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Gry Gimnastyczne
| Skarbiec
Zaangazowania™

Gotowy do uzycia skarbiec angazujacych gier
i aktywnosci dla treneréw gimnastyki.

@ Rozgrzewka @ Koordynacja @ Réwnowaga @ Wspoipraca @ Koncentracja ® Motywacja
zespotowa
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Prawa autorskie i zasady korzystania

Informacje dla uzytkownika materiatu

3 N
n Prawa autorskie

Materiat ,Gry Gimnastyczne i Skarbiec Zaangazowania™" jest
chroniony prawem autorskim. Przeznaczony jest wytacznie do
osobistego, profesjonalnego uzytku przez nabywce.

a Dozwolone uzycie

e korzystanie podczas wtasnych treningow;
e druk na potrzeby witasnej pracy trenerskiej;
e notatki i dostosowanie gier do wieku i poziomu grupy.

a Niedozwolone dziatania

odsprzedaz;

udostepnianie plikow osobom trzecim;

publikowanie materiatu w catosci lub czesci jako wtasnego produktu;

kopiowanie do kurséw lub cztonkostw bez zgody.

Wazna uwaga

Trener odpowiada za ocene warunkoéw sali, poziomu grupy
I bezpieczenstwa podczas prowadzenia aktywnosci.

B Kontakt i wsparcie

Zachowaj ten materiat jako podreczne narzedzie
codziennej pracy trenerskiej.

O [ @|[e

Bezpieczenstwo zawsze ma pierwszenstwo przed rywalizacjg i tempem zabawy.

Q

|
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Wprowadzenie

Po co powstat ten materiat?

\/ Dlaczego ten Co znajdziesz w srodku
+ . .
> skarbiec dziata _.J .
- ® gry rozgrzewkowe;
I - l ' Ten material zostat : e gry koordynacyjne;

stworzony po to, aby

: * wyzwania rownowazne;
trener mogt szybko y

wybieraé gry, ktére ¢ zadania zespotowe;
angazujg cata grupe * narzedzia wspierajgce

i wspierajg konkretny koncentracje i motywacje;
cel treningu.

e gotowe kombinacje treningowe.

Jak czytac karty gier

. g e
c Kiedy korzystaé E O ce
p s € Wiek lub poziom

na poczatku treningu;
Liczba zawodnikow

e qdy grupa traci energie; 8 Potrzebny sprzet
Przygotowanie
* podczas zmiany tempa zajec; O Jak grac
g o Wskazowka trenera
P Wineezmata g onpe: 0 LatWIerzy wariant

T=1L

Bezpleczenstwo

BEZPIECZENSTWO
ZABAWA
ZAANGAZOWANIE

Y
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' MODUL 01 |

Jak korzystac ze
Skarbca Zaangazowania

Poznaj zasady szybkiego wyboru gier,
bezpiecznego prowadzenia aktywnosci
i dopasowania zabawy do celu treningu.

Tg- 1. CEL TRENINGY \(
. ©) PLANUJ
| 2.WYBOR GRY :

O ProwaDz
H @ AnGAZU

)

)
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Jak korzystac z tego materiatu

Prosty sposob pracy przed, w trakcie i po treningu

0@

Jak czytac karte gry

Okresl cel treningu
Cel

@

Zdecyduj, czy chcesz pobudzi¢
grupe, poprawié koordynacje,

éwiczy¢ réwnowage, wspotprace :ag Wik 1B paziom
czy koncentracje.
3 . 1
afn Liczbazawodnikéw

Sprawdz grupe i warunki Potrzebny sprzet
Wez pod uwage wiek, poziom,
liczbe zawodnikow, dostepna
przestrzen i sprzet.

Przygotowanie

Jak gra¢

- Q: [ (o

Ed

J

Wskazowka trenera

Wybierz karte gry a .
tatwiejszy wariant
Skorzystaj ze spisu tresci,

mapy wyboru lub gotowych
zestawow treningowych.

©
B

Trudniejszy wariant

@O O

: Bezpieczenstwo
Dostosuj poziom
o € R Najlepiej wybieraj
—& W razie potrzeby uzyj tatwiejszego Ll 1-2 gry wezeéniej
_._ = ’

lub trudniejszego wariantu

| pamietaj o bezpieczenstwie. ale miej w zapasie

jedng aktywnos¢
awaryjna.

Q
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Bezpieczenstwo podczas
gier gimnastycznych

Zasady, ktére pomagajg prowadzi¢ zabawy spokojnie i odpowiedzialnie

o Przed rozpoczeciem

e sprawdz podtoze, przestrzen i stan sprzetu;

e usun przeszkody i wyznacz bezpieczne strefy;

e ustal jasny sygnat start/stop.

9 W trakcie gry

e pokaz prosty wzor ruchu przed rozpoczeciem;

e utrzymuj odpowiednie odstepy miedzy zawodnikami;

e obserwuj tempo i poziom pobudzenia grupy.

w zabawach angazujacych.

0 Kiedy przerwac lub zmieni¢ aktywnos¢
e gdy spada kontrola nad ruchem;
e gdy pojawia sie zmeczenie lub frustracja;

0 Dostosowanie poziomu
dobierz zadanie do wieku i umiejetnosci;
® upraszczaj zasady, gdy pojawia sie chaos;
e unikaj ryzykownych elementow akrobatycznych

e gdy warunki sali nie pozwalajg na bezpieczne
wykonanie zadania.

Nigdy nie wtaczaj do zabaw elementow wysokiego ryzyka
bez odpowiedniego zabezpieczenia i petnego nadzoru.
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5 elementow angazujacej zabawy

Krotki przepis na aktywnos¢, ktéra naprawde wcigga grupe

Jasny cel

Dzieci wiedzg, co majg zrobic
| po co wykonujg zadanie.

Proste zasady

Instrukcja jest krdtka, zrozumiata
| tatwa do zapamietania.

Szybki start

Od wyjasnienia do dziatania
mija jak najmniej czasu.

Aktywnos¢ wszystkich

Jak najmniej czekania,
jak najwiecej ruchu catej grupy.

Poziom wyzwania

Zabawa jest wystarczajgco ciekawa,
ale nadal bezpieczna i osiggalna.

Wskazowka trenera

Jesli dzieci stojg, czekajg lub gubig zasady,
zabawa traci energie — uprosc jg

| przyspiesz wejscie w ruch.
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Jak dobrac¢ gre do celu treningu

Szybki filtr, ktory utatwia wybor odpowedniej aktywnosci

Chcg e Wybierz gry e Gimnastyczne $wiatta
pobudzi¢ grupe rozgrzewkowe * Krag szybkiej reakcji
Chce ¢wiczyc e Wybierz gry * Sekwencja ruchowa
koordynacje koordynacyjne * Rytmiruch
Chce rozwijac¢ e Wybierz gry * Gimnastyczne posagi
rownowage réwnowazne o Sciezka rownowagi
Chce wzmacniaé e Wybierz. * Sztafeta gimnastyczna
wspétprac ik i . Ci *
poiprace zespotowe Cichy zespét
Cheg RobiaNgc Wybierz gry  Minuta petnej koncentracji
koncentracje z modutu i s
lub motywacje motywacyjnego isja trzech sukcesow

9 Dodatkowe pytania przed wyborem

¢ |le mam czasu?

* |le mam miejsca? Najlepsza gra
e Jaki sprzet jest dostepny? to nie ta .naj?ie.kawsza,
e Jaki jest poziom energii grupy? ale ta najlepie]
e Czy potrzebuje zadania spokojniejszego dopasowatpa
do sytuaciji.

czy bardziej dynamicznego?

08 | Gry Gimnastyczne i Skarbiec Zaangazowania™



b

TRYB PRAKTYCZNY

Szybka mapa wyboru aktywnosci

Wybierz wtasciwg gre w kilkadziesigt sekund

3 ™
Jaki jest Twoj
gtowny cel teraz?

. J

y

l

7 - N i g B ™
Obudzi¢ Cwiczyé Popracowaé Zintegrowaé | | SKuPiCuwagg
grupe koordynacje ) nad zespot : wzn??cr.m;.
l L i | rowniwaga 4 ‘L kpewnolc sle IEJ
[ = 7 'a = I[ 2\
'OLECANA GR POLECANA GRA POLECANA GRA POLECANA GRA | POLECANA GRA
Gimnastyczne Sekwencja Gimnastyczne Sztafeta Minuta petnej
swiatta ruchowa posagi gimnastyczna koncentracji
Krag SZ‘]EkIEJ Rytm i ruch | 'Suezka . Clch?r Misja trz'ech
reakcji | réwnowagi zespot sukcesow
\ A A N A

O Sytuacje specjalne

-
@ Mato miejsca - Lustrzany trener / Cichy zespét
@ Mato sprzetu - Podazaj za liderem / Gimnastyczne posagi
@ Mato czasu =2 Krag szybkiej reakcji / Minuta petnej koncentracji
L%

Jesli pierwsza gra nie dziata, szybko zmien jg
na prostszg lub spokojniejsza wersje.
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' MODUL 02 |

Gry rozgrzewkowe

Zabawy, ktére szybko budzg energie,
porzadkuja start zajec i angazujg cata grupe
od pierwszych minut treningu.
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Gimnastyczne swiatta

Dynamiczna gra rozgrzewkowa na reakcje i szybki start zajec.

o —
o —

.,
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Cel

rozgrzewka, reakcja na sygnat,

pobudzenie grupy.

Wiek lub poziom

5+ [ poziom poczatkujacy

i $redni.

Liczba zawodnikow

okoto 4-16.

Potrzebny sprzet

kolorowe znaczniki,

pachotki lub kartki w kolorach;

opcjonalnie gwizdek.

Przygotowanie

wyznacz bezpieczne pole,
ustal kolory i znaczenie
sygnatow.

Jak grac

@ NIEBIESKI = ruch bokiem lub tytem

e Trener pokazuje lub wywotuje kolory.

o @ Zielony = bieg lub szybki marsz.

) Czerwony = stop i zamrozenie.

ZIELONY = bieg / szybki marsz

ZOLTY = walniej / mate podskoki

CZERWONY = stop / zamroZenie

(kontrolowany)

Z6lty = wolniej lub mate podskoki.

@ Niebieski = ruch bokiem lub tytem w kontrolowany sposéb.

e Dzieci reaguja natychmiast na zmiane sygnatu.

Wskazowka trenera

Zacznij od 2 kolorow,
potem dodaj kolejne.

e Trudniejszy wariant

Dodaj wiecej sygnatéw
lub krétkie zadania ruchowe
przy kazdym kolorze.

B\ (I

= =
@ g tatwiejszy wariant
Stosuj tylko 2 kolory
i wolniejsze tempo.
& J
-
@ Bezpieczenstwo
. s zachowaj odpowiednie odstepy;
e unikaj zderzen z innymi;
¢ nie wykonuj gwattownych startow
z jednego punktu;
e bez ryzykownych akrobacji.
S &
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Lustrzany trener

Gra rozgrzewkowa rozwijajgca uwage, kontrole ruchu i nasladowanie.

O ~

o —

\
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Cel

koncentracja, éwiadomosé ciata,

koordynacja, rozgrzewka.

Wiek lub poziom
5+ [ poziom poczatkujacy
i Sredni.

Liczba zawodnikow
2-16.

Potrzebny sprzet
bez sprzetu lub znaczniki
do wyznaczenia miejsca.

Przygotowanie
ustaw dzieci parami albo
poétkolem naprzeciw lidera.

Jak grac

e Trener lub lider wykonuje proste ruchy, a dzieci odtwarzaja je jak lustro:
rece w gore, przysiad, krok w bok, obrét o ¢wieré, pozycja rownowazna.

® Po chwili zmien lidera.

Wskazéwka trenera

zaczynaj od wolnego tempa
i duzych, czytelnych ruchéw.

8

tatwiejszy wariant
tylko ruchy ramion
i proste kroki.

Trudniejszy wariant

bez komend stownych,
szybsze zmiany lub
prowadzenie w parach.

Bezpieczenstwo

e odpowiednie odstepy,

e proste ruchy,

® bez szybkich obrotow,

e bez ryzykownych elementow.




Wyspy gimnastyczne

Zabawa rozgrzewkowa na orientacje, reakcje i kontrole ruchu.

Cel

‘ O/ ’ pobudzenie grupy, reakcja

ha sygnat, orientacja
w przestrzeni.

€ oo Wieklubpoziom
'&‘ 5+ / poczatkujacy

i sredni.

e®¢  Liczba zawodnikow
aar s

Potrzebny sprzet
é obrecze, maty lub

znaczniki jako "wyspy".

v o Sl
= roztoz wyspy w sali; moze

by¢ ich tyle samo lub troche
mniej niz dzieci.

° Jak graé <
_”r ® Dzieci poruszajg sie po polu wybranym sposobem. .
7 ® Na sygnat szybko szukaja najblizszej wyspy
i zatrzymuja sie na niej w stabilnej pozycii
przez 3 sekundy.

(3
4
e et Przygotowanie
6

i ™
T Wskazéwka trenera 0 tatwiejszy wariant
“Q- zmieniaj sposéb poruszania sie wiecej wysp i spokojniejsze
miedzy sygnatami. tempo.
( N ™
Q Trudniejszy wariant @ Bezpieczeristwo
b hania,
| mniej wysp, dodatkowe zadanie : se;k':?:z;j::e s
na wyspie lub kolorowe zasady. P ; ) J, .wy P&
e stabilne powierzchnie,
¢ odpowiednie odstepy.
N J v =
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Zwierzecy tor ruchowy

Wesota rozgrzewka catego ciata przez proste ruchy zwierzat.

o / Cel
‘ 0 ' rozgrzewka catego ciata,
koordynacja, zabawa
i pobudzenie.
Wiek lub poziom

"‘ 5+ / poziom poczatkujacy.

N Liczba zawodnikéw
a@r

Potrzebny sprzet

pachotki, znaczniki, cbrecze;
opcjonalnie karty ze
zwierzetami.

ustaw 4-5 krotkich stacji
lub odcinkdw toru.

Przygotowanie

® Jak graé
? Dzieci przechodza tor wykonujgc bezpieczne ruchy zwierzat, np.
d ® marsz niedzwiedzia,
* mate skoki zabki,
e krotki chod kraba,
* stanie na jednej nodze jak flaming,
¢ lekkie podskoki krélika.

g Wskazowka trenera 9 Ltatwiejszy wariant
-Q- najpierw pokaz kazdy ruch krotszy tor i mniej rodzajow
i dopiero potem uruchom tor. ruchu.
— — = — —
7 . N
g Trudniejszy wariant @ Bezpieczeristwo

wigcej stacji lub zapamigtywanie e korntrialowahe 'tempo,

ustalonej kolejnosci. * krétkie odcinki,
* brak wysokich skokow,
* duzo miejsca miedzy dzie¢mi.
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Kolorowe narozniki

Gra rozgrzewkowa na szybki wybor kierunku i orientacje w sali.

o =4 Cel
‘o ’ reakcja na sygnat,

pobudzenie grupy,
orientacja w przestrzeni.

o0 Wiek lub poziom
"‘ 5+ [ poczatkujacy i Sredni.

N N Liczba zawodnikow
a@e

Potrzebny sprzet

4 kolory znacznikdw
lub pachotkow
w naroznikach sali.

© ©0 o ©o

Przygotowanie

EE oznacz kazdy naroznik
innym kolorem i wyjasnij
zasady.

@ ° Jak gra¢
_’," e Dzieci poruszajg sie po srodku pola.

* Trener wywotuje kolor, a grupa przemieszcza sie
do odpowiedniego naroznika ustalonym sposobem ruchu.

oLl Wskazéwka trenera 6 tatwiejszy wariant
-Q- zmieniaj nie tylko kolor, trener pokazuje kolor i uzywa '

ale tez sposob poruszania. tylko chodu lub truchtu.
y
r g Y '/'
g Trudniejszy wariant @ Bezpieczenstwo
tacz kolor z ruchem albo | e start z rozproszenia,
podaj krotka sekwencjie * bez zderzen w naroznikach,
dwoch koloréw. [ e kontrolowane tempo,
* bez agresywnego scigania.
L .-’l - -~
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Podazaj za liderem

Prosta gra rozgrzewkowa oparta na nasladowaniu i wspélnym rytmie grupy.

1) & =
o rozgrzewka, nasladowanie

ruchu, organizacja grupy.

9 00 Wiek lub poziom
'&‘ 5+ [ wszystkie podstawowe
poziomy.

0 o® o' Liczba zawodnikéw
FEm 4-16.

bez sprzetu lub znaczniki
trasy.

o s Potrzebny sprzet

e - ' Przygotowanie

o — . .
— wyznacz kierunek poruszania

i wybierz pierwszego lidera.

e Lider porusza sig po sali i pokazuje proste, bezpieczne ruchy.

0 e . Jakgrac
3

e Grupa idzie za nim i je powtarza.

e Po chwili nastepuje zmiana lidera.

A Wskazéwka trenera @ tatwiejszy wariant W
-Q- czesto zmieniaj lidera, trener jest liderem i uzywa

aby utrzymac uwage catej grupy. L tylko prostych krokdw. ‘

— e 5

——

ciche zmiany lidera, * zachowaj odstepy, |
sekwencje dwoch lub

trzech ruchéw. * prosta trasa, |
brak ryzykownych elementow. |

0 Trudniejszy wariant . @ Bezpieczeristwo |

e bez naglych zatrzyman,

\. /S - A
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Krag szybkiej reakcii

Krotka aktywnosé na refleks, koncentracje i pobudzenie grupy.

\

Cel
o @ szybka reakcja,

koncentracja, rozgrzewka.

Wiek lub poziom
6+ / poczatkujacy
i $redni.

Liczba zawodnikow

a@dr .,

(5

o -

Potrzebny sprzet

znaczniki do ustawienia
kregu; opcjonalnie
pitka lub gwizdek.

Przygotowanie

ustaw dzieci w kregu
z odpowiednimi
odstepami.

Jak grac

e Trener podaje szybkie sygnaty, np.:
- klasniecie = przysiad
- dwa klasnigcia = wysoki wyprost
- sygnat stowny = krok do srodka i powrot

- ,stop” = zamrozenie

e Dzieci reaguja jak najszybciej.

Wskazowka trenera
Trzymaj Zywe tempo,

ale uzywaj tylko kilku jasnych
sygnatéw.

Trudniejszy wariant

Odwrdcone zasady lub
dodatkowe sygnaty
ruchowe.
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tatwiejszy wariant
Tylko dwa sygnaty
i spokojniejsze tempo.

10

Bezpieczenstwo

¢ duZo miejsca w kregu
e niskie i kontrolowane ruchy
e bez wpadania na innych.




TRYB PRAKTYCZNY

MoDUE 03 |

Gry koordynacyjne

Zadania rozwijajgce taczenie ruchow,
rytm, orientacje i doktadnos$¢ dziatania.

Jd RyM
@ KonTROLA

_3' KOORDYNACJA
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Sekwencja ruchowa

Gra koordynacyjna rozwijajaca pamie¢ ruchowg i doktadnos$c¢ wykonania.

0@

® 0 O
(g

o —

o —

°F

.

Cel

koordynacja, pamigé
ruchowa, koncentracja.

Wiek lub poziom
6+ / poczatkujacy i Sredni.

Liczba zawodnikow
2-12.

Potrzebny sprzet

znaczniki, obrecze lub
karty z symbolami ruchu.

Przygotowanie
przygotuj krétka
sekwencje 3-5 prostych
ruchdéw.

Jak gra¢

1. POKAZ TRENERA

e Trener pokazuje sekwencje, np. klasniecie, krok do obreczy,

obrét o éwieré, stanie na jednej nodze, przejscie przez linig.

e Dzieci powtarzajg ruchy w tej samej kolejnosci.

Wskazowka trenera
zaczynaj od krotkiej sekwencji
i dopiero potem jg wydtuzaj.

Trudniejszy wariant

odtwarzanie z pamieci,
dtuzsza sekwencja lub tworzenie
sekwencji przez pary.
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@9
@

Latwiejszy wariant

2-3 ruchy i jednoczesny
pokaz trenera.

Bezpieczenstwo
tylko proste ruchy
odpowiednie odstepy
kontrolowane tempo

brak ryzykownych elementdw




AN
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TRYB PRAKTYCZNY

Rece, nogi, kierunek!

Gra koordynacyjna taczaca reakcje na komendy z szybkim porzgdkowaniem ruchu.

2@

o —

o —

Cel

koordynacja, orientacja,
szybkie reagowanie na
polecenia.

Wiek lub poziom
6+ / poczatkujacy i Sredni.

Liczba zawodnikow
4-16.

Potrzebny sprzet
znaczniki podtogowe,
obrecze lub linie
kierunkowe.

Przygotowanie
wyznacz pole i ustal 3-4
proste komendy, np. rece
w gdre, prawa noga na
znacznik, krok w lewo,
obrot w prawo.

Jak gra¢

1. POKAZ TRENERA

e Trener podaje krétkie komendy.
¢ Dzieci wykonuja je w odpowiedniej kolejnosci.
e Po kilku rundach zwieksz tempo lub {gcz dwie komendy naraz.

Wskazéwka trenera

najpierw pracuj na 2 komendach,

potem rozszerz zestaw.

Trudniejszy wariant

sekwencje 3-4 komend lub
reakcja bez pokazu trenera.

0 tatwiejszy wariant
wolniejsze tempo i tylko
pojedyncze komendy.

B 8 T )
Bezpieczenstwo
e duzo miejsca miedzy dzie¢mi
e proste ruchy
e bez gwattownych zderzen
e bez ryzykownych elementéw
. J



TRYB PRAKTYCZNY

Koordynacyjny kod kolorow

Aktywnosc, w ktorej kolory wywotujg rézne ruchy i zadania koordynacyjne.

o Cel 1. POKAZ TRENERA - REAGUJ DZIECI
(C() D paTiC LEGENDA KOLOROW

zasad, reakcja na
. _’g' CZERWONY = PRZYSIAD

bodzce wzrokowe.
. ! @ ZIELONY = DWA KROKI
® DO PRZODU

. > NIEBIESKI = OBRGT

Wiek lub poziom
"‘ 6+ / poczatkujacy i sredni.

.'. y

(& ZOLTY = KLASNIECIE
e NAD GEOWA

00y Liczba zawodnikow

e

kolorowe znaczniki lub
kartki, pachotki,
opcjonalnie obrecze.

o g Potrzebny sprzet

e o Przygotowanie

= przypisz kazdemu kolorowi

e prosty ruch: np. czerwony =
przysiad, zielony = dwa kroki
do przodu, niebieski = obrét,
zotty = klasniecie nad gtowa.

0 o Jakgraé
-3' * Trener pokazuje lub wywotuje kolor.
e Dzieci wykonujg przypisany ruch.
¢ Po opanowaniu zasad mozna taczy¢ dwa kolory w krétkie sekwencje.

@ )
S Wskazéwka trenera e S Gune|iay savindt
'Q‘ zawies mata legende koloréw,

o S F S

aby grupa szybciej zapamietata uzyj tylko 2-3 koloréw.
zasady.

dodaj wiecej koloréw lub kontrolowane tempo

odwrde znaczenie wybranych czytelne sygnaly
bez scigania
bez skokéw wysokiego ryzyka

-
g Trudniejszy wariant . @ Bezpieczenstwo

sygnatow.

N
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Rytm i ruch

Gra koordynacyjna rozwijajgca poczucie rytmu, tempo i zgodnos¢ ruchu.

/ Cel
‘ o, rytm, koordynacja, koncentracja o 9 9

i ptynnos¢ ruchu,

9 @ ® Wiek lub poziom
"‘ 6+ [ wszystkie poziomy

podstawowe.

N I Liczba zawodnikow
a@r

klaskanie, bebenek lub
prosty sygnat rytmiczny;

opcjonalnie znaczniki.
2. POWTORZENIE PRZEZ DZIECI

o é Potrzebny sprzet
g Przygotowanie ', Shs
6 EE ustal 2-4 rytmy i przypisz /@L > ﬁ i @J‘? i @@@

do nich proste sposoby
poruszania sie.

Jak graé

@
o -:?‘ ® Trener wybija rytm klaskaniem lub instrumentem.

e Dzieci poruszaja sie zgodnie z rytmem: marsz, krok bokiem, stop, dwa podskoki niskie.
¢ Zmiana rytmu oznacza zmiane sposobu ruchu.

% . Py
gie Wskazowka trenera 0 Latwiejszy wariant
'Q' zaczynaj od rytmow wyraznie tylko dwa rytmy i marsz
réznigeych sie tempem. L lub zatrzymanie.
7 s
9 Trudniejszy wariant @ Bezpieczenstwo
Frr : e niskie ruchy
krétkie uklady rytmiczne
, bki A ; d e kontrolowane tempo
i szybkie przetaczanie zasad. e odstepy miedzy dzieémi
* bez gwalttownych skokow
LS L oy
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Ztap, obroc sie i wroc

Cwiczenie koordynacyjne taczace chwyt, obrét i powrét do miejsca startu.

1 @ =
o koordynacja catego ciala,

orientacja, kontrola ruchu.

9 ® ®  Wiek lub poziom
"‘ 6+ / poczatkujacy i Sredni.

00, Liczba zawodnikow
aébr

woreczki, lekkie piteczki
lub mate znaczniki.

: rzygotowani
7= ok <>
= utéz przed kazdym dzieckiem =

o -

(3
o é Potrzebny sprzet
5

przedmiot do podniesienia &
i wyznacz punkt startu,

0 ® Jak grac

.‘1 . ® Dziecko biegnie lub idzie do przedmiotu.
e Podnosi go, wykonuje kontrolowany obrét o cwierc lub pot obrotu.

e Wraca na miejsce i odklada przedmiot lub przekazuje dalej.

A Wskazéwka trenera 9 tatwiejszy wariant
Q najpierw ucz spokojnego marsz zamiast biegu

chwytu i stabilnego obrotu. i tylko obrét o ¢wierc.

e Trudniejszy wariant . @ Bezpieczeristwo

zmiana reki, obrét zgodnie bez é_‘.zybkich piruet-?'aw
z kolorem lub krétka sekwencja stabilne podnoszenie

przed powrotem. duzo miejsca
lekkie przybory

L £y
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TRYB PRAKTYCZNY

Gimnastyczne kopiowanie sekwencji

Zabawa rozwijajaca obserwacje, pamiec ruchowg i doktadne nasladowanie.

o >
‘ 0/" ’ obserwacja, pamigé

ruchowa, koordynacja
i skupienie.

e ®0 Wiek lub poziom
"‘ 6+ / poczatkujacy i sredni.

00 Liczba zawodnikow
a@r

Potrzebny sprzet
é znaczniki, obrecze lub

karty z symbolami ruchu.

Przygotowanie
55 przygotuj 3-5 prostych
ruchow lub pozycji
i sposadb ich prezentacii.

© ©0 O

e ® . Jak grac¢
-t; e Trener lub lider pokazuje krotkg
sekwencje ruchow.
e Dzieci odtwarzajg jg w tej
samej kolejnosci.
e Po udanej probie sekwencje
mozna wydtuzyé lub zmienic

lidera.
g Wskazoéwka trenera Latwiejszy wariant
-Q- LERWalWYURETVLT ey te M) 2-3 ruchy i jednoczesny
pozycji i tego samego rytmu pokaz oraz powtarzanie.
pokazu.
J
f ™)
| 9 Trudniejszy wariant Bezpieczeristwo
odtwarzanie z pamieci e tylko bezpieczne ruchy
po krétkiej pauzie lub e bez przewrotéw i akrobacji
prowadzenie w parach. e odpowiednie odstepy
s spokojne tempo
L |
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TRYB PRAKTYCZNY

Tor koordynacyjny na czas

Krétki tor z prostymi zadaniami, ktory rozwija tempo, doktadnosc i organizacje ruchu.

o Cel
‘ C/)‘ ’ koordynacja, ptynnosc
przejsc, koncentracja
i motywacja.

9 .0 Wiek lub poziom
"‘ 6+ / poczatkujacy i sredni.

0 e®¢ Liczba zawodnikéw
aia

drabinka koordynacyjna,
obrecze, znaczniki, niskie
przeszkody lub linie.

o g Potrzebny sprzet

e o Przygotowanie

= utdz 4=5 krétkich stacji
i pokaz ich kolejnosc.

0 © Jak grac
_'3 e Dziecko pokonuje tor zgodnie z ustalong sekwencja.
- e Liczy sie kontrola ruchu i poprawne wykonanie, nie tylko szybkosc.

e Po ukonczeniu zawodnik wraca na koniec kolejki.

7
R Wskazowka trenera 0 tatwiejszy wariant
'O' najpierw ucz toru bez krétszy tor i mnigj
= mierzenia czasu, a dopiero elementow.
potem dodaj pomiar.
- J
Ve - ~
0 Trudniejszy wariant @ Bezpieczenstwo
‘ wiecej stacji, dodatkowe e jednokierunkowy ruch
zadanie na koncu lub e stabilne przybory
start w parach naprzemiennie. e duzo miejsca migdzy stacjami
e bez wysokich skokdw
k SR j
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TRYB PRAKTYCZNY

' MODUL 04
Gry i wyzwania
rownowazne

Aktywnosci rozwijajace stabilnosc,
kontrole ciata i spokojng pewnosc ruchu.
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Gimnastyczne posagi

Gra rownowazna oparta na zatrzymaniu ruchu i utrzymaniu stabilnej pozyciji.

0@.

g —
o —

L
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Cel

rownowaga, kontrola ciata,

koncentracja i reakcja
na sygnat.

Wiek lub poziom

5+ / poczatkujacy i Sredni.

Liczba zawodnikow

4-18.

Potrzebny sprzet

znaczniki, obrecze lub
linie na podtodze;
opcjonalnie muzyka.

Przygotowanie

wyznacz przestrzen
i pokaz 3-4 przyktadowe
stabilne pozycje.

Wskazowka trenera

chwal spokojne wejscie do pozycji,
nie tylko dtugosc¢ utrzymania.

Trudniejszy wariant

jedna noga, rece w réznych

ustawieniach lub zamrozenie

na wyspie.

Dzieci poruszaja sie po sali ustalonym sposobem.

Na sygnat zatrzymuja sie jak posagi w bezpiecznej pozycji rownowaznej.

Po kilku rundach mozna zmieniac rodzaj pozycji

lub czas utrzymania.

>
0 tatwiejszy wariant
dwie nogi na podtodze i krotszy
czas zatrzymania.
L

. B

Bezpieczenstwo
e stabilne pozycje
bez popychania
odpowiednie odstepy
bez ryzykownych figur



Most nad rzeka

Zabawa rownowazna polegajaca na bezpiecznym przechodzeniu po wyznaczonej trasie.

1. POKAZ TRENERA
Cel

ﬂ ‘ c,/ ’ roéwnowaga, koncentracja,

planowanie kroku
i kontrola tempa.

"X ) Wiek lub poziom
"‘ 5+ [ poczatkujacy i sredni.

1 T Liczba zawodnikow
a@e

: Potrzebny sprzet
tasmy, linie, niskie taweczki

lub miekkie belki, obrecze

jako punkty.
2. POWTORZENIE PRZEZ DZIECI
: Przygotowanie
v= utéz prostg trase - most

nad umowna rzeka -
z punktami wejscia
i zejscia.

0 - Jak grac
® Dziecko przechodzi po wyznaczonej trasie powoli i stabilnie.
-"?' o Na wybranych punktach moze zatrzymac sie na 2-3 sekundy.
® Po ukonczeniu trasy kolej przejmuje nastepny zawodnik.

= ™\
i Wskazéwka trenera 0 Latwiejszy wariant
-Q- przypominaj o patrzeniu szersza trasa i mniej
przed siebie i spokojnym przystankow,
stawianiu stop. \e i
- Y (e __

wezsza trasa, maty przedmiot ® niskie przyrzady
do przeniesienia lub zatrzymania e asekuracja stowna
na sygnat. ® bez pospiechu
e jedna osoba na odcinku

| 9 Trudniejszy wariant | . @ Bezpieczenstwo
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TRYB PRAKTYCZNY

Krél rownowagi

Wyzwanie rownowazne rozwijajace stabilnosé, cierpliwosé i pewnosé ruchu.

Cel

o ‘@" réwnowaga statyczna,

kontrola postawy,
skupienie i motywacja.

9 [ X Wiek lub poziom
"‘ 5+ / poczatkujacy i sredni.

° Liczba zawodnikow
ifn 2-14.

0 E Potrzebny sprzet

znaczniki, poduszki
sensoryczne, niskie
platformy lub obrecze.

6 : Przygotowanie

v— przygotuj kilka stanowisk
do utrzymania pozyciji
réwnowaznych i ustal
czas proby.

@ o Jakgraé
_’S‘ e Dzieci kolejno wykonuja wybrang pozycje rownowazna.
e (Celem jest utrzymanie stabilnej postawy przez ustalony czas.
® Po kazdej rundzie mozna zmienia¢ zadanie lub stanowisko.

-

A Wskazowka trenera e Latwiejszy wariant
'Q- nagradzaj jakos¢ utrzymania krétszy czas i dwie nogi

pozycji i spokojny oddech. na stabilnym podtozu.

jedna noga, rece w réznych ® asekuracja przestrzeni
pozycjach lub miekkie podtoze.

0 Trudniejszy wariant . @ Bezpieczeristwo

* migkkie podtoze
® hez popychania
® bez rywalizacji na sile
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TRYB PRAKTYCZNY

Zamrozona pozycja

Zabawa rownowazna polegajaca na zatrzymaniu si¢ w bezpiecznej pozycji po sygnale.

0 . «
; 0/' réwnowaga, kontrola ciata,
/' reakcja na sygnat.

:‘z \ Wiek lub poziom
\ /" 5+ / poczatkujacy i $redni.

Liczba zawodnikow
4-18.

o /" a >\ Potrzebny sprzet
é | znaczniki, obrgcze lub

-~ linie na podtodze;

opcjonalnie muzyka.

e /> Przygotowanie 0 Jak gra¢

i . Dzieci poruszaja sie po sali wybranym sposobem.
v—| |/ wyznacz przestrzen i pokaz
\ o Na sygnat zatrzymuja sie i ,,zamrazaja” w stabilnej pozycji
h S 3-4 bezpieczne pozycje i i ™ SRy
] przez 2-3 sekundy.
zatrzymania. : 3 o ; ;
e Po kilku rundach mozna zmieniac sposob poruszania

lub rodzaj pozyciji.

' ™
5 | Wskazowka trenera 0 tatwiejszy wariant
-Q- chwal spokojne wejscie do pozycji, dwie nogi na podtodze i krotszy
nie tylko dtugosé utrzymania. czas zatrzymania.
J
-
0 Trudniejszy wariant l @ Bezpieczenstwo
jedna noga, rece w réznych ‘ : Zt:zbllze T:-Iz:j:
ustawieniach lub zatrzymanie | | . P pyd ;
: ® odpowiednie odstepy
na wyspie.
‘ L ® bez ryzykownych figur
he = = _ = = ,) = R /
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TRYB PRAKTYCZNY

Sciezka rownowagi

Prosta trasa rownowazna rozwijajgca stabilnosc, planowanie kroku i pewnos¢ ruchu.

QO _, c
‘0’ ' | réwnowaga, planowanie

kroku, koncentracja.

9 ® ® « Wieklub poziom
"‘ 5+ / poczatkujacy i $redni.

Liczba zawodnikow
2-92.

[

tasmy, linie, niskie belki,
poduszki sensoryczne,

o g .. Potrzebny sprzet

obrecze.
9 o . Przygotowanie
v=| | utézkrétka ciezke z 4-6
" ; punktow o roznej szerokosci
i wysokosci.

Wskazowka trenera tatwiejszy wariant
przypominaj o patrzeniu

przed siebie i spokojnym

szersza Sciezka i mniej

<
&)
o

punktéw zatrzymania.

stawianiu stop.

b I T S —

= = \
0 Trudniejszy wariant @ Bezpieczenstwo
wezsza trasa, wigcej ® niskie przyrzady

przystankow lub maty | ® asekuracja stowna |

przedmiot do przeniesienia. ® jedna osoba na odcinku |

® bez pospiechu -

e T e /X J
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Partner rownowagi

Cwiczenie w parach rozwijajace stabilno$é¢, wspétprace i spokojna kontrole ruchu.

h

32

Cel

réwnowaga, wspbtpraca,
kontrola postawy.

Wiek lub poziom
6+ [ poczatkujacy i sredni.

Liczba zawodnikow
4-20.

Potrzebny sprzet

znaczniki lub obrecze;
opcjonalnie miekkie
poduszki.

Przygotowanie
potacz dzieci w pary

i wyznacz dla kazdej pary
wtasne miejsce pracy.

Jak gra¢

« Partnerzy ustawiaja sie naprzeciw siebie
lub obok siebie.

+ Na sygnat przyjmuja prosta pozycje
réwnowazng i probuja utrzymac ja
jednoczesnie przez ustalony czas.

+« Mozna zmieniac ustawienie rak
albo strone ciata.

Wskazéwka trenera
zachecaj do spokojnego tempa
i obserwowania partnera.

Trudniejszy wariant

jedna noga, delikatne lustrzane
ustawienie rak lub migkkie podioze.

| Gry Gimnastyczne i Skarbiec Zaangazowania™

@0

@ o
. ;. =

tatwiejszy wariant

obie stopy na podtodze
i krotszy czas utrzymania.

tatwiejszy wariant
obie stopy na podtodze
i krotszy czas utrzymania.

Bezpieczenstwo
s bez ciggniecia partnera
e odpowiednie odstepy
e stabilne pozycje
e bez rywalizacji na site



Wyzwanie 30 sekund

Proste wyzwanie réwnowazne uczace cierpliwosci, wytrwatosci i stabilnego utrzymania pozycji.

g
e [e@e
a@n
N

Cel

réwnowaga statyczna,

skupienie, motywacja.

Wiek lub poziom
5+ / poczatkujacy i $redni.

Liczba zawodnikow
2-16.

Potrzebny sprzet
znaczniki, obrecze,
stopery lub klepsydry.

e /@ Przygotowanie 0 Jak gra¢
| ;E ;I przygotuj kilka stanowisk ® Dzieci kolejno wykonuja wybrana pozycje rownowazna.
3 // réwnowaznych i ustal czas ® Zadaniem jest utrzymanie stabilnej postawy przez
préby 30 sekund. 30 sekund lub tyle, ile pozwala poziom grupy.
® Po kazdej rundzie mozna zmienia¢ stanowisko
lub pozycje.
~
Sig Wskazéwka trenera @ e tatwiejszy wariant
-Q- nagradzaj jakosc¢ utrzymania krétszy czas i dwie nogi
: pozycji i spokojny oddech. na stabilnym podtozu.
il N '\l
0 Trudniejszy wariant @ Bezpieczeristwo
® asekuracja przestrzeni
jedna noga, rece w réznych * miekkie podioze
pozycjach lub miekkie podtoze. e bez popychania
. ® bez rywalizacji na site
N 7 J
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TRYB PRAKTYCZNY

' MODUL 05 |

Wyzwania
zespotowe

Aktywnosci rozwijajagce wspotprace,
komunikacje i wspdlne dziatanie catej grupy.

_ 7 020
) WSPOLPRACA
— it
= | =—=5

. @ KOMUNIKACJA
. — 1
1- @ ZAANGAZOWANIE / /
1 y

| <7‘:—.d

— il
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Sztafeta gimnastyczna

Zespotowa zabawa ruchowa rozwijajaca wspotprace, tempo i organizacje dziatania.

o v / \ Cel
‘0’ : wspotpraca, tempo,

organizacja ruchu.

® ® | Wiek lub poziom
§ "‘ 6+ [ poczatkujacy i $redni,

Liczba zawodnikow
6-24.

; - . s

~ Potrzebny sprzet
é pachotki, obrecze,

znaczniki, lekkie przybory.

6 & Przygotowanie e Jak graé

i
= podziel grupe na zespoty ® Zawodnicy kolejno pokonujg swaéj adcinek lub wykonujg zadanie,
' i wyznacz prosta trase wracaja na koniec rzedu i przekazuja kolej nastepnej osobie.
z 2-4 zadaniami. ® Wygrywa zespdt, ktory koriczy zadanie spokojnie i poprawnie.

e )
i Wskazowka trenera AP )
- P R e tatwiejszy wariant
Q przypominaj, ze liczy sie jakos¢ R ol )
= 5 krétsza trasa i mniej elementdw.
wykonania i wspétpraca,
nie tylko szybkosé.
A 4
e =Tk i 3 i R T, Y )
0 Trudniejszy wariant @ Bezpieczenstwo |
dodatkowa stacja lub zadanie ® fecaoNiegaiowyipch '
. ® odpowiednie odstepy
przy nawrocie. ¥ |
e |ekkie przybory
® bez zderzen J
\. I\
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TRYB PRAKTYCZNY

Zbuduj sekwencje

Zabawa zespotowa polegajgca na wspolnym tworzeniu krotkiej sekwencji ruchowe.

o ey Col
. ‘O/ ’ | wspolpraca, pamie¢ ruchowa,

b / kreatywnosé.

9 ‘o . Wiek lub poziom

6+ / poczatkujacy i $redni.

Liczba zawodnikéow
4-16.

. Potrzebny sprzet
A | znaczniki, karty z prostymi

ruchami lub obrazkami.

e & . Przygotowanie 0 Jak graé

v=| | podzielgrupe na mate e Kazdy zespot wybiera lub losuje ruchy i uktada z nich wlasng
o/  zespolyiprzygotuj3-5 krotka sekwencje.
prostych ruchéw do wyboru. ® Nastepnie grupa pokazuje jg wspdlnie, a pozostali probujg
odtworzy¢ kolejnosc.
.
vid Wskazowka trenera 0 tatwiejszy wariant
-Q- zaczynaj od matej liczby ruchow 2-3 ruchy i jednoczesny
i wspélnego tempa. pokaz trenera.
J
N e
0 Trudniejszy wariant @ Eeaeczsnziwo
e tylko proste ruch
dtuzsza sekwencja lub odtwarzanie y p. i y
i g e odpowiednie odstepy
po krotkiej pauzie. .3 .
| e bez przewrotéw i akrobacji
e spokojne tempo
_ S J
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Druzynowa misja ruchowa

Zadanie zespotowe, w ktorym grupa wspélnie wykonuje kolejne ruchy i etapy misiji.

0 5 =
0/ wspétpraca, planowanie,

zaangazowanie.

9 o0 Wiek lub poziom

BR® | 6./ poczathuiacy i éredni

e 00y Liczba zawodnikow
alr

znaczniki, obrecze,

o g Potrzebny sprzet

pachotki, karty

z zadaniami.
6 : Przygotowanie
o= przygotuj 3-4 krétkie o Kazdy zesp6t wykonuje po kolei zadania, np. przejécie przez wyznaczong trase,
off =
etapy misji i przydziel ® wspolne zatrzymanie, przeniesienie lekkiego przedmiotu
zespoly. lub ustawienie sie wedtug wskazdwki.

® Po ukonczeniu wszystkich etapéw druzyna koriczy misje.

'Q' podkreélaj planowanie i spokojne

. o mniej etapow i prostsze zadania.
komunikowanie sie w zespole.

e
A Wskazowka trenera | @ e tatwiejszy wariant
\

| . .
- : Bezpieczenstwo
0 Trudniejszy wariant ‘ @ P
A , : 5 ¥ ® jasne zasady
wiecej punktow, zmiana kolejnosci lokki b
lub ograniczenie czasu. % QKNS przysory

e kontrolowane tempo

® bez ryzykownych wyzwan

e — — _._)\.
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Clchy zespot

Wyzwanie zespotowe rozwijajace wspotprace bez uzywania gtosu.

QO . c
‘0/ ’ | wspdtpraca, koncentracja,

=/ komunikacja niewerbalna,

9 :‘.‘ \ Wiek lub poziom
) 6+/ poczatkujacy i $redni.

./,-f 'x\\..
9 " 0®¢ | Liczba zawodnikow
E@ s

o E ~_ Potrzebny sprzet

znaczniki, obrecze,

./ kartyz prostymi zadaniami.
e /& . Przygotowanie 0 Jak graé
éZ podziel grupe na zespoly o Kazdy zesp6t ma wykonac krétkie zadanie ruchowe lub ustawié
/i ombéw zasade pracy prosta sekwencje bez uzywania glosu, korzystajac tylko z gestow,
bez mowienia. spojrzen i ruchu.
® Po wykonaniu zadania nastepuje krétka zmiana zespotu lub misji.
s N
T Wskazéwka trenera e Latwiejszy wariant
'Q' najpierwipokaz przykiady bardzo krétkie zadanie
prostych gestow i umowionych i maty zespot
sygnatow. .
\.
= ™

dtuzsza sekwencja lub ® bez pospiechu
ograniczony czas
na przygotowanie.

N
0 Trudniejszy wariant . @ Bezpieczenstwo

o czytelna przestrzen
e bez ciggnigcia i przepychania
® proste ruchy

=
2
|

e =
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TRYB PRAKTYCZNY

Wspolny rekord

Aktywnos¢ zespotowa skupiona na osiggnieciu wspolnego wyniku przez catg grupe.

S Cel

motywacja, wspétpraca,
wytrwatosc.

LT

@ \ Wiek lub poziom
6+ [ poczatkujacy i Sredni.

/. O;\ \ Liczba zawodnikow
Al o
LN

Potrzebny sprzet

| znaczniki, liczniki préb,
/" lekkie przybory lub stacje

YYvyvy

f—

- WSPOLNY REKORD |
CEL: 100 PRZEIS¢
AKTUALNIE: 78

i

zadaniowe.
e / - Przygotowanie 0 Jak grac¢
E ' wybierz jedno wspdlne zadanie, ® Grupa pracuje razem, aby osiagnac ustalony cel lub pobic wtasny
..\\, = /" np. liczbe poprawnych przejéé, wczesniejszy wynik.
Mg utrzymari pozycji lub sekwencji Kazdy zawodnik doktada swéj etap, a trener pomaga liczy¢
wykonanych przez grupe. i podsumowywac postep.
”
@18 Wskazowka trenera 0 tatwiejszy wariant
_Q- akcentuj wspolny sukces catej grupy, mniejszy cel i wiecej przerw
nie rywalizacje miedzy dziecmi. organizacyjnych.
\
i r"
9 Trudniejszy wariant @ Bezpieczefistwo
wyzszy wynik docelowy lub kilka *§ Fonliplowshe iegipe
zadan skiadajacych sie na rekord. ® FsojvEhacioncincaiia
e odpowiednie odstepy
e brak presji na ryzykowne wykonanie
(S 4
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TRYB PRAKTYCZNY

Gimnastyczny tor druzynowy

Zespotowe zadanie ruchowe taczace wspotprace, organizacje i spokojne pokonywanie kolejnych staciji.

o s Gl
‘O/ ’ .I' wspolpraca, planowanie,

/ organizacja ruchu.

. Wiek lub poziom
\“ / 6+ / poczatkujacy i Sredni.

=
®

M
s e

4
9 ;. \  Liczba zawodnikéw
4]

pachdtki, obrecze,

# E'\ Potrzebny sprzet

] / I niskie przeszkody,
znaczniki, lekkie przybory.

9 / @ Przygotowanie 6 Jak grac
. éz orzygotuj 3-5 krétkich L] Zespo"ry Eolejn? pokonuja caty tor, wykonujgc zadania
N _ / stacji i podziel grupe gl gk

; e Kazdy zawodnik ma swdj etap, ale wynik zalezy od
na zespoty. spokojnej wspotpracy catej druzyny.
e Po ukonczeniu toru zespot wraca na start i ustepuje

miejsca kolejnej grupie.

==t = — —
&5 Wskazowka trenera o ¢ I
=(0)g s G tatwiejszy wariant
przypominaj o doktadnosci ‘ oy B® y
i komunlkacﬂ, nie tylko krotszy tori mniej Stacjl.
o szybkosci. L B b
= r—— —_——————
e . i | |
o Trudniejszy wariant @ BeZpieczeibtvi |
) e jednokierunkowy ruch
dodatkowa stacja lub e odpowiednie odstepy
zadanie zespotowe na koricu toru. | o lekkie przybory
| e bez zderzen ,
S B R o b - heTh =) A =4
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TRYB PRAKTYCZNY

' MODUL 06 |

Motywacja,
koncentracja
| pewnosc siebie

Aktywnoéci wspierajace skupienie, wytrwatos¢,
pozytywne nastawienie i wiare we wtasne mozliwosci.

MOTYWACJA

¥
T’
j?
T
[
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TRYB PRAKTYCZNY

Wyzwanie wtasnego rekordu

Aktywnosc uczaca dziecko poréwnywania wyniku z samym sobg, a nie z innymi.

L
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Cel

motywacja,
samoobserwacja,

wytrwatosc.

Wiek lub poziom
6+ / poczatkujacy i sredni.

Liczba zawodnikow
1-16.

Potrzebny sprzet
karty wynikow, znaczniki,
proste stanowisko

zadaniowe.

Przygotowanie

wybierz jedno krétkie zadanie

i przygotuj prosty sposdb
zapisu wyniku.

Wskazowka trenera

chwal nawet maty postep
oraz spokojna, doktadng probe.

Trudniejszy wariant

druga runda z celem technicznym,
np. doktadniejsze wykonanie.

.‘ J\ﬂ

.

I| MOJE WYNIKL |

l'L 10s \
\2, s |

® Kazde dziecko wykonuje krotkie zadanie i zapisuje swoj
pierwszy wynik.

® Po krétkiej przerwie lub wskazéwce trenera prébuje jeszcze
raz poprawi¢ wiasny rezultat.

* Najwazniejsze jest poréwnanie z wiasnag poprzednia préba,
a nie z wynikiem innych.

o~ -
0 tatwiejszy wariant
jedna dodatkowa préba
_ i bardzo prosty zapis wyniku.
. ®,
N [ ™
@ Bezpieczenstwo
. e kontrolowany wysitek
® proste zadanie
® przerwy miedzy probami
I ® brak presji na wynik
g i



TRYB PRAKTYCZNY

Misja trzech sukcesow

Zadanie motywacyjne polegajace na zauwazeniu i zaznaczeniu trzech matych sukcesow w trakcie treningu.

0 .
(O/ ’ ' pewnosc siebie,
/ motywacja,
il uwaznos¢ na postep.

// --_ﬂ.\\
e : = \ Wiek lub poziom
‘ / 6+ / poczatkujacy i sredni.

M~
/ 9®e@ "\ Liczba zawodnikow
\ .../-"l 1-20
e ‘

karta misji,
R naklejki lub znaczniki,

o /" a >\ Potrzebny sprzet
" é )

proste zadania.

/< Przygotowanie

= przygotuj kartg z 3 polami
b / sukcesu i ustal proste
kryteria.

Wskazéwka trenera

wybieraj sukcesy zalezne
od wysitku, a nie od talentu.

7~
0 Trudniejszy wariant
po jednym sukcesie z obszaru
. techniki, koncentracji i postawy.
=
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. |“_ ==

® Dziecko otrzymuje misje zebrania trzech malych sukcesdw podczas treningu.

& Sukcesem moze byé np. spokojny start, dobra postawa, skupienie lub pomoc koledze.
e Po kazdym zauwazonym sukcesie dziecko zaznacza pole,

a na koricu krétko omawia swoja misje.

g ™y
0 tatwiejszy wariant
dwa sukcesy zamiast trzech.
e i R — =4
B\ )
@ Bezpieczenstwo
. o realne kryteria
e proste zadania
e spokojne tempo
P e e bez publicznego zawstydzania J



Minuta petnej koncentracji

Krétka aktywnosé pomagajgca wyciszyé grupe i skupi¢ uwage na jednym zadaniu.

1

Cel

koncentracja, oddech,
kontrola uwagi.

|
B T e P P R

= el el e
)
|

".-'
4]
A
|

ad |

T
»

Wiek lub poziom
5+ [ poczatkujacy i $redni.

\

Liczba zawodnikow
1-20.

Potrzebny sprzet

znaczniki, timer lub
klepsydra; opcjonalnie
maty przedmiot

do obserwacji.

Przygotowanie e Jak graé¢

A - e Dzieci ustawiajg sig w swoich miejscach i na 60 sekund
wyznacz spokojne miejsca 2 . :
skupiaja sig na jednym zadaniu.

i wybierz jedno proste e Moze to by¢ spokojny oddech, nieruchoma pozycja
zadanie skupieniowe. lub bardzo doktadny prosty ruch.
® Po minucie trener koriczy aktywnosé sygnatem

i krotko pyta, co pomogto utrzymac skupienie.

g
S0 Wskazowka trenera 0 tatwiejszy wariant
-Q- najpierw pokaz przyktad 20-30 sekund lub dwa
spokojnego oddechu i ciszy. krétsze odcinki.
L J
fo = = = = — = o =
0 Trudniejszy wariant @ Bezpieczenstwo
' " et ; : e spokojna przestrzen
petna minuta z prosta pozycja o latibalho b
réwnowazng lub przedmiotem é
! e bez popychania
naRchl e bez ryzykownych figur
SR i 5 NS T AT e B
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Pozytywna druzyna

Cwiczenie wzmacniajace dobra atmosfere, wspierajace stowa i pewnoé¢ siebie w grupie.

o ,/ /\\ Cel
\ ‘o, _,: wspdipraca, pewnosé

| 2 / siebie, komunikacja.

9 : = |\ Wiek lub poziom
‘ / 6+ / poczatkujacy i sredni.

0 £ o.o\"‘- Liczba zawodnikow
LY 4-20.

o R Potrzebny sprzet
( | karty z pozytywnymi
A hastami lub piteczka

h do przekazywania;
opcjonalnie tablica.

.. Przygotowanie
" |+=] \ przygotuj 3-5 prostych
Yo / zdan wspierajacych i ustaw
- dzieci w kregu lub matych
grupach.

0 Jak 5 e Jedno dziecko wykonuje krotkie zadanie lub dzieli sig¢ matym sukcesem.
aK grac Pozostali odpowiadajg wspierajgcym komunikatem albo przekazuja
piteczke i méwig cos pozytywnego.
e Celem grupy jest wspélne zbudowanie atmosfery wsparcia i zebranie
kilku pozytywnych komunikatow.

r T

A Wskazéwka trenera e tatitd : |
-Q- modeluj konkretne pochwaty Atwieyszy wariant l

odnoszace sig do wysitku gotowe zdania do wyboru.
i zachowania.

— —_— = — —

X : ' Bezpieczenstwo
0 Trudniejszy wariant ? @ e
e Zyczliwy ton
dzieci samodzielnie tworzg ‘ e krotkie zadania
L]
| ;

wiasne wspierajace komunikaty. kazdy ma gtos

| , bez oceniania
L5 A A
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Gimnastyczne bingo motywacyjne

Motywacyjna gra z polami zadan i matych sukceséw do odhaczania podczas treningu.

Cel

‘ O/’ motywacja, zaangazowanie,

roznorodnosc aktywnosci.

®.® | Wiek lub poziom
. "‘ 6+ / poczatkujacy i sredni.

Liczba zawodnikow
1-20.

start lgdowania ':;edu
L=
av Uy s

30s udana
skupienia = réwnowaga

/ m . Potrzebny sprzet \
é_ karta bingo, dtugopis S

/ lub naklejki, proste

zadania ruchowe. ‘ _F o0
0 v v \'o @ Q@QQ
: 29 % o
dokiadny pozytywne u$miech ) Q _9——~— N

stowa i energia

o, Oy

— ruch
6 / - " Przygotowanie @
v

= przygotuj karte 3x3
"/ z krotkimi zadaniami
lub zachowaniami do
odhaczenia.
e Jak graé e KaZde dziecko lub maty zespét otrzymuje karte bingo ® Po zrealizowaniu zadania

z polami do wykonania. S A Rl e 1
zaznacza pole i probuje utozyé

® Po udania pachami alg karte.

L - o : linit¢ albo uzupelnic cata karte.
¢ Zadania pownny faczyé ruch, skupienie i pozytywne zachowania.

'd =y
s Wskazéwka trenera 9 tatwiejszy wariant
-Q- tacz zadania ruchowe z polami mniejsza karta lub tylko jedna
dotyczacymi wysitku, koncentragji linia do zdobycia.
i wspolpracy.
Y L )
( N [ o N
0 £ . @ Bezpieczeristwo
demejszy wariant e tylko bezpieczne zadania
cata karta w okreslonym czasie. e kontrolowane tempo
® jasne zasady
2 s
\ 5y 18 bez presji )
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TRYB PRAKTYCZNY

(MoDuL 07 |

Gotowe
kombinacje
trenmgowe

Szybkie zestawy gier i aktywnosci
pomagajace dobra¢ gotowy uktad
do sytuacji treningowe;.

= L) szvekiwyBoR
((.‘J/’ CELE TRENINGU

i GOTOWE ZESTAWY
>

TR
GOTOWE KOMBINACJE ENER
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TRYB PRAKTYCZNY

Gotowe zestawy gier
wedtug sytuacji

Szybkie propozycje taczenia aktywnosci w zaleznosci od celu, czasu i potrzeb grupy.

0/

Szybka rozgrzewka
'-;; (10 min)
iy = ) -
Gimnastyczne Podazaj Krag
Swiatla za liderem szybkiej reakcji

e / " \ Gdy chcesz
[, I pracowa¢é nad
\_ / rownowaga

2 - @ - @l

Gimnastyczne
posagi

Sciezka
rownowagi

Zamrozona
pozycja

e / o\ Gdy grupa potrzebuje

;’II koncentracji
\‘_?/ i spokoju

33 = 44

Minuta petnej
koncentracji

- 45

Pozytywna

druzyna

Wyzwanie
30 sekund
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9 /_ \ Gdy grupa

| potrzebuje

\ / koordynacji
i3 - @) - @

Sekwencja
ruchowa

Rece, nogi,

kierunek!

Rytm
iruch

o /\ Gdy chcesz

i

rozwija¢
wspotprace

g9 - @8 - @&

Sztafeta

gimnastyczna

Zbuduyj

sekwencje

s e
&

Druzynowa
misja ruchowa

Na korncowke
z motywacja

42 - 43 - 46

Wyzwanie Misja
wilasnego trzech
rekordu sukcesow

Gimnastyczne
bingo
motywacyjne

tacz 2-3
aktywnosci
i dopasuj
czas do
poziomu

grupy.



TRYB PRAKTYCZNY

Szybka karta trenera:
wybierz gre w 30 sekund

Btyskawiczna scigga pomagajgca dobrac aktywnosc¢ do celu, czasu i charakteru grupy.

o 1. Jaki jest cel?

@ Rozgrzewka 1,16, 17

:3' Koordynacja 19, 20, 22
i Réwnowaga 27, 30, 31
:‘; Wspotpraca 35, 36, 37
Q Koncentracja 33,44

o Motywacja 42, 43,46

9 3. Jaka jest grupa?

;{ Mata grupa 12, 32, 42

:‘{ Srednia grupa 20, 30, 36
i‘ii Duza grupa 15, 35, 40

(B b Niski poziom energii 33, 44, 45

9 2. lle masz czasu?

® 5 minut
wybierz 1 krétka aktywnosé
@ 10 minut
potacz 2 gry
k 15+ minut
- <  stworz mini sekwencje

2-3 aktywnosci

-\
Q
a0z

«

4

o 4. Szybkie wybory sytuacyjne

Mato sprzetu 12, 16, 44
Mato miejsca 80,3245
Potrzeba wyciszenia 33, 44

Potrzeba pobudzenia 11,17, 35

Najpierw wybierz cel, potem czas,
a na koncu dopasuj trudnosé do grupy.

49 | Gry Gimnastyczne i Skarbiec Zaangazowania™

™



