$nienia krwi.




Zdrowie ma wiele aspektéw, a wszystkie stanowia rezultat ztozonych zaleznosci miedzy fizycznymi, psychicznymii spo-
tecznymi aspektami natury ludzkiej — stad okreslenia: zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne.

Zdrowie jest:

- wartoscia, dzieki ktérej jednostka lub grupa moze realizowac swoje aspiracje i funkcjonowac w $rodowisku,
- zasobem (bogactwem) gwarantujacym rozwdj spoteczny i ekonomiczny,

- Srodkiem do osiaggania lepszej jakosci zycia.

Zdrowie nalezy:

- chroni¢ (profilaktyka);

- doskonali¢ (promocja);

- przywracac (leczy¢, rehabilitowac)

Budowanie fundamentéw zdrowia odbywa sie przez wtasciwg edukacje od najmtodszych lat — w rodzinie, w szkole, w
Srodowisku spotecznym - bazujaca na powszechnej aktywnosci fizycznej.

llustracja zdrowotnych wartosci ruchu jest rysunek na str.5, obrazujacy jak ogromne znaczenie ma ruch dla prawidto-
wego funkcjonowania poszczegdlnych uktadédw i narzadéw.

4. Psychomotoryka

Ksztaftowanie osobowosci - ktore jest celem ksztatcenia — zaktada ksztatcenie integralne, obej-
mujgqce ciato, umyst, wrazliwosc i charakter.
Maurice Debesse

Do szkoty chodzi nie glowa dziecka, ale ono cate.
Marcin Kasprzak

Czlowiek stanowi psychofizyczng jednos¢ — zycie cielesne przebiega rownolegle z zyciem psychicznym. Kazdemu zja-
wisku fizycznemu odpowiada jakies zjawisko psychiczne. Mozna powiedzie¢, ze psychika bez ciata nie istnieje, dlatego
tez w praktyce wychowania fizycznego uzasadnione jest uzywanie okreslenia psychomotoryka czy tez ¢wiczenia psycho-
motoryczne.

Zgodnie z koncepcja rozwoju zintegrowanego nalezy w ksztatceniu zwracac¢ uwage na scisty zwiazek sfery intelektual-
nej (umystowej), psychicznej (emocjonalno-wolicjonalnej) i fizycznej (cielesnej).

Aby sprawnie funkcjonowac¢ w okreslonej sytuacji (w tym wypadku w zakresie dbatosci o zdrowie i psychofizyczna
sprawnosc), trzeba mie¢ pewna wiedze na ten temat (wiedzie¢€), posiadac okreslone umiejetnosci (umie€) i wykazywac
wiasciwg postawe do tej dziatalnosci (chcieg).

W toku zajec ruchowych dziecko ma niepowtarzalng okazje do:

- poznania budowy i funkcji poszczegdlnych czesci ciata, sprawnosci wtasnego organizmu i mozliwosci wykonania wielu
czynnosci oraz ich doskonalenia przez ¢wiczenie (trening);

- poznania swojego miejsca w grupie, swoich zadan i obowigzkédw wobec innych, zrozumienia, jakie efekty przynosi
wspolny wysitek w dazeniu do osiaggniecia celu (Np. w zabawach i grach);

- poznania zaleznosci ja a otaczajace mnie srodowisko przyrodnicze i kulturowe,

- poznania swojej przynaleznosci do srodowiska oraz zrozumienia i akceptacji swojego miejsca i zadan w Srodowisku
przyrodniczym i spotecznym (zajecia na wolnym powietrzu, zabawy i gry terenowe, wycieczki, zielone i biate szkoty),

- nauki umiejetnego korzystania z przybordéw i przyrzadéw do ¢éwiczen oraz ich stosowania w zabawach i grach.

5. Radosny ruch - bawi, uczy i wychowuije

5.1. Zajecia wychowania fizycznego nie moga by¢ nudne

Dzieci i mtodziez uczestnicza w zajeciach wychowania fizycznego gtéwnie z pobudek emocjonalnych, z checi fizyczne-
goipsychicznego wyzycia sie. Najtatwiej i najprosciej o tego rodzaju emocje jest w czasie zabaw i gier, jednakze samo bie-
ganie za pitkg nie wspomoze mtodych organizméw w ich prawidtowym rozwoju, nie wzmocni m.in. miesni posturalnych.
Nalezy stosowac takie srodki, formy i metody, ktére beda zacheca¢, a nie zmusza¢ do aktywnosci ruchowej i wspomagac
prawidtowy rozwoj psychomotoryczny. Tak organizowac zajecia, aby dzieciom i mtodziezy ,chciato sie chcie¢”.



5.2. Przez zabawe do sportu - przez sport do zabawy

Zabawa jako sfera ludzkiej aktywnosci stanowi autoekspresje indywidualnych cech osobniczych. W zabawie poszukuje sie
przyjemnosci badz korzysci, ale zabawa takze uczy unikania skutkéw negatywnych (b6lu, nieprzyjemnych uczug, kary itp.).

Zabawy i gry odbywaija sie wedtug okreslonych regut, z tym ze zasady te w grze sg jawne, wyraznie okreslone, w zaba-
wie natomiast moga by¢ ukryte i umownie zmienne. Z wiekiem nastepuje ewolucja znacznej czesci zabaw w gry. Poczat-
kowo dziecko nastawione jest na samg czynnos¢ (zabawy dla zabawy), a nie na cel. Z czasem ewolucja zabawy polega
gtébwnie na stopniowym wzroscie znaczenia wyniku. Wynik zaczyna stawac sie celem.

Przyktadowo: mate dziecko bawi sie pitka — podrzuca, chwyta, odbija od podtoza czy sciany, rzuca do celu lub do kogos.
Z czasem starsze dziecko zaczyna liczy¢ punkty, ile razy celnie trafito, np. w innego uczestnika zabawy (“zbijany’, ,dwa
ognie”), czy tez do celu — do bramki (pitka reczna, pitka nozna), do kosza (koszykéwka) lub skupia sie na coraz bardziej

precyzyjnym odbiciu pitki (siatkdwka, tenis).

W metodyce nauczania gier sportowych stosuje sie cata game ¢wiczen pomocniczych (przygotowawczych) i tzw. gier

4 d

uproszczonych czy ,szkolnych” Na przykfad: ,gra do pieciu (lub wiecej) podary’, ,pitka do kapitana’, ,pitka za linie”, ,zywy
kosz’,,gra na mate boiska’,,gra na mate bramki”,,gra uproszczona” Wszystko to sa zabawowe formy,dorostych” gier, ktére
maja przygotowac uczestnikdw do uprawiania wybranej, ulubionej gry w czasie wolnym, a uzdolnionych ruchowo zache-

ci¢ do bardziej profesjonalnego uprawiania okreslonej gry sportowe;j.

Podobnie jest z innymi dziedzinami. Na przykfad uczac dzieci ptywac stosuje sie bogaty repertuar ¢wiczen, zabaw
oswajajacych z woda, aby stopniowo przejs¢ do nauczania ptywania okreslonymi stylami. Tak samo postepuje sie w na-
uczaniu innych dyscyplin sportowych.

Utalentowani ruchowo moga w miare postepdw uprawiac¢ dang dyscypline wyczynowo, zas inni rekreacyjnie, jako spo-
séb na aktywne spedzanie czasu wolnego oraz jako sposdb na zdrowy styl zycia.

Natomiast dzieci z dysfunkcjami rozwojowymi, z wadami postawy itp. powinny by¢ kierowane na specjalistyczne zaje-
cia wyréwnawcze, kompensacyjno-korekcyjne, a w zadnym wypadku nie powinny by¢ zwalniane z zaje¢ ruchowych.

5.3. Czym skorupka za mtodu nasigknie...

W okresie wczesnoszkolnym, tak zwanym ,ztotym wieku szkolnym” dzieci z duza tatwoscia zdobywaja nowe wiado-
mosci i umiejetnosci, w tym takze z zakresu wychowania fizycznego i sportu.

Jest to tez, ztoty wiek” jesli idzie o ksztattowanie odpowiednich nawykéw i postaw, a w tym takze, warty ksztattowania
od najmtodszych lat, nawyk zdrowego stylu zycia.

Najczesciej w wieku 6/7 — 10 lat objawiaja sie talenty sportowe, a wrodzona, biologiczna sktonnos$¢ do ruchu sprzyja
wdrazaniu do treningu i do podejmowania bardziej systematycznego wysitku.

Nie ma dzieci niezdolnych do sportu, to tylko kwestia wskazania dziecku odpowiedniego rodzaju aktywnosci ruchowej.
Kazde dziecko moze znalez¢ swdj rodzaj,sportu” — na miare wiasnych zainteresowan i mozliwosci psychofizycznych.

W podstawie programowej, w rozdziale: Zalecane warunkii sposoby realizacji, w punkcie 17. umieszczono zapis: Kazde
dziecko jest uzdolnione. Nauczyciel ma odkry¢ te uzdolnienia i je rozwijac. W trosce o to, aby dzieci odczuwaty satysfak-
cje z dziatalnosci twdrczej, trzeba stwarzaé im warunki do prezentowania swoich osiagnie¢, np. muzycznych, wokalnych,
recytatorskich, tanecznych, sportowych, konstrukcyjnych.

5.4. Wspoétzawodnictwo - zdrowa rywalizacja

Potrzeba rywalizacji i osiagania sukceséw cechuje niemal kazdego cztowieka, a szczegdlnie wyraznie objawia sie to u
dzieci i mtodziezy. Zaspokojenie tej potrzeby poprzez umiejetny dobér odpowiednich srodkéw, metod i form nauczania
to swoiste koto zamachowe zachecajace do aktywnego udziatu w zajeciach ruchowych.

Zdrowa rywalizacja powinna przebiegac zgodnie z przyjetymi regutami z petnym zrozumieniem, ze ,raz sie wygrywa, a
raz przegrywa”. Podobnie jak na boisku sportowym czy sali gimnastycznej, tak i w zyciu nalezy cieszyc sie ze zwyciestwa,
ale tez umie¢ pogodzi¢ sie z porazka.

Z wychowawczego punktu widzenia nalezy dazy¢ do stwarzania takich sytuacji dydaktycznych, aby jednostka jak naj-
czesciej pracowata na rzecz zespotu i osiggata satysfakcje ze zwyciestwa zespotowego.




Jedna ze sprawdzonych i polecanych metod zdrowej rywalizacji na zajeciach ruchowych z dzie¢mi i mtodzieza jest for-
muta: Czy potrafisz?, polegajaca na stawianiu pytan, np. czy potrafisz wykonac to ¢wiczenie, okreslone zadanie lepiej,
doktadniej, szybciej, anizeli inni (kolega, kolezanka, partner, wspétéwiczacy)?

Warto jak najczesciej stawiad tez pytania: czy potrafisz wykonac to lepiej dzisiaj, anizeli dawniej? Czy potrafisz — po od-
powiednim treningu - zrobic to lepiej za tydzien, miesigc?

Jednym stowem: Czy potrafisz rywalizowaé sam z sobg, aby stawac sie coraz sprawniejszym, wiedzacym wiecej o zdro-
wiu, sporcie, rekreacji, turystyce i pozytecznym spedzaniu czasu wolnego?

6. Tresci programu Sprawny Dolnoslgzaczek

6. 1. Zdobywamy, a nie kolekcjonujemy odznaki sprawnosci

Coraz powszechniejsze hobby zbierania i kolekcjonowania nie tylko odznak sportowych, ale takze wielu innych gadze-
tow - szalikdw, koszulek itp. obserwuje sie nie tylko wsrdd dzieci i mtodziezy.

Ideg programu Sprawny Dolnoslazaczek jest propagowanie aktywnej postawy zdobywania, a nie kolekcjonowania od-
znak sportowych. Dzieci bardzo lubig konkret, jasny cel podejmowania wysitku, z ktérego moga mie¢ konkretng korzys¢
- w tym wypadku zdobyta odznake sprawnosciowa. Na tym bazuje harcerstwo, majace w swoim programie zdobywa-
nie okreslonych sprawnosci, potwierdzonych odpowiednimi odznakami, zduma naszywanych na rekawach harcerskich
mundurkdw.

Sport moze i powinien by¢ wspaniata szkotg ksztattowania ciata i sity woli, sztuka czynnego zycia mtodych ludzi. Od
najmtodszych lat warto uczy¢, ze mozna pokochac wysitek, ze z satysfakcjg mozna sie zmeczy¢ na nartach, na basenie, w
czasie jazdy na rowerze, biegu w terenie, podczas wedréwki czy w czasie zabaw i gier sportowych i do tego mie¢ to udo-
kumentowane w postaci zdobytej odznaki.

6.2. Zasady zdobywania odznak Sprawny Dolnoslazaczek i zestaw dyscyplin

Program przeznaczony dla uczennic i uczniow klas | - Ill obejmuje sze$¢ zasadniczych blokéw z mozliwoscia poszerza-
nia o pokrewne dziedziny, np. gimnastyk — tancerz, czy tez saneczkarz — narciarz - tyzwiarz. W kazdym bloku uczer ma
szanse opanowania okreslonych umiejetnosci i wiadomosci, za ktére nagradzany jest odpowiedniag odznaka.

Odznake zdobywaja poszczegdlni uczniowie, a nie gremialnie caty zesp6t klasowy. Idee przestrzegania zasady indywi-
dualizacji i doceniania indywidualnych predyspozycji i umiejetnosci znakomicie ilustruje zataczona na koncu tego opra-
cowania ,Bajka dla nauczycieli”.

Poszczegdlne bloki (dyscypliny) przedstawione sa w uktadzie czasowym zgodnym z rokiem szkolnym i dostosowane
miedzy innymi do warunkéw atmosferycznych, co w niczym nie ogranicza inwencji nauczycieli w realizacji programu we-
dtug wihasnej koncepcji zwigzanej z mozliwosciami danej placowki oswiatowe;j.

6.3. Proponowane dyscypliny i umiejetnosci do opanowania przez uczniéw w ciagu trzech lat

Rowerzysta - Turysta (wrzesien- pazdziernik):

- umiejetnosc jazdy na rowerze; znajomos¢ zasad bezpiecznego poruszania sie na rowerze; znajomos$¢ (w podstawowym
zakresie) przepiséw i znakéw drogowych oraz zasad bezpieczeristwa na drogach;

- w klasie Ill uproszczony test na karte rowerowa,

- udziat w wycieczkach turystycznych w obrebie miasta i okolicy oraz udziat w programowych wycieczkach turystycz-
nych;

- wykonanie mini-kronik;

- bezpieczenistwo na trasach turystycznych.

Gimnastyk - Tancerz (listopad - grudzien)
- nabycie podstawowych umiejetnosci zgodnie z zatozeniami podstawy programowej;
- ,trzymaj sie prosto” — ¢wiczenia korekcyjne i wiedza o prawidtowej postawie ciata;
- zapoznanie sie z podstawowymi przyborami i przyrzadami gimnastycznymi;
- opanowanie prostych form tanecznych - taricéw ludowych, ,turniejowych” lub mtodziezowych oraz elementéw rytmiki.

Saneczkarz - Narciarz - ktyzwiarz - (styczen - luty)
W zaleznosci od mozliwosci oraz tradycji:
- jazda na sankach z gorki i po ptaskim, zabawy ze wspotéwiczacymi;



- spacer na nartach biegowych pofaczony z lepieniem réznych form ze $niegu oraz mini zawody na nartach biegowych;

- podstawowe umiejetnosci jazdy na nartach zjazdowych po wyznaczonej trasie, mini zawody z pokonywaniem prze-
szkéd;

- jazda na tyzwach - elementy ,Btekitnej sztafety”i,Ztotego krazka” (patrz Kalendarz Imprez SZS);

- wiedza z zakresu bezpieczenstwa zaje¢ na $niegu i lodzie oraz zasadach hartowania sie.

Pitkarz — Nozny/ Reczny/ Koszykarz/ Siatkarz (marzec - kwiecien)
- opanowanie podstawowych umiejetnosci gry w pitke nozna, reczna, koszykdéwke, siatkéwke; udziat w grach i zabawach
przygotowujacych do ,gry whasciwej” oraz rozwijanie umiejetnosci wspétdziatania w zespole;
- podstawowe wiadomosci z zakresu przepiséw sedziowania i organizacji zabaw i gier sportowych.
W ramach tej odznaki mieszcza sie takze takie sprawnosci jak: tenisista — ziemny i stolowy oraz badmintonista.

Lekkoatleta (maj — czerwiec)

- nabycie umiejetnosci zwigzanych z biegami, skokami i rzutami spéjnych z podstawa programowa wf dla klas I -1l
- udziat w szkolnych zawodach lekkoatletycznych,

- zasady bezpieczenstwa na stadionach i w terenie.

Plywak - Wodniak (czerwiec + miesigce wakacyjne)

- podstawy nauki ptywania; udziat w szkolnych zawodach ptywackich;

- w miare mozliwosci zapoznanie z kajakami, zagléwkami, z windsurfingiem;
- zasady bezpieczenstwa w wodzie i nad woda,

- higiena kapieli na ptywalniach krytych i otwartych,

- ekologia - racjonalne gospodarowanie woda.

6.4. Szczego6towy opis proéb dla uczniow klas I, 11, 111

Uwaga wstepna: zestaw ¢wiczen do wykonania na okreslong odznake nalezy traktowac jako bazowy zaséb, jednakze
nie stanowi on nienaruszalnego kanonu. Poza ,suchym” zapisem nalezy bra¢ pod uwage indywidualne predyspozycje i
mozliwosci kazdego ucznia (np. budowe ciata), a takze jego wysitek i postepy w dochodzeniu do celu. W jednostkowych
przypadkach nauczyciel (lub wspétéwiczacy) moze poméc uczniowi wykonac jakis element ¢wiczenia. Gtéwnym przesta-
niem programu Sprawny Dolnoslazaczek jest mobilizacja uczniéw do aktywnosci fizycznej, a odznaki s jedynie srodkiem
do osiagniecia tego celu.

Poza predyspozycjami i mozliwosciami wykonawczymi uczniéw w gre wchodzga takze warunki bazowo-sprzeto-
we szkoty. Jezeli np. szkota nie ma zadnych mozliwosci nauczania ptywania, to oczywiste, ze uczniowie tej szkoty
nie maja szans na zdobywanie odznaki ,sprawnego ptywaka”. Od inwencji nauczyciela i pomocy dyrekcji szkoty
lub rodzicéw bedzie zalezato, czy uda sie wprowadzi¢ jakie$ zamienne formy umozliwiajace zdobycie przez dziec-
ko tej sprawnosci. Mozna np. zaliczy¢ te sprawnos$¢ dzieciom uczeszczajagcym na zajecia z ptywania z inicjatywy

rodzicow. t/ @

Rowerzysta /; {Q\

Propozycje préb sprawnosciowych jazdy na rowerze.
Kazda prébe mozna wykona¢ na boisku szkolnym, na obszarze 30 x 10m. Potrzebne jest 8-16 (zaleznie od klasy) stoja-
kow, tasma miernicza, kreda, stoper — w klasie Ill.

Klasa |
Ruszanie z miejsca dowolnym sposobem.
Jazda po prostej 20 m.
Zawracanie wokot stojaka na obszarze o promieniu 3 m.
Jazda slalomem miedzy 3 stojakami na odcinku 10 m.
Zatrzymanie sie w okre$lonym miejscu (+/- 0,5m) - zejscie z roweru.
Przeprowadzenie roweru do miejsca rozpoczecia préby.

ok wnNn =

Klasa Il

Ruszenie z miejsca dowolnym sposobem.

Jazda po prostej 20 m z przejazdem w potowie dystansu przez bramke szerokosci Tm.

Zawrdcenie na obszarze o promieniu 3 m - wykonanie péttora kota wokét stojaka.

Jazda slalomem miedzy 5 stojakami na odcinku 10 m.

Zatrzymanie sie w okre$lonym miejscu (+/- 0,5m).

Wziecie ringa w jedna reke. Ruszenie na rowerze i dowiezienie ringa do miejsca rozpoczecia proby.

ok wnNn =




Klasa lll

Ruszenie z miejsca dowolnym sposobem.

Jazda na odcinku 5 m jak najwolniej — czas powyzej 5 sek. Zatrzymanie.

Jazda po torze, 8" (“6semka”) z przejazdem 3 razy na srodku przez bramke szerokosci 1 m. Zatrzymanie - zejécie z roweru.
Jazda slalomem miedzy 5 stojakami na odcinku 10 m.

Nie zatrzymujac sie nalezy zabra¢ jedna reka ze stojaka ringo i po przejechaniu z nim 5 m natozy¢ je na kolejny sto-
jak.

Dalej jecha¢ do miejsca rozpoczecia préby i na jego wysokosci zatrzymac sie zsiadajac z roweru w okreslonym miej-
scu (+/- 0,5 m).

Uproszczony test na karte rowerowa.

8. Podstawowe wiadomosci na temat przepiséw ruchu drogowego i zasad bezpieczenstwa na drogach.
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Do kazdego poziomu sprawnosci mozna dotaczy¢ rysunek schematyczny przeprowadzanej préby.

Turysta

1. Udokumentowany udziat w imprezach turystycznych: wycieczkach, rajdach pieszych, rowerowych, kajakowych, or-
ganizowanych przez nauczyciela, szkote, organizacje mtodziezowe (m.in. ZHP) i turystyczne (m.in. PTTK).
Turystyczne i inne formy terenowe organizowane (systematycznie) ze wspétudziatem rodzicow.

Nabycie wiedzy o atrakcjach turystycznych swojego regionu i okolic.

Podstawowe wiadomosci z zakresu bezpieczenstwa w trakcie wycieczek, biwakow itd.

Ogodlna orientacja oznakowania tras turystycznych i postugiwania sie mapa (z pomoca).
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Gimnastyk

Klasa I.
1. Akrobatyka - préba o charakterze zwinnosciowym (wykonanie na materacu):
- z postawy przodem do materaca rr w bok — podskok z pétobrotem (z krazeniem rr do wewnatrz),
- przysiad skulony i przetoczenie na plecach -, kotyska’,
- wyprost do postawy bez podparcia rekami.
2. Proba réwnowagi i zwinnosci na belce odwréconej taweczki:
- przejscie po belce taweczki — z ramionami w bok i woreczkiem na gtowie,
- odtozenie przyboru i zdochwytem za belke 3 przeskoki zawrotne (odbicie ze srédstopia).
3. Cwiczenie na drazku zaczepianym na drabinkach (ok. 120 cm) - préba sitowo-zwinno$ciowa:
- z postawy przodem do drazka - dochwyt oburacz i marsz stopami po drabince do zwisu lezac o tutowiu wygietym,
- powroét do przysiadu zwieszonego i do postawy.
3a. Cwiczenia na drabinkach - gdy brak drazka:
- wejscie w tempie 2x do samej goéry i zejscie z drabinek,
- W postawie zwieszonej tylem - podciagniecie nég (uda co najmniej do poziomu).

Klasa II.
1. Akrobatyka - préba o charakterze zwinnosciowym (wykonanie na materacu):
- z postawy tytem do materaca podskok z p6tobrotem,
- przysiad podparty i przewrét w przéd do przysiadu podpartego - wyprost do postawy.
2. Préba réwnowagi i zwinnosci na belce odwréconej taweczki:
- z woreczkiem (kotkiem ringo) na gtowie, przejscie po belce krokiem bociana”z klasnieciem pod kolanem i nastep-
nie wymachem ramion w bok,
- odtozenie przyboru i zdochwytem za belke 4 przeskoki zawrotne (odbicie jak wyzej).
3. Cwiczenie na drazku zaczepianym na drabinkach (ok.120 cm) - préba sitowo-zwinno$ciowa:
- z postawy wewnatrz dragzka- tytem do drabinek, z dochwytem za drazek wejscie stopami (pietami) po szczeblach
drabinki do podporu przodem,
- zaznaczy¢ podpdr przodem i odmyk w przéd o nogach ugietych do przysiadu zwieszonego - wyprost do postawy.
3a. Cwiczenia na drabinkach - gdy brak drazka:
- w zwisie przodem - przejscie rekami przez jeden petny segment drabinki.
- W postawie zwieszonej tytem 2 x podciggniecie ugietych nég (jak w kl. I).

Klasa lIl.
1. Akrobatyka:
- postawa tytem do materaca, wyskok z pétobrotem,
- przez przysiad podparty przewr6t w przdd do postawy.



2. Préba réwnowagi i zwinnosci na belce odwréconej faweczki:
- zejscie na czworakach po belce taweczki,
- i nastepnie w tempie 4 przeskoki zawrotne.

3. Cwiczenie na drazku zawieszanym na drabinkach (ok. 120 cm):
- z postawy przed drazkiem i z dochwytem oburacz,
- marsz stopami po drabince i odbiciem wymyk do podporu przodem,
- zeskok w tyt do przysiadu.
3a. Cwiczenia na drabinkach — gdy brak drazka:
- w zwisie przodem — przejscie rekami przez 2 petne segmenty drabinek,
- w postawie zwieszonej tytem 3 x podciagniecie nég (jak w kI 1). z

Tancerz

Odznake tancerza moze zdoby¢ uczen, ktéry wykazuje sie w tej dziedzinie specjalng aktywnoscia:
1. tanczy w zespole (szkolnym, harcerskim, klubie tanecznym) i ma za sobg co najmniej dwa oficjalne wystepy,
2. bratudziat w co najmniej dwéch, indywidualnych konkursach, turniejach tanecznych np. break-dance, hip-hop, disco,
funky itp. — organizowanych przez szkote, klub taneczny lub jakas jednostke kulturalno-oswiatowa.

Saneczkarz

Propozycje préb sprawnosci saneczkarskiej na gérce o dtugosci 20-30 m, o spadku 10-20%, bez drzew i innych prze-
szkdd statych. Dzieci powinny jezdzi¢ w kaskach. Gérka na czas préb powinna by¢ zabezpieczona taSmami. Do zaznacze-
nia miejsc startu, mety, slalomu potrzeba tyczek, pachotkéw, lub innych lekkich przedmiotéw, ktére mozna bezpiecznie
postawic albo przytwierdzi¢ do $niegu.

Klasa |

1. Samodzielne wciggniecie sanek pod gérke (okoto 20m).

2. Zjazd na sankach z géry okoto 20 m, w pozycji siedzacej, po torze prostym z trafieniem w ustawiong na MECIE bramke 2 m.
3. Zjazd z géry okoto 10 m i zatrzymanie sanek na pochytosci, hamujac pietami - jak najblizej ustalonego miejsca (do 2 m).
4. Zjazd z g6ry od STARTU do METY z ominieciem stojacej na torze jazdy przeszkody w postaci kuli $niegu lub pachotka.

Klasa ll

1. Samodzielne wciggniecie sanek pod gérke (okoto 20 m).

2. Zjazd na sankach z géry okoto 20 m, w pozycji lezacej na plecach (hogami w kierunku jazdy), po torze prostym z tra-
fieniem w ustawiona bramke 2 m.

3. Zjazd nasankach z gorki i zatrzymanie sanek gwattownym skretem w jedna strone tzw.,skret-stop” (mozna sie nawet
przy tym skrecie wywréci¢ - byle przerwac jazde na wprost).

4. Zjazd z gérki od STARTU do METY w pozycji siedzacej, po torze prostym, z pokonaniem przeszkody w postaci hopki
o wysokosci 10-15 cm (mata skocznia), bez spadniecia z sanek.

Klasa lll

1. Ciagniecie sanek po terenie ptaskim z kolega siedzacym na sankach (okoto 20 m).

2. Wepchniecie sanek (trzymajac je za tylng czes¢) pod gorke okoto 20 m, po slalomie sktadajacym sie z 4 tyczek stoja-
cychco3m.

3. Zjazd z gorki, w pozycji siedzacej lub lezacej na brzuchu, albo na plecach, po slalomie ztozonym z 3 tyczek i trafienie
w Swiatto bramki o szerokosci 2 m i z zatrzymaniem sanek na przestrzeni 2m.

4. Zjazd z gérki od STARTU do METY po torze prostym, w pozycji lezacej na brzuchu (gtowa w kierunku jazdy), z poko-
naniem przeszkody w postaci hopki o wysokosci okoto 20-25cm (Srednia skocznia).

Do kazdego poziomu sprawnosci mozna dotgczy¢ rysunek schematyczny przeprowadzanej préby.

Narciarz B @

Klasa | ‘IQ\%&/

. Umiejetnos¢ samodzielnego:
- zatozenia butéw narciarskich, rekawic i kasku,
- chodzenia w butach narciarskich i noszenia wiasnych nart (po terenie ptaskim i pod gore),
- wpiecia sie w narty na terenie ptaskim.




2. Umiejetnos¢ poruszania sie na nartach po ptaskim terenie:
- do przodu,
- w tyt,
- bokiem.
mozna uzywac kijkow.
3. Jazda po ptaskim terenie na jednej narcie, odpychajac sie druga, wolng od narty noga na tzw. ,hulajnoge”. Préba na
prawej i lewej nodze.
4, Jazda na dwoch nartach za osobg ciggnaca. tacznikiem sa kijki.
5. Jazda na dwdch nartach na wprost z gérki o niewielkim nachyleniu, az do zatrzymania na terenie ptaskim.
6. Proéba jak w pkt. 5, ale zatrzymanie w formie ,bezpiecznego upadku” na bok (przez przysiad i wywrdcenie sie na bok,
z uniesiong wyprostowang reka strony, na ktéra sie upada).
7. Jazda z géry w skos stoku z wykonaniem po drodze minimum 5 przysiadéw (trzeba dotkna¢ rekawiczkami $niegu).

Klasa ll

1. Na ptaskim terenie wykonanie ,zegara” — obrécenie sie 0 360° przez tzw. ,przestepowanie”.

2. Poruszanie sie pod niewielka gére bokiem na dystansie minimum 10m — mozna uzywac do pomocy kijkéw.

3. Umiejetno$c¢ samodzielnego wpiecia sie w narty stojac w poprzek stoku.

4. Umiejetnos$¢ ustawienia sie i stania w linii spadku stoku (jak do,ptugu”).

5. Po wykonaniu pkt. 3. zjazd w linii spadku stoku i wykonanie skretu dostokowego do zatrzymania sie w poprzek linii

spadku stoku.

Préba jak w pkt. 4, ale z wykonaniem bezpiecznej wywrotki (przez przysiad, na bok, z uniesiona wyprostowana reka
strony, na ktéra sie upada).

7. Jazda w doét stoku z wykonaniem minimum 10. skretéw dowolnym sposobem.

o

Klasa lll

1. Na ptaskim terenie wykonanie obrotu 360° maksymalnie 3 podskokami. Prébe nalezy wykonaé w obie strony.

2. Poruszanie sie pod gore jodetka” na dystansie minimum 10m.

3. Z pozycji stania w linii spadku stoku jazda w dét stoku zeslizgiem katowym (ptug) z zatrzymywaniem sie co okoto
5m.

Z pozycji stanie w poprzek stoku zeslizg boczny na dystansie 10m z zatrzymywaniem sie po drodze kilka razy.
Wykonanie obrotu o 180° z pozycji stojac w poprzek linii spadku stoku.

Jazda z g6ry w skos stoku na jednej,dolnej” narcie. Prébe nalezy wykona¢ na obie strony.

Jazda w doét stoku z wykonaniem minimum 10 skretéw po wyznaczonej trasie mini slalomu.

No vk

Pitkarz - koszykarz - pitkarz reczny @2 D
©

Klasal 5

1. Koztowanie:
- koztowanie pitka jednoracz lub oburacz w miejscu — min. 5 razy.
2. Podaniaichwyty:
- chwyt pitki oburacz - podanej z bliska przez nauczyciela lub przez partnera;
- podanie pitki jednoracz lub oburacz do nauczyciela lub partnera — z odlegtosci 2 m.
3. Rzuty:
- rzut pitka jednoracz lub oburacz z miejsca do celu ( bramka lub $ciana) oddalonego 0 2 m.
4. Zabawy i gry z pitka:
- ,Pitka do kapitana”. Ocena wykonania w/w zadan w grze.

Klasa ll
1. Koztowanie:
- koztowanie pitka jednoracz lub oburacz w marszu do przodu na odcinku 3 m.
2. Podaniaichwyty:
- chwyt pitki oburacz podanej przez nauczyciela lub przez partnera z odlegtosci min. 2 m.
- podanie (rzut) pitki do nauczyciela lub partnera w marszu z odlegtosci min. 2 m.
3. Rzuty:
- rzut pitka jednoracz lub oburacz z miejsca do celu (bramka lub sciana) z3 m.
4. Zabawy i gry z pitka:
-, Dwa ognie”- Ocena w/w zadan w grze.
Klasa lll
1. Koztowanie:
- koztowanie pitka jednoracz lub naprzemianracz w marszu na odcinku 5m.
2. Podaniaichwyty:



- w marszu lub z biegu - chwyt pitki oburacz podanej przez partnera;

-zmarszu lub po kozle podanie pitki jednoracz do partnera z odlegtosci 2 m.
3. Rzuty:

- rzut pitka jednoracz do celu (bramki lub $ciany), z marszu z odlegtosci 4 m.
4. Zabawy i gry z pitka:

-gra,Do5 podaﬁ”;,,Zywy kosz”; Ocena w/w elementéw w grze.

Pitka nozna

Klasal
1. Podania i przyjecia pitki w miejscu (prawa lub lewa noga) - odlegto$¢ miedzy wspotéwiczacymi 3 m.
2. Prowadzenie pitki prawa i lewa noga, okrazenie stojaka (“petelka”) w prawg strone, prowadzenie dalej pitki i okraze-
nie drugiego stojaka w lewg strone, zakonczenie strzatem na matg bramke (moze by¢ np. ptotek lekkoatletyczny).

( X X
C.\: 5m 5m

3. ,Graszkolna’, np.4 x 4 lub 5x 5, na mate bramki - ocena umiejetnosci pitkarskich i zachowania sie w czasie gry.

Klasa
1. Podania i przyjecia pitki ze wspdtéwiczacym w marszu na odcinku 10 — 15m.
2. Prowadzenie pitki,zygzakiem” miedzy 4 - 5 pachotkami (stojakami) - raz prawa, raz lewa noga, zakonnczone strzatem
na mata bramke z okoto 10m.

3
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3.,Gra szkolna” - ocena umiejetnosci pitkarskich i zachowania sie w czasie gry.

Klasa Il
1. Podania i przyjecia pitki ze wspdtéwiczacym w biegu na odcinku 20m.
2. Prowadzenie pitki ze ,zwrotem podeszwga” na odcinku 7-10 m, za stojakiem powrét po tej samej linii i prowadzenie
pitki slalomem miedzy 4-5 stojakami zakoriczone podaniem do partnera z odlegtosci 10 m.

W\ L7
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1. ,Gra szkolna” - obserwowanie umiejetnosci pitkarskich i zachowania sie w grze.
2. Udziat w rozgrywkach (turniejach) szkolnych, mtodziezowych itp.
3. Znajomosc¢ podstawowych przepiséw sedziowania oraz zasad organizacji prostego meczu w grupie réwiesniczej.
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Lekkoatieta O

5>
Klasal

Biegi:

- biegi krotkie na dystansie 30 - 40m ze startu wysokiego,

- biegi ,wytrzymatosciowe” - bieg wahadtowy na odcinku 10m - z powtérka 10-12 razy,

- biegi, sztafetowe” na odcinkach 20 - 30m z dotknieciem partnera i z przekazywaniem przedmiotéw np. kétka ringo,
- bieg - marszobieg terenowy na dystansie 300 - 500m.

Skoki:
- skoki w dal z miejsca; skoki w dal z rozbiegu 3-5 krokéw,
- skoki,,wzwyz” - ponad przeszkodami — skakanka, gazeta, poprzeczka (30 — 60cm).
Rzuty:
- rzuty do celu i na odlegto$¢ — woreczkami, piteczkami; rzut piteczka palantowg z miejsca,
- rzuty (pchniecia sprzed klatki piersiowej) pitka lekarska 1 kg.
Klasa Il
Biegi:
- biegi krétkie na dystansie 30 - 50m ze startu wysokiego,
- biegi ,wytrzymatosciowe” - bieg wahadtowy na odcinku 15- 20m z powtérka 10-12 razy,
- biegi, sztafetowe” na odcinkach 30 - 50m z dotknieciem partnera i z przekazywaniem przedmiotéw — pateczki, kot-
ka ringo itp.
- bieg - marszobieg terenowy na dystansie 500 - 600m.
Skoki:
- skoki w dal z miejsca; skoki w dal z rozbiegu 5-7 krokéw,
- skoki ,wzwyz" - ponad przeszkodami - skakanka, gazeta, poprzeczka (40 — 70 cm).
Rzuty:
- rzuty pitkami do celu i na odlegtos¢; rzut piteczka palantowa z rozbiegu 3-5 krokéw,
- rzut pitka lekarska 1 kg.
Klasa Il
Biegi:
- biegi krétkie na dystansie 50-60m ze startu niskiego,
- biegi ,wytrzymatosciowe” - biegi wahadtowe na odcinku 15-20m z powtérka 15-20 razy,
- biegi sztafetowe na odcinkach 60 - 100m z przekazywaniem pateczki sztafetowej,
- bieg - marszobieg terenowy na dystansie 800 - 1000m.
Skoki:
- skoki w dal z miejsca, skok w dal z rozbiegu,
- skoki,,wzwyz” ponad przeszkodami (jak w kl. I-Il) i ponad poprzeczka (50 — 80 cm).
Rzuty:
- rzuty pitkami do celu i na odlegtos¢, rzut piteczka palantowa z krétkiego rozbiegu,
- rzut pitka lekarska 1-2 kg.
Znajomos¢ zasad bezpieczenstwa na zawodach la oraz znajomo$¢ podstawowych konkurencji i sprzetu lekkoatle-
tycznego.
Uwaga:

Biegi, skoki i rzuty powinny by¢ wykonywane w rywalizacji, z samym sobga” — dazeniem do poprawy rezultatu, a takze
w rywalizacji ze wspotéwiczacymi.

2. Warunkiem zdobycia odznaki,Lekkoatleta” jest start w zawodach — imprezach szkolnych, np. Igrzyskach Pierwszokla-

sisty czy tez miedzyszkolnych, np. organizowanych przez Szkolny Zwigzek Sportowy zawodach klas I - IV.

Plywak - Wodniak

Plywak

I klasa

- oswojenie z wodg - ,korek’, podnoszenie elementéw z dna basenu (na  ptytkiej wodzie),
- ,strzatka” odepchnieciem nogami od scianki basenu,

- ptywanie (utrzymywanie sie min. 3 min.) z,desk3” - na piersiach i na plecach,



- skoki do wody na nogji, 2
- przeptyniecie dowolnym sposobem 10-15m na grzbiecie,
- znajomos¢ przybordéw utatwiajacych nauke ptywania i zabezpieczajacych ptywaka.

Il klasa

- przeptyniecie dowolnym sposobem 25m na plecach,

- przeptyniecie 15m dowolnym sposobem na piersiach — z zachowaniem rytmu oddechu,
-,skok” (praktycznie wsuniecie sie) na gtéwke do wody ze skraju basenu,

- zanurkowanie i przeptyniecie +/- 3m pod woda,

- znajomos¢ podstawowych zasad przygotowania sie do zajec z ptywania.

lll klasa

- przeptyniecie 25m na piersiach — zabka, z zachowaniem rytmu oddechu,

- wykonanie prostego nawrotu przy scianie basenu,

- przeptyniecie pod woda min. 5m,

- skok na gtéwke ze stupka startowego (zaliczy¢ mozna takze ze skraju basenu),
- znajomos¢ podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas kapieli,

- start w szkolnych (dzieciecych) zawodach ptywackich.

Wodniak ———————

- udokumentowana umiejetnosc¢ przeptyniecia kajakiem $redniego dystansu (1 — 2 km) na jeziorze, rzece,

- udokumentowane uczestnictwo w zajeciach zeglarskich — szkétka zeglarska, ptywanie w charakterze cztonka zatogi
(min. 30 godzin),

- znajomos¢ podstawowych zasad bezpieczeristwa na wodzie.

Zdajemy sobie sprawe, ze zdobycie tej sprawnosci bedzie w niektérych szkotach bardzo utrudnione, choc¢by ze wzgle-
du na brak basenu w wielu miejscowosciach. Uwazamy jednak, ze jest to jedna z wazniejszych umiejetnosci, jakie powin-

no posiadac kazde dziecko i namawiamy do podejmowania wszelkich starann umozliwiajacych zdobycie tej sprawnosci.
Spore mozliwosci stwarzaja np. wycieczki nad otwarte akweny wodne oraz do coraz wiekszej ilosci aquaparkow.

7. Metodyka i systematyka éwiczen przygotowawczych do opanowania zadan
ruchowych prowadzqgcych do zdobycia okreslonych sprawnosci

7.1. Metoda bezposredniej celowosci ruchu - dzieci lubig konkret

Zaréwno w dydaktyce ogolnej jak i w dydaktyce wychowania fizycznego wymienia sie caly szereg metod w réznych
ukfadach klasyfikacyjnych. W niniejszym opracowaniu jedynie zaznaczymy niektére z nich.

Warto podkresli¢, ze metody stuza do rozwigzywania okreslonych probleméw i nalezy dobiera¢ metody do probleméw,
a nie odwrotnie.

Metoda bezposredniej celowosci ruchu jest jedng z bardziej racjonalnych metod w zajeciach wychowania fizyczne-
go w okresie wczesnoszkolnym. Twérca tej metody jest polski nauczyciel okresu miedzywojennego Romuald Czyzewski,
ktéry wyszedt z zatozenia, ze dzieciom sg obce pojecia ruchu abstrakcyjnego, wiec kazde dziatanie ruchowe winno mie¢
bezposredni i jasny dla dziecka cel. Swiadomo$¢ dziecka, ze ¢wiczy dla zdrowia, dla prawidtowego rozwoju i poprawnej
postawy schodzi na dalszy plan. Te Swiadomos¢ ma nauczyciel, angazujac dziecko do ruchu i stawiajac przed nim kon-
kretne i naturalnie brzmiace zadania.

Charakterystyczne dla tej metody jest stosowanie réznorodnych przyboréw: pitek, skakanek, lasek, woreczkéw, gazet,
pustych opakowan po... itp., z ktérymi nalezy cos zrobié: przenosi¢, podrzucaé, rzuca¢, podawac, przeskakiwag, przecia-
gacitd.

Oproécz przybordw stosuje sie takze proste przyrzady, m.in. taweczki gimnastyczne i drabinki stuzace do wykonywania
réwniez jasnych dla dziecka zadan: np. wspinania sie po drabinkach, przeskakiwania przez taweczki, czworakowania czy
¢wiczenia réwnowagi polegajace na przechodzeniu po belce odwréconej taweczki.




Swoistym ,przyborem” moze by¢ takze wspotéwiczacy, z ktérym mozna sie przecigga¢, przepychac, mocowac i oczywi-
$cie wspoétzawodniczyc.

Metody fizycznego usprawniania to odpowiednie sposoby postepowania zmierzajace do potegowania sprawnosci
fizycznej — whasciwosci kondycyjnych: sity, szybkosci i wytrzymatosci oraz koordynacyjnych: zwinnosci, zrecznosci, réw-
nowadgi, a takze gibkosci.

Majac na wzgledzie przede wszystkim rozwijanie sprawnosci i ksztattowanie whasciwej postawy ciata stosuje sie meto-

de: powtérzeniowa (np. przysiady, podskoki, ,pompki”); ciagta (np. biegi, jazda na rowerze); obwodowa (stacyjna) -wyko-
nywanie ¢wiczen przez jednego lub kilku ¢wiczacych na wyznaczonych ,stacjach”; strumieniowa (tory przeszkéd).

Powszechnie znane s3 takze metody:

- zadaniowo-usamodzielniajaca - stawianie zadan do wykonania, ktére uczniowie wykonuja samodzielnie pod kontro-
la nauczyciela z zastosowaniem formuty: czy potrafisz? czy umiesz? czy mozesz? czy podotasz?

- nasladowcza - wykonywanie zadan nasladujac ruchy wystepujace w srodowisku przyrodniczym i spotecznym,

- opowiesci ruchowej - fabuta opowiesci czy bajki ilustrowana ruchem.

7.2. Nauczanie nowych umiejetnosci

W nauczaniu nowych czynnosci ruchowych dzieci najlepiej zdaje egzamin metoda ¢wiczen przygotowawczych, w kto-
rej istota zawiera sie w postepowaniu: ,,od ogoétu przez szczegét do ogotu” llustracja tego postepowania niechaj bedzie
np. nauczanie gry w koszykéwke. Zasadniczym celem jest umiejetnos¢ gry w koszykéwke, ale do tego potrzebna jest
umiejetnos¢ wykonywania rzutéw, podan i koztowania pitka, a w dalszej fazie wspétpracy z partnerami itd. Poszczegdlne
sktadowe (szczegoty) tej gry stanowig same w sobie ,catosciowe” akty ruchowe (rzut, chwyt, koztowanie), ktérych uczy
sie nie w trakcie catos$ciowej” gry, ale poprzez ré6znego rodzaju ¢wiczenia przygotowawcze (na ogé6t w formie zadaniowo-
zabawowej) — ,poczta” (podawanie pitki w rzedach do partnera), wyscigi rzedéw z koztowaniem pitki, zabawa w ,kréla”
(rzuty do kosza). Takze gra,Zywy kosz” jest sama w sobie ,zamknieta” gra, ale tylko ,szczegétem” prowadzacym do naby-
cia umiejetnosci gry w koszykowke.

Podobnie postepuje sie w trakcie nauczania ptywania, jazdy na nartach czy na rowerze. Nowej, bardziej ztozonej czyn-
nosci ruchowej uczymy sie na bazie opanowanych wczesniej prostszych umiejetnosci. ,Zanim dziecko zacznie biegac,
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najpierw musi nauczy¢ sie chodzi¢

Niezaleznie od stosowanej metody w trakcie nauczania nowych czynnosci ruchowych powinny by¢ spetnione pewne
podstawowe warunki:

1. nauczanie powinno przeprowadzac sie w ufatwionych warunkach — najpierw ,w zwolnionym tempie’, dopiero p6z-
niej w normalnym tempie, na nizszej wysokosci, na mniejszym nachyleniu (narty), z pomoca, a pézniej tylko z ochro-
ng i na koncu samodzielnie;

2. najpierw wzbudzi¢ zainteresowanie dziataniem ruchowym, wywota¢ pozytywny stan emocjonalny i dopiero na tej

bazie uczy¢ techniki ruchu;

przestrzegac ,triady”: od znanego do nieznanego - od tatwego do trudnego — od prostego do ztozonego;

4. nie zapomina¢ o zasadzie indywidualizacji — ,kazdy uczy sie w swoim tempie”.

w

8. Efekty redlizacji programu Sprawny Dolnoslgzaczek

8.1. Wdrazanie do zdrowego stylu zycia - ksztaltowanie nawykow (potrzeby)statej aktywnosci fizycznej

Kazdy okres zycia ma swoje wymagania i potrzeby aktywnosci ruchowej. Natura stworzyta cztowieka do ruchu, a po-
trzeby ruchowe wystepuja w ciggu catego zycia, jednak w poszczegdlnych jego okresach sa niejednakowe i zmienne.

Obok rodziny to szkota, szczegdlnie w pierwszych latach nauki, ma zasadniczy wptyw na ksztattowanie zyciowo waz-
nych postaw i nawykéw, w tym takze dbatosci o zdrowie i sprawnosc fizyczna. Warto wiec mozliwie jak najpetniej wyko-
rzystac,ztoty wiek rozwojowy” w ksztattowaniu nawykéw (checi) do podejmowania wysitku fizycznego, gdyz jest to naj-
bardziej skuteczny czynnik przeciwdziatajacy chorobom cywilizacyjnym, pomagajacy réwniez w nalezytym wypetnianiu
codziennych zyciowych obowigzkow.

Wchodzac w dorostos¢ gubimy dzieciecy i mtodzienczy zapat do ruchu, (co z biologicznego punktu widzenia jest w pet-
ni zrozumiate), jednakze chodzi o to, aby zapat ten zupetnie nie wygast, ale byt stale podtrzymywany. Szczegélnie w tej
materii w petni sprawdza sie przystowie:,Czym skorupka za mtodu nasigknie...”



Wdrozenie do zdrowego, sportowego stylu zycia to nic innego jak Swiadomos¢ wartosci, jakie dla zdrowia fizycznego i
psychicznego ma ruch. To czerpanie przyjemnosci ze sportowego wysitku, to dobdr przyjaciét, z ktérymi aktywnie i z po-
zytkiem spedza sie czas wolny, organizuje sie wspdlne zabawy i gry, wypady turystyczne itp.

W miodosci aktywnos¢ ruchowa jest niezbednym czynnikiem prawidtowego rozwoju organizmu, w dorostosci sprzyja
podtrzymywaniu sit witalnych, a w okresie starzenia sie skutecznie wyhamowuje procesy inwolucyjne.

8.2. Rozwijanie sprawnosci fizycznej i wzbogacanie umiejetnosci ruchowych fundamentem do uprawiania spor-
tu, rekreacji i turystyki.

Indywidualne réznice w poziomie motorycznosci wynikaja z:

1) wiasciwosci budowy ciata i funkgcji poszczegdélnych uktadéw, gtéwnie ruchowego, a takze nerwowego i krazeniowo-
oddechowego,

2) wrodzonych uzdolnien ruchowych,

3) stanu wycéwiczenia.

Jednostki charakteryzujace sie prawidtowa budowa ciata, sprawnoscia funkcjonalng organizmu i szczegélnymi uzdol-
nieniami motorycznymi maja szanse na osiagniecie wysokich wynikéw sportowych.

Najszersza grupa dzieci i mtodziezy (Srodek rozktadu krzywej Gausa) ma szanse i mozliwosci uprawiac sport na pozio-
mie szkolnym, amatorskim, co na og6t okresla sie mianem rekreacji ruchowej. Rekreacja ruchowa otwiera przed dzie¢mi
i mtodzieza oraz przed dorostymi szerokie mozliwosci czerpania radosci z ruchu, utrzymywania organizmu na odpowied-
nim poziomie wydolnosci i sprawnosci fizycznej, spedzenia czasu wolnego na wolnym powietrzu, w towarzystwie przyja-
ciét.,Przyjaciele sg to po prostu ludzie grajacy w te same gry” - tak twierdzi Eric Berne. Istnieje cos takiego jak,wspdlnota
boiska, basenu, kortu czy tez szlaku turystycznego,,.

“Perpetuum mobile”

Chcac uprawiac choc¢by na poziomie amatorskim sport i rekreacje ruchowa, trzeba posiada¢ odpowiedni zaséb umie-
jetnosci, umied (nauczyc sie): jezdzi¢ na rowerze, ptywaé, wiostowac, zeglowac, grac w pitke (siatkdwke, koszykdwke, pitke
nozng, badmintona, tenisa, itd.), a takze potrafi¢ gimnastykowac sie, poprawnie biega¢, wspinac sie w gérach, czy tez ra-
cjonalnie uprawiac¢ ré6zne formy turystyki.

Aby sprawnie wykonywac okreslone czynnosci ruchowe (sportowe, rekreacyjne, a takze zyciowe i zawodowe), niezbed-
na jest odpowiednia sprawnos¢ fizyczna — odpowiedni poziom sity, szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci, zrecznosci, row-
nowagi czy gibkosci. Sprawnos¢ fizyczna nie zjawia sie sama z siebie, o nig trzeba zadbac - rozwija¢ site, wytrzymatosg,
poprawiac¢ koordynacje ruchows itd., a to osigga sie poprzez ¢ wicze nia, poprzez uprawianie sportéw, ale nie tylko, bo
réwniez poprzez odpowiednio intensywne wysitki w domu, w pracy, na dziatce ogrodowej itp.

Jest to swoiste perpetuum mobile — aby uprawia¢ sport, rekreacje ruchowa czy turystyke, trzeba dysponowa¢ odpo-
wiednim poziomem sprawnosci fizycznej, a uprawiajac sport ...rozwija sie sprawnos¢ — site, szybkos$¢, wytrzymatose,
zwinnos¢ i gibkos¢.

8.3. Trzymaj sie prosto

Za podstawowe kryterium prawidtowej postawy ciata nalezy przyjac¢ optymalna sprawnos¢ i wydolnosc¢ ustrojowa, kté-
ra warunkuje zdolnos¢ do pracy i zycia. W dbatosci o prawidtowa postawe najwazniejsze s odpowiednie dziatania profi-
laktyczne. Profilaktyka wad postawy ma ogromne znaczenie zaréwno ze wzgledu na ksztattowanie harmonijnej i estetycz-
nej sylwetki, jak i przeciwdziatanie powstawaniu i pogtebianiu sie wad postawy.

Podstawowymi dziataniami profilaktycznymi sa:

1. Codzienna aktywnos¢ ruchowa - ¢wiczenia w domu, na lekcjach wf, rekreacja ruchowa, uprawianie sportéw i turysty-
ki.

2. Wyrabianie nawyku prawidtowej postawy, przestrzeganie poprawnej postawy ciata we wszystkich codziennych czyn-
nosciach.

3. Dostosowanie sprzetéw domowych i szkolnych do potrzeb i mozliwosci fizjologicznych kregostupa.

Pewien, niestety coraz wiekszy, odsetek dzieci i mtodziezy kwalifikowany jest na specjalistyczne zajecia korekcyjno-
kompensacyjne z uwagi na stwierdzone wady postawy.

Najistotniejsza przyczyng powstawania i pogtebiania sie wad postawy jest brak ruchu lub niedostatecznie silne bodzce
ruchowe wzmacniajace ,gorset miesniowy” warunkujacy utrzymanie prawidtowej postawy.

Whniosek: jak najwiecej ruchu i odpowiednio intensywnych wysitkéw wzmacniajacych muskulature oraz ksztattowanie
nawyku prawidtowej postawy.
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9. Podstawowe zasady higieny i bezpieczenstwa zajec ruchowych

W obowiazujacej podstawie programowej wazne miejsce zajmuje edukacja zdrowotna, ktérej celem jest ksztattowanie
u uczniéw nawyku dbatosci o zdrowie wtasne i innych oraz umiejetnos¢ tworzenia sSrodowiska sprzyjajagcego zdrowiu.

W tresciach nauczania | Etapu edukacyjnego w punkcie 10. Wychowanie fizyczne i edukacja zdrowotna zamieszczony

zostat dosy¢ szeroko rozbudowany podpunkt:
4. w zakresie bezpieczenstwa i edukacji zdrowotnej uczen konczacy klase lll:

a) dba o higiene osobistg i czystos¢ odziezy,

b) wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma wiasciwe odzywianie sie oraz aktywnos¢ fizyczna,

) wie, ze nie mozna samodzielnie zazywac lekow i srodkéw chemicznych niezgodnie z przeznaczeniem,

d) dba o prawidtowa postawe, np. siedzac w fawce, przy stole,

e) przestrzega zasad bezpieczenstwa zachowania sie w trakcie zaje¢ ruchowych; postuguje sie przyborami sportowymi
zgodnie z ich przeznaczeniem, potrafi wybrac bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; wie, do kogo zwrdcic
sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

Nic doda¢, nic ujg¢, tylko konsekwentnie stosowac powyzsze zapisy w praktyce.

Nalezy przy tym mie¢ swiadomos¢, ze niejednokrotnie nawet najlepsza organizacja zaje¢ oraz sumienne przestrze-
ganie wszelkich zasad nie jest w stanie uchroni¢ wychowankéw od nieszczesliwych wypadkéw. Zdarzajg sie trudne do
przewidzenia sytuacje, np. przypadkowe zderzenia ¢wiczacych, czy tez potkniecia lub upadki, ktére moga powodowac
rézne urazy. Nalezy zawsze dazy¢ do stworzenia jak najbezpieczniejszych warunkéw do ¢wiczerh minimalizowac¢ nozli-
wosc zaistnienia sytuacji niebezpiecznej.

W razie zaistnienia wypadku nalezy niezwtocznie zapewnié¢ wtasciwg pomoc medyczng i zgtosi¢ wypadek do dyrektora
szkoty (placowki) oraz powiadomi¢ rodzicow (opiekunéw) wychowanka.

10. Wspolpraca ze Srodowiskiem rodzinnym i szkolnym

10.1. Wspotpraca z rodzicami

Rodzicéw na ogét bardziej interesuje rozwoj umystowy dziecka, anizeli rozwdj fizyczny. Réwniez szkolne programy
nauczania ukierunkowane sg przede wszystkim na wyposazenie uczniéw w wiedze i to nieraz kosztem rozwoju fizycz-
nego. Dopiero gdy pojawiaja sie powazniejsze ktopoty zdrowotne, rodzice wykazujg wieksze zainteresowanie sprawami
zdrowotnymi dziecka.

Dziecko rozpoczynajace nauke szkolng poszerza swoéj Swiat poza dom rodzinny i najblizsze otoczenie. Pobyt w szkole
poszerza jego socjalizacje przez nowe kontakty i wzorce osobowe, sktania do poréwnan z réwiesnikami i nasladowania
innych, tworzy nowe mody zachowan, uswiadamia nowe potrzeby i uczy ich zaspokajania.

Nauczyciel, obserwujac zachowanie dziecka, jego predyspozycje psychofizyczne, interakcje w grupie, moze udzieli¢
rodzicom wielu cennych wskazéwek dotyczacych mozliwosci rozwojowych dziecka, np:

- rodzicéw dzieci uzdolnionych ruchowo warto przekona¢, aby zachecili dziecko do uprawiania sportu w SKS, w UKS
czy tez we wskazanym klubie sportowym,

- rodzicom dzieci wymagajacych dodatkowych zabiegéw kompensacyjno- korekcyjnych wskaza¢, gdzie moga uzyskac
pomoc lekarska i gdzie pokierowac dziecko na ¢wiczenia kompensacyjno-korekcyjne.

- wskazana bytaby organizacja ,wywiadéwek z wychowania fizycznego”, w trakcie ktérych mozna uswiadomi¢ rodzi-
com, jakie wartosci zdrowotne i wychowawcze przynosi systematyczna aktywnosc¢ fizyczna dzieci. Udzieli¢ wskazéwek,
jakie powinni podejmowac dziatania, aby zapewnic dzieciom odpowiednie warunki prawidtowego rozwoju fizycznego,

- zacheci¢ do wspotpracy ze szkota, aby wspdlnie zadba¢ o organizacje, atrakcyjnych imprez sportowo-rekreacyjnych,
turystycznych czy wyjazdéw na zielone i biate szkoty.

10.2. Wspotpraca ze srodowiskiem szkolnym

Wspotpraca z dyrekcja szkoty:
- zabiegac o stworzenie odpowiednich warunkéw do zaje¢ ruchowych — dostep do obiektéw sportowych (sal, boisk) oraz
niezbednego sprzetu (pitki, skakanki, woreczki itp.),
- zabiega¢ o wpisanie do ogdlnego planu szkoty programu zdrowotnego, imprez sportowych, rekreacyjnych i turystycz-
nych,
- dba¢, aby dyrekcja szkoty zapewnita dzieciom nalezyte warunki higieniczno- sanitarne (umywalnie, sanitariaty).



Wspétpraca z gronem nauczycielskim:

- prosi¢ o pomoc nauczycieli innych przedmiotéw o pomoc w urozmaiceniu zaje¢ oraz dodaniu do nich nowych tresci

a przede wszystkim zabiega¢ o pomoc nauczycieli wychowania fizycznego w jak najciekawszym zagospodarowaniu za-
jec ruchowych oraz w opracowaniu i przeprowadzeniu préb stuzacych do zdobycia poszczegélnych umiejetnosci

Wszystko zalezy od nauczyciela

Ostatecznie nauczyciel okresla konkretne cele i tresci, jakie ma zamiar realizowa¢ na poszcze-
golnych zajeciach z dziec¢mi, on dobiera metody i srodki oddziatywania na wychowankéw catym
sobq - swojq wiedzq, umiejetnosciami pedagogicznymi, stosunkiem do uczniéw, tym wszystkim,
co sktada sie na jego osobowos¢.

To nauczyciel decyduje w najwiekszym stopniu o przygotowaniu do zycia, postawie wobec swia-

ta, o sylwetce moralno-spotecznej kazdego cztowieka z osobna.
Kazimierz Denek

1. P-P-P  Pare - Praktycznych - Porad

1. Program Sprawny Dolnoslazaczek nie jest zadnym akcyjnym dziataniem wychodzacym poza podstawe programowa,
lecz w petni wpisuje sie w jej tresci i my$l przewodnig przyswiecajaca koncepcji rozwoju zintegrowanego na etapie
edukacji wczesnoszkolne;j.

2. Realizacja tego programu nie wymaga od nauczyciela bycia omnibusem, gdyz w otoczeniu szkolnym, srodowiskowym
i rodzinnym mozna pozyskac przychylnych zwolennikéw i pomocnikéw: kolegédw nauczycieli wychowania fizycznego,
wysportowanych rodzicow, instruktoréw i treneréw prowadzacych zajecia z dzie¢mi i mtodzieza szkolng, przewodni-
kow turystycznych, dziataczy Szkolnego Zwigzku Sportowego i wszystkich, ktérym lezy na sercu zachecenie dzieci do
aktywnosci fizycznej — do sportu, rekreacji i turystyki.

3. Bardzo pomocnymi mogga okazac sie sami uczniowie, szczegdlnie starsi, ktdrzy uprawiaja sporty, maja juz pewne do-
$wiadczenie w tej dziedzinie i moga z duzym pozytkiem stuzy¢ rada i pomoca swoim mtodszym kolegom. Uczniowie
potrafia sie znakomicie sami organizowac i wspiera¢ organizacyjnie w wiekszym stopniu, anizeli to sie nam dorostym
wydaje.

4.W kazdej dziedzinie, w tym takze i w zakresie wf i sportu uczniowie zdobywaja wiele wiedzy i umiejetnosci poza szkotg
- z otoczenia rodzinnego, sSrodowiskowego, z telewizji, a takze coraz powszechniej z Internetu.

5.W dbatosci o zdrowie, rozwdj fizyczny i sprawnos¢ ucznia oraz wdrazanie do systematycznej aktywnosci fizycznej warto
prowadzi¢ indywidualng karte oceny. Trzeba na biezgco informowac rodzicéw o stanie sprawnosci fizycznej ich dziec-
ka, a na zakonczenie klasy Ill przekaza¢ im karte z zaleceniem dalszego jej prowadzenia.
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CZESC II
METODYKA NAUCZANIA CWICZEN
WCHODZACYCH W ZAKRES PROGRA-
MU SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK

Czes$¢ druga,Przewodnika” zawiera systematyke i metodyke nauczania ¢wiczen, ktére powinien opanowac uczen, chca-

cy zdoby¢ okreslong sprawnosc.

Dla wiekszej przejrzystosci catosci opracowania przedstawiamy jedynie zestaw ¢wiczen przygotowawczych do opa-

d

nowania umiejetnosci wymaganych do zdobycia sprawnosci: ,gimnastyka’, ,pitkarza” i ,lekkoatlety”. Sa to najpowszech-
niej realizowane na zajeciach, w toku edukacji wczesnoszkolnej, dziaty wychowania fizycznego, nie tylko ze wzgledu na
dostepnos¢ obiektéw i sprzetu sportowego, ale takze z uwagi na znaczenie, jakie majg dla rozwoju psychofizycznego

ucznia.

Prezentowany zestaw ¢wiczen przygotowawczych i pomocniczych nie wyczerpuje catego mozliwego ich zasobu, a sta-
nowi jedynie zbior ¢wiczen utatwiajacych opanowanie zasadniczych umiejetnosci wymaganych do zdobycia okreslonej
sprawnosci. Poza tym kazde z ¢wiczen pomocniczych stanowi samo w sobie samoistny element, z ktérym warto sie zapo-
zna¢, chocby tylko w celu wzbogacenia sprawnosci koordynacyjnej.

Wszystkie te ¢wiczenia mozna stosowac w réznych konfiguracjach — jako typowe ¢wiczenia przygotowawcze, ale takze
jako elementy obwodu ¢wiczebnego stacyjek, sztafet i wyscigow, czy tez np. w ,,opowiesci ruchowej”

GIMNASTYKA

1. Cwiczenia akrobatyczne:
Cwiczenia przygotowawcze do opanowania przewrotu
w przéd:

A. Cwiczenia wzmacniajace miesnie rak i pasa barkowego:

- marsze na czworakach (na stopach i dtoniach - nie na ko-
lanach!),

- ,kulawy lisek” — marsze na czworakach z podskokami na
jednej nodze, z druga uniesiong w gore,

- ,skoki zajaca’,

- z kleku podpartego wyprost ndg z pochylaniem gtowy,

- przeskoki zawrotne z oparciem rekami o biodra kleczace-
go partnera,

B. Przetoczenia
- przetoczenia bokiem z lezenia tytem z ramionami wycia-

gnietymi w gore (ciato naprezone),

- toczenie belki” - przetoczenia bokiem z pomoca partnera,

- ,kotyska” na plecach — w skuleniu przetoczenie na plecach
w tyti w przod,

- kotyska” jak wyzej z powstaniem bez podpierania reka-
mi,

- kotyska” w parach z trzymaniem sie za dtonie.

C. Przewroty:

- przewr6t w przéd na materacu unoszonym za rogi przez
dwodch wspdtéwiczacych,

- przewrdt w przéd ,z gérki” — na materacu z podwyzsze-
niem,

- z przysiadu podpartego przewrdt w przéd do przysiadu
podpartego,

-z postawy przez przysiad przewr6t w przéd do postawy,

- przewrét w przéd ponad przeszkoda - skakanka, gazeta,
pitka itp.




2. Cwiczenia réwnowazne:

- przejscia z ramionami w bok po liniach na sali, boisku
itd.,

- przejscia jak wyzej z woreczkiem na gtowie,

- przejscia jak wyzej , krokiem bociana’, z taktowaniem sto-
pa, krokiem dostawnym,

- przejscia jak wyzej po taweczce gimnastycznej,

- przejscia po belce odwréconej faweczki - a) z pomoca
partnera, b) samodzielnie,

- przejscia po belce z woreczkiem na gtowie (wzrok przed
siebie),

- przejscia po belce ponad przeszkodami — gazeta, pitka, ni-
sko trzymana laska, itp.

- przejscia ,krokiem bociana’, z taktowaniem, krokiem do-
stawnym, itp.

- przejscia krokiem bociana” z klasnieciami pod kolanem,

- przejscia bokiem - tylko na przedniej czesci stopy!,

- przejscia tytem — a) z pomoca partnera, b) samodzielnie,

- przejsécia przodem i po obrocie tytem.

3. Czworakowania:

- czworakowania po materacu,

- czworakowania po liniach sali gimnastycznej,

- przejscie na czworakach po taweczce gimnastycznej,

- przejscie na czworakach po belce odwréconej taweczki -
z pomoca lub ochrona,

- przejscie na czworakach samodzielnie po belce odwréco-
nej taweczki.

4. Przeskoki zawrotne:

- nad linig (skakanka) na koncu taweczki,

- z oparciem rak o biodra kleczacego w kleku podpartym
partnera,

- z posrednim naskokiem na taweczke,

- przez faweczke,

- przez faweczke opartg skosnie o drabinki,

- przez belke odwréconej taweczki,

- w tempie (bez zatrzymywania sie przy odbiciu).

5. Cwiczenia na drazku:
A. Cwiczenia przygotowawcze na drabinkach:

- wchodzenia i zejscia z drabinek,

- przechodzenia po drabinkach w bok - 2-3 przesta,

- w postawie przodem z dochwytem za drabinki — uginanie
i prostowanie rak,

- w postawie na pierwszym lub drugim szczeblu o rekach
ugietych — préba odrywania stép od drabinek (najpierw
- lewa, prawa, nastepnie obie stopy — préba chwilowego
zawi$niecia na drabinkach),

- W postawie zwieszonej tylem — unoszenie ugietych nég
(do,klatki piersiowej"),

- z oparciem rekami o drabinki — podskoki z lekkim zama-
chem nég w tyt,

- w lezeniu tytem (materac, karimata), uginanie (podkur-
czanie nég), na plecach z dochwytem za drabinki

- z przysiadu podpartego tytem do drabinek — wchodzenie
stopami o 3-4 szczeble w gére.

B. Cwiczenia na drazku zawieszanym na drabince (wyso-
kos¢ okoto 120 cm):
- przysiad zwieszony - z pomocg ndg préba uginania rak,

- z postawy przodem z dochwytem za drazek — wspiecie na
palce z wygieciem tutowia,

- z postawy jak wyzej — z pomocg partnera(éw) marsz sto-
pami po szczeblach do wygiecia tutowia w tuk (gtowa od-
chylona w tyt) i powrdt do postawy,

-z pomoca partnera(éw) wyskok do podporu na drazku,

-z postawy wewnatrz drgzka — z pomoca partnera(éw) wej-
scie do podporu (idac pietami po szczeblach),

- wejscie samodzielnie z zaznaczeniem podporu i odmyk w
przéd z pomoca,

- samodzielne wejscie wewnatrz dragzka do podporu i od-
myk w przéd,

- wymyk — idac stopami po szczeblach z pomoca partne-
ra(éw),

- wymyk z pomoca i zeskok z w tyt z pomoca partnera(éw),

- samodzielne wykonanie wymyku idac stopami po szcze-
blach, zaznaczenie podporu i zeskok w tyt.

W_trakcie zaje¢ warto od samego poczatku wdrazac
uczniéw do wzajemnej pomocy, ochrony i uczenia sie (na-
$ladowania) od lepszych”.

JPRKARZ” - KOSZYKOWKA , PitKKA RECZNA

1.Koztowanie:

- toczenie pitki dookofa ciata - tutowia, kolan, stawdw sko-
kowych i z dotu do géry — w miejscu i w marszu,

- toczenie pitki po podtodze dookota ztaczonych stép,

- w postawie w rozkroku - toczenie pitki po 6semce miedzy
nogami,

- w postawie w rozkroku - przektadanie pitki po 6semce (w
powietrzu) pomiedzy kolanami,

- w siadzie rozkrocznym toczenie pitki po podtodze dooko-
ta nég i tutowia,

- toczenie jak wyzej - w siadzie prostym,

- koztowanie pitki w siadzie prostym i w rozkroku,

- koztowanie pitki w kleku jednondz i obunoz,

- koztowanie pitki w miejscu oburacz od 1 do 5 koztow,

- koztowanie pitki w miejscu jednoracz od 1 do 5 koztow,

- koztowanie pitki oburagcz w marszu na odcinku 3,4,5 m,

- koztowanie pitki jednoracz w marszu na odcinku 3,4,5 m,

- koztowanie pitki naprzemianracz w miejscu,

- koztowanie pitki naprzemianragcz w marszu na odcinku
345m,

- koztowanie pitki w/w sposobami w formie wyscigow i
sztafet.

2. Podania i chwyty:

- podrzuty pitki do géry i chwyt oburacz,

- ¢wiczenie jak wyzej, lecz podrzut pitki z klaskaniem w dfo-
nie i ponownym chwytem,

- powtarzanie w/w ¢wiczenia zwiekszajac liczbe klasnig¢,

- podrzut pitki do goéry - skton, przysiad lub petny obroét i
chwyt pitki,

- podrzut pitki oburacz zza plecéw nad gtowa i chwyt przed
soba,

- podrzut pitki oburacz sprzed klatki piersiowej nad gtowa i
chwyt oburacz za plecami,

- w/w ¢wiczenia wykonywane w marszu i w truchcie,




- stosowanie w/w ¢wiczeh w wyscigach i sztafetach.
Cwiczenia w parach:

- z postawy naprzeciw siebie - w odlegtosci 2 m - toczenie
pitki (jednoracz i oburacz) do partnera,

- ustawienie j.w. podania pitki zza glowy oburacz,

- ustawienie j.w. podania pitki sprzed klatki piersiowej ko-
ztem,

- podania j.w. lecz zwiekszamy odlegtos¢ miedzy ¢wicza-
cymi,

- podania pitki w marszu do partnera oburacz i jednoracz,

- podania pitki do partnera w marszu po kozZle oburacz i
jednoracz,

- podanie pitki do partnera obiegniecie go dookota otrzy-
manie pitki z powrotem i powrdt na miejsce,

- wyscigi i sztafety z wykorzystaniem w/w elementéw .

3. Rzuty:
- rzut pitkg oburacz i jednoracz do celu (na scianie) z bliz-
szej i dalszej odlegtosci,
- rzut pitkg oburacz i jednoracz do bramki z odlegtosci 2,3,4 m,
- rzut pitka o tablice (obrecz, do kosza) z 2,3,4 m,
- rzut pitka do celu oburacz lub jednoracz z marszu,
- doskonalenie w/w ¢wiczen w formie wyscigow i sztafet.

Wszystkie w/w elementy — koztowania, podania i c hwyty
oraz rzuty mozna doskonali¢ w zabawach i grach, np.: zbi-
jany, pitka graniczna (za linie), pitka do kapitana, zywy kosz,
gra do 3-5 podan, dwa ognie itp.

,PILKARZ” - PILKA NOZNA

1. Uderzenia pitki i elementy zonglerki:

- uderzenia wewnetrzna czescia stopy o sciane - z odlegto-
§ci2-3m,

- uderzenia jak wyzej - z trafianiem w wyznaczone pole
(kwadrat, koto),

- uderzenie podbiciem stopy z powietrza — podrzuconej z
rak, z kozta,

- uderzenie pitki do nadbiegajacego partnera,

- podbijanie pitki noga - zonglerka - jak najwieksza ilo$¢
razy,

- uderzenia pitki gtowa z wtasnego podrzutu,

- uderzenia pitki gtowg o Sciane,

- uderzenia pitki glowa do wyznaczonego celuy,

- zonglerka pitki gtowa,

- zonglerka — gtowa - noga.

2. Prowadzenie pitki:
- prowadzenie pitki stopa po linii prostej - na dokfadnos¢

i na czas,

- prowadzenie pitki stopa po linii tamanej,

- prowadzenie pitki slalomem miedzy pachotkami - stoja-
kami,

- prowadzenie pitki jak wyzej z reagowaniem na podawane
sygnaty,

- prowadzenie pitki przodem i bokiem np. po kole, po kwa-
dracie itp.

- prowadzenie pitki w parach - przez wzajemne przekazy-
wanie sobie, to samo w tréjkach,

- prowadzenie pitki w parach w biegu jeden za drugim -
przez wzajemne przekazywanie sobie.
3. Przyjecia pitki:

- przyjecie pitki (“zgaszenie”) podeszwa - po podrzucie
przez partnera,

- przyjecie pitki wewnetrzng czescia stopy — pitki toczacej
sie i z powietrza,

- przyjecie pitki prostym podbiciem po uderzeniu przez
partnera,

- przyjecie pitki klatka piersiowa po podrzucie przez part-
nera i z powietrza po kopnieciu,

- przyjecie pitki udem — po podrzucie przez partnera i z po-
wietrza j.w.

4. Strzaly:

- strzat z powietrza po wtasnym podrzucie pitki,

- strzat po podaniu pitki przez partnera i to samo w okre-
$lony cel,

- strzat po dryblingu pitki — miedzy pachotkami, po minie-
ciu przeciwnika,

- strzat do bramki z r6znych odlegtosci i pod ré6znym ka-
tem,

- strzat do bramki z dryblingu - bez przeciwnika i po minie-
ciu przeciwnika,

- rzut wolny — bez,,muru”i z,murem’,

- rzut karny na bramke,

- rzut rozny - z prawej i lewej strony,

- rzut (wyrzut rekami) z autu.

5. Gra bramkarza:
- chwyty pitki — bez upadku i z upadkiem,
- wybicia pitki noga,
- pigstkowania pitki,
- wykopniecia pitki sprzed bramki,
- wyrzuty pitki reka,
- obrona rzutéw karnych,
- zachowanie sie podczas rzutu roznego,
- zachowanie sie i obrona na przedpolu.

Zastosowanie w/w elementéw podczas gry — matych gier
3 na 3,4 na4itd. gry na mate bramki, na jednag bramke, gry
na 4 bramki, “gry butgarskiej” — zatrzymanie pitki noga na
koncu linii itp.

W toku nauczania i doskonalenia poszczegdlnych ele-
mentdéw gier, a zwtaszcza w trakcie zabaw i gier,,szkolnych”,
nalezy zapoznawad ucznidw z podstawowymi przepisa-
mi sedziowania oraz zasadami organizacji gier i stopnio-
wo powierza¢ im funkcje sedziego i organizatora, aby w
ten sposéb przygotowywac wychowankédw do aktywnego
spedzania czasu wolnego w grupach réwiesniczych.




LEKKA ATLETYKA | ATLETYKA TERENOWA

1. Biegi:

- zabawy biegowe - typu ,berek”, zmiana miejsc na sygnat
itp.,

- biegi krétkie (sprinterskie) na réznych odcinkach - od 10
do 60 m,

- biegi krotkie z réznych pozycji startowych - z postawy, z
przykleku, ze startu niskiego, a takze z przysiadu, z posta-
wy tylem, gtéwnie w formach zabawowych - kto szybciej
dobiegnie, szybciej dotknie, przeniesie jaki$ przedmiot,
kto szybciej dotknie dtoni stojacego na linii mety nauczy-
ciela/ partnera,

- biegi i marszobiegi na okreslonym dystansie w zaleznosci
od wieku i poziomu sprawnosci uczniéw,

- biegi grupowe ,za zajgcem” - uczniem nadajagcym tempo
biegu,

- biegi grupowe 3 - 4-osobowe na okreslonym dystansie i
na czas - liczy sie czas ostatniego z zespotu,

- marszobiegi i biegi w terenie z pokonywaniem prze-
szkdd,

- biegi sztafetowe w parach na kroétkich dystansach z do-
tknieciem reki,

- biegi sztafetowe z przekazywaniem réznych przedmio-
tow,

- biegi sztafetowe ,wahadtowe” (tam i z powrotem),

- biegi sztafetowe po okregu z przekazywaniem pateczki
lub np. ringa.

2. Skoki:

- skoki w dal z miejsca,

- skoki ponad przeszkodami — rozciggnieta przez partne-
réw gazeta, skakanka, niskg poprzeczka itp.,

- wieloskoki obunéz i jednonéz,

- wyskoki dosiezne do...,

- skok w dal z rozbiegu z pomiarem od miejsca odbicia,

- skok wzwyz sposobem naturalnym na wysokosci dosto-
sowanej do wieku i poziomu sprawnosci.

3. Rzuty:
- rzuty piteczka: tenisowa, palantowa — z miejsca, z marszu,

z rozbiegu,

- rzuty piteczkami do celu i na odlegtos¢,

- rzuty pitka lekarska 1-2 kg — w przdd znad gtowy i w tyt
przez gtowe,

- zabawy rzutne - do partnera, z przechwytywaniem pitki
przez wyznaczong osobe, a takze elementu rzutu w zaba-
wach: zbijany, dwa ognie itp.

W toku ¢wiczen o charakterze lekkoatletycznym nalezy
zapoznawac uczniéw z elementami przepiséw sedziowa-
nia — pomiaréw czasu i odlegtosci, a takze z zasadami orga-
nizacji imprez lekkoatletycznych, stawiajac uczniéw w roli
sedziego czy organizatora (wspétorganizatora — pomocni-
ka nauczyciela).

Warto réwniez jak najczesciej organizowac okazjonalne
zawody lekkoatletyczne (dzien sportu, dzier dziecka, turniej
klas mtodszych itp.), a takze uczestniczy¢ w zawodach organi-
zowanych przez SZS dla dzieci w mtodszym wieku szkolnym.



CZESC 11l

RAMOWY PROGRAM NAUCZANIA WF
W EDUKACJI WCZESNOSZKOLNEJ

Czesc Il jest suplementem dopetniajacym program
Sprawny Dolnoslazaczek o niektore tresci programo-
we, ktore nie zostaly w nim ujete.

l. Zabawy

1. Zabawy orientacyjno-porzadkowe:

- ktéry szereg, zastep, zespét itd. zmieni miejsce — szybciej,
sprawniej,

- ktory zespdt szybciej ustawi sie w formie kota, kwadratu, li-
tery...,

-, dzien i noc”;,,powddz”; koty na ptoty”;, Pikus”itp.
2. Zabawy ze $piewem:,Karuzela”; ,Dwaj tancerze”;, Jedzie po-
ciggz daleka”; ,Dalej w tany”;,Po szerokim stawie”itd.,
3. Zabawy biezne, skoczne i rzutne:

- rozne rodzaje i formy ,berkéw” — normalny, parami z trzy-
maniem sie przez pare za rece, ,zaczarowany’, korekcyjny”
(przyjmowanie pozycji skorygowanej); ,ranny” (trzymanie
sie za miejsce dotkniete - ,rane”); ,ogonki”itp.

-,ryby w sieci”;,murarz i cegly”;,szczur’,, koszenie trawy’;

- biegi z przeszkodami - z omijaniem i przeskakiwaniem réz-
nych przedmiotéw (przeszkdd) lub wspétéwiczacych,

- wyscigi i sztafety — zastepami: z trzymaniem sie za rece, w
pasie;

- indywidualnie z obieganiem pétmetka,

- wyscigi i sztafety z uzyciem przyboréw: woreczkéw, skaka-
nek, ringo i réznego rodzaju pitek — z toczeniem, rzucaniem
itp.,

- wyscigi po kole; sztafeta gwiazdzista.

Il. Gry

1. Zbijany i zbijany w kole.

2. Dwa ognie i dwa ognie usportowione.

3.Grado 5 podan.

4. Pitka graniczna (pitka za linie).

5. Pitka do kapitana.

6. Zywy kosz.

7. Minikoszykdéwka.

8. Minipitka reczna.

9. Minisiatkéwka — m.in. dmuchanym balonem, ,siatkéwka
rzucana”

10. Minipitka nozna.

11. Ringo w formie zabawowej i usportowione;j.

12. Badminton (kometka) w formie zabawowej i uproszczone;j.
13. Edubal - ¢wiczenia, zabawy i gry z pitkami edukacyjnymi
(kolorowe pitki z nadrukowanymi literami i liczbami)

lll. Gimnastyka

Patrz: metodyka ¢wiczen gimnastycznych przygotowujacych

do zdobycia sprawnosci,Gimnastyk - Tancerz” oraz:

1. ¢wiczenia o charakterze korekcyjnym gtéwnie wzmacniaja-
ce gorset miedniowy i rozciggajace przykurcze miesniowe,
a konkretnie ¢wiczenia: na taweczkach gimnastycznych, na
drabinkach, z pitkami lekarskimi, skakankami, mocowania
ze wspOtcwiczacym.

2.zabawowe formy gimnastyki — z przyborami (standardowymi
i podrecznymi: gazety, opakowania po...), zonglerka przy-
borami (np. woreczkami) rozwijajgca koordynacje ruchowa,

3. elementy relaksadji np. ,powitanie stoca” i inne elementy
jogi, prowadzace do wyciszenia i obnizenia stanu napiecia
nerwowego,

4. ¢wiczenia oddechowe i rozluzniajace.

W ramach zaje¢ gimnastycznych mozna przeprowadzac roz-
maite konkursy np. improwizacji ruchowej na okreslony temat:
Jestesmy w zoo’, ,w wesotym miasteczku’, ,na placu zabaw’,
»0gladamy pomniki”itp.

Mozna tez organizowac ,festyny gimnastyczne” z konkuren-
cjami w konwencji zabawowej — na wzdr wesotych miasteczek
czy tez festynéw ludowych oraz mini zawody gimnastyczne z
prostymi konkurencjami dostosowanymi do wieku i poziomu
umiejetnosci uczniow.

Do organizacji konkurséw, festynéw czy tez zawoddw war-
to jako wspdtorganizatoréw wiaczac ucznidw, przydzielajac im
odpowiednie role organizatoréw i sedzidw.

IV. Cwiczenia érédlekcyjne

Cwiczenia $rodlekcyjne sa dla uczniéw nie tylko znakomitym,
aktywnym przerywnikiem w zajeciach, ale tez,,dopetniaja” lek-
cje wf, utrwalajg nawyk aktywnosci ruchowej, a zwlaszcza dba-
fosci o prawidtowg postawe,

Cwiczenia $rodlekcyjne najlepiej prowadzi¢ na jakis temat:
np. nasladowanie sportéw, wybranych zawoddw (rolnika, ko-
wala, drwala...), nasladowanie zachowania zwierzat, parodio-
wanie ruchow lalki Barbi itp.
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Od czasu do czasu warto tylko na chwile zwréci¢ uwage na
sposéb siedzenia przy stoliku — skorygowac sylwetke, przecia-
gnac sie, albo tez zaproponowac siad kleczny na krzesetku, siad
w rozkroku z dochwytem za oparcie, gdy np. uczniowie tylko
stuchaja lub co$ ogladaja.

V.Tance i éwiczenia muzyczno ruchowe

Patrz: wymagania do zdobycia sprawnosci,Tancerz’, oraz:

1. zabawy ze $piewem.

2. opowiesci ruchowe do muzyki, elementy bajek z podkfadem
muzycznym,

3. ¢wiczenia odtwarzania ruchem rytmu (Gimnastyka rytmicz-
na Dalcroze'a),

4. twiczenia ksztattujgce (tak zwana rozgrzewka) do muzyki,

5.improwizacje ruchowe do muzyki,

6. elementy taricéw narodowych i ludowych, krétkie uktady ta-
neczne,

7.konkursy tanca, turnieje taneczne -, tanczy¢ kazdy moze’.

VI. Lekka atletyka i atletyka terenowa

Patrz: metodyka ¢wiczen lekkoatletycznych poszerzajacych i
doskonalacych zaséb ¢wiczen na zdobycie sprawnosci Lekko-
atlety, oraz:

1. organizacja dla uczniéw (z ich udziatem w roli wspétorgani-
zatoréw) mini zawoddw lekkoatletycznych i udziat w impre-
zach zawartych w Kalendarz imprez SZS, ktéry ma bogata
oferte ciekawych imprez dla dzieci, takze w mtodszym wie-
ku szkolnym.

2. zarbwno w trakcie przygotowan do zawodow, jak podczas
ich realizacji zapoznawanie uczniéw z przepisami sedziowa-
nia i organizacji zawodéw lekkoatletycznych na stadionach
iw terenie.

VIl. Imprezy rekreacyjno-sportowe i turystyczne

1. zawody w poszczegdlnych dziatach wf (dyscyplinach sporto-
wych) - klasowe, szkolne, miedzyszkolne m.in. organizowa-
ne przez SZS,

2. imprezy okolicznosciowe — dzien dziecka, swieto szkoly itp.,

3.festyny rekreacyjne w réznej konwencji: dzieci mtodsze, ,star-
sze dla miodszych’, ,dzieci i rodzice, ,uczniowie wraz z na-
uczycielem”itp.

4. specjalne turnieje rekreacyjno-sportowe klas mtodszych po-
faczone z quizami,

5.zawody i imprezy z wyjscie poza teren szkoty: na basenie, lo-
dowisku, w terenie - biegi przetajowe, sanki-narty itd.

6. mini wycieczki po najblizszej okolicy — piesze, rowerowe; po-
taczone np. ze zgadywanka terenowg, podchodami (na wzér
ZHP) czy biegiem na orientacje.

Dziat wiadomosci

W toku zajec ruchowych uczniowie zdobywaja wiele cennych
informacji dotyczacych wtasnego rozwoju fizycznego, zdrowia,
higieny, bezpieczenstwa zaje¢ rekreacyjno-sportowych, bez-
pieczenistwa na drogach oraz informacji dotyczacych ,sportu”
- techniki wykonywanych ¢wiczen, taktyki (zachowania sie w
grze —w tym takze zasad fair-play), a takze przepiséw sedziowa-
nia i organizacji zawoddw i imprez.

Powyzsze informacje mozna (i nalezy) przekazywac¢ we
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wstepnej czesci lekgji —,co dzi$ bedziemy robic, co to nam daje’
itp., jak tez w trakcie zaje¢ i zawodoéw wyjasniajac cel cwiczen,
ich efekt, zwracajac uwage na przestrzeganie przepiséw, wa-
runkow bezpieczenstwa itd.

W podstawie programowej (w rozdziale Wychowanie fizycz-
ne i zdrowotne) dosy¢ obszernie wyszczegdlniono zakres wia-
domosci, jakie powinien zdoby¢ uczen konczacy | etap eduka-
¢ji szkolnej (patrz m.in. punkt 9 Przewodnika).

Ponizej wyszczegdlnione zostaty najwazniejsze informacje

ze sfery:

1. dbatosci o zdrowie i rozwoj fizyczny:
- dbato$¢ o higiene i czystos¢ odziezy,
- znaczenie dla zdrowia aktywnosci fizycznej i zdrowego
odzywiania,
- przestrzeganie zasad bezpieczenistwa zaje¢ ruchowych —
sportowo-rekreacyjnych i turystycznych oraz zasad ruchu
drogowego,
- jak dba¢ o prawidtowa postawe i zapobiega¢ wadom po-
stawy,
- jak sie hartowac i zapobiegac przeziebieniom;

2. sprawnosci fizycznej i umiejetnosci ruchowych:
-zasady racjonalnego, treningu”- ¢wiczert wzmacniajacych
site, rozwijajacych kondycje i koordynacje ruchows, a takze
¢wiczen relaksacyjnych i oddechowych,
- rozumienie pojec skfadajacych sie na sprawnosc fizyczng —
sita, szybkos¢, wytrzymatosé, zwinnosc i gibkosé,
- podstawowe informacje z zakresu techniki wykonywania
¢wiczen z nawigzywaniem do integracji miedzyprzedmio-
towej — np. informacje dotyczace sprezystosci, amortyza-
dji (przy skokach), kata odbicia (gry), zjawisko tarcia (tyzwy,
narty, $liskie podtoze — parkiet), wypornos¢ (ptywanie), opér
wody i powietrza, masa przyboru i przyrzadu, zjawisko cia-
Zenia (podrzut, podskok, podciaganie sie) itp,;

3. organizacyjno-sedziowskiej:
- przepisy sedziowania — w tym takze zasady fair-play,
- rola sedziego, kapitana druzyny (zespotu), kibica,
- obowigzki organizatora zawoddw, turniejéw, imprez re-
kreacyjnych,
- wolontariat” — umiejetnos¢ organizowania zawodow i im-
prezdla innych — srodowisku réwiesniczym, rodzinnym;

4. turystyczneyj:
- zasady organizacji matej turystyki — wycieczek (pieszych,
rowerowych) po najblizszej okolicy,
- zasady bezpieczenistwa na wycieczkach, rajdach - goéry,
woda,
- znajomos¢ podstawowych znakéw na szlakach turystycz-
nych,
- znajomos¢ Sciezek (szlakéw) edukacyjnych w najblizszej
okolicy, a takze w rejonach kolonii, obozéw, zielonych i bia-
tych szkot,
- orientacja w terenie - strony $wiata, mapa turystyczna,
kompas.

Jak wczedniej wspomniano wszystko, zalezy od nauczyciela,
ktéry planuje, organizuje i realizuje caty proces dydaktyczny, ko-
rzystajac przede wszystkim ze swojej wiedzy i doswiadczenia, a
takze materiatbw pomocniczych, takich jak m.in. niniejszy Prze-
wodnik i Ramowy program, ktéry (mamy taka nadzieje) bedzie
pomocny pedagogom wspierajacym wychowankéw na dro-
dze do obrania zdrowego —sportowego stylu zycia i obcowania
z przyjaciétmi,, ktérzy graja w te same gry”.



KARTA 7

ROZWOJU | SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ UCZNIA (wzor)

Nazwisko iimie Data urodzenia Szkota

Rozwdj fizyczny

Klasa | Klasa Il Klasa Il

Pomiary antropometryczne

IX Vi IX Vi IX Vi
Wysokos¢ ciata - cm
Masa ciata — kg
Uwagi dotyczace BMI

OCENA POSTAWY CIALA
Charakterystyka postawy Klasa | Klasa Il Klasa Il

Postawa prawidiowa
(zaznaczyé ,x” - TAK)

Postawa wadliwa:
1)kifoza piersiowa —garbienie sie
2) lordoza ledzwiowa
3) odstajace topatki
4) skolioza - skrzywienie boczne
5) ptaskostopie - |, Il, lll stopnia
6) ustawienie piet - koslawe
7) ustawienie kolan

a) koslawe

b) szpotawe
8) inne:

- linia barkéw, bioder

- ustawienie glowy

Uwagi i zalecenia:




SPRAWNOSC FIZYCZNA - ZDOBYTE UMIEJETNOSCI

Dziedzina sportowo-rekreacyjna

Klasa |

Klasa Il

Klasa lll

1. Rowerzysta

2.Turysta

3. Gimnastyk

4. Tancerz

5.Saneczkarz

6. Narciarz

7.tyzwiarz

8. Pitkarz:
koszykarz - p. reczny - p. nozny
- siatkarz — mistrz w dwa ognie

9.Tenisista -ziemny - stotowy

10. Badmintonista

11. Ptywak

12. Wodniak

13....

14. ...

15. Uwagi:
- przejawiane uzdolnienia sportowe

- systematycznos¢ i obowigzkowos¢

- wspotpraca w zespole

-inne...

Karta do pobrania ze strony internetowej www.dolnoslaski.szs.pl




BAJKA DLA NAUCZYCIELI

Pewnego razu zwierzeta postanowity zrobic¢ cos dla rozwiqzania
probleméw wspdtczesnego swiata. Podjety decyzje o pilnej potrze-
bie zatozenia Nowej Szkoty.

Powotano Komitet Szkolny ztozony z niedzwiedzia, sarny i bobra.
Dyrektorem mianowano jeza. W programie szkolnym umieszczono
nastepujqce przedmioty: bieganie, wspinanie sie, latanie i ptywanie.
W celu lepszej organizacji postanowiono, Zze wszystkie zwierzeta
bedq uczyty sie wszystkich przedmiotéw w taki sam sposob.

Kaczka osiggneta najlepsze wyniki w ptywaniu, okazata sie na-
wet lepsza od nauczyciela. Niestety, z latania otrzymata tylko *3, a
z biegiem zupetnie nie dawata sobie rady. Z tego powodu zostata
skierowana na dodatkowe zajecia wyréwnawcze. Podczas gdy inni
trenowali plywanie, kaczka uczyta sie biegac. Po pewnym czasie jej
pokrzywione nézki tak byty zmeczone, ze osiqgneta tylko przeciet-
ne wyniki w ptywaniu. Wiewiérka otrzymata 6 ze wspinania sie, ale
bardzo frustrowaly jq lekcje latania, poniewaz nauczyciel wymagat
startu z czubka drzewa. Dtugie cwiczenia spowodowaty znaczne
obnizenie ocen ze wspinania sie i biegania. Orzet byt dzieckiem pro-
blemowym, czesto strofowanym. Na lekcjach wspinania potrafit
znaleZ¢ sie na szczycie drzewa szybciej niz inni uczniowie, tyle, ze
chciat robic to na witasny sposob. Krélik rozpoczqt zajecia z biegania
jako najlepszy w klasie, ale dodatkowe lekcje ptywania byty powo-
dem jego zatamania nerwowego. Zostat skierowany do szkoty spe-
¢jalnej na obserwacje psychologicznq. W tej szkole jedynym przed-
miotem byto ptywanie. W koncu roku szkolnego nienormalny fosos
okazat sie najlepszy w ptywaniu, a takze w bieganiu, wspinaniu sie i
lataniu. W nagrode poproszono go o wygtoszenie mowy na zakori-
czenie roku szkolnego.

Pies preriowy trzymat sie z daleka od szkoty, poniewaz Komitet
Szkolny nie zaakceptowat kopania jako przedmiotu. Zaprzyjaznit sie
z borsukiem i zostat jego pomocnikiem. Pdzniej dogadali sie z dzi-
kimi swiniami i zatozyli prywatngq szkote, ktéra wkrétce okazata sie
sukcesem.

Szkota, ktéra pragneta zajqc sie rozwiqzywaniem problemow
wspdtczesnego swiata zostata zamknieta.

Zwierzeta odzyskaty wolnos¢!







