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AKTYWNI SAMODZIELNI
Program zaje¢ sportowo-rekreacyjnych — pazdziernik
Prowadzacy: Artur Stefanski

Celem gidwnym zajec sportowo-rekreacyjnych jest wspieranie wszechstronnego rozwoju uczestnikdw
poprzez ksztattowanie aktywnego wypoczynku, co ma doprowadzi¢ do wzmocnienia pozadanych cech i
umiejetnosci oraz wzrostu samodzielnoéci 0s6b z uszkodzeniem wzroku i stuchu w zyciu codziennym.

1. Zajecia ogdlnorozwojowe na sali gimnastycznei:

1.1. Rozgrzewka — wykonywanie podstawowych ¢wiczen fizycznych, tj. bieg w miejscu, krazenia ramion,
stawow skokowych, kolanowych, bioder, sktony etc.

1.2. Cwiczenie koordynacji poprzez odpowiednie éwiczenia samodzielne i w parach, m. in. pajacyki.

1.3. Cwiczenia mieéni brzucha w pozycji lezacej ~ wykonywanie ¢wiczen samodzielnie i z pomocga
asystenta; przyktadowe cwiczenia: brzuszki, nozyce poziome.

1.4. Cwiczenia w pozycji podpér lezac przodem — éwiczenie réwnowagi, stabilizacji, koordynacji, m.in.
bieg gérski, unoszenie jednej reki/nogi osobno i jednoczesnie etc.

1.5. Gry z wykorzystaniem pitki dZwiekowej — po instruktarzu ¢wicza osoby niewidome oraz asystenci z
zastonietymi oczami.

1.6. Przypomnienie éwiczen obowigzujacych na testach sprawnosciowych — prezentacja i prébne
wykonanie przez wszystkich uczestnikdéw z uszkodzeniem wzroku.

1.7. Przeprowadzenie testéw sprawnosciowych, zanotowanie osiggnieé, pordwnanie z wynikami z
pomiaru poczatkowego. Wskazanie uczestnikom indywidualnych sukceséw oraz zadan, nad ktérymi
jeszcze muszg popracowad.

1.8. Rozcigganie i relaks — na zakonczenie zaje¢ uczestnicy wykonujg ¢wiczenia relaksacyjne oraz
rozciagajgce, w pozycji stojacej, siedzacej i lezgcej.

1.9. Podsumowanie zaje¢ — prowadzacy przypomina zrealizowane ¢wiczenia i motywuje do powtarzania
¢wiczen samodzielnie w domu.

2. Zajecia na basenie:

2.1 Wejscie do wody: a). Wejscie po drabince b). Wejscie z krawedzi basenu bezposrednio do wody.

2.2 Pozycja ciata w wodzie:

a. Lezenie tytem bez przybordw - dla pewniejszych uczestnikéw, ktdrzy przyzwyczaili sie miedzy innymi do
falowania wody i ryzyka zalania twarzy woda

b. Lezenie przodem z deska

c. Lezenie przodem bez przyboréw - umiejetnoéé ta wskazuje na pewnosé przebywania w wodzie

2.3 Przemieszczanie sie w wodzie:

a. Ptyniecie na plecach z deska i bez przyborow

c. Plyniecie na brzuchu z deska i bez przyboréw

2.4 Przemieszczanie sie w wodzie — przewroty.

Dodatkowa umiejetnoscia ilustrujaca poziom poczucia bezpieczeristwa i sprawnosci w wodzie, jest
wykonywanie przewrotéw w wodzie: w przéd, w tyt, lezgc — na boki. Cwiczenia przetamujace bariery, strach
przed woda, na poziomie ponadpodstawowym.

3. Zajecia na Sciance wspinaczkowej:

3.1 Podstawowe przeszkolenie z uzytkowania sprzetu wspinaczkowego: uprzaz, przyrzady zjazdowe, liny.

3.2 OgdlInorozwojowa rozgrzewka, przed przystapieniem do wspinaczki: bieg w miejscu, wymachy

ramion etc.

3.3 Zapoznanie ze struktura scianki wspinaczkowej, z réznorodnoscia chwytéw. Prdba przejsé

trawersowych.

3.4 Wspinaczka z asekuracja na wedke i/lub na samodzielnych stanowiskach asekuracyjnych.

3.5 Na zakoriczenie, po zdjeciu sprzetu, rozcigganie i éwiczenia relaksacyjne ~ ok. 15 min.
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