PROGRAM   POZALEKCYJNYCH ZAJĘĆ

REKREACYJNO SPORTOWYCH 

(Piłka siatkowa i Jazda na rowerze)  

realizowany w ramach programu „Piski styl – zdrowo żyj”

Przedmiotem programu jest działalność zmierzająca do upowszechnienia sportu i zajęć ruchowych wśród dzieci i młodzieży

Sportowe zajęcia pozalekcyjne mają duży wpływ na realizację zadań wynikających z planu pracy szkoły oraz programu działań dydaktycznych, wychowawczych i opiekuńczych, których celem jest wszechstronny rozwój osobowy uczniów w sferach: fizycznej, psychicznej i społecznej.

  Podstawowym celem i zadaniem programu  jest upowszechnianie sportu wśród uczniów naszej szkoły oraz propagowania sportowego stylu życia. Młodzież uczestnicząc w tych zajęciach może w pełni zaspokoić swoje potrzeby w zakresie aktywności ruchowej. Uczniowie doskonalą ogólną sprawność fizyczną, kształtują charakter we współzawodnictwie i rywalizacji, przyjmują postawę współdziałania zespołowego i wzajemnej odpowiedzialności. Program zajęć pozalekcyjnych przewiduje również doskonalenie sprawności specjalnej tj. opanowania elementów techniki i taktyki w różnych dyscyplinach sportowych. Wymiernym efektem pracy uczniów na zajęciach pozalekcyjnych jest sprawdzenie własnych sił i umiejętności w konfrontacji z innymi poprzez uczestnictwo w różnych formach rywalizacji sportowej. Co jest istotne, poprzez współzawodnictwo i rywalizację uczniowie wpajają sobie zasadę czystej gry (fair play), stąd też sport staje się nieodłączną częścią składową wychowania.



            Program zajęć pozalekcyjnych stwarza możliwość rozwoju i doskonalenia własnych umiejętności  


     Cele ogólne:

· rozbudzanie i rozwijanie zainteresowania sportem i zdrowym stylem życia, 

· wzrost poziomu sprawności fizycznej i psychicznej,

· mobilizowanie do udziału w zajęciach sportowo-rekreacyjnych,

· przygotowanie uczniów do współzawodnictwa sportowego. 

     Cele szczegółowe:

· kształtowanie sprawności ogólnej – doskonalenie podstawowych zdolności motorycznych,

· kształtowanie sprawności specjalnej – doskonalenie umiejętności ruchowych charakterystycznych dla piłki siatkowej i jazdy na rowerze,

· przygotowanie taktyczne – zaznajomienie z metodami skutecznego prowadzenia rywalizacji  sportowej (fair play),

· przygotowanie psychiczne – kształcenie umiejętności regulowania stanów emocjonalnych,

· kształtowanie wrażliwości i odpowiedzialności za „drugą osobę”,

· przygotowanie do uczestnictwa w ruchu ulicznym. 

      Formy realizacji zajęć:

· zajęcia o charakterze ogólnorozwojowym,

· zajęcia o charakterze profilowanym – ćwiczenia specjalistyczne 

      Przewidywane korzyści:

· zapewnienie młodzieży zdrowego i bezpiecznego spędzania wolnego czasu
-   reprezentowanie barw szkoły w rozgrywkach międzyszkolnych
-   kształtowanie wytrwałości i obowiązkowości poprzez systematyczne
         uczęszczanie na   zajęcia  pozalekcyjne  
     

      Warunki realizacji:
· zajęcia będą odbywały się raz w tygodniu po lekcjach w dogodnym dla uczniów terminie

· program zostanie zrealizowany w ciągu 22 godzin w terminie

     26.09.2005 – 21.12.2005

· uczestnikami zajęć będą uczniowie klas II – III gimnazjum.

Treści programowe:

I  Ćwiczenia oswajające z piłką
1. przyjęcie piłki sposobem górnym i dolnym w dwójkach,

2. łączenie przyjęcia z podaniem piłki sposobem górnym i dolnym,

3. zagrywka dwoma sposobami,

4. przyjęcie piłki po zagrywce,

5. wystawienie piłki do zbicia,

6. asekuracja zawodnika blokującego.

II  Ćwiczenia sprawnościowe w grupach
1. ćwiczenie odbić piłki w miejscu do przysiadu, klęku, siadu w dwójkach,

2. ćwiczenie odbić piłki w dwójkach i trójkach sposobem górnym i dolnym,

3. ćwiczenie – wystawienie piłki  przy siatce z plasowaniem,

4. ćwiczenie – wyskoki w dwójkach przy siatce do bloku

5. ćwiczenie – zagrywki i odbioru piłki

III  Ćwiczenie w formie gry uproszczonej na parkiecie 

1. ćwiczenie podań sposobem górnym i dolnym na trzy,

2. ćwiczenie zagrywki w określone pole gry

IV  Ćwiczenia gry przy siatce – nauka odbić  i  podań (zagrywki)
1. ćwiczenia ustawiania się do podań i odbioru podania

2. ćwiczenia poruszania się – kroki (krok dostawny)

3. ćwiczenie – nauka podania (zagrywki) 

4. ćwiczenie – nauka odbioru podania (zagrywki) 

5. ćwiczenie – nauka odbioru podania forhendem

6. gra uproszczona do 15 pkt 

7. gry kontrolne na punkty  do 25 pkt
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