Plan pracy Uczniowskiego Klubu Sportowego (UKS)
Zajecia sportowo-taneczne dla klas 1-3 Szkoly Podstawowej

im. Jana Pawla II w Kornowacu

1. Cel zaje¢:
* Rozwijanie sprawnosci fizycznej oraz koordynacji ruchowej uczniow.
* Ksztaltowanie nawykoéw zdrowego stylu zycia.
* Rozwdj poczucia rytmu i umiejetnosci tanecznych.

*  Wzmacnianie wspotpracy w grupie oraz integracji rowiesnikow.

2. Organizacja zajec:

Czestotliwos¢ zaje¢: 1 raz w tygodniu.

Czas trwania zaje¢: 45 minut — 1 godzina.
Liczba uczestnikow: Maksymalnie 20 uczniow.

Miejsce zaj¢é: Sala gimnastyczna.

3. Struktura zajeé:
Kazde zaj¢cia bedg podzielone na nastepujace etapy:

3.1 Rozgrzewka (10-15 minut):

Proste ¢wiczenia ogdlnorozwojowe — bieganie, skakanie, rozcigganie.
Cwiczenia rozwijajace koordynacje ruchowa — np. marsz w rytm muzyki, podskoki, przysiady.
Gry i zabawy integracyjne majace na celu aktywizacj¢ grupy (np. "berki", zabawa w chowanego na

sali, ¢wiczenia w parach).
3.2 Czesé¢ gtowna (25-30 minut):

Zajecia sportowe:
Gry 1 zabawy ruchowe rozwijajace szybko$¢, site 1 wytrzymatos¢ (np. tor przeszkod, wyscigi
rzedow). Podstawowe elementy sportow zespotowych: rzuty do celu, elementy pitki noznej,

koszykoéwki, zabawy z pitka.



Zajgcia taneczne:
Nauka prostych uktadow tanecznych (np. zumba dla dzieci, taniec nowoczesny, elementy tancéw
narodowych, jak polonez czy krakowiak). Cwiczenia na koordynacje ruchowa, taniec w grupach

lub w parach. Praca nad poczuciem rytmu — ¢wiczenia do muzyki z réznymi tempami i stylami.

3.3 Czes¢ koncowa (5-10 minut):

Relaksacja i ¢wiczenia oddechowe.
Rozciagganie mig$ni.

Zabawy wyciszajace (np. krag ciszy, rozmowa o samopoczuciu po zajeciach).

4. Tematyka i program zaje¢ na poszczegolne miesiace:

Wrzesien — Pazdziernik: Zajgcia wprowadzajace. Integracja grupy poprzez gry i zabawy ruchowe.
Nauka podstawowych krokéw tanecznych i rytmicznych.

Listopad — Grudzien: Zajgcia taneczne — podstawy tancéw nowoczesnych 1 klasycznych.
Rozwijanie koordynacji ruchowej i wytrzymatosci.

Styczen — Luty: Zimowe zabawy sportowe. Elementy tancow narodowych oraz nauka uktadow
tanecznych na imprezy okoliczno$ciowe.

Marzec — Kwiecien.: Elementy sportow zespotowych. Kontynuacja nauki uktadéw tanecznych.

Maj — Czerwiec: Zajecia sportowo-rekreacyjne na §wiezym powietrzu. Powtorzenie nauki uktadow

tanecznych.

5. Ewaluacja i ocena postepow:
* Regularna obserwacja postepow uczniow.
» Zachgcanie dzieci do wspodlpracy i1 pracy nad wspolnymi celami.

* Indywidualne rozmowy z dzie¢mi o ich osiagnieciach i postgpach.

6. Bezpieczenstwo:

Zapewnienie odpowiedniego przygotowania sali do zaj¢¢ sportowo-tanecznych.

Stata kontrola nad uczestnikami, zwracanie uwagi na ich kondycje i samopoczucie.
Przeprowadzenie zaje¢ zgodnie z zasadami bezpieczenstwa, regularne przypominanie zasad

postepowania podczas ¢wiczen.

Plan moze by¢ modyfikowany w zalezno$ci od potrzeb grupy oraz mozliwosci organizacyjnych

szkoty.



