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Trening funkcjonalny

Prowadzacy:

ADRIAN OLEKSIAK

Czas trwania:
60 minut

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, Trener Personalny oraz Instruktor zaje¢ grupowych. Prowadze zajecia grupowe
z treningu funkcjonalnego, Cross Intro, Cross Trening, Keetlebel , Boks, Shape, Brzuch, Interwat dla réznych grup wiekowych. Prowadze
rowniez od wielu lat swoich podopiecznych dla ktéorych uktadam programowanie indywidulne pod ich potrzeby. Zatrudniony przez
najwieksza sie¢ klubow Fitness w Polsce — Zdrofit, Wykitadowca Uniwersytetéow Trzeciego Wieku

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Czym jest trening funkcjonalny? - Trening funkcjonalny jest oparty na réznorodnosci ¢wiczen w oparciu o konkretna strefe
czasu wykonywanego c¢wiczenia, wykorzystujac czesto ciezar wiasnego ciata lub stosujac obcigzenie w zréznicowanym
tempie. Trening Mmozna wykonywac¢ wszedzie zardwno na sali gimnastycznej jak i boisku szkolnym czy w terenie. Trening
funkcjonalny wzmacnia cate ciato, ale nie powoduje widocznej rozbudowy miesni. Ze wzgledu na to, ze tgczy w sobie kilka
rodzajow ruchu jednoczesnie, poprawia gibkosc¢ i koordynacje. Oprdcz tego szybkie tempo ¢wiczen zwieksza ogolina
wydolnos¢ organizmu i poprawia krazenie krwi. Bardzo wazng zaleta tej formy ¢wiczen jest rowniez wzmacnianie
czesto zaniedbywanych przez nas miesni gtebokich. Miesnie te odpowiadaja za utrzymanie prawidtowej postawy
i zapobiegaja wystepowaniu np.: bolow kregostupa.



KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: Trening Funkcjonalny jako dodatkowa forma aktywnosci ruchowej w prowadzeniu zajec przez nauczycieli

Cel zajec: Pogtebienie wiedzy w prowadzeniu zaje¢ ruchowych na sali oraz boisku szkolnym na przyktadzie treningu funkcjonalnego

Zadania:

- umiejetnosci: nauczyciele pogtebiaja swoja wiedze na temat treningu funkcjonalnego i przektadaja ja do prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego
- wiadomosci: nauczyciele pogtebiajg swojg wiedze na temat treningu funkcjonalnego i przektadaja ja do prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego
- sprawnos¢ fizyczna: wzmacnianie miesni gtebokich, koordynacji oraz kondycji

- postawy: nauka pracy w konkretnych strefach czasowych, umiejetnos¢ przekazania nowych wzorcéw ruchowych

Grupa (ptec): Nauczyciele WF Liczebnosé: 60

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: pitki lekarskie, power bandy, mini bandy, skakanki

TOK TRESE ZADAN ( DOZOWP;INIEJ UWAGI ORGANIZACYINO
= czas trwania/liczba
ZAJEC owtorzor) METODYCZNE
Czesé Czynnosci organizacyjno-porzadkowe, rozgrzewka , pokazanie rowniez jak mozna dobrze . Ponita.nie., .
wstepna dogrzaé ciato pracujac w parach. 5-15min omédwienie treningu.
Rozgrzewka.

Rozgrzewka - bieg bokserski w miejscu 30sek, skretosktony 30sek, przycigganie kolana do
klatki piersiowej na przemian, wiatrak w podporze, krazenia bioder, stawéw kolanowych
i skokowych, wykroki w miejscu z rotacja boczna.
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Czes¢ gtowna

realizacja tematu/

CZESC PIERWSZA - Dzielimy sie na 3 grupy — w podporze przodem naprzeciw przybijamy
piatki jedna reka z osoba z przeciwka przechodzac caty czas w ruchu podporze bokiem do
kolejnej osoby. Praca falowa.

CZESC DRUGA

Praca 2minutowa zmianowa.

Wyjasnienie pojec¢:

- Plank tzw. deska — podpdr na przedramionach i palcach stép utrzymujac naturalng
krzywizne kregostupa (gtowa, topatki, poslad = jedna linia)

- Mountain climber tzw. wspinaczka goérska w podporze. Dtonie pod barkami, ciato napiete
wykonujemy energiczne przeskoki zmieniajac nogi pod klatka piersiowa.

W szeregu podziatna 1" ,2"

W pierwszej minucie 1" pracuja biegowo do wyznaczonych stref zdotknieciem dtoni podtoza
-, 2" natomiast pracuja w planku, po Tminucie zmiana.

Kolejna strefa 2minutowa — 1" sprint z zatrzymaniem i praca biegowa tytem, ,2" mountain
climber.

Kolejna strefa 2minutowa , 1" biegowa z dotknieciem dwdch dioni ,2" plank rotacyjny
z dotknieciem bioder podtoza”.

CZESC TRZECIA
omodwienie treningu obwodowego na stacjach w — 4 osobowych druzynach z pitkami
lekarskimi oraz mini bandami. Pracujemy minutowo na kazdej stacji.

1. Power Bandy — praca w parach plecami do siebie — SKIP A

2. Stacja,, Pajacyk” wwysokim podporze na pitce lekarskiej wykonujemy pajacyki poprzeczne.
(4pitki)

3. Stacja Krokodyl —w parach naprzeciw siebie przerzucamy pitke do partnera i wykonujemy
wyrzut nég w oparciu na pitce (2pitki)

4. Stacja brzuch —w parach na przeciw przenoszenie nég nad pitka lekarska (2pitki)

5. Stacja ,Mountain climbers” na pitkach lekarskich (4pitki)

DOZOWA;N'E UWAGI ORGANIZACYINO
(czas trwania/liczba

powtérzen) METODYCZNE
Pracujemy w grupach Praca indywidualna w

max Imin tak aby
wrdci¢ na swoje
miejsce startowe.
Dwie rundy.

Praca zmianowa
2minutowa z 10 sek
przerwa do kolejnej
strefy.

Czas pracy 6min

Czas pracy 32min

Pracujemy Tmin na
kazdej stacji, przerwa
10sek przechodzac
na kolejna stacje
wystepujaca w
obwodzie.

parach oraz grupowa,
wykorzystanie
maksymalnie czasu do

jak najefektywniejszego
przeprowadzenia programu
treningu funkcjonalnego.

Przerwy miedzy stacjami to
10sek.
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TRESC ZADAN

6. Stacja Air squat jump — przysiad wyskok

7. Stacja ,superman” wahadetko, w podporze pracujemy zmianowo lewa reka+prawa noga
w gorze — nastepnie zmiana pozycji.

8. Padnij + powstan (burpee)

9. W parach przerzucanie pitki = lewy + prawy prosty. (2pitki)

10. W parach ,wall ball” przerzucanie pitki do partnera z siadu. (2pitki)

1. Wykroki z pitka na przedramionach (4pitki)

DOZOWANIE
(czas trwania/liczba
powtoérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

Po zakonczeniu
pierwszego obwodu
/ przerwa 2min.

Po przerwie
powtarzamy obwdd
zaczynajac od

tych samych stacji
Cco W pierwszym

Czes¢ koncowa

12. Zakroki z pitkg na przedramionach (4pitki) obwodzie.
13. Brzuszki w parach z pitka lekarska — przenoszenie pitki do partnera w klasycznym brzuszku
(sit up)
14. Skakanka
15. Mini bandy pajacyk.
16. Stacja - ,Zotnierz” wgniatanie pitki noga w przeskokach. (potrzebne 4pitki)
Na koniec — Brzuch — praca miesni gtebokich.
Pokaz kilku rodzajow ¢wiczen wzmacniajgcych migsnie gtebokie.
(Plank klasyczny, Plank boczny, Plank Tylny, Rotacyjny, Wchodzacy-schodzacy na
przedramionach.)
» Cool down” — uspokojenie organizmu, stretching 5 min Rozmowa z trenerem.

« Czynnosci organizacyjno — porzagdkowe




Gry i zabawy

Prowadzacy:
DARIUSZ NOWICKI

Czas trwania:

60 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Dariusz Nowicki - Absolwent AWF Warszawa, ukonczony kierunek nauczycielski na Wydziale Wychowania Fizycznego w 1995r. Od 1996 roku
pracownik AWF Warszawa w Zakfadzie Gier i Zabaw, obecnie Zaktad Aktywnych Form Turystyczno-Rekreacyjnych — doktorat w 2006 roku.
Prowadzone przedmioty na Uczelni to: Gry i zabawy ruchowe, Badminton, Druzynowe gry rekreacyjne, Polskie gry druzynowe, Narciarstwo,
Zeglarstwo, Biegi na orientacje, Gry terenowe — outdoor. Od 14 lat koordynator i prowadzgcy w programie ,Od zabawy do sportu” dla mtodszych
dzieci szkét podstawowych, czynny uczestnik rozgrywek akademickich w badmintonie, koordynator i prowadzacy badmintona na Europejskich
Igrzyskach Olimpiad Specjalnych. Organizator i scenarzysta imprez i piknikow Sportowo-Rekreacyjnych na ladzie, wodzie i lodzie.

WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Przedstawione ponizej gry moga stanowi¢ ciekawe urozmaicenie SKS-ow, jako formy nowe, tatwe i bezpieczne. Ich
uniwersalnosc¢ polega takze na braku podziatu na ptec i wiek oraz sprawnos¢ fizyczna.

Gra Taspony
Gra polega na przebijaniu pitki z gabki przez siatke zawieszona na wysokosci 75 cm. Gra sie dtonia, pitka moze raz odbic sie
od podfoza. Boisko o wymiarach 4x8m. Mozna grac¢ gry pojedyncze lub deblowe. Punkty zdobywa strona, ktéra wygrata

wymiane. Gra sie do dwoch wygranych setow do 15 punktéw. Gra tatwa i bezpieczna bez kontaktu bezposredniego
miedzy zawodnikami. Wymyslona w Japonii w 1983 roku.



@

Gra Smollball

Gra polega na odbijaniu matej gabczastej 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 moze odbijac¢ sie od Scian a na trawie gra
sie z liniami autu i rzutem roznym. Technika uderzen jest podobna do
badmintona i squasha. Gra toczy sie na czas a wygrywa druzyna, ktéra
strzeli wiecej bramek. Szczegdtowe informacje z przepisami o grze

w jezyku polskim mozna znalez¢ na stronie:

http:.//vww.smolball.com/pl/co_to_jest_smallball.html!

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec¢: Doskonalenie umiejetnosci ruchowych w nauczaniu nowatorskich gier
rekreacyjnych: Taspony i Smolball.

Cel zajec: Ksztattowanie motorycznosci przez nowatorskie gry ruchowe

Zadania:

- umiejetnosci: uczestnicy ucza sie uderzania pitki reka oraz za pomoca rakiety
- wiadomosci: ¢wiczacy poznaja zasady nowych gier rekreacyjnych

- sprawnos¢ fizyczna: uczestnicy doskonala koordynacje i wydolnosé motoryczna
- postawy: ¢wiczacy ucza sie gry fair play i sprawiedliwego sedziowania
Grupa (pteé): bez znaczenia Liczebnosé: 2x25 oséb

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: 3 liny diugosci 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 dwodch kolorach)

TOK TRESE ZADAN DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
< (czas trwania/liczba
ZAJ EC powtérzen) METODYCZNE
Czesé « Zabawa - Ludzie do ludzi. . Ust'a\{vienie.vv rozsypce, per
wstepna Uczestnicy ustawieni w parach — jedna osoba bez pary. Na hasto prowadzacego (osoby 4 min duzej grupie mozna usadzic

bez pary): ,reka do reki” dotykaja sie dtornmi, ,kolano do kolana” - dotykaja sie kolanami”,
.gtowa do gtowy"” — dotykaja sie gtowami”. Na hasto: ,Ludzie do ludzi” wszystkie osoby musza
zmieni¢ sie w parach i pofaczy¢ sie z druga osoba ta czescia ciata, ktéra byli potaczeni przed
wypowiedzeniem ostatniego hasta. Osoba bez pary od poczatku rozpoczyna wypowiadanie
haset i w dowolnym momencie szuka sobie osoby do pary po uprzednim wypowiedzeniu
hasta: ,Ludzie do ludzi".

Wyrdzniamy te osoby, ktdre ani razu nie zostaty bez pary.

w trakcie ttumaczenia.
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- Zabawa - Wsciekly byk.

Grupa tworzy okrag 10-15 osobowy trzymajac zwigzana line. Do srodka wchodzi jedna osoba
(byk) i stara sie uciec z zagrody (ograniczonej sznurkiem). Ucieczka polega na dotknieciu
jakiejkolwiek osoby trzymajacej line. Trzymajacy z kolei moga puscic line unikajac dotkniecia,
ale nie moze ona dotkna¢ podtoza, bo wtedy ,byk” swobodnie moze opusci¢ zagrode.
Wyrdzniamy osoby, ktére nie zostaty dotkniete przez byka oraz ,byki”, ktére szybko opuscity
zagrode.

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtorzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

4 min

Ustawienie w kole. Kazdy
trzyma line dwoma rekoma.

Czes¢ gtowna

- Gra Taspony

Pokaz sprzetu do gry w Taspony.

- nauka uderzen pitki do taspony: uderzenia w okregu, uderzenia w parach

- nauka uderzen po kozZle i z woleja

- nauka zagryweki

- nauka gry z gtebi kortu i pod siatka

- przedstawienie podstawowych zasad gry pojedynczej i podwdjnej oraz sedziowania
- pokaz gry pojedynczej i podwdjnej

- nauka umiejetnosci gry i sedziowania w trakcie rozgrywek

- doskonalenie prowadzenia rozktadu schematow i systemow rozgrywek

« Gra Smolball

Pokaz sprzetu do gry w Smolball'a.

- nauka uderzen pitki do Smolball'a: uderzenia swobodne w pojedynke, w okregu, uderzenia
W parach w miejscu i w biegu

- nauka strzatéw na bramke

- przedstawienie podstawowych zasad gry i sedziowania

- nauka umiejetnosci gry i sedziowania w trakcie rozgrywek

- doskonalenie prowadzenia rozktadu schematow i systemow rozgrywek

20 min

20 min

W rozsypce przy boisku
ttumaczymy zasady gry.

25 oséb

25 oséb
Po zapoznaniu z zasadami
gry prowadzimy rozgrywki

Czesc¢ koncowa

« Zabawa - Talarek - zabawa ze $piewem
Tekst: Och jak mito i wesoto

Gdy talarek krazy w koto

Talar tu, talar tam

Talar krazy sobie sam

Cwiczacy siedza w kole
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Cwiczacy siedzg blisko siebie w siadzie skrzyznym po okregu. Kazdy z uczestnikéw zabawy
ukfada swoja lewa reke dtoniag na lewym kolanie tak, zeby utworzyta sie ,miseczka”. Prawa
dton ztozona w ksztatcie dziubka ¢wiczacy wktada do ,miseczki” sgsiada po prawej stronie.
Na sygnat wraz z rozpoczeciem Spiewu piosenki uczestnicy rytmicznie przektadaja reke
(dziubek) z dtoni sgsiada do swojej i z powrotem. W trakcie zabawy jednemu z uczestnikdw
do dtoni wktadamy talarek (1 zt), ktdry moze byc¢ przektadany z reki do reki w prawa lub lewa
strone. Po opanowaniu tej umiejetnosci do srodka okregu wprowadzamy jedna lub dwie
osoby, ktérych zadaniem jest wskazanie potozenia talarka po trzykrotnym zaspiewaniu
piosenki. Wyrézniamy te osoby, ktére w poprawnie wskazg potozenie talarka.

« Zabawa Pingwinek

Tekst: Och jak przyjemnie i jak wesoto

W pingwinka bawic sig, sie, 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 poprzednikéw. Na sygnat rozpoczecia spiewu zaczynajg sie porusza¢ w rytmie
drobnymi kroczkami do przodu z jednoczesnym kiwaniem sie na boki (jak pingwiny). Na
stowa: ,sie, sie, sie” wszyscy jednoczeénie wykonujg podskoki obundz do przodu. Na stowa:
.raz n6zka lewa" — wszyscy wystawiajg lewa noge w lewa strone w skos, na stowa ,raz nézka
prawg” - wszyscy wystawiajg prawa noge w prawa strone w skos. Na stowa ,do przodu” — skok
obundéz w przdd, ,do tytu” — obundz skok w tyt i na stowa ,raz, dwa, trzy” — trzy skoki obunéz
w przéd. Po zakonczeniu cyklu spiewu z taricem od razu rozpoczynamy kolejny cykl.

Podsumowanie.
Wyrdzniamy osoby najaktywniejsze w zajeciach. Pytamy: jak nazywaty sie gry, w ktoére
gralismy? Jakie przybory sa potrzebne do pokazanych gier? Dziekujemy za wspdélng zabawe.

D°Z°W'°;N'E UWAGI ORGANIZACYINO
(czas trwania/liczba
powtérzen) METODYCZNE
5min
2 min
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Lekkoatletyka

Prowadzacy:
KRZYSZTOF SKALSKI, KRZYSZTOF KRYSTECKI

----

Czas trwania:
60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYCH

Krzysztof Skalski - absolwent Kolegium Karkonoskiego w Jeleniej Gorze oraz AWFIS w Gdansku, Psycholog Sportowy (SWPS Sopot), Nauczyciel
WEF w Szkole Podstawowej nr 8 w Gdansku, Trener MMKS Gdansk oraz LDK, Trener Il klasy z 10 letnim stazem, Trener wielu medalistow Mistrzostw
Polski miotaczy oraz biegdéw Srednich.

Krzysztof Krystecki - Absolwent AWFiS w Gdansku, licencjonowany trener LA - PZLA, nauczyciel dyplomowany z 19 letnim stazem pracy,
nauczyciel wychowania fizycznego w Szkole Podstawowej nr 80 w Gdansku, Trener MMKS Gdansk oraz LDK, Trener medalistow Mistrzostw
Polski w skokach oraz biegach sprinterskich.

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Lekkoatletyka to bardzo rozlegta dziedzina sportu o niespotykanym w innych dyscyplinach bogactwie form i tresci ruchowych,
o jednakowym dostepie dla kobiet jak i mezczyzn. Mnogos¢ konkurencji, w ktdrych wystepuja bardzo rdézne pod

wzgledem energetycznym wysitki, od sitowo-szybkosciowych w rzutach, poprzez szybkosciowe w sprintach na typowo
wytrzymatosciowych konczac. W konkurencjach lekkoatletycznych wystepuje takze niezwykte bogactwo ztozonych
form czynnosci ruchowych.
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Lekkoatletyka jest zatem sportem o najwiekszym bogactwie ruchowym, bazujacym na doskonaleniu wszystkich cech motorycznych oraz ich réznorodnych
powigzan, najwiekszej rozpietosci wysitkowe] poszczegolnych konkurencji, jak i czasu ich wykonania. Jest to dziedzina sportu w skiad, ktorej wchodzi
ponad 40 konkurencji meskich i kobiecych rozpadajacych sie na bloki o podobnej charakterystyce ruchowej i opartych na zblizonych zestawach zdolnosci
motorycznych: biegi krotkie, biegi srednie i diugie, biegi z przeszkodami, biegi sztafetowe, skoki, rzuty, chéd sportowy. Program z zakresu lekkiej atletyki jest

dosc¢ szczegodtowy i wyraznie okresla wymagania w poszczegolnych klasach. Jest on w ogolnym zarysie jednakowy dla chtopcow i dziewczat przy uwzglednieniu
roéznicy pici.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec: Ksztattowanie poszczegdlnych cech motorycznych: sity, szybkosci, skocznosci, wytrzymatosci oraz koordynacji ruchowej za pomoca réznych
form aktywnosci fizyczne,.

Zadania:
- umiejetnosci: doktadne wykonywanie poznanych ¢wiczen
- wiadomosci: poznanie wtaéciwe]j terminologii wykonywanych ¢wiczen, swiadomoséé waznoséci ksztattowania ogdlnej sprawnosci fizycznej.

- sprawnos¢ fizyczna: Rozwijanie szybkosci, skocznosci, wytrzymatosci oraz koordynacji ruchowej, wzmacnianie sity: miesni ramion, obreczy barkowej,
miesni brzucha i grzbietu, miesni konczyn goérnych i dolnych.

- postawy: wspodtdziatanie w zespole, wspdtpraca w parach ¢wiczebnych, dbanie o bezpieczenstwo swoje oraz wspotéwiczacego.
Grupa (pteé): bez znaczenia Liczebnosé: 40

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: szarfy, pachotki, ptotki lekkoatletyczne, pitki lekarskie, kota hula hop, piteczki gumowe, laski gimnastyczne, oszczepy piankowe, materace.
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TOK . . . DOZOWANIE UWAGI ORGANIZACYINO
ZAJ Eé TRESC ZADAN (cza;g/\\//\;aér;izae/g;:zba METODYCZNE

Czes¢ wstepna « Przygotowanie sprzetu 5 min Ustawienie w dwuszeregu.
« Zbidrka, raport, powitanie
« Sprawdzenie obecnosci
« Podanie zadan lekgcji
« Uswiadomienie znaczenia ksztattowanych cech motorycznych w zyciu codziennym

Czesc¢ giéwna Trucht 30 min NAUCZYCIEL wyznacza
- Naprzemianstronne krazenie RR w przéd ucznia do przeprowadzenia
- Naprzemianstronne krazenia RR w tyt rozgrzewki. Cwiczenia
- Obustronne krazenia RR w przéd Wol:;eig;;a 2:2;?
- Obustronne krazenia RR w tyt gwicfacyyvsodleg%oéci om
- Bieg odstawano—-dostawny od siebie.
- Skipy A,B,C
- Skipy A, B, C z kragzeniem ramion )
- Podskoki z wymachem RR w bok Cwiczenia w miejscu.
- Wyskoki z wymachem RR w gére fj::;?;iftaw'em
- Bieg skrzyzny
- Wymachy NN co trzeci krok
- Wypady NN co trzeci krok
- Wieloskok na L i P nodze )
- Wypady NN co trzeci krok Cwiczacy ustawieni z boku
- Przejscia pod ptotkiem, przejscia nad ptotkiem ptotka.
- Cwiczenia w miejscu
- Sktony w siadzie ptaskim Cwiczacy ustawiaja sie
- Sktony w siadzie rokrocznym W szeregu.
- Sktony w siadzie ptotkarskim
- Cwiczenia na ptotkach
Ksztattowanie poszczegdlnych cech motorycznych 2 min




14

TOK
ZAJEC

+« ZABAWA skocznos$ciowa
Zadaniem kazdego zespotu jest pokonanie porozkiadanych két hula hop i dostanie sie do
bazy druzyny przeciwnej.

+« ZABAWAWA biegowa
Zabawa polega na tym, ze 2 wyznaczonych uczniéw ma ztapac jak najwieksza liczbe uczniow
uczniowie ztapani przyjmuja pozycje startu niskiego.

- CWICZENIA wzmacniajace z pitkami lekarskimi.

- rzut pitki lekarskiej sprzed klatki piersiowej w przéd po przysiadzie (x10),
- rzut pitki lekarskiej w tyt z przysiadu (x10),

- wyrzut pitki lekarskiej obundz w przdéd (x10),

- pchniecie pitka lekarska PR, LR (x10).

+ ZABAWA z pitka lekarska

Réwne zespoty

Kazdy ¢éwiczacy rzuca p. lekarska zza gtowy w przdéd, kolejna osoba rzuca z ostatniego $ladu
poprzedniej osoby

Wygrywa zespot ktdry rzuci najdalej.

« ZABAWA z piteczkami gumowymi

Rzut piteczkg gumowa w wyznaczony punkt na scianie lub o tablice do koszykdwki z jednego
miejsca, po trafieniu w punkt osoba staje w dalszym punkcie, wygrywa osoba ktdra ukonczy
w najdalszym punkcie

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtorzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

3 min

3 min

12 min

7 min

7 min

Nauczyciel dzieli
Cwiczacych na 2 zespoty.

Cwiczenia w parach.

Cwiczacy podzieleni na
dwa zespoty.

Cwiczacy podzieleni na
rowne zespoty.

Czes¢ koncowa

» Trucht

« Sprzatanie miejsca lekgji

« Zbidrka

« Podanie przez nauczyciela najczesciej popetnianych bteddw w trakcie wykonywania ¢wiczen
« Przedstawienie atrakcyjnosci przeprowadzonej formy lekcji

10 min




514, SKS

Zapasy

Prowadzacy:
RADOStAW RADTKE

Czas trwania:
60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYCH

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego im. Jézefa Pitsudskiego w Warszawie, magister Wychowania Fizycznego, uprawnienia trenera
| klasy w zapasach, trener zapasow.

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 osiagniecia w pracy dydaktyczno —wychowawcze]. W roku 2018 otrzymat
odznaczenie Ministerstwa Sportu i Turystyki ,Za zastugi dla sportu”.

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Sport zapasniczy jest uprawiany na wszystkich kontynentach, poniewaz daje on doskonate podstawy motoryczne i psychiczne
oraz moze by¢ elementem uprawiania do innych dyscyplin sportu. Uprawianie zapaséw wszechstronnie wptywa na rozwdj
dziecka, przyczynia sie do podnoszenia jego wydolnosci oraz ogoélnej sprawnosci fizycznej. Cwiczenia zapasnicze ksztattuja
koordynacje ruchowa, zrecznosc¢, wytrzymatose, site | czucie miesniowe. Podczas zaje¢ angazuja duze grupy miesniowe.

Zapasy to dyscyplina, ktéra ksztattuje charakter i pomaga w walce z wiasnymi stabosciami, daje mozliwosc szlachetnej
rywalizacji na treningu i zawodach oraz uczy poszanowania zasad ,fair play”.



Temat zajec: Gry i zabawy z elementami zapaséw dla dzieci i mtodziezy

Cel zajec¢: Celem gtdwnym zajec jest przyblizenie zapasoéw jako dyscypliny sportowej poprzez gry i zabawy ruchowe, ktére mozna wykonywac podczas zajec
w szkole i w trakcie treningdw innych dyscyplin sportowych

Zadania:

- umiejetnosci: uczen potrafi prawidtowo wykonywac éwiczenia 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 zapaséw, zna
zasady bezpieczenstwa podczas zajec

- sprawnos¢ fizyczna: uczen rozwija sprawnos$¢ motoryczna - szybkos$e, zwinnosé, szybkosé reakcji, spostrzegawczosé, koordynacje wzrokowo-ruchowa.-

postawy: uczen ksztattuje pewnosc siebie i umacnia wiare we witasne mozliwosci, przestrzega zasad wspotpracy w parach oraz w grupie (podczas gier),
zachowuje dyscypline podczas zajec, pokonuje wiasne stabosci.

Grupa (ptec): kobiety, mezczyzni  Liczebnosé: 50
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna z mata zapasnicza

Przyrzady: szarfy gimnastyczne, pitki lekarskie

TOK TRESE ZADAN DOZOWANIE | ywAGI ORGANIZACYINO
ZAJEC (s o 2ba METODYCZNE
Czesé wstepna Zbiodrka, podanie tematu zaje¢, przyblizenie dyscypliny sportu zapasy i sukceséw polskich
zapasnikoéw na arenie miedzynarodowej.
Czynnosci Zabawa ozywiajgca:
organizacyjno . Jaca: ) _ , , _ Kazda zabrana szarfe
- Ogonki - Prowadzacy wyznacza osoby, ktdre zostajg oznaczone szarfami. Pozostali uczestnicy b :
porzad kowe ( ogon) osoby gonigce
wktadajg koszulki w spodenki oraz szarfe, zeby wystawata w 3/4 dtugosci Na sygnat osoby przekazuja prowadzacemu, nie
wyznaczone przez prowadzgcego starajg sie zabrac szarfy (ogonki) uciekajacym w czasie 30 biegamy z szarfami w dtoni.
sek.
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TRESC ZADAN

- Zaczarowany dywan - Uczestnicy podzieleni na druzyny. Celem zabawy jest przeciggniecie
na materacu (zaczarowanym dywanie) wszystkich cztonkdw druzyny na druga strone sali w
jak najkrétszym czasie. Czas druzyny mierzymy stoperem.

Cwiczenia ksztattujace:

- W marszu: wymach ramion, wypady w przéd, skrety tutowia w strone nogi wykrocznej,
.Marsz narciarski”, krazenie gtowy, krazenie nadgarstkdéw, na sygnat przysiad i wyskok
dosiezny, na sygnat wyskok i obrét o 360 stopni wokot osi ciata.

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

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

Cwiczenia ksztattujace w parach:

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

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

- jeden z partnerdw staje z przody wycigga ramiona do tytu, drugi tapie za przedramiona.
Osoba z przodu stara sie przebiec na druga strone zachowujac prawidtowa postawe ciata,
tylna osoba oporuje ciezarem witasnego ciata.

- taczka —jeden z partnerdéw 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 przecigga na druga strone sali.

Cwiczenia odcinka szyjnego kregostupa:

- krgzenia gtowy w kleku podpartym

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

DOZOWP;NlE UWAGI ORGANIZACYINO

(czas trwania/liczba

powtorzen) METODYCZNE
Prezentujemy dwie opcje
zabawy i omawiamy btedy.
Zwracamy uwage na
prawidtowe wykonywanie
éwiczen

15 min Pary dobieramy pod katem

wzrostu, umiegjetnosci lub
masy ciata.

Zaprezentowacd rézne
wersje taczek stosowane
w treningu sportowym

u zapasnikéw

Zalecamy szczegdlng
ostroznosc !!!
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»5 Ztotych” éwiczen zapasnikéw (éwiczenia specjalistyczne w parach)

1. Skrety tutowia z partnerem w podporze przodem

2. Przysiady w parach, stykajac sie plecami

3. Poprzez mocne szarpniecie za prawa i lewa reke staramy sie podniesé¢ wspdtéwiczacego z pozycji
siadu rozkrocznego do pozycji stojacej

4. Wejscie do mostu z pozycji lezacej przy pomocy chwytéw za nadgarstki partnera.

5. Wahadto. W lezeniu na plecach ¢wiczacy w parach stykaja sie gtowami tak, zeby dotykac sie uszami.
Splataja rece i po wzniesieniu ndég do gory starajg sie wykonywac naprzemianstronne skrety tutowia

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtoérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

Doktadny pokaz

Czes¢ gtéowna

Zabawy i formy walki ksztattujace szybkos¢ reakcji:

- Gra w tapki i ¢wiczacy w podporze przodem twarza do siebie, na sygnat staraja sie klepnaé w dion
przeciwnika.

- Dotkniecie w udo - ¢wiczacy w pozycji stojacej naprzeciwko siebie, podaja sobie prawa lub lewa dton.
Na sygnat obie osoby poprzez szarpniecie reki staraja sie dotkna¢ udo partnera.

Zabawy i formy walki ksztattujace zdolno$¢ utrzymania réwnowagi:

- Sumo na materacu na kolanach. Cwiczacy naprzeciw siebie w pozycji klecznej stykaja sie klatkami
piersiowymi, rece zatozone z tytu. na sygnat staraja sie wypchnac swojego przeciwnika poza materac.

- Sumo na materacu w pozycji stojacej. Cwiczacy naprzeciw siebie w pozycji stojgcej stykajg sie
klatkami piersiowymi, rece zatozone z tytu. na sygnat staraja sie przepchnac swojego przeciwnika poza
materac.

- Przecigganie w parach za kark. Cwiczacy w podporze przodem zwréceni twarza do siebie, jedna dton
na macie druga na karku przeciwnika, poprzez szarpniecie za kark staraja sie zmusi¢ wspotcwiczgcego
do podporu kolanem lub upadku na brzuch.

- Zabieranie ragk w parach

Cwiczacy w podporze przodem zwréceni twarza do siebie, na sygnat staraja sie szarpna¢ za przedramie
aby zmusi¢ wspodtéwiczacego do podporu kolanem lub upadku na brzuch.

- Przecigganie w pozyciji wysokiej. Cwiczacy ustawiaja sie bokiem do siebie i zapieraja stopami. Podaja
sobie dtonie i staraja sie oderwac tylna stope przeciwnika od maty lub spowodowac jego upadek.

Zabawy i formy z elementami powalenia:
- Klamra ,reka - tutéw” — wspotcwiczacy siadaja w siadzie prostym w klamrze ,reka — tutéw”. Na sygnat
staraja sie przejs¢ do siadu ptotkarskiego i potozy¢ przeciwnika na topatki.

Zabawy i formy walki o charakterze zwinno$ciowym

- 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.

35 min

Zwracamy uwage na
podpdr przodem z waskim
rozstawem nog i nie
dotykanie kolanami maty
Dotkniecie tylko wolna reka

Zwracamy uwage na
podpdr przodem z waskim
rozstawem nog i nie
dotykanie kolanami maty
Dotkniecie tylko wolna reka
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TOK S AT DOZOWP;NlE UWAGI ORGANIZACYINO
£ (czas trwania/liczba
ZAJEC owtdrzen) METODYCZNE
- Walka o obejscie lub opanowanie przeciwnika w pozycji lezacej - wspodtéwiczacy leza Zmiana pozycji wyjsciowej
na plecach obok siebie, rece wzdtuz tutowia. Na sygnat prowadzacego staraja sie opanowac do zabawy
partnera w pozycji lezacej lub potozy¢ na plecy.
Zabawy i formy z elementami ksztattowania sity: Wprowadzamy
- Rodeo - jeden z ¢wiczacych w kleku podpartym, drugi siada na nim w taki sposdb, zeby modyfikacje bez dotknigcia
nie dotknac¢ stopami maty. Osoba w pozycji klecznej poprzez skrety bioder stara sie zrzuci¢ kolanami maty.
wspotéwiczacego na mate. Zmiana pozycji wyjsciowej
zabawy.
- Walka o pitke - jeden z ¢wiczacych (kleczac) lub stojac trzyma oburacz pitke lekarska,
przeciwnik stara sie jg zabrac.
Czes¢ koncowa Zabawa o charakterze uspokajajgcym: 10 min

- Surfer - Kilkoro ¢wiczacych kfadzie sie obok siebie na brzuchu. Prowadzacy kfadzie na
plecach lezacych materac. Jedna osoba 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 korcu zaczyna
toczy¢ sie po plecach ¢wiczacych i ktadzie sie na koncu.

Zbidrka, oméwienie zaje¢, dyskusja i odpowiedzi na pytania uczestnikéw, pozegnanie.
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Pitka siatkowa

Prowadzacy:

ANDRZEJ PASZCZUK

Czas trwania:
60 minut

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 sekcji meskiegj i zenskie] 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 powiedziec, ze
jest on niemozliwy do wykonania bez dogrania pitki do siatki (np. po przyjeciu zagryweki), a jakos¢ wykonania tego elementu
determinuje kolejny, czyli rozegranie czy wystawienie pitki, co z kolei wptywa na atak.

Nauka techniki jest zmudnym procesem, ktory uatrakcyjni¢ mozemy wykorzystujac przybory czy trenazery.
Odpowiednie ich zastosowanie warunkuje rowniez prawidtowos¢ wykonania stawianych przed podopiecznymi
zadan ruchowych, co powinno miec przetozenie na podzniejsza technike gry.
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KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé: Wykorzystujemy szarfy w treningu siatkéwki
Cel zajec¢: Pokazanie sposobdw wykorzystania szarf przy nauczaniu techniki poruszania sie po boisku, naskoku do ataku, zastawienia pojedynczego.

Zadania:

- umiejetnosci:

- poruszanie sie krokiem dostawnym, skrzyznym
- zatrzymanie w postawie siatkarskiej wysokiej

- naskok do ataku

- wiadomosci:

- jak wyglada praca rak przy odbiciach

- jak wyglada optymalna postawa siatkarska wysoka
- jak wyglada prawidtowo wykonany naskok do ataku

- sprawnos¢ fizyczna: koordynacja

- postawy: samokontrola i samoocena poprawnosci wykonania
Grupa (ptec): bez znaczenia

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: pitki do siatkowki, szarfy

TOK L - . DOZOWANIE [ ywAGI ORGANIZACYINO
ZAJ Eé TRESC ZADAN (cza;g:/thaccl)r:lzi/rlﬁl)czba METODYCZNE
Cz. wstepna
Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu zaje¢, motywacja do nich 2 min
Sprawy !
organizacyjne
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TOK _ - DOZOW/’;NlE UWAGI ORGANIZACYINO
= - - (czas trwania/liczba
ZAJEC owtsrror) METODYCZNE
Zabawa Flag rugby. 5 min Zapoznanie z flagowa odmiang
ozywiajaca rugby, gdzie aby wejsé
w posiadanie pitki nalezy odebrac¢
przeciwnikowi szarfe, ktérg ma on
przyczepiona do spodenek.
Rozgrzewka Cwiczacy wykonuja serie zadan w oparciu sekwencje krokéw podawanych przez prowadzgcego: bieg, 12 min Szarfy uktadamy w linii, jedna
krok tyzwowy, sekwencje skokow. obok drugigj tak, by przypominato
to drabinke koordynacyjna.
Cz. gtéwna #T0CZ Pitke”™ . Mozliwosé wprowadzenia np.
1. Cwiczacy trzyma szarfe oburacz przed soba i przy jej uzyciu stara sie toczy¢ pitke do przodu i do tytu. 2 min slalomu lub wykorzystania linii
. boiska jako drég poruszania.
Technika 2.To samo poruszajac sie krokiem dostawnym w prawo i w lewo. 2 min
poruszania sie.
3.To samo dwadjkami. 2 min
. Wykonujemy réwniez
4.Krok skrzyzny. ) 3 min przy siatce jako sposéb
Szarfa utozona na podtodze. Cwiczacy wykonuje sekwencje kroku skrzyznego z wykorzystaniem szarfy przemieszczania sie przy
jako punktu odniesienia. wykonywaniu zastawienia.
Technika odbic 5. tap do koszyczka. 2 min Gtéwnym celem zadania jest
oburacz sposobem Cwiczacy tapie pitkg oburgcz sposobem gornym w koszyczek z szarfg przetozong na karku i nadgarstkach. aktywizacja pracy nég
gérnym 6. Cwiczacy odbija pitke oburgcz sposobem gérnym z szarfg przetozona na karku i nadgarstkach. . i sprezystosci odbic.
2 min To samo mozna wykonaé
w dwadjkach.
Technika odbié 7. Uc,zer'? stara sie ztapac pitke w przestrzen utworzong pomiedzy jego tutowiem a szarfg przetozona 4 min W zaleznosci od dtugosci
oburacz sposobem wokét bioder. moze zaistnie¢ koniecznosé
dolnym 8. Podnies i odbij. . zwigzania np. dwéch szarf.
Pi/Hfa.sPada W gkolice szarfy lezacej na podtodze. Zadaniem ¢wiczacego jest najpierw podniesé szarfe, 2 min Pitka moze by¢ dorzucana,
pozniej odbic pitke. pdzniej odbijana przez
9. Odbijaj z szarfa. wspotcwiczacego.
4 min

Cwiczacy odbija pitke oburacz sposobem dolnym. Szarfa trzymana w dtoniach przed odbiciemn caty czas
dotyka podtoza

Leworeczni odwrotnie.
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TOK EEE T DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
= (czas trwania/liczba
ZAJ EC POWLSIZEr) METODYCZNE
Technika naskoku 10. Przed wykonaniem naskoku do ataku ¢wiczacy rzuca szafe na podtoge. Jest ona miejscem gdzie 2 min Szarfa powinna by¢ rzucona w
do ataku musi on postawi¢ prawg noge. okolicy linii bocznej. Niedoktadna
wystawa moze spowodowac brak
1. Przed wykonaniem ataku z lewego skrzydta ¢wiczacy rzuca szarfe na podtoge a nastepnie omija ja 2 min mozliwoéci jej wykonania zadania
tukiem z lewej strony. jak w opisie.
Brak akgji z szarfg oznacza utrate
Gra szkolna Graxl . punktu.
Oczekujac na akcje przeciwnika nalezy trzymac szarfe, przed kazdym odbiciem (obrona) nalezy ja 10 min
upuscic, po wiasnej akcji znéw podniesc.
Cz. koAcowa 1. Lezenie tytem, noga w gore, szarfa zaczepiona na wysokosci srédstopia, wyprostowana w stawie 4 min Zadania wykonujemy na obie

Cwiczenia
rozciggajace

kolanowym noge przyciggamy w strone gtowy.
2.J.w. przenosimy noge na zewnatrz

3. J.w. przenosimy noge do wewnatrz

nogi.
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Koszykéwka

Prowadzacy:

KACPER LACHOWICZ

Czas trwania:
60 minut

Kacper Lachowicz czyli KACPA, to trener koszykowki, specjalista od pracy indywidualnej, ktdérego umigjetnosci zarowno trenerskie, jak i
motywacyjne zyskaty uznanie rowniez w zagranicznym srodowisku koszykarskim. Dzieki swojej wytrwatej i konsekwentnej pracy moze cieszy¢
sie szacunkiem m.in. jako trener na klinikach Jr NBA i Campach Marcina Gortata, ktérego jest bliskim wspdtpracownikiem. Znany jest rowniez
Jjako autor spotkan inspiracyjnych w szkotach, ktérych w kraju i za granica odwiedzit kilkaset.

Podczas swojej pracy stara sie swoim wychowankom przekazywac nie tylko wiedze sportowa, ale przede wszystkim wartosci, ktére rozwijaja
ich osobowosc. Kolejnym projektem, ktérego Kacper jest pomystodawca to KACPA CHALLENGE, forma sportowego Swieta pozwalajgcego
uczestnikom sprawdzi¢ swoje umiejetnosci, dostrzec, ze sport pomaga nawiazywac wartosciowe relacje.

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Cho¢ koszykéwka jest sportem zespotowym, to w ogromnej mierze opiera sie na indywidualnych umiejetnosciach graczy.
Umiejetnosci te sprowadzaja sie przede wszystkim do takiej kontroli pitki, aby umiesci¢ 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. Podczas treningu skupiamy sie na stabilnej postawie koszykarskiej,
poprawnym piwotowaniu, stawianiu dynamicznego pierwszego kroku, umiejetnosci reagowania na zachowania
obroncy. Poruszymy réwniez kwestie techniki rzutu.
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KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé: 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 obrorcy — decyzyjnosc

- wiadomosci: zeby kontrolowac¢ pitke musisz kontrolowac ciato
- sprawnos¢ fizyczna: poruszanie sie z pitka

- postawy: postawa koszykarska (potrojnego zagrozenia)
Grupa (pteé): bez znaczenia Liczebnosé: 16

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna lub boisko zewnetrzne
Przyrzady: kosze

Przybory: 16 pitek do koszykowki

TOK . . DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
= ADA (czas trwania/liczba
ZAJEC powtorzen) METODYCZNE
Czes¢ wstepna Wprowadzenie, przedstawienie sie, zapoznanie z zasadami porzadkowymi. Podziat na pary, 5 min * stop na gwizdek

- 54,321 zbidrka

- wolniej a dokfadniej

- od linii do linii
Rozgrzewka: - skupienie - 2 klasniecia

rozgrzewkowe ¢wiczenia w parach, pozycja koszykarska.

- prezentacja i krotkie omoéwienie pozycji potréjnego zagrozenia 3 min Postawa — chwyt — zestaw-
wykonczenie - mentalnos¢ (dla
Trenera) ,kibelek” — zmarszczki (dla

dziecka)

- oporowanie pitki w pozycji potréjnego zagrozenia (w parach) 3 min 4 kierunki oporowania pitki: gora-
doét - prawo- lewo, 10-15sekund
kazdy.
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TOK _ - DOZOW/’;NlE UWAGI ORGANIZACYINO
= - - (czas trwania/liczba
ZAJEC  owtdrzer] METODYCZNE

- reagowanie na pozycje obroncy (w parach) 3 min Krétkie omdwienie pozycji obronnej,
przenoszenie pitki wzgledem pozycji rak
obroncy: gora jesli rece sg na dole, lub dotem
jesli rece sa na gorze.

- reagowanie na zachowanie obrorcy (w parach) 3 min 4 graczy z pitkg wykonuje piwot tam, gdzie
obronca uniést reke, po czym wraca do pozycji.
Piwotujemy jedynie noga okreslona przez
Trenera.

Czes¢ gtowna Nauka i doskonalenie rzutu z dwutaktu: o ) » )
. Zwrécenie uwagi na diugos¢ krokdéw oraz

- prezentacja i krétkie omoéwienie rzutu z dwutaktu po jednym kozle po ruszeniu krokiem 3 min timing pitka — noga.

skrzyznym

- doskonalenie, omowienie trudnosci i najczestszych btedow 5 min

- prezentacja i krotkie omowienie rzutu z dwutaktu po jednym koZle po ruszeniu krokiem 3 min

jednoimiennym

- doskonalenie, omodwienie trudnosci i najczestszych bteddw 5 min

- prezentacja i krétkie omowienie prostego zwodu wynikajacego z dwutaktu 3 min

- doskonalenie, omodwienie trudnosci i najczestszych bteddw 5 min

Nauka i doskonalenie .decyzyjnosc[ wzgleder’n zaf:howanla .o'broncy, e’le.m.ent 2 min Gracz z pika Ustawia sie w pozycil potréinego

gry Inal z wykorzystaniem elementéw nad ktérymi pracowaliSmy wczesniej zagrozenia twarza w kierunku kosza, dotykajac

- prezentacja i krotkie omoéwienie ¢wiczenia pitka ledzwi obroncy, ktéry stoi réwniez twarza
do kosza w pozycji obronnej. Gracz ataku ma
mozliwos¢ wykonania tylko 2 koztéw, mozna
zrobi¢ progresje ¢wiczenia do 1kozta.

- ¢wiczenie w parach — obronca plecami do atakujgcego 5 min (?'acz ata"ku moze, ale nie rTTUSI w;{konafc zwod

. Jab-step” czyli zasugerowac obroncy pitka,
- ¢wiczenie w parach — obronca bokiem do atakujacego, ma mozliwos¢ zwodu 5min ciatemn i krokiem —w jednym kierunku.
Czes¢ koncowa « Stretching statyczny, 10 min Czas na ewentualne pytania.

« Omowienie zajeé, czas na ewentualne pytania, podziekowanie uczestnikom.
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Biomechanika Konczyny Dolnej — profilaktyka wystapienia
dysfunkcji w aparacie chodu

Prowadzacy:
ADRIAN URBANCZYK

Czas trwania:

45 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Adrian Urbanczyk — Absolwent Uniwersytetu todzkiego na kierunku pedagogika Kultury Fizycznej i Zdrowotnej. Przez cate zycie zwigzany ze
sportem, najpierw jako zawodnik (pitka reczna), w kolejnych latach jako osoba badajaca funkcjonalnos¢ zawodnikéw pod wzgledem pracy
aparatu chodu. Ukonczyt kurs | oraz Il stopnia z Biomechaniki Konczyny Dolnej. Wspotpracuje z wieloma klubami, akademiami sportowymi oraz
uczestniczyt w cyklu eventow organizowanych przez EKSTRAKLASE pitki noznej promujacych aktywnosc wsrod najmtodszych (Akademia Klasy
Ekstra) oraz program badawczy Ekstraklasy (Ekstra Talent).

WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Co to jest stopa? - stopa to nic innego jak zespdt wspdtdziatajgcych ze soba kosci, wiezadet, miesni, stawdw.

Jak jest zbudowana stopa? - sktada sie ona z 26 kosci, 33 stawdw (20 z nich pracuje przegubowo) oraz 21 miesni w same]
stopie i okoto 100 miesni w catym aparacie chodu.

Najwazniejsze funkcje stopy — gtdéwna i jednoczednie najwazniejsza funkcja stopy jest udziat w poruszania sie tzn.
funkcja podporowa oraz lokomocyjna.



Najczesciej wystepujace wady stép:
- stopa ptaska

- stopa ptasko koslawa

- stopa szpotawa

- stopa wydrazona.

Przyczyny wystapienia wad stép u dzieci — dysfunkcje w obrebie aparatu chodu u dzieci sg nastepstwem rozbieznosci pomiedzy wzrostem koséca
a przyrostem masy miesniowej, sity miesniowej. Dodatkowo do tego dochodza rozmaite przecigzenia wynikajace z otytosci dziecka, zbyt szybkiej jego
pionizacji, niewtasciwego obuwia, braku aktywnosci fizycznej w okresie najintensywniejszego wzrostu.

Prawidtowy wyglad stopy — patrzac na stope w pozycji stojacej od strony wewnetrznej mamy tagodny tuk, ktéry opiera sie o podtoze pietg i srodstopiem.
Patrzac na stope od tytu pieta powinna by¢ przedtuzeniem kosci goleni i jest prawie prostopadta wzgledem podtoza. Prawidtowa stopa daje ham odbicie
czyli tzw. plantokonturograf z charakterystycznym wgtebieniu.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec¢: profilaktyka wad postawy a funkcjonalnos¢ stopy

Cel zaje¢: budowanie swiadomosci oraz wiedzy o wptywie wad aparatu chodu na funkcjonalnos¢ naszego ciata
Zadania:

- umiejetnosci: ocena wihasciwej postawy i funkcjonalnosci aparatu chodu

- wiadomosci: podstawowa wiedza o aparacie chodu, wadach oraz profilaktyce

- sprawnos¢ fizyczna: zdobycie wiedzy o wptywie aktywnosci na rozwdéj funkcjonalnosci naszego aparatu chodu
- postawy: informacyjna, motywujaca

Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: 50

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna, boisko, teren
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TOK
ZAJEC

Czes¢ wstepna

TRESC ZADAN

Wprowadzenie do ogdlnych zagadnien zwigzanych z funkcjonalnoscia stopy

DOZOWANIE
(czas trwania/liczba
powtoérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

10 min

Czes¢ gtowna

Wady stopy, postawy ciata, ich wptyw na funkcjonalno$¢ naszego ciata, zastosowanie dziatan
profilaktycznych w kontekscie catoSciowej postawy.

Whprowadzenie podstawowych éwiczen stabilizujgcych oraz wzmacniajacych aparat chodu:

. Cwiczenie nr1

Siadamy na krzesle, zgiecie w kolanie 90 stopni. Jedna ze stép poruszamy palcami tak aby przesunaé
stope do przodu (ruchem robaczkowym). Bardzo wazne jest, by pracowaé¢ w petnym zakresie ruchu
palcdw — prostujemy palce mozliwie jak najmocniej, a podczas ruchu zwijania mocno kurczymy. Na
kazda stope 10 powtodrzen.

. Cwiczenie nr 2

Siadamy na krzesle, zmienie w kolanach 90 stopni. Chwytajac palcami stopy szmatke unosimy ja
(W pozycji stopy réownolegtej do podtoza) na wysokosc okoto 30 cm nad podtoze. Utrzymujemy przez 5
sekund i delikatnie odktadamy, ¢wiczenie powtarzamy druga stopa. Na kazesz stope 10 powtdrzen.

. Cwiczenie nr 3

W pozycji stojgcej, z nogami rozstawionymi na szerokos¢ ramion, powoli unosimy ciato, wspinajac sie
jak najwyzej na palce. Pozostajemy w tej pozycji liczac do dwdch, po czym robimy (ciggle stajac na
palcach) krok i zndw utrzymujemy liczac do dwdch, kolejny krok i liczymy do dwdch wracamy do pozycji
wyjsciowej. Szczegdlng uwage nalezy poswieci¢ temu, by kazdy ruch unoszenia wykonywany byt do
kresu mozliwosci. Powtarzamy to 15 razy.

-Cwiczenie nr 4

W pozycji stojacej umieszczamy jedna ze stdép na pitce lezacej na ziemi i rolujemy stope wykonujac
poczatkowo ruchy w przéd i w tyt, a nastepnie ruchy okrezne. Zaczynamy wolno, by dobrze rozciggnac
miesnie, nastepnie mozemy przyspieszy¢, by uzyskaé efekt masazu. Cwiczenie powinno trwac
przynajmniej minute dla kazdej ze stép. Powtarzamy 4 razy. Pamietamy aby dos$¢ mocno uciskac pitke.

. Cwiczenie nr 5

Siedzac na krzesle kat 90-100 stopni w zgieciu kolanowym. Podnosimy stopa tak aby przy podeszwowej
stronie stopy a podiozem miec kat okoto 45 stopni. Zataczamy duze, szerokie kota stopa do zakresu
mozliwoséci. Maksymalna w prawo, do géry i w lewo oraz had samym podtozem. Cwiczenie powtarzamy
po 5 kotek w lewo i piec w prawo i zmiana nogi.

25 min

Czes¢ koncowa

Podsumowanie oraz dyskusja koncowa.

10 min
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Pilates funkcjonalny

Prowadzacy:
ALEKSANDRA POKORA

Czas trwania:

60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYM

Mgr Fizjoterapii Aleksandra Pokora ukonczyta instruktora rekreacji ruchowej ze specjalnoscia fitness, oraz studia na wydziale Rehabilitacji. Obecnie
studiuje osteopatie. Od tamtej pory ukonczyta wiele szkolen z zakresu: metody pilatesu, metod wzmacniania ciata, treningu funkcjonalnego,
technik nerwowo-miesniowych, terapii manualnej. Pracuje z kobietami w okresie okoto-porodowym, pacjentami uro-ginekologicznymi,
ortopedycznymi oraz prowadzi treningi medyczne (funkcjonalne, wady postawy). Prowadze rowniez warsztaty na temat aktywnosci fizycznej
w czasie cigzy, powikfan okoto porodowych pod katem fizjoterapii oraz warsztaty dla firm o tematyce profilaktyki bélu kregostupa.

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Krétkie teoretyczne wprowadzenie: zapoznanie z dyscypling /metoda treningowa; najwazniejsze informacje:

Zajecia maja na celu poprawe $wiadomosci ciata i ruchu u dziecka/nastolatka na podstawie dostarczenia im odpowiednich, celowanych bodzcow
prioprioceptywnych. Rowniez postaramy sie popracowac¢ nad odpowiednim oddechem - aktywizacjg przepony, dolnej czesci zeber oraz
mobilnoscia kregostupa oraz stawow obwodowych, za pormoca metody pilates.

Metoda pilates polega m.in. na kontrolowaniu ruchu, precyzji, centrowaniu (angazowaniu miesni posturalnych), oddechu, ptynnosci
ruchu — czes¢ z tych zasad wydaje sie by¢ trudna do uzyskania podczas pracy z dzie¢mi. Jednak wprowadzenie odpowiednich
modyfikacji, pozwala na wprowadzenie tych aspektow do lekcji.

Chciatabym przede wszystkim wyjasni¢ nauczycielom - dlaczego tak istotna jest kwestia oddechu, mobilnosci zeber,
ustawienia i pracy stép: aby na podstawie wiedzy, oraz praktyki mogli sami konstruowac odpowiednie ¢wiczenia dla grupy
W oparciu o metode pilatesu funkcjonalnego.
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KONSPEKT ZAJEC

Temat zajec¢: Nauczanie oraz uswiadomienie umiejetnosci ruchowych.

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

Zadania:

- umiejetnosci: uswiadomienie realizowanych umiejetnosci ruchowych

- wiadomosci: ¢wiczacy wiedza jak dziata uktad oddechowy

- sprawnos¢ fizyczna: doskonalenie uktadu oddechowego, gibkosci, koordynaciji

- postawy: ¢wiczacy pomagajg sobie w zrozumieniu koncepgcji pilatesu, ksztattowanie tolerancji

Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: 50

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: maty

TOK TRESE ZADAKN DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
= (czas trwania/liczba
ZAJEC owtsrren) METODYCZNE

Czes$¢ wstepna Rozgrzewka, omdéwienie podstawowej zasady w metodzie pilates: w staniu jedna z rak na brzuchu - 15 min W I'u2nej rOZS}/pCGY kazdy
druga nad posladkami, aktywacja brzucha wydtuza kregostup ku gorze, zas posladkéw, miesni tylnej ¢wiczacy posiada mate.
grupy ud — ku dotowi — co sprawia, ze z przodu i tytu tutowia (od zeber do bioder) jest tyle samo lub Cwiczenie od lokalnego
wiecej miejsca. Rozcigganie i wzmacnianie ciata zachodzi w tych dwdch kierunkach idzie od ,centrum” —do globalnego ruchu,
(C). Ruch rak czy ndg to tylko efekt koncowy dziatania centrum. Wszystkie ¢wiczenia wychodza z centrum integracja ruchu
i sg fundamentem kazdej pozycji.
- wspiecie na palce jako ruch pochodzacy z centrum.

Czesé gtéwna - Houndred: ,centrum” musi by¢ mocne, ale zaréwno nie ,zgniata¢” plecéw tylko je wydtuzaé. Lezenie 35 min Przeplatanie cwiczen,

na plecach, ramiona nad matg pracujg géra/dét, praca od C - to powoduje wznos goérnego tutowia, i
wydtuzanie tylnej czesci nog.

powrotem do prawidtowego
toru oddechowego,
aktywizacjg bocznej czesci
zeber, przepony
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w gorze z przodu o ile mozliwe.

- Siad skrzyzny, rece na zebrach boczno-tylnej czesci. Dtugi wdech w bok i tyt — bez silnego wznosu klatki
piersiowej ku goérze.

- Przetaczanie: siad na posladkach — stopy oparte o podtoge, dtonie z tytu za plecami réwniez oparte.
Ciato najpierw jest przetaczane na prawo/lewo, gdy nabierze rozpedu - nastepuje proba przejscia do
pozycji na czworaka.

- Matpka: bardzo niski siad w kuckach; przeniesienie rgk na mate odbicie sie od nich w prawo i przejscie
do pozycji kucznej. To samo na drugg strone. Cwiczenie w ptynnym tempie.

Podsumowanie. Wyréznienie oséb najbardziej aktywnych. Pytanie o Swiadomos¢ oddechowa - dlaczego
oddychanie jest tak wazne?

TOK e R ( DOtZOWA;lN'ﬁ UWAGI ORGANIZACYINO
czas trwania/liczba
ZAJEC S owtsrren) METODYCZNE
- Single leg circle: rece bokiem - jedna noga w gérze robi kota, druga lezy.
- Lampart: pozycja na czworakach, przeciwny krok do przodu reka w stosunku do nogi, kolana lcm nad
mata i krok w tyt.
- Praca stép ,Footwork” - : pozycja z czworakdéw — wznos kolan ku goérze — do wyprostu — oparcie na
palcach, plecy cofniete, powrdt na mate. Potem dodanie przejscia z palcdw na petna stope — palce i
powrdt kolan na mate. Nastepnie w goérze piety razem w goérze — opuszczanie piet na mate i powrdt na
palce.
- ,Pies gonczy" podpdr przodem, wyprost nogi i wznos przeciwnej reki/utrzymanie szklanki z goraca
woda podczas ruchu na plecach - zmiana strony.
- Roll like a ball: pitka jest okragta, siad na guzach kulszowych kolana daleko od klatki, dtonie na
piszczelach, ktére na nie naciskaja. Przetaczanie plecéw po macie w dot, i powrét bez zmiany odlegtosci
pomiedzy klatka a udami.
- Rozcigganie ud: pozycja na kolanach - plecy, biodra proste. Nie zmieniajac pozycji ciato idzie ku tytowi,
gdzie czuc rozciggajace sie zginacze ud i wraca do linii prostej.
- Single leg strech — lezenie na plecach - przyciaganie kolana do klatki z rwnoczesnym rozcigganiem
przeciwnej nogi w wyproscie. topatki nad mata.
- Double leg strech — przycigganie obydwu nég do klatki wraz z rekami i rozcigganie ich w przeciwnym
kierunku, ciato tworzy szeroka litere U.
- Most - lezenie na pleach, wznos bioder ku goérze i opuszczenie w dét. Potem dodanie marszu — wznos
jednego kolana do kata prostego i zamiana nogi.
- Pajak — odwrdécony ,most” - podpdr tytem, na stopach i dtoniach —wznos bioder do géry, potem marsz
w gorze.
nggé koncowa - Siad prosty: przenoszenie jednej nogi do tytu kolano w zgieciu i powrét- rece albo podparte z tytu lub 10 min
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