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Wstep

Ostatnio bardzo czesto styszy sie o narastajgcej fali ciezkich, a czasem nieuleczalnych
chordb, ktére wystepujg wsrdd dorostych, ale i rdwniez wsrdd dzieci. Czesto przyczyna tych
choréb jest wspodfczesny tryb zycia. Mowi sie o nieprawidtowym sposobie zycia, czyli
o niewfasciwej diecie i braku ruchu dzieci i dorostych w zyciu codziennym.

Chcac wyjs¢ naprzeciw tym nieprawidtowosciom napisatam innowacje, ktéra bedzie
promowata aktywne spedzanie czasu i da alternatywe do zamykania sie w domu przy
telewizorze, czy komputerze. Jednak najwazniejszym dla mnie atutem bedzie utrzymanie
dzieci w dobrej kondycji i zdrowiu, przy odpowiedniej diecie. Mam nadzieje, ze rodzicom,
a przede wszystkim dzieciom uczestniczagcym w tym programie spodoba sie pomyst
i wzbogaci ich wiedze na temat wszelkich korzysci, jakie niesie za sobg ruch i odpowiednie
odzywianie. Jestem przekonana, ze dzieki tym zajeciom wypracuje w dzieciach nawyk
aktywnego spedzania czasu.

Planujagc treningi biegowe trzeba pamieta¢é o kilku czynnikach: predyspozycjach
zdrowotnych, systematycznosci treningéw, wiasciwym utozeniu proporcji pomiedzy
objetoscig, czestotliwoscig i intensywnoscig treningdw, odpowiedniej diecie.

Majac na uwadze te czynniki mozna doprowadzi¢ do poprawienia ogdlnej sprawnosci
fizycznej dzieci, do polepszenia sprawnosci funkcjonalnej uktadu krazenia i podniesienia
wydolnosci fizycznej.

Zadaniem tej innowacji jest réwniez promowanie aktywnego odpoczynku, ktéry
podnosi poziom endorfin, daje duzo radosci i szczescia, a ty samym poprawia samopoczucie,
likwiduje zmeczenie. Praca miesni i ruch to nie tylko czynniki niezbedne do utrzymania
sprawnosci i wydolnosci psychofizycznej oséb dorostych, lecz takze bardzo istotny czynnik
rozwoju wzrastajgcego organizmu. Badania dowodzg, ze ruch nie tylko wptywa na rozwdj
sprawnosci fizycznej i utrzymanie prawidtowej wagi, ale ma rowniez wptyw na rozwdj
sprawnosci intelektualnej. Ruch, a w tym wypadku bieganie wptywa na podniesienie
sprawnosci fizycznej i rozwdj niedostatecznie jeszcze w tym wieku rozwinietej
wytrzymatosci.



Ogolne zatozenia programu innowac;ji

- Gtéwnym zatozeniem programu jest promowanie wsrdd dzieci ruchu — biegania, jako
alternatywy do statycznego trybu zycia. Zwrdcenie uwagi na korzysci ptyngce ze spedzania
czasu w sposob aktywny.

- Adresatami programu innowacji sg uczniowie klasy drugiej Szkoty Podstawowej
nr 15 w Koninie.

- Program ten jest zgodny z podstawg programowag szkoty, spdjny z realizowanym
programem nauczania w edukacji wczesnoszkolnej. Proponowane metody i formy pracy na
treningach majg poméc w sposdb atrakcyjny spedzi¢ czas dzieciom, rozwijajac je
jednoczesnie w sposdb wszechstronny i harmonijny.

- W tym programie waznym elementem bedg zawody pod koniec realizacji innowacji, czyli
udziat w XVIIl Ogdlnopolski Biegu Stupa Milowego w Koninie.

- Program realizowany bedzie w Szkole Podstawowej nr 15 w Koninie.

- Planowany termin 01.09.2015r. — 31.06.2016r.

- Spotkania bedg odbywaty sie raz w tygodniu w wymiarze 1 lub 2 godzin lekcyjnych
(decydujg warunki pogodowe).

- Zajecia prowadzone bedg w formie nieobowigzkowych zaje¢ pozalekcyjnych.



Cele programu

1. Cele gtéwne:

- Promowanie wsrdd dzieci aktywnego trybu zycia.

- Rozwijanie zainteresowan sportowych.

2.Cele szczegotowe:

- Wszechstronny rozwéj psychofizyczny ucznia.

- Wdrazanie dzieci do systematycznosci, obowigzkowosci i wytrwatosci.

- Hartowanie organizmu przez prowadzenie zaje¢ na Swiezym powietrzu.

- Ksztattowanie wysokiego poziomu rozwoju cech motorycznych, zwtaszcza zwinnosci

i gibkosci.

- Wypracowanie ciggtej gotowosci do ruchu.

- Rozwdj zainteresowan sportowych.

- Ksztattowanie wspdtzawodnictwa i odnoszenia radosci z sukcesow sportowych, a takze
umiejetnosci godzenia sie z porazka.

- Ksztattowanie pozytywnej postawy wobec aktywnosci ruchowej w celu swiadomego
udziatu w réznych formach aktywnosci sportowo-rekreacyjnej w szkole i w czasie wolnym.
- Wyrabianie nawyku dbania o swoje zdrowie poprzez aktywnos¢ fizyczna.

- Wyrabianie nawyku zdrowego odzywiania sie.

- Ksztattowanie odpornosci psychicznej utatwiajgcej sprawne funkcjonowanie w grupie
rowiesnicze;.

- Ksztattowanie postaw warunkujgcych bezpieczenstwo ucznidw w czasie zaje¢ ruchowych.
- Wyposazenie ucznia w zasdéb wiadomosci i umiejetnosci ruchowych przydatnych

w aktywnosci zdrowotnej, rekreacyjnej i sportowe;.



