Zajecia sportowe dla uczniéw kl. I-1ll szkoty podstawowej
pn. ,,ABC Ruchu - ogdlnodostepne, ogélnorozwojowe zajecia sportowe
ukierunkowane na profilaktyke wad postawy oraz nadwagi i otytosci” w 2025 r.

w ramach Projektu ,,Aktywna Szkota - raz, dwa, trzy”

Podstawowe elementy programu zajec:

1. Ocena kondycji i postawy ucznia.

2. Cwiczenia ogélnorozwojowe i specjalne:

a)

¢wiczenia szyi: sktony, skrety, krgzenia gtowy w siadzie skrzyznym, klecznym, lezeniu przodem,

b) ¢éwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej: réine formy czworakowania, pozycje

d)

f)

Klappa, ¢éwiczenia ramion z przyborem i bez przyboru — skurcze, wznosy, krazenia, petzanie,
poslizgi na kocach w siadach, lezenie przodem i tytem, podcigganie sie na tawce w lezeniu
przodem i tytem, pétzwisy i krétkotrwate zwisy;

¢wiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu i klatki piersiowej:

— w siadzie skrzyznym, klecznym — skfony i opady tutowia w przdd bez przyboru i z przyborem
(laska, pitka, krgzek, woreczek);

—w lezeniu przodem sktony tutowia w tyt, toczenie woreczka, pitki z reki do reki, rzuty i chwyty
woreczka, ¢wiczenia sitowe, przesuwanie i toczenie pitek do wspétéwiczgcych, na kocach
cigganie przez wspotéwiczacych za pomoca lasek, obreczy, szarf itp.;
¢wiczenia wzmacniajagce miesnie brzucha: rézne formy czworakowania, ruchy nég w lezeniu

tytem, podnoszenie palcami stdp przybordw i rzuty nimi (woreczek, pitka) w siadzie, w lezeniu

tytem itp.;

¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posladkowe: w lezeniu przodem napinanie i rozluznianie

miesni posladkowych (ryba bije ogonem o piasek), unoszenie ndg prostych tuz nad podtoze,

w lezeniu na tawce po kolce biodrowe przednie unoszenie nég do poziomu, nozycowe ruchy nég

w potozeniu, podnoszenie pitek wtozonych miedzy stopy;

¢wiczenia stép: chdd na palcach, chéd z podkurczonymi palcami stép, chdd skrzyzny na palcach

po narysowanej linii, skakance, chdd ggsienica, chwytanie palcami stép réznych przedmiotow

i rzuty nimi do okreslonego celu, zbieranie palcami stép szarfy, koca itp.;

¢wiczenia ksztattujgce odruch — nawyk prawidtowej postawy: ¢wiczenia ogdlne i specjalne

z przyborem i bez, stosowane w siadach, staniu, chodzie, poprawa postawy przez prowadzgcego

wspotéwiczacego z pomocg testu Sciennego, wykorzystanie momentéw wypoczynkowych

dla poprawy postawy;
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h)

j)

¢wiczenia wyprostne (tzw. elongacyjne), stosowane w siadach, lezeniu przodem i tytem
z dodatkowymi ruchami rak, ze wspdtéwiczgcymi, w podcigganiu sie na tawce, w krotkotrwatych
zwisach na drabince;

¢wiczenia oddechowe w staniu, chodzie, lezeniu przodem i tytem, jako éwiczenia wolne, czynno-
dynamiczne ze wspotpracg ramion oraz przyborami (pitka, kulki waty i papieru, styropian,
piteczki pingpongowe itp.);

¢wiczenia antygrawitacyjne — mobilizacja miesni kroétkich kregostupa: chdéd w spieciu
z odpowiednim obcigzeniem na gtowie, w siadach napinanie miesni z réwnoczesnym
wypychaniem ciezaru gtowy ku goérze, w rézinych pozycjach ¢wiczenia szyi i karku réwniez

z obcigzeniem.

3. Gry i zabawy ruchowe.

4. Testy sprawdzajgce zdobyte umiejetnosci:

a)

b)

skok dosiezny — uczen staje bokiem do Sciany w odlegtosci 10cm, na ktérej zamocowana jest
miara, stojgc na catych stopach, wyciggnietym ramieniem dotyka palcami Sciany (miary),
nastepnie stojgc (w odlegtosci wiekszej niz 15cm) wykonuje przysiad z wymachem ramion
w tyt i wyskok w gore, dotykajgc jak najwyzej sciane (miare), proba wykonywana trzykrotnie
z zachowaniem przerwy, wynik préby stanowi réznica pomiedzy wysokoscia osiggnieta reka przy
wyskoku, a sladem zasiegu reki stojac przy Scianie;

rzut piteczka jednorgcz do celu — wypuszczenie pitki z reki w zamierzonym kierunku
(do wyznaczonego celu), prowadzac pitke jednorgcz goérg, uczen wykonuje trzy proby,
liczy sie celna;

bieg ,,po kopercie” — bieg zygzakiem w prostokacie o wymiarach 5m x 3m, we wszystkich rogach
i Srodku na przecieciu sie przekgtnych ustawione sg pachofki, uczen startuje z pozycji wykrocznej
(start wysoki) i omijajgc choragiewki obiega je trzykrotnie po wyznaczonej trasie nie dotykajgc

ich zadng czescig ciata, proba wykonywana dwukrotnie, liczy sie lepszy czas.

Nauczyciele majg obowigzek prowadzenia dziennika zajec¢ oraz listy uczestnikéw wraz z tematyka

i harmonogramem prowadzonych zajec.

Pozadane jest posiadanie przez prowadzacego zajecia stosownych uprawnien do prowadzenia

gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej.

L9762 Ministerstwo
¥ Sportu i Turystyki
o g
Gmina T Starogard Gdanski



