Program zajec sportowych z elementami gimnastyki korekcyjnej
Nazwa programu: AktywnosScia sportowa ksztaltuj¢ prawidlowa postawe ciala.

Cel gléwny: Zachecenie ucznia do aktywnosci ruchowej jako alternatywnego sposobu
spedzania wolnego czasu.

Cele szczegolowe: Uczen zna pojecie prawidlowej postawy ciala i potrafi ja przyja¢.
Uczen wie jak dba¢ o prawidlowa postawe ciala dzi¢ki aktywnosci
ruchowej.

Uczen potrafi oceni¢ swoja sprawnos¢ fizyczna za pomoca réznych
testow sprawnosciowych.

Uczen zna rozne formy aktywnosci fizycznej.

Uczen wie co to sg cechy motoryczne i jak je ksztaltowadé.

Uczen podnosi swoja sprawnos¢ fizyczna.

Czas realizacji: 25 tygodni laczna liczba godzin w programie 34.

Tematyka zajec/liczba godzin:

1. Poznajemy pojecie prawidtowej postawy ciata 29
2. Uczymy si¢ przyjmowac prawidtowa postawe ciata podczas gier i zabaw 29
3. Poznajemy testy gibkos$ci i ¢wiczenia rozciggajace 29
4. Poznajemy pozycje wyjsciowe do wolnych ¢wiczen gimnastycznych 29
5. Proste ¢wiczenia gimnastyczne jako sposob ksztaltowania prawidlowej postawy ciata 29
6. Cwiczenia gimnastyczne a urzadzeniach gimnastycznych (skrzynia, koziot, drazek) 29
7. Poznajemy testy sity — ¢wiczenia ksztattujace z pitkami lekarskimi 29

8. Lekkoatletyka jako przyktad dyscypliny ogélnorozwojowej poznajemy podstawowe

konkurencje lekkoatletyczne (biegi, rzuty, skoki) 49
9. Poznajemy testy ogdlnej sprawnosci fizycznej 29
10. Poznajemy podstawowe elementy tenisa stotowego jako przyktad sportu catego zycia 4g
11. Badminton jako prosta forma aktywnos$ci na §wiezym powietrzu 29

12. Doskonalimy podstawowe umiej¢tnosci z gier zespotowych (rzuty i chwyty pitki, kozlowanie,

odbicia dotem 1 gorg) 4q
13. Poznajemy proste gry na bazie podstawowych umiejetnosci z gier zespotowych 49

Razem: 349



Wskazowki do realizacji programu:

- program nalezy realizowa¢ w blokach 1 lub 2 godzinnych

- w przypadku realizacji programu w bloku godzinnym elementy gimnastyki korekcyjnej nalezy
realizowac podczas rozgrzewki i czgsci koncowej

- w przypadku realizacji programu w bloku 2 godzinnym sugeruje si¢ elementy gimnastyki
korekcyjnej realizowac podczas pierwszych 30min

- ¢wiczenia gimnastyczne na przyrzadach nalezy dostosowaé do poziomu sprawnos$ci grupy

- poziom trudnosci gier a bazie umiejetnosci z gier zespotowych nalezy dostosowac do poziomu
umiejetnosci grupy

- w trakcie realizacji programu nalezy pamigtac, ze gldownym celem zaje¢ jest zachecenie ucznia do
aktywnos$ci ruchowej, a podnoszenie umiej¢tnosci ucznia w zakresie poszczegdlnych dyscyplin
cho¢ jest wazne jest celem drugorzgdnym.

- nauczyciele realizujacy program w poszczeg6lnych placowkach maja prawo do jego modytikacji
zardwno w zakresie tematyki jak i liczby godzin w zalezno$ci od posiadanej bazy sportowej 1
warunkoéw atmosferycznych panujacych w czasie realizacji programu pamigtajac, ze celem
glownym programu jest zachg¢cenie ucznia do aktywnosci fizycznej i dbanie o wtasng sprawnosé

fizyczng i prawidtowa postawe ciata.



