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PROGRAM ,,POLUBIC SPORT”
,»Lubisz to co rozumiesz i umiesz”

PROGRAM NADOBOWIAZKOWYCH ZAJEC Z WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO DLADZIECI Z KLAS I-III W GMINIE SWIECIE

NAUCZANIE ZINTEGROWANE
I. INFORMACJE OGOLNE

Projekt ma na celu podniesienie sprawnosci fizycznej dzieci z
najmtodszej grupy szkolnej, ktéra ma najmniejsze szanse na korzystanie z
profesjonalnie prowadzonych lekcji wychowania fizycznego w szkole. Program
ma takze na celu przygotowanie dzieci do uczestnictwa w szeroko pojetej
kulturze fizycznej, uczestnictwa w sporcie oraz do odbioru widowiska
sportowego. Z uwagi na wiek i zwiazany z tym odpowiedni rozwodj
psychofizyczny dzieci z klas I-IIT szkoty podstawowej, program zaktada
prowadzenie zaje¢ w oparciu o zabawy i gry ruchowe.

Integralng czgécig programu sg zawody sportowe, w ktérych
uczestnicza wszystkie szkoly podstawowe z terenu gminy Swiecie. Celem
wspotzawodnictwa jest ksztaltowanie postaw w edukacji poprzez sport.
Program jest inicjatywa, propagujaca ruch i sport wérdd najmtodszych bez
kierowania ich na droge¢ rywalizacji sportowej, obejmuje swym dziataniem
bardzo duzg ilo$¢ uczestnikdw, taczy sprawy sportu z rozwojem spotecznym
(integracja uczniow, nauczycieli i rodzicow, zdrowe zasady wspotzawodnictwa,
kultura aktywnego dopingu).

II. CEL ZAJEC

- harmonijny rozwdj organizmu oraz ksztattowanie prawidtowej postawy ciafa,
- rozw0j ogoblnej sprawnosci fizyczne;j;

- zaspokojenie biologicznej potrzeby zwickszonej aktywnosci ruchowej;

- przygotowanie ucznia do samodzielnej i zespotowej aktywnosci fizycznej;

- ksztattowanie nawyku uczestnictwa w dowolnie wybranych formach
rekreacyjnych;

- ksztaltowanie umiejgtnosci organizowania i aktywnego spedzania czasu
wolnego;

- rozbudzanie oraz ksztaltowanie roéznorodnych zainteresowan i zdolnosci
motorycznych ogoétu ucznidw, nabywania umiejetnosci wspotdzialania w
roznych grupach;

- rozw0j umiejetnosci ruchowych: chod, bieg, skok, rzut, wspinanie,
pokonywanie przeszkod,;



- wyposazenie uczniow w elementarng wiedze dotyczaca rozwoju
motorycznego;

- ksztaltowanie prawidtowej postawy ciala;

- rozbudzanie zainteresowan sportowych;

- ksztaltowanie postaw warunkujacych bezpieczenstwo w czasie zajgé
ruchowych.

II1. DZIALANIA WYCHOWAWCZE

- ksztattowanie samodyscypliny poprzez: dostosowywanie si¢ do regut zabaw i
gier, kontrolg wlasnych reakcji, eksponowanie pozytywnych zachowan;

- ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za zycie i zdrowie wlasne oraz
drugiego cztowieka;

- ksztaltowanie samodzielnosci w dziataniu poprzez: powierzenie wykonywania
zadan samodzielnie, stwarzanie warunkéw samodzielnej organizacji gier i
zabaw, nagradzanie samodzielnoS$ci;

- ksztaltowanie umiejetnosci wspotdziatania zespotowego.

IV. OSIAGNIECIA UCZNIA

Uczen bioragcy systematycznie udziat w zajeciach sportowych powinien:

- znaé podstawowe informacje o wptywie ruchu na organizm cztowieka;

- chetnie bra¢ udzial w roznych formach zajg¢ sportowych;

- umie¢ przyjmowac wtasciwag postawe ciala;

- zna¢ wlasciwg terminologie ¢wiczen, pozycji wyjsciowych, ustawien, nazwy
przyboréw i przyrzadow,

- posia$¢ wiedze na temat gier i zabaw sportowych, ktére bedzie potrafit
samodzielnie zorganizowaé w czasie wolnym;

- umie¢ podporzadkowac si¢ okreslonym regutom i przepisom gier i zabaw;

- przestrzega¢ kultury stowa;

- odczuwac potrzebe noszenia stroju sportowego.

V. ORGANIZATORZY PROGRAMU

- Urzad Miejski w Swieciu;

- Oérodek Oswiaty i Wychowania w Swieciu;
- Centrum Sportu i Rekreacji w Swieciu.

VI. ZALOZENIA PROGRAMU I METODYKA REALIZACJI

1) Zorganizowanie 1 godziny zaje¢ wychowania fizycznego w kazdej klasie
nauczania zintegrowanego w okresie czterech miesiecy, kazdego roku
szkolnego (tacznie 16 godzin lekcyjnych).

2) Dodatkowe zajecia prowadzone s3g przez nauczyciela wychowania
fizycznego (przy wsparciu nauczyciela edukacji wczesnoszkolnej). Nauczyciele



sa wynagradzani wedlug stawki ustalonej przez Urzad Miejski w Swieciu.
Zaangazowanie nauczycieli bedzie punktowane w programie rozwoju
zawodowego.

3) Dodatkowe zajecia sa realizowane:

- jako nadobowigzkowe lekcje wychowana fizycznego, zajecia odbywaja si¢ w
ramach mozliwosci, w obiektach sportowych szkoly z wykorzystaniem
szkolnego sprzetu rekreacyjno—sportowego (w ciggu lekcyjnym),

- w formie cyklicznego uczestnictwa w rozgrywkach rekreacyjno—sportowych
opartych o najprostsze formy ruchowe jakimi sg zabawy i gry ruchowe. Udziat
w tego typu zawodach zwigksza motywacje dzieci do uczestnictwa w zajeciach
nadobowiazkowych, uatrakcyjnia program, mobilizuje dyrekcje szkoét do
zapewnienia najlepszej kadry pedagogicznej i najlepszych warunkdéw dla dzieci.

VIl. ZASADY TWORZENIA REPREZENTACJI KLAS

1. Klasy Iill

- w rozgrywkach rekreacyjno—sportowych w zawodach finatlowych
reprezentacja klasy liczy 10 osob (chtopcy i1 dziewczeta);

- przed kazda konkurencjg istnieje mozliwo$¢ zmiany reprezentacji;

- integralng czgscig kazdej reprezentacji jest nauczyciel w-f lub nauczyciel
nauczania zintegrowanego lub 1 rodzic, ktérzy biorg udzial w niektorych
konkurencjach rekreacyjno-sportowych;

- kazda reprezentacja powinna mie¢ swojg ,,grupe dopingujaca”.

2. Klasy I

W finale klas III udzial biorg cale klasy (z wyjatkiem 0sob posiadajacych
zwolnienie lekarskie).

VIIl. NAGRODY

Podczas finatu klasa, ktora uzyskata najlepszy sportowy rezultat otrzymuje tytut
,Najbardziej usportowionej klasy Gminy Swiecie”.

Wszyscy uczestnicy finatu otrzymujg pamiatkowe medale.

IX. KORZYSCI WYNIKAJACE Z UDZALU W PROGRAMIE

- uczestnicy programu maja pozytywny stosunek do lekcji wychowania
fizycznego;

- uczestnicy programu po$wigcaja wiecej czasu na szkolne i pozaszkolne
dodatkowe zajecia ruchowe;

- uczestnicy programu przejawiaja wicksza aktywnos$¢ ruchowa podczas
wspoélnych zabaw z kolegami na podworku;

- uczestnicy programu czgsciej sg inicjatorami i pomystodawcami zabaw wsrod
réwiesnikow;



- uczestnicy programu w wigkszym stopniu przenosza rozne formy szkolnej
aktywnosci ruchowej na grunt rodziny i czeSciej sa inicjatorami wspolnych
rodzinnych zabaw i ¢wiczen;

- uczestnicy programu sg bardziej samodzielni i czgsciej wyjezdzaja na kolonie
i obozy.

X. WYMAGANIA

1) Z ramienia dyrekcji szkot niezbedne jest:

- zapewnienie stalego dostepu do sali sportowe;;

- ujecie godzin programu priorytetowo w planowaniu pracy szkoty;

- zabezpieczenie nauczycieli prowadzacych zajecia wychowania fizycznego w
specjalistyczny sprzet sportowy i przybory gimnastyczne

2) Od prowadzacych nauczycieli oczekuje sie:

- metodycznego przygotowania jednostki lekcyjnej w wymiarze 45 minut,
dostosowanych do zatozen tematycznych;

- uczestniczenia przez nauczyciela w-f oraz nauczyciela edukacji
wczesnoszkolnej w zajeciach w odpowiednim stroju sportowym wspomagajac
wdrazanie tresci programowych i utrwalanie uczniom zasad bezpieczenstwa i
higieny przed, w trakcie i po zajeciach;

- prowadzenie monitoringu zachowan i wynikow sportowych;

- wypetnienia arkuszu sprawozdania z realizacji programu;

- dostarczenie wypelnionego sprawozdania przesylajac go poczta elektroniczng
do Centrum Sportu i Rekreacji w Swieciu w terminie nie przekraczajacym
ostatniego dnia realizacji programu.



KLASA I

GLOWNE ZALOZENIA TEMATYCZNE DLA
KLAS I SZKOL PODSTAWOWYCH

L.p. Glowny temat zajeé Czas Umiejetnosci

1 Cwiczenia i zabawy N Ustawienie w rzedzie, szeregu,
organizacyjno- o | dwuszeregu, kole.
porzadkowe g

2 Pomiar sprawnosci N Préba sily - rzut pitkg lekarskg 1 kg
fizycznej @ | znad glowy.

2. | Proba szybkosci — bieg krétki (30 m).
Prdéba mocy — skok w dal z miejsca.

3 Rozwijanie estetyki i o | Podstawowe opanowanie nawykow
ekonomii ruchu przez © | ruchowych przy wykonywaniu ¢wiczen
gimnastyke g ksztattujacych.

4 Nauka postaw i sposobdw Zna i wykonuje przyjecie postaw w
poruszania si¢ po boisku & | pozycji lezacej, siedzacej, stojacej oraz

3 porusza si¢ roznymi sposobami
5° | (bokiem, tytem, krokiem dostawnym
itp.)

5 Ksztaltowanie sprawnosci ~ | Znaiwykonuje ¢wiczenia réwnowazne
koordynacyjnej g‘ po linii, krazkach, faweczce w réznych

S | ptaszczyznach i wysokos$ciach.

6 Ksztaltowanie szybkosci ~ | Poznal starty z réznych pozyciji,

g‘ technike biegu, opanowat pojecie start,
S | bieg, pomiar szybkosci.

7 Nauka chwytéw i podan © | Poznanie prawidtowych chwytow i

pitki CBD podan pitka do mini siatkéwki oraz jej
5 | koztowanie, toczenie.

8 Ksztaltowanie sity ramion ~ | Poznanie sposobow rzutu pitka lekarska
i tutowia %" 1 kg, czworakowanie, skoki zajecze.

=

9 Pokonywanie torow Umiejetnos$¢ pokonywania prostych

przeszkéd

Ul Gy

przeszkod (pachotkdw, ptotkow,
taweczek, szarf, obreczy itp.).




10 | Ksztaltowanie mocy i ~ | Umiejetnos¢ skoku w dal z miejsca,
wytrzymatosci g' przeskoku przez skakanke.
=
11 | Ksztaltowanie sprawnosci ~ | Umigjetnos¢ rzutow do celu przyborami
i doktadnosci g o roznym cigzarze i z rdznej odleglosci;
5 | ocena dystansu i cigzaru.
12 | Pomiar sprawnosci Proba sity - rzut pitka lekarska 1 kg
fizycznej & | znad glowy.
3. | Préba szybkosci — bieg krotki (30 m).
= Préba mocy — skok w dal z miejsca.
13 | Gry i zabawy ruchowe g Pokonywanie toru przeszkod
3
=

Osnowe lekcyjng wg. podanych tematow gléwnych uklada i
przygotowuje nauczyciel wychowania fizycznego w porozumieniem z
nauczycielem nauczania zintegrowanego w sposob dowolny. Zajecia
edukacyjne prowadzg nauczyciecle wspolnie zgodnie z wcze$niej ustalonym
scenariuszem lekcji 1 zachowaniem bezpieczenstwa jak rowniez asekuracji
uczniéw przy wykonywaniu ¢wiczen.

Wskazane jest takie organizowanie procesu dydaktyczno-
wychowawczego, aby w kazdej jednostce lekcyjnej ujeto:
- cze$¢ organizacyjno- porzadkowa: 2 - 3 minuty
- cze$¢ wstepng: 5 - 8 minut
- cze$¢ gtowna: 15 — 25 minut
- cze$¢ zabawowa: 10 - 15 minut
- cze$¢ koncowa: 3 — 4 minuty

W toku edukacji w klasie pierwszej przygotowujemy dzieci do
uczestnictwa w szeroko pojetej kulturze fizycznej, uczestnictwa w sporcie oraz
odbioru widowisk sportowych. Jednym z celow jest rozwijanie umiejetnosci o
charakterze utylitarnym, opartych o proste formy ruchu: bieg, skok, rzut, chéd,
wspinanie, pokonywanie przeszkod. Wyksztalcenie prawidtowych umiejgtnosci
i nawykow wykonywania podstawowych ¢wiczen i postaw juz w pierwszym
okresie rozwoju psychofizycznego ucznia. Zajgcia maja rozbudzic
zainteresowania sportowe, odstoni¢ tajniki mozliwosci ruchowych organizmu
jak rowniez kontrolowa¢ rozwdj i stan zdrowia dzieci.



Gléwny temat zajeé

UmiejetnoS$ci

Cwiczenia i zabawy
organizacyjno-
porzadkowe

ulw G

Ustawienie w rzedzie, szeregu,
dwuszeregu, kole.

Pomiar sprawnosci
fizycznej

ulw Gy

Proba sity - rzut pitka lekarska 1 kg
znad gltowy.

Préba szybkosci — bieg krotki (30 m).
Prdéba mocy — skok w dal z miejsca.
Préba zwinnosci — bieg z przewrotem na
materacu.

Rozwijanie estetyki i
ekonomii ruchu przez
gimnastyke

uIw 06

Opanowanie prawidtowych nawykow
ruchowych przy wykonywaniu ¢wiczen
ksztattujacych.

Doskonalenie sposobow
poruszania si¢ po boisku

ulw Gy

Porusza sie¢ roznymi sposobami
(bokiem, tytem, krokiem dostawnym,
krokiem skrzyznym itp.).

Ksztaltowanie sprawnosci
koordynacyjnej

ulw Gy

Zna i wykonuje ¢wiczenia rOwnowazne
po linii, krazkach, taweczce w roznych
ptaszczyznach i1 wysokosciach.

Ksztaltowanie szybkosci

ulw Gy

Poznanie podstaw startow z réznych
pozycji, techniki biegu, opanowanie
pojec biegowych.

Doskonalenie
umiegjetnosci chwytow i
podan pitki

ulwgy

Opanowanie prawidtowych chwytow i
podan pitka do mini siatkéwki oraz jej
koztowanie, toczenie r¢ka i noga.

Ksztaltowanie sity ramion
1 tutowia

ulw G

Opanowanie podrzutéw i rzutow
pitkami lekarskimi 1 kg,
czworakowanie, skoki zajecze, raczki,

itp.

Pokonywanie toréw
przeszkéd

uIw
14

Umiej¢tnos$¢ pokonywania prostych
przeszkdd (pokonywanie pachotkow,
ptotkow, taweczek, szarf, obreczy itp.).




10 | Ksztaltowanie mocy ~ | Umiejetnos¢ skoku w dal z miejsca,

g' przeskoku przez skakanke, skoku w dal
5+ | na materac o wysokos$ci min 25 cm.

11 | Ksztaltowanie zwinnoS$ci ~ | Opanowanie ¢wiczen dynamicznych tj.
;' przewroty w przod i w tyt (na materacu).
=

12 | Ksztaltowanie sprawnos$ci ~ | Opanowanie rzutéw do celu przyborami

i doktadnosci g' o roznym cigzarze i z rdznej odleglosci;
5 | ocena dystansu i cigzaru.
13 | Pomiar sprawnosci ~ | Proba sity - rzut pitka lekarska 1 kg
fizycznej g znad glowy.
5 | Préba szybkosci — bieg krotki (30 m).
Prdéba mocy — skok w dal z miejsca.
Préba zwinnosci — bieg z przewrotem na
materacu.

14 | Gry i zabawy ruchowe © Pokonywanie toru przeszkod
o
3
5

Osnowe lekcyjng wg. podanych tematow gltownych uklada i
przygotowuje nauczyciel wychowania fizycznego w porozumieniem z
nauczycielem nauczania edukacji wczesnoszkolnej w sposob dowolny. Zajecia
edukacyjne prowadzg nauczyciecle wspolnie zgodnie z wcze$niej ustalonym
scenariuszem lekcji i zachowaniem bezpieczenstwa jak roéwniez asekuracji
uczniow przy wykonywaniu ¢wiczen.

Wskazane jest takie organizowanie procesu  dydaktyczno-
wychowawczego, aby w kazdej jednostce lekcyjnej ujeto:
- cze$¢ organizacyjno-porzadkowa: 2 - 3 minuty
- €z¢$¢ wstepna: 5 - 8 minut
- cze$¢ gtowna: 15 — 25 minut
- cze$¢ zabawowa: 10 - 15 minut
- cze$¢ koncowa: 3 — 4 minuty

W toku edukacji w klasie drugiej zwracamy wigkszg uwage na
prawidtlowe wykonanie zadania i poprawnos¢ wykonania ¢wiczenia.
Prawidlowe nauczanie ruchu, ciagla korekta btgdow to glowne zadania
prowadzacych. Pierwszoplanowa role stawiamy na podmiotowo$¢, motywacje,
dobry model i odpowiedni nadzér.



KLASA I

GLOWNE ZALOZENIA TEMATYCZNE DLA
KLAS III SZKOL. PODSTAWOWYCH

L.p. Glowny temat zajeé Czas Umiejetnosci

1 Cwiczenia i zabawy Uczniowie ustawiajg si¢ na sygnat w
organizacyjno- g & | rzedzie, szeregu, dwuszeregu, kole.
porzadkowe

2 Pomiar sprawnosci Proba sity - rzut pitka lekarska 1 kg
fizycznej ~ | znad glowy.

91 | Préba szybkosci - bieg krotki (30 m).

g. Préba mocy - skok w dal z miejsca.
Préba zwinnosci - bieg z przewrotem na
materacu.

3 Rozwijanie estetyki i Podstawowe opanowanie aparatu
ekonomii ruchu przez g & | ruchowego i nawykoéw ruchowych przy
gimnastyke wykonywaniu ¢wiczen ksztattujacych.

4 Ksztattowanie szybkosci | 5 | Poznat starty z réznych pozycji, technike

S o1 | biegu.

5 Nauka startu niskiego Umiejetno$¢ przykleku na kolanie nogi
oraz techniki biegu zakrocznej oraz oparciu rak przed linig
sprinterskiego & | startu, na komendg uniesienie bioder i na

3 sygnat stopniowe doprowadzenie

5" | tulowia do pozycji pionowej. Bieg
odbywa si¢ na krotkich dystansach ,,na
luzie”.

6 Nauka skoku w dal Umiejetno$¢ przeskoku przez

& | przeszkody oraz prawidiowe wykonanie

3 technikg naturalng (kuczng) lub kroczna,

5" | skoku na materac o wysoko$ci minimum
25 cm.

7 Nauka rzutu piteczka ~ | Uczen poznaje pozycj¢ wyrzutna,
palantowsa %" technike rzutu z miejsca, marszu i biegu.

>S5

8 Nauka startu i biegu Umiejetno$¢ wykonania startu niskiego,
sprinterskiego 2 & | biegu z prawidtowa pracg ramion.

9 Gry i zabawy 3 . | Znazabawy szybkoSciowe, poprawnie

S+ o | pokonuje tor przeszkadd.




10 | Nauka ,biegow Umiejetno$¢ podania pateczki
sztafetowych” sztafetowej sposobem dolnym w
miejscu, marszu i truchcie.

11 | Nauka skoku w dal Umiejetnosé¢ skoku w dal ze strefy 1 m i

uIw
114

g- & | odlegtosci max 10 — 16 krokow.
12 | Nauka rzutu piteczka Podania, rzuty do celu, prawidlowe
palantowsa g & | wykonanie rzutu z miejsca i z biegu.

Umiejetno$¢ przekazywania pateczki w
biegu z zachowaniem strefy zmian i
biegu po torach.

14 | Wewnatrz klasowe Umiejetnosé podporzadkowania si¢

13 | Nauka ,,Biegow
sztafetowych”

uIw
14

zawody w tréjboju LA & okreslonym regutom i przepisom
(doskonalenie techniki g
biegu, skoku, rzutu)
15 | Pomiar sprawnosci Proba sity - rzut pitka lekarska 1 kg
fizycznej N znad glowy.
@ | Préba szybkosci — bieg krotki (30 m).
g. Préba mocy — skok w dal z miejsca.
Préba zwinnosci — bieg z przewrotem na
materacu.
16 | Wewnatrz klasowe »~ | Umiejetnos¢ podporzadkowania si¢
zawody w tréjboju LA g okreslonym regutom i przepisom.
(doskonalenie techniki 5

biegu, skoku, rzutu)

Osnowe lekcyjng wg. podanych tematow gltéwnych uklada i
przygotowuje nauczyciel wychowania fizycznego w porozumieniem z
nauczycielem nauczania edukacji wczesnoszkolnej w sposob dowolny. Zajgcia
edukacyjne prowadza nauczyciele wspdlnie zgodnie z wcze$niej ustalonym
scenariuszem lekcji 1 zachowaniem bezpieczenstwa jak rowniez asekuracji
uczniow przy wykonywaniu ¢wiczen.

Wskazane jest takie organizowanie procesu dydaktyczno-
wychowawczego, aby w kazdej jednostce lekcyjnej ujeto:

- Cze$¢ organizacyjno-porzadkowa: 3 minuty
- cze$¢ wstepna: 5 minut

- cze$¢ glowna: 24 minuty

- cze$¢ zabawowg: 10 minut

- cze$¢ koncowa: 3 minuty

Pierwszoplanowa role stawiamy na podmiotowo$¢, motywacje,
prawidlowos¢ wykonania ¢wiczenia i korekte btedow.



BADANIA SPRAWNOSCI I ROZWOJU UCZNIOW

TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ LUDWIKA DENISIUKA

1. PROBA SILY

Rzut pitka lekarska

Wykonanie: postawa w matym rozkroku, stopy rownolegle do siebie
przed linig rzutdw, pitka trzymana oburacz - zamach ze sklonem tutowia
do tytu, nogi ugiete w kolanach - rzut pitkg zza glowy, na odlegtos¢.
Ocena: po wykonaniu dwoch rzutéw probnych (pitka 1 kg), wykonuje
si¢ trzy rzuty kwalifikowane do pomiaru. Mierzy si¢ najdtuzszy rzut z

doktadnoscig do 10 cm.

2. PROBA MOCY
Wykonujemy jeden z dwoch testow: skok dosiezny lub skok w dal z miejsca
a) Skok dosiezny
Wykonanie: potarcie czubkow palcéw kreda lub namoczenie wodg i
zaznaczenie palcami na desce miejsca dosiegu. Odsuniecie si¢ od $ciany
na odleglo$¢ zapewniajaca wykonanie swobodnego zamachu. Przysiad z
zamachem ramion w tyt - wyskok z odbicia obunéz w gore z
jednoczesnym wyciggnigciem ramiona w gor¢ - dotknigcie jak najwyzej
podziatki palcami. Dwa skoki probne



Ocena: z trzech skokow mierzonych - bierzemy tylko jeden najlepszy.
Wynik okreslamy w centymetrach na podstawie rdznicy najwyzszego
dosiegu w wyskoku i dosiggu w staniu.
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b) Skok w dal z miejsca
Wykonanie: ustawienie w miejscu oznaczonym linig, stopy réwnolegle
do siebie, ugi¢cie ndg w kolanach - zamach rak do tytu - skok z mocnym

zamachem ragk w przod z odbicia obundz.
Ocena: miara odleglosci od linii do tylnej krawedzi pigty w centymetrach

b 3 2

3. PROBA SZYBKOSCI

Biegna 30 m
Wykonanie: na sygnat wysoki start z wyznaczonego miejsca, bieg

sprintem na dystansie 30 m.
Ocena: Oceng stanowi czas biegu na dystansie 30 m, mierzony z

doktadnos$cia do 0,1 sekundy.



4. PROBA ZWINNOSCI
Wykonujemy jedng z dwoch prob: kompleksowq lub przysiady z wyrzutem nog
a) Kompleksowa
Wykonanie: na podlodze nalezy zaznaczy¢ lini¢ startu, ktora jest
jednocze$nie linig mety. W odleglosci 5 m ustawi¢ choragiewke.
Nastepng choragiewke ustawi¢ w odleglosci 15 m od linii startu (10 m od
pierwszej choragiewki). Pomiedzy choragiewkami potozy¢ materac. Na
sygnat uczen startuje z linii startu/mety do pierwszej choragiewki, okraza
ja nie dotykajac jej. Dobiega do materaca wykonujgc na nim przewrot w
przod. Biegnie do drugiej choragiewki, obiega jg i na czworaka wraca do
materaca, ponownie wykonujac na nim przewrdot w przod. Biegnie do 1
choragiewki, ktorg ponownie okraza ja i wraca na lini¢ mety.
Ocena: czas wykonania catej proby mierzony z dokfadnoscig do 0,1
sekundy.
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b) Przysiady z wyrzutem ndg

Wykonanie: przysiady z wyrzutem nég do podporu w okreslonym czasie
(dziewczeta - 30 s, chlopcy - 60 s). Na komende "¢wicz" z postawy stojac
- przysiad podparty - energiczny wyrzut nég w tyl, tak aby udo i podudzie
tworzyty lini¢ prostg i aby biodra znajdywaty si¢ w linii prostej faczace;j
piety z karkiem lub ponizej niej - powrdt do przysiadu podpartego, po
czym szybkie przejscie do postawy z klasnigciem w dlonie nad glowa.
Ocena: liczba przysiadow z wyrzutem nég do podporu w czasie 30
sekund dla dziewczat i 60 sekund dla chlopcow. Cata proba powoduje
zadluzenie tlenowe, mierzy wytrzymatos$¢ ogdlna.




TERMINY

Okres realizacji programu: od 18.11.2023 r. do 12 kwietnia 2024 r.
Dostarczenie dokumentéw do CSiR w Swieciu do 12 kwietnia 2024 r.

Zawody finalowe w formie gier i zabaw: 26.04.2024 r.
Hala Widowiskowo-Sportowa w Swieciu przy ul. Sienkiewicza 3

Okeres realizacji programu: od 9.09.2023 r. do 12 stycznia 2024 r.
Dostarczenie dokumentéw do CSIiR w Swieciu: do 12 stycznia 2024 r.

Zawody finatowe w formie gier i zabaw: 24.01.2024 r.
Hala Widowiskowo-Sportowa w Swieciu przy ul. Sienkiewicza 3

Klasy I11
Okres realizacji programu: od 29.01.2024 r. do 07 czerwca 2024 r.
Dostarczenie dokumentéw do CSiR w Swieciu: do 07 czerwca 2024 r.

Zawody finatowe w formie trojboju lekkoatletycznego: 18.06.2024 r.
Stadion K.S. WDA Swiecie przy ul. Sienkiewicza 18

SPRAWOZDANIA

Sprawozdanie z wykonania projektu L, POLUBIC SPORT” w roku
szkolnym 2023/2024 w gminie Swiecie nalezy przesta¢ w wersji elektronicznej
(Microsoft Word lub Excel) na adres:

knepka@csirswiecie.pl

(W terminie nie przekraczajgcym ostatniego dnia realizacji programu

podanego powyzej)

W razie jakichkolwiek pytan i watpliwosci prosimy o kontakt
telefoniczny pod numerem tel. 504-237-140 lub 504-237-141

Scenariusz zawodow finalowych dla klas I i IT dost¢pny bedzie
nie pozniej niz dwa tygodnie przed planowanym terminem
wydarzenia na stronie:

www.csirswiecie.pl
(Zakladka: SPORT—>PROGRAMY—>POLUBIC SPORT)



mailto:knepka@csirswiecie.pl
http://www.csirswiecie.pl/

WZOR SPRAWOZDANIA

sprawozdanie do pobrania pod adresem:
WWWw.csirswiecie.pl ]
(Zakladka: SPORT—PROGRAMY—POLUBIC SPORT)

Sprawozdanie z wykonania projektu ,,POLU]}I('? SPORT”
w roku szkolnym 2023/2024 w gminie Swiecie

Nazwa szkoly:

Klasa:

Rocznik:

Wychowawca klasy:

Telefon, e-mail:

Nauczyciel w-f:

Telefon, e-mail:

Whnioski, uwagi, opinie
wychowawcy Kklasy:

Whnioski, uwagi, opinie
nauczyciela wychowania
fizycznego:

Przewidywana ilos¢
uczestnikow
w zawodach finalowych
(podana ilos¢ nie jest wigZqgca i moze
sig roznic od rzeczywistej-jest to
wylgcznie informacja dla organizatora
do organizacji zawodow)



http://www.csirswiecie.pl/

BADANIA SPRAWNOSCI I ROZWOJU UCZNIOW

L.p. | Nazwisko | T Warunki Test sprawnosci fizycznej Obecnosé
iimie | ¢ fizyczne : __ (ilosé
ucznia | S ucznia (L. Denysiuka) wyniki jednostek)

t od 0 do 16
wzrost | waga | Sifa | Moc | Szybkosé | Zwinnosé
(m) | (cm) | (sek.) | (sek.lub
ilosé)

1 1

2
2 1
2
3 1
2
4 1
2
5 1
2
6 1
7 1
2
8 1
2
9 1
2
10 1
2




