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WITOLD BANKA

MINISTER SPORTU | TURYSTYKI

Szanowni Panstwo,

Drodzy Nauczyciele, Trenerzy!
Nasza wspdlng misja jest dbanie o wiasciwy rozwdj dzieci i mtodziezy. Majac na uwadze ten cel realizujemy

szereg programow aktywizujgcych miode pokolenie. W 2017 roku reaktywowalismy Program Szkolny Klub

Sportowy. Po blisko dwoch latach dziatania inicjatywy Smiato mozemy mowic, ze byto warto!

SKS to najwiekszy w historii Ministerstwa Sportu i Turystyki Program

upowszechniania sportu wsrdod dzieci | mtodziezy. Rekordowy budzet

— ponad 97 min zt w ciggu dwadch lat, najwiekszy zasieg terytorialny
i najwieksza liczba uczestnikow — okoto 300 tysiecy ucznidw rocznie,
ktorzy trenuja w 16 tysigcach grup. To wszystko nie bytoby mozliwe
gdyby nie Wy — Drodzy Nauczyciele! Odgrywacie w tym Programie

kluczowa role. To wiasnie Wy najlepiej znacie predyspozycje

i zainteresowania swoich ucznidw. Zachecacie, motywujecie
, \ ‘ i ksztattujecie podejscie do aktywnosci fizycznej podopiecznych.

Budujecie ich osobowos¢ oraz site charakteru. Wierze, ze Wasze
Zaangazowanie jest w stanie rozbudzi¢ w nich pasje i mitos¢ do sportu.

Wierze rowniez, ze SKS to narzedzie, ktoére Wam w tym pomoze.

Dziekuje za Wasze zaangazowanie | codzienny trud
wktadany w wychowanie mtodego pokolenia. Jestem
przekonany, ze SKS-owa spotecznos¢ bedzie stale rosta,
dzieki czemu wspodlnie bedziemy nie tylko budowac
fundamenty zdrowego i aktywnego spoteczenstwa, ale tez
efektywnie wyszukiwac utalentowana sportowo mtodziez.

Razem mozemy wiece]!

Z wyrazami szacunku,
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URSZULA WLODARCZYK

DYREKTOR INSTYTUTU SPORTU - PANSTWOWEGO INSTYTUTU BADAWCZEGO

Szanowni Panstwo,

Drodzy Nauczyciele,

Na wstepie pragne podkreslic, iz jestem zaszczycona, ze Instytut Sportu — Panstwowy Instytut Badawczy
realizuje inicjatywe Ministerstwa Sportu i Turystyki: Program Szkolny Klub Sportowy. Petnigc te niezwykle
odpowiedzialna funkcje duzo wysitku wktadamy w jego codzienne funkcjonowanie - dziatania koordynacyjne,

ewaluacyjne i promocyjne.

Staramy sie rowniez prezentowac, ze Program SKS to nie tylko pozalekcyjne zajecia sportowe, ale cos
zdecydowanie wiecej. SKS to spotecznosc, to ludzie, ktorzy dzielg sie swojg pasja i przekazuja pozytywna

energie. Wszystko to, w jednym celu, ktérym jest upowszechnianie sportu i aktywnosci fizycznej.

Prowadzone dziatania pokazuja, ze SKS faczy pokolenia,
motywuje, wspiera i edukuje! | to wiasnie na tym wsparciu
i edukacji chciatabym sie skoncentrowac. Konferencja Szkoleniowa
SNOWOCZESNE ZAJECIA SKS" to wyjscie naprzeciw oczekiwaniom
i potrzebom nauczycieli wychowania fizycznego. Wiemy, ze
chcecie sie szkoli¢ i rozwija¢, a my chcemy stwarza¢ ku temu
przestrzern i mozliwosci. Doceniamy Wasze zaangazowanie

i dziekujemy, ze jestescie z nami.

Do wspoipracy przy dziataniach szkoleniowych zostali
zaproszeni najlepsi specjalisci, trenerzy i instruktorzy.
Przed Wami duza dawka merytorycznej wiedzy oraz
prawdziwej motywacji! Zachecam do aktywnego
uczestnictwa i korzystania z dostepnych materiatow

i konspektow.

Z wyrazami szacunku,

(00l
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DR LtUKASZ PANFIL
+~W sporcie dzieci najwazniejsze s dzieci”

Z jednej strony troche sie usmiecham sam do siebie, ze pisze takie ,truizmy” i ,0czywiste oczywistosci’,
azdrugiej.. nowiasnie...czy na pewno zawsze o tym pamietamy?! Nie chce jednak pisa¢ o tym, co Zle robimy

w tym wzgledzie, a konstruktywnie o tym ile wskazéwek daje nam to stwierdzenie.

+W sporcie dzieci gtéwnie chodzi o to, zeby ksztattowa¢ lepszych ludzi, a dopiero w dalszej kolejnosci -

sportowcow.”

Kazde dziecko jest wyjatkowe. To oznacza, ze kazde zastuguje na wyjatkowe traktowanie. Nie ma lepszych
lub gorszych. Nie wszyscy zostang sportowcami, ale KAZDY ma mozliwos¢ stania sie lepszym cztowiekiem.

A sport, czy tez szerzej — aktywnosc ruchowa — majg bardzo duzy potencjat by w tym pomac.
Co na pewno nalezy zrobi¢, zeby tak sie stato?

Duzo sie mowi o zaletach uprawiania sportu na podworkach, ktdre byto tak powszechne w przesztosci. Sam
nie raz o tym pisatem. Prawda jest jednak taka, ze nie przywrdcimy tych czasow — zbyt wiele w tym wzgledzie

sie zmienito.

To co mozemy robic¢ to oczywiscie starajmy sie wszyscy dbac o to, na kazdy mozliwy sposéb, zeby dzieciaki
W swoim wolnym czasie ruszaty sie jak najwiecej! Przekonujmy rodzicow, bo to od nich najwiecej zalezy, ze
ruch i aktywnos¢ fizyczna dziecka moze byc¢ takze swietnym bodzcem dla nich - zeby tez zadbac¢ o swoja

forme — poprzez wspdlng aktywnosc razem z dziecmi.
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| pamietajmy — dzieci sobie poradza!

Dalej powinnismy tez organizowac im zajecia sportowe czy ruchowe — bo przy braku powszechnosci
Laktywnosci na podwodrkach”, dla wielu jest to jedyna opcja. Robmy to jednak z gtowa. To sg ciagle dzieci,

a nie mali dorosli!

Majac swiadomos¢ najwiekszych wartosci, jakie dawato tzw. ,podworko”, mozemy szukac innych sposobow,
zeby zapewnic je wspodtczesnym dzieciom. Jakie to wartosci? Podam je na przyktadzie gier, bo te byly i ciagle

s3 najpopularniejsze wsrod dzieci.

—autonomia - samodzielnos¢ - w podejmowaniu decyzji (np. o ktérej sie ze soba umaowic, odnosnie wyboru
sktadow, dziatania w grze, ustalania regut) oraz rozwiazywaniu problemow (np. przygotowanie boiska,

rozwigzywanie roznych sytuacji meczowych bez sedziego, umawianie sie bez telefondw komaorkowych)!

—duzo grania (a przez to wiecej kontaktdw z pitka) - nie byto wyizolowanych ¢wiczen, po prostu sie grato, czyli

to co jest istota rozwoju w sporcie!

- relacje z innymi — wspodttowarzysze gry to byta prawdziwa ,paczka’, a relacje miedzy nimi tworzyty sie

i pogtebiaty w sposob naturalny!
- zabawa i rozwéj pasji — zapewnione przez wszystkie powyzsze punkty!

Jaki udziatw tym wszystkim mieli dorosli? Zaden! To byta wrecz jedna z najwiekszych zalet ,podworek” — brak

ingerencji dorostych. Bo to dzieci sg w tym najwazniejsze...i dzieci sobie poradza!

Sport powinien by¢ pasja i Sciezka zyciowa dziecka, a nie przejawem aspiracji i plandw rodzicow, trenera,

nauczyciela czy otoczenia.

Zadaniem nas wszystkich jest to, zeby te pasje rozwija¢ i wspiera¢ mitodych w ich rozwoju — nie tylko

sportowym. Sport daje doskonate mozliwosci, zeby ksztattowac lepszych ludzi.

Dlatego tez... znajdZzmy przestrzen do dziatarh w ramach Programu Szkolny Klub Sportowy, uczmy dzieci
sportu i tego co z nim zwigzane, stuzmy rada, swiecmy przyktadem, badzmy autorytetem, dopingujmy,
budujmy swiadomos¢, uczmy samokontroli nad procesem rozwoju, zachecajmy do aktywnosci na dworze,

pielegnujmy radosc, inspirujmy.

Duzo tego. Nikt nie powiedziat, ze bedzie tatwo! A ten kto mowi, ze bycie trenerem, nauczycielem czy
sportowym rodzicem to tatwizna" jest w btedzie. To duze wyzwanie i odpowiedzialnos¢, ale uczestniczyc
W rozwoju sportowym dzieci, widzie¢ ich rados¢ z uprawiania sportu to najwieksza frajda na swiecie | jest
warte starania sie! Co do tego chyba nie mamy najmniejszych watpliwosci, prawda?! Nie szukajmy poczucia
dumy w wynikach sportowych dzieci, ale w usmiechu, jaki im towarzyszy oraz wysitku, jakiego sie podejmuja

w stawaniu sie coraz lepszymi.
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Trening funkcjonalny
z elementami CrossFitu

CrossFit Kids to rewolucyjne narzedzie treningowo-rozwojowe dla wszystkich dzieci i mtodziezy w wieku od
3do18 lat.

Prowadzacy:
TOMASZ SYPNIEWSKI, MICHAL PUCHALSKI

Gtéwne zatozenia:

- zbudowanie pozytywnej relacji dzieci i mtodziezy do aktywnosci i ¢wiczen fizycznych;
Czas trwania: - nauka (odtworzenie) podstawowych wzorcow ruchowych, do ktdrych nasze ciata sa zaprojektowane

60 minut (ogdlna sprawnosd);

- zapewnienie odpowiedniej porcji madrego ruchu w tygodniu;

- minimalizacja EDO (exercise deficit disorder) - wad ruchu i postawy dzieci i mtodziezy wynikajgcych
z braku ruchu lub przebywaniu w pozycjach niesprzyjajacych zdrowiu i sprawnosci (dtugie przebywania
W pozycji siedzacej);

- dyskusja o roli jedzenia i zdrowych nawykoéw zywieniowych jako niezbednego elementu bycia fit.

Wszystko to zbudowane by¢ powinno na fundamencie zabawy i zaangazowania przy towarzyszacym
wsparciu i zrozumieniu rodzicow i opiekunow.

Tomasz Sypniewski - wspodtzatozyciel i wiasciciel CrossFit MGW. Absolwent
Szkoty Gtownej Handlowej w Warszawie na wydziale ekonomii. Od urodzenia

zwigzany ze sportem jako zawodnik (pitka reczna, sitowanie na reke, lekka
atletyka) oraz trener. Jeden z pierwszym treneréow CrossFit w Polsce (od
2012), szkolit sie m.in. w USA i Niemczech pod okiem wybitnych treneréw
i zawodnikow, ktorzy byli pionierami tej dyscypliny na swiecie.

Michat Puchalski - doswiadczony trener CrossFit z wieloletnim
stazem. Absolwent Akademi Wychowania Fizycznego
w  Warszawie. Ma na swoim koncie ukonczone takie
specjalizacje jak: CrossFit Kids, CrossFit Gymnastics, CrossFit
Weightlifting & Kettlebells. Od ponad 4 lat zawodnik oraz trener
w CrossFit MGW oraz innych czotowych warszawskich klubach.
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KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: CrossFit Kids - poprawna sprawnosci jako najlepsza inwestycja w zdrowie naszych dzieci.

Cel zajec¢: Przedstawienie systemu CrossFit jako narzedzia do poprawy ogdlnej sprawnoséci i budowania
zainteresowania aktywnoscia ruchowa.

Zadania:

- umiejetnosci: uczniowie maja wykonacé podstawowe ruchy (wzorce ruchowe), ktére beda determinowad
ich dalszg sprawnos¢ i rozwdéj

- wiadomosci: poznanie niezbednych elementéw technicznych warunkujacych prawidtowe i bezpieczne
wykonanie ¢wiczen

- sprawnos¢ fizyczna: rozwdj wszystkich podstawowych cech motorycznych: koordynaciji, sity, szybkosci
przy rownolegtej poprawie stabilizacji (core) i mobilnosci

- postawy: umiejetnosc koncentracji poprzez stuchanie, obserwacje i wykonywanie powierzonych zadan
ruchowych. Umiegjetnos¢ odbierania feedbacku od prowadzacego i korygowania swoich bteddw. Zdrowa
rywalizacja i praca zespotowa

Grupa (pteé): chtopcy, dziewczeta Liczebnosé: 10-15
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna, boisko, teren
Przyrzady: (nie sg niezbedne)

Przybory: (nie sg niezbedne) w zaleznosci od grupy wiekowej:

5-12 lat: + lekkie hantelki, odwazniki kettlebells, pitki lekarskie
12-18 lat: + rurki PCV, lekkie sztangi, inny sprzet.
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TOK £ - DOZOWANIE | wAGI ORGANIZACYINO
< TRESC ZADAN (czas trwania/
ZAJ EC liczba powtoérzen) METODYCZNE
Czesé Czynnosci organizacyjno — porzadkowe, . Rozstawienie sprzetu
wstepna rozgrzewka 5-15min prezentacja treningu
rozgrzewka
Czesé Realizacja tematu / gtéwnego celu zajec: 20 - 35 min | Uczniowie tworza jedna grupe
L i wykonuja polecenia trenera
gtéwna 1. przedstawienie i nauka wybranego ruchu

wzorcowego (skalowanie). Do wyboru m.in:

- przysiad

- martwy ciag

- pompki

2. krotki trening kondycyjno-sprawnosciowy

The Pyramid workout:

20 high knees (right&left)

15 frog jumps (back&forth)

10 push ups

5 shuttle run (10-30 m w zaleznosci od sali)

10 push ups

15 frog jumps

20 jumping jacks
Czesé “Uspokojenie” organizmu, stretching, inne . Po uprzatnigciu sali cwiczacy

koAcowa zagadnienia (m.in. dieta) 5-10 min siedza w kole.

Rozmowa z trenerem.
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Speed-ball - innowacyjny sport
rakietowy

Prowadzacy:
PRZEMYSLAW WOLAN, MARIUSZ RZEDZICKI

Czas trwania:

60 minut

Przemystaw Wolan - cztowiek, ktory po roku pobytu w Egipcie zaimportowat
w 2014 roku speed-ball do Polski. Wielokrotny Mistrz Polski, uczestnik
i medalista Mistrzostw Swiata. Jego wychowankowie to aktualni Mistrzowie
Polski i medalisci Mistrzostw Swiata. Aktualnie zakonczyt aktywna kariere
zawodnicza, trenuje kilka sekcji w Krakowie, aktywnie promuje Speed-ball
w catym kraju. Petni role trenera Kadry Polski oraz funkcje Prezesa Federacji
Speed-ball Polska.

Mariusz Rzedzicki - absolwent AWF i Akademii Pedagogiki Specjalnej
w Warszawie, nauczyciel dyplomowany wychowania fizycznego, instruktor
pitki siatkowej, ratownik WOPR, animator sportu, lokalny animator sportu
na Boiskach Orlik. Medalista Mistrzostw Polski w Speed-ball, trener i Prezes
Stowarzyszenia Speed-ball Lublin.
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Speed-ball to innowacyjny sport z wykorzystaniem piteczki i1 rakiet. Pierwszy Polak wzigt udziat
w miedzynarodowym turnieju w lutym 2014 roku. Od tamtego czasu w niemal kazdym wojewodztwie mozna
juz zagra¢ w speed-ball a koordynacja dziatarh zajmuje sie Federacja Speed-ball Polska.

Speed-ball od wszystkich innych sportow z rakietkami i piteczka rozni sie tym ze piteczka jest na uwiezi
przymocowana pottorametrowa zytka do statywu o wysokosci 1,7 metra. Zawodnicy grajac w gre singlowa
czy deblowa maja za zadanie zmieniac kierunek obrotu piteczki wokoét statywu. Punkt zdobywa ten zawodnik
czy para, ktéra zrobi to w taki sposob, ze piteczka wykona dwa obroty w trakcie ktorych przeciwnicy nie beda
w stanie jej odbic.

Innowacyjnym elementem jest konkurencja super-solo, gdzie zawodnik gra indywidualnie a jego zadaniem
jest odbicie piteczki jak najwieksza ilos¢ razy w cigagu okreslonego czasu. W super solo zawodnik zmuszony
jest do gry nie tylko swojg wiodaca reka, ale tez druga oraz dwiema rekoma jednoczesnie. Istnieje rowniez
konkurencja z elementami gry sztafetowej nazywana solo-relay.

Wiecej o speed-ballu mozna dowiedziec sie ze stron Federacji:
www.speed-ball.pl, www.facebook.com/speedballpolska
oraz filmu www.youtube.com/watch?v=-NgWel7rrEg&t=1s

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: Speed-ball - nowy sport, nowe mozliwosci.
Cel zajec¢: Poznanie nowej dyscypliny sportu i jej waloréw sportowych i rekreacyjnych.
Zadania:

- umiejetnosci: uczniowie majg wykonaé uderzenia forhendowe i bekhendowe, wykonac¢ prawidtowy
serwis

- wiadomosci: poznanie podstawowych zasad i przepisdw gry, grajacy poznaja sposoby poruszania sie
po korcie i sposoby prawidtowego ustawienia sie przed i po uderzeniu

- sprawnos¢ fizyczna: rozwijanie podstawowych cech motorycznych: szybkosci, sity, koordynacji ruchowo-
wzrokowej

- postawy: umiejetnosci koncentracji na wykonywanych ¢wiczeniach, uczniowie nabywajg umiejetnosci
wspodtpracy z innymi osobami oraz rywalizacji w duchu Fair-Play

Grupa (pteé): bez znaczenia Liczebnosé: od1do 40 oséb
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna, boisko, teren
Przyrzady: zestawy do gry w speed-ball

Przybory: rakiety, pitki do gry w speed-ball.
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TOK > - DOZOWANIE | yywAGI ORGANIZACYINO
Z TRESC ZADAN (czas trwania/
ZAJ EC liczba powtdrzen) METODYCZNE Cheerleading
Czesé Czynnosci organizacyjno — porzadkowe, 5-10 min Rozstawienie sprzetu,
wstepna przedstawienie tematyki, Rozgrzewka uczniow.
rozgrzewka. Prowadzqcy:
IZABELA NIERWINSKA
Czesé Realizacja tematu / gtéwnego celu zajeé 35 min Uczniowie w grupach przy
gtéwna - Krétkie przedstawienie historii speed-ball na statywach do gry w speed-ball. Czas trwania:

Swiecie i w Polsce 60 minut
- Omdéwienie i prezentacja zasad gry singlowej
- Cwiczenia praktyczne gry singlowej
- Omdwienie i prezentacja zasad gry deblowej
- Cwiczenia praktyczne gry deblowej
- Omodwienie i prezentacja zasad super-solo
- Cwiczenia praktyczne super-solo
- Omdéwienie i prezentacja zasad solo-relay
- Cwiczenia praktyczne solo-relay

Czesé .Uspokojenie” organizmu, stretching, 10 min Cwiczacy ustawieni w kole, po

korncowa czynnosci organizacyjno — porzadkowe. rozcigganiu ¢wiczacy sprzataja

e pan i dponeda 1. INFORMACJIE O PROWADZACYM

Izabela Nierwinska - Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego
w Warszawie i Mazowieckiego Centrum Kultury i Sztuki. Instruktor tanca
jazzowego i cheerleadingu. Trener i choreograf dzieciecych i mtodziezowych
zespotow cheerleaders (Garwolin, Warszawa, Legionowo). Osiggniecia
trenerskie: osmiokrotny Mistrz Polski PSCH, dwukrotny Mistrz Europy ECA,

trzykrotny uczestnik Mistrzostw Swiata ICU w USA. Sedzia | kategorii w Polskim
Stowarzyszeniu Cheerleaders.

Wielokrotny uczestnik na szkoleniach i konferencjach krajowych
imiedzynarodowych dotyczacych cheerleadingu oraz przepiséw sedziowskich.
Organizator wielu szkolen tanecznych dla zespotéw z catej Polski.
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE TOK DOZOWANIE

UWAGI ORGANIZACYINO

’ 2 ADA (czas trwania/
77777777777777777777777777777777777777777777777 ZAJ EC liczba powtdrzen) METODYCZNE
Cheerleading (ang. przewodzenie dopingowaniu) — zorganizowane uktady skladajace sie z elementéw Czesé Czynnosci organizacyjno - porzadkowe, 15 min
tanca, gimnastykii akrobatyki wykonywane w celu kibicowania druzynom sportowym w czasie meczdw. Jest wstepna rozgrzewka.
to rowniez osobna dyscyplina sportu. Jest on uznawany wedtug wielu zrodet za sport ekstremalny (duza ilosé
wypadkow i kontuzji), co spowodowato stworzenie zaostrzonych przepisow dotyczacych bezpieczenstwa.

Poczatki cheerleadingu siegaja XIX wieku. Do Polski dotart w latach 80-tych XX wieku i od tej pory bardzo Czesé ARM MOTION - metodyka nauczania. 30-40 min W czasie nauki ARM MOTION
dynamicznie sie rozwija. Cheerleading najbardziej popularny jest w USA ale rozwija sie dynamicznie tez gléwna nalezy — zwrdcic  szczegdlng
. . . . . . . . : idt
w innych krajach Od 2013 roku Miedzynarodowa Unia Cheerleadingu (ICU) jest cztonkiem SportAccord — Skoki cheer - metodyka nauczania approach Ezza?eme n;k i pra\;vvlypc:;vsi
miedzynarodowej federacji sportowej uznanej przez Miedzynarodowy Komitet Olimpijski na podstawie Jump (olowek) star jump ramion. Ruchy powinny by¢
Karty Olimpijskiej. (gwiazdka), tuck (kruk) dynamiczne i wykonane

Uktad choreograficzny - taczenie poznanych W punkt”.
krokoéw i figur. W czasie nauki skokéw nalezy

zwroci¢ uwage na prawidtowe
odbicie i ladowanie.
KONSPEKT ZAJ EC, Po  zakohczeniu  metodyki
nauczania ARM MOTION
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, i podstawowych skokéw nauka
choreografii z wykorzystaniem
Temat zajeé: Nauka ARM MOTION oraz podstawowych elementdw technicznych charakterystycznych poznanych elementow.

w cheerleadingu.

Czesé L.Uspokojenie” organizmu, stretching 5-10 min
Cel zajeé: Poznanie i nabycie umiejetnosci ruchowych umozliwiajacych uczestnictwo w réznych formach koncowa €zynnosci organizacyjno — porzadkowe
tanca. Sesja pytan i odpowiedzi.

Zadania:

- umiejetnosci: opanowanie techniki ruchu wybranych elementéw technicznych
w cheerleadingu

- wiadomosci: podstawowe informacje o cheerleadingu

- sprawnos¢ fizyczna: doskonalenie wybranych zdolnosci motorycznych
- postawy: motywujaca, informujaca, korekcyjna

Grupa (pted): bez znaczenia Liczebnosé: bez znaczenia

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Pomoce dydaktyczne: magnetofon

Przybory: pompony.
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2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Przedstawione ponizej gry moga stanowi¢ ciekawe urozmaicenie SKS-dw, jako formy nowe, tatwe

Gry i zabawy ruchowe

i bezpieczne. Ich uniwersalnosc polega takze na braku podziatu na ptec i wiek oraz sprawnosc fizyczna.
Gra Taspony k‘ “

Prowadzacy: Cra polega na przebijaniu pitki z gabki przez siatke

DARIUSZ NOWICKI

zawieszong na wysokosci 75 cm. Gra sie dtonig, pitka
moze raz odbic¢ sie od podioza. Boisko o wymiarach

. 4x8m. Mozna grac gry pojedyncze lub deblowe. Punkty
Czas trwania:

60 minut

zdobywa strona, ktéra wygrata wymiane. Gra sie do
dwoéch wygranych setow do 15 punktéw. Gra fatwa
i bezpieczna bez kontaktu bezposredniego miedzy
zawodnikami. Wymyslona w Japonii w 1983 roku.

Gra Smolball
Cra polega na odbijaniu mate] gabczaste] pitki

za pomoca rakiety do bramek. Gra sie po 4 osoby
w druzynie w tym jeden bramkarz. Tylko bramkarz
moze dotykac pitki reka w polu bramkowym. Jeden

zawodnik moze bezposrednio dotknac pitki 4 razy,
a z pitka na rakiecie mozna zrobi¢ 4 kroki. Na hali pitka

1. INFORMACJE O PROWADZACYM

moze odbijac sie od $cian a na trawie gra sie z liniami
autu i rzutem roznym. Technika uderzen jest podobna
do badmintona i squasha. Gra toczy sie na czas

Dariusz  Nowicki - absolwent AWF Warszawa, ukonczony kierunek a wygrywa druzyna, ktdra strzeli wiecej bramek

nauczycielski na Wydziale Wychowania Fizycznego w 1995r. Od 1996

roku pracownik AWF Warszawa w Zaktadzie Gier i Zabaw, obecnie 3 KONSPEKT ZAJEC’:

Zaktad  Aktywnych Form  Turystyczno-Rekreacyjnych -  doktorat

w 2006 roku. Prowadzone przedmioty na Uczelni to: Gry i zabawy

ruchowe, Badminton, Druzynowe dgry rekreacyjne, Polskie gry Temat zajeé: Doskonalenie umiejetnoéci ruchowych w nauczaniu nowatorskich gier rekreacyjnych:

druzynowe, Narciarstwo, Zeglarstwo, Biegi na orientacje, Gry terenowe Taspony i Smolball.
— outdoor. Od 14 lat koordynator i prowadzacy w programie ,Od zabawy
do sportu” dla miodszych dzieci szkét podstawowych, czynny uczestnik Cel zajec: Ksztattowanie motorycznosci przez nowatorskie gry ruchowe.
rozgrywek akademickich w lbadmintonie, koordynator | prowadzacy Zadania:
badmintona na Europejskich Igrzyskach Olimpiad Specjalnych. Organizator - umiejetnosci: uczestnicy ucza sie uderzania pitki reka oraz za pomoca rakiety
i scenarzysta imprez i piknikow Sportowo-Rekreacyjnych na ladzie, wodzie

i lodzie. - wiadomosci: ¢wiczacy poznaja zasady nowych gier rekreacyjnych

- sprawnos¢ fizyczna: uczestnicy doskonalg koordynacje i wydolnosé motoryczna
- postawy: ¢wiczacy ucza sie gry fair play i sprawiedliwego sedziowania

Grupa (pte€): bez znaczenia Liczebnosé: 2x25 oséb

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przybory: 3 liny dtugosci 10 m, 3 szarfy, zestaw do Taspony (6 pitek, 4 siatki ze stojakami, 4 wyklejone
boiska), zestaw do Smolball'a (12 rakiet, 2 bramki, 10 pitek, 12 szarf w dwdch kolorach).
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< R ADA (czas trwania/
ZAJ EC liczba powtdrzen) METODYCZNE
Czesé Gra Taspony 20 min Grupe 50 oséb dzielimy na
gtéwna Pokaz sprzetu do gry w Taspony. 2 podgrupy.
- nauka uderzen pitki do taspony: uderzenia w okregu,
uderzenia w parach
- nauka uderzen po kozle i z woleja
- nauka zagrywki
- nauka gry z gtebi kortu i pod siatka 25 0séb
- przedstawienie podstawowych zasad gry pojedynczej
i podwadjnej oraz sedziowania
- pokaz gry pojedynczej i podwadjnej
- nauka umiejetnosci gry i sedziowania w trakcie
rozgrywek
- doskonalenie prowadzenia rozktadu schematow
i systemow rozgrywek.
Gra Smolball .
Pokaz sprzetu do gry w Smolball'a. 20 min
- nauka uderzen pitki do Smolball’a: uderzenia swobodne
w pojedynke, w okregu, uderzenia w parach w miejscu
i w biegu 25 oséb
- nauka strzatéw na bramke
- przedstawienie podstawowych zasad gry i sedziowania
- nauka umiejetnosci gry i sedziowania w trakcie
rozgrywek
- doskonalenie prowadzenia rozktadu schematéw
i systemow rozgrywek.
Czesé Zabawa - Talarek — zabawa ze $piewem 5 min Cwiczacy siedza w kole.
gtéwna Tekst:  Och jak mito i wesoto

Gdy talarek krazy w koto

Talar tu, talar tam

Talar krgzy sobie sam
Cwiczacy siedza blisko siebie w siadzie skrzyznym po
okregu. Kazdy z uczestnikéw zabawy ukiada swoja
lewa reke dtonig na lewym kolanie tak, zeby utworzyta
sie ,miseczka”. Prawga dton ztozona w ksztatcie dziubka
éwiczacy wkiada do ,miseczki” sasiada po prawej
stronie. Na sygnat wraz z rozpoczeciem spiewu piosenki
uczestnicy rytmicznie przektadaja reke (dziubek)
z dtonisasiada do swojej iz powrotem. W trakcie zabawy
jednemu z uczestnikdw do dtoni wktadamy talarek (1 zt),
ktdéry moze by¢ przektadany z reki do reki w prawa lub
lewa strone. Po opanowaniu tej umiejetnosci do srodka
okregu wprowadzamy jedng osobe, ktérej zadaniem
jest wskazanie potozenia talarka po trzykrotnym
zaspiewaniu piosenki. Wyrdzniamy te osoby, ktére
W poprawnie wskazg potozenie talarka.

TOK }
ZAJEC
Czesé
gtéwna

TRESC ZADAN

Zabawa Pingwinek

Tekst:  Och jak przyjemnie i jak wesoto
W pingwinka bawic sig, sig, sie
Raz ndzka lewa, raz ndzka prawa

Do przodu, do tytu i raz, dwa, trzy

Po nauczeniu tekstu i melodii uczestnicy zabawy
zostajg ustawieni w rzedzie i trzymaja za biodra swoich
poprzednikdw. Na sygnat rozpoczecia $piewu zaczynaja
sie poruszac¢ w rytmie drobnymi kroczkami do przodu
z jednoczesnym kiwaniem sie na boki (jak pingwiny).
Na stowa: ,sie, sie, sie” wszyscy jednoczesnie wykonuja
podskoki obundz do przodu. Na stowa: ,raz ndzka
lewa” — wszyscy wystawiajg lewa noge w lewa strone w
skos, na stowa ,raz nézka prawga” - wszyscy wystawiaja
prawa noge w prawa strone w skos. Na stowa ,do
przodu” — skok obundz w przdéd, ,do tytu” — obundz
skok w tyt i na stowa ,raz, dwa, trzy"” — trzy skoki obunéz
w przdéd. Po zakohczeniu cyklu Spiewu z taricem od razu
rozpoczynamy kolejny cykl.

Podsumowanie.

Wyrdzniamy osoby najaktywniejsze w zajeciach.
Pytamy: jak nazywaty sie gry, w ktére gralismy? Jakie
przybory sg potrzebne do pokazanych gier? Dziekujemy
za wspolng zabawe.

SKS - MATERIALY SZKOLENIOWE | 21

DOZOWANIE
(czas trwania/
liczba powtdérzen)

UWAGI ORGANIZACYJINO
METODYCZNE

5 min
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2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Lekkoatletyka

Lekkoatletyka jest jedna z najstarszych dyscyplin sporu. Zawiera podstawowe formy ruchu, takie, jak bieg,
skok, rzut. Zastosowanie ich, podczas lekcji wychowania fizycznego sprawia, ze uczniowie nabywaja nowe

Prowadzacy: umiejetnosci ruchowe. Wykorzystywane sg one rowniez w innych dyscyplinach sportu.

PIOTR BORA

Czas trwania:

3. KONSPEKT ZAJEC

60 minut
Temat zajeé: Metodyka nauczania skoku wzwyz — technika naturalna.

Cel zaje¢: Opanowanie umiejetnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci rekreacyjnej i sportowe;.
Zadania:

- umiejetnosci: opanowanie techniki ruchu wybranej konkurencji la

- wiadomosci: podstawowe informacje o dyscyplinie oraz konkurencji

- sprawnos¢ fizyczna: doskonalenie wybranych zdolnosci motorycznych
- postawy: motywujaca, informujaca, naprowadzajaca, korekcyjna

Grupa (pteé): bez znaczenia Liczebnosé: 20 oséb

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna lub stadion
Piot Bora - doktor nauk o kulturze fizycznej, trener klasy mistrzowskiej

(lekkoatletyka), ICCE Coach Developer. Przyrzady: zeskok do skoku wzwyz, stojaki, poprzeczka.

Wychowawca olimpijczykdw, medalistéw mistrzostw Europy i Swiata oraz
rekordzistow Polski w réznych kategoriach wieku w lekkoatletyce. Trener

reprezentacji Polski na wielu imprezach miedzynarodowych (m.in. igrzyska
olimpijskie, mistrzostwa Swiata, mistrzostwa Europy).

Wyktadowca na kursach/szkoleniach instruktorskich oraz trenerskich
z zakresu teorii i metodyki lekkoatletyki, teorii sportu, teorii i metodyki treningu
sportowego, przygotowania motorycznego oraz treningu personalnego.

Wielokrotny uczestnik oraz wykfadowca na konferencjach miedzynarodowych
i krajowych, dotyczacych teorii, metodyki i praktyki treningu sportowego.

Autor oraz wspdtautor ponad 130 publikacji naukowych
i dydaktycznych z tego zakresu, wydanych w kraju i za granica.
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TOK . AL D(OZOWAN;E UWAGI ORGANIZACYINO
Z czas trwania
ZAJ EC liczba powtdrzen) METODYCZNE
Czesé Czynnosci organizacyjno — porzadkowe, 20 min
wstepna rozgrzewka.
Czesé Skok wzwyz (technika naturalna) — metodyka 30 min *W czasie wykonywania
gléwna nauczania. éwiczen z pierwszej grupy,
nalezy  zwréci¢  szczegdlna
. uwage na  poprawnoscé
Nauka odbicia ruchu. Praca ramion i nogi
A. Cwiczenia w miejscu. wymachowej ma na celu
1. Imitacja odbicia z pracg wspomagajaca RR. efektywne wspomaganie
2. Jw. odbicie, z ladowaniem na N odbijajace;j. pracy nogi odbijajacej (odbicie
konczy prawidiowy ruch stopy
i} - zgiecie podeszwowe, po
B. Cwiczenia w ruchu. odbiciu, wyprost w pozostatych
1. W marszu, imitacja odbicia, co 1 krok, stawach nogi odbijajacej oraz
2. Jw. odbicie, co 1 krok wysunigcie bioder w przéd).
3. W marszu, imitacja odbicia co 3 kroki ) .
o ) *W czasie wykonywania
4. Jw. odbicie, co 3 kroki éwiczen W ruchu  nalezy
5. Jw. w truchcie. zwrécié  szczegdlng  uwage
na prawidiowe odbicie, ktére
Nauka rozbiegu i pokonywania poprzeczki. powinno by¢ skierowane w gére
. . _ . - w przéd oraz na powtarzajgce
1. Z 3-4 krokoéw rozbiegu, odbicie, w czasie lotu . ) L
sie btedy (jak w odbiciu
naprzemianstronna zmiana NN, Iadowanie w miejscu).
na zeskoku na N wymachowej, a nastepnie
dotaczenie N odbijajace;j. “Po  zakonczeniu  metodyki
2. Jw. z nisko zawieszong poprzeczka. nau§zan|a techniki .r/laturalnej
) . nalezy przeprowadzi¢ zawody
3. J.w. 4-6 krokéw rozbiegu. w skoku wzwyz W czasie ich
4. Skoki z petnego rozbiegu. trwania, ¢éwiczacy powinni
zapoznac sie z podstawowymi
przepisami obowigzujacymi
w tej konkurencji.
Czesé ~Uspokojenie” organizmu, 10 min Cwiczacy ustawieni w kole , po
konncowa czynnosci organizacyjno — porzagdkowe. rozcigganiu ¢wiczacy sprzataja

przyrzady i przybory.
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Gimnastyka Artystyczna

Prowadzacy:
ANNA REISCH-ROGOWSKA

Czas trwania:

60 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Anna Reisch-Rogowska - absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego
w Warszawie. Jej kariera sportowa rozpoczeta sie od gimnastyki artystycznej,
z ktérg zwigzana jest do dnia dzisiejszego. Posiada najwyzsza klase
w tej dziedzinie — klase mistrzowska. Obecnie pracuje jako trener i sedzia
gimnastyki artystycznej, instruktor tanca oraz instruktor rekreacji ruchowej
— fitness. Swoja prace pedagogicznag rozpoczeta na trzecim roku studiow,
zdziecmiimtodzieza pracuje od 12 lat. Specjalizuje sie w Tancu Wspotczesnym.
Dwukrotnie byta finalistka Mistrzostw Swiata w taricu Modern oraz Jazz. Swoje
umiejetnosci doskonali caty czas, uczestniczac w warsztatach tanecznych,
biorgc udziat w pokazach, projektach teatralnych i tanecznych (Teatr na Wolj,
Teatr Rampa, Teatr Capitol, Opera Kameralna).
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE

(4

Gimnastyka Artystyczna zaczeta sie rozwija¢ na poczatku XIX wieku, jako specyficzna forma potaczenia
harmonii ruchu i estetyki ciata. Miano dyscypliny Olimpijskiej uzyskata w1984r. w Los Angeles. Jest dyscypling
taczaca kilka dziedzin sportowych, dlatego tez wymaga wszechstronnego przygotowania, zardwno
fizycznego jak i psychicznego. Oprocz takich cech jak: ogdlna sprawnosé, wytrzymatosce, gibkose, skocznosé
niezbedne jest posiadanie poczucia rytmu i wrodzonej ptynnosci ruchu. Ta wyjatkowo kobieca dyscyplina
sportu wydobywa z gimnastyczki piekno ruchu zaréwno podczas ¢wiczen jak i wptywa na poruszanie sie
w zyciu codziennym korygujac postawe ciata. Gimnastyka artystyczna faczy w sobie elementy gimnastyki
estetycznej, akrobatyki, baletu oraz tanca charakterystycznego. Polega na wykonywaniu uktaddw taneczno-
akrobatycznych oraz z przyborami wykorzystywanymi w gimnastyce artystycznej, tj. skakanka, obrecz, pitka,
maczugi i wstazka.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: Gimnastyka Artystyczna - ksztattowanie koordynacji ruchowej poprzez prace z przyborem —
obrecze, wstazki.

Cel zajeé: Celem zaje¢ jest nauka pracy z przyborami gimnastyki artystycznej (wstazka, obrecz) oraz
wspoipraca w grupie i wspotéwiczacym. Elementy pomocnicze — gumy gimnastyczne.

Zadania:

umiejetnosci:
- ksztattowanie i rozwijanie koordynacji ruchowej

rozwijanie ruchowych nawykdw poprzez utrwalanie matych kombinacji ruchowych
nabywanie umiejetnosci z zakresu ¢wiczen z przyborami- wstazka, obrecz
- doskonalenie manipulacji z przyborami: wstazka, obrecz

- wiadomosci:

- znajomosc¢ zasad prawidiowej pracy z przyborem oraz elementdw grup ciata
- technika podstawowych ¢éwiczen z przyborem

- Zznajomosc¢ zasad bezpiecznego wykonywania ¢wiczen

- sprawnos$é fizyczna:

- zapoznanie z ¢wiczeniami ksztattujgcymi koordynacje ruchowa, gibkosc¢, skocznosc
- zwiekszanie amplitudy w wykonywanych ¢wiczeniach

- samodzielne faczenie podstawowych ¢wiczen fizycznych oraz zadan ruchowych

- postawy:

- promowanie aktywnosci fizycznej

- wptyw ¢wiczen fizycznych na rozwdj organizmu

- Swiadome uczestnictwo w zajeciach

- stworzenie trwatego zainteresowania do systematycznych zajec
- wspdtpraca w grupach-integracja i dobra zabawa

- wdrozenie do samodzielnych dziatan, pomoc w organizacji lekcji

Grupa (pted): dziewczta, chtopcy
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przybory: obrecz, wstazka, guma gimnastyczna.

TOK
ZAJEC
Czesé
wstepna

TRESC ZADAN

Sprawy dydaktyczne:

-omowienie tematu w celu $wiadomego udziatu w lekcji,
- zapoznanie z dyscypling - gimnastyka artystyczna,

- ustalenie wspdlnego planu pracy.

Rozgrzewka - pokaz i omoéwienie ¢wiczer wchodzacych
w  skiad rozgrzewki (pozycje
gimnastyczne, sktony tutowia, fale, wymachy, <&w.

gimnastycznej

rozciggajace i wzmacniajace, siad wykroczno-zakroczny,
¢w. akrobatyczne).
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DOZOWANIE

(czas trwania/
liczba powtdérzen)

UWAGI ORGANIZACYJINO
METODYCZNE

15 min

Zwrdcenie  uwagi na
¢wiczenia gibkosciowe
i rozciggajace

Czesé
gtéwna

Cwiczenia ksztattujgce z obrecza:

- nauka krecen w réznych ptaszczyznach,

- nauka podrzutéw i rzutdw,

- nauka toczen po ciele i podtozu,

- nauka ,bumerangu”,

- technika manipulacji z obreczg — ¢w. w parach,

- doskonalenie poznanych elementdéw technicznych
z obrecza.

Cwiczenia ksztattujace ze wstazka:

- nauka spiralek,

- nauka wezykow,

- nauka krazen (duze kota),

- nauka 6semki,

- nauka ,eschape”,

- technika rzutéw z przyborem,

- doskonalenie poznanych elementdw technicznych ze
wstazka.

Improwizacje ruchowe — swobodna praca z wybranym
przyborem.

30 min

Ustawienie w rozsypce

Czesé
koncowa

Cwiczenia uspokajajace:

Praca indywidualna - rozwijanie inwencji tworczej
(kazdy nauczyciel wymysla jedno dodatkowe ¢wiczenie
z obrecza lub wstazka).

Zadania organizacyjno-porzadkowe:
Podsumowanie i omdwienie lekgcji.

15 min

Mozliwosé pracy zgrupach

Burza mdzgdw — pytania
i odpowiedzi dot.
zagadnien  poruszanych
w czasie lekcji
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Zapasy

Prowadzacy:
RADOSELAW RADTKE

Czas trwania:

60 minut

Radostaw Radtke - absolwent Akademii Wychowania Fizycznego im. Jozefa
Pitsudskiego w Warszawie, magister Wychowania Fizycznego, uprawnienia
treneralklasywzapasach,nauczycieldyplomowany, ukonczone Podyplomowe
Studium Korektywa i Fizjoprofilaktyka na Wydziale Rehabilitacji Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie, ukonczone Podyplomowe Studium
Nowoczesne Metody Fizjoterapii Dzieci i Mtodziezy na Wydziale Rehabilitacji
Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, ukonczone Podyplomowe
Studium Marketingu Sportowego w Szkole Gtéwnej Handlowej w Warszawie.
Autor programu szkolenia sportowego w zapasach ,Blizej sportu, dalej od
agresji”, ktory realizowany byt w szkotach podstawowych.

W roku 2012 otrzymat Nagrode Prezydenta m.st. Warszawy za wybitne
osiggniecia w pracy dydaktyczno — wychowawcze).
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Sport zapasniczy jest uprawiany na wszystkich kontynentach, poniewaz daje on doskonate podstawy
motoryczne i psychiczne do uprawiania innych dyscyplin sportu. Uprawianie zapaséw wszechstronnie
wptywa na rozwdj dziecka, przyczynia sie do podnoszenia jego wydolnosci oraz ogdlnej sprawnosci fizycznej.
Cwiczenia zapasnicze w znacznym stopniu podnosza intensywnosc zajed, ksztattujg koordynacje ruchowa,
zrecznosc, wytrzymatosé, site i czucie miesniowe. Podczas zaje¢ angazujg duze grupy miesniowe. Ksztattuja
system nerwowy, adaptacje na zmeczenie, odwage i pewnosc siebie. Zapasy to dyscyplina, ktora ksztattuje
charakter i pomaga w walce z wiasnymi stabosciami, daje mozliwos¢ szlachetnej rywalizacji na treningu
i zawodach. Sporty walki ksztattujg u mtodego cztowieka takie cechy jak: postuszenstwo i szacunek wobec
starszych, kulture w zachowaniu sie w sali treningowej i poza nig, upor i wytrwatos¢ w dazeniu do celu,
zZmaganie sie z wiasnymi stabosciami — bdlem, niewygoda, zmeczeniem, nie uleganie ztym wplywom
otoczenia poprzez wybdor wiasnej, niezaleznej drogi zyciowej. Warsztaty zaprezentujg ciekawe gry i zabawy
z elementami zapasow oraz c¢wiczenia ogodlnorozwojowe, okreslone ztotymi cwiczeniami zapasnikow,
wykorzystywane w treningu zapasow, ktére moga wzbogacac warsztat nauczycieli wychowania fizycznego.
Moga one by¢ wykonywane w kazdych warunkach, zaréwno w hali jak i na $wiezym powietrzu oraz
korytarzach szkolnych.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé: Jedz, Spij i trenuj zapasy a zycie bedzie proste!!! Gry i zabawy z elementami zapasow kluczem
do sprawnosci fizycznej dzieci i mtodziezy.

Cel zajec: Celem gtéwnym zajec jest przyblizenie dyscypliny sportu, gier i zabaw ruchowych z elementami
zapasow oraz ¢wiczen ogdlnorozwojowych i ukierunkowanych na zapasy, ktére mozna wykonywac podczas
zaje¢ w szkole i treningdéw innych dyscyplin sportu.

Zadania:

- umiejetnosci: uczen potrafi prawidtowo wykonywac ¢wiczenia ogdlnorozwojowe i ukierunkowane
w zapasach, potrafi realizowac przydzielone mu zadania

- wiadomosci: uczen zna zasady walki zapasniczej oraz podstawowe pozycje w zapasach, zna zasady
poszczegdlnych zabaw z elementami zapasow, zna zasady bezpieczenstwa podczas zajec

- sprawnosé fizyczna: uczen rozwija sprawnos$¢ motoryczng - szybkosé, zwinnosé, szybkosé reakcji,
spostrzegawczosc¢, koordynacje wzrokowo-ruchowa

- postawy: uczen ksztattuje pewnos¢ siebie i umacnia wiare we wiasne mozliwosci, przestrzega zasad
wspotpracy w parach oraz w grupie (podczas gier), zachowuje dyscypline podczas zaje¢, pokonuje wiasne
stabosci

Grupa (pteé): kobiety, mezczyzni  Liczebnos$é: 30 osbéb
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna z matg zapasnicza
Przyrzady: materace

Przybory: szarfy gimnastyczne, pitki lekarskie lub rehabilitacyjne.
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TOK
ZAJEC

Czesé
gtéwna

Czynnosci organizacyjno-porzadkowe, zbiodrka,
podanie tematu zajeé, przyblizenie dyscypliny sportu
zapasy i sukceséw polskich zapasnikébw na arenie
miedzynarodowe;j.
Zabawy ozywiajace:

- Berek szpital - wyznaczona przez prowadzacego osoba
jest berkiem, ktérag oznaczamy szarfa. W polu zabawy
rozktadamy materace w dowolnejilosci, ktére sg ,szpitalem”.
Zberkowana osoba ktadzie sie na plecach. Zeby jg uratowacd
nalezy ztapac ja za nogi i przeciagnac po macie do ,szpitala”.
Nastepnie wraca do zabawy.

- Berek w parach z obieganiem - uczestnicy staja
w parach na ,zonie". Jeden z przodu a drugi z tytu z rekoma
na topatkach pierwszego. Na sygnat prowadzacego
osoby stojace z tytu startuja i musza jak najszybciej obiec
wszystkich stojacych i oprzec¢ rece na topatkach. Nastepnie
zmiana biegnacego.

- Berek w parach - Uczestnicy podaja sobie dion
i poruszaja sie po catej macie. Prowadzacy wyznacza pare,
ktéra oznaczona szarfg goni pozostatych, zberkowana
para wykonuje pie¢ przysiaddw, trzymajac sie za rece
i wraca do zabawy. Oprécz dotkniecia przez gonigcych para
nie moze pusci¢ swoich dioni poniewaz to tez skutkuje
zberkowaniem.

Cwiczenia ksztattujace:

w marszu : wymach ramion, wypady w przéd, skrety tutowia
w strone nogi wykrocznej, ,marsz narciarski’, krazenie
gtowy, krazenie nadgarstkéw, na sygnat przysiad i wyskok
dosiezny, na sygnat wyskok i obrét o 360 stopni wokot osi
ciata.

w truchcie: krazenia ramion w przéd i w tyl, wyskoki
naprzemianstronne, krok odstawno - dostawny zramionami
przy tutowiu, nad gtowa i przy podtozu, wieloskoki na prawej
nodze i lewej nodze.

w biegu: bieg tytem obrét
i przyspieszenie, bieg ze zmiana kierunku na sygnat

Cwiczenia ksztattujgce w parach:

- jeden ¢wiczacy staje w rozkroku a drugi bez dotkniecia
kolanami maty musi przejs¢ pod nogami, staje do goéry i ten
stojacy wczesdniej wykonuje to samo

- jeden ¢wiczacy w podporze przodem, drugi musi przejs¢
pod nim bez dotkniecia kolanami, brzuchem

i przedramionami maty

- jeden z partneréw staje z przodu wycigga ramiona do tytu,
drugi fapie go za przedramiona. Osoba z przodu stara sie
przebiec na druga strone zachowujac prawidtowa postawe
ciata, tylna osoba oporuje ciezarem wiasnego ciata.

- taczka - jeden z partnerdw staje w podporze przodem,
drugi tapie za piszczele i przechodza na druga strone sali

- jedna osoba ktadzie sie na plecach, druga fapie za piety
i przeciaga ja na druga strone sali.

Cwiczenia odcinka szyjnego kregostupa:

- krazenia gtowy w kleku podpartym

- krazenia gtowy o mate w kleku podpartym
- krazenia gtowy o mate z uniesieniem kolan
- podstawy stania na gtowie

DOZOWANIE

(czas trwania/
liczba powtérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

15 min

Wprowadzamy wiekszg ilosé
berkéw oraz zmieniamy
sposéb przenoszenia
Lsrannego” do ,szpitala”.

Zmieniamy kierunek
biegu, wprowadzamy
po obiegnieciu

element dzwigania lub
zwinnosciowy.

Zwracamy uwage na
prawidtowe  wykonywanie
éwiczen.

Pary dobieramy pod katem
wzrostu, umiejetnosci lub
masy ciata.

Zaprezentowac rozne
wersje taczek stosowane
w  treningu  sportowym
u zapasnikow.

Zwracamy szczegolna
ostroznosc !!!

TOK
ZAJEC

Czesé
gtéwna

Zabawy i formy walki ksztattujace szybkos¢ reakcji:

- Gra w tapki - ¢wiczacy w podporze przodem twarza do
siebie, na sygnat staraja sie klepnac¢ w dton przeciwnika.

- Ogonki — ¢wiczacy w pozycji stojacej naprzeciwko siebie,
w spodenkach z tytu wtozona szarfa. Na sygnat obie osoby
staraja sie wyciggnac szarfe przeciwnikowi.

Cwiczenie ksztattujace:
Skrety tutowia z partnerem w podporze przodem

Zabawy i formy walki ksztattujace zdolnos$¢ utrzymania
réwnowagi:
a) zabawy i walki z elementami przepychania

- Wypychanie w podporze - ¢wiczacy w podporze przodem,
stykaja sie barkami, na sygnat poruszajac sie do przodu
staraja sie przepchnac swojego przeciwnika.

- Sumo na materacu - ¢wiczacy naprzeciw siebie stykaja sie
klatkami piersiowymi, rece zatozone z tytu. Na sygnat staraja
sie przepchnac swojego przeciwnika.

Cwiczenie ksztattujace:
Przysiady w parach, stykajac sie plecami

b) zabawy i walki z elementami przeciggania

- Przecigganie w parach - ¢wiczacy stoja zwrdceni twarzami
do siebie we wzajemnym uchwycie za jedna (lub dwie) rece
— usituja przeciggnac¢ partnera 2-3 m na swoja strone.

- Zabieranie rgk w parach - ¢wiczacy w podporze przodem
zwrdceni twarza do siebie, na sygnat staraja sie szarpnac
za przedramie aby zmusi¢ wspétéwiczacego do podporu
kolanem lub upadku na brzuch.

Cwiczenie ksztattujace:

Poprzez mocne szarpniecie za prawa i lewa reke staramy sie
podnies¢ wspdtcwiczacego z pozycji siadu rozkrocznego
do pozycji stojacej .

Zabawy i formy z elementami powalenia:

- Klamra ,reka — tutéw” — wspotéwiczacy siadajag w siadzie
prostym w klamrze ,reka — tutéw”. Na sygnat staraja sie
przejs¢ do siadu ptotkarskiego i potozyé przeciwnika na
topatki.

- Klamra ,reka - gtowa” - wspodtéwiczacy siadajg w siadzie
prostym w klamrze ,reka — gtowa". Na sygnat staraja sie
przejs¢ do siadu ptotkarskiego i potozy¢ przeciwnika na
topatki.

SKS - MATERIALY SZKOLENIOWE | 3]

DOZOWANIE

(czas trwania/
liczba powtdérzen)

UWAGI ORGANIZACYJINO
METODYCZNE

35 min

Zwracamy uwage na
podpdér przodem z waskim
rozstawem nég i nie
dotykanie kolanami maty.

Wprowadzamy elementy
chwytow za rece i barki.

Zwracamy uwage na
podpdr przodem z waskim
rozstawem noég i nie
dotykanie kolanami maty.

Ustawiamy wspotéwiczacych
wW pozycji wykrocznej
przodem a nie bokiem.

Zwracamy uwage, ze nie
wolno siada¢ na posladkach
ani schodzi¢ na kolana.

Ugiecie w stawach
tokciowych i prawidtowe
ustawienie dtoni.
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Czesé
gtéwna

Cwiczenie ksztattujace:
Préba wstania z parteru niskiego ze wspotéwiczacym

Zabawy i formy walki o charakterze zwinnosciowym:

- Walka o obejscie - jeden z ¢wiczacych w parterze,
przeciwnik stojac z przodu opiera sie klatka piersiowa na
barkach. Na sygnat stara sie obejs¢ do tytu przeciwnika nie
pomagajac sobie rekoma. Przeciwnik broni sie obracajac
w lewo i w prawo.

- Walka o obejscie w siadzie - ¢wiczacy siedzg tytem do
siebie opierajac sie plecami. Rece splecione na klatce
piersiowej. Na sygnat staraja sie obejs¢ z tytu i ,opanowac”
swojego przeciwnika.

Cwiczenie ksztattujace:
Wejscie do mostu z pozycji lezacej przy pomocy chwytéw za
nadgarstki partnera.

Zabawy i formy z elementami ksztattowania sity:

- Walka o pitke - jeden z ¢wiczacych (kleczac lub stojac)
trzyma oburacz pitke lekarska, przeciwnik stara sie jg zabrac.

- Walka o wstanie z parteru — jeden z ¢wiczacych lezy
na brzuchu, drugi ciezarem ciata przylega do niego,

uniemozliwiajac wstanie do gory.

Cwiczenie ksztattujace: ,Wahadto” w parach.

DOZOWANIE

(czas trwania/
liczba powtérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

35 min

Wprowadzamy modyfikacje
bez dotkniecia kolanami
maty.

Wyttumaczy¢ termin
Lobejscie”.

Czesé
koncowa

Zabawa o charakterze uspokajajacym:

- Surfer — Kilkoro ¢éwiczacych ktadzie sie obok siebie na
brzuchu. Prowadzacy kfadzie na plecach lezagcych materac.
Osoba chetna ktadzie sie na materacu a nastepnie wstaje.
Osoby pod materacem tocza sie w wybranym kierunku
a osoba na materacu stara sie utrzymac na nogach imitujac
pozycje surfera.

- Lawina - Kilkoro ¢wiczacych ktadzie sie obok siebie na
brzuchu. Osoba na koncu zaczyna toczy¢ sie po plecach
éwiczacych i ktadzie sie na koncu.

Zbiérka, omoéwienie zajeé, dyskusja i odpowiedzi na
pytania uczestnikéw, pozegnanie

10 min

SKS - MATERIALY SZKOLENIOWE

Fithess

Prowadzacy:
BARTLOMIEJ KRYNICKI

Czas trwania:

60 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Dr Barttomiej Krynicki — starszy wyktadowca Zaktadu Metodyki Rekreacji
Akademii Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie. Trener
Kadry Narodowej Junioréw w skokach do wody, Master trener Fitness
University jednej z wiodgcych szkot fitness w Polsce. Prezenter i szkoleniowiec
w branzy Fitness, autor wielu artykutéw w tej dziedzinie. Z pod jego reki
wyszto juz ponad 1000 instruktoréw. Od urodzenia ruch, trening to jego
sposob na zycie. Chec¢ dzielenia sie swoja wiedzg, doswiadczeniem i radoscia
zycia spowodowata, ze zostat trenerem Fitness. Jak mowi ma wiele satysfakcji,
kiedy ludzie dzieki niemu zmieniajg swdj sposdb na zycie i staja sie aktywni,
kreatywni, zdrowsi, bardziej usmiechnieci i zrelaksowani.
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE Zadania:

- umiejetnosci: nauka ukfadu choreograficznego w lekgji fitness

- umie dostosowac ruch do muzyki

Fitness - stan poszukiwan dobrego samopoczucia w dazeniu do osiggniecia maksymalne] sprawnosci - umie wykonaé podstawowe kroki (step touch, step out, grapevine, heel back, v step)

fizycznej poprzez rozne formy ruchu. - umie faczy¢ poszczegodlne kroki w jedna catos¢ wraz z praca ramion

. L . ) S - potrafi wykonac i powtdrzy¢ uktad choreograficzny
Formy fitness oparte na krotkich i tatwych uktadach choreograficznych wptywaja na uatrakcyjnienie

wszelkiego typu zaje¢ ruchowych. Sa to formy poprawiajace poziom motoryczny ¢wiczacego, technike - wiadomosci: zasady budowy choreografii, metody, techniki, zatozenia teoretyczne
oddychania, koncentracje, redukujace tkanke ttuszczowa, rozwijajace tkanke miesniows, zwiekszajace - zna komendy i nazewnictwo podstawowych krokéw
gestosc tkanki kostnej, zwiekszajace wydolnos¢ krazeniowo - oddechowa, rowniez wyzwalajace radosc, - zna éwiczenia ksztattujace mieénie ud, brzucha i posladkéw

a poprzez relaksacyjna czesc wyciszajaca - obnizajace agresje. - zna éwiczenia ksztattujace miesnie ramion

L . i ) . - dostrzega pozytywna role muzyki na lekcjach wychowania fizycznego
Zestaw ¢wiczen gimnastyczo - tanecznych wykonywanych w rytmie muzyki to forma zabawy, rekreacji,

profilaktyki zdrowotnej — odprezajaca psychicznie. Jest to jeden z wielu srodkdw do osiggania rozwoju - sprawnosc¢ fizyczna: podniesienie jakosci i estetyki ruchu wsrdd uczestnikdow zajec fitness
poziomu sprawnosci fizycznej - bycia ,FIT". Rowniez w szkotach zajecia tegoz typu zajmuja czotowe miegjsca - rozwinie site mieéni nég i posladkéw

w rankingach na najatrakcyjniejsze formy ruchu w zakresie wychowania fizycznego, czy tez zajec sportowo- - wzmocni site mieéni ramion i brzucha

rekreacyjnych. - poprawi kondycje i rozwinie koordynacje ruchowa przy muzyce
Gtownym celem form opartych na krétkich i prostych uktadach choreograficznych jest : - postawy: aktywne spgdzanie czasu wolnego — wyzwalajgce rados¢, prozdrowotny styl zycia
« stymulacja systemu krazeniowo — oddechowego w celu zwiekszenia wydolnosci tlenowej organizmu - doceni zdrowotne walory aktywnosci ruchowej

poprzez wywotywanie i utrzymywanie zwiekszonego zapotrzebowania organizmu na tlen przez
odpowiednio dtugi okres czasu, a w konsekwencji: zmniejszenie cisnienia, obnizenie tetna spoczynkowego
oraz mniejsza ilos¢ odktadajacego Ca w naczyniach krwionosnych. Grupa (ptec): chtopcy, dziewczeta

- przyjmie prawidtowa postawe ciata podczas ¢wiczen

e zwiekszenie wytrzymatosci miesni L. . . .

- Miejsce realizacji: sala gimnastyczna
e poprawa koordynacji
« odprezenie psychiczne Pomoce dydaktyczne: nagtosnienie
e poprawa ruchomosci — pozbycie napiec miesniowych

. Przybory: brak.

e POpPrawa samopoczucia
o Utatwione spalanie tkanki ttuszczowej
e przyspieszenie przemiany materii

e pOprawa pamieci, wyobrazni, inwencji tworczej

Stosowanie na lekcjach wychowania fizycznego nowoczesnych form fitness - wyzwalajacych rados¢
i estetyke ruchu zapewne wptynie na zwiekszenie aktywnosci ucznia, atrakcyjnosci i roznorodnosci zajec,

a w konsekwencji na podniesienie ogdlnej sprawnosci dziecka .

. . ; DOZOWANIE | ywAGI ORGANIZACYINO
TRESC ZADAN (czas trwania/ METODYCZNE

liczba powtdérzen)

KONSPE KT ZAJ EC’ Czesé Prawdzenie gotowosci do zajec. Luzna gromada.

wstepna Podanie tematu lekgji.
77777777777777777777777777777777777777777777777 Zachecenie do udziatu w | zajeciach.

TOK
ZAJEC

zorgan- Pogadanka na temat ogdlnych zasad budowy
Temat zajec: Nauka i doskonalenie prostych uktadéw choreograficznych w lekgcji fitness. izowanie lekiji fitness opartej na choreografii
" . " . . L . ru
Cel zajec¢: stymulacja systemu krazeniowo — oddechowego w celu zwiekszenia wydolnosci tlenowej grupy
organizmu poprzez stosowanie krotkich uktadéw chorograficznych w lekcji fitness. Wyzwolenie radosci .
motywacja

i estetyki ruchu u uczniéw.
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< H ADA (czas trwania/
ZAJ EC liczba powtdrzen) METODYCZNE
rozgrzewka Marsz w miejscu: Rozsypka przodem do
(przygot- provvadzacego C’wiczgnia
owanie »1-8 PN marsz, wymach RR z dotu w gdre (wdech —wydech) prngt?WUJE!CG‘ organ'lzm
. +1-8 PN marsz, sktony gtowy w P i L do wysitku, rozgrzewajgce
organizmu 2. Step - out (szeroki rozkrok i akcent z dotykaniem migsnie NN, RR i posladkow.
do wysitku) podtoza palcami stop):
- 1-8 krazenia barkow w tyt
- 1-8 krazenia barkéw na przemian w tyt (PB, LB)
- 1-8 krazenia RR (na zewnatrz przed sobg)
- 1-8 krazenia RR (do wewnatrz przed soba)
« 1-8 wymachy RR na przemian (PR, LR) z boku w przdd
« 1-8 wymachy RR (obu jednoczes$nie) z boku w przod)
= 1-8 wymachy RR na przemian (PR, LR) z boku w gére
- 1-8 wymachy RR (obu jednoczesnie) z boku w gore
Step - touch (krok dostawny):
« 1-8 wyrzut RR (obu jednoczesnie) goéra, dot
« 1-8 wyrzut RR na przemian (PR, LR) goéra, dot
« 1-8 wyrzut RR (obu jednoczesénie) w przéd na 1-2, na 3-4
skrzyzuj dtonie na barkach
» 1-8 wyrzut RR (obu jednoczesnie) w goére na 1-2, na 3-4
skrzyzuj dtonie na barkach
« 1-8 ugnij RR na wysokosci klatki piersiowej na 1-2, na 3-4
wymach RR na boki
- 1-8 klasnij w dtonie przed soba - 1-8 klasnij w dionie za
plecami
« 1-8 akcent tokie¢ - kolanko (PL - LK, Lt — PK)
- 1-8 akcent dton - pieta (PD - LP, LD - PP)
Czesé 1-8 PN heel - back (1-1-2) Nauka fragmentami, ktére
gtéwna 1-8 grapevine potgczone w catos¢ tworza
1-8 PN step touch po kwadracie, wymach RR na przemian uktad choreograficzny.
nauka po- .
A w bok, w gdére
szezegblnych | o\ ctep przod
krokéw 1-4 PN V step ty! (A step)
. taczenie 1-8 LN heel — back (1-1-2)
krokéw w 1-8 LN grapevine
catosé 1-8 LN step touch po kwadracie, wymach RR na przemian
w bok, w gdére
s doskonale- |, '\ '\ ctep przod
nieuktadu |, |\ ctep tyt (A step)
¢éwiczen
Czesé Siad rozkroczny, skton tutowia w bok, przedramie oprze¢ na Muzyka relaksacyjna
korncowa podtodze, drugie ramie nad gtowa, wytrzymad.
Siad prosty, ugiecie PN w kolanie i postawienie nogi Demonstrowanie przez
uspokojenie | na podtodze na zewnatrz lewego kolana, skret tutowia N c’.wicz.er'\ oddechowo -
organizmu w prawo i przyciagniecie prawego kolana do klatki rozciggajacych.
po wysitku piersiowej.
Lezenie przodem, podpdr na przedramionach - unoszenie
stretching klatki piersiowej w gore.
Lezenie tylem LN ugieta, PN w goérze, RR trzymaja stope,
zmiana nog.
Siad kleczny, posladki na pietach - tutéw do przodu, RR
w przéd, nie odrywajac piet od posladkdw.

SKS - MATERIALY SZKOLENIOWE

PILKA NOZNA - Rozwijanie sfery
poznawczej (postrzeganie gry)
zawodnikow poprzez gry

i zabawy z pitka nozna.

Prowadzacy:
MACIEJ SZELIGA

Czas trwania:

60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYM

Maciek Szeliga - trener UEFA A;

Magister wychowania fizycznego, specjalizacja trenerska —Trener Il klasy (AWF
Wroctaw), menadzer sportu (Szkota Wyzsza im. Pawita Wtodkowica w Ptocku),
nauczyciel sportu z przygotowaniem pedagogicznym. Ukonczone kursy
Ekkono organizowane przez Soccer Services Barcelona w Barcelonie
i w Polsce; Trener — asystent sesji techniczno-taktycznych podczas obozow
Ekkono w Polsce.

Prowadzacy szkolenia i warsztaty szkoleniowe z Metodologii Treningu
Poznawczego dla trenerow i zawodnikow pitki noznej (m.in. WKS Slgsk
Wroctaw, RKS Rakow Czestochowa, Akademia GKS Tychy).

Staz trenerski w katalonskich klubach: CE Sabadell FC - Secunda B oraz Sant
Cugat Esport FC - U12.

Trener — koordynator Mobilnej Akademii Mtodych Ortow PZPN w woj.

dolnoslaskim.
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Wspdtczesna pitka nozna coraz mocniej daje do zrozumienia, ze oprdcz perfekcyjnego przygotowania
technicznego, motorycznego istnigje trzeci bardzo wazny aspekt, ktdry stanowi ogromna wartosc w tym, czy
zawodnik trafi na sciezke profesjonalnego futbolu. To aspekt poznawczy gry. To jak zawodnicy postrzegaja
gre wokot nich i jakie podejmuja decyzje jest kluczowe dla jakosci gry.

Jakie zatem kryteria musi spetniac dzisiejszy zawodnik, aby mozna byto stwierdzic, ze wykazuje sie inteligencja
podczas gry?

Zgodnie z Metodologia Treningu Poznawczego — Ekkono, opracowana przez hiszpanskich trenerdw z Soccer
Services Barcelona zawodnik ten musi przede wszystkim:
oferowac rézne rozwiazania dla réznych probleméw w grze;
aktywnie zbierac¢ informacje podczas gry — ,skanowac” pole gry;
grac¢ samodzielnie;
grac swiadomie ( rozumiec cele gry oraz jej zamierzenia).

W zwigzku z tym, nalezy zastanowic sie, jakie mechanizmy nalezy rozwijac i jakie metody stosowac aby to
0siagnac?

Na pewno te, ktore beda rozwijac:

- zbieranie informacji — mechanizm percepcji;

- mechanizm poréwnania informacji z pamiecia — decyzyjnosg;

- mechanizm wykonania — wszystko zwigzane z technika.

Odpowiedz co do zastosowania metody wydaje sie banalna. Metoda globalna (w formie gier) na pewno
stwarza ku temu odpowiednie warunki.

Ale Soccer Services Barcelona idzie krok dalej i proponuje metodologie, ktéra daje szanse na wyzszy poziom
rozumienia gry przez zawodnikow.

Metoda EKKONO skupia sie na 4 wytycznych:

1. GRA - praca w 2. PERCEPCJA 3. PYTANIA - gra 4. KONCEPTY

specyfice najblizszej - aktywne Z samodzielnoscia, - wyposazenie

realnej grze; poszukiwanie odkrywanie zawodnika
informacji, uwaga sterowane; W narzedzia do
selektywna rozumienia gry.
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KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: Rozwijanie sfery poznawczej (postrzeganie gry) zawodnikdéw poprzez gry i zabawy z pitka
nozna.

Cel zajec¢: Szukanie informacji o sytuacji w grze poprzez ustawienie ciata i ruchy gtowy.
Zadania:
- umiejetnosci: ustawia ciato tak , aby widzie¢ pitke i jak najwiecej pola gry

- wiadomosci: wie, ze ustawienie diagonalne w stosunku do posiadacza pitki daje szanse na zwiekszenie
pola widzenia

- sprawnos¢ fizyczna: zwrotnosé, koordynacja ustawienia ciata w stosunku do réznego potozenia pitki
- postawy: szacunek do przeciwnika, pomoc koledze

Grupa (pteé): chtopcy, dziewczeta, bez znaczenia Liczebnosé: 12

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna, boisko, teren

Przyrzady: brak

Przybory: oznaczniki ( 3 kolory x 6 szt.), pachotki — 10 szt., stozki (talerzyki) — 20 szt., pitki nozne — 10 szt.

TOK X D(OZOtWAN;E
Z » A A Czas trwanila
ZAJ EC liczba powtdrzen)
Czesé Przywitanie, oméwienie tematyki zaje¢, wyjasnienie celu zajec 5min
wstepna

Rodzaj gry: Berek 5-10 min
Zawartosc¢ (Temat): Percepcja bez pitki
Opis gry: Kazdy z uczestnikdéw ma koszulke wtozona

za spodenki (ogonek). Wygrywa zawodnik, ktéry
zbierze najwiecen “ogonkéw” w okreslonym czasie.

Pole gry: 15m x 10m

Normy (Zasady gry):
1. Zawodnik moze zabiera¢ “ogonek” tylko w sytuacji,
kiedy uciekajacy go nie widzi (nie identyfikuje go).

Koncept (cel szkoleniowy)
- Ustawienie ciata / ruchy gtowy.
- Identyfikacja przeciwnika / sytuacji za plecami.
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koncowa

TOK . ) DOZOWANIE
Z TRESC ZADAN (czas trwania/
iczba powtdrzen
ZAJEC ot (o)
Czesé Rodzaj gry: Berek 5-10 min
wstepna Zawarto$¢ (Temat): Percepcja bez pitki.
Opis gry: Zawodnicy uciekajcy nie daja sie
ztapa¢ gonigcym, ktérzy trzymaja  koszulke
(znacznik) w reku. Przekazujg berka dotykajac
uciekajacego, ktory przejmuje znacznik.
Pole gry: 20m x 10m
Normy (Zasady gry):
1. Niebieski berek tylko w swojej strefie (Z1/22).
Czerwonyberekporuszasie pocatym polu (dowolnie).
2. Min. 2 / Max. 5 zawodnikéw w strefie.
3. Niebieski berek dodatkowo moze ztapac
uciekajcegojeslizidentyfikuje 5-ego w swojej strefie.
Koncept (cel szkoleniowy)
- Ustawienie ciata / ruchy gtowy.
- Identyfikacja przeciwnika / kolegow.
Rodzaj gry: Berek 5-10 min
Zawartosc (Temat): Percepcja bez pitki.
Opis gry: Zawodnicy uciekajcy nie daja sie
ztapa¢ gonigcym, ktérzy trzymaja  koszulke
(znacznik) w reku. Przekazujg berka dotykajac
uciekajacego, ktoéry przejmuje znacznik.
Pole gry: 20m x10m
Normy (Zasady gry):
1. Niebieski berek tylko w swojej strefie.
2. Min. 1 / Max. 3 zawodnikow w strefie.
3. Niebieski berek dodatkowo moze ztapac
uciekajcegojeslizidentyfikuje 3-ego w swojej strefie.
Koncept (cel szkoleniowy)
- Ustawienie ciata / ruchy gtowy.
- Identyfikacja przeciwnika / kolegéw.
Czesé Rodzaj gry: Mecz 20 - 30 min
gtéwna Zawartosé (Temat): Percepcija z pitka.
g Opis gry: Gra na 4 bramki z dwoma sposobami zdobycia
E gola.
v
Druzyny: BR+4 c BR+ 4 +1J
Pole gry: 35m x 30m
5 Normy (Zasady gry):
3 1. Gra zawsze rozpoczyna sie w Strefie S (od BR).
g 2. Zdobycie gola:
Ml a) ze Strefy C - tylko gdy bramka w Strefie F jest wolna (bez BR)
b) w innym wypadku tylko ze Strefy F
2.1* Gol tylko ze strefy C - jesli bramka w strefie F jest wolna.
3. BR w strefie bramki moze przebywac 10 sek.
v
hd Koncept (cel szkoleniowy)
=8 - Identyfikacja wolnej przestrzeni (wolna bramka) /
W przestrzen do uzycia.
- Identyfikacja kolegi na lepszej pozycji (z przewaga).
Czesc o . : L . , .
Podsumowanie zaje¢. Rozmowa i pytania do uczestnikow. Pozegnanie. 5 min
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Pitka siatkowa

Prowadzacy:
ANDRZEJ PASZCZUK

Czas trwania:

60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYM

Andrzej Paszczuk - Trener pitki siatkowej od 2002 roku, prace
rozpoczat w 2001 prowadzac druzyne AWF Warszawa w Akademickich
Mistrzostwach Warszawy. Pozniej prowadzit druzyny chtopcow
i dziewczat w rozgrywkach klubowych i szkolnych. Jako trener sekgji
meskiej i zenskiej] AZS Kozminski zdobywat medale Akademickich

Mistrzostw Polski. Obecnie prowadzi kursy instruktorskie dla Polskiej

Akademii Sportu.

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Pitka siatkowa uznawana jest za najbardziej zespotowa ze wszystkich gier. Wynika
to z faktu, ze kazde kolejne zagranie uzaleznione jest od poprzedniego. Idac
za przyktadem najpopularniejszej formy zdobywania punktow, czyli ataku, mozna
powiedzie¢, ze jest on niemozliwy do wykonania bez dogrania pitki do siatki (np.
PO przyjeciu zagrywki), a jakos¢ wykonania tego elementu determinuje kolejny,
czyli rozegranie czy wystawienie pitki, co z kolei wptywa na atak.

Nauka
uatrakeyjnic

techniki  jest zmudnym procesem,
przybory

czy trenazery. Odpowiednie ich zastosowanie warunkuje

ktory
mozemy wykorzystujac
rowniez prawidiowos¢ wykonania stawianych przed
podopiecznymi zadan ruchowych, co powinno miec¢
przetozenie na pdzniejsza technike gry.
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KONSPEKT ZAJEC

Temat zajecé: Wykorzystujemy obrecze gimnastyczne w treningu siatkdwki.

Cel zajeé: Pokazanie sposobdw wykorzystania obreczy gimnastycznych przy nauczaniu techniki poruszania
sie po boisku, naskoku do ataku, zastawienia pojedynczego.

Zadania:

- umiejetnosci:

- wiadomosci:

- poruszanie sie krokiem dostawnym, skrzyznym

- zatrzymanie w postawie siatkarskiej wysokiej

- haskok do ataku

- kiedy stosujemy krok dostawny a kiedy skrzyzny

- jak wyglada optymalna postawa siatkarska wysoka

- jak wyglada prawidtowo wykonany naskok do ataku

- sprawnosé fizyczna: koordynacja

- postawy: - samokontrola i samoocena poprawnosci wykonania

Grupa (ptec): bez znaczenia

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przybory: pitki do siatkéwki, obrecze gimnastyczne

TOK
ZAJEC

Czes¢ wstepna

Sprawy
organizacyjne

Zabawa
ozywiajaca

Rozgrzewka

TRESC ZADAN

Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zajed,

motywacja do nich.

Berek ,Pitka chroni”.

Cwiczacy wykonuja serie zadan w oparciu sekwencje
krokéw podawanych przez prowadzacego: bieg, krok
tyzwowy, sekwencje skokow.

DOZOWANIE
(czas trwania/
liczba powtoérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

Zabawa w ,berka”, w ktoérej
osoba posiadajaca pitke nie
moze by¢ ,zberkowana”.
Uczestnicy moga podawac
sobie pitke w celu chronienia
sie przed ,zberkowaniem”,
iloé¢ pitek mozna uzalezni¢
od ilosci uczestnikow.

Obrecze uktadamy w linii,
jedna obok drugiej tak, by
przypominato to drabinke
koordynacyjna.

TOK
ZAJEC

Czesé gtéwna
Technika
poruszania sie

Technika
poruszania
sie przy
zastawieniu

.Przektadaj pitke przez obrecz™

1. Jedynka toczy obrecz przed sobg poruszajac sie tytem,
dwdjka przektada pitke przez obrecz poruszajac sie
przodem”.

2. Jedynka toczy obrecz do przodu, dwdjka dogania ja

i stara sie przetozy¢ pitke przez obrecz jak najwiecej razy.

3. Cwiczacy toczg obrecz. Sami ustawiaja sie po jej
przeciwnych stronach i tak dtugo jak obrecz sie toczy
moga podawac sobie pitke tak aby przelatywata przez
jej srodek.

4. Jedynka toczy obrecz, dwdjka stara sie przejsé przez
jej srodek.

5. Cwiczacy krokéw

wykonuja sekwencje

z wykorzystaniem obreczy lezacej na podtozu.

6. Cwiczacy ucza sie pracy rak i przedramion w bloku.
Jedynka trzyma obrecz, dwdjka wykonuje zadanie.

7. To samo zadanie z wyskokiem.

8. Wykonanie zastawienia po przemieszczeniu sie
z wykorzystaniem sekwencji krokéw wykonywanych
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DOZOWANIE

(czas trwania/
liczba powtdérzen)

UWAGI ORGANIZACYJINO
METODYCZNE

Zmiana zadan.

Zwycieza ,Dwdjka”, ktéra
wykona najwigkszg ilos¢
powtoérzen.

Prowadzacy okresla sposoby
podawania pitki np. oburacz
sprzed klatki piersiowej,
jednoracz, po kozle itp.

Cwiczacy staraja sie nie
dotknac¢ obreczy.

wczesnie).
Technika 9. Cwiczacy wykonuja naskok do ataku, umiejscawiajac Prowadzacy zwraca uwage
naskoku do go we wnetrzu obreczy. na prawidtowo$é sekwencji
ataku krokéw, zsynchronizowana
10. Jw. ale przed naskokiem nalezy wykona¢ zadanie i symetryczna prace rak,
dodatkowe np. obrdt, trucht w miejscu itp. odpowiednie ustawienie
stop we wnetrzu obreczy,
wyskok i lgdowanie na obie
nogi.
Czesc
koricowa
Technika 1. Klek jednondz, jedna noga z przodu wyprostowana Zadania wykonujemy na

poruszania sie

w stawie kolanowym, oparta na piecie, stopa zgieta
grzbietowo, skton w kierunku nogi wykrocznej.

2. Pozycja jw. tylko noga wykroczna ugieta w stawie
kolanowym pod katem 90 stopni. Kolano kierujemy na
zewnatrz.

3. Z pozycji jw. noge zakroczng uginamy w stawie
stope,
wyprostowany, biodra wypchniete do przodu.

kolanowym  chwytajac reka za tutéw

obie nogi.

Dla utatwienia zadania
mozna podeprzec sie reka
przy nodze wykrocznej,
chwycic¢ noge zakroczng nie
za stope ale podudzie czy
staw skokowy.
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Unihokej

Prowadzacy:
PAWEL LUDWICHOWSKI

Czas trwania:

60 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Pawet Ludwichowski - wyktadowca na kursach dla treneréw i instruktoréw
unihokeja organizowanych przez Polski Zwigzek Unihokeja, Pomorski
Okregowy Zwigzek Unihokeja oraz PTTK Torun.

Organizator i wyktadowca podczas konferencji metodyczno — szkoleniowych
organizowanych przez Akademie Wychowania Fizycznego i Sportu, Polski
Zwiazek Unihokeja oraz Program Multi Sport.

TRENER INTERPLASTIC OLIMPIA OSOWA GDANSK

- 8 krotny Mistrz Polski Kobiet

- wielokrotny medalista Mistrzostw Polski w kategoriach mtodziezowych
- Il miejsce w Pucharze Europy — totwa 2017
TRENER KADRY NARODOWEJ

- Mistrzostwa Swiata Kobiet 2015, 2017

- Mistrzostwa Swiata Juniorek U19 2012, 2014
- Akademickie Mistrzostwa Swiata 2010,2016.
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WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Unihokej, floorball,innebandy — pod taka nazwa w réznych krajach kryje sie unihokej, uznawany za najszybsza
halowa gre zespotows. Do Polski trafit za sprawg Ewy i Rogera Zéttowskich w 1991 roku. W 2002 roku zostat
zarejestrowany Polski Zwigzek Unihokeja. Istnigje rowniez Miedzynarodowa Federacja Unihokeja — IFF,
ktora skupia 68 krajow. Aktualnie na swiecie jest 350 tysiecy licencjonowanych zawodnikdw zas rekreacyjnie
w unihokeja gra ok 3,5 min ludzi.

Warsztat przygotowany jest dla osob poczatkujacych i srednio zaawansowanych.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec¢: Doskonalenie podstawowych elementéw techniki unihokeja.
Cel zajec¢: Doskonalenie umiejetnosci technicznych w unihokeja.

Zadania:

- umiejetnosci: ¢wiczacy potrafi prowadzi¢ piteczke w biegu z omijaniem przeszkdd, ¢wiczacy potrafi
przyjac i podac pitke w miejscu i biegu

- wiadomosci: ¢wiczacy potrafi dobraé odpowiedni sprzet do gry, poznanie najnowszych przepiséw gry
- sprawnosc¢ fizyczna: zrecznosé, zwinnosé, szybkosé

- postawy: wspdtdziatanie w zespole

Grupa (pteé): bez znaczenia Liczebnosé: od 15 do 20 oséb

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przybory: kije do unihokeja, piteczki do unihokeja, bramki, pachotki, znaczniki.

TOK - - DOZOWANIE | ywAGI ORGANIZACYINO
e TRESC ZADAN (czas trwania/
ZAJ EC liczba powtdrzen) METODYCZNE
Czeéé Zb|érka, pOWItaﬂIe, OméW|en|e Zadah |ekC_J|. 2 min Ustawieniegrupywdwuszeregu
wstepna
Zabawa ozywiajgca - ,Uni-but” 6 min Podziat na dwa zespoty.
Zadaniem druzyny jest zdobycie bramki butem
trzymanym w jednej rece. Gramy piteczka
unihokejowa, ktdra po uderzeniu butem musi
wpasé do bramki.
Rozgrzewka ogdlnorozwojowa. 7 min Rozgrzewka z uzyciem kijow do
unihokeja
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TOK DOZOWANIE | ywAGI ORGANIZACYINO
< R ADA (czas trwania/
ZAJ EC liczba powtdrzen) METODYCZNE
Czeéé Doskonalenie prowadzenia piteczki: Na poczatku czesci
gtéwna | - forma zabawowa: ngc’)vvhej polfaz i omoéwienie
prawidtowej postawy
1. Zabawa ,Samochod” 4 min unihokejowej i trzymania
Cwiczacy na znak prowadzacego poruszajg sie po boisku, kija.
zmieniajac tempo i kierunek biegu jak w samochodzie.
Jedynka - przektadanie piteczki w miejscu, Dwdjka — wolne Cwiczacy oprécz
prowadzenie piteczki, doskonalenie techniki
Tréjka - szybkie prowadzenie piteczki, Czwérka — bardzo prowadzenia piteczki ucza
szybkie prowadzenie piteczki sig koncentracji uwagi.
2. Zabawa ,Cyferki” 4 min
Prowadzenie piteczki w réznych kierunkach. Na sygnat
prowadzacego ¢wiczacy dobieraja sie w 2,3,4,5 itd.
3 Zabawa ,Wybijanka” 4 min Zabawa w wyznaczonym
Wszyscy ¢éwiczacy poruszaja sie w obrebie wyznaczonego polu, najlepiej boisko
pola starajac sie wybi¢ poza linie piteczke wspdtéwiczacego do pitki siatkowe;.
i jednoczesnie ochroni¢ wiasna. Osoba, ktérej piteczka
zostata wybita, obiega dookota cate pole prowadzac pitke
i wraca do gry.
4,-. Zabawa ,Kolory” 4 min
Cwiczacy prowadza piteczke w réznych kierunkach.
Prowadzacy trzyma w reku kolorowe talerzyki i na kazdy
kolor ¢wiczacy ma do wykonania okreslone zadanie
a) przektada piteczke backhand-forehand
b) zatrzymuje piteczke stopa
c) podbijam piteczke w powietrzu
Il - forma zadaniowa-scista: . Po wykonaniu calego
- obwéd cwiczebny: 5x3min obwodu minuta przerwy
a) prowadzenie piteczki slalomem 5x 2 min na picie i za drugim razem
b) prowadzenie piteczki ,waskim” slalomem staramy sie wykonac¢
c) prowadzenie piteczki ze zmiana kierunku biegu wszystkie ¢wiczenia duzo
d) prowadzenie piteczki szerokim tukiem szybciej.
e) prowadzenie piteczki krokiem odstawno-dostawnym
Dla uatrakcyjnienia obwodu
Doskonalenie podan i przyjecia piteczki po kazdym prowadzeniu
1. podania i przyjecia piteczki w parach: 5 min piteczki wiczacy wykonuje
- strzat na bramke.
- W miejscu
- W marszu
- w biegu
2. podania i przyjecia piteczki w grupach 3,4,5,6-osobowych 5 min
- W miejscu
- w biegu
. 2 X 8 min Podziat na dwa zespoty
Gra wiasciwa
nggé Zabawa uspokajajaca: 3 min
koRcowa Cwiczacy ustawiaja sie w kétku trzymajac kij trzonkiem
do podtogi. Na sygnat prowadzacego puszczajg swoj kij
i jak najszybciej przesuwaja sie w prawo, zeby ztapac kij
wspotéwiczacego po prawej stronie.
Porzadkowanie miejsca ¢wiczen. 2 min
Omodwienie i podsumowanie zajec. 2 min
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Koszykéwka

Prowadzacy:
KACPER LACHOWICZ

Czas trwania:
60 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Kacper Lachowicz - czyli KACPA, to trener koszykdéwki, specjalista od pracy
indywidualnej, ktorego umiejetnosci zaréwno trenerskie, jak i motywacyjne
zyskaty uznanie réwniez w zagranicznym srodowisku koszykarskim. Dzieki
swojejwytrwateji konsekwentnej pracy moze cieszyC sie szacunkiem m.in.jako
trener na klinikach Jr NBA i Campach Marcina Gortata, ktérego jest bliskim

wspotpracownikiem. Znany jest rowniez jako autor spotkan inspiracyjnych
w szkotach, ktorych w kraju i za granicg odwiedzit kilkaset.

Podczas swojej pracy stara sie swoim wychowankom przekazywac nie
tylko wiedze sportowa, ale przede wszystkim wartosci, ktdre rozwijaja ich
osobowos¢. Kolejnym projektem, ktdrego Kacper jest pomystodawca to
KACPA CHALLENGE, forma sportowego $wieta pozwalajacego uczestnikom
sprawdzi¢ swoje umiejetnosci i dostrzec, ze sport pomaga nawigzywac
wartosciowe relacje.
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2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Cho¢ koszykéwka jest sportem zespotowym, to w ogromnej mierze opiera sie na indywidualnych pllates funkCJonaIny
umiejetnosciach graczy. Umiejetnosci te sprowadzaja sie przede wszystkim do takiej kontroli pitki, aby
umiescic ja w koszu osobiscie, lub utatwic to komus ze swojej druzyny. Jednak by kontrolowac pitke, najpierw

nalezy kontrolowac swoje ciato, na tyle, aby realizowac¢ odpowiednie decyzje wynikajace z przebiegu gry. Prowadzacy:
Podczas treningu skupiamy sie na stabilnej postawie koszykarskiej, poprawnym piwotowaniu, stawianiu ALEKSANDRA POKORA
dynamicznego pierwszego kroku, umiejetnosci reagowania na zachowania obroncy. Poruszymy rowniez
kwestie techniki rzutu. Czas trwania:

60 minut

3. KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec¢: Doskonalenie panowania nad ciatem, po to by lepiej panowac nad pitka.
Cel zajeé: DOBRA ZABAWA, RADOSC Z RUCHU, a przy okazji jak wyzej.

Zadania:

- umiejetnosci: reagowanie na zachowanie obroncy — decyzyjnosé
- wiadomosci: zeby kontrolowac¢ pitke musisz kontrolowac ciato

- sprawnosc fizyczna: poruszaniesiezpitka B
- postawy: postawa koszykarska (potréjnego zagrozenia)

Aleksandra Pokora - mgr fizjoterapii, ukonczyta kurs instruktora rekreacji
Grupa (pted): dziewczeta, chtopcy, kobiety, mezczyzni, bez znaczenia  Liczebnosé: 16 osdb

ruchowej ze specjalnoscia fitness, oraz studia na wydziale Rehabilitacji.

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna lub boisko zewnetrzne Obecnie studiuje osteopatie. Od tamtej pory ukonczyta wiele szkolen z zakresu:
metody pilatesu, metod wzmacniania ciata, treningu funkcjonalnego, technik

Przyrzady: kosze nerwowo-miesniowych, terapii manualnej. Pracuje z kobietami w okresie

Przybory: 16 pitek do koszykéwki. okoto-porodowym, pacjentami uro-ginekologicznymi, ortopedycznymi
oraz prowadzi treningi medyczne (funkcjonalne, wady postawy). Prowadze

rowniez warsztaty na temat aktywnosci fizycznej w czasie ciazy, powiktan

DOZOWANIE okoto porodowych pod katem fizjoterapii oraz warsztaty dla firm o tematyce
TOK, TRESC ZADAN (czas trwania/ UWAGI ORGANIZACYINO profilaktyki bdlu kregostupa.
ZAJ EC liczba powtoérzen) METODYCZNE
Czesé Wprowadzenie, przedstawienie sig, zapoznanie 15 min
wstephna z zasadami porzgdkowymi.
Podziat na pary, rozgrzewkowe <¢wiczenia
w parach, pozycja koszykarska.
Czesé Rytmika koztowania. 35 min
gtéwna Nastepnie podziat na trgjki, podejmowanie
decyzji w reakcji na zachowanie obroncy.
Czesé . ) . .
. Statyczny stretching / rollowanie. 10 min Czas na ewentualne pytania.
koncowa
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Gimnastyka korekcyjna

Zajecia maja na celu poprawe $wiadomoéci ciata i ruchu u dziecka/nastolatka na podstawie dostarczenia im
odpowiednich, celowanych bodzcow prioprioceptywnych, prace nad odpowiednim oddechem —aktywizacja
przepony, dolnej czesci zeber oraz mobilnoscia kregostupa oraz stawdw obwodowych, za pomocg metody Prowadzacy:

pilates. MARTA NAPIORKOWSKA-SUWALA

Metoda pilates polega m.in. na kontrolowaniu ruchu, precyzji, centrowaniu (angazowaniu miesni

posturalnych), oddechu, ptynnosci ruchu — czesé¢ z tych zasad wydaje sie by¢ trudna do uzyskania podczas Czas trwania:
pracy zdzie¢mi.Jednak wprowadzenie odpowiednich modyfikacji, pozwala na wprowadzenie tych aspektow 60 minut

do lekcji i konstruowania odpowiednich ¢wiczen dla grupy w oparciu o metode pilatesu funkcjonalnego.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec¢: Nauczanie oraz $wiadomos¢ umiejetnosci ruchowych.

Cel zajec¢: Poprawa postawy ciata, aktywacja miesni posturalnych.

Grupa (pted): bez znaczenia IN FORMACJ E O PROWADZACYM

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: maty. Marta Napiérkowska-Suwata - absolwentka Wydziatu Rehabilitacji Akademii
Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w Warszawie oraz Akademii
Medycznej w Warszawie. Od ponad 13 lat zajmuje sie usprawnianiem dzieci

z wadami postawy, a w szczegolnosci pacjentami ze skoliozg od 3 roku zycia.

W swojej pracy nie tylko skupia sie na problemie w obrebie kregostupa,

DOZOWANIE . . . . .
TOK’ » ADA (czas trwania/ UWAGI ORGANIZACYINO ale takze na innych wadach zlokalizowanych w obrebie catego organizmu
ZAJEC liczba powtorzen) METODYCZNE pacjentow. Ukonczyta dwa kierunki studiow — ratownictwo medyczne, wtedy

Czesé Czynnosci organizacyjno — porzadkowe, rozgrzewka, 15 min Cwiczenie od lokalnego jeszcze na Akademii Medycznej w Warszawie, oraz fizjoterapie na Akademii
wstepna omédwienie poszczegdlnych ruchéw kregostupa, i czesci - do globalnego ruchu, Wychowania Fizycznego w Warszawie, pozostajac na tej uczelni kontynuowata
ciata. integracja ruchu. nauke na studiach doktoranckich. Od 2014 r. wspdtpracuje z Instytutem Sportu
Czesé Realizacja tematu / giéwnego celu zajec: aktywizacja 35 min Przeplatanie - Panstwowym Instytutem Badawczym w zakresie badan diagnostycznych
gtéwna mm.  Posladkowych,  poprawienie  ruchomosci ¢wiczen, powrotem zZwigzanych z rozpowszechnieniem nieprawidtowosci postawy ciata.
kregostupa, mobilizacja stawu biodrowego, ¢wiczenia do prawidtowego
neuro-ruchowe. toru oddechowego,

aktywizacja bocznej czesci
zeber, przepony.

Czesé .Uspokojenie” organizmu, ¢wiczenia uelastyczniajace 10 min Przeplatanie
koncowa tasmy ciata i integrujace je ze soba, czynnosci ¢éwiczen, powrotem
organizacyjno — porzadkowe. do prawidtowego

toru oddechowego,
aktywizacja bocznej czesci
zeber, przepony.
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Wady postawy mozna uznac¢ za problem spoteczny. Przyczyny powstawania wad sa zalezne od ukfadu
kostno-stawowego, miesniowego oraz nerwowego. Dysproporcje pomiedzy funkcjonowaniem tych uktadow
prowadza do mnigjszych lub wiekszych wad w obrebie réznych struktur ciata cztowieka. Niezaleznie od
przyczyn ich powstawania, sa czynniki zewnetrze na ktére mozemy w stopniu wiekszym lub mniegjszym
wptynac, aby zapobiegac dalszemu pogtebianiu powstatych wad.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: Najczestsze wady postawy u dzieci i miodziezy — zapobieganie i postepowanie.

Cel zajeé: Zatozeniem warsztatéw jest przedstawienie najczesciej wystepujacych wad postawy i schorzen
narzadu ruchu w grupie ucznidw uczeszczajgcych do szkét podstawowych i ponadpodstawowych.
Uczestnicy beda mieli mozliwos¢ zapoznania sie z problemem oraz wezma udziat w zajeciach, na ktdrych
zapoznaja sie z ¢wiczeniami zapobiegajacymi dalszemu pogtebianiu wad.

Zadania:

- umiejetnosci: nauka doboru ¢wiczen do wady postawy ciata
- wiadomosci: wptyw éwiczen fizycznych na ksztattowanie postawy ciata

- sprawnos¢ fizyczna: wzmocnienie miesni posturalnych, wzmocnienie i poprawa elastycznosci miesni
obreczy barkowej, miednicznej, miesni konczyn dolnych

- postawy: wykonywanie ¢wiczen w prawidtowych pozycjach
Grupa (pted): bez znaczenia Liczebnosé: dowolna

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: maty

Przybory: szarfy, pitki.
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TOK DOZOWANIE | ywAGI ORGANIZACYINO
Z H ADA (czas trwania/
ZAJ EC liczba powtdrzen) METODYCZNE
Czesé Czynnosci organizacyjno — porzadkowe, 15 min
wstepna rozgrzewka - ¢wiczenia aktywujace wszystkie partie
migsniowe, omaowienie najczesciej wystepujacych wad
postawy.
Czesé Realizacja tematu / gtéwnego celu zajeé: 35 min
gléwna ¢éwiczenia  aktywujace miesnie  posturalne od
ruchu globalnego do ruchu lokalnego. Cwiczenia
zodkrytymistopami. Wzmocnienie miesni posturalnych,
wzmochienie i poprawa elastycznosci miesni obreczy
barkowej, miednicznej, miesni konczyn dolnych.
Czesé Cwiczenia rozluzniajgce potaczone z Ewiczeniami 10 min
koAncowa rozciggajacymi.

LUspokojenie” organizmu, czynnosci porzadkowe.
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Stretching i rolowanie

Blackroll trening przeznaczony jest dla kazdego, zarowno dla amatoréw czy sportowcodw wyczynowych jak

Prowadzacy: i dla senioréw. Prowadzony jest na potrzeby klienta z dostosowaniem do kazdego poziomu zaawansowania.

Rolowanie to metoda rozluzniania powiezi, ktéra wykonywana zgodnie z zatozeniami realnie wptywa na
MICHAL DACHOWSKI

wzrost efektywnosci treningowej oraz metod rehabilitacji zwiekszajacych mobilnosc i gibkose ciata.

Czas trwania:

60 minut

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec¢: Rolowanie.
Cel zajec¢: Masaz ciata, rozluznienie tkanki miesniowo-powieziowej. Nauczenie poprawnego rolowania.

Zadania:

- umiejetnosci: nauka rolowania sie za pomoca watka

IN FORMACJ E 0 pROWADZACYM - wiadomosci: informacja o tkance miesniowej, powieziowej i potaczeniach ktére z nich wynikaja

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, - sprawnosc¢ fizyczna: zwiekszenie zakresu ruchu, podnoszenie sprawnosci fizycznej, rozluznianie
. . . e .. . Grupa (pte€): bez znaczenia, Liczebnosé: bez znaczenia

Michat Dachowski - absolwent wydziatu rehabilitacji Akademii Wychowania pa (plec)
Fizycznego w Warszawie. Rehabilitant z wieloletnim doswiadczeniem Miejsce realizacji: sala gimnastyczna
w pracy z zawodowymi sportowcami i pacjentami urazowymi. Specjalizuje sie

w terapii manualnej tkanek miekkich i uktadu nerwowego metoda FDM, Przybory: maty, rolki.

P-DTR, Klawipresury, czy wg dr Ciechomskiego.

Miedzynarodowy Master Trener BLACKROLL, prezenter IFAA i Treningu
Biegacza. Ekspert od rehabilitacji w Przegladzie Sportowym oraz takich
serwisach jak Trening Biegacza, czy Czas na bieganie. Wykfadowca [FAA
(International Fitness & Aerobic Academy). Wiasciciel warszawskiej kliniki
Fizjo4life oferujacej holistyczne podejscie do terapii, treningu i dietetyki.
Pomystodawca | wspottwdorca i programu  edukacyjnego BLACKROLL
Education w tym sztandarowego szkolenia BLACKROLL Trainer.

W swojej karierze pracowat jako trener odnowy
biologiczne] z zespotem Matizol Lider Pruszkow
(ekstraklasa kobiet- koszykowka), Polonia 2011 Warszawa
U-20, z ktoérg zdobyt mistrzostwo Polski, AZS Politechnika
Warszawska (I liga mezczyzn- koszykowka) oraz Polonig
Warszawa (ekstraklasa mezczyzn — koszykdwka).
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