PROGRAM ZAJEC OGOLNOROZWOJOWYCH Z ELEMENTAMI SZTUK WALKI
DLA DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM
»MALI WSPANIALI”

Organizatorzy:

Urzad Miejski w Swidnicy

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslaskiego
Wroctawski Komitet Organizacyjny The World Games 2017
Uniwersytet Rzeszowski-Wydziat Wychowania Fizycznego
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu
Fundacja sportowo-edukacyjna INFINITY



Wprowadzenie
Jak wiadomo aktywnos¢ fizyczna jest jednym z zachowan sprzyjajgcych zdrowiu, a okres przedszkolny jest szczegdlnie znaczacy dla

ksztattowania motoryki dziecka. Dlatego tak waina jest rola rodzicobw i wychowawcéw, aby zachecali swoich podopiecznych do
aktywnosci ruchowej juz od najmtodszych lat. Nie jest to trudne zadanie, gdyz potrzeba ruchu jest dla dziecka czyms$ naturalnym. Dzieci chetnie
uczestniczg nie tylko w zajeciach obowigzkowych, ale réwniez w dodatkowych formach aktywnosci.

Kaide zajecia wynikajgce z programu dostosowane sg do wieku i moiliwosci psychofizycznych matych uczestnikéw oraz przebiegaja
zgodnie z zatozeniami metodycznymi i merytorycznymi w zakresie nauczania. Dzieci zostang wyposazone w 0gdlng wiedze na temat sztuki
samoobrony, poznajg podstawowe techniki w jej zakresie, rozwing w sobie zainteresowanie sportem jako atrakcyjng formg spedzania czasu

wolnego.

Zatozenia Programu ,,Mali Wspaniali”

Program skierowany jest do dzieci w wieku przedszkolnym lub wczesnoszkolnym 4-6 lat. Program ma na celu promocje aktywnosci
fizycznej podczas zaje¢ przeprowadzanych w formie zabawy. Zajecia bedg odbywac sie razy w tygodniu w wymiarze 30 min. , w sumie w
miesigcu odbeda sie 4 spotkania. W kazdej placdwce przedszkolnej utworzone zostang 2 gr. treningowe po 25 oséb , w sumie w jednym
przedszkolu w programie bedzie brato udziat 50 dzieci. Treningi beda prowadzi¢ instruktorzy posiadajacy odpowiednie kwalifikacje i
przeszkolenie z w/w programu.

Program rozpocznie sie i zakoiczy Wroctawskim Testem Sprawnosci Fizycznej, opis metody opisany jest w pozniejszym rozdziale. Efektem
programu bedzie raport oceniajacy stan sprawnosci fizycznej dzieci biorgcych udziat w zajeciach. Opracowanie wynikéw przeprowadzi
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu i Uniwersytetu Rzeszowskiego- Wydziat Wychowania Fizycznego.

ZAJECIA SA BEZPLATNE, finansowane z $rodkéw Urzedu Miasta Swidnica, Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Dolno$laskiego oraz
Fundacji sportowo-edukacyjnej Infinity.
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Rozwadj dzieci w wieku przedszkolnym

Dzieci w wieku przedszkolnym stajg sie coraz bardziej niezaleine, pewne siebie i samodzielne, stopniowo rozwija sie w nich poczucie
wtasnej toisamosci. Pozwala to na ksztattowanie w nich zaufania do siebie samych i pomaga im coraz czesciej przejmowac inicjatywe Waine
jest, abysSmy pozwolili im w pewnym stopniu decydowac, jakie ryzyko chcg podja¢; aby mogty wybieraé jak rozwigig dane zadanie, aby mogty
¢wiczy¢ wspodtprace oraz podejmowanie odpowiedzialnosci. (Vopel 2009a).

Dzieci w wieku przedszkolnym czesto eksperymentujg z réinymi rolami. Odkrywajg przy tym swoje osobiste zainteresowania. Dlatego
potrzebujg one okazji, by wyprédbowaé nowe rzeczy, rozwigzywac problemy, znajdowaé alternatywy, podejmowac ryzyko, wniesé¢ swéj wktad
w wykonanie jakiego$ zadania, a takze od czasu do czasu przejac role prowadzacego. (Vopel 2009)

Okres wczesnego dziecinstwa cechuje ogromna cheé¢ do ruchu i dziatania. Struktura, prawidtowy rozwdj anatomiczny i funkcjonalny
domagaja sie doskonalenia czynnoéci pracujgcych narzadéw. Okoto 5 roku Zycia dziecko wchodzi w tak zwane
pierwsze apogeum motorycznosci. Cechuje sie on harmonig proporcji morfologicznych oraz dojrzewaniem osrodkowego uktadu
nerwowego, a takie charakterystyczng réwnowagg pod wzgledem rozwoju psychicznego, co sprawia, ze ruchy dziecka w tym okresie
sg szczegodlnie celowe, swobodne, ptynne (Osiniski 2003).

Dos¢ dalece zaawansowana jest juz w tym okresie motoryczno$é o charakterze zabawowo — sportowym. Wiekszos¢ dzieci potrafi
harmonijnie podrzucac i tapac pitke, cze$é z nich opanowato juz kombinacje skoku z rozbiegu. Moina przyjgé, ze wiek 4-6 lat charakteryzuje sie
duiym przyrostem w zakresie koordynacji ruchéw. Dzieci z duiym powodzeniem opanowujg jazde na tyiwach, ptywanie czy jazde
na dwukotowym rowerze. Potrafiag sobie poradzi¢ z ¢wiczeniami gimnastycznymi wymagajgcymi duzej koordynacji i poczucia rytmu.
Trudnosci pojawiajg sie jedynie w wykonaniem czynnosci wymagajgcych znacznej precyzji ruchéw rak (Osinski 2003).

Nalezy, zatem pamietaé, ze dzieci uczg sie najlepiej z prostych doswiadczen, a mniej z teoretycznego rozwazania. Ich proces nauki rozwija
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sie matymi kroczkami, bardzo rzadko w postaci gwattownych przetomoéw. Istotne zatem jest aby dzieci przeiywaty wcigz sytuacje, w ktérych
mogg wytworzy¢é réwnowage pomiedzy réinymi systemami swojego organizmu, na przyktad pomiedzy ciatem, $wiadomoscia,
podswiadomoscig i uczuciami (Vopel 2000).

Szczegdlnie waine jest, aby dzieci nauczyly sie skupia¢ uwage, pilnie stucha¢ i obserwowaé. Tylko wtedy bedg one zdolne w wieku
szkolnym do przetwarzania informacji i rozpoznawania wzorcéw. Réwnie waine jest, abySmy pobudzili ciekawos¢ dzieci, ktdra to sktoni je do

docierania do sedna sprawy (Vopel 2009a).

Znaczenie aktywnosci fizycznej w rozwoju dziecka

Aktywnosc fizyczna jest czynnikiem ksztattujgcym organizm i jego funkcje. Rozwija i wzmacnia wszystkie uktady organizmu, wywierajac
wptyw na ich budowe i sprawnosé. Maluchy poznajg siebie, swoje otoczenie oraz inne osoby podczas zabawy i najczesciej bedac w ruchu.
Dzieki aktywnosci, korzystajg z doswiadczenn zmystowych i jednoczesnie odkrywajg wiasne umiejetnosci. Aktywnos¢ i ruch pomagajg dzieciom
w postrzeganiu ich uczu¢, budowaniu wiezi z innymi ludZmi oraz wzmacnianiu wiary w siebie. Cztowiek potrzebuje aktywnosci fizycznej tak
samo, jak poiywienia czy powietrza. Jednak dzisiaj wcale nie jest tatwo wspierac i rozwijaé te naturalng u dzieci potrzebe ruchu. Ciggty rozwdj
techniki sprawia, ze malcy wolg spedzaé czas przed komputerem lub telewizorem. Niebezpieczny ruch uliczny, za mate pokoje, place zabaw bez
fantazji, coraz czestsze doswiadczanie srodowiska naturalnego poprzez media przyczynia sie do tego, ie dzisiaj dzieci stajg sie matymi
»,kanapowcami” (Erkert 2004, Owczarek 2001).

Aktywnos¢ fizyczna spetnienia cztery podstawowe funkcje: stymulacyjna, adaptacyjng, kompensacyjng i korekcyjng. Pierwsza z nich méwi
o ruchu jako gtéwnym czynniku biologicznym stymulujgcym rozwdj cztowieka. Systematyczna aktywnos¢ ruchowa, zwtaszcza w okresie
rozwoju petni podobng role jak trening w przygotowaniu sportowca. Wptywa w duzej mierze na wzmocnienie miesni, lepszg prace uktadow
krazenia i oddechowego, sprawnos¢ narzagdéw wewnetrznych, a takie na prawidtowy rozwdj funkcji psychicznych i spotecznych. Funkcja
adaptacyjna ma rozwing¢ zdolnos¢ przystosowania organizmu do zmieniajgcych sie warunkow. Zdolnos$é ta pozwoli na zachowanie zdrowia
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mimo dziaftania czesto niekorzystnych czynnikéw. Kompensacja to inaczej wyrdwnanie. Jest to funkcja, ktéra niejako naprowadzataby rozwdj
wychowanka na tor prawidtowy. Kompensacja jest zorganizowanym systemem bodzcéw dopetniajgcych oraz antybodzcéw, majgcych
rownowazy¢ nieprawidfowe przystosowanie organizmu do napotkanych warunkoéw. Z funkcji korekcyjnej korzystamy woéweczas, gdy trzy
wymienione wyiej funkcje aktywnosci fizycznej okaig sie nieskuteczne, niewystarczajgce.

Dziatania korekcyjne, przy uiyciu odpowiednio dobranych ¢wiczen fizycznych sg w stanie ztagodzi¢ lub zlikwidowaé powstate niekorzystne
zmiany. Naleizy pamietac jednak o tym, iz korekcja nie dotyczy jedynie fizycznej sfery cztowieka, ale rowniez sfery psychicznej czy spotecznej
(Owczarek 2001, Demel 1986).

Nie powinnismy dzieci ograniczaé, ale stwarza¢ mi wystarczajgco duzo okazji, by mogty poruszac sie. Poniewaz maluchy zawsze i wszedzie
chca realizowac¢ swoja silng, naturalng potrzebe ruchu, zadaniem instytucji uzupetniajacych i zastepujgcych rodzine jest umoiliwienie

doswiadczen ruchowych i to przede wszystkim dzieki zmiennym przestrzeniom zabawy (Erkert 2004).
Wroctawski test sprawnosci fizycznej dla dzieci w wieku 3-7 lat

Podczas programu przeprowadzony zostanie w/w test w celu sprawdzenia sprawnosci uczestnikdw na podstawie nizej opisanych préb
sprawnosciowych. Test przeprowadzony bedzie na poczatku programu i jego koncu , a opracowane wyniki pozwolg oceni¢ poziom sprawnosci
uczestnikéw programu.

Opis metody:

Proponowany test sprawnosci fizycznej dla dzieci w wieku przedszkolnym (3-7 lat) sktada sie z czterech préb testowych:

1) préba sity — rzut pitkg lekarskg 1 kg znad gtowy;

2) préba mocy — skok w dal z miejsca;

3) préba szybkosci — bieg na 20 m ze startu wysokiego;

4) préba zwinnosci — bieg ,wahadtowy" 4x5 m z przenoszeniem klocka.
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1. Préba sity — rzut pitka lekarskg 1 kg znad glowy

Sprzet: pitka lekarska o masie 1 kg, kreda, tasma miernicza, dwa krzesta z wysokim oparciem, kolorowy sznurek lub tasma o dtugosci 6-8 m, linijka.
Do przeprowadzenia proby potrzebny jest ptaski odcinek powierzchni (podtoga) o dtugosci okoto 6-7 m. Poczatek odcinka zaznacza sie wyrazng
linig o dtugosci okoto 60 cm. Jest to linia, z ktérej dziecko bedzie wykonywato rzuty.

Nastepnie w odlegtosci co 10 cm rysuje sie linie réwnolegte w stosunku do linii poczatkowej, zaznaczajgc rownoczesnie odlegto$é w cm.
W odlegtosci okoto 70 cm dla dzieci mtodszych i okoto 100 cm dla dzieci starszych od linii poczagtkowej ustawia sie krzesta tak, aby odlegtosc
miedzy nimi wynosita okoto I,5 m. Na oparciach krzeset zawiesza sie tasme, przywigzujac jg tylko do jednego krzesta. Od dzieci egzekwuje
sie wykonywanie rzutéw ponad zawieszong tasmg. W ten sposdb eliminuje sie u nich tendencje do rzucania pitki w dét, tuz przed sobg. Badane
dziecko staje w lekkim rozkroku, dosuwajgc palce do linii poczgtkowej i otrzymuje instrukcje wykonania préby: , Twoim zadaniem jest rzucenie
pitki znad gtowy, jak umiesz najdalej, ponad zawieszong tasme”. Kazde dziecko wykonuje dwa rzuty prébne i trzy wtasciwe, tj. mierzone.
Odlegtos¢ wykonanych rzutéw mierzy sie z doktadnoscia do 10 cm. Za miare sity przyjeto najwiekszg odlegtos¢, na jaka dziecko wykonato rzut,

w jednej z trzech préb.

2. Préba mocy — skok w dal z miejsca

Sprzet: dwa materace gimnastyczne, kreda lub biata tasma samoklejgca, duza ekierka lub dtuga linijka 50 cm. Dwa materace gimnastyczne nalezy
zsungé wzdtuz ich krétszych krawedzi. W odlegtosci 30 cm od poczatku materaca rysuje sie biatg linie lub przykleja tasme prostopadle do jego
dtuzszych krawedzi. W odlegtosci 50 cm rysuje sie drugg linie, w odlegtosci 100 cm —trzecia. Badane dziecko staje na poczatku materaca,
dosuwajac palce stép do narysowanej linii. Tak przygotowanemu dziecku podaje sie instrukcje wykonania préby: ,Ugnij lekko nogi i postaraj

sie skoczy¢ jak umiesz najdalej. Pamietaj — musisz sie odbié jednoczesnie z dwdch ndg i skoczyé tak, aby stopy byty jak najblizej siebie”. Dzieciom
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w wieku 3 i 4 lat proponuje sie skoczy¢ za drugg linie, dzieciom starszym — za trzecig. Kazde dziecko wykonuje jeden skok prébny i trzy
punktowane, tj. mierzone. Dtugos¢ wykonywanych skokéw mierzy sie z doktadnoscia do 1 cm. Za miare mocy przyjeto dtugos¢ najdalej
wykonanego skoku.

3. Préba szybkosci — bieg na odlegto$¢ 20 m ze startu wysokiego

Sprzet: tasma miernicza, stoper, dwie chorggiewki. W linii prostej (powierzchnia kortowa, drobny zuzel, boisko szkolne) wyznacza sie odcinek
25 m. Na poczatku linii ustawia sie choragiewke, wyznaczajgc w ten sposéb miejsce ,startu”. W odlegtosci 20 m od linii startu wyznacza sie cienka,
rownolegtg linie punktu pomiaru czasu, a 5 m dalej ustawia sie drugg choragiewke, oznaczajacg ,,mete”. Badane dziecko staje na linii i otrzymuje
instrukcje nastepujacej tresci: ,,na sygnat »start« pobiegniesz, jak umiesz najszybciej do drugiej choragiewki”. Kazde dziecko wykonuje prébe
dwukrotnie, biegngc indywidualnie. Czas proby mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 s. Miare szybkosci biegowej dziecka stanowi czas préby lepszej,

tzn. szybciej wykonane;.

4. Préba zwinnosci — bieg ,,wahadtowy" 4x5 m z przenoszeniem klocka

Sprzet: stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, kreda, tasma miernicza. Zastosowane c¢wiczenie jest zmodyfikowang prébg zwinnosci
wchodzgcg w sktad zespotu préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Modyfikacja polega na zmniejszeniu dystansu z 4x10 m na 4x5
m. Prébe te dostosowano do mozliwosci matych dzieci. Ptaski odcinek powierzchni (parkiet, podtoga) dtugosci 5 m oznacza sie dwiema limami.
Na jednej linii ustawia sie dwa klocki, odlegtos¢ miedzy klockami wynosi okoto 20 cm.

Przed drugg z oznaczonych linii stawia sie badane dziecko, podajac mu nastepujgcej tresci instrukcje: ,,Na sygnat pobiegniesz, jak umiesz
najszybciej i przyniesiesz klocek. Postawisz klocek na linii, przed ktdrg teraz stoisz i nie zatrzymujac sie, pobiegniesz po drugi klocek. Drugi klocek
postawisz rowniez na linii, przed ktérg teraz stoisz. Klockéw nie wolno rzucac". Badane dziecko wykonuje prébe dwukrotnie. Czas wykonania
mierzy sie z doktadnoscig do 0,1 s. Za miare zwinnoSci przyjmuje sie czas proby lepszej, tj. szybciej wykonanej. Préby sity mocy i zwinnoSci
prowadzi sie w pomieszczeniach zamknietych. Prébe szybkosSci prowadzi sie na Swiezym powietrzu (boisko, ogrdd). Kolejnos¢ prowadzenia prob
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jest nastepujgca: 1 — préba zwinnosci, 2 — préba mocy, 3 — préba sity, 4 — préba szybkosci. Trzy pierwsze préby dzieci wykonujg w strojach
gimnastycznych. Prébe szybkosci dziecko powinno wykonywaé w obuwiu sportowym (tenisdowki, juniorki) i stroju sportowym. Kazda préba
powinna by¢é poprzedzona pokazem. W czasie prowadzenia testu zaleca sie udzielanie dzieciom pochwat za kazdg wykonang prébe.

Aby oceni¢ sprawnos¢ fizyczng dziecka, nalezy:

1) obliczy¢ wiek metrykalny dziecka (z doktadnoscig do 1 miesigca) w dniu badan;

2) ustali¢ kategorie wieku dziecka; np. chtopiec w dniu badania ma 4 lata i 10 miesiecy, chtopca tego kwalifikujemy jako 5 latka. Do grupy dzieci
w wieku 5 lat zalicza sie wszystkie dzieci, ktére w dniu badania miaty ukonczone 4 lata i 6 miesiecy, a nie przekroczyty 5 lat i 5 miesiecy. Podobna
zasada obowigzuje w kwalifikacji dzieci do innych grup wieku;

3) przeprowadzi¢ préby sprawnosciowe;

4) odczytaé w tabelach punktacji — z uwzglednieniem wieku, ptci i sSrodowiska — liczbe punktéw przypisang danej wielkosci pomiaru (wyniku)
testowego;

5) zsumowac liczbe punktdw, jaka uzyskato dziecko za wykonanie czterech préb. Mozna tez wynik kazdej préby oceni¢ oddzielnie

Prowadzacy zajecia w przedszkolu

Zaufanie do innych dzieci jak i do prowadzgcego jest wainym czynnikiem rozwoju kazdego dziecka. Muszg one mie¢ poczucie: ,Jestem
w dobrych rekach”. Potrzebujg atmosfery pewnosci i niezawodnosci. Poczucie owej pewnosci dzieci rozwijajg wtasnie w nieznanych
sytuacjach oraz w obliczu nowych wyzwan. Ale tylko wtedy, gdy majg dos¢ zaufania, mogg one podejmowacd ryzyko i wyprébowywac nowe
rzeczy, by w ten sposob rozwija¢ zaufanie do samego siebie (Vopel 2009a).

Najlepszym dla powodzenia zajeé jest, jesli prowadzacy cieszy sie powazaniem u dzieci, jesli cenig go za jego wiadomosci i umiejetnosci,
jego niezawodno$é. Im szybciej dzieci zaliczg prowadzgcego do poiytecznych i przyjaznych dorostych, tym bardziej sg gotowe do przyjecia jego
propozycji. Aby dzieci mogty doswiadczy¢ osobistej wolnosci i korzysta¢ z niej, prowadzgcy musi wyznaczyé grupie reguty postepowania
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i zapewni¢ moiliwos¢ ich utrzymania.

Instruktor prowadzacy zajecia znajdzie sie z pewnoscig w sytuacji, w ktérej jakies zadanie lub zabawa stanowié bedzie zbyt duig
przeszkode dla dzieci, tak, ze zablokujg sie one, przerwa wszelkie dziatania. Dlatego te:z istotne jest, aby prowadzgcy nieustannie dawat odczu¢
dzieciom, ze wierzy w ich potencjat, zauwaia ich postepy i cieszy sie razem z nimi. Tak samo waina, jak dodawanie dzieciom odwagi, jest
gotowos¢ pozwalania im na popetnianie btedéw i uczeniu sie na ich podstawie (Vopel 2000).

Planowanie pracy — zagadnienia metodyczne
Planowanie pracy jest fundamentem skutecznego dziatania we wszystkich dziedzinach iycia. Nie inaczej jest w pracy nauczyciela czy

trenera. Bierze on udziat w wainym procesie ksztatcenia (nauczania + uczenia sie) petnigc role przewodnika. Nauczanie jest uporzgdkowanym
zbiorem zdarzen, ktére utatwiajg uczgcym uczenie sie. Programowanie oznacza opis toku dziatan powigzanych wspdlnymi celami, wywazonymi,
co do ich realnosci i moiliwosci Dobry plan, zatem to przede wszystkim plan realistyczny. Powinien on jasno okresla¢ cele ogdlne
oraz wyznacza¢ cele szczegétowe. Celem planowanego ksztatcenia jest pomoc wszystkim uczgcym sie osobom w osiggnieciu moiliwie petnego,
indywidualnego, ukierunkowanego rozwoju (Guta — Kubiszewska, Lewandowski 2003; Kierczak, Glos 2002).

Dobry plan powinien miedzy innymi by¢ (Guta — Kubiszewska, Lewandowski 2003):

1. Celowy—w sposdb wyraZzny powinien okreslac cel i srodki do tego celu wiodgce
. Wykonalny

. Wewnetrznie zgodny — pozbawiony sprzecznych elementéw

2

3

4. Maksymalnie operatywny — tatwy w zastosowaniu

5. Plastyczny — pozwalajgcy w razie koniecznos$ci na modyfikowanie, bez potrzeby uktadania nowego
6

. Dostatecznie szczegdtowy — konkretny

7.Komunikatywy

o0 ﬁd,f s “‘Q’ \a ‘s’Pké"&'

PREZYDENTA THE WORLD GAMES

SWIDNICY LEGACY WROCLAW 2017



Cel giowny

Rozbudzenie zainteresowania oraz wytworzenie u przedszkolakéw potrzeby podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej oraz przygotowanie

ogdélnorozwojowe do uprawiania karate i innych dyscyplin sportu w szacunku dla prowadzgcych i wspétéwiczacych.

Cele szczegotowe

e Wspomaganie harmonijnego rozwoju organizmu dziecka.

e Ksztattowanie nawykow prawidtowej postawy ciata w kazdej pozycji w ciggu dnia.

e Ksztattowanie poigdanych postaw osobowosciowych.

e Rozwijanie i utrwalanie poczucia wtasnej wartosci.

e Wzmacnianie wiary we wtasne moizliwosci poprzez wykonywanie zadan o stopniowo zwiekszanej trudnosci.
e Rozwijanie u dzieci dobrych relacji z rowie$nikami poprzez uczestniczenie w zajeciach grupowych.

¢ Nauka pokonywania zmeczenia i stabosci w ruchu.

o Konsekwentne przestrzeganie ustalonych zasad i egzekwowanie tego od innych, jako warunek zachowania bezpieczenstwa.
e Przestrzeganie zasad dojo wraz z ceremonig dojo.

e Opanowanie wiedzy z zakresu kultury wschodu, podstawowych zwrotdéw japoniskich.

e Opanowanie podstawowych umiejetnosci z zakresu karate tradycyjnego objetych programem.

e Woyksztatcenie potrzeby podejmowania ¢wiczen fizycznych.

e Rozwijanie i pogtebianie zainteresowan sportem.

e Nauka korzystania z przyrzgddw i przybordw do zajec zgodnie z ich przeznaczeniem.
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Planowane dziatania:
e Nawigzanie kontaktu z Dyrekcjg przedszkola.
e Przedstawienie rodzicom oferty zajec.
e Przeprowadzenie zaje¢ pokazowych dla rodzicdw w przedszkolu.
e Utworzenie grup ¢wiczebnych.
e Realizacja programu w wymiarze 30 — 45 min. raz w tygodniu.
e Ocena efektéw pracy dziecka na zajeciach poprzez organizacje lekcji otwartych dla rodzicéw i Dyrekcji oraz udziat dzieci w pokazach
na festynach przedszkolnych.
e Przeprowadzenie egzaminu na 9 KYU (sztuki walki).

e Zorganizowanie zawodow w formie festynu rodzinnego.

Przewidywane efekty:

e Dziecko chetnie uczestniczy w proponowanych formach dziatania i podejmuje nowe wyzwania.
e Dziecko akceptuje zasady obowigzujgce na dojo i pomaga ich przestrzegac.

e Dziecko czerpie rados¢ z udziatu w zajeciach.

e Dziecko potrafi wspdtdziata¢ w zespole, nabywa umiejetnosci zdrowej rywalizacji.

e Dziecko potrafi wykona¢ zadania wymagane na egzaminie na 9 kyu (sztuki walki).
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Ramowy plan zaje¢ ogdlnorozwojowych z elementami sztuk walki ,,MALI WSPANIALI”

zdolnosci motorycznych*

zasady bezpiecznego
uczestnictwa w zabawach i
grach ruchowych

skocznosciowe, biegowe,
sitowe, prosty uktad ruchow

uczestniczy¢ w zajeciach

Lp. Tresci ksztatcenia Dziecko wie Dziecko potrafi Dziecko chce Uwagi
1. Poznajemy pojecia Jakie jest znaczenie Podac réinice miedzy Poznawac nowe Wiadomosci
stosowane na zajeciach stéw i nazw: karate tradycyjne, | karate a innymi wiadomosci przekazywane sg w formie
karate* karateka, sensei, oss, karatega, | sztukami walki kréotkich komunikatéw w
dojo, obi, mokuso, jame czesci wstepnej i koricowej
mokuso, seiza. zajec
2. Poznajemy zasady Jakie zasady Petni¢ role osoby Przestrzegaé poznane Nalezy konsekwentnie
obowigzujace na dojo* obowigzujg na dojo i zna prowadzacej zbiorke zasady przestrzegac
ceremonie dojo. wprowadzone zasady
3. Rozwijanie umiejetnosci i Jakie sg podstawowe Wykona¢ éwiczenia Systematycznie Zajecia prowadzone w

formie zabaw i gier
ruchowych oraz ¢éwiczen
gimnastycznych

Podwyisze tresci programowe stanowia nieodzowny element kaidych zajec

blokdow

zastosowanie bloku

wiasciwe ustawienie

bezpieczenstwo wtasne i

4, Poznajemy podstawowe Jak powinna by¢ Wykonac cios prosty Poznawac techniki Nalezy uswiadamiac
techniki karate poprawnie zamknieta piesc¢ Tsuki (Zuki) wtasciwym stosowane w karate dzieciom, Ze techniki karate
utoieniem obu rgk w stosujemy tylko na zajeciach w
potaczeniu z oddechem obecnosci instruktora
5. Poznajemy pozycje Kiba- Jakie jest ustawienie Pokazac obie pozycje i Czerpac radosc z Zajecia realizowane sg w
dachi (pozycja jezdica) i ciata i stép podczas pozycji sposoby poruszania sie wykonywanych ¢wiczen | oparciu o zabawy i
Zenkutsu-dachi (pozycja oraz zna najczesciej w nich metode bezposredniej
przednia) popetniane btedy w celowosci ruchu
ustawieniu
6. Uczymy sie pierwszych Jakie jest Zademonstrowacé Troszczyc¢ sie o Zwracacé uwage na

bezpieczne wykonywanie
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Osoby Kontaktowe:

tukasz Woijcik

Koordynator gtéwny
GSM: 603-318310

‘ |
com B 0 ©  wgw

SWIDNICY LEGACY WROCLAW 2017



