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Opracowanie:

mgr Dariusz Trybuła

(LICZBA GODZIN: 40 )

CEL SZKOLENIA:

Szkolenie  dla  pedagogów i  innych zainteresowanych zdobyciem kwalifikacji 

w zawodzie  Animator zajęć  sportowo –  rekreacyjnych.  Podczas  szkolenia 

uczestnicy  zapoznają  się  ze  specyfiką  pracy  animatora,  poznają  podstawy 

metodyczne - metody, techniki i rodzaje zajęć sportowych i rekreacyjnych, gier i 

zabaw sportowych, gier i zabaw ruchowych dla dzieci, młodzieży i dorosłych, 

ćwiczeń  sportowych w pracy  z  dziećmi  i  młodzieżą  i  gier  i  zabaw z  piłką. 

Uczestnik  zapozna  się  także  z  zasadami  gier  w  piłkę.  Pozna  podstawowe 

zagadnienia  z  zakresu  pedagogiki  czasu  wolnego,  pedagogiki  sportu  i 

psychologii sportu oraz zagadnienia z zakresu biomedycznych podstaw rozwoju 

i wychowania w sporcie



LP RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA GODZ.

I. ANIMACJA SPORTOWO-REKREACYJNA 2 godz. 

a) Cele i zadania animacji sportowo – rekreacyjnej

b) Cechy specyficzne form aktywności rekreacyjnej

c) Metody animacji rekreacyjnej

d) Społeczne bariery rekreacji

II. METODYKA ANIMACJI SPORTOWO-REKREACYJNEJ 22 godz. 

a) Metody i formy nauczania stosowane w wychowaniu fizycznym

b) Pojęcie procesu uczenia się i nauczania w sporcie

c) Jak wesprzeć dziecko w rozwoju psychofizycznym poprzez gry i zabawy ruchowe?

d) Zasady trenowania dzieci i młodzieży

e) Gry i zabawy ruchowe dla dzieci i młodzieży

f) Zajęcia sportowe dla dzieci i młodzieży w sali gimnastycznej

g) Zajęcia sportowe dla dzieci i młodzieży na świeżym powietrzu

h) Ćwiczenia sportowe w pracy z dziećmi i młodzieżą

i) Gry i zabawy z piłką (rodzaje i zasady)

j) Zajęcia sportowe dla dorosłych i seniorów

k) Rodzaje zajęć rekreacyjnych dla młodzieży i dorosłych

III. PEDAGOGIKA CZASU WOLNEGO 5 godz.

a) Pojęcie czasu wolnego i jego aspekty

b) Cechy i funkcje czasu wolnego dzieci i młodzieży

c) Problematyka czasu wolnego dzieci i młodzieży w szerokim kontekście pedagogicznym

d) Efektywne wykorzystanie czasu

e) Formy spędzania czasu wolnego przez młodzież po zajęciach szkolnych

f) Czas wolny dziecka

g) Potrzeby i zadania edukacji z zakresu kultury fizycznej i turystyki jako formy spędzania czasu 
wolnego przez dorosłych

IV. PEDAGOGIKA SPORTU 1 godz. 

a) Wychowanie fizyczne

b) Wpływ aktywności fizycznej na zdrowie człowieka

V. PSYCHOLOGIA SPORTU 5 godz.

a) Pojęcie psychologii sportu. Cele i zadania psychologa sportu

b) Psychologiczne czynniki procesu uczenia się i nauczania w sporcie

VI. BIOMEDYCZNE PODSTAWY ROZWOJU I WYCHOWANIA W SPORCIE 5 godz. 

a) Sprawność fizyczna

b) Anatomia człowieka

c) Fizjologia człowieka

d) Motoryczność człowieka

e) Motoryczność sportowa

f) Medycyna sportowa 

Razem liczba godzin:


	Berek ze zmianą
	5. Halówka / Futsal / Piłka halowa - zasady gry
	6. Badminton - zasady gry
	15. Golf - zasady gry
	19. Amp Futbol (Piłka nożna dla osób po amputacjach ) – Zasady gry
	1. Kolanko
	2. Zabawa w auta
	3. Mur chiński
	4. Parkowanie auta
	5. Trafienie piłką do celu
	6. Piłka=gol!
	7. Ćwiczymy liczenie
	9. Przejazd pod mostem
	10. Koszykówka naziemna
	3. Zalety spacerowania: wspomożesz odchudzanie
	4. Zalety spacerowania: odzyskasz energię
	5. Zalety spacerowania: poprawisz sobie nastrój
	Od czego zacząć?

	Rower - 9 powodów, dla których warto jeździć na rowerze
	Wybierając rower dbasz o środowisko
	Wybierając rower nie tracisz czasu
	Wybierając rower oszczędzasz pieniądze
	Wybierając rower chronisz własne życie
	Wybierając rower lepiej poznajesz otoczenie
	Wybierając rower poprawiasz nastrój
	Wybierając rower kształtujesz mięśnie nóg
	Wybierając rower wzmacniasz kręgosłup
	Wybierając rower troszczysz się o serce
	Fitness, czyli styl życia
	Zumba: rodzaje treningu
	Jakie kijki wybrać?
	Jakie kijki wybrać?

	Nordic walking - idealny sport dla seniora
	2.15. 8 wakacyjnych sportów do uprawiania w mieście
	Deskorolka - dla ambitnych i otwartych osób
	Speed badminton - dla lubiących rywalizację
	Znudzony monotonnymi ćwiczeniami na siłowni? Wybierz street workout
	Rozwój motoryczny człowieka w procesie ontogenezy
	Przemiany zachodzące w motoryczności ludzkiej postępują od wręcz rozbrajającej niezaradności noworodka i niemowlęcia, przez coraz bardziej sprawne i celowe ruchy dziecka, w pełni ukształtowane, ale dość schematyczne czynności osoby dorosłej, aż do nieuchronnego wstecznego, inwolucyjnego ubóstwa ruchowego starca.
	Jeżeli dzieci nie są dojrzałe do uczenia się, wówczas ich nauczanie będzie tylko stratą czasu i sił.
	Metody uczenia się sprawności motorycznych:
	– prób i błędów
	– naśladownictwo
	– nauczanie czynności ruchowej
	Okresy sensytywne: to okres w rozwoju osobniczym kiedy następuje zwiększenie dynamiki naturalnego rozwoju danej cechy i szczególnie podatny na działanie zewnętrznych bodźców kształtujących (Osiński)
	Rozwój motoryczny człowieka-podział na okresy
	1. Okres noworodka i niemowlęcia
	- faza premotoryczną; odruchy bezwarunkowe (wydzielanie śliny, czynności życiowe, Babińskiego, Moro)]
	- faza promotoryczna; ruchy błędne (nikły związek z rzeczywistością)
	- ruchy manipulacyjne; tzw. mała motoryka
	- okres ten kończy się z chwilą rozpoczęcia chodzenia (czarni 11,4 biali 12,4)
	2. Okres poniemowlęcy (1-3 rok) i przedszkolny(4-7 rok)
	– doskonalenie równowagi
	– praksje; ruchy celowe związane z przeznaczeniem przedmiotu ok. 2-3 rok
	– stopniowe przechodzenie od myślenia konkretno-obrazowego do abstrakcyjnego; intelektualizacja czynności ruchowych
	– nadruchliwość
	– spontaniczność
	– niska zdolność koncentracji
	-występowanie wysokiej harmonii, płynności i poczucia rytmu ruchu; w szczególności w 5-6 roku życia (pierwsze apogeum motoryczności, złoty okres)
	3. Młodszy wiek szkolny
	– wstrząs w momencie rozpoczęcia nauki w szkole
	– dalszy dynamiczny rozwój
	– 9-10 rok rośnie znacznie zdolność koncentracji
	-etap dziecka doskonałego (drugie apogeum motoryczne) dziewczęta 10-11 rok, chłopcy 12-13 rok; niezwykła łatwość uczenia się ruchów
	4. Okres pokwitania i młodzieńczy
	– burzliwe przemiany w całym ustroju (10-12 rok u dziewcząt i 12-14 u chłopców)
	– skok pokwitaniowy
	– intensywne życie emocjonalne
	– powiększenie się dymorfizmu płciowego
	– obniżenie się poziomu sprawności u dziewcząt
	– przejściowy brak równowagi między procesami pobudzenia i hamowania
	– zróżnicowanie motoryczności wywołane płcią, trybem życia, aktywnością fizyczną
	-okres ten kończy się około 20-24 roku życia kiedy poziom sprawności stabilizuje się; charakterystyczna jest wysoka ekonomia i dostosowanie ruchów do potrzeb
	5. Okres wieku dojrzałego i starzenia się
	– pełnia rozwoju psychicznego i fizycznego; 20-40 rok życia
	– obniżenie sprawności i zainteresowań ruchowych; skłonność do zaburzeń układu krążenia; 40-60 lat
	– powyżej 60 lat; kruchość układu kostnego; wiotczenie mięśni; ruchowe dysocjacje
	6.5. Motoryczność sportowa
	Obserwując organizm ludzki łatwo można zauważyć, że układ ruchu zdolny jest do wykonywania ogromnej ilości różnych form ruchu. Ruch dominuje w życiu człowieka. Nie można wyobrazić sobie życia bez niego. Towarzyszy nam w pracy, twórczości artystycznej, rozrywce. Czasem jest mimowolny i niezależny od naszej woli.
	Wszystkie czynności ruchowe człowieka, w których istotną rolę odgrywa m.in. koordynacja pracy mięśniowej, obszerność ruchu, energia skurczu mięśniowego i czas pracy oznaczamy terminem motoryczność [1].
	Motoryka lub motoryczność ludzka obejmuje całokształt czynności ruchowych człowieka, sferę ruchowej aktywności związanej z poruszaniem się człowieka na skutek zmian położenia całego ciała lub poszczególnych jego części względem siebie [5].
	W literaturze fachowej można wyróżnić następujące rodzaje motoryczności:
	produkcyjną,
	bojową,
	wyrazową,
	sportową.
	Motoryczność produkcyjna ma za zadanie wytwarzanie dóbr materialnych służących zaspakajaniu potrzeb rodziny, społeczeństwa i występuje wraz z podjęciem przez człowieka pracy.
	Motoryczność bojowa utożsamiana jest z walką o byt w odniesieniu do odległych epok i walką różnomotywacyjną w cywilizowanym świecie. Ogromne znaczenie w porozumiewaniu się ludzi między sobą i wyrażaniu własnych uczuć, emocji odgrywa motoryczność wyrazowa. Obejmuje ona ruchy twarzy, rąk, caego ciała i aparatu mowy [3].
	Motoryczność sportowa przejawia się najpełniej w wychowaniu fizycznym, sporcie i turystyce. Tworzą ją ruchy zabawowe i sportowe, które podnoszą sprawność fizyczną człowieka, wzmacniają jego zdrowie i pobudzają jego rozwój [7].
	Motoryczność człowieka kształtuje się wraz z jego rozwojem biologicznym i prawami filogenezy oraz ontogenezy. Dodatkowy wpływ na rozwój ruchowy człowieka mają cechy odziedziczone po rodzicach, środowisko naturalne, społeczne oraz wyćwiczenie i tryb życia [6].
	Motoryczność sportowa przejawia się najpełniej w wychowaniu fizycznym, sporcie i turystyce. Tworzą ją ruchy zabawowe i sportowe, które podnoszą sprawność fizyczną człowieka, wzmacniają jego zdrowie i pobudzają jego rozwój [7].
	Motoryczność człowieka kształtuje się wraz z jego rozwojem biologicznym i prawami filogenezy oraz ontogenezy. Dodatkowy wpływ na rozwój ruchowy człowieka mają cechy odziedziczone po rodzicach, środowisko naturalne, społeczne oraz wyćwiczenie i tryb życia [6].
	Czynności ruchowe zdaniem Zygmunta Gilewicza składają się z czterech elementów:
	- treść ruchu
	- idea ruchu
	- forma ruchu
	- cecha ruchu [6].
	Wszystkie te elementy podlegają różnorodnym zmianom wraz z rozwojem motorycznym człowieka.
	Treść ruchu służy do określenia celowości działania, dzięki niej można zaliczyć wybraną czynność do jednego z rodzajów motoryczności ludzkiej.
	Pojęcie idea ruchu oznacza typowe dla człowieka psychiczne regulatory przyspieszające bądź pobudzające wykonywanie czynności motorycznej. Wyzwalają się one u ludzi np. w chwilach trudnych, podczas stresu i tremy w postaci pocenia się, szybkiego bicia serca.
	Forma ruchu składa się z szeregu cech. Zaliczamy do nich m.in. harmonię ruchu, rytm, strukturę, transmisję, elastyczność, płynność, precyzję i przewidywanie. Formę ruchu nabywa człowieka poprzez ćwiczenia. Nie bez znaczenia dla osiągnięcia prawidłowej formy ruchu pozostają doświadczenia ruchowe jednostki oraz dojrzałość rozwoju jego układu nerwowego. Ostatnia grupę elementów stanowią cechy ruchu lub cechy motoryczne. Każdy ruch zawiera w sobie określony ładunek. Składa się z siły, szybkości i wytrzymałości.
	SIŁA - jest to zdolność do pokonywania oporu zewnętrznego lub przeciwdziałania mu kosztem wysiłku mięśniowego [8].
	Często wyróżnia się:
	a) siłę ogólną, rozumiejąc pod tym pojęciem zdolność do pokonywania oporów przez zaangażowanie wszystkich podstawowych grup mięśniowych;
	b) siłę specjalną rozumiejąc jako zdolność do pokonywania oporów w pewnych tylko ruchach, a zaangażowane są tylko wybrane zespoły mięśniowe [2].
	WYTRZYMAŁOŚĆ - jest to zdolność do możliwie dużej pracy i kontynuowania jej przez możliwie długi czas [5].
	Wyróżnia się wytrzymałość ogólną rozumiejąc pod tym pojęciem wytrzymałość w stosunku do długotrwałej pracy o umiarkowanej intensywności, włączającej funkcjonowanie większej części aparatu mięśniowego. Natomiast pod pojęciem specjalnej wytrzymałości rozumie się wytrzymałość w odniesieniu do określonej działalności [8].
	SZYBKOŚĆ - jest to zdolność pozwalająca na wykonywanie wielkiej ilości czynności ruchowych w krótkim okresie czasu. Zakłada się przy tym, że wykonanie zadania nie trwa długo i nie wywołuje zmęczenia [8].
	ZWINNOŚĆ - G. Nowicki określa jako umiejętność dokładnego i szybkiego wykonywania zmian kierunku ruchu całego ciała, bądź też jego części w toku podejmowanych czynności ruchowych. Z dokładnością wykonywania ruchów. Wiąże się ekonomią ruchu - tzn., że ten sam ruch można wykonać z mniejszą stratą sił i energii. O poziomie zwinności decydują: koordynacyjna złożoność zadania, dokładność jego wykonania i czas wykonania ruchu [4].
	GIBKOŚĆ - to umiejętność wykonywania ruchów z dużą amplitudą. Często wyróżnia się gibkość czynną - umiejętność wykonywania ruchów z dużą amplitudą, lecz przy zaangażowaniu wyłącznie grup mięśniowych przechodzących nad danym stawem w przeciwieństwie do gibkości biernej osiąganej działaniem sił zewnętrznych [8].
	MOC - ujmowana jest jako zdolność osobnika do celowego wyzwolenia maksimum siły w jak najkrótszym czasie [8]. W sensie fizycznym byłby to iloczyn siły i prędkości.
	Dla nauczyciela wychowania fizycznego znajomość i rozumienie poszczególnych elementów jest szczególnie ważna, a nawet zdaniem G. Nowickiego konieczne [4].
	Codzienna aktywność ruchowa człowieka prowadzi do rozwoju motorycznego, a jej rezultatem jest osiągnięcie określonej sprawności motorycznej.
	Ruch, ćwiczenia fizyczne, zajęcia sportowe, zabawy, turystyka i rekreacja mają dobroczynny wpływ na nasz organizm. Już od wczesnych lat dzieci świadomie rozwijają swoją sprawność fizyczną poprzez stosowanie zabaw ruchowych, które biorą udział w rozwijaniu umysłu, charakteru, stosunku do ludzi i do pracy jak również pozwalają zdobywać wstępną wiedzę o życiu społecznym [6].
	Ćwiczenia działające na dzieci i młodzież w przedszkolu, szkole czy poza nią wpływają bardzo wyraźnie na rozwój somatyczny i motoryczny. Dzieci i dorośli ćwiczą systematycznie mają zdecydowaną przewagę w tak istotnych wskaźnikach rozwoju i sprawności jak:
	1. wysokość i masa ciała, pojemność płuc, wzrost mięśni, ukształtowanie kośćca, postawy;
	2. przemianę materii, funkcji całego organizmu i jego poszczególnych układów;
	3. wydolności ustroju, zahartowania, funkcjonowania narządów zmysłu.



