Innowacyjny, autorski program ,,Fit&Pilates, czyli odnalez¢ harmonie ciala i umystu”

dla dziewczat klas siodmych i ésmych

Od wrzesnia 2019 roku w Szkole Podstawowej nr 111 w Krakowie, jest realizowany
Autorski program pt. ,, Fit&Pilates, czyli odnalez¢ harmonie ciala i umysha”. Autorkg programu
jest pani Magdalena Wrona -nauczyciel wychowania fizycznego i edukacji dla bezpieczenstwa oraz
fizjoterapeuta, dyplomowany instruktor techniki Pilates, instruktor tafnca towarzyskiego oraz
szkoleniowiec z techniki Pilates.

Zajecia ,,Fit&Pilates,...” sq prowadzone w grupach dziewczat z klas siodmych i 6smych, w
ramach jednej godziny lekcyjnej z wychowania fizycznego w tygodniu. Program zostat skorelowany
z nowq podstawa programowa dla przedmiotu: wychowanie fizyczne dla drugiego etapu
edukacyjnego, klasy 7-8.

Szczegotowy opis programu dostepny w bibliotece szkolne;j.

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne

1. Ksztaltowanie umiejetno$ci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej podczas zaje¢ z popularnych form muzyczno-ruchowych typu: Step
Aerobik, Latino Aerobik, Tabata oraz Pilates.

2. Zachecanie do udziatu w nowoczesnych formach aktywnosci fizycznej, typu fitness oraz
body&minde (Pilates).

Poznanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas zaje¢ muzyczno-ruchowych.

4. Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku systematycznej aktywnoSci fizycznej ze
zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

5. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci

fizyczne;j.

Szczegotowe cele edukacyine

1. Poznanie poziomu rozwoju fizycznego wilasnego organizmu, swojej sprawnosci fizycznej
oraz potrzeb ruchowych (swoich ,,stabych i mocnych” stron).

2. Ksztaltowanie u uczennic postawy odpowiedzialnosci za swoj rozwdj fizyczny sprawnosc i
zdrowie (fizyczne i psychiczne).

3. Ksztaltowanie pozytywnej postawy wobec systematycznej aktywnosci fizycznej oraz

zachowan prozdrowotnych.



4. Poznanie alternatywnych, nowoczesnych form aktywno$ci fizycznej nakierowanych na
zdrowie (aktywne spedzanie wolnego czasu, rekreacja).

5. Nabycie wiedzy i umiejetno$ci ruchowych na temat nowoczesnych form fitness, takich jak:
Step Aerobik, Dance Aerobik, Tabata, ktore umozliwig uczennicom aktywne uczestnictwo w
nich w przysztosci.

6. Nabycie podstawowej wiedzy na temat zasad techniki Pilates oraz umiejetno$ci wykonania
podstawowych ¢wiczen Pilates.

7. Nabycie umiejetnosci samooceny i samokontroli postawy wlasnego ciala oraz postepu
sprawnosci fizycznej.

8. Ksztaltowanie wszystkich komponentow sprawnosci fizycznej: funkcje krazeniowo-
oddechowe, sile i wytrzymato$¢ miesni (w tym glebokich- stabilizujacych kregoshup),
gibkos¢, koordynacje i wzgledna szczuptosc ciala.

9. Ksztaltowanie umiejetnosci korygowania swojego ciala podczas wykonywania réznego
rodzaju aktywnosci fizycznej oraz czynnosci dnia codziennego.

10. Ksztaltowanie umiejetnosci wspotdziatania w grupie, odpowiedzialno$ci za zdrowie i
bezpieczenistwo wiasne i innych ¢wiczacych oraz szacunku i tolerancji wobec innych.

11. Wzmacnianie poczucia wilasnej wartoSci i wiary we wlasne mozliwosci.

12. Rozladowanie napie¢ psychicznych, uspokojenie, odstresowanie poprzez skierowanie
nagromadzonej negatywnej energii w strone aktywnosci fizycznej.

13. Poznanie technik relaksacyjnych.

14. Wdrazanie uczniow do Scistego przestrzegania zasad bezpieczenstwa podczas okreslonych
form aktywnosci fizycznej, czytania regulaminu zaje¢ oraz obiektu sportowego, z ktdrego

korzystaja, dbania o mienie spoteczne.
Podstawa oceny ucznia z zaje¢ FIT&Pilates jest wysitek jaki wklada on w wywiazywanie

sie z obowiazkéw wynikajacych ze specyfiki zaje¢, przygotowanie do zajec i systematyczny udziat

w zajeciach, wedlug obowiazujacych kryteriow z wychowania fizycznego.
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