PRACOWNIA SPORTU | REKREACJI

TENIS STOLOWY

Instruktorzy Magdalena Witkowska, Patryk Turek

Wiek

Wymagania

Zagadnienia ogélne, zamierzone efekty

6 —19 lat

dziewczeta i chtopcy
(12 os6b w grupie)

Grupal 8-11 lat
poczatkujgca

Grupa2 11-15Ilat
Sredniozaawansowana

Grupa3 12-18lat
zaawansowana

Grupa4 13-19lat
mistrzowska

Grupa5 6-09lat
Grupa6 7-12lat
poczatkujgce

Grupa7 8-14lat
poczatkujgce/sredniozaawanso
wana

Grupa8 8-17 lat
Sredniozaawansowana

Grupa9 8-18lat
mistrzowska

Umiejetno$c¢ przebijania pitki na
stole.

Umiejetnos¢ poruszania sie przy
stole.

Sprawdzian:
Bieg wahadifowy 4 x 10 m

+ gra na stole (gr. 1, 5, 6)

Sprawdzian:
Test techniczny na doktadnos¢ i

na czas (przez 30 sek.) po
srodku stotu.

(gr. 2,7)

Sprawdzian:

Umiejetno$¢ gry wszystkimi
uderzeniami (pétwole;j
obustronny, topspin obustronny,
podciecie obustronne, strzat
obustronny, zmiana ustawienia).
(gr. 3,4,8,9)

Podstawy nauki tenisa stotowego: przyjmowanie prawidtowej postawy,
nauka i doskonalenie podstawowych uderzen gry.

Gry i zabawy ruchowe.

Poznanie przepisow gry.

Nauka i doskonalenie elementdw techniki ztozonej.

Rozwdj swiadomosci taktycznej i umiejetnos¢ kierowania catg gra,
dostosowanie sie do zmian

Rozwd;j silnej i poprawa stabej strony gry

Przygotowanie do Grand Prix PM

Przygotowanie do udziatu w zawodach: warszawskich, wojewddzkich
i ogoélnopolskich.

EFEKTY:

Grupy podstawowe — przygotowanie do udziatu w Grand Prix PM
Uczestnik zna podstawowe uderzenia gry, potrafi przyjg¢ prawidtowg
postawe przy stole, zna przepisy gry. Potrafi wykorzysta¢ nabyte
umiejetnosci w grze na punkty na turniejach pracowni.

Grupy zaawansowane — przygotowanie do udziatu w zawodach
warszawskich, Uczestnik rozwinat silng strone gry. Potrafi okresli¢
indywidualny system gry.

Potrafi zagra¢ elementy techniki ztozone;.

Grupy mistrzowskie — przygotowanie do udziatu w zawodach
wojewaodzkich i ogdlnopolskich. Zawodnik potrafi dostosowac

sie do roznych przeciwnikéw i warunkow gry. Nabyt umiejetnosci taczenia

uderzen. Rozwdj wszechstronnosci zawodnika, nie dopuszczenie
do pojawienia sie wyraznej stabej strony.
Optymalizacja indywidualnego stylu gry.




Magdalena Witkowska

. PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
mwitkowska@pm.waw.pl
GRUPA 1 16.30 — 18.00
8 —11 lat Hala sportowa
GRUPA 2 16.55-18.25 15.00 - 16.30
11-15lat Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 3 18.05-19.35 16.55-18.25
12 — 18 lat Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 4 18.30 — 20.00 18.30 — 20.00 18.30 — 20.00
13-19 lat Hala sportowa Hala sportowa Hala sportowa
Patryk Turek PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
pturek@pm.waw.pl
GRUPA 5 14.30-15.15 16.35-17.20
6 -9 lat Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 6 14.30-15.15 17.25-18.10
7-12 lat Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 7 15.20-16.50 15.20-16.50
8 - 14 lat Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 8 15.20-16.50 9.30-11.00
8-17 lat Hala sportowa Hala sportowa
GRUPA 9 16.55-18.25 18.15-19.45 11.05-12.35
8—18 lat Hala sportowa Hala sportowa Hala sportowa




SZERMIERKA Instruktor Sebastian Koziejowski
Wiek Wymagania Zagadnienia ogdlne, zamierzone efekty
8 — 19 |at Zainteresowanie sportami walki | - Podstawy nauki szermierki (floret): przyjmowanie postawy szermierczej,

dziewczeta i chlopcy

Grupal 8-11lat
poczatkujaca
(23 osoby w grupie)

Grupa2 8-12lat
poczatkujaca -
kontynuujaca

(18 0s6b w grupie)

Grupa3 10-15 lat
Grupa4 12-15Iat
zaawansowane
(16 oséb w grupie)

Grupa5 14-19lat
mistrzowska
(12 oséb w grupie)

(szermierkg). Dobra
koordynacja ruchowa.

Sprawdzian:
Test sprawnosciowy na czas -

bieg 3 x 4,5,6 metréw
Z przenoszeniem piteczek.

Sprawdzian:
Ocena techniki podstawowych

elementow pracy nog
szermierczej,
ocena znajomosci zaston.

nauka i doskonalenie krokdw szermierczych w przéd i w tyt oraz wypadu
szermierczego.

- Nauka podstawowych dziatan szermierczych (natarcia, obrona).

- Gry i zabawy ruchowe .

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

- Przygotowanie do udziatu w zawodach: okregowych, ogélnopolskich
I miedzynarodowych.

EFEKTY:

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

na florety potrafi obchodzi¢ sie ze sprzetem szermierczym elektrycznym,
wychowanek potrafi wykonac ukton szermierczy. Poprawa ogolne motoryki
ruchu.

Grupy zaawansowane — przygotowanie do udziatu w zawodach okregowych,
wychowanek zna ogdlne zasady walki szermierczej na florety i potrafi
postugiwacé sie komendami obowigzujgcymi w walce. Poprawa sprawnosci
fizycznej.

Grupa mistrzowska — przygotowanie do udziatu w zawodach ogolnopolskich
i miedzynarodowych, wychowanek potrafi wykona¢ natarcie proste

i pojedyncze z wyboru tempa, wychowanek zna ogdlna zasady walki
szermierczej na florety i potrafi postugiwac sie komendami obowigzujgcymi
w walce (potrafi analizowac proste dziatania) wychowanek potrafi naprawié
przewod osobisty, zna budowe broni i jej zasady dziatania. Ogélna poprawa
sprawnosci fizyczne;.




Sebastian KoziejowskKi

.. . PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
skoziejowski@pm.waw.pl
GRUPA 1 17.40 - 18.25 15.45 - 16.30
8—-11 lat Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 2 14.50 - 15.35 17.45 - 18.30
8—-12 lat Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 3 15.40-17.10 16.35-17.20 10.10 - 10.55
10 - 15 lat Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p. | Sala sportowa Il p.
GRUPA 4 18.30 - 20.00 8.35-10.05
12 — 15 |lat Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 5 17.15-18.45 18.35 - 20.05 17.25 - 18.55
14 — 19 lat Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.



mailto:skoziejowski@pm.waw.pl

FITNESS

Instruktor Aleksandra Wiodarczyk

Wiek

Wymagania

Zagadnienia ogolne, zamierzone efekty

9 — 19 lat dziewczeta
15 - 19 lat chtopcy
(tylko grupa
Zaawansowana)

grupal 9-12lat
grupa?2 10-13lat
poczatkujgca
dziewczeta
(16 - 25 osbéb w grupie)

grupa3 12 -15 lat
grupa4 14 - 17 lat
sredniozaawansowana
dziewczeta
(16 - 25 osbéb w grupie)

grupa5 15-19 lat
zaawansowana
dziewczeta + chtopcy
(12 - 16 osbéb w grupie)

Zainteresowanie sportem,
aktywnym spedzaniem czasu
wolnego. Umiejetnos¢ pracy w
zespole, che¢ doskonalenia
sprawnosci fizyczne;j.

Sprawdzian ruchowy
grupa miodsza 8-13 lat:

Przysiady
Pompki damskie
Brzuszki

Deska

Bieg w miejscu

Grupa starsza 14-19 lat:

bieg w miejscu,

nozyce pionowe

skfad do wyskoku,
praca kolan w podporze
przodem,

pompki.

Uczestnicy ksztattujg sprawnos¢ ogoélng. Uczg sie oraz doskonalg réznorodne
formy fitness. Uczg sie i doskonalg techniki ¢wiczen gibkosciowych,
aerobowych oraz sitowych. Poznajg elementy gimnastyki oraz gimnastyki
korekcyjnej. Samodzielnie tworzg choreografie fitness, rozwijajg sprawnos$¢
ruchowg oraz poszerzajg wiedze z zakresu pracy nad wtasnym ciatem.

EFEKTY:

Wiegksza sprawnos$¢ fizyczna uczestnika, wzrost wydolnosci oraz wytrzymatosci
organizmu, a takze przyrost masy miesniowe;j

i wysmuklenie sylwetki. Poprawna technika wykonywanych ¢wiczen
wzmachiajgcych i stretchingowych, udziat w imprezach okolicznosciowych

o charakterze sportowym.




Aleksandra Wiodarczyk

PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
awlodarczyk@pm.waw.pl
GRUPA 1 16.00 - 16.45 17.20 - 18.05
9-—-12 lat Mata sala sportowa Il p. Mata sala sportowa 1l p.
GRUPA 2 15.00 -16.30
10— 13 lat Mata sala sportowa Il p
GRUPA 3 16.45 - 18.15 16.50-17.35
12 — 15 lat Mata sala sportowa Il p. Sitownia (sala 465)
GRUPA 4 16.50 - 18.20 18.30 - 20.00
- ) ) Sitownia (sala 465) +
14 - 17 lat | Matasala sportowa Ill p. Mata sala sportowa Ill p
GRUPA 5 18.30 - 20.00 17.40 - 18.25 18.10-19.40
15 =19 |lat | Mata sala sportowa lll p. Sitownia (sala 465) Mata sala sportowa Ill p.



mailto:awlodarczyk@pm.waw.pl

KULTURYSTYKA

Instruktor Stawomir Maciejewski

Wiek

Wymagania

Zagadnienia ogoélne, zamierzone efekty

13 -19 |lat

(12 os6b w grupie)

Zainteresowanie sportami
sitowymi oraz aktywnoscig
ruchowg, che¢ doskonalenia
wiasnej sylwetki, muskulatury
ciata,

Sprawdzian:

Sktony do przodu na tawce
skosnej,

Podcigganie na drgzku,
Pompki na podporkach,

- Wszechstronny rozwdj fizyczny (cechy motoryczne).

- Praca nad poprawg i statym doskonaleniem wtasnej sylwetki.

- Osiggniecie harmonijnego i proporcjonalnego wygladu catego ciata.

- Systematyczna praca nad wzrostem sity i masy miesniowej, redukcjg tkanki
ttuszczowe.

- Nauka réznorodnych form treningowych i ¢wiczen (trening kardio, trening
funkcjonalny, trening sitowy, trening kulturystyczny).

- Nabywanie wiedzy teoretycznej i praktycznej na temat sportéow sitowych,
metodyKki treningu kulturystycznego, diety i sportowego sposobu odzywiania.

- informacja o przeznaczeniu przyrzagdoéw treningowych stosowanych
w Kkulturystyce

- Rozwijanie zainteresowan w zakresie kulturystyki i wszelkiej aktywnosci
ruchowej (np. turystyki kajakowej).

EFEKTY:

Uczestnicy:
- potrafig w sposdb prawidtowy technicznie wykona¢ ¢wiczenia ze swoich

programow treningowych (dostosowanych do poziomu zaawansowania
treningowego oraz mozliwosci fizycznych),
- potrafig w sposob bezpieczny i efektywny trenowaé samodzielnie kulturystyke
na poziomie odpowiednim do nabytej wiedzy i umiejetnosci,
- zZnajg podstawowe zasady treningowe i zywieniowe.

S*awo.mlr MaCIeje‘NSkl PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
smaciejewski@pm.waw.pl
GRUPA 1 17.00 - 18.30 17.00 - 17.45
13 -19 lat | Sitownia (sala 465) | Sitownia (sala 465)
GRUPA 2 18.35-19.20 17.00 — 18.30
13 -19 lat | Sitownia (sala 465) Sitownia (sala 465)
GRUPA 3 17.50 - 19.20 18.35-19.20
13-19 lat Sitownia (sala 465) Sitownia (sala 465)
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GRY ZESPOLOWE

Instruktor Adam Zawiasa

Wiek

Wymagania

Zagadnienia ogolne, zamierzone efekty

7 - 18 lat
dziewczeta i chtopcy

grupal 7-9lat
grupa2 10-13 lat
grupa 3 14 - 18 lat
grupy poczatkujace

(16 - 25 os6b w grupie)

Zainteresowanie pitkg nozng,
koszykdéwka, pitkg reczna,
siatkowkag, unihokejem, itd.

Sprawdzian:
Slalom z prowadzeniem pitki

noga na czas.

Ksztattowanie sprawnosci ogolne;j.

Rozwijanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.

Nauczanie podstawowych elementéw technicznych i taktycznych z zakresu
poszczegolnych gier zespotowych.

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

EFEKTY:

Wy

chowanek:
poprawi swojg sprawnos¢ fizyczna,
rozwinie poszczegolne cechy motoryczne,
zdobedzie podstawowe umiejetnosci techniczno-taktyczne obejmujgce gry
zespotowe,
bedzie brat udziat w zawodach sportowych,
bedzie potrafit sedziowac

Adam Zawiasa

) PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
azawiasa@pm.waw.pl
GRUPA 1 15.20 - 16.05 15.20 -16.05
7 — 9 lat | Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 2 16.10-17.40 16.10 - 17.40
10 — 13 lat | Sala sportowa Il p. Sala sportowa Il p.
GRUPA 3 17.45-20.00

14 — 18 lat | Sala sportowa Il p.




ROLKI Instruktor Joanna Lukaszewicz
Wiek Wymagania Zagadnienia ogodlne, zamierzone efekty
719 |at Zainteresowanie jazda na - Nauka i doskonalenie podstawowych elementow jazdy, padow
dzi  chi rolkach; posiadanie wiasnych i roznych technik hamowania; N o
ziewczetal chtopey | ook “kasku | ochraniaczy. - Nauka elementéw freestyle slalom i jazdy miejskiej;
RolKi - Gry i zabawy ruchowe;

Grupal 7-12 lat
poczatkujaca
(12 os6b w grupie)

Grupa 2 11-19 lat
sredniozaawansowana
(12 os6b w grupie)

Grupa 3 10-19 lat
zaawansowana
(12 oséb w grupie)

Grupa 4 7-12 lat
poczatkujaca
(12 os6b w grupie)

Sprawdzian

grupy poczatkujgce:

ocena techniki jazdy do przodu
i hamowania

grupa sredniozaawansowana:
ocena techniki jazdy do przodu,
do tytu i hamowania

grupa zaawansowana:
ocena techniki jazdy do przodu,
do tylu i hamowania

- Ksztattowanie wytrzymatosci i koordynaciji;
- przygotowanie do zawoddw pracownianych; freestyle slalom;
- przygotowanie do pokazéw

EFEKTY:

Grupy podstawowe- Uczestnik potrafi wykonaé prawidtowy upadek oraz
zademonstrowac jedng techniki hamowania. Uczestnik potrafi wykonac¢ 1 trik
slalomowy.

Grupa s$redniozaawansowana- Przygotowanie do udziatu w pokazach.
Uczestnik wykona¢ prawidtowy upadek oraz zademonstrowac 2 techniki
hamowania. Uczestnik potrafi wykonac¢ 2 triki jazdy slalomowej

Grupa zaawansowana- Przygotowanie do udziatu w pokazach. Uczestnik
potrafi zademonstrowac 3 techniki hamowania. Uczestnik potrafi wykonac

3 triki jazdy slalomowej i 2 triki jazdy miejskiej




Joanna tukaszewicz

. . PONIEDZIALEK WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA
[lukaszewicz@pm.waw.pl
GRUPA 1 15.00-16.30 15.00-15.45
7-12 lat Sala sportowa Il p. Mata sala sportowa Il p.
GRUPA 2 17.25-18.10 11.50-12.35
11-19lat 17.30-19.00 Sitownia (sala 465) Sala sportowa Il p.
GRUPA 3 16.40-17.25 18.15-19.00 12.40-14.10
10-19 lat Sala sportowa Il p. Sitownia (sala 465) Sala sportowa Il p.
GRUPA 4 15.50-16.35
Mata sala sportowa Il p. 10.15-11.45
7 - 12 lat 16.35-17.20 Sala sportowa Il p.

Sitownia (sala 465)
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