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Wstep

Udziat dzieci 1 mlodziezy w szeroko rozumianej kulturze fizycznej jest
integralng czescig procesu ksztalcenia i wychowania fizycznego oraz ma
zasadniczy wplyw na prawidtowy rozwoj psychofizyczny mtodego cztowieka.

Kultura fizyczna — to cze$¢ sktadowa kultury spoteczenstwa, obejmujgca
dziatania zwigzane z dbalo$cig o zdrowie, budowe 1 postaweg ciala, rozwgj
fizyczny cztowieka, ksztattowanie 1 doskonalenie jego uzdolnien ruchowych,
sprawnosci 1 wydolno$ci fizycznej, a takze systemu zachowan oraz potrzeb
indywidualnych i spotecznych.

Wychowanie fizyczne — zamierzona i §wiadoma dziatalnos¢ ukierunkowana na
wytwarzanie wlasciwego zespotu postaw 1 nastawien, zwigzane z nim
przekazywanie wiadomosci, a takze zahartowanie na bodzce srodowiskowe oraz
zdobycie umiejetnosci 1 sprawnosci, ktore lacznie wyznaczaja zachowanie
cztowieka w stosunku do jego fizycznej (cielesnej) postaci.

Celem ksztalcenia i wychowania fizycznego jest:

e Harmonijny rozwdj fizyczny (przez odpowiedni dobor bodzcow
dziatajacych na cechy somatyczne, uktady: krazenia, oddychania i
nerwowy; wytworzenie nawykow umiejetnego korzystania z takich
czynnikow, jak: woda, powietrze, §wiatto, temperatura, teren itp. )

e ksztaltowanie psychomotoryki (przez dobor odpowiednich srodkoéw
rozwijajacych cechy motoryczne; nauczanie i doskonalenie ro6znych form
aktywnosci ruchowej; eksponowanie indywidualnych mozliwosci
upodoban, zainteresowan i umiejetnosci ruchowych uczniéw)

e rozwo0j psychiki ( przez uwzglednienie w procesie ksztatcenia i
wychowania fizycznego indywidualnych cech osobowosci; wiasciwag
korelacje miedzy rozwojem fizycznym, umystowym 1 emocjonalnym).

e Wyposazenie uczniow w niezbedny zasob wiedzy o kulturze fizycznej

e ksztaltowanie charakteru i pozadanych postaw w dziataniu zar6wno
indywidualnym, jak i zespotowym; integracja socjalna; wspotpraca i
wspoéldziatanie z nauczycielami, rodzicami 1 srodowiskiem,

o ksztaltowanie estetyki ruchu ( przez rytmike 1 ekspresje artystyczna,
dbatos¢ o elegancje postawy, pigkno, harmoni¢ 1 swobode¢ ruchu)”

o ksztatltowanie prawidtowej postawy ciata



e rozwijanie sprawnosci fizycznej
e podnoszenie odpornosci 1 zdrowia organizmu
e wyrabianie nawykow czynnej rekreacji

Tresci wychowania fizycznego:

1. Wychowanie fizyczne jako przedmiot nauczania. W =zajeciach
uczestnicza wszyscy uczniowie bez wzgledu na sprawnos¢ fizyczng czy
tez uzdolnienia ruchowe. Lekcje wychowania fizycznego maja swoje
poznawcze, ksztatcace 1 wychowawcze cele. Stuzg do nauczania ¢wiczen
gimnastycznych, gier sportowych (pitka siatkowa, rgczna, koszykowka,
nozna), gier i zabaw ruchowych, ¢wiczen o charakterze porzadkowym
oraz ¢wiczen korekcyjno — kompensacyjnych.

2. Zajgcia 1 prace majace na celu propagowanie zdrowego stylu Zycia oraz
odpowiednie  ksztalttowanie = charakteru 1 postaw wychowankow,
realizowane przez szerokie grono nauczycieli wspieranych przez
pielegniarke szkolng .

W tym kregu znajdujg si¢ takie zajecia, jak:

- czuwanie nad prawidlowa postawa uczniow na wszystkich lekcjach,
rozwijanie zainteresowan szeroko pojeta kulturg fizyczna,

- organizowanie spotkan z wybitnymi sportowcami ,

- propagowanie idei olimpijskiej 1 zdrowego stylu zycia ,

- wspoOtpraca ze srodowiskiem lokalnym.

3. Zajecia pozalekcyjne i pozaszkolne. W tym kregu znajduje sig
dziatalno$¢ prowadzona w ramach godzin KN oraz we wspotpracy z
klubami sportowymi , organizacjami sportowymi zrzeszajacych uczniéw
uzdolnionych sportowo, uczestniczenie w systemie wspotzawodnictwa
sportowego.

Program zostal opracowany z mysla o uczniach klas IV - VI podlega ciaglej
modyfikacji w zaleznos$ci od potrzeb, a takze jest otwarty na nowe propozycje.



DZIALANIA ZESPOLU DS. PROMOCJI ZDROWIA
"SPOTKANIE Z MISTRZEM"

Opis :

"Spotkanie z Mistrzem" to cykl spotkan ze sportowcami uprawiajagcymi rézne
dyscypliny sportowe. W Szkole Podstawowej nr 312 goscili migdzy innym :

e Piotr Matachowski ,

Anita Wilodarczyk,

Tomasz Majewski,

Zofig Nocetti - Klepacka,

pitkarze Legii - lvica Vdoljak, Wojciech Skaba i Janusz Gol.

Planujemy zaprosi¢ rowniez innych znanych: Kajetana Broniewskiego,
Katarzyne Witek , Joanng Sliwinska mistrzynie i wice mistrzynie
Mtodziezowych Mistrzostw Polski , ktora ukonczyta nasza szkole 1 jest na
poczatku Kkariery sportowej a juz teraz odnosi  wspaniale rezultaty w
wio$larstwie.

Cele :

e mozliwos¢ poznania stawnych sportowcOw uprawiajacych rdzne
dyscypliny sportowe

e zachecanie uczniow do uprawiania ré6znych dyscyplin sportowych
e promowanie aktywnego stylu zycia

e promowanie aktywnego spedzania czasu na §wiezym powietrzu

¢ pokazanie sportowej drogi do sukcesu naszych gosci

e promowanie zasad fair play



TURNIEJ LEKKOATLETYCZNY
O PUCHAR IM. KAMILI SKOLIMOWSKIEJ

Opis:

Co roku na obiektach sportowych naszej szkoty organizowany jest dzielnicowy
turniej lekkoatletyczny o puchar im. Kamili Skolimowskiej. Na zawody zostaly
zapraszane sa wszystkie szkoty podstawowe z dzielnicy Praga Potludnie.
Patronat honorowy sprawuje rodzina naszej olimpijki - Pan Robert i Teresa
Skolimowscy. Zawodnicy rywalizujg w konkurencjach wytrzymatosciowych,
szybkos$ciowych 1 sitowych. Zwienczeniem jest niezwykle widowiskowa
sztafeta biegowa sktadajaca si¢ z 12 os6b z kazdej szkoty (chtopcy 1
dziewczynki z Kklas 4-6). Podczas zawodow wybierani sg najlepsi sportowcy w
poszczegolnych konkurencjach z podziatem na wiek 1 pte¢. Tego dnia wrgczane
sa medale, dyplomy oraz atrakcyjne nagrody rzeczowe. Co roku  dzigki
Fundacji Kamili Skolimowskiej mozemy nagrodzi¢ '"najlepszych z
najlepszych", czyli osoby, ktore zdobytly najwiecej punktéw za zwycigstwa we
wszystkich konkurencjach. Po podliczeniu wynikow w generalnej klasyfikacji
szk6t  wytaniamy zwycieska szkote . Pigkny puchar ufundowany przez Pana
Roberta Skolimowskiego w tym roku zostal zdobyty przez uczniéw SP 312
I ma miejsce honorowe w szkole, ale za rok moze by¢ w innej, kto wie? Cala
impreza odbywa si¢ w duchu sportowej rywalizacji, zgodnie z zasadami fair-
play. Wierzymy, ze patronka naszych obiektow sportowych - Kamila
Skolimowska - bytaby dumna z postawy, zaangazowania i wynikow wszystkich
zawodnikow bioracych udziat w turnieju.

Cel turnieju:

przyblizanie sylwetki patronki boisk, Kamili Skolimowskiej -
najmlodszej zlotej medalistki olimpiady sportowej w Sydney

e kultywowanie pamigci O naszej patronce

e przyblizanie uczniom naszej szkoly 1 innych szkot w dzielnicy
dyscypliny, jaka jest lekkoatletyka

¢ integrowanie Srodowisk lokalnych



e promowanie zasad fair play

e promowanie wzorowego kibicowania i zasad panujacych na zawodach

sportowych
e mozliwo$¢ spotkania i poznania si¢ z innymi uczniami

e mozliwo$¢ poznania rodzicow Kamili Skolimowskiej

SKEADANIE KWIATOW
NA GROBIE KAMILI SKOLIMOWSKIEJ

Opis :

Co roku delegacja Szkolty Podstawowej nr 312 ztozona z uczniow klas IV-VI
1 reprezentacji sportowcow z klasy sportowej, sktada kwiaty na grobie Kamili
Skolimowskiej.

Dnia 18 lutego przypada rocznica $mierci Kamili Skolimowskiej. Wszyscy nasi
uczniowie pamigtaja, jak podczas Olimpiady w Sydney najmtodsza Mistrzyni
Olimpijska, wspaniata sportsmenka i osoba o wielkim sercu zdobylta ztoty medal
w rzucie mlotem. Z tej okazji uczniowie nasze] szkoly sktadaja kwiaty i
zapalajg znicze na grobie Kamili Skolimowskiej; patronki obiektow sportowych
przy SP 312, upamig¢tniajac tym samym uroczysto$¢ nadania imienia boiskom
sportowym. Jest to rowniez okazja do wspomnien.

Cele :

e oddanie hotdu i1 kultywowanie pamigci o tragicznie zmartej wybitnej
lekkoatletce - Kamili Skolimowskiej,

e zapoznanie z historig dyscypliny i1 biografig sportowca,

e promowanie odpowiednich wzorcow zachowan w  miejscach
szczegllnych.



"MEMORIAL KAMILI SKOLIMOWSKIEJ ™

Opis:

Memorial Kamili Skolimowskiej to migdzynarodowy mityng lekkoatletyczny
organizowany w Warszawie przez Fundacj¢ Kamili Skolimowskiej.

Zawody poswigcone sg pamieci zmartej w lutym 2009 Kamili Skolimowskiej —
mistrzyni olimpijskiej w rzucie mtotem z 2000 roku. Pierwsza edycja mityngu
odbyta si¢ 2 maja 2009, kilka miesigcy po $§mierci zawodniczki, na boiskach
rzutowych warszawskiej Skry. Rozegrano wowczas konkursy rzutu mtotem
kobiet 1 me¢zczyzn oraz zapowiedziano, ze kolejne edycje zawodow nie sg
planowane, jednak Memoriat powr6cit do kalendarza lekkoatletycznego w 2011
roku i od tego czasu odbywa si¢ rokrocznie. Uczniowie SP 312 chetnie
uczestniczg w tej imprezie, a uczestniczenie w mitingu jest tradycja naszej

placowki.

Cele Memorialu :

e promowanie dyscypliny sportowej - lekkoatletyki

e promowanie mtodych talentow

e zachg¢canie mlodziezy do czynnego uprawiania sportu

e zapraszanie gwiazd sportu z catego $wiata

e promowanie aktywnego i kulturalnego kibicowania podczas zawodow
e promowanie miodych talentow

e propagowanie zasad fair play

e spotkania z polskimi sportowcami


https://pl.wikipedia.org/wiki/Mityng_lekkoatletyczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Warszawa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kamila_Skolimowska
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lekkoatletyka_na_Letnich_Igrzyskach_Olimpijskich_2000
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzut_młotem
https://pl.wikipedia.org/wiki/Skra_Warszawa

»ATHLETICS CAMP”

Opis :

"Athletics Camp" to impreza organizowana cyklicznie przez Fundacje Kamili
Skolimowskiej. Jej celem jest szeroko zakrojona promocja lekkoatletyki wsrod
najmtodszych. TA sportowa inicjatywa skierowana jest do uczniow szkoét
podstawowych. Podczas imprezy organizowane jest spotkanie z dietetykami i
psychologiem sportu. Po cze$ci teoretycznej pod okiem trenerow dzieci mogag
sprobowa¢ swoich sit  w szeSciu najpopularniejszych konkurencjach
lekkoatletycznych: rzucie mtotem, rzucie dyskiem, pchnigciu kulg, rzucie
0szczepem, biegach i biegach przez plotki. Organizowane sg rowniez ciekawe
konkursy, quizy 1 zajeci integracyjne. Kazdy z uczestnikdbw na zakonczenie
imprezy oprocz pamigtkowego medalu oraz certyfikatu otrzymuje biografie
Kamili Skolimowskiej, ktora pozwolita uczestnikom poznaé histori¢ tej
wspaniatej lekkoatletki i patronki fundacji.

Cele spotkan :

e zachecanie dzieci do uprawiania sportu i uczgszczania na lekcje
wychowania fizycznego

e pokazywanie jak wyglada wlasciwy positek mtodego sportowca

e w jaki sposéb odpowiednio motywowac si¢ do treningdow

e propagowanie zdrowego stylu zycia

e promowanie lekkoatletyki

e promowanie i przestrzeganie zasad fair play w sporcie

e promowanie i aktywne uczestniczenie w imprezie sportowej ku czci
Kamili Skolimowskiej

e przyblizanie konkurencji lekkoatletycznych takich jak: rzut miotem,
pchnigcie kulg , bieg przez plotki , rzut oszczepem



WSPOLPRACA Z FUNDACJA KAMILI SKOLIMOWSKIEJ

Opis :

Fundacja Kamili Skolimowskiej zostala zalozona w Warszawie w grudniu
2010 roku.

Glowna ideg jej powotania byto oddanie holdu i1 kultywowanie pamigci o
tragicznie zmartej w 2009 roku wybitnej lekkoatletce oraz ztotej medalistce
Igrzysk Olimpijskich — Kamili Skolimowskiej.

Pierwszymi powaznym s$rodkami, ktore zasility konto pierwotnie Funduszu im.
Kamili Skolimowskiej, a nast¢pnie fundacji bylty wptywy uzyskane ze sprzedazy
ztotego medalu olimpijskiego zdobytego przez Kamilg na IO w Sydney w 2000
roku. Medal od Panstwa Skolimowskich odkupit za kwote 200 tysiecy ztotych
Polski Komitet Olimpijski 1 przekazat go do Muzeum Sportu 1 Turystyki. Dzigki
tej wspaniatomyslnej inicjatywie pomoc w powrocie do pelnej sprawnosci
fizycznej otrzymato kilku mlodych sportowcow. Fundacja od ponad czterech lat
z powodzeniem organizuje 1 wspiera wszelakie projekty majgce na celu
propagowanie sportu, Szczegélny nacisk kladagc na lekkoatletyke. Do
najwickszych imprez sportowych organizowanych przez fundacje naleza:
miedzynarodowy  lekkoatletyczny =~ Memoriat  Kamili ~ Skolimowskiej
organizowany co roku w Warszawie, festiwal rzutow odbywajacy si¢ we
Wiadystawowie, wroctawskie rzuty przez Odr¢ oraz cieszgca si¢ wielkim
zainteresowaniem cykliczna inicjatywa o nazwie ,,Athletics Camp”, skierowana
do dzieci 1 mlodziezy w wieku szkolnym. Kolejnymi $ciezkami dziatalno$ci
fundacji sg: pomoc w rehabilitacji kontuzjowanych sportowcow znajdujacych
si¢ w trudnej sytuacji materialnej, promowanie zdrowego trybu zycia,
wspieranie rozwoju nowych metod rehabilitacji. Fundusze na dziatalno$c¢
fundacji pozyskiwane sg gléwnie z darowizn, zbiorek, licytacji oraz imprez
publicznych.

Fundacja moze pochwali¢ si¢ licznymi sukcesami. Do najwiekszych osiggnie¢
nalezy pomoc ponad 110 milodym i obiecujgcym sportowcom. W roku 2012
praca fundacji zostata nagrodzona przez PKO-l Listem Gratulacyjnym ,,Fair
Play” za ,,stworzenie sportowcom szansy na realizowanie ich pasji 1 marzen”
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Obecnie Fundacja Kamili Skolimowskiej jest organizatorem prestizowych
imprez, na ktore co roku przyjezdza wielu utytutowanych sportowcow
swiatowej klasy, takich jak:

e Usain Bolt,
e Robert Harting
e czy Krisztian Pars.

Cele fundacji:

e organizacja i wspieranie projektow majacych na celu propagowanie
sportu,

e promowanie lekkoatletyki,

e pomoc w rehabilitacji kontuzjowanych sportowcow,

e promowanie zdrowego trybu zycia,

e wspieranie rozwoju nowych metod rehabilitaciji,

e zapraszanie slawnych sportowcoéw z calego §wiata,

11



WIOSLARSKA LIGA PODSTAWOWEK

Opis:

Impreza pod nazwa: ,,Wioslarska Liga Podstawowek” skierowana jest do
uczniow klas VI-tych szkoét podstawowych dzielnicy Praga-Potudnie, a
organizowana W naszej szkole cieszy si¢ duzym zainteresowaniem i
popularno$cig. Polega na cyklicznym przeprowadzaniu zawodow sportowych
na Ergometrze Wio$larskim Concept II, na terenie naszej szkoty. Zawody te
pomyslane sa jako Mistrzostwa klas VI z poszczegdlnych placéwek na
dystansie 250 m. Organizatorem imprezy jest Gimnazjum nr 20 im. Bohaterow
Olszynki Grochowskiej w Warszawie oraz Miedzyszkolny Osrodek Sportowy
nr 2 w Warszawie, w porozumieniu z Wydziatem O$wiaty Urzedu Dzielnicy
Warszawa Praga Potudnie. Honorowym patronem ,,Wioslarskiej Ligi
Podstawowek” jest: Tomasz Kucharski — Burmistrz Dzielnicy Praga Potudnie.

Zaproszeni goscie specjalni:

- Kajetan Broniewski — absolwent szkoty przy ul. Afrykanskiej 11
wios$larz, brazowy medalista Igrzysk Olimpijskich w Barcelonie,
pracownik kancelarii prezydenta RP

- Robert Sycz - absolwent szkoty przy ul. Afrykanskiej 11

wioslarz, dwukrotny ztoty medalista Igrzysk Olimpijskich

Cele _imprezy:

e promocja zdrowego trybu zycia 1 aktywnego spedzania czasu
wolnego

e upowszechnianie wioslarstwa 1 wioslarstwa halowego jako
dyscypliny rekreacyjnej.

e wylowienie uzdolnionej sportowo mtodziezy

e promocja klas sportowych Gimnazjum nr 20 w Warszawie oraz
Miegdzyszkolnego Osrodka Sportowego nr 2 w Warszawie

e wprowadzenie sportowego wspotzawodnictwa i rywalizacji miedzy
szkotami podstawowymi dzielnicy Praga — Potudnie
e integracja Srodowiskowa
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FESTYN SPORTOWY -"DZIEN RODZINKI"

Opis:

W czerwcu na boiskach Szkoty Podstawowej nr 312 co roku odbywa si¢ wesota
I szalona impreza — ,,Dzien Rodzinki”. W tym dniu grono pedagogiczne ,
rodzice 1 uczniowie przygotowuja mnostwo atrakcji, migedzy innymi: kacik
pieknosci, gdzie mozna pomalowac¢ paznokcie, wykonac tatuaz, zaples¢ wlosy w
warkoczyki i pomalowa¢ buzi¢. Alternatywe dla siedzenia przed komputerem
stanowi kacik gier planszowych oblegany przez cate rodzinny, a w kaciku
Jezykowym dzieci i dorosli odbywaja wycieczke miedzy innymi do Wielkiej
Brytanii 1 Niemiec. Kacik "Wiosta 1 zagle" przycigga fanow sportoéw wodnych i
nie tylko. Mozna tez sprawdzi¢ swoje umiejetnosci na ergometrach wioslarskich
1 dowiedzie¢ si¢, gdzie rozpoczaé treningi, zeby zosta¢ ztotym medalisty
olimpijskim, jak np. Robert Sycz czy Kajetan Broniewski. W kacikach
rozmaitosci mozna znalezé wiele ciekawych rzeczy, np. maskotki , gry
planszowe, torby, kubki itp., a takze wykona¢ wilasnorecznie broszki, naszyjniki
czy bransoletki z kolorowych koralikow. Na patio usytuowane s3 stoiska z
pysznym zdrowym jedzeniem. Mozna takze zjes¢ ciasto w kawiarence, napic¢
si¢ zimnej lemoniady 1 mohito, a kacik zdrowej zywosci serwuje pyszne i
zdrowe smakotyki, np. ciasto bezglutenowe, ciasteczka owsiane, pyszne satatki,
koktajle, §wiezo wyciskane soki czy szaszlyki owocowe. Nad naszym
bezpieczenstwem czuwa patrol policji, @ w punkcie medycznym mozna
nauczy¢ si¢ udzielania pierwszej pomocy. Podczas catej imprezy odbywaja sie¢
liczne pokazy, np. taneczne, karate, judo, gimnastyczne.

Cele:
e integrowanie sSrodowiska lokalnego,
e aktywne spgdzanie czasu wolnego w gronie rodzinnym
e promowanie zdrowego stylu zycia
e zachecanie do aktywnego wypoczynku na $wiezym powietrzu
e edukacja w formie zabawy
e zachecanie do zdrowego jedzenia
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1 CZERWCA - DZIEN SPORTU

Opis:

Cykliczna impreza odbywajaca si¢ z okazji 1 czerwca - Migdzynarodowego
Dnia Dziecka , organizowana w formie zawodow i1 konkurencji sportowych dla
wszystkich uczniow klas I- 11 1V - V1.

Impreza ta cieszy si¢ duzym zainteresowaniem w$rdd naszych uczniow ,
przeprowadzana jest w roznych formach :

- tor przeszkod ,
- obwod stacyjny ,
- konkurencje sportowe,

- wyscigi rzedow, itp.

Cele Dnia Sportu:

e promowanie sportu , wychowania fizycznego i kultury fizycznej
e propagowanie zdrowego stylu zycia,

e nauka kulturalnego kibicowania,

e wdrazanie zasad fair play,

e nabywanie prozdrowotnych nawykow

e dbanie o sylwetke

e promocja lekcji wychowania fizycznego

e zwracanie uwagi na negatywne skutki zwalniania uczniow z zajgc

sportowych

e pokazywanie uczniom ,ze sport jest dla "wszystkich".
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OGOLNOPOLSKI TEST COOPERA

Opis

Proba wytrzymatosciowa opracowana przez amerykanskiego lekarza
Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajaca na 12-
minutowym nieprzerwanym biegu. Obecnie jest szeroko stosowany do badania
sprawnosci fizycznej przede wszystkim sportowcow. Celem Testu jest
okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowej (tzw. putap tlenowy V02max),
ktora jest wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w zaleznosci
od wieku 1 ptci okresla si¢ na podstawie pokonanego dystansu.

Test Coopera organizowane jest w naszej szkole od roku szkolnego 2014/2015
I jest wpisany jako cykliczna impreza.

Cele testu:

e propagowanie zdrowego stylu zycia

e ksztaltowanie 1 utrwalanie zachowan prozdrowotnych poprzez
wszechstronny rozwoj

e ksztaltowanie nawyku uczestnictwa w testach sprawnosciowych

e uswiadamianie potrzeby zdrowego stylu zycia i dbania o prawidlowa
postawe ciata

e rozbudzanie zainteresowan roznymi formami aktywnosci fizycznej
e wplyw aktywnosci ruchowej na organizm

e podnoszenie sprawnos$ci ogoélnej poprzez aktywnos¢ fizyczng
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TURNIEJ PILKI NOZNEJ

"Z PODWORKA NA STADION "

Opis:

Turniej ,,Z Podwoérka na Stadion o Puchar Tymbarku” istnieje od 15 lat.
Organizatorem Turnieju jest Polski Zwigzek Pitki Noznej, a sponsorem
glownym od dziewieciu lat firma Tymbark. To najwigkszy Turniej pitkarski
dla dzieci w Europie. Zakonczenie Turnieju jest wyjatkowe, bo mecze finatowe
rozgrywane sg na Stadionie Narodowym w Warszawie. Zdobywcy Pucharu
Tymbarku uczestnicza w niezapomnianych pitkarskich wydarzeniach i
odwiedzajg najwspanialsze i najwicksze stadiony pitkarskie w Europie oraz

ogladaja w akcji gwiazdy swiatowego futbolu.

Reprezentacja Szkoty Podstawowej nr 312 (chtopcy z klasy sportowej) od trzech

lat bierze udziat w turnieju, godnie reprezentujac barwy naszej szkoty.

Cele turnieju:

e to popularyzacja aktywnego stylu zycia wsSrod ucznidow szkot
podstawowych

¢ wylanianie pitkarskich talentéw oraz spelnianie dziecigcych marzen.
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UCZNIOWSKI KLUB SPORTOWY - "SPORT 312"

Opis:

W roku 2012 w Szkole Podstawowej nr 312 im. Ewy Szelburg-Zarembiny
zostala utworzona pierwsza Klasa sportowa o profilu ogoélnorozwojowym z
elementami tenisa ziemnego dla dziewczynek i elementami pitki noznej dla
chlopcow.

Wychodzac naprzeciw zainteresowaniom wszystkich uczniow SP nr 312 1 ich
rodzicow, w 2014 roku zostal zatozony Uczniowski Klub Sportowy SPORT
312. Inicjatorami 1 =zatozycielami Klubu byli Nauczyciele Wychowania
Fizycznego: Jarostaw Lorek i Jarostaw Bieganski. W Uczniowskim Klubie
Sportowym SPORT 312 utworzone zostaty dwie sekcje sportowe:

e sekcja tenisa ziemnego

e sekcja pitki noznej

Cele UKS "SPORT 312"

e upowszechnianie wychowania fizycznego

e rozwijanie pasji sportowych

e wspieranie czlonkdéw klubu w dazeniu do osiggania sukcesow sportowych

e udzielanie wsparcia tym, ktorzy osiggaja sukcesy sportowe

e zapewnianie cztonkom k lubu dostepu do infrastruktury sportowej

e prowadzenie szkolenia sportowego w oparciu o mozliwosci obiektowe 1
sprzetowe

e udziat 1 organizowanie wspdlzawodnictwa sportowego dostosowanego do
wieku 1 stopnia sprawnosci

e wspolpraca z innymi organizacjami pozarzagdowymi w kraju i za granicg

e organizowanie obozdw sportowych

e wspolpraca z placowkami o$wiatowymi i organami administracji
publiczne;j.
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UKS SPORT 312 organizuje :
w ramach sekcji sekcja tenisa ziemnego - turniej w trzech grupach wiekowych
w ramach sekcji pitki noznej - turniej w trzech grupach wiekowych

"Mikotajki na sportowo - UKS SPORT 312" w formie wyscigow rzedow w
dwéch grupach wiekowych

otwarty turniej tenisa ziemnego im Powstancow Warszawy

INNE ZADANIA ZESPOLU DS. PROMOCJI ZDROWIA

. organizacja szkolnych konkurséw plastycznych o tematyce sportowej
miedzy innymi:

» " Portret Kamili Skolimowskiej ",

> "MQj projekt stadionu "

» "Moja zdrowa kanapka"

» "Portret sportowca"

» "Od Aten do Sydney"

> "'Z warzywami zyje w zgodzie..."
I pozaszkolnych :

> "Moje Igrzyska Olimpijskie"

> Interpretacja wiersza - "Oda do sportu" i inne
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o wspdlpraca 7 placowkami promujgcymi sport i rekreacje, miedzy innymi
takimi jak:

» Polski Komitet Olimpijski
» Polski Zwigzek Pitki Noznej,
» Ministerstwo Sportu i Turystyki,
» Burmistrz Dzielnicy Praga Potudnie,
» Osrodek pracy pozaszkolnej - MOS nr 2,
» Gimnazjum nr 20,
» Fundacja im. Kamili Skolimowskiej ,
» Dom Kultury "Orion"
organizacja zawodow gimnastyki korekcyjnej w formie toru przeszkod

organizacja konkurs sportowego w zakresie gimnastyki korekcyjnej -
"SPRAWNA STOPA"

organizacja wewnatrzszkolnych zawodow sportowych - pitka nozna ,
pitka rgczna , rzucanka klas IV, dwa ognie usportowione, pitka siatkowa .

publikacja na stronie internetowej wynikéw zawodow sportowych

(wewnatrzszkolnych, dzielnicowych, warszawskich) i osiggnig¢ uczniow
SP 312

publikacja na stronie szkoty osiggni¢¢ sportowych stawnych sportowcow
np. lekkoatletow Anity Wiodarczyk , Piotra Matachowskiego , Tomasza
Majewskiego i innych,

udzial w r6znych nowoczesnych formach aktywnos$ci sportowej na
przyktad CROSS FIT, SPEED BAAL
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Program dzialan
sportowo - rekreacyjnych
podczas pobytu w swietlicy
dla uczniow
Szkoly Podstawowej nr 312
w Warszawie.

Warszawa 2015/2016
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Wstep

Ruch jest naturalna potrzebg kazdego cztowicka, ktorej zaspokojenie
zapewnia rOwnowage psychiczng 1 fizyczng. Zajecia ruchowe poprawiajg stan
zdrowia, wplywaja na prawidlowy rozwdj fizyczny, integruja grupg.
Najwazniejszg istotg 1 sensem aktywnos$ci ruchowej jest nastawienie na wspolng
zabawg, a nie na wyczyn sportowy.

Program zostat napisany z mys$la o potrzebach i zainteresowaniach dzieci
zréznicowanych wiekowo (6-10 lat), o roznych zainteresowaniach

I predyspozycjach.

Program zaj¢¢ sportowo — rekreacyjnych podlega modyfikacji i jest otwarty na
nowe propozycije.

Cele zajeé:

e promowanie aktywnego 1 zdrowego stylu zycia

e ksztaltowanie i utrwalanie zachowan prozdrowotnych poprzez
wszechstronny rozwdj ucznia

e ksztaltowanie nawyku uczestnictwa w dowolnie wybranych formach
rekreacyjnych

e ksztaltowanie postaw warunkujacych bezpieczenstwo ucznia w czasie
zaje¢ sportowych

e uswiadomienie potrzeby zdrowego stylu Zycia 1 dbania o prawidlowa
postawe ciala.

e rozbudzanie zainteresowan réznymi formami aktywnosci fizycznej
e rozwijanie odpowiedzialno$ci 1 inwencji tworczej uczniow

e uswiadamianie wptywu aktywnos$ci ruchowej na organizm

e podnoszenie sprawnos$ci ogoélnej poprzez aktywnos¢ fizyczng

¢ doskonalenie umiejg¢tnosci techniczno — taktycznych w grach
zespotowych
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1. TresSci programowe

Gry i zabawy na boisku:

- elementy pitki r¢cznej w grze szkolnej,

- elementy pitki noznej w grze szkolne;,

- elementy pitki koszykowej w grze szkolnej,

- elementy pitki siatkowej w grze szkolnej,

- elementy gry w unihokeja,

- kometka — podbijanie lotki w dwdjkach,

- zabawy ruchowe biezne, skoczne, rzutne, z mocowaniem, Zzwinnosciowe i
ZIr¢cznosciowe,

- zespotowe gry rekreacyjno - sportowe, takie jak: ,,Zbijak”, ,,Dwa ognie”,
,,Ringo”, ,,.Siatkonoga”, ,,Rzucanka siatkarska”, ,,Choragiewki” itp.

2. Gry i zabawy w Swietlicy:

e elementy gry w tenisa stolowego

e zabawy ruchowe przy muzyce i dyskotekowe
e aerobik

e zabawy z ,.hula hop”

e rzuty lotkami do celu

e graw ,Pitkarzyki”

gry karambolowe.

3. W ramach godzin KN — gry i zabawy sportowe

Dodatkowe zajecia w charakterze zajec¢ sportowych dla chetnych uczniow
uczeszezajacych do swietlicy szkolnej. Aktywny wypoczynek poprzez
zajecia prowadzone w zdrowych 1 bezpiecznych warunkach wptywaja na
pozytywny rozwo0j psychofizyczny uczniéw. Zajecia bedg miaty za zadanie
zaszczepi¢ W uczniach che¢ udziatu w dodatkowych zajeciach sportowych,
zapozna¢ ich z podstawowymi zasadami gier zespotowych, nauczy¢
podstawowych technik, zacheci¢ do wspdipracowania w wigkszej grupie.
Jednym z gléwnych celow bedzie rowniez wpajanie dzieciom zasad fair
play, podstawowych zasad bezpieczenstwa oraz porzadku 1 higieny.
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Najwigksza popularnoscig wsrod zaje¢ sportowych cieszy si¢ gra w pitke
nozng, a takze w " pitke chinska" ( zmodyfikowana forma gry w pitke
nozng, przeksztatcona w celach bezpieczenstwa ze wzgledu na matg salg
gimnastyczng w gre z ograniczonym kontaktem z przeciwnikiem oraz
wykorzystujaca mickka pitke). W celu urozmaicenia zaje¢ odbywaja sie¢
turnieje w pitke chinskg z zatozeniem, ze nie liczg si¢ zwyciezcy, ale
rywalizacja i spgdzanie aktywnie czasu wolnego w swietlicy szkolne;j.

4. Turnieje Swietlicowe oraz imprezy sportowe

PILKARSKA LIGA SWIETLICOWA

Opis:

Klasy II 1 ITI, druzyny sktadajace si¢ z 5 osob rywalizujace ze sobg na
gtéwnym boisku szkolnym. W zaleznosci od ilo$ci druzyn powstaje
odpowiednia liczba grup, w ktorych rozgrywane sg mecze" kazdy z kazdym"
Dwie najlepsze druzyny przechodza do drugiego etapu (System punktowy:
3pkt — zwycigstwo, 1pkt — remis, O - przegrana), drugi etap odbywa si¢ na
zasadzie losowania. Pierwsza druzyna z grupy rywalizuje w druzyna ktora
zajeta drugie miejsce w grupie. Wygrana druzyna przechodzi dalej (system
pucharowy), dwa najlepsze zespoty rywalizujg w meczu finalowym. Mecze
poprzedzone sa rozgrzewka na zasadzie gier i zabaw, rywalizacji towarzyszy
doping kibicow, czyli dzieci ktdre uczeszczajg do $wietlicy szkolnej

Cele i zalozenia:

e stworzenie jak najwigkszej grupy ucznidw uczestniczacych w
zajeciach sportowych

e poznanie zasad fair play

e poznanie i utrwalenia zasad gry w pitke nozng nie tylko przez
grajacych, ale takze kibicow
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SWIETLICOWY TURNIEJ ZBIJAKA
DLA KLAS I - 111

Opis:

Druzyny sktadajace si¢ z 7 osob rozgrywajg mecze w systemie
pucharowym na zasadzie losowania. Zwycigska druzyna przechodzi dalej,
az do meczu finalowego, ktory odbywa si¢ przy dopingu dzieci
uczeszczajagcych do Swietlicy szkolnej.

Cele i zalozenia:

e zachgcenie dzieci do gry w zbijaka
e pokazanie dzieciom alternatywnego sposobu spedzania aktywnie
czasu wolnego od zaje¢ szkolnych

r

SWIETLICOWA OLIMPIADA SPORTOWA
Opis:

Rywalizacja os6b w kategoriach klas | i Il. Uczniowie reprezentujg swoje
sale swietlicowe (1,2,3) w poszczegolnych kategoriach:

- szybko$¢ 1 wytrzymalo$¢ — bieg ze startem niskim na reakcj¢ dzwieku, bieg
na dystansie 100 metrow

- sita 1 celno$¢ — rzut do celu piteczkg
- skocznos¢ — skok w dal z miejsca

Kazda z konkurencji bedzie odpowiednio punktowana. Klasyfikacja
generalna wyloni zwyciezcoOw.
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Cele i zalozenia:
e nauczenie dzieci rywalizacji sportowej w duchu zasad fair play
e spedzanie czasu w aktywny sposdb w czasie wolnym od zajec

5. Konkursy sportowe
PRZECIAGANIE LINY
Opis :

Szescioosobowe druzyny (troje dziewczat 1 troje chtopcow)
reprezentujace poszczegodlne sale swietlicowe, rywalizuja w konkurencji
sitowej na zasadzie przeciaggania liny, na ktorej zawieszona jest czerwona
chusteczka. Lina ustawiona bedzie migdzy dwoma pachotkami. Gdy
chusta przekroczy ktorys$ z pachotkow, dana druzyna wygrywa
zdobywajac jeden punkt. Rywalizacja trwa do przewagi dwdch punktow.

Cele i zalozenia:

e promowanie rywalizacji sportowej dla wlasnej satysfakcji , a nie dla
nagrod

WIOSENNA SWIETLICOWA SZTAFETA

Opis :
Trzyosobowe druzyny w kategoriach klas I i II reprezentuja swoje sale
swietlicowe (1,2,3).
e Wspolna rozgrzewka osob biorgcych udziat w sztafecie
przeprowadzona przez nauczyciela.
e bieg gtdowny — sztafet¢ zaczynajg osoby wybrane przez druzyny po
przebiegni¢ciu jednego okrazenia nastepuje zmiana zawodnika.
e rozstrzygnigcie 1 ogloszenie wynikow
e wspolny bieg z udziatem wszystkich uczestnikdw oraz kibicow.
Cele i zalozenia :
- sportowa rywalizacja przy dopingu kolegow i kolezanek ze swietlicy
szkolnej
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6. Wiadomosci

e bezpieczne zachowanie podczas roznych form aktywnos$ci ruchowe;,
e reguly i1 przepisy stosowanych gier i zabaw,

e zasady wspdlzawodnictwa,

e zasady higieny i1 zdrowego stylu zycia.

Uwagi o realizacji

Program zaje¢ sportowo — rekreacyjnych srodowiskowej $wietlicy nastawiony
jest na zaspokojenie potrzeb ruchowych dzieci i mtodziezy. R6znorodnosé
tematyki 1 sposobow jej realizacji powinna zacheci¢ dzieci do organizowania
zabaw i gier ruchowych, czerpania radosci i zadowolenia ze wspolnej zabawy z
kolegami oraz z uprawiania sportu. Zajecia te powinna prowadzi¢ osoba
(najlepiej nauczyciel wychowania fizycznego), znajaca szkolne programy
wychowania fizycznego 1 potrafigca wybra¢ z nich elementy najbardziej
atrakcyjne dla dzieci.
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Program dzialan
sportowo - rekreacyjnych
dla uczniow klas I -111
Szkoly Podstawowej nr 312
w Warszawie.

Warszawa 2015/2016
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Wstep

Rozwdj fizyczny dziecka w wieku wcezesnoszkolnym charakteryzuje sig
tym, Ze staje si¢ ono silniejsze 1 odporniejsze. Dziecko staje si¢ bardziej aktywne
ruchowo. W tym wieku wazne stajg si¢ dla niego zajecia ruchowe, sport i lekcje
wychowania fizycznego. Dzigki zabawom ruchowym dziecko wyksztalca ruchy
mimowolne i dowolne. Jednak mogg by¢ one mniej precyzyjne niz U starszych
dzieci. Dlatego tak wazne znaczenie odgrywa w tym wieku ruch 1 wysitek
fizyczny.

Zajecia ruchowe poprawiajg stan zdrowia, wplywaja na prawidlowy
rozw6] fizyczny, integruja grupe. Najbardziej istotne w tym wieku jest
aktywnosci ruchowe;.

Cele i zalozenia:

e propagowanie zasad ,,czystej gry” (fair play),

e rozwijanie wiary we wiasne sily, przetamywanie lekow i obaw,

e rozbudzanie zainteresowan aktywnos$cig ruchowa, motywowanie do
aktywno$ci ruchowej w wybranej (ulubionej) dziedzinie,

e ksztaltowanie nawyku aktywnego wypoczynku,

e wdrozenie uczniéw do przestrzegania zasad ,

o ksztattowanie samodyscypliny,

e rozwijanie poczucia odpowiedzialno$ci za zdrowie 1 bezpieczenstwo
swoje innych ucznidw,

e ksztaltowanie potrzeby podporzadkowania si¢ ucznidw okreslonym
regutom gier 1 zabaw poprzez ukazywanie negatywnych skutkow
nieprzestrzegania ustalonych zasad,

o ksztaltowanie sprawnosci kondycyjnej, zwlaszcza szybkosci
lokomocyjnej oraz pojedynczego ruchu,

o ksztaltowanie wtasciwosci koordynacyjnych, ze szczegdlnym naciskiem
na precyzj¢, rytmicznos¢, ekonomike i celowos¢ ruchu,

e tworzenie sytuacji umozliwiajacych wspolne przezycie wysitku
fizycznego — roztadowywanie napigcia i emocji,

e ksztaltowanie umiejetnosci ruchowych przydatnych w mini-grach
sportowych,
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e rozwijanie 1 utrwalanie zainteresowan sportowych uczniéw poprzez
spotkania ze sportowcami roznych dyscyplin sportowych,

e umozliwianie sprawdzania poziomu nabywanych umiejetnosci
ruchowych poprzez udzial w imprezach sportowych,

e wdrazanie uczniéw do regularnego uprawiania ¢wiczen fizycznych.

DZIALANIA SPORTOWO - REKAREACYJNE DLA
UCZNIOW KLAST - 111

KONKURS PLASTYCZNY "ENCYKLOPEDIA MISTRZOW"

Opis :

Konkurs ten ma charakter konkursu mi¢gdzyoddziatowego. Udziat w nim
wezma oddziaty klas I1 i III. Kazdy oddziat wykonuje album o mistrzach
Z r6znych dziedzin sportu.

Jeden uczen z klasy wykonuje kartke do encyklopedii. Zdj¢cie najladniejszej
pracy zostanie umieszczone na stronie szkoty.

Cele i zalozenia:

e mozliwo$¢ poznania stawnych sportowcoOw uprawiajagcych rézne
dyscypliny sportowe

e zachecanie uczniow do uprawiania ré6znych dyscyplin sportowych
e promowanie aktywnego stylu zycia

e promowanie aktywnego spedzania czasu na $wiezym powietrzu

e pokazanie sportowej drogi

e promowanie zasad fair play
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ZAWODY SPORTOWE NA POZIOMACH KLAS I - 111

Opis:

7 kazdej klasy wychowawca wyznaczy reprezentacj¢ sktadajaca si¢ z 6
dziewczynek i 6 chtopcoéw (reprezentacje dwunasto osobowe).

Zesp6t klasowy bedzie rywalizowat w dwoch konkurencjach:

e wyscigi rzedow
e tor przeszkod

Cele i zalozenia:

e nauczenie dzieci rywalizacji sportowej w duchu zasad fair play
e aktywne spedzanie czasu Wolnego od zaje¢ szkolnych

KONKURS - "SLADAMI MISTRZOW SPORTU"
W FORMIE GAZETKI

Opis:

W kazdej sali lekcyjnej klasy wykonujg gazetke dotyczaca wybranej
dyscypliny sportowej. Zdjecia trzech najtadniejszych prac zostang
umieszczone na stronie szkoly.

Cele i zalozenia:

e poznawanie roznych dyscyplin sportowych

e zachecanie uczniow do uprawiania r6znych dyscyplin sportowych

e promowanie aktywnego stylu zycia

e umozliwienie poznania sportowcéw uprawiajacych rozne dyscypliny

sportowe
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e pokazanie sportowej drogi do sukcesu
KONKURS PLASTYCZNY

" PORTRET MOJEGO ULUBIONEGO SPORTOWCA"

Opis:

W konkursie udziat wezmg uczniowie klas I. Chetni uczniowie wykonaja
dowolng technikg portret wybranego, ulubionego przez siebie sportowca.

Dziesi¢¢ najtadniejszych prac zostanie wybranych , oprawionych a
nastepnie wyeksponowanych podczas uroczystosci szkolnych.

Cele i zalozenia:

e umozliwienie poznania stawnych sportowcdéw uprawiajagcych rdzne
dyscypliny sportowe

e zachgcanie uczniow do uprawiania réoznych dyscyplin sportowych
e promowanie aktywnego spedzania czasu na §wiezym powietrzu

e pokazanie sportowej drogi do sukcesu

e promowanie zasad fair play

e rozwijanie plastycznych umiejetno$ci uczniow

31



SPORTOWE SPOTKANIE W TEATRZE
Opis:

Dla wszystkich klas I zostanie zorganizowane wyjscie do teatru Guliwer na
spektakl "Planeta Football".

Cele i zalozenia:

e propagowane sportu poprzez sztuke
e propagowanie zdrowego stylu zycia
e upowszechnianie sportu i rekreacji w zyciu codziennym

MECZ POKAZOWY
Opis:

Klasa 1t (sportowa) podczas Dnia Rodzinki rozegra mecz pokazowy w pitke

nozng. Dwie wybrane druzyny sktadajace si¢ z szeSciu zawodnikow rozegraja
mecz pokazowy.

Cele:

e zachecanie dzieci do udzialu w sporcie po przez rywalizacje

e popularyzacja aktywnego stylu zycia wsérdd uczniow szkot
podstawowych

e wylanianie pilkarskich talentow oraz spetnianie dziecigcych marzen

e pokazanie dzieciom alternatywnego sposobu aktywnego spgdzania czasu
wolnego od zaje¢ szkolnych
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TURNIEJ TENISA ZIEMNEGO
Opis:

Podczas Dnia Rodzinki odbedzie si¢ turniej tenisa ziemnego. Wezmie w nim
udzial jedenascie dziewczynek z klasy sportowej I L. W turnieju nagrodzone
zostang trzy najlepsze zawodniczki.

Cele:

e propagowanie tenisa ziemnego wsrod uczniow

e upowszechnianie wychowania fizycznego

e rozwijanie pasji sportowych

e wspieranie uczniow w dazeniu do osiggania sukcesOw sportowych
e udzielanie wsparcia zawodnikom odnoszgcym pierwsze sukcesy

QUIZ O SPORTACH | SPORTOWCACH.
Opis:

Quiz przeznaczony jest dla oddziatow |- III. Z kazdej klasy wychowawca
wyznacza trzech reprezentantow. Uczniowie odpowiadajg na dziesi¢é
punktowanych pytan, ktore sg dostosowane do ich mozliwosci i wieku.

Cele i zalozenia:

e mozliwo$¢ poznania stawnych sportowcOw uprawiajacych rozne
dyscypliny sportowe

e zachg¢canie ucznidéw do uprawiania roznorodnych dyscyplin sportowych
e promowanie aktywnego stylu zycia

e promowanie aktywnego spedzania czasu na §wiezym powietrzu
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Opis:

pokazanie sportowej drogi do sukcesu

PLAKATY PROPAGUJACE SPORT

Zadaniem kazdej klasy bedzie wykonanie jednego plakatu o tematyce
sportowej. Prace wykorzystane zostang do dekoracji podczas Dnia Rodzinki
1 beda okazja do zaprezentowania zainteresowan sportowych naszych

uczniow.

Cele i zalozenia:

promowanie sportu , wychowania fizycznego i kultury fizycznej
propagowanie zdrowego stylu zycia

wdrazanie zasad fair play

nabywanie prozdrowotnych nawykow

promocja lekcji wychowania fizycznego

pokazywanie negatywnego wptywu na zdrowie dzieci zwalnianych z
zajec¢ sportowych

"SPOTKANIE Z MISTRZEM"

Opis :

"Spotkanie z Mistrzem" to cykl spotkan ze sportowcami uprawiajacymi rdzne
dyscypliny sportowe.
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Jednym z gos$ci zaproszonym w ramach naszego programu bedzie maratonczyk
Marcin Dulnik , ktéry podczas wizyty w naszej szkole opowie o roli aktywnosci
fizycznej dla naszego zdrowia.

Cele :

e mozliwo$§¢ poznania slawnych sportowcéw uprawiajacych rdzne
dyscypliny sportowe

e zachecanie uczniow do uprawiania réoznych dyscyplin sportowych
e promowanie aktywnego stylu zycia

e promowanie aktywnego spedzania czasu na §wiezym powietrzu

o pokazanie sportowej drogi do sukcesu naszych gosci

o promowanie zasad fair play
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