POLSKI ZWIAZEK TOWARZYSTW WIOSLARSKICH
FEDERATION POLONAISE DES SOCIETES D’AVIRON
POLISH ROWING ASSOCIATION

3. Edycja programu ,,Pierwszy krok w wioslarstwie”

Program zostat stworzony z myslg o potrzebach i zainteresowaniach dzieci ze szkét podstawowych
o roznych predyspozycjach. Jest kontynuacjg dotychczasowych dziatan szkoleniowych. Ruch jest
naturalng potrzebg kazdego dziecka, ktérej zaspokojenie zapewnia réwnowage psychiczng

i fizyczng. Zajecia sportowe poprawiajg stan zdrowia, wptywajg na prawidtowy rozwdj fizyczny.
CEL PROGRAMU :

1. Upowszechnianie postaw sportowych, spoftecznych i zdrowotnych wsrdd dzieci i mtodziezy
szkolnej.

2. Upowszechnianie aktywnosci fizycznej wsrdod uczniow szkoét podstawowych.

3. Wyréwnywanie szans dostepu do usystematyzowanej aktywnosci fizycznej dzieci z obszarow
zaniedbanych bez wzgledu na posiadane predyspozycje fizyczne.

4. Rozbudzanie zainteresowan aktywnoscig ruchowg, motywowanie do uprawiania dyscypliny
olimpijskiej.

5. Wyposazenie ucznidw w elementarng wiedze dotyczgca rozwoju fizycznego, motorycznego,
ksztattowanie prawidtowej postawy ciata, zasad higienicznego trybu zycia,

6. Umozliwienie dzieciom udzialu w atrakcyjnych formach aktywnosci sportowej bez nacisku na
osiggniecie wyniku sportowego.

7. Zwiekszenie wiedzy z zakresu bezpieczenstwa spedzania czasu wolnego nad woda.

8. Zdobycie elementarnej wiedzy z zakresu fair play, réwnego traktowania réwiesnikéw,
negatywnego wptywu stosowania uzywek i Srodkéw dopingujgcych

9. Zachecanie dzieci i miodziezy do przestrzegania zasad higieny i prowadzenia zdrowego stylu

zycia.

MIEJSCE ZAJEC

Zajecia prowadzone bedg na obiektach sportowych klubow wioSlarskich zaangazowanych w
realizacje zadania (przystanie wioslarskie, akweny wodne, tor regatowy Malta w Poznaniu wraz z

zapleczem sanitarnym i hangarami, sale gimnastyczne, boiska, baseny).
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SPRZET SPORTOWY NIEZBEDNY DO REALIZACJI ZADNIA

- fodzie wioslarskie :1 osobowe, 2 osobowe i 4 osobowe, rowery stacjonarne, ergometry wioslarskie.
- sprzet asekuracyjny (kapoki, motoréwki trenerskie i ratownicze, rowery trenerskie)

- przybory sportowe takie jak: pitki: nozne, siatkowe, reczne, wyposazenie sitowni

- zestawy do: tenisa stotlowego, kometki, unihokeja, oraz inne np. woreczki, szarfy, chorggiewki, kota

hula-hop itp. wg uznania prowadzgcego zajecia.

TRESCI PROGRAMOWE

Zajecia sportowe odbywac sie bedg 3 razy w tygodniu w wymiarze 90 min. Zajecia odbywac sie
bedg w grupach 8-12 osob i prowadzone bedg w rezimie sanitarnym zgodnie z wytycznymi

Ministerstwa Sportu oraz Ministerstwa Zdrowia.

Program zaje¢ zostat podzielony na dwie czeSci: teoretyczng i  praktyczna.
Podczas lekcji teoretycznych zostang przekazane informacje na temat podstaw wio$larstwa. Dzieci
i mtodziez szkolna zapozna sie z historig wioslarstwa, budowg tddek, teorig ptywania todziami
wioslarskimi, zasadami rozgrywania i udziatu w regatach wios$larskich, podstawowg wiedzg na temat
bezpieczehstwa nad wodg. Dodatkowo w ramach zaje¢ przekazana zostanie wiedza z zakresu

olimpizmu oraz negatywnych skutkéw zazywania uzywek i sSrodkéw dopingujgcych.

Podczas zaje¢ praktycznych dzieci opanujg umiejetnosci wsiadania do t6dki i wysiadania z niej,
sterowania todzig, kontrolowania rownowagi, ptywania w réznym tempie, elementow rywalizacji).
Zajecia zostang urozmaicone w gry i zabawy na boisku, zabawy na sali gimnastycznej, sitowni i w

terenie.

Gry i zabawy na boisku: elementy pitki recznej, pitki noznej, pitki siatkowej, unihokeja, zabawy

ruchowe, zwinnosciowe i zrecznosciowe.

Dla mtodszych dzieci zajecia prowadzone bedg w formach zabawowych gier rekreacyjnych oraz

zaje¢ na ergometrach wioslarskich.

W celu zwigkszenia bezpieczenstwa na wodzie kazdy trening bedzie odbywat sie pod nadzorem

ratownikow, ktérzy wspomoga treneréw w przypadku wywrotki lub nagtej zmiany pogody.

ZASADY NAUCZANIA
1. Swiadomosci i aktywnosci — uczen musi znaé cel swojej pracy, rozumieé zadania oraz bra¢
aktywny udziat w ich wykonaniu.

2. Pogladowosci — zasada ta realizowana jest przez pokaz i objasnienie danego ruchu.



3. Systematycznosci — ¢wiczenia powinny by¢ tak dobierane, aby odpowiadaty aktualnym
umiejetnosciom technicznym i sprawnosci ruchowej ¢wiczacych,

4. Trwatosci — polega na ciggtym powtarzaniu danego ruchu i przeksztatcania go w nawyk.

METODY NAUCZANIA

1. Analityczna — polega na dzieleniu danego ¢wiczenia na proste czynniki i nauczaniu go osobno a
nastepnie tgczeniu ich w jedng catos¢.

2. Syntetyczna — polega na nauczaniu danego elementu w catosci.

3. Kompleksowa — czyli kombinowana z dominacjg jednej z metod.

FORMY NAUCZANIA
1. Zabawowa — ma na celu uatrakcyjnienie zajeé, nauczania nowego elementu.
2. Scista — ma na celu nauczenie, ugruntowanie i doskonalenie wykonywanego éwiczenia, obejmuje

¢wiczenia majgce na celu nauczenie i doskonalenie techniki i taktyki.

PROJEKT EWALUACJI PROGRAMU

Realizujgc tresci programowe brane bedg pod uwage przede wszystkim zaangazowanie
i aktywnos$¢ dzieci w zajeciach sportowych stosujac nastepujgce formy kontroli:

- poziom zdobytej wiedzy teoretycznej i praktycznej

- monitorowanie udziatu i zaangazowania uczniow w zajeciach

- rozmowy z dziec¢mi i trenerami poszczegdlnych grup



