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ROLOWANIE Z BLACKROLL

Prowadzacy:
MGR FIZJOTERAPII MICHAL DACHOWSKI

Czas trwania:

60 minut

INFORMACJE O PROWADZACYM

Absolwent wydziatu rehabilitacji Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Rehabilitant z wieloletnim doswiadczeniem
W pracy z zawodowymi sportowcami i pacjentami urazowymi. Specjalizuje sie w terapii manualnej tkanek miekkich i ukfadu
nerwowego metoda FDM, 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. Wyktadowca IFAA (International Fitness & Aerobic

Academy). Wiasciciel warszawskiej kliniki Fizjo4life oferujacej holistyczne podejscie do terapii, treningu i dietetyki. Pomystodawca
i wspottworcea i programu edukacyjnego BLACKROLL Education w tym sztandarowego szkolenia BLACKROLL Trainer.

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



Jezeli chcemy dowiedziec¢ sie czym wiasciwie jest autorozluznianie autopowieziowe, nalezy zacza¢ od podstaw, czyli od wgtebienia sie w temat powiezi. Powiez
to nieprzerwana, wieloptaszczyznowa struktura zbudowana z tkanki facznej witdknistej, otaczajgca nasze miesnie, sciegna, stawy oraz organy wewnetrzne.
Stanowi swego rodzaju “rusztowanie” rozciggajace sie w catym naszym organizmie. Gdybysmy wyodrebnili ja z naszego ciata, powstatby tréjwymiarowy model
pokazujacy jak jestesmy zbudowani. Powiez mozemy poréwnac do gabki. Kiedy jest ona dobrze nawodniona staje sie sprezysta i elastyczna. Jednak kiedy
wysycha staje sie krucha, napieta i podatna na uszkodzenia. Taki stan moze ograniczac jej ruchomosc wzgledem miesnia, co czesto staje sie przyczyna bolu.
Nasze ciato staje sie sztywne, odczuwamy ograniczenie w zakresie ruchu. Powiez jest tkanka plastyczng, dlatego szybko dostosowuje sie do naszej postawy,
czesto utrwalajac negatywny jej wzorzec. Jednak ta sama plastycznos¢ zapewnia jej rowniez mozliwos¢ regeneracji czy samo naprawy. Stuzy do tego tzw.
autorozluznianie powieziowe, czyli SMR.

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé: Nauczanie automasazu — jak sie rozluznic.

Cel zajec¢: Nauka zastosowania rolowania w sporcie oraz terapii w domu, zdobycie wiedzy z zakresu zastosowania sprzetu Blackroll w autoterapii.
Zadania:

- umiejetnosci: uczniowie poprawiajg $wiadomos¢ wiasnego ciata, zdobywajg umiejetnos¢ autoterapii z wykorzystaniem rolowania

- wiadomosci: uczniowie poprawiaja Swiadomosé wiasnego ciata, zdobywaja umiejetnos$¢ autoterapii z wykorzystaniem rolowania

- sprawnos¢ fizyczna: uczniowie uzyskuja wzrost gibkosci, mobilnosci i wydajnosci uktadu miesniowego, zapobiegajg bélom miesniowym i kontuzjom,
wspomagajg proces regeneracji

- postawy: uczen uzyskuje wiedze na temat samodzielnego dbania o sprawnos¢, pracuje nad poprawa wiasnego samopoczucia, swiadomie kontroluje
proces regeneracji

Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: tyle ile sprzetu
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: BRAK Przybory: przybory BLACKROLL
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TOK . - DOZOWA;NlE UWAGI ORGANIZACYINO
= ADA (czas trwania/liczba
ZAJEC powtorzen) METODYCZNE

Czes¢ wstepna + Zbiérka 10 min Ustawienie w kole
« Sprawdzenie obecnosci
+ Wstepne informacje o powiezi i technikach rolowania
« Zapoznanie ze sprzetem uzywanym podczas zajec¢

Czes¢ gtowna 1) Realizacja tematu (ROLOWANIE catego ciata, za pomoca rolek, pitek 8 cm i 12 cm, Ustawienie w kole, kazdy
duo ball 8 cm i 12 oraz mini rolek) Z przygotowanym

sprze;tem

« opracowanie stopy z uzyciem mini rolki i pitki 8 cm 4 min
https:/Mwww.youtube.com/watch?v=R3hf2yhcUKA&Ilist=PLTlITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=12&t=0s
https:/Mmww.youtube.com/watch?v=9rUbNX0g-hl&list=PLTIITud7BYokVUNKrCAFBtyHbbnMiGQ5x&index=3
« opracowanie stawu skokowego oraz miesni podudzia przy uzyciu mini rolki 6 min

https:/Mwww.youtube.com/watch?v=cA4ZRPbdVyO
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« opracowanie miesni przedniej strony uda za pomoca rolki
film (opracowanie uda)

https:/Mmww.youtube.com/watch?v=3YMbIRIETRW&Iist=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=14&t=0s

- opracowanie przysrodkowej strony uda za pomoca rolki

- opracowanie miesni bocznej strony uda za pomocj rolki

- opracowanie miesni tylnej strony uda za pomoca rolki

- opracowanie okolicy posladkowej za pomocj rolki
https:/mwww.youtube.com/watch?v=trnScOTHzFc&list=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=5&t=0s

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtoérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

4 min
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- opracowanie okolicy przykregostupowej za pomoca rolki, duoball 8 cm i 12 cm
film: https://Aww.youtube.com/watch?v=xVc6hbE_wZ0

https:/Mmww.youtube.com/watch?v=-FOsLLn39JW4&Iist=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=15&t=0s
https:/Mmww.youtube.com/watch?v=KS3WGCmHWSsyl&list=PLTlIITud7BYokVUNKrCAFBtyHbbnMiCQ5x&index=3&t=3s

- opracowanie okolicy klatki piersiowej oraz karku za pomoca pitek 8 cmi12 cm
https:/Mww.youtube.com/watch?v=fZExIWM8oWA

- opracowanie miesni ramion i przedramion za pomoca mini rolki
https:/Mmwww.youtube.com/watch?v=Ti5|RaWrcdA&list=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=11&t=0s
https:/mwww.youtube.com/watch?v=R3hf2yhcUKA&list=PLTIITud7BYolvEe-irwnjMcX4PZwllkpk&index=12&t=0s

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtoérzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

6 min
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- Opracowanie okolicy miesni podpotylicznych za pomoca rolki/mini rolki
https://youtu.be/KS3WGmMHWSsyI?list=PLTIITud7BYokVUNKrCAFBtyHbbnMiGQ5x&t=402

« Podsumowanie zaje¢, zadawanie pytan

( Dozowp;l""'é UWAGI ORGANIZACYINO
czas trwania/liczba
bowtorzen) METODYCZNE
3 min
2 min

Wiecej szczegotowych informacji mozna zdoby¢ na www.blackroll.com.pl oraz na kanale YouTube BLACKROLL POLSKA
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Gry i zabawy ruchowe

Prowadzacy:
DR 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 stanowic¢ 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 dtonig, pitka moze raz odbic sie od
podtoza. Boisko o wymiarach 4x8m. Mozna gra¢ gry pojedyncze lub deblowe. Punkty zdobywa strona, ktora wygrata wymiane.
Gra sie do dwaoch wygranych setow do 15 punktéw. Gra fatwa i bezpieczna bez kontaktu bezposredniego miedzy zawodnikami.

Wymyslona w Japonii w 1983 roku.
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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 POWtSIrZer) METODYCZNE
Czesé « Zabawa - Ludzie do ludzi. . Ust'a\{vienie.w roz'sypce, prz‘y,
wstepna Uczestnicy ustawieni w parach - jedna osoba bez pary. Na hasto prowadzacego (osoby bez pary): ,reka 4 min duzej grupie mozna usadzic

do reki” dotykaja sie dtonmi, ,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 potaczy¢ sie z
druga osoba ta czescig 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, ktére ani razu nie zostaty bez pary.

w trakcie ttumaczenia.




mn

Tekst: Och jak mito i wesoto
Gdy talarek krazy w koto
Talar tu, talar tam

Talar krazy sobie sam

S
TOK . AD2 DOZOWANIE | ywAGI ORGANIZACYINO
ZAJEC (czas ol ieba METODYCZNE
. Zabawa - Wéciekly byk 4 min Ustawienie w kole. Kazdy
: trzyma line dwoma rekoma.
Grupa tworzy okrag 10-15 osobowy trzymajac zwigzanga line. Do srodka wchodzi jedna osoba (byk) i Y < <
stara sie uciec z zagrody (ograniczonej sznurkiem). Ucieczka polega na dotknieciu jakiejkolwiek osoby
trzymajacej line. Trzymajacy z kolei moga pusci¢ ling unikajac dotkniecia, ale nie moze ona dotknac
podtoza, bo wtedy ,byk” swobodnie moze opusci¢ zagrode. Wyrdzniamy osoby, ktére nie zostaty
dotkniete przez byka oraz ,byki", ktdre szybko opuscity zagrode.
Czesé gtéwna . Gra Taspony 20 min W rozsypce przy boisku
Pokaz sprzetu do gry w Taspony. tumaczymy zasady gry.
- nauka uderzen pitki do taspony: uderzenia w okregu, uderzenia w parach
- nauka uderzen po kozle i z woleja 25 0560
- nauka zagrywki 080
- nauka gry z gtebi kortu i pod siatka
- przedstawienie podstawowych zasad gry pojedynczej i podwadjnej oraz sedziowania
- pokaz gry pojedynczej i podwdjnej
- nauka umiejetnosci gry i sedziowania w trakcie rozgrywek
- doskonalenie prowadzenia rozktadu schematéw i systemdw rozgrywek
« Gra Smolball
Pokaz sprzetu do gry w Smolball'a. . 5 0s6b
- nauka uderzen pitki do Smolball'a: uderzenia swobodne w pojedynke, w okregu, uderzenia 20 min b 050 ) darmi
w parach w miejscu i w biegu © zapoznanllu zzasa am{
- nauka strzatéw na bramke gry prowadzimy rozgrywki
- przedstawienie podstawowych zasad gry i sedziowania
- nauka umiejetnosci gry i sedziowania w trakcie rozgrywek
- doskonalenie prowadzenia rozktadu schematéw i systemdw rozgrywek
Czesc¢ koncowa * Zabawa - Talarek - zabawa ze Spiewem 5 min Cwiczacy siedza w kole
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Cwiczacy siedza blisko siebie w siadzie skrzyznym po okregu. Kazdy z uczestnikéw zabawy uktada swojg
lewa reke dtonia na lewym kolanie tak, zeby utworzyta sie ,miseczka”. Prawa dton ztozong w ksztatcie
dziubka ¢éwiczacy wktada do ,,miseczki” sgsiada po prawej stronie. Na sygnat wraz z rozpoczeciem $piewu
piosenki uczestnicy rytmicznie przektadaja reke (dziubek) z dtoni sasiada do swojej i z powrotem. W
trakcie zabawy jednemu z uczestnikoéw do dtoni wkiadamy talarek (1 zt), ktéry moze by¢ przektadany z
reki do reki w prawa lub lewa strone. Po opanowaniu tej umiejetnosci do érodka okregu wprowadzamy
jedna lub dwie osoby, ktdérych zadaniem jest wskazanie potozenia talarka po trzykrotnym zaspiewaniu

piosenki. Wyrdzniamy te osoby, ktére w poprawnie wskazg potozenie talarka.

- Zabawa Pingwinek

Tekst: Och jak przyjemnie i jak wesoto

W pingwinka bawic sie, sie, sie

Raz n6zka lewa, raz nézka 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 $piewu zaczynaja sie poruszac w rytmie drobnymi kroczkami do
przodu z jednoczesnym kiwaniem sie na boki (jak pingwiny). Na stowa: ,sie, sig, sie” wszyscy jednoczesnie
wykonuja podskoki obundz do przodu. Na stowa: ,raz nézka lewa” —wszyscy wystawiajg lewa noge w lewa
stronewskos, nastowa ,raznézka prawa” - wszyscy wystawiaja prawa noge w prawa strone wskos. Na stowa
,doprzodu”-skokobundzw przéd, ,dotytu”—obundzskokwtytinastowa,raz,dwa,trzy”—trzy skokiobundéz

w przdd. Po zakoniczeniu cyklu $piewu z taicem od razu rozpoczynamy kolejny cykl.

Podsumowanie.
Wyrdézniamy osoby najaktywniejsze w zajeciach. Pytamy: jak nazywaly sie gry, w ktére gralismy? Jakie

przybory sa potrzebne do pokazanych gier? Dziekujemy za wspdlna zabawe.

DOZOWANIE

) UWAGI ORGANIZACYINO
(czas trwania/liczba
powtérzen) METODYCZNE

5 min

2 min
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Nordic Walking

Prowadzacy:

MARTA RADOMSKA

Czas trwania:
60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYCH

Marta Radomska — Trener Polskiej Federacji Nordic Walking. Od 2010 roku pracuje z grupami oraz osobami indywidualnymi na poziomie
Nordic Walking Zdrowotny, Fitness Walking oraz Nordic Walking Sportowy. Wspodtpracuje z OSiRem oraz urzedami m.st. Warszawy na poziomie
gminnym przy organizacji i prowadzeniu grup Nordic Walking Zdrowotny skierowany do réznych grup wiekowych. Szkoli instruktoréw Nordic
Walking. W latach 2013-2015 we wspotpracy z CROSS prowadzita kursy instruktorskie dla oséb niewidomych i niedowidzacych. Wiasciciel firmy
Avocado Wellness Club, swiadczacej ustugi w zakresie Nordic Walking (treningi indywidualne, zajecia grupowe, wyjazdy, eventy firmowe,
sprzedaz kijkow NW), ktérej misja jest uzdrawiac swiat aktywnoscig na tonie natury. W 2015 i 2016 zajeta Il migjsce na Mistrzostwach Polski
Nordic Walking w kat. wiekowe). ‘

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Nordic Walking - aktywnos¢ fizyczna opierajaca sie na naturalnej formie ruchu jaka jest chod, ktéra wymaga zastosowania:
- okreslonych elementdow techniki marszu,
- specjalistycznych kijkéw do Nordic Walking.

Nordic Walking zostat opracowany w latach 20 ubiegtego stulecia przez finskich narciarzy biegowych. Byt to dla nich
sposoéb na catoroczny trening. Dzis Nordic Walking stat sie popularnag forma rekreacji ruchowej dla kazdego.



Nordic Walking uprawia sie caty rok na dworze. Jesliwokot szkoty, jest las lub park, jest to wspaniaty sposéb na “wyrwanie Najlepiej przymierzy¢ kijek:
sie z murow szkoty”. Marsz Nordic Walking podoba sie réwniez tym uczniom, ktorzy, ktérzy nie lubia ¢wiczy¢. Nordic

Walking da sie uprawiac, nawet jesli uczniowie nie maja stroju na przebranie (pomijajac aspekty higieny). Nordic

Walking chetnie uprawiaja tez dzieci, ktoére lubia rywalizacje, zwtaszcza jesli maja okazje wzigc udziat w zawodach NW

organizowanych w catym kraju.

Nordic Walking wymaga uzycia odpowiednio dobranych kijkow. Dobre kijki Nordic Walking charakteryzuja sie:

- wykonaniem z wiékna weglowego lub mieszanki widkna weglowego i szklanego (im krotszy kijek i mniejsza sita

odepchniecia uzywajacego, tym wieksza moze by¢ zawartosé¢ widkna weglowego, im diuzszy kijek i wieksza sita

uzytkownika, tym wieksza zawartos¢ widkna weglowego jest potrzebna).

- korkowa rekojescia

- tytanowym ostrym grotem (dla dzieci, ze wzgledu bezpieczenstwa mozna rozwazy¢ grot w ksztatcie walca) oraz Fot. PENW
- wypinanana rekawiczka.

Dobdr dtugosci kijka:
Przelicznik matematyczny: 0,68 x wzrost w cm (0,68 dla poczatkujacych, 0,72 dla zaawansowanych)

KONSPEKT ZAJEC

Temat zajecé: Nauczanie elementdéw techniki Nordic Walking oraz doskonalenie umiejetnosci ruchowych poprzez ¢wiczenia i gry z kijkami.
Cel zajec: Ksztattowanie motorycznosci przy uzyciu kijkéw do Nordic Walking.

Zadania:

- umiejetnosci: uczestnicy ucza sie prawidtowego i bezpiecznego uzywania kijkéw do Nordic Walking

- wiadomosci: ¢wiczacy poznaja elementy techniki Nordic Walking oraz zasady ¢wiczen i gier z kijkami

- sprawnos¢ fizyczna: uczestnicy doskonala koordynacje, site i wydolnosé motoryczna

- postawy: ¢wiczacy uczg sie bezpiecznego uzywania kijkdw i uwagi skierowanej na drugiego ¢wiczacego
Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: dowolna, najlepiej 15-18 oséb

Miejsce realizacji: boisko, teren

Przyrzady: kije do Nordic Walking (wraz z ochronnymi gumowymi naktadkami na groty)



15

#

TOK
ZAJEC

Czes¢ wstepna
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Czynnosci organizacyjno-porzadkowe. Zwrécenie uwagi na bezpieczeinstwo w trakcie
uzywania kijkéw (ostre zakonczenia, odstepy miedzy uczestnikami).

Rozdanie kijéow.

Rozgrzewka:

Marsz w miejscu. RR wyprostowane. Kijki trzymamy w dtoniach ztgczone, réwnolegle do
podtoza. Przekrecamy kijki w dtoniach, wokét ich osi. Wznosy ramion. Przyciggamy kijki do
klatki piersiowej. Krecimy koétka kijkami. “Wiostujemy”.

Stoimy w lekkim rozkroku w podporze kijkami. Zgiecia podeszwowe i grzbietowe stép.
Wznosy na palce. Krgzenia w stawach skokowych. Wymachy NN w przéd i tyt. Wymachy
NN w bok. Unosimy noge zgieta w kolanie, prostujemy i uginamy noge w kolanie. Krazenia
w kolanie w L i P. Odwodzimy i przywodzimy uniesiona i ugieta noge w kolanie. Krgzenia w
biodrze.

Krazenia biodramiw Li P.

Stoimy w lekkim rozkroku. Kijki trzymane po srodku ich dtugosci podnosimy na wysokos¢
ramion. Wymachy RR. Krgzenia RR.

Kijki trzymmamy w dfoniach ztgczone, rownolegle do podtoza. Sktony w bok. Skrety tutowia.
Krazenia tutowiem.

( D°Z°V".'°;I’.‘"E UWAGI ORGANIZACYINO
czas trwania/liczba
powtdrzen) METODYCZNE
Rozgrzewka
8-10 min

Czes¢ gtowna

I. Nauka techniki NW (wg metodyki PFNW):

1. POSTAWA

Stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Znajdz srodek ciezkosci poprzez
réwnomierne roztozenie wagi na obu stopach, od srédstopia, az po piete.

Rozluznij kolana, rozciggnij kregostup, jednoczesnie wciskajgc stopy w ziemie.

Umies¢ miednice w luznej pozycji. Powieksz przestrzerh miedzy biodrami, a klatka piersiowa
oraz pomiedzy uchem, a ramieniem. Delikatnie $ciggnij topatki.

Na jednej lekcji ¢wicz
tylko jeden element
techniki.

Na kolejnych
lekcjach, powtérz
element z
poprzednich zaje¢
i dodaj jeden nowy
element.

Najczestsze btedy
POSTAWA:

- nadmiernie obcigzone
piety;

- zacisniete lub przesadnie
zgiete kolana;

- opuszczone lub za mocno
Sciggniete ramiona.
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Czes¢ koncowa

2. CHOD

Chodz naturalnie. Laduj na srodkowej czesci piety. Przenies ciezar na pozostatg czesc stopy.
Odepchnij sie za pomoca kiebu stopy/palucha. Wydtuz krok. Wymachuj rekami zachowujgc
fizjologiczne ugiecie w tokciu.

Cwicz najpierw bez kijkéw. Potem powtdrz éwiczenie z kijkami trzymanymi po $rodku
dtugosci, réwnolegle do siebie. Grotem skierowane w przéd.

3. CIAGNIECIE KIJKOW

Przypnij kijki do rak. Dtonie zostaw otwarte i rozluznione. Kontynuuj réwnomierny chdéd
ciggnac kije po ziemi. Kotysz ramionami naprzemiennie w tyt i przéd. Obserwuj kat pod
jakim kije dotykaja nawierzchni.

4. OSADZANIE KIJKA

Zachowaj odpowiedni kat, pod jakim osadzasz kije. Wykorzystaj naturalne kotysanie rak, by
znalez¢ optymalny kat osadzenia kijkdw. Delikatnie zamknij dtorh dookota kijka. Wprowadz
do chodu rytm poprzez skoordynowanie momentu osadzenia kija z ladowaniem na piecie
przeciwnej stopy. Utrzymuj nadgarstek w naturalnej pozycji.

5. ODEPCHNIECIE

Nacisnij dtonig na trzonek, popychajac kij w dot i za siebie w kierunku jego grotu. Uzywaj
niezmiennego, pewnego nacisku na kij, jednoczesnie rytmicznie rozluzniajac dton.

Poczuj jak poruszasz sie w przdd za pomoca kijkéw.

6. PELEN WYPROST REKI

Odpychaj sie kijkiem. Utrzymuj grot kija w kontakcie z nawierzchniag najdtuzej jak to mozliwe.
Stopniowo rozluzniaj zacisniecie dtoni na trzonku w czasie odpychania od ziemi. Popchnij
dton poza linie miednicy.

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtorzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

Kazdy z punktéw
techniki mozna
rozbi¢ na podpunkty
i ¢wiczenia
wspomagajace.

Technike ¢wiczymy
na odcinkach 100-150
metrow.

Dtugos¢ marszu
pofaczonego z nauka
techniki 10-30 min.
Im mtodsza klasa
tym krétszy marsz,
im starsza klasa, tym
dtuzszy marsz.

Najczestsze btedy CHOD:
- brak koordynacji;
- wzrok skierowany w doét

Najczestsze btedy
CIAGNIECIE KIJKOW:

- brak koordynacji;

- brak kotysania ramion.

Najczestsze btedy
OSADZENIE KIJKA:

- utrata koordynacji;

- niepoprawne kotysanie
ramieniem zaczynajace sie
w tokciu;

- osadzenie kija przed soba
W pozycji pionowej;

- wiotki ruch nadgarstka

Najczestsze btedy
ODEPCHNIECIE:

- zbyt pionowe utozenie
kijkow;

- usztywnione tokcie;

- nadmierny lub
niedostateczny nacisk na
trzonek

- zbyt silne zacisniecie dtoni
na trzonku.

Najczestsze btedy PELEN
WYPROST REKI:

- ugiecie tokcia;

- brak nacisku na paski
przypiecia;

- zaciskanie i otwieranie
dtonie w nieodpowiednich
momentach.
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Czes¢ koncowa

7. OTWARCIE DLONI
Otwoérz dion na zakonczenie petnego wyprostu reki. Energicznie nacisnij dionia na paski
mocujace kija. Zamknij dton, gdy tylko rozpoczniesz ruch reka w przéd.

8. RUCH KOLYSZACY RAMIENIA W PRzOD
Upewnij sie, ze sprezysty powrdt kija po odepchnieciu spowoduje dynamiczny wymach reki
w przéd.

9. WYCHYLENIE W PRZOD
Przenoszac ciezar ciata na kijki. Pochyl sie do przodu, tworzac jedna aktywna catos¢ od kostki
az po gtowe.

10. ROTACJA TULOWIA

Skoordynuj ruchy gdérnych i dolnych czesci ciata. Synchronizuj ruch ramienia z

przeciwstawnym biodrem. Kontynuuj kotysanie ramionami w przdd i tyt.
1l. Ewiczenia, zabawy i gry z kijkami:

1. Wyscigi w rzedach

- marsz z kijkami;

- bieg z kijkami;

- bieg tytem z kijkami;

- wyskoki naprzemienne z kijkami;
- przeskoki obunéz z kijkami;

- podawanie kijkéw w rzedach.

2. Cwiczenia sitowe z kijkami

- WSTAWANIE NA BARKACH:

Rozstaw kije na boki, tak by ramiona byty proste. Zréb przysiad i wstan, uzywajac tylko sity
barkow.

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtorzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

20 min

2x8 min

Najczestsze btedy RUCH
KOLYSZACY RAMIENIA W
PRZOD:

- utrata koordynacji;

- praca w tokciach, zamiast
W ramionach.

Najczestsze btedy
WYCHYLENIE W PRZOD:

- przegiecie ciata w talii;

- garbienie sie;

- zbyt wyprostowany chéd.

Najczestsze btedy ROTACIA
TULOWIA:

- pochylanie sie na boki;

- brak ruchu miednica
ramiona.

Zabezpieczamy kijki
gumowymi naktadkami.




18

#

TOK
ZAJEC

Czes¢ koncowa

- WSTAWANIE NA RAMIONACH:
Oprzyj kije za soba i zréb przysiad, tak by raczki byty przed tutowiem. Wstan, uzywajac sity
ramion.

- UNOSZENIE TULOWIA NA KIJKACH:
Oprzyj kije za soba i zréb mostek, tak by tutow byt réwnolegty do podtoza. Uginajac ramiona,
unos tutdéw maksymalnie do gory.

3. Cwiczenia sitowe z kijkami w parach:

- WYPYCHANIE KIJKOW SPRZED KLATKI PIERSIOWEJ

Stancie w wykroku na przeciw siebie. Obie osoby prawa noga wykroczna. Stopa przy stopie.
Ztapcie jedna pare kijkéw najszerzej jak to mozliwe. Jedna osoba trzyma kijki przy klatce
piersiowej i wypycha kijki w strone klatki drugiej osoby. Druga osoba oporuje. Zmiana.

- PRZYCIAGANIE KIJKOW DO KLATKI PIERSIOWEJ

Stancie w wykroku na przeciw siebie. Obie osoby prawa noga wykroczna. Stopa przy stopie.
Ztapcie jedng pare kijkdw najszerzej jak to mozliwe. Jedna osoba przytrzymuje kijki przy
klatce piersiowej tworzac opdr. Druga osoba przycigga kijki do swojej klatki piersiowe].
Zmiana.

- PCHANIE W PRZOD NA PROSTYCH REKACH

Stancie w wykroku na przeciw siebie. Obie osoby prawa noga wykroczna. Stopa przy stopie.
Jedna osoba chwyta za rekojesci, druga za groty kijkdw. Jeden kijek w jednej rece. Jedna
osoba ma wyciagniete rece maksymalnie w tyt. Ta osoba pcha kijki w strone drugiej osoby.
Druga osoba oporuje. Zmiana.

- CIAGNIECIE W TYL NA PROSTYCH REKACH

Stancie w wykroku na przeciw siebie. Obie osoby prawa noga wykroczna. Stopa przy stopie.
Jedna osoba chwyta za rekojesci, druga za groty kijkdw. Jeden kijek w jednej rece. Jedna
osoba ma wyciagniete rece maksymalnie w tyt i oporuje. Droga ciggnie kijki w swoja strone.
Zmiana.

DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
(czas trwania/liczba
 owtorren] METODYCZNE
Zabezpieczamy kijki
gumowymi naktadkami.
2x8 min
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= < ADA czas trwania/liczba
ZAJ EC powtérzen) METODYCZNE

- PCHANIE W DOL — Kiiki

. . . L s . . apezpieczamy KiJKi
Stancie w lekkim rozkroku na przeciw cienie. Jedna osoba, kijki ustawione pionowo, trzyma gumowymi naktadkami.
za rekojesci, druga w potowie dtugosci kijkow. Osoba, ktdra ma rece na rekojesci pcha kijki w Starsze klasy.
dét. Druga osoba oporuje. Zmiana.
3. Podrzucanie kijkéw na koordynacje:
Kijek ustawiony pionowo.
- Trzymany w jednej rece, po srodku dtugosci, na wysokosci klatki piersiowej. Podrzucamy
lekko w gore jedna reka, tapiemy ta sama reka. Podrzucamy jedna reka, tapiemy druga. Zabezpieczamy kijki
- Trzymamy w kazdej rece po jednym kijku. Podrzucamy do godry. tapiemy tymi samymi gumowymi naktadkami.
rekami, ktérymi podrzucalismy w gére. Starsze klasy.
- Trzymamy w kazdej rece po jednym kijku. Podrzucamy do géry. tapiemy na krzyz, lewa
reka fapiemy ten kijek, ktéry podrzuciliSmy prawa i na odwrot.
4, Podrzucanie kijkéw w parach:
Kijki ustawione pionowo.
- Kazda osoba w parze trzyma jeden kijek w prawej rece. Jedna wyznaczona osoba mowi
hasto “HOP”. Na ,HOP" obydwie osoby rzucaja kijek do drugiej osoby, kierujac go lekko w
gore. Druga osoba tapie kijek lewa reka i od razu przerzuca go do prawej, by by¢ gotowa Zabezpieczamy Kijki
na ponowny rzut. Nastepnie zmieniamy rece: rzucamy lewa ftapiemy prawa. Nastepnie gumowymi naktadkami.
doktadamy kolejny kijek i powtarzamy czynnosci. Tak do 4 kijkow.
5. Zabawa w kole:
Ustawiamy sie w kole kazda osoba trzyma jeden kijek w prawej rece. Na sygnat, kazdy
puszcza swaj kijek i tapie kijek stojacy po prawej stronie. Nastepnie zmieniamy kierunek.

Zabezpieczamy kijki
6. Ztap kijek: gumowymi nakfadkami.
Stajemy na przeciwko siebie. Nogi na szerokos$¢ bioder. Jedna osoba trzyma jeden kijek
najszerzej jak sie da. Na wysokosci twarzy drugiej osoby. Druga osoba trzyma dtonie nad
kijkiem, nie dotykajac go. Pierwsza osoba puszcza kijek bez ostrzezenia, druga tapie kijek
zanim spadnie on na ziemie. Zmiana oséb.
Czesé¢ koncowa Rozcigganie w podporze z kijkami: Prosba, by uczniowie zapieli rekawiczke 5-10 min

- tydki, uda, posladki na rekawiczke - sparowali kijki. 20-30 sek. jedna
- klatka piersiowa, plecy Zebranie kijkow. pozycja

Z kijkami w rekach:
- skton w bok, skton w przéd,
- rozcigganie tricepsu, naramiennego.
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Unihokej

Prowadzacy:

MACIEJ KONIECZKA

Czas trwania:
60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYCH

Crajacy trener sekcji unihokeja w AZS Warszawa od 2015 roku. Doswiadczenie zebrane jako zawodnik (od 2002 roku) przekfada na nauke
unihokeja w akademickim srodowisku. Razem z druzyna czynnie bierze udziat w wielu turniejach w catej Polsce. Z unihokejem zwiazany rowniez
jako Sedzia Ekstraligi oraz organizator turniejow akademickich. Entuzjasta psychologii oraz analityki w sporcie.

2. WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Unihokej, znany tez jako floorball, to wywodzaca sie z hokeja na lodzie dyscyplina, ktdéra bardzo szybko rozpoczeta wiasne
zycie. Wyprofilowany Kij i charakterystyczna piteczka, to jej gtéwne atrybuty, a szybkos¢ i wspdtpraca zespotowa potaczone

z indywidualnymi umiejetnosciami technicznymi to cechy widoczne juz na pierwszy rzut oka.

To co wyrdznia unihokej, to fakt, ze jest sportem naprawde dla kazdego. Wystarczy wzigc Kij i piteczke i zaczac przektadac
piteczke, potem wymieniac¢ podania z kolega lub kolezanka oddajac strzaty na bramke, a potem ani sie obejrzysz, a juz
nie mozesz doczekac sie kolejnego treningu czy meczu.
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KONSPEKT ZAJEC

Temat zajeé: Cwiczenie kontroli nad piteczkg podczas ¢wiczen w miejscu oraz w trakcie poruszania sie.
Cel zajec¢: Doskonalenie techniki indywidualnej i zgrania zespotowego.

Zadania:

- umiejetnosci: przyjecie i podanie piteczki w miejscu i biegu,

- wiadomosci: wspdlny rozwdj indywidualnych umiejetnosci przektada sie na wspdtprace w zespole,

- sprawnos¢ fizyczna: poprawa zrecznosci, szybkosci oraz koordynacji

- postawy: skupienie na rozwoju indywidualnych umiejetnosci, wspotdziatanie w zespole.

Grupa (ptec): bez znaczenia Liczebnosé: 10-20 osdb

Miejsce realizacji: sala gimnastyczna

Przyrzady: bramki

Przybory: kije do unihokeja, piteczki do unihokeja

TOK - - DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
= ADA (czas trwania/liczba
ZAJEC powtorzen) METODYCZNE
Czes¢ wstepna Przywitanie, nakreslenie tematyki zajg¢. 2 min

Zabawa rozgrzewkowa .
Gra w pitke reczng ‘bez podan’ 8 min
Podziat na dwie druzyny.

Gra toczy sie na boisku z bramkami do unihokeja.

Rozgrywana pitka do pitki recznej rozmiar 2 lub inng pitka tatwa do tapania.

Celem gry jest trafienie pitki do bramki druzyny przeciwnej.

Pitke nalezy podawa¢ miedzy zawodnikami rzucajac, nie mozna zrobic¢ z pitka wiecej niz 3 kroki,
nie mozna koztowac.

Nie skupiamy sie na wyniku.
Polecam minute przed koncem
czasu rozpoczac¢ gre ‘do ztotej
bramki’, celem dodatkowej
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Przerwa na wode, wziecie kijow.

Rozgrzewka ogélnorozwojowa z kijem:

1. Skrety nadgarstka z kijem.

Pozycja pionowa. Kij w jednej rece trzymany po srodku. Reka wyprostowana. Po 15-30
sekundach zmiana reki.

2. Wypady w przéd z unoszeniem kija oburacz.

Po 5 wypaddw na noge. Kij trzymamy oburacz imitujgc podnoszenie ciezardw.

3. Skrety tutowia z kijem.

Najpierw w pozycji pionowej w lekkim rozkroku, nastepnie szerszy rozkrok i skrety w opadzie.
4. Krazenie tutowia w opadzie z kijem.

Wyprostowane rece.

5. Sktony w rozkroku z kijem.

Do lewej, do prawej nogi, do srodka i wyprost. 4-5 powtdrzen.

6. Przysiady z kijem.

7. Przeskoki na jednej nodze przez kij.

Przéd-tyt lub lewo-prawo. 30 sekund i zmiana nogi.

Indywidualne éwiczenia z kijem w miejscu:

1. Przektadanie piteczki (po lewej, po prawej i przed soba)

2. Wiostowanie piteczka (obszerne przektadania jedynie na forhendowej stronie topatki)
3. Osemki miedzy nogami.

4. Podrzucenie i chwytanie piteczki na topatce.

5. Odbijanie piteczki w powietrzu topatka.

DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
(czas trwania/liczba
powtérzen) METODYCZNE
1min
9 min B (adnotacja dla bramkarzy):
bramkarze na rozgrzewke
biora kije
10 min B (adnotacja dla bramkarzy):

bramkarze w tym czasie
przebieraja sie w stréj i
wykonuja rozgrzewke z
piteczkami (zonglerka
piteczkami, wyrzuty, rzuty i
chwyty o Sciane)

Z (adnotacja dla
zawodnikoéw z kijami):
¢wiczenia trwaja 30 - 60
sekund. Po 1-2 éwiczeniach
30 sekund przerwy na
rozluznienie rak.
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Czesé gtéowna

Podania z przebiegnieciem

Uczestnicy podzieleni sg na grupy 5-7 osobowe, z kolei te grupy dzielone sg na dwie réwne
czesci, ktdre stajg w szeregu naprzeciwko siebie - w odlegtosci ok. 5-8 metréw.

Jedne z szeregdéw posiada piteczke. Pierwszy zawodnik z tego szeregu podaje piteczke do
drugiego szeregu, po czym kontynuuje ruch za piteczka i ustawia sie na koncu drugiego
szeregu. Nastepnie analogicznie, pierwszy zawodnik drugiego szeregu podaje pitke z
powrotem do kolejnego zawodnika pierwszego szeregu i biegnie na koniec tego szeregu, itd.

Podania z przebiegnieciem w grupach 3-4 osobowych

Ustawienia w trdjkacie lub kwadracie (po 2 osoby w kazdym z punktéw) w odlegtosci 5-8
metrow od siebie.

Podania zgodnie z kierunkiem zegara. Po podaniu zawodnik biegnie w strone, ktérg podat.
Druga wariacja ¢wiczenia: zawodnik biegnie w odwrotng strone niz kierunek podania.

Przerwa na wode.

Strzaly na bramke z wybiegniecia:
Zawodnicy tworzg dwa rzedy A i B.

Pitki znajduja sie w dwdch rzedach.

1. Zawodnik z rzedu A rozpoczyna bieg w
kierunku bramki.

2. Zawodnik z rzedu B podaje mocne
podanie do wybiegajacego zawodnika na
strzat.

3. Zawodnik wybiegajacy otrzymuje
podanie i oddaje strzat na bramkeg, po czym
wraca bokiem boiska na koniec rzedu.

4. Nastepnie ¢wiczenie wykonuje zawodnik
z rzedu B (uprzednio podajacy), a podaje
nastepny zawodnik z rzedu A, itd.

DOZOWP;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
(czas trwania/liczba
 owtorren] METODYCZNE
4 min Najwazniejszym elementem
jest doktadnos¢ podan.
Warto rozpoczynaé
spokojnym tempem
i zwieksza¢ je wraz ze
wzrostem opanowania
podan przez uczestnikéw
5 min
1 min
5 min Przed kazdym

strzatem nalezy
upewnic sie, ze
bramkarz jest gotowy
do ¢wiczenia.
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Gwiazda

zawodnicy ustawiaja sie w 5 punktach oznaczonych tréjkatami (rysunek ponizej) Przy kazdym
pomaranczowym tréjkacie po 1 osobie, reszta oséb w rzedzie za czerwonym tréjkatem.
Wszystkie piteczki znajduja sie przy czerwonym pachotku.

1. Rozpoczyna zawodnik z czerwonego pachotka podajac (po przekatnej gwiazdy) podanie 1. Po
podaniu biegnie na miejsce osoby, ktérej podawat.

2. Nastepnie kazda z kolejnych oséb ustawionych na pomaranczowych pachotkach podaje
zgodnie ze schematem (zawsze po przekatnej gwiazdy) i zawsze po podaniu przebiega
zgodnie z kierunkiem podania pitki.

3. Osoba ustawiona na srodku boiska, po otrzymaniu podania, biegnie w strone bramki i oddaje
strzat na bramke, po czym ustawia sie w rzedzie za czerwonym pachotkiem.

4. Nastepnie kolejna osoba z rzedu za czerwonym pachotkiem podaje piteczke.

Gra wlasciwa

DOZOWANIE

(czas trwania/liczba
powtorzen)

UWAGI ORGANIZACYINO
METODYCZNE

5 min

Cwiczenie nalezy bardzo
powoli wprowadzi¢ za
pierwszym razem, po czym
przyspieszac jego tempo.
Cwiczenie doskonale faczy
elementy podan i strzatow.
Przy przebieganiu miedzy
pachotkami nalezy uwaza¢,
aby nie przeszkodzi¢ w
kolejnych podaniach.

Przy osiggnieciu dobrego
zgrania mozna szybciej
wprowadzac¢ kolejne
piteczki w obieg (zanim
wczesniejsza osoba odda
strzat).

Podziat na 3-4 druzyny.
Szybkie zmiany grajacych
druzyn (co 2 minuty).

Czes¢ koncowa

Zbiérka i podsumowanie treningu
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Zapasy

Prowadzacy:

RADOStAW RADTKE

Czas trwania:
60 minut

1. INFORMACJE O PROWADZACYCH

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego im. Jézefa Pitlsudskiego 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”.
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Temat zajec: Gry i zabawy z elementami zapaséw i mocowania.

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

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 zapasdw, zna
zasady bezpieczenstwa podczas zajec

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

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

Grupa (pteé): kobiety, mezczyzni  Liczebnosé: 30
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna z mata zapasnicza lub materacami

Przyrzady: materace

TOK . . . DOZOWANIE UWAGI ORGANIZACYINO
ZAJ Eé TRESC ZADAN (czas trwania/liczba METODYCZNE

powtérzen)

Czesé wstepna Czynnosci organizacyjno porzadkowe, zbiérka, podanie tematu zajeé, przyblizenie
dyscypliny sportu zapasy i sukceséw polskich zapasnikéw na arenie miedzynarodowej.

Zabawy ozywiajace:

- Berek z przejsciem pod nogami na obwodzie kota lub ,,zonie” - Cwiczacy stajg na obwodzie
kotfa lub ,zonie” w rozkroku. W srodku zostajg dwie osoby - berek i osoba uciekajaca. Na sygnat
prowadzacego berek zaczyna gonic a osoba uciekajaca, zeby uchronic sie przed ,zberkowaniem”

przechodzi pod nogami jednej z oséb stojacych w rozkroku, ktéra w tym momencie staje sie
berkiem.
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- Berek w parach z obieganiem - Cwiczacy stajg w parach na ,zonie”, Jeden z przodu a drugi
Z tytu z rekoma na topatkach pierwszego. Na sygnat prowadzacego osoby stojgce z tytu startuja
i musza jak najszybciej obiec wszystkich stojacych i oprze¢ rece na topatkach. Nastepnie
zmiana biegnacego.

- Wycigganie szarfy - Cwiczacy dzielg sie na grupy 6 - 7 osobowe. Wyznaczamy jednego ,berka”
a pozostali uczestnicy stajg twarza do siebie i tapia sie za rece lub uchwytem na barkach. Jeden
z nich ma szarfe zaczepiong pod koszulka z tytu. Zadaniem ,berka” jest wyciggniecie szarfy
a druzyny takie obracanie sie w prawa i lewa strone, zeby tego nie zrobit.

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

Cwiczenia ksztattujace:

- W marszu: wymach ramion, wypady w przdd, skrety tutowia w strone nogi wykrocznej, ,Marsz
narciarski”, krgzenie gtowy, krazenie nadgarstkéw, na sygnat przysiad i wyskok dosiezny, na
sygnat wyskok i obrét o 360 stopni wokdt 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 tylem obrét i przyspieszenie, bieg ze zmiang 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 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 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 przecigga na druga strone sali.

( DOZOWP;IN"E UWAGI ORGANIZACYINO
czas trwania/liczba
powtérzen) METODYCZNE
Zmieniamy kierunek
biegu, wprowadzamy
po obiegnieciu
element dZzwigania lub
zwinnosciowy
15 min Zwracamy uwage na

prawidtowe wykonywanie
éwiczen

Pary dobieramy pod katem
wzrostu, umiejetnosci lub
masy ciata. Prezentujemy
rézne warianty ¢wiczeh
stopniujac trudnosé.
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w dton przeciwnika.
- Ogonki - ¢wiczacy w pozycji stojacej naprzeciwko siebie, w spodenkach z tytu wiozona
szarfa. Na sygnat obie osoby staraja sie wycigagnac¢ szarfe przeciwnikowi.

Zabawy i formy walki ksztattujace zdolnos¢ utrzymania réwnowagi:

a) zabawy i walki z elementami przepychania

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

- Wypychanie w siadzie ugietym tytem - Cwiczacy stykaja sie plecami, rece na udach, na
sygnat staraja sie przepchnac swojego przeciwnika do tytu.

b) zabawy i walki z elementami przeciggania

- Przecigganie w parach - Cwiczacy stojg zwréceni twarzami do siebie we wzajemnym
uchwycie za jedna (lub dwie) rece — usitujg przeciggna¢ partnera 2-3 m na swoja strone.

- Zabieranie rak w parach - Cwiczacy w podporze przodem zwréceni twarza do siebie, na
sygnat staraja sie szarpnac za przedramie aby zmusi¢ wspdtéwiczgcego do podporu kolanem
lub upadku na brzuch.

Zabawy i formy z elementami powalenia:

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

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

S
TOK T EEE AT DOZOWANIE [ ywAGI ORGANIZACYINO

ZAJEC (Czazgwwtz':'zae/r',]')aba METODYCZNE
- jeden z ¢wiczacych kitadzie sie na brzuchu, drugi staje w lekkim rozkroku tytem do niego.
Osoba ktoéra lezy tapie partnera z kostki i pocigga sie sitg miesni ramion i miesni grzbietu nie
odrywajac klatki piersiowej od maty.
- jeden z éwiczacych w podporze przodem, drugi wchodzi pod niego i tapie go pod ramiona.
Zadaniem ¢wiczacego jest przeciggniecie partnera na dole na druga strone bez dotkniecia
kolanami maty.
. Zwracamy szczegdln
Cwiczenia odcinka szyjnego kregostupa: ostrozNose I ?
- krgzenia gtowy w kleku podpartym
- krgzenia gtowy o mate w kleku podpartym
- krgzenia gtowy o mate z uniesieniem kolan
- podstawy stania na gtowie

Czesé gtéwna Zabawy i formy walki ksztattujace szybkosé reakcji: ) Zwracamy uwage na

- Gra w tapki - ¢wiczacy w podporze przodem twarza do siebie, na sygnat staraja sie klepnacé 35 min

podpdr przodem z waskim
rozstawem nég i nie
dotykanie kolanami maty

Wprowadzamy elementy
chwytdw za rece i barki

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

Ugiecie w stawach
tokciowych i prawidtowe
ustawienie dtoni
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TOK T EEE AT DOZOWA;NIE UWAGI ORGANIZACYINO
= (czas trwania/liczba
ZAJ EC powtorzen) METODYCZNE

Zabawy i formy walki o charakterze zwinno$ciowym Wprowadzamy
- Walka o obejscie - jeden z ¢wiczacych w parterze, przeciwnik stojac z przodu opiera sie modyfikacje bez dotkniecia
klatka piersiowa na barkach. na sygnat stara sie obejs¢ do tytu przeciwnika nie pomagajac kolanami maty
sobie rekoma. Wyttumaczy¢ termin
Przeciwnik broni sie obracajac w lewo i w prawo. » obejscie”.
Zabawy i formy z elementami ksztattowania sity:
- Walka o pitke - jeden z ¢éwiczacych (kleczac) lub stojac trzyma oburacz pitke lekarska, Zwr‘aca?my uwage na

L . , utozenie gtowy, zeby
przeciwnik stara sie jg zabrac. ) i )

uniknac zderzenia.
- Walko o wstanie z parteru - jeden z ¢wiczacych lezy na brzuchu, drugi ciezarem ciata Zaprezentowac wariant
przylega do niego, uniemozliwiajgc wstanie do gory. z krepowaniem ruchow
partnera
Rywalizacja w formie druzynowej:
- Wyciag - Uczestnicy podzieleni na druzyny. Celem zabawy jest przeciggniecie wszystkich Zwroci¢ uwage na
cztonkdw druzyny na materacu na druga strone sali w jak najkrétszym czasie za pomoca wiadciwych chwyt liny i
dtugiej liny. utozenie ciata na materacu.
Czas druzyny mierzymy stoperem.
Czeéé koncowa Zabawa o charakterze uspokajajacym: 10 min

- Surfer - Kilkoro ¢wiczacych ktadzie sie obok siebie na brzuchu. Prowadzacy kfadzie na
plecach lezagcych materac. Osoba chetna kfadzie 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.

- Kotysanie - jedna osoba ktadzie sie na plecach na macie, pozostali uczestnicy obejmuja te
osobe i ruchem kotyszacym unosza do catkowitego uniesienia na prostych rekach do gory a
nastepnie w ten sam sposdb ,kotysza” do pozycji wyjsciowe;.
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Koszykéwka

Prowadzacy:

KACPER LACHOWICZ

Czas trwania:
60 minut

Kacper Lachowicz czyli KACPA, to trener koszykéwki, specjalista od pracy indywidualnej, ktérego umiegjetnosci zaréwno 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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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 (pte€): 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 sig, zapoznanie z zasadami porzadkowymi. Podziat na 5 min * stop na gwizdek

- 54,321 zbidrka

- wolniej a dokfadniej

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

pary, rozgrzewkowe ¢éwiczenia 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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= - - (czas trwania/liczba
ZAJ EC powtsizer) METODYCZNE
- reagowanie na pozycje obroncy (w parach) 3 min Krétkie omaéwienie pozycji obronnej,
przenoszenie pitki wzgledem pozycji rak
obroncy: gora jesli rece sa na dole, lub dotem
jesli rece sa na gorze.
- reagowanie na zachowanie obroncy (w parach) 3 min 4 graczy z pitkq 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 ) » )
o o . ) } ) . Zwrécenie uwagi na diugos¢ krokdéw oraz
- prezentacja i krotkie omoéwienie rzutu z dwutaktu po jednym kozle po ruszeniu 3 min timing pitka — noga.
krokiem skrzyznym
- doskonalenie, omodwienie trudnosci i najczestszych btedow 5 min
- prezentacja i kréotkie omdwienie rzutu z dwutaktu po jednym kozle po ruszeniu 3 min
krokiem jednoimiennym .
. e P . . 5min
- doskonalenie, omodwienie trudnosci i najczestszych btedow 3 mi
. . . min
- prezentacja i krétkie omowienie prostego zwodu wynikajacego z dwutaktu 5 mi
min
- doskonalenie, omodwienie trudnosci i najczestszych btedéw
Nauka i doskonalenie decyzyjnosci wzgledem zachowania obroncy, element Gracz z pitka UStaW'aE_'ewioziq' pogojnig'o
gry Tnal z wykorzystaniem elementéw nad ktérymi pracowali$my wczesniej . zagrozenia ,twarzz?w eruniu Kosza, otyajac
e i o ) ) 3 min pitka ledzwi obroncy, ktéry stoi réwniez twarza
- prezentacja i krétkie omowienie ¢wiczenia do kosza w pozycji obronnej. Gracz ataku ma
mozliwos¢ wykonania tylko 2 koztéw, mozna
zrobi¢ progresje ¢wiczenia do 1kozta.
L. . . . . 5 min
- ¢wiczenie w parach — obronca plecami do atakujgcego Gracz ataku moze, ale nie musi wykonac zwéd
- ¢wiczenie w parach - obronca bokiem do atakujgcego, ma mozliwosé zwodu 5min «Jab-step” czyli zasugerowac obroncy pitka,
ciatem i krokiem —w jednym kierunku.
Czeéé koncowa Stretching statyczny, 10 min Czas na ewentualne pytania.

Omodéwienie zaje¢, czas na ewentualne pytania, podziekowanie uczestnikom.
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Speed-ball - innowacyjny sport rakietowy

Prowadzacy:
PRZEMYStLAW WOLAN

Czas trwania:

60 minut

INFORMACIJE O PROWADZACYM

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 medaliéci Mistrzostw Swiata. Aktualnie zakonczyt aktywna kariere zawodniczg, trenuje

kilka sekcji w Krakowie, aktywnie promuje Speed-ball w catym kraju. Petni role trenera Kadry Polski, oraz funkcje Prezesa Federacji Speed-ball Polska.

WPROWADZENIE TEORETYCZNE

Speed-ball to innowacyjny sport z wykorzystaniem piteczki i rakiet. Pierwszy Polak wziat udziat w miedzynarodowym turnieju w lutym 2014 roku. Od tamtego

czasu w niemal kazdym wojewodztwie mozna juz zagra¢ w speed-ball a koordynacja dziatan zajmuje sie Federacja Speed-ball Polska.

Speed-ball od wszystkich innych sportéw z rakietkami i piteczka rézni sie tym ze piteczka jest na uwiezi przymocowana poéttorametrowa zytka do statywu
o wysokosci 1,7 metra. Zawodnicy grajac w gre singlowa czy deblowa maja za zadanie zmieniac kierunek obrotu piteczki wokadt statywu. Punkt

zdobywa ten zawodnik czy para, ktdra zrobi to w taki sposob, ze piteczka wykona dwa obroty w trakcie ktorych przeciwnicy nie beda w stanie jej .
odbi¢.

Innowacyjnym elementem jest konkurencja super-solo gdzie zawodnik gra indywidualnie a jego zadaniem jest odbicie piteczki jak
najwieksza ilos¢ razy w ciagu okreslonego czasu. W super solo zawodnik zmuszony jest do gry nie tylko swoja 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 wwwyoutube.com/watch?v=-NgWel7rrEg&t=1s
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Temat zajeé: Speed-ball — nowy sport, nowe mozliwosci.
Cel zaje¢: Poznanie nowej dyscypliny sportu i jej waloréw sportowych i rekreacyjnych.
Zadania:

- umiejetnosci: uczniowie maja wykonac¢ uderzenia fornendowe 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 uderzeniem.

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

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

Grupa (pted): bez znaczenia Liczebnos: od 1do 40
Miejsce realizacji: sala gimnastyczna, boisko, teren
Przyrzady: zestawy do gry w speed-ball

Przybory: rakiety, pitki do gry w speed-ball

TOK TRESE ZADAN DOZOWP;N'E UWAGI ORGANIZACYINO
= (czas trwania/liczba
ZAJEC powtorzer) METODYCZNE
Czesc¢ wstepna Czynnosci organizacyjno - porzadkowe, 5-10 min Rozstawienie sprzetu,
przedstawienie tematyki Rozgrzewka uczniéw
rozgrzewka




35

LS
TOK - DOZOW/’;NlE UWAGI ORGANIZACYINO
S > A A (czas trwania/liczba
ZAJ EC powtérzen) METODYCZNE
Czesc¢ giéowna Realizacja tematu / gtéwnego celu zajeé 30-40 min Uczniowie w grupach przy
- Krétkie przedstawienie historii speed-ball na Swiecie i w Polsce statywach do gry w speed-ball
- Omdéwienie i prezentacja zasad gry singlowej
- Cwiczenia praktyczne gry singlowej
- Omoéwienie i prezentacja zasad gry deblowej
- Cwiczenia praktyczne gry deblowej
- Omoéwienie i prezentacja zasad super-solo
- Cwiczenia praktyczne super-solo
- Omoéwienie i prezentacja zasad solo-relay
- Cwiczenia praktyczne solo-relay
Czes¢ koncowa »Uspokojenie” organizmu, stretching czynnosci organizacyjno - porzadkowe 5-15 min Cwiczacy ustawieni w kole, po

Sesja pytan i odpowiedzi

rozcigganiu ¢wiczacy sprzataja
przyrzady i przybory.
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Y Ministersiwn INSTYTUT SPORTU \

Sportu i Turystyki ~2J) PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY ORLEN

www.szkolnyklubsportowy.pl





