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TENIS STOLOWY - instruktor Ilwona Magdalena Witkowska

Wiek Wymagania Zagadnienia ogolne, zamierzone efekty
Umiejetno$¢ przebijania pitki na stole. | - Podstawy nauki tenisa stotowego: przyjmowanie prawidtowej
9-19 lat Umiejetno$¢ poruszania sie przy stole. postawy, nauka i doskonalenie podstawowych uderzen gry.
dziewczeta i chtopcy - Nauka elementow techniki i taktyki gry.
Sprawdzian: - Poznanie przepiséw gry.
(12 oséb w grupie) - Aktywny udziat w imprezach sportowych na terenie placowki.
Test techniczny na doktadnosc i na - Przygotowanie do Mistrzostw Pracowni — turnieju
Sredniozaawansowane czas (przez 30 sek.) po srodku stotu. podsumowujgcego rok szkolny.
grupa 1 (13-18 lat)
grupa 2 ( 9-14 lat) EFEKTY:
Wychowanek potrafi:
Zaawansowana - wykonac¢ podania pétwolejem i podcieciem obustronnym,
grupa 3 (12-18 lat) - przebi¢ pitke potwolejem obustronnym,
- przebi¢ pitke podcieciem obustronnym,
mistrzowska - wykorzystac¢ nabyte umiejetnosci w grze na punkty na
grupa 4 (14-19 lat) turniejach pracowni.
grupa 1 poniedziatek 16.30 — 18.00; czwartek 16.35-17.20
grupa2  wtorek 16.55 — 18.25; czwartek 17.25-18.10
grupa3  wtorek 18.30 — 20.00; czwartek 18.15 - 19.45

grupa4 poniedziatek 18.05 - 19.35; sSroda 18.30 — 20:00; piatek 18.00 —19.30




TENIS STOLOWY - instruktor Patryk Turek

Wiek Wymagania Zagadnienia ogolne, zamierzone efekty
Umiejetno$¢ przebijania pitki na stole. | - Podstawy nauki tenisa stotowego: przyjmowanie prawidtowej
6-16 lat Umiejetno$¢ poruszania sie przy stole. postawy, nauka i doskonalenie podstawowych uderzeh gry.
dziewczeta i chtopcy - Nauka elementow techniki i taktyki gry.
Sprawdzian: - Poznanie przepisow gry.

(12 oséb w grupie)

poczatkujgce
grupa 5 (6-9 lat)
grupa 6 (7-11 lat)

poczatkujgca/
Sredniozaawansowana
grupa 7 (8-13 lat)

Sredniozaawansowana
grupa 8 (8-15 lat)

mistrzowska
grupa 9 (8-16 lat)

Bieg wahadtowy 4x10m (gr.5,6)

Test techniczny na doktadnosc i na

- Aktywny udziat w imprezach sportowych na terenie placéwki.
- Przygotowanie do Mistrzostw Pracowni — turnieju
podsumowujgcego rok szkolny.

EFEKTY:

Wychowanek potrafi:
- wykonac¢ podania pétwolejem i podcieciem obustronnym,
- przebi¢ pitke potwolejem obustronnym,
- przebi¢ pitke podcieciem obustronnym,

czas (przez 30 sek.) po srodku stotu. - wykorzystac¢ nabyte umiejetnosci w grze na punkty na

turniejach pracowni.

grupa 5 wtorek
grupa 6 sSroda
grupa7 wtorek
grupa 8 czwartek
grupa9 sroda

14.30 - 15.15; piatek 14.45-15.30

14.30 — 15.15; piatek 15.35 —16.20

15.20 - 16.50; sroda 15.20 —16.50

15.00 — 16.30; sobota 09.30 — 11.00
16.55 — 18.25; pigtek 16.25 - 17.55; sobota 11.05 - 12.35




SZERMIERKA - instruktor Sebastian Koziejowski

Wiek Wymagania Zagadnienia ogolne, zamierzone efekty
- Podstawy nauki szermierki (floret): przyjmowanie postawy szermierczej, nauka
8 - 19 |at Zainteresowanie sportami walki i doskonalenie krokéw szermierczych w przéd i w tyt oraz wypadu

dziewczeta i chtopcy

grupy poczatkujgce
(16-23 osoby)

grupa1 (8-11 lat)
grupa 2 (8-12 lat)

grupa zaawansowana
(16 osob)

grupa 3 (10-15 lat)
grupa4 (12-15 lat)

grupa mistrzowska
(12 oséb)
grupa5 (12-19 lat)

(szermierkg). Dobra koordynacja

ruchowa.

Sprawdzian:

Test sprawnosciowy na czas —

bieg 4 x 10 metrow
z przenoszeniem klockow.

Ocena techniki podstawowych

elementow pracy nog

szermierczej, ocena znajomosci

zaston.

szermierczego.

- Nauka podstawowych dziatan szermierczych (natarcia, obrona).

- Gry i zabawy ruchowe .

- Przygotowanie do ,Pierwszego Kroku Szermierczego” i ,Mistrzostw Pracowni
w Szermierce” — turniej konnczacy rok szkolny.

- Przygotowanie do udziatu w zawodach: okregowych, ogdlnopolskich
i miedzynarodowych.

EFEKTY:

Grupy podstawowe — przygotowanie do udziatu w ,Pierwszym Kroku Szermierczym”.
Wychowanek zna podstawowe zasady walki szermierczej

na florety potrafi obchodzi¢ sie ze sprzetem szermierczym elektrycznym,
wychowanek potrafi wykona¢ ukton szermierczy. Poprawa ogolnej motoryki ruchu.
Grupy zaawansowane — przygotowanie do udziatu w zawodach okregowych,
wychowanek zna ogolne zasady walki szermierczej na florety i potrafi postugiwac sie
komendami obowigzujgcymi w walce. Poprawa sprawnosci fizycznej.

Grupa mistrzowska — przygotowanie do udziatu w zawodach ogdélnopolskich

i miedzynarodowych, wychowanek potrafi wykonac¢ natarcie proste

i pojedyncze z wyboru tempa, wychowanek zna ogdlne zasady walki szermierczej na
florety i potrafi postugiwac sie komendami obowigzujgcymi

w walce (potrafi analizowac¢ proste dziatania) wychowanek potrafi naprawi¢ przewod
osobisty, zna budowe broni i jej zasady dziatania. Ogélna poprawa sprawnosci
fizycznej.

grupa 1

sroda 17.40-15.15;

piatek  14.45-15.30

grupa 2
grupa 3
grupa 4
grupa 5

wtorek 14.50 — 15.35;
wtorek 15.40 —17.10;
sroda 18.30 - 20.00;
wtorek 17.15 — 18.45;

czwartek 17.45-18.30
piatek 15.35-16.20; sobota 10.10 — 10.55
sobota 08.35- 10.05
czwartek 18.35 - 20.05; piatek 16.25 - 17.55




GRY ZESPOLOWE - instruktor Adam Zawiasa

Wiek

Wymagania

Zagadnienia ogolne, zamierzone efekty

7-18 lat
dziewczeta i chtopcy

(16-25 osob w grupie)

grupy poczatkujgce
grupa 1 (7-9 lat)

grupa 2 (10-13 lat)
grupa 3 (14-18 lat)

Zainteresowanie pitkg nozna,
koszykowka, pitkg reczng, siatkdwka,
unihokejem, itd.

Sprawdzian:

Slalom z prowadzeniem pitki nogg na
czas.

- Ksztattowanie sprawnosci ogolne;.

- Rozwijanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.

- Nauczanie podstawowych elementow technicznych i taktycznych

-z zakresu poszczegolnych gier zespotowych.

- Wdrazanie do aktywnego udziatu w imprezach sportowych
poprzez uczestnictwo w zawodach i wspdlne kibicowanie.

EFEKTY:
Wychowanek:
- poprawi swojg sprawnos$c¢ fizyczna,
- rozwinie poszczegodlne cechy motoryczne,
- zdobedzie podstawowe umiejetnosci techniczno-
taktyczne obejmujgce gry zespotowe,
- bedzie brat udziat w zawodach sportowych.

grupa 1 poniedziatek 15.30 — 16.15; czwartek 15.20 - 16.05
grupa 2 poniedziatek 16.20 —17.05; czwartek 16.10 - 17.40
grupa 3 poniedziatek 17.40 — 19.10; piatek 18.15-19.45




FITNESS - instruktor Aleksandra Wiodarczyk

Wiek Wymagania

Zagadnienia ogolne, zamierzone efekty

Zainteresowanie ¢éwiczeniami fitness.
9-19 lat dziewczeta

13-19 lat chtopcy (tylko Sprawdzian:
grupa 5)

grupa mtodsza 9-13 lat:
grupy poczatkujace - szybkos¢;
(16-25 osob - dziewczeta) - skocznosg;
grupa 1 (9-12 lat) - gibkos¢;
grupa 2 (10-13 lat) - wykonanie fragmentu

choreografii fitness.

grupy
Sredniozaawansowane grupa starsza 13-19 lat:
(16-25 osob - dziewczeta) - bieg w miejscu,

grupa 3 (12-15 lat)
grupa 4 (13-17 lat)

przysiady w rozkroku,
skfad do wyskoku,
praca kolan w podporze
grupa zaawansowana przodem,

(12 oséb — - pompki.
dziewczeta+chtopcy)
grupa 5 (13-19 lat)

Ksztattowanie sprawnosci ogolne;j.

Nauka oraz doskonalenie réznorodnych form fitness: TBC, ABF,
STEP, Cardio, Fit Ball, Dance fitness, trening obwodowy, elementy
cross fit, Tabata.

Nauka i doskonalenie techniki ¢wiczen gibkosciowych - stretching.
Nauka i doskonalenie réznorodnych ¢wiczen aerobowych

i sitowych. Elementy: gimnastyki oraz gimnastyki korekcyjne;j.
Nauka i doskonalenie tworzenia uktadéw fitness.

Wdrazanie do aktywnego spedzania czasu wolnego poprzez
wspolny udziat w imprezach o charakterze prozdrowotnym m.in.
maratony fitness, Sportowy Dzieh Otwarty.

Przekazywanie informacji na temat zdrowego odzywiania

i zdrowego stylu zycia.

EFEKTY:
Uczestnicy potrafig prawidtowo wykonac:

- 2 ¢wiczenia wzmacniajgce i gibkosciowe,
- 3 podstawowe kroki fitness.

grupa1 wtorek
grupa 2 poniedziatek
grupa 3 wtorek
grupa4 poniedziatek
grupa 5 poniedziatek

15.00 — 15.45; piatek 15.00 — 16.30
15.45 -16.30; sSroda 15.00 -16.30
16.00 — 17.30; sSroda 17.05-17.50
16.50 — 18.20; sSroda 17.55-18.40
18.30 — 20.00; wtorek 17.35-18.20; sroda 18.45-—19.30




KULTURYSTYKA - instruktor Stawomir Maciejewski

Wiek Wymagania Zagadnienia ogolne, zamierzone efekty
- Wszechstronny rozwoj fizyczny (cechy motoryczne).
13-19 lat Zainteresowanie sportami sitowymi - Praca nad poprawg i doskonaleniem wiasnej sylwetki.

dziewczeta i chtopcy

(12 oséb w grupie)

i sylwetkowymi, che¢ doskonalenia
swojego ciata,

Sprawdzian:

- Skiony do przodu na fawce
skosnej,

- Podcigganie na drgzku,

- Pompki na podpdrkach,

Stopien trudnosci sprawdzianu

uzalezniony od liczby zainteresowanych
0sOb oraz poziomu ich wytrenowania

Osiggniecie harmonijnego i proporcjonalnego wygladu catego ciata.
Systematyczna praca nad wzrostem sity i masy miesniowe;j,
redukcjg tkanki ttuszczowe.

Nauka réznorodnych form treningowych i ¢wiczen (aerobowych
oraz sitowych).

Przekazywanie informacji na temat zdrowego odzywiania i
zdrowego stylu zycia.

Rozwijanie zainteresowan w zakresie kulturystyki i wszelkiej
aktywnosci ruchowe.

EFEKTY:
Uczestnicy:

Znajg przeznaczenie maszyn i przyrzgdéw treningowych stosowanych w
kulturystyce i sportach sitowych,

potrafig w sposob prawidtowy technicznie, wykonaé ¢wiczenia ze swoich
programow treningowych dostosowanych do poziomu zaawansowania
treningowego oraz mozliwosci fizycznych,

znajg zasady treningowe Joe Weidera i je stosuja,

potrafig w sposéb bezpieczny i efektywny trenowac¢ samodzielnie
kulturystyke na poziomie odpowiednim do nabytej wiedzy i umiejetnosci,
znajg zasady bezpiecznego treningu, potrafig stosowac asekuracje oraz
samo asekuracje,

zZnajg podstawowe zasady zywieniowe.

grupa 1

grupa 3 wtorek

poniedziatek 17.00 — 18.30;
grupa 2 poniedziatek 18.35 — 19.20;
17.50 — 19.20;

wtorek 17.00 -17.45
czwartek 17.00 — 18.30
czwartek 18.35 -19.20




