Zatacznik do komunikatu — Program ,,Judo w szkole”

Ramowy program szkolenia — ,,Mini Judo — sprawny start”.

Lp. |Zakres ¢wiczen Liczba

godzin
1 Cwiczenia sprawnosciowe — zabawy i gry na czworakach 3
2 Cwiczenia sprawnosciowe - zabawy i gry z mocowaniem 3
3 Cwiczenia sprawnosciowe w formie toru przeszkod na sali judo 3
4 Cwiczenia sprawnosciowe w formie toru przeszkod w terenie 3
5 Cwiczenia sprawnosciowe — ksztattowanie gibkosci - przygotowawcze do 2

gimnastyKi
6 Cwiczenia sprawno$ciowe - zabawy i gry ruchowe ksztattujace koordynacje ruchowa 3
7 Nauka podstaw zespotowych gier sportowych w terenie 2
8 Mini judo — ukton w pozycji siedzacej (za-rei) i w pozycji stojacej (tachi-rei) 1
9 Mini judo — postawa naturalna (shizen-hontai), obronna (jigo-hontai) 1
10 | Mini judo — poruszanie si¢ po macie (shintai), obroty ciata (tai-sabaki) 1
11 | Mini judo - sktadanie judogi, wigzanie pasa 1
12 | Mini judo — uchwyty za judogi (kumi-kata), wychylenia (kuzushi) 1
13 | Proby sprawnosciowe 1
25
Ramowy program szkolenia — ,,UKEMI — szkola bezpiecznego upadania”

Lp. |Zakres ¢wiczen Liczba

godzin
1 Cwiczenia sprawno$ciowe - gry i zabawy ksztattujace koordynacje ruchowa 3
2 Cwiczenia sprawnosciowe - zabawy i gry na czworakach 3
3 Cwiczenia sprawnosciowe — zabawy i gry z mocowaniem 3
4 Cwiczenia sprawnosciowe w formie toru przeszkod 3
3 Cwiczenia sprawnosciowe - gimnastyka- nauka przewrotu w przod, przewrotu w tyt 3
4 Nauka podstaw zespotowych gier sportowych w terenie 2
5 Ukemi - nauka padu w przod (mae-ukemi) 2
6 Ukemi - naukapadu wtyt (koho-ukemi) 2
7 Ukemi - naukapadu whbok (yoko-ukemi) 1
8 Ukemi — przygotowanie do padu z przewrotem (zempo kaiten ukemi) 1
9 Wstep do judo w szkole- nauka trzymania kuzure-kesa-gatame 1




10 | Proby sprawno$ciowe 1
25
Ramowy program szkolenia — Judo w szkole
Lp. |Zakres ¢wiczen Liczba
godzin
1 Cwiczenia sprawnosciowe - gry i zabawy ksztattujace koordynacje ruchowa 3
2 Cwiczenia sprawnosciowe - zabawy i gry na czworakach i z mocowaniem 3
3 Cwiczenia sprawno$ciowe w formie toru przeszkod (sala, teren) 3
4 Cwiczenia sprawno$ciowe — nauka i doskonalenie przewrotéw gimnastycznych 3
5 Cwiczenia sprawno$ciowe — nauka i doskonalenie przewrotow UKEMI 3
6 Judo w szkole- nauka techniki w ne-waza (trzymania kuzure kesa gatame yoko shiho A
gatame, kami shiho gatame, tate shiho gatame)
7 Judo w szkole - nauka techniki nage waza (o0 soto gari) 2
8 Judo w szkole - nauka techniki nage waza (o goshi) 2
9 Przygotowanie do wspotzawodnictwa sportowego 1
10 | Proby sprawno$ciowe 1
25




