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Wprowadzenie.

Sportowe zajecia pozalekcyjne majg duzy wptyw na skuteczng realizacje
zadan wynikajacych z planu pracy szkoty w zakresie dziatan dydaktycznych,
wychowawczych i opiekuiczych. Giéwnym celem programu dziatan
wychowawczo — opiekuriczych jest zgodnie z podstawg programowg ksztatcenia
ogdlnego, wszechstronny rozwdj osobowosci ucznidw tj. sfery intelektualnej,
psychicznej, fizycznej, estetycznej, spotecznej, moralnej i duchowej oraz

przygotowanie uczniow do uczestniczenia w zyciu kulturalnym i spotecznym.

Zajecia pozalekcyjne o charakterze sportowym cieszg sie w szkole duzag
popularnoscia. To na tych wfasnie zajeciach ksztattujg sie najlepiej czynne

zainteresowania sportowe, uczniowie poszukujg tzw. sportu catego zycia.

Gry i zabawy ruchowe s3 bardzo lubiang przez dzieci formg zajec¢ i dlatego
powinnismy czesto je stosowal. Ich wielorakie znaczenie oraz wptyw na
ksztattowanie rozwoju, nie tylko fizycznego jest ogdlnie znany. Gra i zabawa to
naturalne sposoby funkcjonowania dziecka, stad byé moze wynika ich ogromna

przydatnos¢ w procesie nabywania przez dzieci wiedzy i umiejetnosci.

Stosowanie gier moze uatrakcyjnia¢ proces nauczania, a przez to petnié¢ funkcje
motywujace i to dzieki tzw. motywacji wewnetrznej, czyli wynikajgcej z faktu,
ze to, co w danym momencie dziecko robi jest dla niego samo w sobie
atrakcyjne, przyjemne i wazne. Ponadto gry sprzyjajg rozwijaniu umiejetnosci
postrzegania i wyrabianiu szybkiej orientacji, czyli wspierajg ogdlny

intelektualny rozwdj dziecka.



W zajeciach kota sportowego bedg uczestniczy¢ uczniowie klas IV — VI

Szkoty Podstawowej oraz uczniowie Gimnazjum .

X}

Cele edukacyjne sportowych zaje¢ pozalekcyjnych.

Ksztattowanie postawy zrozumienia przez ucznia powoddéw i sensu
jego staran o zdrowie oraz dobrg sprawnos$é¢ fizyczng o charakterze
ogolnym.

Wszechstronne oddziatywanie na ustrdj, przyczyniajace sie do
korygowania istniejgcych u dzieci deficytow.

Rozwijanie wszystkich cech motoryki: sity, szybkosci, zrecznosci,
wytrzymatosci.

Wyrabianie nawykéw higieniczno-zdrowotnych niezbednych w zyciu
codziennym.

Ksztattowanie charakteru i wifasciwych postaw w dziataniu
indywidualnym i zespotowym, ksztattowanie kultury uczué.
Ksztattowanie nawykdéw etycznego postepowania w zyciu sportowym
i codziennym.

Rozwijanie pozytywnych uczué¢ moralnych takich jak: ambicja,
kolezenstwo, postawa ,fair play” podczas rywalizacji sportowe;.
Ksztattowanie charakteru dziecka, przez uczenie zgodnej zabawy,

odpowiedzialnosci i wspoétdziatania w grupie.

. Wyrobienie odpornosci psychicznej zwigzanej z rywalizacjg sportowa.



Zadania szkoty.

Aby osiggnaé wyzej wymienione cele wychowania fizycznego szkota

powinna:
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Stymulowac i umozliwiaé¢ uczniom podejmowanie aktywnosci ruchowej
i wyrazanie wtasnych przezy¢ w grach i zabawach.

Tworzy¢ warunki do doskonalenia sprawnosci i kondycji fizycznej.
Zapoznaé ucznidw z podstawowymi formami rekreacji, turystyki oraz
z podstawowymi zasadami uprawiania wybranych przez ucznidow
dyscyplin sportowych.

Dokonywacé oceny postawy ciata i poziomu sprawnosci ucznia.

Wspiera¢ aktywnos$é poznawczg i tworcza.

Motywowac do dbatosci o zdrowie wtasne i innych.

Zapewniac¢ atmosfere zyczliwosci, akceptacji i szacunku dla ucznidw.

Cele ogdlne.

Wszechstronny rozwéj sprawnosci ruchowej z uwzglednieniem
ksztattowania cech motorycznych: szybkosci, zwinnosci, sity,
wytrzymatosci i mocy.

Inspirowanie do aktywnosci twoérczej, pracy nad sobg, przetamywanie
osobistych barier psychicznych.

Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata.

Przygotowanie organizmu do wysitku przez éwiczenia ogélnorozwojowe.
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Opanowanie i przestrzeganie podstawowych przepisow BHP w czasie
organizacji i realizacji zajeé sportowych.

Przygotowanie do udziatu w zawodach sportowych.

Eliminowanie bteddw technicznych i taktycznych.

Nauka odpowiedzialnosci i pracy w zespole.

Kontrola i ocena sprawnosci ogdlnej.

10.Ksztattowanie nawyku czynnego wypoczynku.

Zadania pozalekcyjnych zaje¢ sportowych.

. Angazowanie ucznidow do réznorodnych form aktywnosci ruchowej,

gier i zabaw dostosowanych do wieku, stopnia sprawnosci

i zainteresowan sportowych.

. Objecie usprawnieniem zaréwno funkcji koordynacji wzrokowo-

ruchowej, jak i myslenia.

. Motywacja do uczestniczenia w zajeciach sportowych poprzez

samokontrole, samoocene.

. Stosowanie nowoczesnych metod z zakresu metodyki nauczania

z uwzglednieniem mozliwosci uczniow.

. Dawanie dziecku zdan, ktére nie przekraczajg w znacznym stopniu jego

mozliwosci.

. Dobdr zabaw na poziomie zainteresowan ucznia.
. Stopniowe zwiekszanie poziomu trudnosci czynnosci zabawowych.

. Ksztattowanie umiejetnosci przygotowania organizmu do wzmozonego

wysitku fizycznego.



9. Stwarzanie warunkdéw do uczestniczenia w ogdlnoklasowych,
zawodach sportowych.

10. Znajomo$¢ i przestrzeganie podstawowych zasad BHP w czasie
organizacji zaje¢ sportowych oraz zawodoéw.

11. Ksztattowanie poczucia wiezi z zespotem klasowym.

12. Dostosowanie czasu trwania zaje¢ do mozliwosci koncentracji uwagi
ucznia.

13. Systematyczne prowadzenie zajec.

Szczegotowe tresci ksztatcenia.

Umiejetnosci:

Uczen powinien nauczyc sie:

przetamywaé osobiste bariery psychiczne i akceptowaé

siebie samego takim jakim jest

= zachowywac sie fair- play w momencie porazki i sukcesu

= znalez¢ swoje miejsce w zespole klasowym

= szanowac i korzysta¢ we wiasciwy sposdb ze sprzetu
i urzgdzen sportowych

= brac udziat w rozgrywkach klasowych

= bezpiecznie bawic sie po lekcjach

= doceniac wtasng wartos¢, odrebnosé, niepowtarzalnosé
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8.
9.

= naby¢ umiejetnosci zwigzane z technikg oraz podstawami
taktyki podstawowych gier sportowych : pitki noznej , pitki

recznej, siatkdwki oraz koszykdwki

Wiadomosci:

Uczen powinien poznac :

= potrzeby wtasnego organizmu
= miejsca bezpiecznych zabaw

= przepisy gier i zabaw oraz przepisy gier sportowych

Dziatania wychowawcze.

Wprowadzanie radosnego nastroju i dobrego samopoczucia na zajeciach.
Wyrabianie nawykéw higieniczno- zdrowotnych.

Wdrazanie do wspétdziatania w grupie.

Przestrzeganie zasad "fair play"

Pomoc kolezeniska podczas wykonywania ¢wiczen.

Samokontrola i samoocena wtasnej aktywnosci na zajeciach.
Ksztattowanie samodzielnosci, Smiatosci, pomystowosci, panowania nad
sobg, doktadnoscig i zdyscyplinowaniem.

Zyczliwa i petna zachety postawa dorostego wobec ucznia.

Wykazywanie inwencji w utatwianiu dziecku pokonywania trudnosci.

10.Dowartos$ciowanie ucznia o niskiej samoocenie



11.Wdrazanie do czynnego wypoczynku.

12.Poszanowanie mienia szkolnego.

Procedury osiggania celow.

a. Zasady nauczania.
o aktywnosci
o pogladowosci
o stopniowania trudnosci
o systematycznosci
o utrwalania
o przystepnosciiindywidualnych zadan
b. Metody nauczania.
o analityczna
o syntetyczna
o kompleksowa
c. Metody przekazywania wiadomosci.
o pokaz
o opowiadanie
o dyskusja
o pogadanka
d. Formy prowadzenia zaje¢.
o Scista
o indywidualna
o W zespotach
o fragmentow gry

o gra uproszczona



o graszkolna

o grawifasciwa

Program zaje¢ obejmie nastepujgca tematyke :

Zabawy orientacyjno-porzadkowe
Ich celem jest éwiczenie umiejetnosci skupiania uwagi podczas zabawowych
czynnosci ruchowych a takze opanowanie okreslonych umiejetnosci. Ruch
wykonywany podczas zabawy tej odmiany jest S$cisle podporzadkowany
charakterowi postawionych zadan. Jest wiec czesto szybki i precyzyjny, niekiedy
powolny i nierytmiczny, czasami nieoczekiwany i zaskakujacy, ale zawsze

wymagajacy skupienia uwagi.

Dzieki owym walorom zabawy orientacyjno- porzadkowe sprzyjajg
ksztattowaniu szybkiej i celowej reakcji, spostrzegawczosci i orientacji oraz
kojarzeniu okreslonych form ruchu z ustalonymi sygnatami i znakami. Sprzyjajac
dziataniu  dostosowanemu do  aktualnych  potrzeb, @ wprowadzaja
w Swiat realny uczac regut, prawidet i norm zachowania sie. Pomagaja
w doskonaleniu zwinnosci i zrecznosci, niekiedy takze szybkosci, co podnosi ich
wartos¢ i znaczenie w procesie adaptacji organizmu do rdézinych sytuacji

wystepujgcych w zyciu.
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Zabawy i gry biezne
Stanowig podstawowg i najczestszg posta¢ aktywnosci ruchowej dzieci. Ten
rodzaj ruchu dominuje w spontanicznych zabawach oraz stanowi najczesciej
stosowang forme kierowanych zaje¢ ruchowych. Wigze sie to z wielka
ruchliwoscig dzieci i ich niepokojem ruchowym, jak tez z obserwowanym

gtodem ruchu, zaspokajanym najpetniej w biegu.

Gry i zabawy biezne, dzieki swemu wszechstronnemu oddziatywaniu, stanowia
pozgdang forme czynnego wypoczynku dzieci. Sprzyjajg ksztattowaniu takich
cech motoryki jak: szybkos$é, wytrzymatos$é, zrecznos¢, zwinnos$é, a takze cech
charakteru jak ambicja i wytrwatos¢, umiejetno$¢ wspodtdziatania w zespole
oraz odpowiedniego zachowania sie w toku wspoétzawodnictwa i walki. Dzieki
duzej plastycznosci organizacyjnej, mogg byé stosowane w rdoznych okresach

zycia dziecka niepetnosprawnego intelektualnie.

Gry i zabawy rzutne
Naleza do najbardziej interesujacych i atrakcyjnych form ruchu. Wykorzystanie
rzutow podczas zabaw i gier ruchowych wymaga, poza umiejetnoscig rzucania
i celowania, takze wszechstronnego usprawnienia fizycznego, zwfaszcza sity.
Wiemy z doswiadczenia i obserwacji, iz wykonywanie rzutéw z rozbiegu
sprawia dzieciom, a czesto i dorostym, wiele trudnosci. W pokonywaniu ich
duzg role odgrywajg wtasnie zabawy i gry rzutne. Sposrdd nich, rzuty do celu
sprzyjaja ksztattowaniu koordynacji wzrokowo- ruchowej oraz umiejetnosci
skupienia uwagi i koncentracji. Gry druzynowe, oparte w wiekszosci na
wykonywaniu rzutu odpowiednimi przyborami (zwtaszcza pitkg) stanowig

wySmienitg forme czynnego wypoczynku. ,,Dwa ognie”, ,Detka”, , Podaj dalej”
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itp. nalezg do gier sprzyjajgcych nie tylko wszechstronnemu usprawnieniu

fizycznemu, lecz takze odprezeniu psychicznemu.

Zabawy i gry skoczne

Cechag charakterystyczng tej odmiany zabawy jest wykonywanie ruchéw
pozwalajgcych oderwac ciato od podtoza. Nalezg do nich podskoki, wyskoki,

zeskoki, przeskoki itp.

Gry i zabawy skoczne cieszg sie duzym zainteresowaniem c¢wiczgcych,
zwtaszcza, gdy sg oparte o coraz trudniejsze i ztozone zadania ruchowe.
Rozwijajg one takie cechy charakteru jak pewnosc siebie, wiare we wtasne sity,
odwage. Podobnie jak zabawy rzutne sprzyjajg ksztattowaniu koordynacji
ruchowej. Umozliwiajg tez opanowywanie szeregu umiejetnosci, ktére mogga
by¢ bardziej przydatne w réznych sytuacjach codziennych (np. uskok przed
nagle pojawiajgcym sie niebezpieczenstwem) oraz mogg stanowic¢ podstawe do

dalszego rozwijania i doskonalenia ruchowego.

Gry i zabawy kopne
Stanowig szczegdblny przedmiot zainteresowania chtopcow. Kopanie pitki, a gdy
jej braknie kamienia, puszki itp, jest powszechnie obserwowane. Dzieje sie tak
pewnie dlatego, iz ten typ zabawy umozliwia wykazanie sie zrecznoscig, sprzyja
wykonywaniu ruchéw, ktére nie sg stosowane na co dzien. Gry i zabawy kopne
organizowane w zespotach majg wptyw na ksztattowanie umiejetnosci

wspotpracy i wspotdziatania, a takze karnosci i Swiadomej dyscypliny, zwtaszcza
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wtedy, gdy gra wymaga zachowania odpowiednich zasad postepowania i

liczenia sie z istniejgcymi przepisami.

Elementy techniki i taktyki gry stosowane w grach sportowych

oraz mini grach:

Pitka nozna :

- prowadzenie pitki

- przyjecia pitki réznymi czesciami ciata

- uderzenia pitki réznymi czesciami ciata

- podania oraz prowadzenie pitki w dwodjkach, tréjkach
- uderzenia pitki na bramke

- technika gry bramkarza

-rzut karny , wolny, rozny ,rzut pitki z autu

- atak szybki — kontratak

- atak pozycyjny

Pitka reczna :
- koztowanie pitki w miejscu i ruchu

- podania i chwyty pitki w miejscu i ruchu
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- prowadzenie pitki w dwdjkach, trojkach

- rzut na bramke z miejsca, biegu ,przeskoku i wyskoku
- rzut wolny, karny, rozny, rzut z autu

- technika gry bramkarza

- atak szybki

- atak pozycyjny

- obrona strefg

Pitka siatkowa :

- odbicia pitki sposobem dolnym i géornym indywidualnie , w parach ,tréjkach
- zagrywka dolna i gérna

- odbior pitki z zagrywki

- wystawienie pitki do zbicia

- zbicie pitki po wystawieniu

- rozegranie pitki catym zespotem

Pitka koszykowa :
- koztowanie pitki w miejscu i ruchu

- podania pitki w miejscu i ruchu
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- prowadzenie pitki w dwdjkach, trojkach
- rozegranie pitki catym zespotem

- nauka dwutaktu

- rzut osobisty do kosza

- rzuty do kosza z miejsca , biegu , wyskoku , po dwutakcie

Osiagniecia ucznia po zrealizowaniu programu:

- Wykazuje aktywng postawe w ksztattowaniu wtasnej sprawnosci
fizycznej i ruchowej.

- Dba o zdrowie, hartuje organizm.

- Cechuje sie systematyczng aktywnosciag ruchowa.

- Zna i stosuje w rywalizacji zasady ,fair play”.

- Podniesie swoje umiejetnosci motoryczne.

- Udoskonali swoje umiejetnosci techniczne i taktyczne dotyczace

gier sportowych i mini gier.

- Bedzie znat przepisy wielu gier i zabaw ruchowych..
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Ewaluacja programu.

Zadaniem ewaluacji bedzie ulepszenie programu i sprawdzenie , czy przynidst
on zaplanowane efekty. Do tego celu postuzy systematyczna obserwacja oraz

przeprowadzenie ankiety ( zatacznik 1).

Wykorzystana literatura:

1. Bondarowicz M. ; ,, Forma zabawowa w nauczaniu gier zespotowych ”;
Warszawa 1983 ; Wydawnictwo Sport i Turystyka,

2. Trzesniowski R. ; ,, Zabawy i gry Ruchowe ”; Warszawa 1995 ;
Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne,

3. Kostrzyc T. ; ,, Konstruowanie programu autorskiego z przedmiotu

wychowanie fizyczne ” ; Lider 1/2001 .
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Zatacznik 1

ANKIETA

Pytania zawarte w anonimowej ankiecie dotyczg zaje¢ sportowo —
rekreacyjnych organizowanych w Zespole Szkél w Zieleniu przez UKS ,,Orzet”.
Prosze o petng szczero$é w jej wypetnianiu. Swdj wybdr nalezy wybrac

krzyzykiem badz samodzielnie dopisa¢ odpowiedz.

Dziekuje !

1. Samoocena sprawnosci ucznia
o jestem bardzo sprawny
o sprawny
o nie catkiem sprawny
2. Czy podobaty ci sie zajecia ruchowe?
o tak
o hie
3. Czy zajecia zaspokoity twoje potrzeby?
o tak

o hie

Jesli nie, to co bys zmienit ?
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. Co ci daty zajecia?

. Czy po zajeciach czujesz jakie$ zmiany w swoim ciele, psychice?
o tak

o hie

Jesli tak, napisz jakie?

. Czy uczestniczysz lub bedziesz uczestniczy¢ w formach rekreacyjno-
sportowych poza szkotg ?

o tak

o hie
. Jakie znasz formy ruchowe, ktére mozna uprawia¢ w czasie wolnym?



