PLAN - KONSPEKT
ZAJEC Z PODSTAW SAMOOBRONY DLA DZIEWCZAT ORAZ KOBIET

I. TEMAT : Podstawy samoobrony dla dziewczat i kobiet

II. CELE ZAJEC:
- wzmocnienie pewnosci siebie
- wyzbycie si¢ strachu i syndromu ofiary
- budowanie $wiadomosci
- $wiadoma ocena sytuacji i zdolno$¢ adekwatnej reakcji na zagrozenia
- nabycie podstawowych odruchéow obronnych
- utrzymywanie odpowiedniego dystansu
- poznanie podstawowych uderzen, kopni¢¢ oraz ruchow mogacych uratowaé nas przed zagrozeniem
- rozbudzanie zainteresowan sportem oraz sztukami walki

II1. FORMA: Zajecia praktyczne
IV. CZAS: 12 zajec po 60 minut
V. MIEJSCE: Centrum Sportowo-Widowiskowe w Kozach

VI. ZAGADNIENIA PROWADZONE NA ZAJECIACH:
Postawa w sytuacji zagrozenia

Nauka poruszania si¢ w walce

Nauka dystansu w walce

Nauka cioséw prostych, sierpowych i podbrédkowych
Nauka podstawowych kopnig¢ - na korpus i na niskie partie ciata
Nauka podstawowych dzwigni i rzutéw

Obrona przed ciosami

Obrona przed kopnigciami

Bezpieczne upadanie

10. Wyzwalanie sie z duszenia

11. Wyzwalanie si¢ z dZwigni

12. Obrona przed niebezpiecznymi przedmiotami
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VIL. WSKAZOWKI ORGANIZACYJNO-METODYCZNE:
I. Przed zajeciami:
1. Opracowa¢ plan - konspekt do zaje¢ i zatwierdzi¢ go u zlecajacego;
2. Przygotowac si¢ osobiscie do zajec;
3. Sprawdzi¢ sprzet oraz miejsce zajec
4. Poinstruowac¢ uczestnikdw o wymaganym ubiorze — ubranie sportowe oraz migkkie obuwie

II. Bezposrednio przed zajeciami:

1. Sprawdzi¢ stawiennictwo 0s6b zgtoszonych na czas zajecia
2. Pokrotce omowié zasady BHP oraz plan organizacji zajg¢

III. W czasie zajec:

Przeprowadzi¢ solidng rozgrzewke oraz rozciaganie

Pokaza¢ prawidlowe wykonanie danego ¢wiczenia

Zrealizowa¢ nowe zagadnienia

Koordynowa¢ prawidlowe wykonanie zajgé w parach

Podejmowac¢ odpowiednie przedsiewzigcia w celu zlikwidowania niedociagnigé
Powtarza¢ zagadnienia z poprzednich zajec¢

Czuwac¢ nad przestrzeganiem warunkdéw bezpieczenstwa;
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IV. Po zajgciach: Omoéwic przebieg zajec
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VIII. NIEZBEDNY SPRZET - ZAPEWNIA CSW KOZY

Stoper — 1szt

Rekawice bokserskie 10 — 10 szt.
Tarcze treningowe (fapy) — 5 szt.
Tarcze do kopnig¢ (prostokatne) — 5 szt.
Materace gimnastyczne — 4 sz.

Maty do ¢wiczen — 10 szt.

Skakanka — 5 szt.

Pitka lekarska 2kg lub 3,kg — Sszt
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IX. ORGANIZACJA ZAJEC

1. Rozgrzewka i rozcigganie 15 min

2. Demonstracja nowych technik 15 min

3. Zajecia w parach 15 min

4. Powtorzenie technik z wczesniejszych zaje¢ 10 min
5. Cwiczenia konczace 5 min

X. PODSUMOWANIE

Samoobrona to tak naprawde sztuka uniknigcie ataku oraz nauka obrony przed atakiem najcze$ciej silniejszego przeciwnika.
To takze catoksztalt naszych zachowan w sytuacji zagrozenia. Szkolenie ,,Podstawy samoobrony dla kobiet” to warsztaty
majace na celu nabycie podstawowej wiedzy oraz nabycie kluczowych zachowaé niezbednych do odpowiedniej reakcji
w sytuacji zagrozenia. Wiedza ta oraz wyuczone i powtarzane wielokrotnie dzialania pozwola uczestnikom
rozpoznawac niebezpieczenstwo oraz prawidtowo zareagowaé na zagrozenie. W trakcie kursu uczestniczki zostang
zapoznane z technikami zaczerpnigtymi z boksu, kickboxingu, judo oraz krav magi.

Nie mozemy obiecac¢ i nie obiecujemy, ze po zakonczeniu zajg¢ uczestniczki od razu zostang mistrzyniami sportow
walki. Osiagnigcie mistrzowskiego poziomu sportowego zajmuje wiele lat. Wiemy jednak, ze wiedza przyswojona na
zajeciach podniesie samooceng uczestnikow oraz poprawi ogdlng sprawnos$¢ i zadowolenie uczestnikow. Dodatkowo
kurs ma takze na celu promowanie aktywnego trybu zycia.

Zajecia poprowadzi Witold Tettak Aleksandrowicz, doswiadczony instruktor sportu — boksu i kickboxingu, ktéry miat
mozliwos¢ szlifowa¢ swoje doswiadczenia sportowe zarowno w Polsce, jak i w Chorwacji, Serbii, Stowenii oraz Bo$ni
i Hercegowinie. W swojej karierze zawodniczej stoczyl ponad 100 walk na wielu turniejach w Polsce i Europie,
posiadajacy w swoim sportowym dobytku takie sukcesy jak medale na Mistrzostwach Swiata, Mistrzostwach Europy
oraz Mistrzostwach Polski w kickboxingu.



