awlodarczyk@pm.waw.pl

WIEK BADANIE UZDOLNIEN KIERUNKOWYCH OPIS ZAJEC
Grupa poczatkujaca: Ksztattowanie sprawnosci ogolnej. Nauka oraz doskonalenie: réznorodnych form fitness,
10 — 19 lat e przysiady techniki ¢wiczen gibkosciowych — stretching, ¢wiczen aerobowych i sitowych oraz
dziewczeta « pompki damskie gimnastyki ogélnorozwojowej oraz gimnastyki korekcyjnej. Przekazywanie informacji na
15-191lat | brzuszki temat zdrowego odzywiania i zdrowego stylu zycia. Wdrazanie do aktywnego spedzania
chlopcy e deska czasu wolnego poprzez wspolny udziat w imprezach o charakterze prozdrowotnym.

e bieg w miejscu

Grupa poczatkujaca (kalisteniczna):
e podciggniecia na drgzku
e stanie na rekach

e pompki

Grupy srednio zaawansowane
i zaawansowane:

e bieg w miejscu,

e brzuszki

e przysiad - wyskok,

e deska,

e pompki.

Ksztattowanie sprawnosci ogolnej. Nauka oraz doskonalenie podstaw elementow
kalistenicznych oraz praca z wtasng masg ciata. Wdrazanie do aktywnego spedzania czasu
wolnego poprzez wspoélny udziat w imprezach o charakterze prozdrowotnym.
Przekazywanie informacji na temat zdrowego odzywiania i zdrowego stylu zycia.

Ksztattowanie sprawnosci ogoélnej. Nauka oraz doskonalenie: réznorodnych form fitness,
techniki cwiczen gibkosciowych — stretching, éwiczen aerobowych i sitowych. Tworzenie
ukfadow fitness. Elementy gimnastyki korekcyjnej i gimnastyki ogélnorozwojowe;j.
Wdrazanie do aktywnego spedzania czasu wolnego poprzez wspdélny udziat w imprezach
o charakterze prozdrowotnym. Przekazywanie informacji na temat zdrowego odzywiania
i zdrowego stylu zycia.

Efekty:

= Podniesienie sprawnosci fizycznej, zwigkszenie masy migsniowej, poprawa kondycji oraz koordynacji ruchowe;j.
= Poprawna technika wykonywanych éwiczen.
= Umiejetno$¢ samodzielnego doboru ¢wiczen na wybrane grupy miesniowe zardwno z wiasng masg ciata

jak i z réznego rodzaju przyborami i przyrzgdami.

Umiejetnos¢ wspdtpracy w grupie.
Mozliwo$¢ poznania roznorodnych form zajec fitness z wykorzystaniem rozmaitego sprzetu.
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FITNESS PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA

GRUPY POCZATKUJACE

GRUPA 1 10 = 14 |at 15.20 - 16.50

A. Wiodarczyk Mata sala
sportowa Il p.

GRUPA 3 16.50 — 18.20
Kalistenika 15— 19at Mata sala
A. Wiodarczyk sportowa Il p.
GRUPY SREDNIO ZAAWANSOWANE
GRUPA 2 12 — 16 lat 17.00 - 18.30
Mata sala

A. Wtodarczyk sportowa Ill p.

GRUPY ZAAWANSOWANE
GRUPA 4 15— 19 |at 18.30 —20.00
Mata sala

A. Wiodarczyk

sportowa Il p.




GRY i ZABAWY

Sebastian Giedroic¢

SPORTOWE

WIEK BADANIE UZDOLNIEN KIERUNKOWYCH OPIS ZAJEC

Rozwijanie zdolnosci motorycznych i koordynacyjnych poprzez gry i zabawy sportowe.

Grupy poczatkujace: Nauka podst h elementow technicznych i takt h z zakresu réznych gi
6-161lat |, pokonanie prostego toru przeszkod na auka podstawowyc ,eemep ovs’/ echnicznych i taktycznyc . z zakresu réznych gier
czas (gr. 4) zespotowych (koszykowka, siatkdwka, pitka reczna, pitka nozna, unihokej).

Rozwijanie pozytywnych emocji, umiejetno$ci wspotpracy w grupie, umiejetnosci radzenia
sobie z porazkg i zwyciestwem, przestrzeganie zasady fair play.

Rozwijanie zainteresowania aktywnoscig fizyczng poprzez udziat w grach i zabawach
sportowych.

e bieg wahadtowy z przektadaniem piteczek
na czas (gr. 1,2)

e bieg po kopercie z koztowaniem pitki na
czas (gr. 3)

Efekty:
= Poprawi swojg sprawnos¢ fizyczng i poszczegolne cechy motoryczne.
= Poprawi swojg koordynacje wzrokowo-ruchowag.
= Zdobedzie podstawowe wiadomosci i umiejetnosci z zakresu gier i zabaw sportowych.
= Zdobedzie podstawowe umiejetnosci techniczno-taktyczne obejmujgce gry i zabawy sportowe.
= Pozna podstawowe przepisy gier i zabaw sportowych.
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GRY i ZABAWY

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
SPORTOWE A
GRUPA 4 6-7lat | 16.50—17.35 16.50 ~ 17.35
S. Giedroi¢ Sala sportowa Il p Sala sportowa |l
' ' p./s. 329
GRUPA 1 8 —10 lat 17.40 — 18.25 9.00-10.30
S. Giedroi¢ Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 2 9-12lat 18.30 — 20.00 17.40 - 18.25
S. Giedroi¢ Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 3 12 — 16 lat 18.30 — 20.00
S. Giedroi¢ Sala sportowa Il p.




KU LTU RYSTYKA Stawomir Maciejewski

WIEK BADANIE UZDOLNIEN KIERUNKOWYCH OPIS ZAJEC

13 — 19 lat | Crupy srednio zaawansowane:

e skiony do przodu na fawce skosnej (max),
e podcigganie na drgzku (max),

e pompki (max).

Nauka techniki wykonywania ¢wiczen kulturystycznych i sitowych.
Nabywanie wiedzy o metodyce treningu kulturystycznego.
Nabywanie wiedzy o sportowym odzywianiu.

Grupy zaawansowane:

e skiony do przodu na fawce skosnej (max),
e podcigganie na drgzku (max),

e pompki (max).

Nauka nowych ¢wiczen kulturystycznych i techniki ich wykonywania.
Pogtebianie wiedzy o metodyce treningu kulturystycznego.
Bezpieczne i samodzielne wykonywanie treningow.

Efekty:
= Wszechstronny i poprawa sprawno$ci fizyczne;.
= Osiggniecie harmonijnego i proporcjonalnego wyglgdu catego ciata.
= Systematyczna praca nad:
- wzrostem sity i masy miesniowej,
- redukcjg tkanki tluszczowej.
= Udziat w pokazach kulturystycznych w ramach imprez patacowych.
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KULTURYSTYKA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
GRUPA 1 13-191lat | 16.55-17.40 16.55 — 18.25
S. Maciejewski Sitownia (s. 465) Sitownia (s. 465)
GRUPA 2 13-191lat | 17.40-18.25 18.30 — 20.00
S. Maciejewski Sitownia (s. 465) Sitownia (s. 465)
GRUPA 3 13—-191lat | 18.30-19.15 16.55 - 18.25
S. Maciejewski Sitownia (s. 465) Sitownia (s. 465)
GRUPA 4 13-191at | 19.15-20.00 18.30 — 20.00

S. Maciejewski

Sitownia (s.465)

Sitownia (s. 465)




Joanna tukaszewicz

WIEK

BADANIE UZDOLNIEN KIERUNKOWYCH

OPIS ZAJEC

7-19 lat

Grupy srednio zaawansowane:
e ocena techniki jazdy do przodu
i hamowania na wyznaczonym torze

Opanowanie prawidtowych wzorcéw ruchowych. Pogtebianie wiedzy z zakresu unihokeja na
rolkach, freestyle slalomu, freesakte oraz skate crossa.

Grupy zaawansowane:

e ocena techniki jazdy do przodu, do tytu
hamowania i skrecania na wyznaczonym
torze

Uczestnicy zaje¢ przygotowujg sie do udziatu w zawodach oraz pokazach.Na zajeciach
zdobywajg szczegdtowg wiedze i doskonalg umiejetnosci z zakresu jazdy szybkiej, freestyle
salomu, freeskate oraz skate crossa

= Uczestnicy zajeC pogtebiajg umiejetnosci z zakresu freestyle slalom, freeskate oraz skate crossa.

= Uczestnicy dgzg do doskonalenia swoich umiejetnosci ruchowych.

= Budowanie pewnosci siebie.
= Uczestnicy zaje¢ biorg udziat zawodach i pokazach.
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ROLKI PONIEDZIALEK | WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA

GRUPY SREDNIO ZAAWANSOWANE

15.00 — 15.45
GRUPA1 7_ 14 |at 15.00 —16.30 Mata sala sportowa
J. Lukaszewicz Sala sportowa Il p. i p
15.50 — 16.35
GRUPA 4 Mata sala sportowa | 416 45 _ 11 45
J. Lukaszewicz 7=15lat llp. Sala sportowa Il p
' 16.35-17.20 '

Sitownia (s. 465)

GRUPY ZAAWANSOWANE

GRUPA 3 18.15-19.00
Mistrzowska 7—-19 lat Sa?aes.s‘loo:tcjvcézﬁ Sitownia (s. 465)/ Sa?:':oo:t;é;ﬁ
J. tukaszewicz P P- Skate Cross P P

17.30 - 19.00
10— 19 lat Korytarz przy

ptywalni

17.25-18.10 11.50 - 12.35
Sitownia (s. 465) | Sala sportowa Il p.

GRUPA 2
J. tukaszewicz




S U RV'VAL Stawomir Maciejewski

WIEK BADANIE UZDOLNIEN KIERUNKOWYCH OPIS ZAJEC
Nabywanie teoretycznych i praktycznych umiejetnosci z zakresu survivalu i bushcraftu.
13 - 19 lat . Wyjazdy terenowe (tzw. mini wyprawy).
Grupy poczatkujace: . . . . . .
e . Wszechstronne szkolenia w bazie survivalowej w Os$rodku Patacu Mtodziezy

¢ Rozmowa kwalifikacyjna . .
w Pieczarkach k/Gizycka.
Podnoszenie ogolnej sprawnosci fizyczne;j.

Efekty:
= Uczestnicy potrafig rozpala¢ ogniska przy uzyciu krzesiwa, filtrowa¢ wode, budowac¢ schronienia, organizowaé

obozowiska.
= Potrafig planowac¢ wyprawy i dobiera¢ niezbedne wyposazenie.
= Znajg oferte rynkowg dotyczgcg sprzetu i wyposazenia w survivalu i bushcrafcie.

= Znajg historie traperstwa.

SURVIVAL PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
GRUPY POCZATKUJACE
GRUPA1 13 — 19 lat 17.15-18.45
S. Maciejewski Ogrod zimowy
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skoziejowski@pm.waw.pl

WIEK BADANIE UZDOLNIEN KIERUNKOWYCH OPIS ZAJEC
Uczestnicy uczg sie i doskonalg podstawy pracy nég szermierczej (kroki w przod i w tyt,
8 — 19 lat | Grupy poczatkujace: wypady, suniecia, rzuty). Uczg sie techniki postugiwania floretem (trzymanie broni,

e Bieg wahadtowy na czas z przenoszeniem
piteczek

Grupy srednio zaawansowane:
¢ Wykonanie wybranych elementéw
technicznych na poziomie dobrym.
1. Natarcie wypadem i sunieciem.
2. Przyjmowanie zaston: czwartej,
szostej i przeciw-szdéstej.

Grupa zaawansowana:
¢ \Wykonanie wybranych elementow
technicznych na poziomie zawodniczym.
1. Natarcie wypadem, sunieciem i rzutem
2. Przyjmowanie zaston podstawowych
jak i ich tgczenie.

podstawowe zastony, pchniecia). Uczestnicy zapoznajg sie z podstawowymi dziataniami
szermierczymi (natarcia, obrona). Przygotowujg sie do pojedynkow - poznajg zasady walki
i bezpiecznego zachowania sie.

Uczestnicy doskonalg umiejetnosci szermiercze poprzez ¢éwiczenia w parach i walki. Uczg
sie nowych elementow: zastony dolne, okrezne, natarcia zwodzone. Poznajg znaczenie
taktyki podczas walki. Przygotowujg sie do udziatu w zawodach na poziomie okregowym.
Uczestniczg w przygotowaniach do pokazéw szermierczych.

Uczestnicy doskonalg umiejetnosci techniczno-taktyczne podczas ¢wiczen w parach, walk

i cwiczen z instruktorem (strumien). Poznajg zastony: pierwszg i piatg. Uczg sie dziatan
takich jak przeciwtempo i linia”. Doskonalg swoje umiejetnosci w sedziowaniu. Przygotowujg
sie do zawodow na poziomie okregowym, ogolnopolskim i miedzynarodowym.

Efekty:

= Uczestnik zna podstawowe zasady bezpieczenstwa walki szermierczej na florety (grupy poczatkujgce.

= Uczestnik zna ogdlne zasady walki szermierczej na florety i potrafi postugiwac sie¢ komendami obowigzujgcymi
w walce (grupy srednio zaawansowane).

= Uczestnik potrafi wykona¢ natarcie proste i pojedyncze z wyboru tempa, potrafi analizowac¢ proste dziatania.
= Potrafi dostosowa¢ forme obrony pod przeciwnika (grupa zaawansowana).
= Poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej (wszystkie grupy).
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SZERMIERKA PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
GRUPA 1 15.00 — 15.45 16.55-17.40
S. Koziejowski 8-10lat Sala sportowa Il p. Sala S/F:rstg\éva I p.
ﬁ?r:’t;ﬁuzujqca 8 — 12 lat 17.30 —18.15 15.30 — 16.15
S. Koziejowski Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 3 10 — 15 |at 15.50 - 17.20 16.20 — 17.50
S. Koziejowski Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 4 10 — 15 |at | _19-20—16.50 18.20 — 19.50
S. Koziejowski Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 5
Mistrzowska 12 — 19 |at 17.25-18.55 15.20 — 16.50 18.00 — 19.30

S. KoziejowsKi

Sala sportowa Il p.

Sala sportowa Il p.

Sala sportowa Il p.




mwitkowska@pm.waw.pl
pturek@pm.waw.pl

WIEK BADANIE UZDOLNIEN KIERUNKOWYCH OPIS ZAJEC
Grupy poczatkujace:
6—-19lat |« Biegwahadiowy 4 x 10 m na czas (gr. 5)

o Dokfadnos¢ wykonania
Jak najwiecej naprzemiennych odbic
(bekhend-forhend) po $rodku stotu przez
30 sekund (gr. 1,6)

Grupy srednio zaawansowane:

o Dokfadnos¢ wykonania
Jak najwiecej naprzemiennych odbic
(bekhend-forhend) po $rodku stotu przez
30 sekund (gr. 2,7)

Grupy zaawansowane:

e Uzyskanie 100% wyniku
Umiejetnos¢ gry wszystkimi uderzeniami
(pbtwolej obustronny, top-spin
obustronny, przebicie obustronne) na
poziomie zawodniczym.

Nauka prawidtowej postawy oraz podstawowych uderzenh w tenisie stolowym.
Zapoznanie sie z przepisami.
Przygotowanie do turnieju konczgcego rok szkolny oraz Mistrzostw Warszawy.

Doskonalenie podstawowych uderzenh w tenisie stotowym.
Poznawanie techniki i taktyki gry.
Przygotowanie do turnieju konczgcego rok szkolny oraz Mistrzostw Warszawy.

Doskonalenie techniki w zgodzie ze stylem gry.
Rozwijanie umiejetnosci zmian i wszechstronnosci.
Wzmacnianie mocnych stron oraz roznicowanie stylu gry.
Przygotowanie do turniejow MZTS i PZTS.

Efekty:

» Uczestnik zna podstawowe uderzenia gry.

= Potrafi wykorzysta¢ nabyte umiejetnosci w grze na punkty.

» Potrafi zagrac¢ elementy techniki ztozone;j.

» Potrafi dostosowac sie do réznych przeciwnikéw i warunkéw gry.

» Bierze udziatu w zawodach: wewnetrznych, warszawskich, wojewddzkich i ogélnopolskich.
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TENIS STOLOWY PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
GRUPA 5 6 -9 lat 14.30 — 15.15 16.35-17.20
P. Turek Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 6 9-13lat 14.30 — 15.15 17.25-18.10
P. Turek Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 1 10-14lat | 16.30-18.00
M. Witkowska Hala sportowa
GRUPA 7 11 — 16 lat 15.20 — 16.50 15.20 — 16.50
P. Turek Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 2 11 — 16 lat 16.55 - 18.25 15.00 - 16.30
M. Witkowska Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 8 9—17 lat 15.20 - 16.50 9.30 - 11.00
P. Turek Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 9 16.55 — 18.25 18.15-19.45 | 11.05-12.35
Mistrzowska 9-18lat Hala sportowa Hala sportowa Hala sportowa
P. Turek P p P
GRUPA 3 10-18lat | 18.05-19.35 16.55 — 18.25
M. Witkowska Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 4 1319 Iat 18.30 —20.00 | 18.30-20.00 | 18.30 —20.00

Mistrzowska
M. Witkowska

Hala sportowa

Hala sportowa

Hala sportowa




