„Zimą woda nie wszędzie zamarza”
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PROGRAM  REKREACYJNYCH

WYJAZDÓW  NA  BASEN

UCZNIÓW  SZKÓŁ  WIEJSKICH

Z  KLAS  I-III

1. Autorzy programu: Lucyna Kałuska nauczycielka nauczania zintegrowanego i Jarosław Kałuski nauczyciel wychowania fizycznego i gimnastyki korekcyjnej.

2. Hasło programu: „Zimą woda nie wszędzie zamarza”

3. Program dotyczy cotygodniowych zajęć rekreacyjnych prowadzonych na basenie w okresie listopad - marzec.

4. Uczniowie, których obejmuje program to chłopcy i dziewczęta w wieku 7-9 lat uzdolnieni i średnio sprawni ruchowo, oraz uczniowie dotknięci wadami postawy.

5. Opis warunków szkolnych:

· wielkość szkoły: ok. 100 uczniów, 50 uczniów kl. I-III objętych programem

· środowisko: szkoła wiejska

· wyposażenie w obiekty sportowe: brak sali gimnastycznej (pomieszczenie zastępcze)

· położenie lokalne: w otoczeniu szkoły znajdują się tereny leśne oraz  kryte pływalnie w odległości do 25 km. 

   6.   Zakładanym efektem programu ma być wytworzenie u ucznia nawyku  aktywności fizycznej indywidualnej i zespołowej poprzez systematyczne uczestnictwo w zajęciach rekreacyjnych na basenie opartych na:

· naturalnych formach ruchu prowadzonych w wodzie

· wywołaniu spontaniczności, satysfakcji oraz rzetelnym wspieraniu działań umacniających stan zdrowia, a w szczególności przeciwdziałaniu wadom postawy

· kierowaniu się możliwościami ucznia i jego indywidualnymi postępami w nauce pływania

· poznaniu ciekawej formy aktywności fizycznej

ZAŁOŻENIA WSTEPNE 

     Program zawiera elementy edukacji prozdrowotnej, pozwalające na rozszerzenie i wzbogacenie rodzajów aktywności fizycznej. Zajęcia w wodzie mają bardzo dużą wartość korektywną, przez co są elementem wspomagającym gimnastykę korekcyjną. .   

CELE OGÓLNE

· Poznanie własnego organizmu: układu ruchowego i odchyleń od prawidłowej postawy.

· Nabycie umiejętności dostrzegania odchyleń od prawidłowej sylwetki.

· Poznanie i nabycie umiejętności ruchowych umożliwiających uczestnictwo w formach aktywności ruchowej opartych na grach i zabawach w wodzie i pływaniu.

· Wyposażenie uczniów w zasób wiedzy i umiejętności przeciwdziałania wadom postawy przez aktywność ruchową w wodzie.

ZADANIA KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

I. KSZTAŁTOWANIE SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ

· Kształtowanie siły przez ćwiczenia wzmacniające mięśnie ramion, obręczy barkowej, nóg i tułowia.

· Kształtowanie równowagi przez ćwiczenia rozwijające umiejętność działania w różnych płaszczyznach.

· Kształtowanie orientacji przez umiejętność kontrolowania położenia ciała w przestrzeni.

· Kształtowanie precyzji i ekonomii ruchu. 

II. KSZTAŁTOWANIE UMIEJETNOSCI

· Utrwalenie nawyku higieny osobistej: dobór stroju i przestrzeganie higieny.

· Zapewnienie bezpieczeństwa podczas wykonywania ćwiczeń w wodzie.

· Hartowania organizmu.

· Wykonywanie i dobór ćwiczeń korygujących postawę ciała podczas ćwiczeń przygotowujących do nauki pływania.

· Stosowanie odpowiednich form ruchu dla sprawnego funkcjonowania organizmu. 

III. PRZEKAZYWANIE WIADOMOŚCI

· Wpływ ćwiczeń fizycznych na rozwój organizmu.

· Zasady bezpiecznego zachowania się na zajęciach na basenie.

· Przyczyny powstawania wad postawy i sposoby korekcji.

· Wypoczynek czynny i bierny, różnice, zasady stosowania w życiu codziennym.

· Wpływ ruchu na samopoczucie.

· Pokonywanie lęku.

· Sposoby organizacji czasu wolnego.

IV. DZIAŁANIA WYCHOWAWCZE

· Rozwijanie odwagi i śmiałości podczas wykonywania różnych zadań ruchowych w wodzie.

· Wskazywanie sposobów radzenia sobie w różnych sytuacjach życiowych.

· Współdziałanie z partnerem w celu bezpiecznej i skutecznej realizacji zadania.

· Samokontrola i samoocena własnej aktywności i postawy podczas zajęć. 

TREŚCI KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA

	Szczegółowe cele edukacyjne
	Podstawowe osiągnięcia uczniów
	Ponadpodstawowe osiągnięcia uczniów
	Uwagi



	Wprowadzenie do aktywności w środowisku wodnym poprzez:

· ćwiczenia i zabawy oswajające z wodą – indywidualnie, w parach i zespołach,

· ćwiczenia oswajające z zanurzaniem się i otwieraniem oczu w wodzie,

· ćwiczenia oddechowe,

· utrzymywanie się w pozycji leżącej i pionowej,

· unoszenie się na wodzie w leżeniu na piersiach i na grzbiecie, 

· praca rąk i nóg stylem dowolnym, stylem klasycznym na piersiach i na grzbiecie,

· skoki na nogi. 

· praktyczne zasady bezpieczeństwa w wodzie. 
	Uczeń zanurzy się cały do wody, leży na wodzie przodem i tyłem, wypływa na powierzchnię po skoku. Stosuje podczas zajęć zasady bezpieczeństwa.
	Uczeń przepłynie wybranym przez siebie stylem dystans dłuższy o 20 m od wyniku z diagnozy wstępnej.
	Obserwacja postępów.


OPIS PROCEDUR OSIĄGANIA CELÓW

a) W realizacji programu dobór treści powinien być taki, aby się one wzajemnie wspierały i uzupełniały.

b) Metody i formy organizacyjne należy dostosować do faktycznych potrzeb i możliwości uczniów.

c) Uwzględniać należy potrzeby dzieci o słabej koordynacji ruchowej, z wadami postawy, o bardzo niskim poziomie sprawności fizycznej.

d) Obowiązkowo prowadzić ćwiczenia przygotowujące do nauki pływania, gdyż mają one dużą wartość korektywną. 

e) Zajęcia powinny być tak prowadzone, aby zapewnić wszystkim ćwiczącym:

· całkowite bezpieczeństwo

· odpowiednie warunki higieniczne

· dużo ruchu

· atrakcyjność i efektywność ćwiczeń

f) Prowadzić dużo ćwiczeń w formie współzawodnictwa

