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CZĘŚĆ I

Konspekt nr 1. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka padów i uchwytów w parterze 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i ruchomość obręczy barkowych - poprawi gibkość - zwiększy szybkość - poprawi zwinność - skoczność - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - potrafi wykonać pad w tył - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje zasady padów - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna






























































Część główna















Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.

Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem

Nauka padów i uchwytów w parterze
1. pokaz i omówienie padu w tył
-wykonywanie padu w tył w pozycji leżenia tyłem 
- wyk. padu w tył z pozycji siadu prostego
- wyk. padu w tył z pozycji przysiadu
2. pokaz i omówienie padu w bok (lewa i prawa strona)
-wyk. padu w bok z pozycji z pozycji leżenia tyłem
- wyk. padu w bok z pozycji siadu prostego 
- wyk. padu w bok z pozycji siadu płotkarskiego
- wyk. padu w bok z pozycji przysiadu
- wyk. padu w bok z pozycji stojącej
3. Pokaz i omówienie padu w przód 
- wyk. padu w przód z pozycji klęku skulonego
- wyk. padu z pozycji klęku prostego
- wyk. padu w przód z pozycji stojąc w szerokim rozkroku
- wyk. padu w przód z pozycji stojącej.

Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka, omówienie zajęć, pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy


Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia




















































Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma

Ćw. Wykonujemy na lewą i prawa stronę







Ćwiczący w szeregu



Konspekt nr 2. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka przyjmowania pozycji obronnej w ne-waza (parter – pozycja w klęku i leżeniu) 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i ruchomość obręczy barkowych - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna




































































Część główna















Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu.

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.

Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem

1. Pokaz pozycji obronnej w pozycji klęku skulonego, klęku podpartym, leżeniu przodem.
2. Wyk. przetaczania z pozycji leżenia przodem (pozycja obronna) do leżenia tyłem. Początkowo Uke nie stawia żadnego oporu. Następnie z narastającym oporem.
3. Wyk. przetaczania z pozycji klęku skulonego (pozycja obronna) do leżenia tyłem. Początkowo Uke nie stawia żadnego oporu. Następnie z narastającym oporem.
4. Wyk. przetaczania z pozycji klęku podpartego (pozycja obronna) do leżenia tyłem. Początkowo Uke nie stawia żadnego oporu. Następnie z narastającym oporem.
5. Nauka obrony przed przetaczaniem z pozycji Uke leżącego na brzuchu do pozycji leżenia tyłem 
6. Nauka obrony przed przetaczaniem z pozycji Uke w klęku podpartym do pozycji leżenia tyłem. 

Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma

















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali


Ćwiczący naśladują sposób przetoczenia pokazany przez prowadzącego








Ćwiczący ustawieni w szeregu




Konspekt nr 3. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka zakładania trzymania hon-kesa-gatame  (parter – pozycja w klęku i leżeniu) 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i ruchomość obręczy barkowych - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna




































































Część główna












Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu.

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem


1. Pokaz i omówienie sposobu przetaczania z pozycji klęku prostego do pozycji  leżenia na plecach.
- wyk. przetaczania z pozycji Tori ustawionego bokiem Uke
- wyk przetoczenia z pozycji Tori ustawiony przodem do Uke
2. Pokaz i objaśnienie zakładania trzymania hon-kesa-gatame
- zakładanie trzymania w pozycji Uke leżącego na plecach
- j.w. zakładanie na lewą i prawą stronę
3. Pokaz i objaśnienie wyjścia z trzymania 
4. Ćwiczenia doskonalące kontrolowanie partnera w załążonym trzymaniu 
5. Łączenie elementu obalania partnera z pozycji klęku prostego do trzymania hon-kesa-gatame

Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność założenia trzymania




Ćwiczący ustawieni w szeregu



Konspekt nr 4. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka rzutu osoto-gari  (stójka – pozycja w staniu) 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna
















Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Pokaz i omówienie rzutu osoto-gari
2. Wyk. obalenia w tył gdy ćwiczący trzyma partnera w uchwycie za rękaw oraz za plecy pod pachą. Ćwiczący ustawieni są w pozycji stojąc, mają kontakt ze sobą bokiem. W momencie dotknięcia plecami przez Uke poprawne wykonywanie padu.
3. Pozycja j.w. ćwiczący wykonuje krok w przód noga która jest bliżej partnera i obala go na plecy.
4. J.w. ćwiczący wychyla partnera na nogę która jest bliżej niego.
5. Nauka prawidłowego uchwytu do osoto-gari
6. J.w. pkt 4 w prawidłowym uchwycie
7. J.w. zamiast wykroku ćwiczący wykonuje wymach nogą będącą bliżej swojego partnera.
8. Wyk. rzutu po przemieszczeniu się Tori w przód.
Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne

Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność trzymania partnera i wykonania padu








Ćwiczący ustawieni w szeregu




Konspekt nr 5. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka zakładania trzymania yoko-shio-gatame  (parter – pozycja w klęku i leżeniu) 

Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna













Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Pokaz i objaśnienie zakładania trzymania yoko-shiho-gatame 
- wyk. zakładania trzymania w pozycji uke na brzuchu
- wyk. przetoczenia uke z pozycji klęku prostego na plecy i założenie trzymania yoko-shiho-gatame
- wyk. uke z pozycji klęku podpartego i założenie trzymania yoko-shiho-gatame
- j.w. trzymanie zakładamy na lewą strone
- utrzymywanie i kontrolowanie  uke w trzymaniu
2. Pokaz i objaśnienie wyjścia z trzymania yoko-shiho-gatame
- wyk. wyjścia z trzymania 
- wyk. wyjścia z trzymania ze stopniowym oporem partnera

Ćwiczenia rozciągające 

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność trzymania-ułożenie rąk i nóg






Ćwiczący ustawieni w szeregu




Konspekt nr 6. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka rzutu o-goshi  (stójka – pozycja w staniu) 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna

















Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Pokaz i omówienie rzutu o-goshi
2. Wyk. prawidłowego uchwytu do o-goshi , poruszanie się w uchwycie w różnych kierunkach .
3. W pozycji uke w klęku prostym, ćwiczący wykonuje prawidłowy obrót tyłem do partnera (z uchwytem za bark)
4. J.w. uke w pozycji zasadniczej, uchwyty prawidłowy, w trakcie obrotu przyciągamy uke do pleców.
5. Wyk. obniżenia środka ciężkości poprzez uginanie nóg w kolanach.
6. Nauka wykonania rzutu o-goshi pokaz i objaśnienie (poprawność wykonania padu przez uke)
7. Uke w pozycji klęku prostego. Uchwyt za bark. Wyk. poprawnego obrotu i obalenie partnera na plecy. 
8. Wyk. rzutu z pozycji zasadniczej uke.
9. Wyk. rzutu przemieszczając się z uke w różnych kierunkach
10. Wyk. rzutu z niewielkim oporem stawianym przez partnera


Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność uchytu oraz wzajemne bezpieczeństwo


Poprawność wykonania padu






Ćwiczący ustawieni w szeregu




Konspekt nr 7. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka zakładania trzymania tate-shiho-gatame  (parter – pozycja w klęku i leżeniu) 

Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna












Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Pokaz i objaśnienie zakładania trzymania tate-shiho-gatame 
- wyk. zakładania trzymania w pozycji uke na plecach
- wyk. przetoczenia uke z pozycji klęku prostego na plecy i założenie trzymania tate-shiho-gatame
- wyk. uke z pozycji klęku podpartego i założenie trzymania tate-shiho-gatame
- utrzymywanie i kontrolowanie  uke w trzymaniu
- wyk. obalenia oporującego przeciwnika z pozycji klęku podpartego i założenie trzymania tate-shiho-gatame
2. Pokaz i objaśnienie wyjścia z trzymania tate-shiho-gatame
- wyk. wyjścia z trzymania 
- wyk. wyjścia z trzymania ze stopniowym oporem partnera

Ćwiczenia rozciągające 

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność trzymania-ułożenie rąk i nóg






Ćwiczący ustawieni w szeregu



Konspekt nr 8. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka rzutu ippon-seoinage  (stójka – pozycja w staniu) 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna
















Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Pokaz i omówienie rzutu o-goshi
2. Wyk. prawidłowego uchwytu do ippon-seoinage , poruszanie się w uchwycie w różnych kierunkach .
3. Wyk. prawidłowego wychylenia do ippon-seoinage
4. Wyk. prawidłowego obrotu tyłem do partnera
5. J.w. uke w pozycji zasadniczej, uchwyty prawidłowy, w trakcie obrotu przyciągamy uke do pleców.
6. Wyk. obniżenia środka ciężkości poprzez uginanie nóg w kolanach z jednocześnie poprawnym uchwytem.
7. Nauka wykonania rzutu ippon-seoinage pokaz i objaśnienie (poprawność wykonania padu przez uke)
8. Wyk. poprawnego obrotu i obalenie partnera przez plecy. 
9. Wyk. rzutu z pozycji zasadniczej uke.
10. Wyk. rzutu przemieszczając się z uke w różnych kierunkach
11. Wyk. rzutu z niewielkim oporem stawianym przez partnera


Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność uchwytu oraz wzajemne bezpieczeństwo


Poprawność wykonania padu




Ćwiczący ustawieni w szeregu




Konspekt nr 9. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka zakładania trzymania kami-shiho-gatame  (parter – pozycja w klęku i leżeniu) 

Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna












Część końcowa



	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Pokaz i objaśnienie zakładania trzymania kami-shiho-gatame 
- wyk. zakładania trzymania w pozycji uke na plecach
- wyk. przetoczenia uke z pozycji klęku prostego na plecy i założenie trzymania kami-shiho-gatame
- wyk. uke z pozycji klęku podpartego i założenie trzymania kami-shiho-gatame
- utrzymywanie i kontrolowanie  uke w trzymaniu
- wyk. obalenia oporującego przeciwnika z pozycji klęku podpartego i założenie trzymania kami-shiho-gatame
2. Pokaz i objaśnienie wyjścia z trzymania kami-shiho-gatame
- wyk. wyjścia z trzymania 
- wyk. wyjścia z trzymania ze stopniowym oporem partnera

Ćwiczenia rozciągające 

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność trzymania-ułożenie rąk i nóg





Ćwiczący ustawieni w szeregu




Konspekt nr 10. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka rzutu o-uchi-gari  (stójka – pozycja w staniu) 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna












Część końcowa


	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Pokaz i omówienie rzutu o-uchi-gari
2. Wyk. prawidłowego uchwytu do o-uchi-gari, poruszanie się w uchwycie w różnych kierunkach .
3. Wyk. prawidłowego wychylenia do o-uchi-gari
4. Wyk. prawidłowego podejścia do partnera półkrokiem do partnera lewą nogą i zahaczeniem prawą nogą lewej nogi uke 
5. Z uchwytu trzymającego uke za jego oba rękawy (uchwyt w okolicy łokci) wyk. obalenia w tył.
6. J.w. z prawidłowym uchwytem ćwiczący wykonują rzut. 
7. Kilkukrotne wyk. pełnego wejścia zakończone rzutem.
8. Wyk. rzutu przemieszczając się z uke w różnych kierunkach
9. Wyk. rzutu z niewielkim oporem stawianym przez partnera

Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 
	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność uchwytu oraz wzajemne bezpieczeństwo
Poprawność wykonania padu



Ćwiczący ustawieni w szeregu






Konspekt nr 11. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka zakładania trzymań z pozycji uke na brzuchu  (parter – pozycja w klęku i leżeniu) 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna










Część końcowa


	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Doskonalenie zakładania poznanych trzymań z pozycji uke w klęku prostym
2. Nauka zakładania trzymań w pozycji uke leżenie przodem. Podejście do partnera z boku. Przetoczenie uke na plecy i zakładanie poznanych trzymań.
3. Nauka zakładania trzymań w pozycji uke leżenie przodem. Podejście do partnera od strony głowy. Przetoczenie uke na plecy i zakładanie poznanych trzymań.
4. J.w. z narastającym oporem uke
5. Walka szkoleniowa w parterze z uchwytu rękaw-kołnierz 

Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 
	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność uchwytu oraz wzajemne bezpieczeństwo


Ćwiczący ustawieni w szeregu





Konspekt nr 12. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka łączenia poznanych elementów technicznych w stójce oraz parterze  
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna







Część końcowa


	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Doskonalenie wykonywania poznanych technik w stójce poprzez kilkukrotne wykonywanie uchi-komi
2. Wykonywanie poznanych rzutów z miejsca
3. J.w. poruszając się w różnych kierunkach
4. Wyk. pojedynczych rzutów a następnie zakładanie poznanych trzymań 
5. J.w. z próbą wyjścia z założonego trzymania

Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 
	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali
Zwracanie uwagi na poprawność uchwytu oraz wzajemne bezpieczeństwo
Poprawność wyk. padów

Ćwiczący ustawieni w szeregu





Konspekt nr 13. zajęć judo dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Elementy judo – nauka obrony przed atakami  (stójka – pozycja w staniu) 
Cele lekcji 
Zadania szczegółowe w zakresie: Sprawności motorycznej 
Uczeń: - wzmocni siłę ramion i siły nóg - poprawi gibkość - poprawi zwinność  - poprawi koordynację ruchową 
Umiejętności Uczeń: - potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym. - doskonali wykonywanie padów - potrafi dostosować się do sytuacji atakującego 
Wiadomości Uczeń: - poznaje nazewnictwo używane podczas zajęć - zna zasadę doboru ćwiczeń do postawionego zadania głównego 
Usamodzielniania się Uczeń: - akceptuje potrzebę samokontroli - dba o zdrowie i bezpieczeństwo swoje i współćwiczących - stosuje strój sportowy. - Postawy –uczy się szacunku dla przeciwnika i dbałości  o jego bezpieczeństwo, 
 Miejsce - sala gimnastyczna. 
Czas - 45 min. Pomoce - mata. 
Liczba ćw. – 10-12 uczestników.

	Tok
	Treść
	Uwagi

	Część wstępna





































































Część główna











Część końcowa


	Zbiórka, powiadanie, przedstawienie celów zajęć.


Krążenia głową, skłony głową w lewą i prawą stronę, przód i tył 

Krążenia ramion w przód i tył, skręty tułowia w lewą i prawą stronę,

W opadzie tułowia w przód, ramiona w bok, skręty rąk głowa obraca się za ręką unoszoną w górę

Kręcenie tułowiem w lewą i prawą stronę

Kręcenie biodrami w lewo i prawo, skłony tułowia w lewo i prawo

Kręcenie kolanami w lewo i prawo, 

Stojąc w lekkim rozkroku ćwiczący dotykają prawą dłonią lewej łydki, dłoń przemieszczana za plecami,

Stojąc w szerokim rozkroku ćwiczący wykonują skłony do lewej i prawej nogi oraz do środka,

W siadzie z dogami w lekkim rozkroku ćwiczący wykonują skręt ze skłonem (ręce dotykają podłoża za plecami, tułów przemieszcza się w stronę podłoża),

Pozycja wyjściowa j.w. skręt tułowia ćwiczący podpiera całe ciało na ręce w stronę której wykonuje skręt, druga ręka „wkładana” jest pod tułów. Ćwiczenie powtarzane jest analogicznie w drugą stronę.

W leżeniu tyłem ręce ułożone w bok, prawą stopę przenosimy w kierunku lewej dłoni. Ruch analogicznie wykonujemy w druga stronę,
W leżeniu przodem ręce ułożone w bok. Prawą nogę przenosimy za plecami tak aby dotknąć lewej dłoni,

W leżeniu tyłem, ręce ułożone w bok, nogi złączone wyprostowane i podniesione w górę. Ćwiczący wykonują ruchy nogami w kierunku rąk w lewą i prawą stronę.

W podporze przodem ćwiczący podskokiem nóg zmieniają ułożenie nóg tak aby stopy powodowało zmianę ustawienia bioder  bokiem w stosunku do tułowia. Następnie podskokiem powrót do podporu przodem. Zmianę ustawienia bioder wykonujemy w lewo i prawą stronę.

Ćwiczenia doskonalące wykonywanie padów w tył z pozycji siadu prostego, przysiadu. Ćwiczenia doskonalące pad w bok z pozycji siadu prostego, siadu płotkarskiego, przysiadu oraz pozycji zasadniczej 

Ćwiczący w pozycji siadu płotkarskiego, ręce ustawione na wysokości uda nogi wyprostowanej. Ćwiczący wykonują podpór na obu kończynach górnych oraz na stopie wyprostowanej kończyny dolnej. Następnie wykonuje skręt tułowia tak jakby chciał wykonać podpór przodem i przenosi nogę (będącą zgiętą w kolanie w pozycji wyjściowej) z wykonaniem  jednoczesnego skrętem tak aby pozycja siadu płotkarskiego była wykonana na drugą stronę.

Ćwiczący ustawieni na jednej stronie sali. Ćwiczący wykonują kolejne ćwiczenia  z jednej strony sali na drugą.
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach do tyłu
Ćwiczący przemieszczają się przodem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się tyłem w podporze tyłem
Ćwiczący przemieszczają się na czworakach przodem z obrotami
Ćwiczący przemieszczają się z obrotami w podporze tyłem
Maszerując tyłem co trzy kroki wykonują pad w tył

1. Pokaz i omówienie „obchodzenia” ataków uke
2. Uke wykonuje atak na o-goshi , tori wykonuje obejście 
3. Wyk. blokowania ataku poprzez wyprost rąk t.zw „dyszel” .
4. Wyk. blokowania ataku poprzez ustawienie się bokiem do atakującego
5. Wyk. obrony przed atakiem przeciwnika poprzez zerwanie uchwytu 
6. Wyk. obrony przed atakiem na o-goshi
7. Wyk. obrony przed atakiem na o-soto-gari
8. Wyk. obrony przed atakiem na o-uchi-gari
9. Wyk. obrony przed atakiem na ippon-seoinage

Ćwiczenia rozciągające kończyny górne i dolne
Ćwiczenia rozciągające kręgosłup

Zbiórka i pożegnanie 

	Szereg w klęku

Uczniowie w rozsypce

Każde ćw. Wykonujemy 10 razy













Każde ćwiczenie jest demonstrowane przez prowadzącego zajęcia





















Zwracanie uwagi na prawidłowo trzymaną głowę i sposób uderzenia rękoma


















Ćwiczący dobrani w pary ustawieni w rozsypce po całej sali

Zwracanie uwagi na poprawność uchwytu oraz wzajemne bezpieczeństwo
Poprawność wykonania padu


Ćwiczący ustawieni w szeregu
























CZEŚĆ II

Konspekt nr 1. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem

Temat : Kontrakt grupowy

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Rozwijanie twórczego myślenia
· Wytworzenie pozytywnej atmosfery w grupie
· Ustalenie norm i reguł grupowych
· Odreagowanie emocji
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, rundki)
4. Potrzebne materiały: 
duża kartka papieru, farby, mazaki, karty do nazywania uczuć
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? Co się wydarzyło? (Pomocą mogą być karty ze zdjęciami ilustrującymi stany emocjonalne, uczucia)
· Objaśnienie po co się spotykamy
· Ustalenie wspólnego kontraktu
· Zapisanie ustalonych zasad. (Kolejno uczestnicy grupy zapisują wspólnie ustalone punkty kontraktu np. Zachowujemy się cicho, Gdy jeden mówi, reszta słucha, Dobrze się bawimy, Mówimy sobie tylko miłe rzeczy itp.)
· Odczytanie, podpisanie kontraktu, 
· Malowanie prawych dłoni farbami, odbicie dłoni pod kontraktem
· Zakończenie

Konspekt nr 2. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat : Zawieranie znajomości A

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Współpraca w grupie
· Kształtowanie umiejętności wypowiadania się w grupie
· Kształtowanie umiejętności słuchania
· Kształtowanie otwartości
· Integracja
· Kształtowanie atmosfery bezpieczeństwa, wsparcia i zaufania
· Udzielenie informacji zwrotnych
· Odreagowanie emocji
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, rundki, drama, omówienie filmu)
4. Potrzebne materiały:
Film instruktarzowy: „Przedstawianie się”, kłębek włóczki, karty do nazywania emocji
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? Co takiego się wydarzyło? ? (Pomocą mogą być karty ze zdjęciami ilustrującymi stany emocjonalne, uczucia)
· Prezentacja filmu instruktarzowego „Przedstawianie się” ( rówieśnik, dorosły)
· Omówienie filmu (Instrukcja: Patrz w oczy. Podaj rękę. Przedstaw się. Poczekaj aż przedstawi się kolega/ osoba dorosła. Powiedz: Miło mi.)
· Praca w parach.
· Zabawa Pajęczyna. 
( Uczestnicy siedzą w kręgu. Kolejno podają sobie kłębek włóczki tworząc przy tym rodzaj pajęczyny. Podczas podawania ćwiczą umiejętność witania się. Kiedy cała włóczka rozwinie się należy krok po kroku zwinąć ją w kłębek)
· Zakończenie. Zabawa Iskierka

Konspekt nr 3. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Zawieranie znajomości B

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Współpraca w grupie
· Kształtowanie umiejętności wypowiadania się w grupie
· Kształtowanie umiejętności słuchania
· Kształtowanie otwartości
· Integracja
· Kształtowanie atmosfery bezpieczeństwa, wsparcia i zaufania
· Udzielenie informacji zwrotnych
· Odreagowanie emocji
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, rundki, drama)
4. Potrzebne materiały:
 Ilustracje z typowymi formami spędzania wolnego czasu przez dzieci, karty do nazywania emocji
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? (Pomocą mogą być karty ze zdjęciami ilustrującymi stany emocjonalne, uczucia)
· Opowiedz jak minął Ci dzień w szkole.
· Zabawa w kręgu w przedstawianie się.
( Po mojej prawej stronie siedzi….Cześć….Jestem…) Należy nawiązać do poprzednich zajęć, zwrócić uwagę na sposób witania się z osobą dorosłą.
· Zabawa w zmianę miejsc w kręgu ( np. Zmieniają miejsce wszyscy, którzy lubią wakacje)
· Praca w parach. 
Prowadzący rozkłada na środku kręgu ilustracje z typowymi formami spędzania wolnego czasu przez dzieci.
Uczestnicy w parach wzajemnie zadają sobie pytanie: Co lubisz robić w wolnym czasie?
Następnie prezentują w kręgu swojego kolegę. Np. Tomek lubi w wolnym czasie…
Uczestnicy starają się zapamiętać wszystkie wypowiedzi.
Na zakończenie ćwiczenia chętne osoby mówią o zapamiętanych formach spędzania czasu przez kolegów.
· Zakończenie. Zabawa iskierka.

Konspekt nr 4. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Słuchanie A

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Kształtowanie prawidłowych wzorców komunikowania się
· Rozumienie norm społecznych
· Nawiązywanie relacji
· Słuchanie aktywne
· Koncentracja uwagi
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, rundki, drama, wywiad)
4. Potrzebne materiały:
Kartki z zapisanymi pytaniami dla każdego uczestnika: Jak ma na imię twoja mama? Jak ma na imię twój najlepszy kolega/ koleżanka? Karty do nazywania emocji, Proste zagadki, pytania przygotowane przez prowadzącego, można wykorzystać  „Zagadki Smoka Obiboka”
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? (Pomocą mogą być karty ze zdjęciami ilustrującymi stany emocjonalne, uczucia)
· Rozmowa w parach przeprowadzają wywiad z wykorzystaniem przygotowanych na kartkach pytań. 
· Wzajemna prezentacja w kręgu. ( Np. Mama Tomka ma na imię… Ulubionym kolegą Tomka jest…)
· Zabawa w głuchy telefon
· Losowanie i odgadywanie zagadek
· Zakończenie. Iskierka

Konspekt nr 5. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Słuchanie B

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Kształtowanie prawidłowych wzorców komunikowania się
· Rozumienie norm społecznych
· Nawiązywanie relacji
· Słuchanie aktywne
· Koncentracja uwagi
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, rundki, drama, wywiad)
4. Potrzebne materiały:
Kartki z zapisanymi pytaniami dla każdego uczestnika: Czy masz rodzeństwo? Jak ma na imię twój brat twoja siostra? Czy masz zwierzątko? Jak nazywa się twoje zwierzątko? Karty do nazywania emocji
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? Dlaczego tak się czujesz? Co takiego się wydarzyło? (Pomocą mogą być karty ze zdjęciami ilustrującymi stany emocjonalne, uczucia)
· Zabawa: Tor przeszkód w parach do instruktarzu prowadzącego. 
( Uczestnicy w parach wykonują polecenia prowadzącego. Np. Stańcie pod ścianą. Lewą ręką dotknij głowy kolegi. Stańcie plecami do siebie. Złapcie się za ręce i razem kucnijcie. Dotknij prawą ręką lewego kolana kolegi. Itp.)
· Wywiad w parach.
Przedstawienie odpowiedzi kolegi z pary w kręgu.
· Pytanie do grupy. Co zapamiętałem z wypowiedzi kolegów? Chętni uczestnicy wypowiadają się na forum.
· Zabawa: Pociąg naładowany na literkę.( Prowadzący podaje dowolny wyraz, następna osoba mówi słowo rozpoczynające się na literkę kończącą wyraz prowadzącego i tak dalej.)
· Zakończenie. Isierka.

Konspekt nr 6. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Zadawanie pytań A

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Jasne przekazywanie informacji
· Umiejętność prowadzenia dialogu
· Kształtowanie umiejętności słuchania
· Kształtowanie umiejętności komunikowania się
· Kształtowanie umiejętności budowania pytań
· Kształtowanie umiejętności budowania pytań
· Kształtowanie umiejętności podtrzymywania rozmowy
· Nauka zwrotów i pytań społecznych
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, rundki, drama, wywiad)
4. Potrzebne materiały:
Karty do nazywania emocji, Karteczki z pytaniami do wywiadu dla każdego uczestnika zajęć: Jaki jest twój ulubiony kolor? Co najbardziej lubisz jeść? W co najbardziej lubisz się bawić?
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? Podanie przyczyny samopoczucia. ( Można wykorzystać karty do nazywania emocji)
· Ćwiczenie w kręgu:
( Uczestnicy dopierają się parami. Jedna z par np. Kuba i Igor siadają na środku kręgu, przygląda się  sobie dokładnie. Po paru sekundach odwracają się do siebie plecami. Pozostali uczestnicy zadają im pytania dotyczące wyglądu. Np. Jaki kolor oczu ma Igor? , Jaką koszulkę ma Kuba. Ważne jest aby każdy z uczestników zabawy zadał choć jedno pytanie)
· Wywiad.
( Uczestnicy w parach przeprowadzają wywiad. Prezentują w kręgu odpowiedzi kolegi)
· Zabawa ruchowa z instruktarzem prowadzącego. 
( Wszystkie osoby, które lubią kolor czerwony biegną do drabinek. Wszyscy, którzy lubią lody malinowe kładą się na brzuchu. Wszyscy, którzy lubią czytać książki robią trzy pajacyki. Itp.)
· Zakończenie. Iskierka

Konspekt nr 7. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Zadawanie pytań B

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Jasne przekazywanie informacji
· Umiejętność prowadzenia dialogu
· Kształtowanie umiejętności słuchania
· Kształtowanie umiejętności komunikowania się
· Kształtowanie umiejętności budowania pytań
· Kształtowanie umiejętności budowania pytań
· Kształtowanie umiejętności podtrzymywania rozmowy
· Nauka zwrotów i pytań społecznych
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, rundki, drama, wywiad)
4. Potrzebne materiały:
Karteczki z pytaniami: Jaki dziś jest dzień tygodnia? Jaka jest pogoda? Jaka pora roku następuje po zimie? Jak ma na imię Twoja pani? Do której klasy chodzisz? Jaki nr ma nasza szkoła? Itp. Kredki, kartki z narysowanym konturem twarzy
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Losowanie karteczek z przygotowanymi pytaniami. Odpowiedzi w kręgu.
· Ćwiczenie dziś jestem. Uczestnicy rysują swoją buzię na przygotowanych kartach z konturem twarzy. W kręgu kolejno omawiamy każdy rysunek, z wyjaśnieniem wyrażonych na rysunku uczuć. 
· Zabawa w Kto lubi… zmienia miejsce. 
( Uczestnicy kolejno wskazani przez prowadzącego sami wymyślają pytania, np. Kto lubi zimę zmienia miejsce)
· Masaż w parach. Zabawa w pieczenie pizzy: Jedna z osób w parze kładzie się na brzuchu, druga „piecze na jej plecach pizzę” do instruktarzu prowadzącego. Np. Wysypujemy mąkę, dodajemy jajka, drożdże , ugniatamy ciasto, wałkujemy itd.
· Zakończenie. Iskierka


Konspekt nr 8. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Inicjowanie rozmowy

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:	
· Kształtowanie prawidłowych wzorów komunikowania się
· Kształtowanie umiejętności koncentracji uwagi
· Doskonalenie umiejętności uważnego słuchania
· Doskonalenie umiejętności komunikatywnego wypowiadania się
· Pobudzanie do budowy prostych wypowiedzi
· Rozwój słownictwa
· Kształtowanie umiejętności wypowiadania własnych potrzeb oraz wyrażania emocji
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, praca w parach, rundki, drama, omówienie filmu)
4. Potrzebne materiały: 
Film instruktarzowy: Inicjowanie rozmowy. Rówieśnik. Flamastry, kartki z instruktarzem rozmowy, duża kartka papieru
5. Przebieg zajęć
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? Podanie przyczyny samopoczucia. ( Można wykorzystać karty do nazywania emocji)
· Film. Omówienie filmu z podaniem przykładów rozmowy z koleżanką z kolegą.
( Należy przypomnieć uczestnikom: Staraj się od czasu do czasu zerknąć na twarz osoby, z którą rozmawiasz, stój do niej przodem, nie za blisko)
· Ćwiczenia w parach według schematu:
-Cześć, co robiłeś wczoraj po szkole?
Zaczekaj na odpowiedź
Wyraź swoją opinię np:
-Też lubię to robić powiedz dlaczego.
Lub powiedz co ty robiłeś po szkole 

· Prezentacja rozmów na forum grupy
· Zabawa: Zrób, nie rób tak jak ja ( Jeden z uczestników pokazuje gest i mówi: Zrób tak jak ja lub nie rób tak jak ja. Osoba, która nie zrobi zgodnie z poleceniem odpada.)
· Zakończenie. Iskierka

Konspekt nr 9. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Podtrzymywanie rozmowy 

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:	
· Kształtowanie prawidłowych wzorów komunikowania się
· Kształtowanie umiejętności koncentracji uwagi
· Doskonalenie umiejętności uważnego słuchania
· Doskonalenie umiejętności komunikatywnego wypowiadania się
· Pobudzanie do budowy prostych wypowiedzi
· Rozwój słownictwa
· Kształtowanie umiejętności wypowiadania własnych potrzeb oraz wyrażania emocji
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, praca w parach, rundki, drama, omówienie filmu)
4. Potrzebne materiały: 
Film instruktarzowy: Podtrzymywanie rozmowy. Pisaki, kartki. Karty do nazywania emocji.

5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: jak się dzisiaj czujesz? Narysuj swoje emocje i uczucia.
· Omówienie rysunków
· Prezentacja filmu instruktarzowego
· Omówienie filmu. 
· Wspólne ustalenie tematów rozmów z kolegą. Zapisanie przykładów na planszy.
· Modelowanie rozmowy przez prowadzących
· Praca w parach
· Prezentacja dialogów w kręgu
· Zabawa: Berek kucany
( Zabawa ruchowa, jeden z uczestników jest berkiem, pozostali uciekają, kto zostanie dotknięty przez berka kuca. Osoby niezłapane mogą „wybawiać” kucających.)
· Zakończenie. Iskierka

Konspekt nr 10. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Radzenie sobie w sytuacjach trudnych – przegrywanie

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Kształtowanie umiejętności radzenia sobie z emocjami
· Ćwiczenie umiejętności radzenia sobie z napięciem
· Modelowanie zachowań akceptowanych społecznie
· Nazywanie uczuć trudnych 
· Kształtowanie umiejętności pozytywnego rozwiązywania konfliktów
· Przestrzeganie zasad i norm 
· Panowanie nad emocjami, wyrażanie ich w sposób akceptowany społecznie
· Kształtowanie umiejętności samokontroli

 
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, praca w parach, rundki, drama, omówienie filmu)
4. Potrzebne materiały: 
Film instruktarzowy: Złe i dobre zachowanie podczas przegrywania . Pisaki, kartki. Karty do nazywania emocji.
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka. Jak się czujesz? Jaki miałeś dzień?
· Film instruktarzowy: Złe i dobre zachowanie podczas przegrywania
· Omówienie filmu ( Należy zwrócić uwagę na nieprawidłowe zachowania podczas przegrywania)
· Rozmowa w kręgu na temat uczuć osoby, która wygrywa i spotyka się ze złym zachowaniem u osoby przegrywającej ( jest na nas zła, nie chce się już z nami bawić, jest jej przykro)
· Przykłady prawidłowych zachowań u osoby , która przegra. Rozmowa w kręgu, zapisanie pomysłów na dużej kartce.
(gratuluję, nic się stało, to tylko zabawa, ktoś musi przegrać, na tym polega rywalizacja, Następnym razem może ja wygram, zagrajmy jeszcze raz)
· Modelowanie przez prowadzących, na podstawie prostej gry, zachowań poprawnych
· Prosta zabawa w grupie z elementem rywalizacji
· Zakończenie. Iskierka

Konspekt nr 11. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Jak poradzić sobie z sytuacją trudną?

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości

2. Cele szczegółowe:
· Kształtowanie umiejętności nazywania uczuć, w szczególności smutku i zadowolenia
· Kształtowanie umiejętności rozpoznawania sytuacji trudnych na podstawie towarzyszących im uczuć
· Poznanie sposobów na radzenie sobie ze złym samopoczuciem

3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, praca w parach, rundki, drama, omówienie filmu)
4. Potrzebne materiały: 
Film instruktarzowy: Trudna sytuacja, kartki, pisaki, karty do nazywania emocji, kłębek włóczki
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? Co takiego się wydarzyło?
· Film instruktarzowy: Trudna sytuacja
· Omówienie filmu ( Należy zwrócić uwagę na uczucia bohaterów, wspólnie omówić je z dziećmi. Dzieci mogą wybrać pasujące karty do nazywania emocji)
· Zabawa: Pajęczyna
· Rozmowa w kręgu: Pytamy dzieci o sytuacje, w których poczuły się źle, były smutne, nie wiedziały jak się zachować, chciało im się płakać. Wspólnie zastanawiamy się co wywołało te uczucia i jak sobie można z nimi poradzić, kto może nam pomóc.
· Zapisanie na dużej kartce proponowanych rozwiązań
· Zabawa Pajęczyna. 
( Uczestnicy siedzą w kręgu . Kolejno podają sobie kłębek włóczki tworząc przy tym rodzaj pajęczyny. Kiedy cała włóczka rozwinie się należy krok po kroku zwinąć ją w kłębek)
· Zakończenie. Iskierka

Konspekt nr 12. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Złość wyklucza radość

1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Kształtowanie umiejętności opanowywania i przezwyciężania agresji i złości
· Uświadamianie, że złość nie jest niczym złym i mamy do niej prawo
· Kształtowanie umiejętności radzenia sobie ze złością i agresją
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, praca w parach, rundki)
4. Potrzebne materiały: 
Pisaki, kartki, karty do nazywania emocji, stare gazety, kosz lub karton
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? Co się wydarzyło, co miało wpływ na twoje uczucia?
· Rozmowa w kręgu. Prowadzący prosi uczestników, aby powiedzieli co to jest złość?
Jak wygląda człowiek, który się złości (Można użyć kart do nazywania emocji) Czy ktoś kiedyś się zezłościł? Co wtedy robił, jak się zachowywał? Co doprowadziło do złości? Co się wydarzyło? 
· Zabawa w miny: Chętne dzieci pokazują jak wygląda osoba, która się złości
· Wspólnie z dziećmi zapisujemy na dużej kartce sposoby radzenia sobie ze złością
( płacz, rozmowa z przyjacielem, inną osoba bliską, słuchanie muzyki, spacer, ćwiczenia oddechowe itp.)
· Zabawa
( dzieci robią kulki z papieru, zgniatają go, rzucają do kartonu z wyznaczonego miejsca)
· Zakończenie. Iskierka

Konspekt nr 13. zajęć treningu umiejetności społecznych dla osób niepełnosprawnych intelektualnie oraz osób z zespołem aspegera i autyzmem
Temat: Razem nam się uda
1. Cele ogólne:
· Rozwój społeczny
· Rozwój komunikacji
· Rozwój emocjonalny
· Kształtowanie pozytywnej samooceny
· Rozwój poznawczy
· Kształtowanie umiejętności współpracy w grupie
· Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi
· Rozwijanie aktywności i twórczości
2. Cele szczegółowe:
· Rozwijanie empatii
· Utrwalanie więzi grupowej
· Wytworzenie atmosfery bezpieczeństwa i wsparcia
· Kształtowanie nawiązywania pozytywnej relacji rówieśniczej
· Kształtowanie wyrażania siebie
· Przestrzeganie zasad i norm społecznych
· Wyrażanie własnych potrzeb i emocji w sposób akceptowany społecznie
3. Metody i formy pracy:
( zabawy integracyjne, zabawy aktywizujące, rozmowa kierowana, praca w grupie, praca w  kręgu, praca w parach, rundki)
4. Potrzebne materiały: 
Bardzo duża kartka lub karton z narysowanym konturem człowieka, materiały plastyczne, kredki, mazaki, farby, nożyczki, papier kolorowy, klej
5. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Rundka: Jak się dzisiaj czujesz? Co się wydarzyło?
· Wykonywanie pracy plastycznej: wesoły ludek
(Dzielimy dzieci na dwie grupy, zadaniem grup będzie wykonanie na konturze człowieka wesołego ludka z dowolnych materiałów plastycznych. Przypominamy dzieciom o zasadach pracy w grupie i pozwalamy na dowolne wykonanie pracy. Nagrywamy kamerą wykonywanie prac)
· Wywieszenie prac w widocznym miejscu
· Wspólne obejrzenie filmu dokumentującego wykonywanie prac. Omówienie zachowań dzieci przez prowadzących, ze szczególnym uwzględnieniem pozytywów płynących z pracy w grupie.
· Zakończenie. Iskierka

CZEŚĆ III

Konspekt nr 1. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem


Temat: Judo- technika i filozofia 

1. Cel ogólny:
· Zapoznanie z dyscypliną judo

2. Cele szczegółowe
· Poznanie filozofii judo
· Poznanie judo jako metody usprawniającej dzieci

3. Przebieg warsztatów
· Powitanie
· Przedstawienie tematu spotkania: Judo – technika i filozofia
· Przedstawienie judo – prezentacja multimedialna
· Omówienie dyscypliny judo pod kątem metody usprawniania
· Rozmowa na temat: Judo i moje obawy o dziecka
· Podsumowanie wniosków 

Konspekt nr 2. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Metoda Integracji sensorycznej i jej elementy podczas naszych zajęć
1. Cel ogólny:
· Zapoznanie z metodą Integracji Sensorycznej
2. Cele szczegółowe:
· Poznanie podstawowych ćwiczeń wykonywanych podczas zajęć SI
· Poznanie ćwiczeń integrujących pracę zmysłów podczas judo
3. Przebieg warsztatów:
· Powitanie
· Przedstawienie tematu spotkania: Metoda Integracji sensorycznej i jej elementy podczas naszych zajęć
· Krótki wykład na temat metody SI
· Rozmowa na temat doświadczeń Rodziców w zetknięciu z metodą
· Wspólna wizyta w sali Integracji Sensorycznej
· Prezentacja typowych ćwiczeń wykonywanych na zajęciach judo i ich korzyści dla rozwoju uczestników zajęć. Dyskusja.
· Wyciąganie wniosków i podsumowanie

Konspekt nr 3. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Trening Umiejętności Społecznych
1. Cele ogólne:
· Zapoznanie ze specyfika pracy w grupie 
· Poznanie metody treningu Umiejętności Społecznych
2. Cele szczegółowe: 
· Poznanie najczęściej trenowanych umiejętności społecznych podczas TUS
· Zapoznanie z typowymi grami społecznymi wykonywanymi w trakcie treningu umiejętności społecznych
3. Przebieg warsztatów:
· Zaproszenie Rodziców do typowych zajęć w grupie
· Temat: „Poczucie własnej wartości”
1. Rundka w kręgu. Każdy z uczestników wypowiada się na temat własnego nastroju, samopoczucia i poziomu energii.
2. Prowadzący informują grupę o tym, że dzisiejsze zajęcia będą poświęcone budowaniu poczucia własnej wartości. 
3. Ćwiczenie w parach: Co cenię i lubię w moim wyglądzie? Po chwili zastanowienia uczestnicy zajęć dobierają się parami. Najpierw osoba A mówi osobie B, co lubi i ceni w swoim wyglądzie, potem odwrotnie osoba B mówi o swoich zaletach osobie A .
Każdy przedstawia swojego partnera na forum grupy w kręgu
4. Ćwiczenie: Jestem wyjątkowy.
Każda osoba dostaje kartkę, ma na niej opisać siebie. Zawierając tylko pozytywne cechy charakteru, ale tak żeby nie było wątpliwości, że chodzi właśnie o nią. Każda osoba czyta głośno swoją kartkę.
5. Krąg zamykający. Każdy z uczestników wypowiada się na temat samopoczucia podczas zajęć.
6. Zakończenie

Konspekt nr 4. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Omówienie konspektów treningu umiejętności społecznych przeprowadzanych dla ich dzieci
1. Cel ogólny: 
· Zapoznanie Rodziców z tematyką proponowanych zajęć z treningu umiejętności społecznych
2. Cele szczegółowe:
· Poznanie najczęściej trenowanych umiejętności społecznych
· Zapoznanie z typowymi grami i zabawami społecznymi
· Podanie schematu zajęć
3. Przebieg warsztatu:
· Podanie tematyki zajęć w cyklu 13 spotkań
· Szczegółowe omówienie planowanych treningów 1- 6 z uwzględnieniem uwag i wniosków rodziców, ewentualnych zmian i propozycji, w celu trenowania konkretnych umiejętności
· Podsumowanie
· Zakończenie

Konspekt nr 5. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Omówienie konspektów treningu umiejętności społecznych przeprowadzanych dla ich dzieci
1. Cel ogólny: 
· Zapoznanie Rodziców z tematyką proponowanych zajęć z treningu umiejętności społecznych
2. Cele szczegółowe:
· Poznanie najczęściej trenowanych umiejętności społecznych
· Zapoznanie z typowymi grami i zabawami społecznymi
· Podanie schematu zajęć
3. Przebieg warsztatu:
· Podanie tematyki zajęć w cyklu 13 spotkań
· Szczegółowe omówienie planowanych treningów 7-13 z uwzględnieniem uwag i wniosków rodziców, ewentualnych zmian i propozycji, w celu trenowania konkretnych umiejętności
· Podsumowanie
· Zakończenie

Konspekt nr 6. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Uczeń z autyzmem w szkole
1. Cele ogólne:
· Zapoznanie z funkcjonowaniem ucznia z autyzmem w szkole
· Formy pomocy dydaktycznej i prawnej
2. Cele szczegółowe:
· Funkcjonowanie ucznia z autyzmem w zespole klasowym
· Formy metody i środki pomocy
· Integracja z grupą rówieśniczą
· Wsparcie dla Rodziców

3. Przebieg warsztatów:
· Powitanie
· Przedstawienie tematu spotkania o charakterze warsztatowym: „Uczeń z autyzmem w szkole”
· Wymiana doświadczeń:
 Dyskusja na temat funkcjonowania uczniów z autyzmem w szkole integracyjnej
· Praca w grupach
Opracowanie tematów:
1. Formy, metody i środki pracy z dzieckiem z autyzmem, w odczuciu Rodziców, podanie ich punktu widzenia
2. Integracja z grupą rówieśniczą
3. Oczekiwania wsparcia, w tym poradni psychologiczno-pedagogicznych, specjalistów
4. Oczekiwane osiągnięcia
· Przedstawienie prac grup na forum
· Wnioski i podsumowanie

Konspekt nr 7. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Metody pracy ze stresem
1. Cel ogólny:
· Poznanie metod skutecznego radzenia sobie ze stresem
2. Cele szczegółowe:
· Zwiększenie samoświadomości na temat czynników wpływających na samopoczucie
· Poznanie najczęściej stosowanych metod radzenia sobie ze stresem
· Zrozumienie istoty i przyczyny stresu
3. Przebieg warsztatów:
· Powitanie
· Podanie tematyki: Metody pracy ze stresem
· Omówienie poszczególnych sposobów radzenia sobie ze stresem ( praca w grupach)
· Przedstawienie na forum prac poszczególnych grup
· Opowiadanie relaksacyjne czytane przez prowadzących
· Masaż w parach „ Lepimy leniwe pierogi”
Jedna osoba leży na brzuchu, druga według instruktarzu prowadzącego wykonuje masaż: Wysypujemy mąkę, dodajemy jajka i wodę, mieszamy składniki, ugniatamy ciasto, wałkujemy, kroimy pierogi, gotujemy, sprzątamy blat. 
Zamiana ról.
· Zakończenie

Konspekt nr 8. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Wady postawy u dzieci 
Spotkanie z dr Izabelą Zając –Gawlak pracownikiem naukowym Akademii Wychowania fizycznego w Katowicach
Przebieg spotkania:
1.Wykład Pani Izabeli Zając- Gawlak na temat znaczenia ruchu w rozwoju dzieci
2. Pomiary wad postaw u dzieci
3. Indywidualne spotkania z rodzicem i dzieckiem

Konspekt nr 9. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Ćwiczenia korekcyjne
Spotkanie z dr Izabelą Zając –Gawlak pracownikiem naukowym Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach
Indywidualne konsultacje  w celu wyjaśnienia zestawów ćwiczeń korekcyjnych dla ich dzieci.





Konspekt nr 10. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat : Ruch rozwijający 
1. Cel ogólny:
· Poznanie metody Ruchu Rozwijającego Weroniki Sherborne
2. Cel szczegółowy:
· Uświadomienie znaczenia stosowania elementów Ruchu Rozwijającego w przebiegu zajęć ruchowych
3. Przebieg wykładu:
Ruch rozwijający jako :
Metoda wspomagająca rozwój
Metoda  stanowiąca wstęp do innych zajęć terapeutycznych
Relaksacja podczas zajęć 
Forma komunikacji i współpracy
Metoda twórczego podejścia do rozwiązywania różnorodnych sytuacji
4. Dyskusja
5. Podsumowanie i zakończenie

Konspekt nr 11. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Dieta w autyzmie
1. Cele ogólne:
· Uświadomienie znaczenia diety w terapii osób z autyzmem 
2. Cele szczegółowe:
· Przedstawienie znaczenia stosowania diety u osób z autyzmem
· Zapoznanie z rodzajami diet
· Uświadomienie, że cukier, laktoza, kazeina oraz gluten są składnikami, których eliminacja z diety łagodzi objawy trawienno- metaboliczne jak i psychiczne
3. Przebieg:
· Powitanie
· Przedstawienie tematu i problemu spotkania
· Zapoznanie z różnymi rodzajami diet i ich wpływem na funkcjonowanie dziecka:
Dieta bezcukrowa
Dieta bezglutenowa
Dieta bezmleczna
· Badania przed podjęciem diety
· Konieczność spotkania z dietetykiem
· Wymiana doświadczeń Rodziców
· Dyskusja i wyciągnięcie wniosków
· Zakończenie

Konspekt nr 12. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Dieta wybiórcza w autyzmie
1. Cel ogólny:
· Uświadomienie znaczenia diety u dzieci ze spektrum autyzmu
2. Cele szczegółowe:
· Uświadomienie sobie przyczyny wybiórczego jedzenia w nieprawidłowym przeżuwani pokarmów, grzybach candida, alergiach pokarmowych, przeciążeniu sensorycznym a także w stresie
· Znalezienie sposobu wprowadzenia do menu dziecka diety urozmaiconej
3. Przebieg zajęć:
· Powitanie
· Przedstawienie tematu 
· Dyskusja Rodziców, podanie przykładów z życia wziętych
· Tworzenie mapy mentalnej
· Przepisy urozmaicające dietę dzieci z autyzmem
· Sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych (Praca w grupach)
· Omówienie na forum
· Wyciągnięcie wniosków i podsumowanie
· Zakończenie

Konspekt nr 13. zajęć warsztatowe dla rodziców dzieci niepełnosprawnych intelektualnie oraz rodziców dzieci z zespołem aspegera i autyzmem

Temat: Ćwiczenia twórcze w parach metodą Ruchu Rozwijającego Weroniki Sherborne

1. Cel ogólny:
· Zapoznanie z typowymi zajęciami prowadzonymi metodą Ruchu Rozwijającego Weroniki Sherborne
2. Cele szczegółowe:
· Rozwijanie poprzez ruch zaufania do samego siebie
· Rozwijanie świadomości własnego ciała
· Kształtowanie poczucia bezpieczeństwa fizycznego i emocjonalnego
· Kształtowanie umiejętności współpracy i komunikacji
3. Przebieg zajęć:
· Wyspa skarbów
Jedna osoba jest marynarzem a reszta piratami. Marynarz chroni swojego skarbu, czyli kolorowych piłek a piraci starają się zabrać skarb z wyspy.
[bookmark: wm:mid.1461168201165:e1baf83cb2c5755621]
· Powitanie paluszkami.
Wszyscy siedzą w kole (dzieci na przemian z dorosłymi)
Pochylając się do środka koła, wszyscy witają się ze sobą paluszkami rąk i całymi dłońmi.
· Wystukiwanie rytmu.
Wszyscy leżą „w rozsypce” na podłodze.
Jedna osoba wystukuje dowolny rytm wybraną przez siebie częścią ciała, a pozostałe osoby ją naśladują.
Ćwiczenie należy kontynuować zmieniając osobę imitującą rytm.
· Wagoniki(III) -małe wagony.
Dorośli i dzieci siedzą na podłodze, tworząc „foteliki wagoniki”
Pary łączą się w czwórki, które poruszają się po sali w różnych kierunkach.

· Rolowanie na nogach dorosłego.
Dorosły siedzi na podłodze z wyprostowanymi nogami.
Dziecko leży brzuchem na udach dorosłego (w poprzek jego nóg)
Dorosły kilkakrotnie delikatnie przetacza dziecko w kierunku stóp i z powrotem, a na końcu w podobny sposób zsuwa je na podłogę.
· Wycieczka (I)
Dorosły stoi przed leżącym na podłodze dzieckiem.
Dziecko leży na plecach na podłodze, z ramionami wyciągniętymi w tył (za głowę)
Dorosły, przytrzymując dziecko za nogi na wysokości kostek, lekko przeciąga je w różnych kierunkach.
· Cyrkowiec
Dorosły siedzi na podłodze w lekkim rozkroku, z nogami ugiętymi w kolanach.
Dziecko staje na kolanach dorosłego, trzymając go za ręce.
Dorosły ugina i prostuje nogi w kolanach, tym samym unosząc i opuszczając dziecko.
· Małpka na drzewie.
Dorosły stoi z szeroko otwartymi ramionami i wyciągniętymi w stronę dziecka rękoma.
Dziecko podbiega do dorosłego i „wdrapuje się” na niego niczym małpka.
· Smaczne spanie
Wszyscy w parach leżą na podłodze do pasa lub do ramion przykryci chustą
Grupa odpoczywa słuchając muzyki relaksacyjnej.
 
· Zakończenie
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