(Projekt)  Zatozenia programu SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK

ROWERZYSTA
TURYSTA

PEYWAK
WODNIAK

PILKA NOZNA
SIATKOWKA

SANECZKARZ
NARCIARZ
LYZWIARZ

{ 23

GIMNASTYK

* zbadanie stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej ucznidw klas | — Il dolno$lgskich szkét podstawowych

* zaproponowanie nowych rozwigzan zajec kultury fizycznej zgodnych z nowg podstawg programowa
uatrakcyjnienie zaje¢ wychowania fizycznego

* zachecenie do podejmowania przez uczniéw nowych form aktywnosci

* okredlenie preferencji w wyborze aktywnosci fizycznej mtodych Dolnoslgzakéw

* przygotowanie do badan w klasie IV wg programu Mfodziezowego Centrum Sportu i AWF

Patronat

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslaskiego
Dolnoslgskie Kuratorium Oswiaty

Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu

Organizatorzy
Szkolny Zwigzek Sportowy DOLNY SLASK we Wroctawiu

Szkoty Podstawowe Dolnego Slgska

Opis projektu
Organizatorzy zaproponujg, poprzez nauczycieli edukacji wczesnoszkolnej, dzieciom z klas | - Il szkot

podstawowych cykl zabaw i sprawdzianéw, ktére:

- uatrakcyjnig zajecia wychowania fizycznego i beda dopingowaty dzieci, poprzez zachete do
podejmowania nowych aktywnosci, do podnoszenia swojej sprawnosci fizycznej

- postuzg do okreslenia stanu sprawnosci fizycznej uczniow dolnoslgskich szkot

- po zakonczeniu programu w klasach IV postuzg do okreslenia metodami przyjetymi w programie
prowadzonym przez MCS i AWF Wroctaw mozliwosci uprawiania przez dziecko konkretnych dyscyplin
sportowych



Przede wszystkim program SPRAWNY DOLNOSLAZACZEK ma by¢ atrakcyjna dla dzieci metoda poznawania
nowych form aktywnosci oraz samosprawdzania sie w nich.

Nauczyciel i szkota przystepujgcy do programu deklarujg realizacje cyklu zaje¢ i sprawdzianow dla dzieci,
ktore zapoznajg je z nowymi formami aktywnosci fizycznej. Poprzez ciggtosé trwania programu w klasach |
— 1l zaistnieje mozliwos$¢ zbadania progresji umiejetnosci kazdego dziecka. Bardzo waznym elementem
bedzie rowniez pokazanie zintegrowania zajec fizycznych  z innymi umiejetnosciami zapisanymi w nowej
podstawie programowej nauczania w klasach | —III.

Atrakcyjna forma programu : réznorodnos¢ zajec i sprawdziandw, specjalne legitymacje w ktérych dziecko
bedzie zapisywato wyniki swoich préob i dokumentowato zdobyte umiejetnosci, tytut Sprawnego
Dolnoslazaczka dla tych, ktorzy uczestniczyli we wszystkich prébach, powinna zacheci¢ duzg grupe
dolnoslaskich uczniéow do udziatu w programie.

Takze nauczyciele edukacji wczesnoszkolnej otrzymujg program, ktdrego realizacja zaspokaja w duzej
czesci zadania, ktére stojg przed szkotami podstawowymi w zwigzku z wprowadzaniem nowej podstawy
programowe;.

Niebagatelne znaczenie powinna mie¢ tu takze mozliwo$¢ udziatu w programie rodzicéw, ktérzy powinni
wiaczyé sie w cykl przygotowan dzieci do poszczegdlnych prob, ale takze bedg mogli by¢ informowani przez
nauczycieli na biezgco o stanie sprawnosci dziecka i postepach jakie ma ono w poszczegdlnych
umiejetnosciach przewidzianych w programie.

Docelowo po przejsciu badan w klasie IV program przyczyni sie takze do okreslenia predyspozycji dziecka
do uprawiania konkretnych dyscyplin sportu.

Propozycje prob i umiejetnosci dla poszczegdlnych klas :

wrzesien — pazdziernik

ROWERZYSTA
TURYSTA

/3 L
Q Q Rowerzysta, Turysta do wykonania proéby :
Rowery
Klasa |

1. Ruszanie z miejsca dowolnym sposobem.

2. Jazda po prostej 20m.

3. Zawracanie wokot stojaka na obszarze o promieniu 3m.

4. Jazda slalomem miedzy 3 stojakami na odcinku 10m.

5. Zatrzymanie sie w okreslonym miejscu (+/- 0,5m) - zejscie z roweru.

6. Przeprowadzenie roweru do miejsca rozpoczecia proby.
Klasa Il

1. Ruszenie z miejsca dowolnym sposobem.

2. Jazda po prostej 20m z przejazdem w potowie dystansu przez bramke szerokosci 1m.

3. Zawrdcenie na obszarze o promieniu 3 m —wykonanie pottora kota wokot stojaka.

4. Jazda slalomem miedzy 5 stojakami a odcinku 10m.

5. Zatrzymanie sie w okreslonym miejscu (+/- 0,5m).

6. Woziecie ringa w jedna reke. Ruszenie na rowerze i dowiezienie ringa do miejsca rozpoczecia proby.
Klasa llI

1. Ruszenie z miejsca dowolnym sposobem.
2. Jazda na odcinku 5m jak najwolniej — czas powyzej 5 sek. Zatrzymanie.
3. Jazda po torze "8" (“60semka”) z przejazdem 3 razy na Srodku przez bramke szerokosci 1m.



Zatrzymanie - zejscie z roweru.

Jazda "jak na hulajnodze" po prostej, na odcinku 10 m (dalsza noga na pedale roweru, noga blizsza
do odpychania). Przed stojakiem zwrotnym nalezy wsigsé na rower i zawrocic.

Jazda slalomem miedzy 5 stojakami na odcinku 10 m.

Nie zatrzymujac sie nalezy zabrac jedng reka ze stojaka ringo i po przejechaniu z nim 5 m natozyc¢ je
na kolejny stojak.

Dalej jecha¢ do miejsca rozpoczecia proby i na jego wysokosci zatrzymac sie zsiadajac Z roweru
w okreslonym miejscu (+/- 0,5 m).

Turystyka w klasie | poznanie najblizszej okolicy szkoty

w klasach Il i lll udziat w wycieczce turystycznej wg programu i wykonanie we wszystkich
klasach mini kroniki wycieczki

+ podstawowe wiadomosci na temat przepiséw ruchu drogowego i zasad bezpieczenstwa przy poruszaniu
sie na drogach

listopad — grudzien

PIEKA NOZNA
SIATKOWKA
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Pitkarz do wykonania proby do wyboru ze wzgledu na mozliwosci, tradycje szkoty i
inne czynniki. Préby w opracowywaniu

+ umiejetnos¢ rozpoznawania sprzetu niezbednego do uprawiania poszczegdlnych gier, podstawowe
wiadomosci na temat przepiséw ich rozgrywania, fair play

styczen — luty

Klasa ll
1.
2.

SANECZKARZ
NARCIARZ
EYZWIARZ

Saneczkarz- Narciarz - Ltyzwiarz do wykonania préby do wyboru

Samodzielne wciggniecie sanek pod gorke (okoto 20m).

Zjazd na sankach z géry okoto 20 m, w pozycji siedzacej, po torze prostym z trafieniem w
ustawiona na MECIE bramke 2m.

Zjazd z gory okoto 10 m i zatrzymanie sanek na pochytosci, hamujac pietami - jak najblizej
ustalonego miejsca (do 2 m).

Zjazd z gory od STARTU do METY z ominieciem stojacej na torze jazdy przeszkody w postaci
kuli $niegu, lub pachofka.

Samodzielne wciggniecie sanek pod gorke (okoto 20 m).

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

Zjazd na sankach z gérki i zatrzymanie sanek gwattownym skretem w jedna strone tzw. "skret-stop"
(mozna sie nawet przy tym skrecie wywrocic¢ — byle przerwac jazde na wprost).

Zjazd z goérki od STARTU do METY, w pozycji siedzgcej, po torze prostym, z pokonaniem przeszkody
w postaci hopki o wys 10-15 cm (mata skocznia), nie powodujac spadniecia z sanek.

Klasa Il

1.
2.

Ciggniecie sanek po terenie ptaskim z kolegg siedzgcym na sankach (okoto 20 m).
Wepchniecie sanek (trzymajac je za tylna czesc) pod gorke okoto 20 m, po slalomie sktadajgcym sie



z 4 tyczek stojgcych co 3 m.
3. Zjazd z goérki, w pozycji siedzgcej lub lezgcej 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 2 m.
4. Zjazd z gorki od STARTU do METY po torze prostym, w pozycji lezgcej na brzuchu (gtowa w kierunku
jazdy), z pokonaniem przeszkody w postaci hopki o wysokosci okoto 20-25 cm
Narty w zaleznosci od mozliwosci i tradycji:
* spacer na nartach biegowych potaczony z lepieniem formy $nieznej oraz mini zawody w
biegu narciarskim
* zjazd na nartach zjazdowych po wyznaczonej trasie, mini zawody narciarskie z
pokonywaniem przeszkéd

tyzwy elementy Btekitnej Sztafety i Ztotego Krazka
+ znajomos$¢ zasad bezpieczenstwa przy uprawianiu dyscyplin zimowych oraz zasad ubierania sie i zywienia
sie w okresie zimy

marzec — kwiecien

GIMNASTYK

Gimnastyk

Proby w opracowaniu

Lekkoatleta do wykonania préby :
Klasy | bieg na 40 m, skok w dal ( mierzony z miejsca odbicia ), rzut piteczkg palantowg
Klasy Ili lll bieg na 60 m, skok w dal ( mierzony z miejsca odbicia ), rzut piteczkg palantowa

+ znajomos$¢ podstawowych zasad bezpieczenstwa na stadionie oraz podstawowych konkurencji
lekkoatletycznych i sprzetu uzywanego do ich przeprowadzania

czerwiec

PEYWAK
WODNIAK
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== = Ptywak, Wodniak

Proby oraz termin ich wykonania mogg by¢ dostosowywane przez nauczyciela do stanu sprawnosci
fizycznej dzieci, mozliwosci organizacyjnych szkoty i rodzicéw, lokalnych tradycji i innych czynnikow.

Bardzo waina jest taka organizacja préb, aby dzieci nie rywalizowaty ze sobg, a
podstawowym celem byto nabycie umiejetnosci i pokazanie progresji sprawnosci
fizycznej przez kazdego z uczestnikow programu

Zrédto: http://www.kuratorium.wroclaw.pl/



