SPIS TRESCI

1. LIDERZY ZDROWIA | SPORTU

2. DZIALAJ SKUTECZNIE

2.1. By¢ liderem

2.2. Kazdy sam podejmuje decyzj

2.3. Osobisty interes

2.4. Wiedzié i chcig

2.5. Wybiera najwaniejsze

2.6. Kazdemu inaczej

2.7. Czyamy to razem

2.S. Prosto ale fachowo

2.9. Tworzy¢ warunki

2.10. Ze wszystkich stron

3. DLUGO. ZDROWO, SZCESLIWIE

3.1. Nie oszukiw& natury

3.2. Moznazy¢ 120 lat

4. DEKALOG ZDROWEGO STYLUZYCIA

4.1. Wiedza o sobie

4.2. Utrzymanie sit obronnych organizmu w statej gotéavo
4.3. Nie nadaywac lekow

4.4. Utrzymanie wszechstronnej aktywdaofizycznej
4.5. Prawidlowe odywianie sit;

4.6. Hartowanie si

4.7. Rozwijanie umigjtnoéci walki ze stresem

4.8. Wyeliminowanie natogéw

4.9. Zyczliwos¢ dla innych.

4.10. Zachowanie postawy copingowej

5. ZYCIE JEST RUCHEM A RUCH JESZYCIEM
5.1. Nic nie zasipi ruchu

5.2.  Wplyw ruchu i treningu na organizm

5.3. lle ruchu

5.4. Tylko wiasny wysitek jest skuteczny

6. WYCHOWANIE FIZYCZNE

| SPORT W SZKOLE

6.1. Celeizadania wychowania fizycznego i sportu
6.2. Formy szkolnych zef wychowania fizycznego i sportu
6.3. Sport szkota charakteru

6.4. Blaski i cienie wspotczesnej kultury fizycznej

5 6.5. Nie biegaj bo sispocisz 6.6. Sport powinien by dla wszystkich
7. DOBRY LIDER TO DOBRY ORGANIZATOR
7.1. O organizacji Kultury Fizycznej

7.2. Szkolny Zwgzek Sportowy Twaj organizacja
7.3. Bez planu ani rusz

7.4. Zebranie sprawozdawczo-wyborcze SKS

7.5. Ceremoniat sportowy

7.6. Bezpieczastwo i higiena sportu

8. ORGANIZUJEMY ZAECIA | ZAWODY SPORTOWE
8.1. A moze powrdce



do ,Godziny Sportu*’

8.2. Szkolne Igrzyska Sportowe szara kadego

8.3. Regulaminy Ogolnopolskich Igrzysk MiodzieSzkolnej

8.4 Organizujempwicto Sportu Szkolnego 8.5. Sportowe Wakacje
9. LEKKOATLETYKA

9.1. Bieqi
9.2. Skoki
9.3. Rzuty

9.4. Wieloboje

9.5. Przepisy lekkoatletyczne

9.6. Przygotowanie obiektow

9.7. Organizacja zawodown lekkoatletycznych
9 8. Sztafetowe Biegi Przetajowe

9.9. Czworbdgj Lekkoatletyczny

9.10. Szkolna liga dla szkét podstawowych

9.11. Szkolna korepondencyjna liga szkot ponadpodstawbwyc
32 10. WIELKA SZKOLA BIEGANIA

10.1. Biegapc bedziesz zdrowy i bdziesz dtaej zy¢
10.2. Jak biega

10.3. Gdzie biega

10.4. Kazdy prowadzi wlassq karie sprawndci biegowej
10.5. Bieg ..Ku stacu”

10.6 Biegi orientacyjne

10.7 Metody treningu biegowego

10.8 Dzieci mog i powinny biega

10.9 Serce i¢tno

10.10 Wszystko zaley od tlenu

10.11 Seperkompensacja — to jest to

11 ZESPOLOWE GRY SPORTOWE ..

11.1 Ogodblne zasady organizowania rozgrywek w zespgtbvgrach sportowych

11.2 Koszykoéwka
11.3 Pitka siatkowa
11.4 Pitka eczna
11.5 Pitka nana
11.6 Unihokej
12. ROZNE GRY | ZABAWY
12.1Ringo
12.2Wybijanka
12.3Badminton
12.4Zabawy sportowe
13.PLYWANIE 1 RATOWNICTWO ....
14.SPORTOWA ZIMA
14.1Co robt zimg
14.2Jak wykona obiekty i uradzenia do sportow zimowych
14.3Jak zorganizowazawody w zimowych dyscyplinach sprotu
14.4Regulaminy niektorych konkurencji 8titna Sztafeta
Ztoty krazek
Skat trach



15.KTO CWICZY' PRZEZ CALEZYCIE TEN SE CZUJE ZNAKOMICIE

15.1Codzienna gimnastyka poranna
15.2Rozgrzewka
15.3Gimnastykasrdédlekcyjna MS
15.4. Budujemysciezke zdrowia
15.5 Miodzieowy tor przeszkod
15.6 Hartuj s¢
15.7 Wypoczynek i zgtzenie
16.WYBRANE TESTY, PROBY SPRAWDZIANY, NORMY
16.1Test minimalnej sprawnoi fizycznej Krausa-Webera
16.2. Proba ortostatyczna
16.3.Proba Ruffiera
16.4Indeks Sprawnsi Fizycznej Krzysztofa Zuchory
16.5.Test Faski — 30 pkt w tygodniu
16.6.Test 12 minutowy Coopera
16.7 Sprawd swoj ckzar ciata
16.8.Jakie masz énienie ttnicze
16.9.Jaki masz poziom cholesterolu
16.10Czy odzywiasz s¢ prawidtowo
17 ROZNE INFORMACJE
17.1Wykaz wydawnictw
17.2Ubezpieczenia
17.3 Zasady orzecznictwa lekarskiego



