Tematyka zaj¢¢ w ramach projektu MultiSport

Opracowano w oparciu o podrgcznik ,,Program aktywizacji sportowej dla dzieci klas 4 -6”.
Obejmuje 3 bloki tematyczne:

1. Zajecia zawierajace metodyczne podstawy upowszechniania lekkiej atletyki,
gimnastyki i sportéw walki (sita, zwinno$¢, szybkos¢, gibkos¢ 1 wytrzymatosc)

2. Gry i zabawy ruchowe oraz gry zespotowe (PN, PR, PS, PK) — umiejetnos¢ pracy w
grupie i stosowanie zasad fair play

3. Sporty charakterystyczne dla regionu (pitka siatkowa, tenis stotowy)

Organizacja zaje¢ sportowych obejmuje 48 jednostek treningowych (90 min.)

1. Zajecia organizacyjne: kompletowanie dokumentacji, propozycja tematyki zajec,
dokumentacja fotograficzna (na wejscie)

2. Test sprawnosci fizycznej: zwis (drazek chwytany nachwytem, ramiona ugiete w
stawach tokciowych, broda znajduje si¢ powyzej drazka, jedna proba mierzona na czas
stoperem), bieg wahadlowy (10 x 5 m, start z pozycji wysokiej), bieg na 600 m

3. (Blok 1) LA — biegi sprinterskie z roznych pozycji startowych (bieg z narastajaca
predkoscia, bieg malejaca predkoscia, bieg z maksymalng predkoscia, bieg lotny,
skipy A B C i wieloskoki, rozne pozycje startowe 1 komendy, bieg za liderem

4. (Blok 3) - TS - forhend i bekhend, ¢wiczenia z wykorzystaniem trenazeréw, konkurs
w parach na najwiekszg liczbe odbi¢ bekhendowych i forhendowych

5. (Blok 2) — pitka nozna (strzaty w korytarz, strzaly na bramke po podaniu od trenera,
podania dwojkowe i trojkowe, podania pitki ze zmiang miejsc itp.)

6. 6 (Blok 1) — LA - biegi sztafetowe i przez plotki (przekazywanie pateczki w miejscu,
marszu 1 biegu od gory i od dotu, sztafety wahadtowe 1 po kole, sztafeta olimpijska,
marsz z boku ptotkow, przeskoki przez niskie pachotki, sztafety ptotkarskie itp.)

7. (Blok 3) — TS — serwis bekhendowy i forhendowy z proba rotacji, treningowe gry
pojedyncze i deblowe.

8. (Blok 2) — PN —zastosowanie poznanych elementéw taktycznych i technicznych w
grach na skroconym boisku, zasady sedziowania, podstawowe przepisy

9. (Blok 1) — marsze i marszobiegi terenowe (marsze na terenie otwartym z
pokonywaniem naturalnych przeszkod, biegi interwatowe, kto pierwszy wejdzie na
gorke widokowa, rzuty naturalnymi przedmiotami itp.)

10. (Blok3) — TS — turniej indywidualny o puchar Prezesa UKS ROKITA Rokietnica

11. (Blok 2) — PS - zabawowe formy oswajajace z pitkami ( berek, podrzucanie,
koztowanie, chwyty do ,,koszyczka”, pig¢ podan, dwa ognie itp)

12. (Blok 1) LA — przyktadowe ¢wiczenia w nauczaniu skoku w dal (skoki w dal z
miejsca, wieloskoki, rytm rozbiegu, mniejsza ilo$¢ skokoéw, karuzela, wysepki, skoki
do piaskownicy itp.)

13. (Blok 3) Badminton — pierwsze kroki — ¢wiczenia indywidualne i z partnerem,
konkurs najwigkszej liczby odbi¢ lotek.

14. (Blok 2) PS — ¢wiczenia przygotowujace, nauczajace i doskonalgce do odbic
sposobem oburgcz goérnym.

15. (Blok 1) LA — pchnigcia i rzuty zamachowe i obrotowe (pchnigcia pitkg reczng, rzuty
do celu, rzuty pp, rzuty obrotowe na odleglos¢)

16. (Blok 3) judo (nauka bezpiecznych padéw indywidualnie i z partnerem, zabawowe
formy walki,)

17. (Blok 2) PS — ¢wiczenia do odbicia sposobem oburgcz dolnym



18. (Blok 1) — zabawowe formy gimnastyki indywidualne i grupowe

19. (Blok 3) — podstawy samoobrony

20. (Blok2) — PS - ¢wiczenia nauczajace i doskonalgce odbicia sposobem oburagcz dolnym
1 gornym

21. (Blok 1) — zabawowe formy gimnastyki z wykorzystaniem przyborow i przyrzadow

22. (Blok 3) — zapasy — zabawy z partnerem ksztattujgce szybkos¢ reakcji

23. (Blok 2) — ¢wiczenia przygotowujace do zagrywki i ataku

24. (Blok 1) — pozycje wyjsciowe do ¢wiczen korekcyjnych

25. (Blok 3) — zapasy — zabawowe formy walk ksztattujace zdolno$¢ utrzymywania
rOwnowagi

26. (Blok 2) — PS — nauczanie zagrywki tenisowej, sposobem dolnym i gornym

27. (Blok 1) — zabawowe formy ksztaltujagce prawidtowg postawe

28. (Blok 3) — zabawowe formy walki z elementami powalania

29. (Blok 2) — PS — mini gry w nauczaniu

30. 30 31 32 — wizyta na ptywalni w Jarostawiu, (bezpieczne zabawy w wodzie pod
opieka instruktora)

33. (Blok 3) — zapasy — zabawy i formy walki o charakterze zwinno$ciowym

34. (Blok2) — PK — gry i zabawy wspomagajace nauczanie elementow technicznych
stosowanych w koszykowce

35. (Blok 1) — przygotowanie prostych uktadéw gimnastycznych indywidualnych

36. (Blok 2) — PK — ¢wiczenia doskonalgce technike koztowania

37. 38. (Blok 1) przygotowanie prostych uktadéw gimnastycznych grupowych

39. (Blok 2) — PK — nauka prawidtowych rzutéw do kosza

40. (Blok 2) — PK — chwyty i podania wraz z rzutem

41. (Blok 2) - PK — konkursy rzutowe i mini gry

42. (Blok 2) — PR — zabawy biezne pitkg i bez pitki

43. (Blok 2) — PR — gry wprowadzajace do pitki r¢cznej

44. (Blok 2) — zabawowe formy przygotowujace do gry w unihokeja

45. (Blok2) — unihokej-gra treningowa

46. Przygotowanie prezentacji wyuczonych umiej¢tnosci indywidualnych
47.47. 48 — Pokaz na zakonczenie wraz z dokumentacja fotograficzng

Trener Adam Grymuza



