W2ZOR PLANU-KONSPEKTU

ZATWIERDZAM Mragowo, dnia 08.02.2020

(Miejscowosc) (data)

(stopien, imie i nazwisko, podpis)

PLAN - KONSPEKT

do przeprowadzenia zaje¢ AIKIDO z grupq Sredniozaawansowang w
wieku 9-12 lat w dniu 08.02.2020

TEMAT : Atak shomenuchi i techniki kiriotoshi, ikkyo oraz sankyo w wersji omote.

CELE ZAJEC w zakresie:
Sprawnosci ogolnorozwojowe;:
Adept:
e Poprawi koordynacje wzrokowo-ruchowa,
e Ksztattuje 0gdling sprawnos$c¢ fizyczna,
e \Wzmocni site ramion,
e Poprawi orientacje przestrzenna.
Techniczneyj:
Adept:
e Potrafi wykonac techniki z ataku shomen uchi
Wiadomosci - Mentalnosci:
Adept:
e zna zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania technik
Usamodzielniania:
Adept:
¢ Angazuje sie w doskonalenie witasnej sprawnosci
e Dba o bezpieczenstwo partneréow

METODA: trening
CZAS: 55 minut
MIEJSCE: sala dojo

ZAGADNIENIA:
1. Atak shomenuchi
2. Technika kiriotoshi,
3. Technika ikkyo omote i ura,
4. Technika sankyo w wersji omote.

WSKAZOWKI ORGANIZACYJNO-METODYCZNE:
Zajecia odbywajg sie metodg ¢wiczenia w parach. W trakcie zaje¢ wplata¢ elementy
treningu ogdlnorozwojowego i gimnastycznego (brzuszki, pompki oraz mostek
gimnastyczny).

LITERATURA:
1. Wymagania egzaminacyjne PGA.



2. Podrecznik Instruktora.
3. Metodyka szkolenia.

ZABEZPIECZENIE MATERIALOWO-TECHNICZNE:
Sala z matg, 3 makarony, 1 pitka.

ORGANIZACJA ZAJEC:
(w formie graficznej)

INSTRUKTOR

L6688 488

WARUNKI BEZPIECZENSTWA*:

ahhwnPE

dzwigni

Stuchanie instruktora.
Szanowanie innych.
Szanowanie sprzetu i Sali.
Nie wychodzenie z dojo bez zgody instruktora.
Podczas wykonywania techniki sankyo zwrdci¢ uwage na nie zbyt mocne trzymanie

INNE (DODATKOWE):
Na koniec zaje¢ zapytac sie o checi wyjazdu na wycieczke z okazji dnia dziecka

i rozda¢ zgody dla rodzicéw.

PRZEBIEG ZAJEC:

Czesci zaje¢ - ogniwa

Czynnosci

Lp Uwagi/
. . . adeptow Instruktora czas
Zagadnienia Zadania AIKIDO prowadzacego
1. Przygotowanie osobiste (stroju,
celu, tematu, list). Utrzvmuie dvscvoline i
Przed 2. Sprawdzenie otoczenia . ymuje dyscypling 1 ,
1. - ] AP stuchajg tworzy atmosfere, radosci i 1
treningiem (warunkow do éwiczen i sprzetu). szacunku
3. Sprawdzenie ¢wiczgcych '
(obecnosci, stanu zdrowia).
Czes¢ wstepna 15
Ceremoniat Seiza, ukiony. \IIVykonUJa Prowa}dz| : obserWUJe
omendy. reaguje na sytuacje.
1. Ogolna. Bieg wokot sali z
réznymi ¢wiczeniami (element
2. | Rozgrzewka zabawy), Kraze_nla od goéry do
. dotu, rozcigganie. . . "
1. Ogodlna L Powtarzajg Patrzy na zaangazowanie i
2. Specjalistyczna " : . .
2 ¢wiczenia reaguje na sytuacje.

Specjalistyczna

Kotyski, ukemi, + przez pieska kto
szybciej 10-¢ razy, ataki uderzane
po 4-y razy a shomenuchi z kiai,
tenkany + taiso




Czes¢ Gléwna 20’
Przypomnienie technik z ataku Pokazui
Rekapitulacja shomenuchi, kokyunage z znacjzaeni Przypomina i wyznacza do
wtérna pociggnieciem + kotegaeshi — \;véle p pokazu.
lustereczko. P
Temat wlasciwy Techniki z ataku shomenuchi
1. Wzorowy pokaz.
%k 2. Pokaz z omdéwieniem 2-
Temno 2 ie 3-y kluczowe rzeczy
Wejscie za plecy (ogdti szczegot).
Temno 3 Gwicza W 3. Cwiczenie na tempa.
Kiriotoshi (Barki) ~EMpo o P a 4. Bez temp.
Klek i przewrdcenie. parach s . "
Temno 4 5. Qw!czen!e w trc?J_kach.
Po_wfét_do OZVGii 6. Cwiczenie w trdjkach kto
pozyci. szybciej po 10x
Wygrana tréjka 30
brzuszkdéw inni 40
1. Wzorowy pokaz.
%k 2. Pokaz z omoéwieniem 2-
Temno 2 ie 3-y kluczowe rzeczy
Przechwyt nadgarstek i fokiec. - (ogot ! szczggoi).
Ikkyo o. Temoo 3 Cwiczg w 3. Cwiczenie na tempa.
(Rowerek) _p_Przewr(')cenie na brzuch parach. 4. Bez temp.
Temno 4 ' 5. Cwiczenie z zabawg kto
Po_wfét_do 0ZVGii kogo dotknie czota. Po 10x
pozycy. Osoba wygrana 10 pompek
2-a 20.
Faza |
Tempo 1
Atak i blok Ea\i\?z:)rowy pokaz
Tempo 2 ' o i
Przechwyt nadgarstek i fokie¢. 2 g Oklflz Z omowieniem 2
Sankyo o Tempo 3 - 1€ >y KluCzowe rzeczy
' : . . Cwiczg w (ogot i szczegot).
(Rowerek Zmian przechwytu i podejscie od h 3 Cwi : t
odwrotny) glowy. parach. . Cwiczenie na tempa.
Tempo 4 4. Bez temp.
Przewrdcenie na brzuch. \Ij\?za I dzeni
Tempo 5 prowadzenie
Powrét do pozycii zakonczenia juz bez temp.
Yiju waza z tych Kiriotoshi, ikkyo i sankyo Swicza Patrzy na zaangazowanie i
trzech technik ' ' ) reaguje na sytuacje.
Rekapitulacja Przypomnienie 3-ch technik z Po;i;zjz?eni Przypomina i wyznacza do
Pierwotna ataku shomenuchi, \;Vé/epci pokazu.
CZESC KONCOWA 10’
Cwiczenia . - A . .
korekcyjne i Z_apawa na kpnlec_uspokajajaca, Cwiczg Patrzy na zaangazowanie |
uspokajajace sitbwka, rozcigganie, Kokyuho, wszyscy reaguje na sytuacje.
Ceremoniat Seiza, ukiony Wykonujg Prowadzi i obserwuje
’ ' komendy. reaguje na sytuacje.

OPRACOWAL.:

( Rada Instruktoréw PGA)




1) PODSTAWOWY MODEL INSTRUOWANIA

podanie tresci zagadnienia;

okreslenie celu szkolenia (zagadnienia);

podanie nazw technik;

wzorowy pokaz;

pokaz z oméwieniem;

¢éwiczenia na tempa;

éwiczenia etapami;

¢wiczenia do petnego opanowania;

reagowanie instruktora na popetniane btedy;

0.omdéwienie zrealizowanego zagadnienia ze wskazaniem najczesciej
popetnianych bteddw, sposobu ich usuniecia, wskazanie najlepiej i najstabigj
¢wiczgcych, zadan i czynnosci do pracy samodzielnej.

BOONOOO~WDNE

2) ZASADY SZKOLENIA ( KSZTALCENIA)
zasada swiadomego i aktywnego udziatu;
2. zasada wigzania teorii z praktyka;
3. zasada realizmu;

4. zasada poglagdowosci;

5. zasada jednosci ksztatcenia indywidualnego i zespotowego;
6. zasada przystepnosci;
7
8
9
1

-

. zasada stopniowania trudnosci;
. zasada systematycznosci;

. zasada operatywnosci;
0.zasada trwatosci.

Konspekt lekcji Wyjasnijmy sobie najpierw stowo konspekt.
Konspekt- zfac. conspectus 'rzut oka; przeglad. To zarys, szkic, skrot; streszczenie
wyktadu, przemowienia, utworu lit. lekcji itp.

Cechy dobrego konspektu

Konspekt powinien by¢ Scisle zorientowany na cele lekcji; Cele lekcji nie mogg byé¢
,0zdobg konspektu” ani jego marginalnym elementem; Konspekt powinien byc¢
skoncentrowany na czynnosciach adeptéw; Konspekt powinien zawierac cele korncowe
zajec i posredniczgce (srodki do celu);Konspekt powinien akcentowac¢ adekwatng do
potrzeb adeptéw sekwencje czynnosci uczenia sie uczniow;

Metoda nauczania Definicja

Metoda nauczania to systematycznie stosowany sposob pracy nauczyciela z uczniami,
umozliwiajgcy osiggniecie celdw ksztatcenia, to wyprébowany uktad czynnosci nauczycieli
i uczniow realizowanych swiadomie w celu spowodowania zatozonych zmian w
osobowosci uczniow.
Jak napisa¢ plan konspekt?
Zaczynamy od tematu.
Po sformutowaniu tematu (celu gtéwnego zajec), przechodzimy do celéw szczegdtowych,
ktore majg okreslac zamierzone osiggniecia adeptow w zakresie:
—sprawnosci motorycznej — adept wzmocni, poprawi, rozwinie
—umiejetnosci — adept umie, potrafi
—wiadomosci — adept wie, zna
—usamodzielnienia — adept angazuje sie, uczestniczy, dostrzega potrzebe
Konspekt zajec¢ sktada sie z:



e czes¢ wstepna-instruktor motywuje ucznidéw do aktywnego udziatu w zajeciach, podaje
temat oraz sprawdza liste obecnosci.

o czesc¢ gtéwna A-opisujemy ¢wiczenia przygotowujgce organizm do wysitku. Nie
opisujemy szczegotowo ¢wiczen i zabaw ozywiajgcych.

o czesc¢ gtéwna B-realizujemy zadanie gtdwne zajeé. Rowniez nie opisujemy
szczegotowo ¢wiczen, nie wpisujemy dozowania, ilosci powtérzen etc. Dodatkowe
uwagi na temat éwiczen wpisujemy w zadania.

o czes¢ koncowa-w ostatniej czesci zalecamy éwiczenia majgce na celu wyciszyc¢
organizm po wysitku. Oceniamy lekcje oraz uczestnikow. Namawiamy na aktywno$¢
fizyczng w czasie wolnym.

Podstawg planowania metodycznego sg cele dydaktyczne. One wyznaczajg strukture i
tres¢ planu, do nich dobiera sie tresci, metody, formy, srodki dydaktyczne. Prawidtowe
planowanie pracy moze zapewnié-zwiekszenie skutecznos$ci dziatania, rytmicznos$é
osiggania celow, upodmiotowienie uczniéw w procesie ksztatcenia, wiekszg aktywnosc
uczniow, swiadomg kontrole nad przebiegiem i wynikami ksztatcenia.

Teoria teorig, a i tak wszystko wyjdzie w praniu. Czasem nawet najlepsze plany
zderzajg sie z brutalng rzeczywistoscig. Zawsze nalezy bra¢ poprawke na to, ze czesc
tresci nie uda nam sie zrealizowac, a inne zagadnienia w znacznym stopniu rozszerzymy.
Instruktor musi by¢ nie tylko zorganizowany, ale takze elastyczny w swoim dziataniu.
Planujcie, piszcie konspekty, wymyslajcie ¢wiczenia, bgdzcie kreatywni.



