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Jadwiga Przybylska, Grzegorz Przybylski

Program zajeé sportowo — rekreacyjnych
,,Sport dla wszystkich ucznidw”

Wychowanie fizyczne jest czgécig wychowania ogélnego. Jest ukierunkowane
na rozwoj strony fizycznej ciata cztowieka w taki sposob, aby ¢wiczac i ksztattujac
niezalezno$¢ somatyczna jednocze$nie pielegnowac wartosci psychiczne, dopro-
wadzajac cztowieka do doskonatosci fizyczno - psychicznej i moralnej. Wychowa-
nie fizyczne umacnia zdrowie cztowieka i jego sprawnos¢, a poprzez wychowa-
nie, ksztalci cechy psychiczne takie, jak: osobowos¢, postawy spoteczne i etyczne
oraz intelekt.

Kultura fizyczna to wyraz okreslonej postawy wobec wiasnego ciata, Swiadoma
i aktywna troska o swoj rozwdj, sprawnosé i zdrowie. To umiejetnos¢ organizowa-
nia i spedzania czasu z pozytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Glow-
nym zadaniem kultury fizycznej jest harmonijny rozwdj cztowieka (dziecka), ksztat-
towanie aktywnosci ruchowej, cech motorycznych i psychicznych oraz wyposaze-
nie w niezbedny zasdb umiejetnosci i wiedzy.

Zyjemy w miejscu i w czasie potgzniejacej z dnia na dzien lawiny zmian cywiliza-
cyjnych, przerazajacych swym tempem wielu ludzi. Ten okres glebokich przemian
spotecznych, ekonomicznych i gospodarczych powoduje, ze powszechnosé i do-
stepnos$¢ do kultury fizycznej w Polsce jest ograniczona.

Ludzka aktywnos¢ ukierunkowana jest giéwnie na zdobywanie i wymiang dobr
materialnych, podnoszacych standard zycia wiasny i rodziny. Czas wolny zaweza
si¢ do niezb¢dnego minimum potrzebnego do odnowy sit fizycznych. Ograniczenie
dostepu do roznych form aktywnosci fizycznej jest zjawiskiem bardzo niebezpiecz-
nym, poniewaz kultura fizyczna stanowi wazny czynnik wychowania mtodego po-
kolenia, co rzutuje w pdzniejszym okresie na ogo6lny stan zdrowia catego spote-
czenstwa. Niehigieniczny, pozbawiony ruchu tryb zycia spowodowat epidemig wielu
chordb. Badania naukowe potwierdzaja niepokojace zjawiska w zakresie zacho-
wan zdrowotnych, a szczeg6lnie zwracaja uwage na matg aktywnosé ruchowa,
niewlasciwe odzywianie, naduzywanie napojéw alkoholowych, zazywanie narko-
tykéw, palenie papierosow.

Istota zdrowia polega na uswiadomieniu ludziom, Ze to oni sami podejmuja decy-
zje 1 wybory w sprawie swojego zycia, zdrowia. Wybory te dotyczg m.in.: stylu
zycia, zachowan zdrowotnych, a wigc tego, jak si¢ odzywiamy, wypoczywamy,
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jestesmy aktywni fizycznie. Kazdy cztowiek sam ponosi odpowiedzialnos¢ za wia-
sne zdrowie i zycie. W odniesieniu do dzieci i mlodziezy odpowiedzialnosé ta spada
na rodzicéw i szkol¢. Dlatego tez powinna ona stanowié jedno z najwazniejszych
zadan w procesie edukacji. Zachowania zdrowotne i styl zycia ksztaltujq si¢ przede
wszystkim w okresie wzrastania i rozwoju dziecka. Dokonuje sig to w procesie
socjalizacji pod wplywem bardzo réznorodnych czynnikéw, w tym wzorcéw i in-
strukcji przekazywanych przez rodzicéw, rowiesnikow, szkole, spotecznosé lokalng
1 $rodki masowego przekazu. Uksztaltowane w dziecinstwie 1 mtodosci bledne za-
chowania i nawyki sq bardzo trudne do zmiany w wieku dorostym. Dlatego tez
w zreformowanej szkole nadrzgdnym celem jest wspieranie petnego rozwoju emo-
cjonalnego, fizycznego i intelektualnego ucznia. Nadrzgdny cel ksztalcenia uwzgled-
nia zainteresowanie i potrzeby ucznia. Wazny element w zreformowanej szkole
stanowi rozwijanie aktywnosci i samodzielno$ci w dziataniu, my$leniu i doskonale-
niu si¢ oraz wyrabianie umiej¢tnosci dokonywania samodzielnych wyboréw i po-
dejmowanie odpowiedzialnosci za nie. W zwiazku z tym gtéwnym celem wycho-
wania fizycznego jest wychowanie ucznia w poczuciu wartosci wiasnego zdrowia
tak, aby umiat on samodzielnie troszczy¢ si¢ o sprawnos¢ fizyczna, dobra kondycje
oraz prawidlowa postawe ciala.

Jezeli uczen zrozumie cel i potrzebg takiego postgpowania nauczyciela, wow-
czas troska o wlasne zdrowie stanie si¢ dla niego przyjemnoscia, a nie tylko jed-
nym z wielu narzuconych mu przez innych obowigzkéw.

Program zaj¢¢ sportowo - rekreacyjnych pod nazwg ,,Sport dla wszystkich
uczniéw” ma na celu:

- wspieranie petnego rozwoju intelektualnego, emocjonalnego i fizycznego

ucznia z uwzglgdnieniem jego zainteresowan, potrzeb i mozliwosci;

- rozwijanie aktywnosci i samodzielnos$ci w mysleniu, dziataniu i - doskonale-
niu sig;

- ksztattowanie umiejetnosci dokonywania samodzielnych wyboréw i podej-
mowania odpowiedzialnosci za nie;

- wychowanie ucznia w poczuciu wartosci wlasnego zdrowia tak, aby uczen
rozumiat cel i potrzebg takiego postgpowania (troszczenie si¢ o prawidlowa,
postawe, dobra kondycje i sprawnos¢ fizyczna,

- wytwarzanie nawyku systematycznej aktywnosci fizycznej i promocji zdrowia;

- zwiekszenie aktywnosci ruchowej dzieci i mtodziezy szkolnej; rozwijanie
wszechstronnej sprawnosci fizycznej i podnoszenie wydoinosci miodych
organizmow;

- zaproszenie do zabawy w sport t przygody ze sportem, zainteresowanie
sportem w rdznorodnych atrakcyjnych formach;

- rozbudzenie nawyku kontynuowania najprostszej formy ruchu jako przeja-
wu pewnej filozofii zycia.
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Program ten daje uczniom peing swobodg doboru form aktywnosci ruchowe;j
w zaleznosci od ich potrzeb, mozliwosci i zainteresowar. Nie ogranicza on inwen-
Cji uczniéw, lecz przeciwnie - inspiruje do wiasnych twérczych poszukiwan i roz-
wigzan. Zadaniem programu ,,Sport dla wszystkich uczniéw” jest ukierunkowa-
nie i aktywizowanie uczniéw do samodzielnego poszukiwania ré6znych rozwiazan
organizacyjnych, a takze tworczej interpretacji zaproponowanych i prezentowa-
nych zagadnien. Ma wspieraé rozwdj ucznia, ksztalcac jego samodzielno$¢ inte-
lektualng oraz umozliwia¢ mu dokonanie wyboréw edukacyjnych, odpowiednich
do jego uzdolnien i osiagnigé. Ma takze przygotowac ucznia do dojrzatosci i odpo-
wiedzialnosci, do dokonywania dojrzatych wyboréw, petnego i odpowiedzialnego
uczestnictwa w zyciu spolecznym oraz do kierowania wtasnym rozwojem. Reali-
zacja tego programu zapewni kazdemu uczniowi mozliwo$¢ uprawiania sportu
1 zaprezentowania swoich umiejetnosci. Zainspiruje mtodziez do aktywnosci orga-
nizatorskiej w zakresie pracy i dziatalno$ci sportowej w szkole. Sport ten powinni
tworzy¢ i kreowa¢ sami uczniowie. Powinni osobiscie wdrazac pomysty, organizo-
wa¢ zajecia. Rola nauczyciela w tych zajeciach sprowadza sig¢ do roli doradcy,
przyjaciela, wrazliwego wychowawcy, rzezbiarza ciat i dusz, do zaszczepienia trwa-
Yego zainteresowania sportem ( wybrang dyscypling) . Nauczyciel powinien wpty-
wa¢ pozytywnie na ksztattowanie osobowosci ucznia jego psychike, emocje, po-
glady oraz zachowania. Nauczyciel powinien wpoi¢ uczniowi:

- zasady kolezenstwa, szlachetnej i czystej rywalizacji fair-play;

- ze wynik jest wazny, ale nie najwazniejszy;

- w grze, zabawie biora udziat wszystkie dzieci, nie ma odtraconych, znie-
checonych, sfrustrowanych, zmeczonych, udawaczy, patatachdw, nieudacz-
nikow.

Podczas realizacji programu ,,Sport dla wszystkich uczniéw” nauczyciel trak-
tuje ucznia jako §wiadomy i aktywny podmiot, ktory wspdtuczestniczy w procesie
ksztalcenia i wychowania, co pozwoli na przeniesienie takich wartosci, jak: uczci-
wosc, odwaga, lojalnosé, wspotpraca w grupie czy zespole, przestrzeganie obo-
wigzujacych norm, przepiséw i reguf ze $wiata sportu do zycia codziennego.

Dominujaca zasada przy realizacji programu jest to, ze nie ma pokonanych
i przegranych - wygrywaja wszyscy. Wyznacznikami zaj¢é sa: zadowolenie, spet-
nienie, rado$¢, usmiech. Gtéwnym zadaniem jest zaproszenie do zabawy w sport,
wyrobienie nawyku, ktéry na zawsze wyzwoli aktywno$¢ ruchowa, wptynie na
zdrowy styl zycia i aktywne spgdzanie czasu wolnego, przyniesie rados¢ i zadowo-
lenie. Proponowany przez nas program zaj¢é pozalekcyjnych o charakterze rekre-
acyjno - sportowym ,,Sport dla wszystkich uczniéw” stara si¢ naszym zdaniem
sprostaé zatozeniom i wymogom reformy o$wiatowej. Powinien mie¢ znaczacy
wplyw na rozwoj psychomotoryczny uczniéw.
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Jego atutem jest wielo$¢ proponowanych miodziezy atrakcyjnych form aktyw-
nosci ruchowej. Sg to m.in. gry zespolowe, gimnastyka, lekkoatletyka, atletyka
terenowa, gry i zabawy ruchowe, rytm, muzyka, taniec, sport, rézne formy turysty-
ki czy rekreacji. Jego celem jest wyksztalcenie wszechstronnie rozwinigtego czlo-
wieka, ktéry bedzie wyposazony w odpowiedni zasob wiedzy, sprawnosci, umie-
Jjetnosci oraz przekonania i wartosci umozliwiajace mu stalg i wszechstronna ak-
tywno$¢ w kulturze fizycznej. Program ma takze stworzyé uczniom warunki
i mozliwosci do swiadomego uczestnictwa w procesie ksztalcenia i wychowania
tak, aby kazdy uczen chciat i potrafit stosowaé w praktyce to, co zdobyt podczas
nauki w szkole, czyli ma wychowaé ucznia do zdrowia, sprawnosci fizycznej
1 rekreacji ruchowej.

L.p. | Zadania Wskazniki dotyczace realizacji zadan
L. Miedzyszkolne Migdzyszkolne igrzyska sportowe (gimnazjada) odbywaja sie
Igrzyska przez caly rok szkolny zgodnie z kalendarzem Szkolego
Sportowe. Zwiazku Sportowego. W sklad igrzysk wchodzg dyscypliny
sportowe;

1. Zespolowe gry sportowe;

- pilka koszykowa dziewczat i chlopcow

- pilka siatkowa dziewczat i chlopcow

- pilka reczna dziewczat i chlopcow

- pitka nozna chlopcow.
2. Lekkoatletyka:

- indywidualne zawody LA dziewczat i chlopcow,

- sztafetowe bicgi przelajowe dziewczat i chlopcow,

- sztafety biegowe dziewczat i chlopcow.
3. Tenis stolowy indywidualny dziewczat i chlopcow.
4. Badminton indywidualny dziewczat i chlopcow.
5. Sztafety plywackie.
6. Dwubdj nowoczesny.
7. Ringo dziewczat 1 chlopedw,
8. Pitka nozna ,,Coca Cola Cup”.
9. Mistrzostwa Zabrza w aerobiku.
Te zajecia sportowe maja za zadnie przygotowa¢ najsprawniej-
szych uczniéw w szkole do godnego reprezentowania szkoly
w zawodach szkolnych, migdzyszkolnych na réznych szcze-
blach. Beda mialy charakter treningu specjalistycznego to sport
szkolny wyczynowy. Jest to dzialalnos¢ ruchowa uprawiana
systematycznie wedlug pewnychregul.
Odznacza si¢ wspolzawodnictwem oraz dazeniem do osia-
gniecia coraz lepszych wynikéw i uzyskania mistrzostwa sporto-
wego. Wszystko to podporzadkowane jest procesom wzrastania,
rozwojuidojrzewania mlodych organizméw
Ta forma obejmuje swym zasiggiem mlodziez wybitnie utalento-
wang sportowo.
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Rekreacja pod
haslem ., Wvbierz

1 zaprezentuj sam™.

Zajgcia te prowadzone beda na zasadach podobnych do sekeji
sportowych, z tg roznica, ze czas przeznaczony na rekreacjg
sportowanie jest wy korzystany na trenmg speqahstvczny Maja
one na celu utrzymanie sprawnosci fizycznej, podniesienie
stanu zdrowia, dobrego samopoczucia 1 odprgzenia psychi-
cznego. Za]¢c1a te odznaczajq si¢ wszechstronnosciq i wielo-
warstwowosciq dzialania. Stosuje si¢ tu male obquema
wysilkowe. Zajecia te beda Kicrowane zwlaszeza do uczniéw
$rednio i slabo uzdolnionych ruchowo. Odbywa¢ beda sig
glownie w formie zabawowej, w oparciu o podsla\\owe zasady
sportowania. Tutaj pole do sprawdzenia si¢ w dzialaniu
i organizacji beda mieli uczniowie. Realizowane beda ich
wlasne pomysly, samodzielnie ustala program zaje¢ 1 miejsce
realizacji. Beda to rozne dyscypliny, nie tylko te typowe, jak
zespolowe gry sportowe, lecz rowniez inne formy ruchu zgodne
z inwencja tworcza i potrzebami uczniéwnp.:

- aerobik;

- wycieczki piesze (planowanie trasy, informacje na trasie o cie-
kawostkach zwigzanych z cechami krajobrazu, zabytkami,
roslinnoscia, mieszkancami itp. pelnienie roli prze\xodmka
w czasie wycieczki, biegle poslugiwanie si¢ mapa turystyczna),
- wycieczki rowerowe (zasady bezpicczenstwa w turystyce
rowerowej ;, przeglad techniczny roweru - sprawdzanie sprzetu ;
zasady bezpieczenstwa ruchu drogowego rowerzystow. zapla-
nowanie trasy, przejazd wytyczng trasa).

- wycieczki do stadniny koni:

- zaj¢cia na basenie (zabawy oswajajace z wodg, bezpiecze-
nstwo w czasie zaje¢ w wodzie, nauka elementamych umieje-
tnosci plywackich oraz ich doskonalenie).

- turniej szachowy, warcabowy:

- turniej aerobiku;

- turnicj gimnastyczny:

- turniej tanca towarzyskiego, dyskotekowego:,

- wtrniej gier i zabaw na wesolo;

- tor przeszkod rowerowy, wrotkowy, rolkowy.

Uczniowie biorac udzial w grach i zabawach terenowych mogg
przezy¢ ciekawa przygode, zaspokoié naturalnq polrzebe ruchu,
zahartowa¢ organizm. Ta forma zajec plenerowych zawiera
element ryzvka na ktore wplyw ma zaréwno uczestnik, jak
i warunki $rodowiskowe, Utrwala nawyki i postawy przydatne
w zyciu spolecznym, np. umiejetnosci podporzadkowania sig
regutom, wspoéldzialana z innymi, przyzwyczajanie si¢ do
rzetelnoscl 1 uczeiwoscl. Gry 1 zabawy terenowe ucza takze
przezwycigzania trudnosci i znoszenia niepowodzen, rezygno-
wania z wlasnych korzysci dla dobra zespolu. W tych grach
uczniowie moga znalezé okazjg do wykazania si¢ sprytem
i pomyslowos$cig. Proponowane gry terenowe to m.in.
podchody, walka o twicrdz t,posm}uwamc ranncgo Kuriera, bieg
patrolowy, biegi na orientacjg itp.

Wszystkic te konkursy, turnicje, zawody poprzedzone beda
plzvgoto“amaml Miejsce ich pm\vadnnm to nie tylko sala
gimnastyczna i boisko sportowe, alc rowniez basen, silownia,
fas, lodowisko, stadnina. Zajgcia te bedq zachgcad miodziez do
zabawy w sport, do rozbudzenia zainteresowan sportowych
wczasie wolnym od zajgé szkolnych.
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Cwiczenia
Srodlekeyjne.

Organizacja pracy umyslowej ucznia w systemie lekcyjnym
czgsto  powoduje wystapienie objawdw znuzenia i zmeczenia,
w wyniku czego obniza si¢ sprawno$é umyslowa uczniow.
trudnodci w przyswajaniu i opanowaniu podawanego przez
nauczyciela materialu nauczania. W celu przeciwdzialania tym
negatywnym zjawiskom zachodzi koniecznosé stosowania
podezas zajg¢ 2-5 minutowych przerw przeznaczonych na
prowadzenie ¢wiczen srodlekeyjnych. S one prowadzone w
Klasach lekeyjnych przy otwartych oknach (bez wzglgdu na
porg roku). Cwiczenia $rodlekeyjne zarzadza nauczyciel
prowadzacy lekcje, powierzajgc ich przeprowadzeniu.
Mlodziezowemu Organizatorowi Sportu wytypowanemu przez
nauczyciela wychowania fizycznego sposrod ucznidw danej
klasy.

Szkolenie
Milodziezowych
Organizatorow
Sportu (MOS).

Uczniowie zainteresowani tg forma dzialalnosci po odpowie-
dnim szkoleniu uprawnieni beda do prowadzenia organizator-
skiej pracy sportowej, zgodnie ze wskazéwkami nauczyciela.
Szkolenie Mlodziezowych Organizatoréw Sportu obejmuje:

- og6lne cele i zadania kultury {izycznej

- bezpicczenstwo i higieng sportu

- ogolne zasady organizowania zajeé 1 zawoddw sportowych,

- przepisy wybranych gier i zabaw oraz zespolowych gier sporfowych.
- przygotowanie do sgdziowania zawodow sportowych,

- pierwszg pomoc.

Inauguracja
Sportowego
Roku Szkolnego

To uroczystosé¢ rozpoczecia calorocznej pracy sportowej
Program inauguracji obejmuje:

- apel sportowy,

- przedstawicnie zarzadu MOS.

- przedstawienie planu dzialania,

- zachgeenie do udzialu w programie ,,Sport dla wszystkich”.

Szkolne Igrzyska
Sportowe

Impreza ta rozpocznie si¢ uroczystym apelem, majacym na
celu upo-wszechnienie idei olimpijskiej.

Program SIS kierowany jestdo wszystkich uczniow.
Zorganizowany begdzie w formic turniejow sportowo- rekrea-
cyjnych oraz imprcz towarzyszacych. takich jak: konkurs
plastyczny, quiz sportowy, maraton tancczny itp. W organizacji
SIS udzial wezma nauczyciele. MOS oraz rodzice.

Wywiadowka
Zdrowia.

Zajgcia sportowo-rekreacyjne bgda otwarte dla rodzicow.
Majq ich zachgci¢ do szerszego zainteresowania si¢
psychofizycznym rozwojem swojego dziecka, oraz
spowodowaé, aby to zainteresowanic przybrato konkretne
formy wspoldzialania rodzicow ze szkolg.

Rozbudowa bazy
sportowej szkoly

Pozyskiwanic sponsorow w celu uzyskama funduszy na zakup
sprzgtusportowego.

Konserwacja, naprawa i obsluga sprz¢tu sportowego.

Do dzialalnosci w tym zakresie zachgcaé bgdziemy takze dzieci
iich rodzicow.

Integracja dzieci
i mlodziezy

Udzial w imprezach sportowych i rekreacyjnych organizo-
wanych pod patronatem SZS. UM w Zabrzu, PTTK oraz innych
instytucji. Organizacja meczy lowarzyskich, sparingowych,
kontrolnych z innymi druzynami, udzial w rajdach 1 wycie-
czkach.
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Summary

The idea of sport and recreation classes, called ,,Sport for every student” was created to take care of
students’ health and their psychophysical development.

The most important thing concerning the very idea is to enlighten the students that they are respon-
sible for their lifestyles, health customs, ways of nourishment, resting and physical activity and what is
more, they are able to start to create some positive attitudes towards themselves.

During the classes, the teacher works with capable students as well as with those who underestimate
their own physical skills. The programme gives the opportunity to enter the world of sport, competition,
success and to present their abilities.

The programme should also inspire teenagers to organise some school sports events. They can initiate
their ideas and have an influence on the classes. The teacher is only an adviser and students’ friend whose
main task is to make them become interested in sport and recreation. Moreover, he should model
teenagers’ personality and behaviour.

The students can develop their fondness for team games, athletics, table tennis, cycling, tourism,
dancing and other sport and recreation games. There are no losers or winners amongst the all the
participants- everybody wins. Enjoyment, smile, happiness and the feeling of being noticed and apprecia-
ted are the prizes.

The programme assumes the co-operation with the students’ parents, sports clubs and associations as
well as touristic organizations. It also creates the opportunities to integrate school teenagers, their
parents and other people who are involved in school organization. In spite of the fact that the program-
me does not require much financial support, its creators will seek for some sponsors who will help to
maintain the good condition of equipment.

The presented idea does not have to be implemented in its full form from the very beginning. It may be
modified and adjusted to the school and students’ needs. But still, one cannot forget about the main
concept of the progrmme ,,Sport for every student™.



