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WANIASIÇDOZAJÇÃ�4EMATEMDYSKUSJIMO�EBYÃNP�MECZKOSZYKÐWKI�PI�KINO�NEJITP�5CZNIOWIEWY
BIERAJ�WYDARZENIESPORTOWE�WKTÐRYMUCZESTNICZ�JAKOWIDZOWIELUBOGL�DAJ�TRANSMISJÇWTELEWIZJI�
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r2OZWIJANIEUMIEJÇTNOyCIS�UCHANIAIROZUMIENIAZES�UCHU
r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIANALITYCZNEGOMYyLENIAORAZLICZENIA
r7DRA�ANIEDOEFEKTYWNEJWSPÐ�PRACYWZESPOLE

/PISDLANAUCZYCIELI�

.AUCZYCIEL�TRENERDZIELIKLASÇNATRZYGRUPY�!�"I#�
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r2OZWIJANIEUMIEJÇTNOyCILICZENIA
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:!$!.)%$/$!4+/7%�0OZAPREZENTOWANIUWYLOSOWANYCHHASE�� GRUPYMOG�WYMYyLAÃORAZ
PREZENTOWAÃKOLEJNE�

:!$!.)%$/$!4+/7%�+A�DAZGRUPMAZAZADANIEODNALEZIENIEW)NTERNECIECIEKAWOSTEKDOTY
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PORA�CEZ0ARAGWAJEMZAJÇ�YDRUGIEMIEJSCEWGRUPIE%�

0OKIEPSKIMPOCZ�TKUMISTRZOSTW�S�ABAGRAIREMISWPIERWSZYMSPOTKANIU	0ORTUGALIAODZYSKA�ANADZIEJÇ
NAAWANSDOSTREFYMEDALOWEJ�ZASPRAW�DWÐCHZAWODNIKÐW�#RISTINO2ONALDOI$ECO�0IERWSZYWMECZU
Z'RECJ�UDOWODNI��I�PLOTKIOKRYZYSIEFORMYIKONFLIKCIEZKOLEGAMIZREPREZENTACJIS�WYSSANEZPALCA�2O
NALDOSTRZELI�PIÇKNEGOLE�ALETAK�EPODAWA�ICODLATEGOZAWODNIKANIEZWYK�E�COFA�SIÇDOOBRONY�$RUG�
RADOSN�WIADOMOyÃFANIPORTUGALIOTRZYMALINAPOMECZOWEJKONFERENCJI�GDZIESELEKCJONER#ARLOS1UEIROZ
POINFORMOWA���E$ECOWZNOWI�TRENINGIZDRU�YN��0OWRÐTG�ÐWNEGOROZGRYWAJ�CEGOREPREZENTACJIPOZWALA
0ORTUGALINAGRÇULUBIONYMSYSTEMEM����

.AZAKOÎCZENIEKONFERENCJIPOMECZOWEJTRENER1UEIROZPOWIEDZIA��a7PIÇKNEJ!FRYCENARESZCIEZAyWIE
CI�ONADNAMIS�OÎCE�$OZOBACZENIAW*OHANNESBURGU��LIPCA�q
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0ORTUGALIAZWYCIÇ�A;"ORIS-ELLOR�SPORTNETWORK�NETs��CZERWCA����=

0RZE�OMOWYMECZ�4AKWSKRÐCIEMO�EMYOKREyLIÃSPOTKANIEPOMIÇDZY0ORTUGALI�I'RECJ��0RZE�OMOWY
GDY�0ORTUGALIAPORAZPIERWSZYNATYCHMISTRZOSTWACHPOKAZA�AGRÇNAJAK�OCZEKIWALIJEJFANI�PRZE�OMOWYBO
'RECJAPOZDUMIEWAJ�CEJGRZEWDWÐCHPIERWSZYCHSPOTKANIACH�GDZIEPECHOWOZREMISOWA�AZ-EKSYKIEM
���IROZGROMI�A.IGERIÇ����PONIOS�APORA�KÇORAZSTRACI�AA��PODSTAWOWYCHZAWODNIKÐWWTYMKAPITANA
ZESPO�U.IKOPOLIDISA�

0IERWSZAPO�OWAMECZUPRZEBIEG�ABEZWIÇKSZYCHEMOCJI�0ORTUGALIANIEPOTRAFI�AZNALE|ÃSKUTECZNEGO
SPOSOBUNAM�DRZEUSTAWIONYCH'REKÐW�0ODOPIECZNI/TTO2EHAGELASPOKOJNIEKONTROLOWALIGRÇIOCZEKIWALI
NAKONTRY�KTÐREDA�YIMZWYCIÇSTWOWSPOTKANIUZ.IGERI��*EDYNYMIGODNYMIUWAGAMICHWILAMIPIERWSZYCH
�� MINUT BY� STRZA� 3IMAO Z �� MINUTY� KTÐRY MINIMALNIE MIN�� S�UPEK ORAZ UDERZENIE W POPRZECZKÇ
WWYKONANIU'EKASAZ��MINUTY�

3POTKANIEZTRENEREMWSZATNIDLAZAWODNIKÐWOBUDRU�YNZPEWNOyCI�NIEBY�OMI�YMPRZE�YCIEM�GDY�
ZARAZPOGWIZDKUSÇDZIEGO ROZPOCZYNAJ�CYMDRUG�PO�OWÇNABOISKU ROZGORZA�AWALKANAMIARÇ FINA�ÐW
-ISTRZOSTWiWIATA�*AKOPIERWSIZAATAKOWALI'RECY�7YMIENILIKILKASZYBKICHPODAÎZKLEPKIWyRODKUPOLA�
!MANTIDISWRZUCI�PI�KÇNASKRZYD�OPROSTODO+ATSOURANISA�0OMOCNIK'RECJIPRZYJ��PI�KÇ�PIÇKNYMZWODEM
MIN��"OSINGWEIRUSZY�WSTRONÇPOLAKARNEGO�2ICARDOWYSZED�ZBRAMKIBYSKRÐCIÃK�T�JEDNAK+ATSOURANIS
PIÇKNYMLOBEMPRZERZUCI�NADNIMPI�KÇ�KTÐRATYLKOMINIMALNIEMINÇ�AS�UPEK��MINUTPÐ|NIEJ0ORTUGALIA
TYLESZCZÇyCIAJU�NIEMIA�A�0ROSTOPAD�YMPODANIEMDO#HARISTEASAPOPISA�SIÇ'EKAS�ATENNIEZMARNOWA�
SYTUACJI JEDENNA JEDNEZ2ICARDO POS�A�PI�KÇPOZIEMIOBOKBEZRADNEGOBRAMKARZA�0ORTUGALIAW TYM�
MOMENCIE GRA�A S�ABO� )CH ATAKI BY�Y CHAOTYCZNE� WIÇCEJ WYNIKA�O Z PRZYPADKU NI� Z REALIZACJI PLANÐW
TAKTYCZNYCHTRENERA�

0RZE�OMOWYMMOMENTEMMECZUOKAZA�ASIÇ��MINUTA�$OBEZPAÎSKIEJPI�KIWYSTARTOWALIJEDNOCZEyNIE
!MANTIDIS I #HARISTEAS� Z DU�� PRÇDKOyCI� WPADAJ�C NA SIEBIE�  4O PRZYPADKOWE STARCIE ZAKOÎCZY�O SIÇ
DLAOBUZAWODNIKÐWTRAGICZNIE�ZPODEJRZENIEMWSTRZ�SUMÐZGUODWIEZIONO ICHDOSZPITALA�7YDARZENIE
TO WYKORZYSTALI ZAWODNICY 0ORTUGALI� :AATAKOWALI ZDECYDOWANIE ROZKOJARZONYCH 'REKÐW NA ICH PO�OWIE�
.UNO'OMESPRZEJ��PI�KÇ�PODA�WZD�U�LINIIDO2ONALDOATENWEPCHN��PI�KÇDOBRAMKI.IKOPOLIDISA�'OL
USKRZYDLI�0ORTUGALCZYKÐW�.IESIENIDOPINGIEMFANÐWZAGRALINAJPIÇKNIEJSZE��MINUTJAKIEWIDZIA�EM�4EMPO
ZJAKIROZWIJALISWOJEAKCJE�ILOyÃPODAÎIICHFINEZJAWYWO�YWA�YZACHWYTNAWETUFANÐWDRU�YNYPRZECIWNEJ�
'ENIALN�PARTIÇROZGRYWA�#RISTINO2ONALDO�.IEWIDOCZNYWEWCZEyNIEJSZYCHMECZACHPOMOCNIK0ORTUGALI
PODAWA��DRYBLOWA� ISTRZELA�AW��MINUCIEUSTALI�WYNIKMECZU�0OFAULUNA'OMESIE�USTAWI�PI�KÇ��
METRÐWODBRAMKI'RECJIISTRZELI�NIEDOOBRONYOBOKBEZRADNEGO.IKOPOLIDISA�'DYMECZDOBIEGA�KOÎCANA
'REKÐWSPAD�KOLEJNYCIOS�+APITANZESPO�Us.IKOPOLIDISWYSZED�PRZEDPOLEKARNEBYPRZEJ�ÃSAMOTN�PI�KÇ�
TASKOZ�OWA�AITRAFI�AGOWRÇKÇ�:ATOZAGRANIESÇDZIAPOKAZA�CZERWON�KARTKÇ�

-ECZPRZE�OMOWY�0IÇKNAGRA0ORTUGALIII2ONALDOPOZWALAWIERZYÃTEJDRU�YNIENAWETWMISTRZOSTWO�4E
��MINUTSTWORZY�YDRU�YNÇ�ZAWODNICYZOBACZYLI��EPOTRAFI���ES�DOBRZEPRZYGOTOWANI�$LA'REKÐWTO
KATASTROFA�5TRATA�PODSTAWOWYCHZAWODNIKÐWPRAKTYCZNIEPOZBAWIAICHSZANSW���FINA�UGDZIECZEKA
ICHCIÇ�KIESTARCIEZROZPÇDZON�&RANCJ��
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%TAPSZKOLENIA�-ODU�DOTYCZ�CYUMIEJÇTNOyCICZYTANIAIPISANIA�ROZDZIA�#ZYTANIE

-ATERIA�Y�%GZEMPLARZPOWY�SZYCHARTYKU�ÐWDLAKA�DEGOZUCZNIÐW

#ZASTRWANIA������MIN��PRACAINDYWIDUALNA�GRUPOWA

0OTENCJA�METODY�NARZÇDZIA�£WICZENIETOSKUTECZNIEZWIÇKSZAPODEJyCIEKRYTYCZNEIPRZYDATNE
JESTDOZROZUMIENIA��ERÐ�NETEKSTYMAJ�RÐ�NEPRZEZNACZENIE�NP� INFORMOWAÃ�WYJAyNIAÃ�
INSTRUOWAÃ�BAWIÃ�OPISYWAÃ� PRZEKONYWAÃ	ORAZ TO� �E TEKSTYW TEJ SAMEJ FORMIE RÐWNIE�
MOG�MIEÃRÐ�NEPRZEZNACZENIA�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r2OZWIJANIEUMIEJÇTNOyCIBUDOWANIAWYPOWIEDZIPOPRAWNYCHJÇZYKOWO
r+SZTA�TOWANIEZDOLNOyCIEFEKTYWNEGOS�UCHANIA
r2OZWIJANIEUMIEJÇTNOyCINOTOWANIA
r.AUKAREDAGOWANIASPRAWOZDANIA�KRÐTKIEGOARTYKU�U
r.AUKAPRZEPROWADZANIAWYWIADU�OPRACOWANIANAGRANIARADIOWEGOITELEWIZYJNEGO

/PISDLANAUCZYCIELI�

5CZNIOWIE�DOBRANIWGRUPYLUBINDYWIDUALNIE	�WCIELAJ�CSIÇWROLÇDZIENNIKARZY�UCZESTNICZ�WDO
WOLNYMWYDARZENIUSPORTOWYM�NP�MECZUPI�KARSKIM	�/PISUJ�JEGOPRZEBIEG�NOTUJ�SWOJESPOSTRZE
�ENIA �NP�DOT�GRYZAWODNIKÐW�ROLI TRENERA�PRACYSÇDZIEGO ITP�	�:ADANIEMUCZNIÐW JESTNAPISANIE
SPRAWOZDANIAPRASOWEGOZWYBRANEGOWYDARZENIASPORTOWEGO�

57!'!�7SZYSCYMOG�UCZESTNICZYÃWJEDNYMWYDARZENIU�$ZIÇKITEMUMO�LIWEBÇDZIEPORÐWNA
NIESPRAWOZDAÎ�PODZIELENIESIÇUWAGAMI�WYMIANADOyWIADCZEÎ�SPOSTRZE�EÎ�

5CZNIOWIE PREZENTUJ� SPRAWOZDANIA NA FORUM KLASY� .AUCZYCIEL OCENIA BOGACTWO JÇZYKOWE� PO
PRAWNOyÃWYPOWIEDZI�

:!$!.)%$/$!4+/7%�UCZNIOWIEOPRACOWUJ�RELACJÇRADIOW�LUBTELEWIZYJN��

:!$!.)%$/$!4+/7%�UCZNIOWIEPRZEPROWADZAJ�WYWIADZESPORTOWCEM�

:!$!.)%$/$!4+/7%�UCZNIOWIEWCIELAJ�SIÇWROLÇDZIENNIKARZYIPRZYGOTOWUJ�KRÐTK�WIADO
MOyÃsNEWSDOPROGRAMUSPORTOWEGO�TYPU�WIADOMOyCISPORTOWE	�

57!'!� .AUCZYCIEL POWINIEN ZAPOZNAÃ UCZNIÐW Z ZASADAMI TWORZENIA SCENARIUSZY WYPOWIEDZI�
0ODKREyLAKONIECZNOyÃSKUPIENIASIEMAISTONYCHSZCZEGÐ�ACHORAZZAPEWNIENIACIEKAWEJFORMY�

%TAPSZKOLENIA�-ODU�DOTYCZ�CYUMIEJÇTNOyCICZYTANIAIPISANIA�ROZDZIA�#ZYTANIE

-ATERIA�Y�+ARTKAID�UGOPISORAZ�WOKREyLONYCHPRZYPADKACH�KAMERACYFROWA�KOMPUTER

#ZASTRWANIA��GODZINY��GODZINYNASTADIONIE�ANASTÇPNIE�GODZINYWKLASIE�£WICZENIA
WGRUPACH�

0OTENCJA� METODY�NARZÇDZIA� £WICZENIE TO SKUTECZNIE PODNOSI MOTYWACJÇ DO NOTOWANIA
ORAZKSZTA�TUJEUMIEJÇTNOyÃSELEKCJONOWANIAINFORMACJI�0REZENTOWANIERÐ�NYCHFORMPRZEKAZU
INFORMACJI�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r2OZWIJANIEUMIEJÇTNOyCIEFEKTYWNEGOCZYTANIA
r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIPISANIAOPOWIADANIA�REDAGOWANIAARTYKU�UPRASOWEGO

/PISDLANAUCZYCIELI�

+A�DYZUCZNIÐWOTRZYMUJEEGZEMPLARZOPOWIADANIAa7YMARZONYMECZq�5CZNIOWIEZAPOZNAJ�SIÇ
ZJEGOTREyCI��ANASTÇPNIEOPOWIADAJ�W�ASNYMIS�OWAMI�

:!$!.)%$/$!4+/7%�5CZNIOWIEFORMU�UJ�ODPOWIEDZINAPYTANIADODATKOWE�

r*AKOCENIASZPOSTAWÇ*ANKA�
r#ZYIMPONUJECIPOSTAWA*ANKA�5ZASADNIJSWOJESTANOWISKO�
r*AKIEEMOCJEWYWO�A�OWTOBIEOPOWIADANIEa7YMARZONYMECZq�
r#ZYWyRÐDSPORTOWCÐWMASZSWOJEGOBOHATERA�OSOBÇ�KTÐRAPODZIWIASZ�5ZASADNIJSWOJ�WY

POWIED|�

:!$!.)%$/$!4+/7%�NAPISZOPOWIADANIEPRZEDSTAWIAJ�CESYLWETKÇHISTORIÇSPORTOWCA�KTÐREGO
POSTAWÇOCENIASZJAKOGODN�PODZIWUINAyLADOWANIA�

57!'!�0RACAZOPOWIADANIEMsJEyLIJESTTOKONIECZNE�NAUCZYCIELMO�EOBJAyNIÃTENGATUNEK�

79-!2:/.9-%#:

7MA�YMMIASTECZKU�Y�SOBIE*ANEK�KTÐRYKOCHA�PI�KÇNO�N�CA�YMSERCEM�.AKA�DYMTRENINGUDAWA�
ZSIEBIEABSOLUTNIEWSZYSTKO�0ONIEWA�BY�ZNACZNIEMNIEJSZYIS�ABSZYFIZYCZNIEODINNYCHCZ�ONKÐWDRU�Y
NY�JEGOWYSI�KINANICSIÇNIEZDAWA�Y�0ODCZASWSZYSTKICHMECZYTENAMBITNYSPORTOWIECSIEDZIA�NA�AWCE
REZERWOWYCHIPRAWIENIGDYNIEWCHODZI�NABOISKO�

*ANKA��CZY�ANIEZWYK�AWIÇ|ZOJCEM�KTÐRYODWCZESNEGODZIECIÎSTWAWYCHOWYWA�GOSAM�0OMIMOTEGO�
�ESYNWTRAKCIEKA�DEGOMECZUZAJMOWA�MIEJSCENA�AWCEREZERWOWYCH�OJCIECZAWSZEPRZYCHODZI�ABY
MUKIBICOWAÃ�.IEOPUyCI��ADNEGOMECZU�

7LICEUMNASZBOHATERNADALBY�NAJMNIEJSZYWCA�EJKLASIE�-IMOTOOJCIEC�yWIADOMPASJISYNA�NIE
USTANNIEGOWSPIERA��

*ANEKAKTYWNIE�ZZAANGA�OWANIEMUCZESTNICZY�WTRENINGACH�.IEOPUSZCZA�AGONADZIEJA��EKTÐREGOy
DNIAWE|MIEUDZIA�WMECZUJAKOJEDENZREPREZENTANTÐWDRU�YNY�*EGOWIERNYFANsOJCIECZAWSZESIEDZIA�
NATRYBUNACHINIEPRZESTAWA�DOPINGOWAÃSWOJEGOSYNA�
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'DYCH�OPAKZACZ��STUDIA�POSTANOWI�ZG�OSIÃSIÇDODRU�YNYAKADEMICKIEJ�:NAJOMINIEWIERZYLI��EZO
STANIEPRZYJÇTY�+UZASKOCZENIUWSZYSTKICH�TRENERDOCENI�ZAANGA�OWANIE*ANKA�

0E�ENRADOyCI�PODEKSCYTOWANYOFIAROWA�SWOJEMUOJCUBILETYNACA�YSEZONROZGRYWEK�4ENZDETERMINOWA
NYM�ODYSPORTOWIECPRZEZCZTERYLATASTUDIÐW�CHOÃNIEZAGRA�W�ADNYMMECZU�NIGDYNIEOPUyCI�TRENINGU�
+IEDYPODKONIECSEZONU�TU�PRZEDDECYDUJ�CYMMECZEM�BIEG�NABOISKO�SPOTKA�TRENERANIOS�CEGOMU
TELEGRAM�7IADOMOyÃBY�AWSTRZ�SAJ�CA�4ELEGRAMZAWIERA�INFORMACJÇONAG�EJyMIERCIOJCA�0RZE�YKAJ�C
yLINÇ�WYMAMROTA�DOTRENERA�-ÐJOJCIECZMAR�DZIyRANO�#ZYNIEBÇDZIEPROBLEMEM�JEyLINIEPRZYJDÇ
DZISIAJNATRENING�s4RENEROBJ��GORAMIENIEMIPOWIEDZIA��s:RÐBSOBIEWOLNEDOKOÎCATYGODNIA�SYNU�
INAWETNIEMYyLOPOKAZANIUSIÇNAMECZUWSOBOTÇ�

.ADESZ�ASOBOTA�0RZEBIEGMECZUNIEUK�ADA�SIÇPOMYyLNIE�WTRZECIEJKWARCIE�GDYZESPÐ�MIA�DZIESIÇÃ
PUNKTÐWSTRATY�CICHYM�ODYZAWODNIKWyLIZGN��SIÇDOPUSTEJSZATNIIW�O�Y�SWÐJSTRÐJ�'DYPOJAWI�SIÇPRZY
LINIIBOCZNEJ�TRENERIPOZOSTALIZAWODNICYBYLIZDUMIENI�

s4RENERZE�PROSZÇPOZWOLIÃMIGRAÃ�-USZÇDZIyZAGRAÃsPOWIEDZIA�ZAWODNIK�4RENERUDAWA���ENIE
S�YSZY�:ANICNIECHCIA�WPUSZCZAÃNAJGORSZEGOZAWODNIKANABOISKOWOSTATNIMMECZU�!LE*ANEKNIEUSTÇ
POWA��ZUSTZNIECIERPLIWIONEGOTRENERAWKOÎCUUS�YSZA��$OBRZE�-O�ESZGRAÃ�

.IEMINÇ�OWIELECZASU�ATRENER�ZAWODNICYIWSZYSCYNATRYBUNACHONIEMIELIZEZDUMIENIA�4ENDROBNY
NIEZNAJOMY�KTÐRYNIGDYWCZEyNIEJNIEGRA��yWIETNIESOBIERADZI��0RZECIWNICYNIEBYLIWSTANIEGOPOWSTRZY
MAÃ�"IEGA��MIJA��BLOKOWA� IATAKOWA� JAKGWIAZDA� *EGOZESPÐ�ODRABIA� STRATY I SZYBKODOPROWADZI�DO
REMISU�WOSTATNICH SEKUNDACH GRY� NASZBOHATERPRZEJ�� PI�KÇ� POPÇDZI� ZNI�� ZDOBYWAJ�CWYGRYWAJ�CE
PRZY�O�ENIE�&ANIWBIEGLINABOISKO�+OLEDZYZDRU�YNYUNIEyLIGONARAMIONACH�7IWATOMNIEBY�OKOÎCA�

7RESZCIE�GDYTRYBUNYOPUSTOSZA�Y�ADRU�YNAOPUyCI�ASZATNIÇ�TRENERZAUWA�Y�M�ODEGOGRACZA�SIEDZ�
CEGOSAMOTNIEWK�CIE�0ODSZED�DONIEGOIPOWIEDZIA��s#H�OPCZE�TRUDNOWTOUWIERZYÃ�"Y�EyFANTASTYCZ
NY�#OWCIEBIEWST�PI�O�*AKTEGODOKONA�Ey�

0I�KARZSPOJRZA�NATRENERAZE�ZAMIWOCZACHIPOWIEDZIA��s7IEPAN��EMÐJTATANIE�YJE�ALECZYWIE
DZIA�PAN��EBY�NIEWIDOMY�s:AWODNIKPRZE�KN��G�OyNOyLINÇIZMUSI�SIÇDOUyMIECHU�s4ATAPRZYCHODZI�NA
WSZYSTKIEMECZE�ALEDZISIAJPORAZPIERWSZYMÐG�ZOBACZYÃ�JAKGRAM�#HCIA�EMABYBY�ZEMNIEDUMNY�

%TAPSZKOLENIA�-ODU�DOTYCZ�CYUMIEJÇTNOyCICZYTANIAIPISANIA�ROZDZIA�#ZYTANIE

-ATERIA�Y�+OPIAPOWY�SZEGOTEKSTUDLAKA�DEGOZUCZNIÐW

#ZASTRWANIA�����MIN�

0OTENCJA�METODY�NARZÇDZIA�0OZNANIEIWYKORZYSTANIESZEREGUSTRATEGIINAPOZIOMIETEKSTU�
ABYDOTRZEÃDOJEGOZNACZENIA�W�ASNEJWIEDZYNATEMATTREyCI�KONTEKSTUTEKSTUJAKOCA�OyCI�
SPOSOBÐWPREZENTACJI�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r2OZPOZNAWANIEUMIEJÇTNOyCIKORZYSTANIAZMEDIÐWJAKOPOWSZECHNYCH|RÐDE�INFORMACJI
r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCISELEKTYWNEGOCZYTANIAsWCELUWYSZUKIWANIAKONKRETNYCHINFORMACJI
r.AUKATWORZENIAKOMUNIKATÐWPRASOWYCH

/PISDLANAUCZYCIELI�

.AUCZYCIELPREZENTUJEPROGRAMLOKALNEJSTACJITELEWIZYJNEJORAZPROSIUCZNIÐW�ABYZNALE|LIWNIMCO
NAJMNIEJJEDENPROGRAMSPORTOWY�5CZNIOWIEUZASADNIAJ�SWÐJWYBÐR�

:!$!.)%$/$!4+/7%�:REDAGOWANIEKOLUMNYSPORTOWEJWLOKALNEJPRASIE�WTYMCELUUCZNIO
WIEOGL�DAJ�WYBRANYPROGRAMSPORTOWY�NP�WIADOMOyCISPORTOWE	�WTRAKCIEPROJEKCJINOTUJ�INFOR
MACJE�KTÐREWYDAJ�SIÇIMSZCZEGÐLNIEWA�NE�.OTATKIZOSTAN�WYKORZYSTANEDOOPRACOWANIADZIA�U
SPORTOWEGO�

57!'!�.AUCZYCIELZAPOZNAJEUCZNIÐWZZASADAMITWORZENIAKOMUNIKATÐWPRASOWYCH�ZWRACAUWA
GÇNASPOSÐBKONSTRUOWANIATEGOTYPUWIADOMOyCIsJASNE�ZWIÇZ�E�LOGICZNE�

460��ÐD|PROGRAMTELEWIZYJNYs3OBOTA�MAJA����

�����!GROEXPRESS
�����!UTOFAN
�����'IMNASTYKANADZIEÎDOBRY
�����&ILMOWAENCYKLOPEDIA�ODZIIOKOLIC
�����&),-MUFKA
�����%LIMINACJE-ISTRZOSTWiWIATA

W+OSZYKÐWCE�OTWA����
������ÐDZKIE7IADOMOyCI$NIA
�����3PORT
�����0OGODA

%TAPSZKOLENIA�-ODU�DOTYCZ�CYUMIEJÇTNOyCICZYTANIAIPISANIA�ROZDZIA�#ZYTANIE

-ATERIA�Y�+ARTKAID�UGOPIS

#ZASTRWANIA���MIN��PRACAINDYWIDUALNA�GRUPOWA�

�����:PATELNI�IHUMOREM
�����-AGAZYNKULTURALNY
�����$EPOZYTWIARY
�����0OLSKAs#HORWACJA�MECZ

TOWARZYSKIWPI�KÇNO�N�
�����0ROSTOZLASU
������ÐDZKIE7IADOMOyCI$NIA
�����0OGODA
�����+URIERSPORTOWY
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIPISANIAOPOWIADAÎ
r2OZWIJANIEKREATYWNOyCI�TWÐRCZEGOMYyLENIA

/PISDLANAUCZYCIELI�

57!'!�.AUCZYCIELZAPOZNAJEUCZNIÐWZESTRUKTUR�IKONWENCJ�OPOWIADANIA
!BYNAPISAÃPROSTEOPOWIADANIEOBEJMUJ�CECA��GRUPÇ�NAUCZYCIELPROSIUCZNIÐWODODANIEZDANIA
�MAJ�CEGOMAKS�DWIELINIJKI	DOPONI�SZEGOTEKSTU�A�UDASIÇDOJyÃDOODPOWIEDNIEJKONKLUZJI�
a0OZAKOÎCZENIUMECZUM�ODYPI�KARZZNOKAUTOWA�SÇDZIEGO�"Y�Z�YZATO��EZOSTA�WYRZUCONYZBO
ISKA�.ASTÇPNEGODNIAPOSZED�DO���p
'DYOPOWIADANIEBÇDZIESKOÎCZONE�NAUCZYCIELODCZYTUJEJECA�EJKLASIEIPYTA�CZYIMSIÇPODOBA�
.AUCZYCIELMO�EWYMYyLIÃINNYPOCZ�TEKI�LUBDODAWAÃSAMEMUZDANIA�ABYUTWORZYÃSPÐJN�aFABU�Çq�

:!$!.)%$/$!4+/7%�/POWIADANIEa"RICOLAGEs�ATANINAp�£WICZENIEWYKONYWANEWMA�YCH
GRUPACHsMAX�OSOBOWYCH�	+A�DYZCZ�ONKÐWGRUPYZAPISUJEWROGUKARTKI!�JEDNOS�OWO�ZAGINA
RÐG�ABYPOZOSTA�EOSOBYNIEPRZECZYTA�YZAPISANEGOS�OWA	IPRZEKAZUJEKARTKÇDALEJ�.AUCZYCIELMO�E
WSKAZAÃTEMATYKÇ�DOKTÐREJPOWINNYODNOSIÃSIÇZAPISYWANES�OWAsNP�TEMATYKISPORTOWEJ�'DY
KA�DAZGRUPZAPROPONUJECZTERYS�OWA�ROGIKARTKIZOSTAN�ZAPE�NIONE	�NAUCZYCIELODBIERAKARTKI�MIE
SZA�ANASTÇPNIEKA�DAZGRUPLOSUJEJEDN�ZNICH�

:ADANIEMGRUPJESTU�O�ENIEHISTORYJKIZAWIERAJ�CEJWSZYSTKIES�OWA�
:APISANES�OWASTANOWI�aS�OWAKLUCZEp�KTÐREPOWINNYSTANOWIÃTRZONOPOWIADANIA�

:!$!.)%$/$!4+/7%��WARIANTÃWICZENIA/POWIADANIEa"RICOLAGEs�ATANINAp
7SZYSTKIEGRUPYOTRZYMUJ�KARTKIZJEDNAKOWYMIKLUCZOWYMIS�OWAMI�+A�DAZGRUPPISZEOPOWIADANIE
ODNOSZ�CESIEDOTYCHSAMYCHCZTERECHS�ÐW�
0OZAKOÎCZENIUPRACNASTÇPUJEPREZENTACJAOPOWIADAÎ�
5CZESTNICYOCENIAJ�PRACEPODK�TEMICHINNOWACYJNOyCIORAZPOPRAWNOyCIJÇZYKOWEJ�/CENIAJ�ZGOD
NOyÃSTYLUPRACYZZASTOSOWAN�FORM�WYPOWIEDZI�OPOWIADANIE	�
7PRZYPADKUPRACODNOSZ�CYCHSIÇDOSAMYCHS�ÐWsKLUCZYNALE�YPODDAÃJEANALIZIEPORÐWNAWCZEJ�

%TAPSZKOLENIA�0ISANIE

-ATERIA�Y�+ARTKAID�UGOPIS

#ZASTRWANIA���MIN�

0OTENCJA� METODY�NARZÇDZIA� 0RACA ZESPO�OWA CELEM KSZTA�TOWANIA UMIEJÇTNOyCI PISANIA
OPOWIADAÎ�£WICZENIEROZWIJAKREATYWNEMYyLENIE�4WÐRCZOyÃJESTPOTENCJA�EMUMO�LIWIAJ�CYM
RÐ�NORODNOyÃINTERPRETACJI�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIPRAKTYCZNEGOWYKORZYSTYWANIA�PRZETWARZANIAIINTERPRETOWANIA
TREyCIPRZEKAZÐWMEDIALNYCH�OG�OSZEÎ�TABLICINFORMACYJNYCH

/PISDLANAUCZYCIELI�

:APOMOC�PRZYK�ADOWEGOHARMONOGRAMUGIER�ZACZERPNIÇTEGOZ-ISTRZOSTWiWIATA&)&!W20!
W ���� ROKU	� NAUCZYCIEL�TRENER WYJAyNIA� JAK ODCZYTYWAÃ DATY� GODZINY I ADRESY� .ASTÇPNIE PROSI
UCZNIÐWOPRZEPISANIELICZBAMIINFORMACJIOWYBRANYMPRZEZNICHMECZU�NP�

� ��CZERWCA���� 0RETORIA 20!"% �����

'RUPA!
Mecz Data Miejsce  Zespoły  Czas/Wynik

1 11 czerwca 2010 Johannesburg RPA-SWE 18:00

2 11 czerwca 2010 Kapsztad BE-ECU 21:00

17 16 czerwca 2010 Pretoria RPA-BE 21:00

18 17 czerwca 2010 Polokwane ECU-SWE 15:00

33 22 czerwca 2010 Rustenburg SWE-BE 16:00

34 22 czerwca 2010 Bloemfontein ECU-RPA 16:00

'RUPA"
Mecz Data Miejsce Zespoły Czas/Wynik

3 12 czerwca 2010 Johannesburg ENG-NL 15:00

4 12 czerwca 2010 Port Elizabeth TRI-PAR 18:00

19 17 czerwca 2010 Johannesburg ENG-TRI 18:00

20 17 czerwca 2010 Bloemfontein ECU-NL 21:00

35 22 czerwca 2010 Durban NL-ENG 21:00

36 22 czerwca 2010 Polokwane PAR-TRI 21:00

%TAPSZKOLENIA�#ZYTANIE

-ATERIA�Y�+ARTKAID�UGOPIS

#ZASTRWANIA���MIN�

0OTENCJA� METODY�NARZÇDZIA� 4O PRZYDATNE NARZÇDZIE DO NAUKI TEGO� JAK ZAMIENIAÃ DATÇ
ZAPISAN�LICZBAMINADATÇZAPISAN�S�OWNIE�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r0RZEKAZANIEWIADOMOyCINATEMATFUNKCJONOWANIAUK�ADUKR��ENIACZ�OWIEKA
r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIPOMIARUCIyNIENIATÇTNICZEGOORAZTÇTNA
r.AUKAPRAKTYCZNEGOWYKORZYSTANIANARZÇDZI-37ORD�%XCEL�DOSKONALENIEUMIEJÇTNOyCIPRACY

WARKUSZUKALKULACYJNYMORAZZPLIKIEMTEKSTOWYM
r+SZTA�TOWANIEPOSTAWSPRZYJAJ�CYCHZDROWIU�PRZEKAZYWANIEWIEDZYZZAKRESUPROFILAKTYKIIPRO

MOCJIZDROWIA

/PISDLANAUCZYCIELI�

57!'!�£WICZENIEPOWINNAPOPRZEDZIÃPRELEKCJALUBLEKTURAMATERIA�U�ARTYKU��ROZDZIA�WPODRÇCZ
NIKUITP�	NATEMATFUNKCJONOWANIAUK�ADUKR��ENIA�JEGOROLIWUTRZYMANIUZDROWIA�AKTYWNOyCIFIZYCZNEJ
IINTELEKTUALNEJ�ZNACZENIEUK�ADUKR��ENIADLAPRAWID�OWEGOFUNKCJONOWANIAORGANIZMU	�5CZNIOWIEZOSTAJ�
ZAPOZNANIZZASADAMIHIGIENYORAZZDROWEGOTRYBU�YCIAZAPEWNIAJ�CYMISPRAWNOyÃUK�ADUKR��ENIA�

.AUCZYCIELZAPOZNAJEUCZNIÐWZZASADAMIZMIANYTÇTNA�PRZYPRAWID�OWYMFUNKCJONOWANIUUK�ADY
KR��ENIA	WZALE�NOyCIODWYKONYWANEJCZYNNOyCI�RODZAJUPODEJMOWANEJAKTYWNOyCI�

.AUCZYCIELPRZEDSTAWIAZAKRESPRAWID�OWYCHWARTOyCICIyNIENIATÇTNICZEGO�PREZENTUJESPOSOBYPO
MIARUCIyNIENIATÇTNICZEGOORAZTÇTNA�

57!'!�0RZEDPRZYST�PIENIEMDOZADAÎUCZNIOWIEDOSKONAL�UMIEJÇTNOyCIZWI�ZANEZWYKORZYSTA
NIEMPROGRAMU7ORDORAZ%XCEL�ZEZWRÐCENIEMUWAGINATWORZENIETABELWWW�PROGRAMACH	�

)NSTRUKCJEDLAUCZNIÐW�

-IERZSWOJETÇTNOPRZEZ��SEKUND�PRZEDPODJÇCIEMAKTYWNOyCI�ZANIMWSTANIESZRANOZ�Ð�KA	�
:APISZWYNIKIDATÇ�.ASTÇPNIESPRAWD|SWOJETÇTNOTEGOSAMEGODNIAWIECZOREM�PRZEDSNEM�

3PRÐBUJWYKONYWAÃPOMIARYCODZIENNIEPRZEZCONAJMNIEJDWATYGODNIE�

)NFORMACJEWPISUJDOUTWORZONEJWCZEyNIEJTABELI�NP�WGPONI�SZEGOWZORU	�

$ATA #ZAS 4ÇTNO

2ANODZIEÎ�
7IECZÐRDZIEÎ�
2ANODZIEÎ�
7IECZÐRDZIEÎ�
2ANODZIEÎ�
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7IECZÐRDZIEÎ�
2ANODZIEÎ�
7IECZÐRDZIEÎ�
2ANODZIEÎ�
7IECZÐRDZIEÎ�
2ANODZIEÎ�
7IECZÐRDZIEÎ�
2ANODZIEÎ�
7IECZÐRDZIEÎ�

:APOMOC�INFORMACJIZTABELIOBLICZyREDNIEPORANNEIWIECZORNETÇTNODLADNI�KIEDYDOKONYWANE
BY�YPOMIARY�/DNOSZ�COTRZYMANEWARTOyCIDOPOZNANYCHNORM�SPRAWD|�CZYWYNIKJESTPRAWID�OWY�

r#ZYJESTJAKAyRÐ�NICAPOMIÇDZYyREDNIMTÇTNEMPORANNYMIWIECZORNYM�
r.ARYSUJWYKRESS�UPKOWY�ABYPRZEDSTAWIÃWYNIKIPOMIARÐW�
r#OPOKAZUJE4WÐJWYKRESS�UPKOWY�
r#ZY4WOJETÇTNOJESTZAWSZETAKIESAMORANOIWIECZOREM�
r#ZYS�JAKIEyCZYNNIKIMAJ�CEWP�YWNA4WOJETÇTNO��NP�GODZINAMIERZENIAPULSURANOLUBCZYN

NOyCIWYKONYWANEPRZEDPO�O�ENIEMSIÇSPAÃ�	
r3PRÐBUJZINTERPRETOWAÃWYNIKIIWYCI�GNIJWNIOSKIDOTYCZ�CEZAPREZENTOWANYCHDANYCH�

57!'!� £WICZENIA MOG� BYÃ OKAZJ� DO PRZEKAZANIA WIEDZY NA TEMAT DZIA�AÎ MAJ�CYCH NA CELU
ZWIÇKSZENIEKONTROLINADW�ASNYMZDROWIEM� JEGOPOPRAWÇ IUTRZYMANIEORAZZAPOBIEGANIECHORO
BOMPOPRZEZKONTROLOWANIEPRZYCZYNICZYNNIKÐWRYZYKA�£WICZENIAS�U��KSZTA�TOWANIUyWIADOMOyCI
ZWI�ZKÐWMIÇDZY ZDROWIEMCZ�OWIEKA A JEGO STYLEM�YCIA�.AUCZYCIELMO�EPODKREyLIÃ TE KWESTIE
PODSUMOWUJ�CWYKONANEPRZEZUCZNIÐWÃWICZENIALUBZAMYKAJ�CPOWY�SZ�DYSKUSJÇ�

%TAPSZKOLENIA�0RZEPROWADZANIEOBLICZEÎ

-ATERIA�Y�:EGAR�KARTKAID�UGOPIS

#ZAS TRWANIA� �DZIEÎ �WCZEyNIEJ DOK�ADNEPOMIARYPRZEZ CONAJMNIEJ� TYGODNIE��MIN
KA�DEGODNIAPRZEZOKRESDWÐCHTYGODNI

0OTENCJA�METODY�NARZÇDZIA�£WICZENIA S�U�� KSZTA�TOWANIUPOSTAW SPRZYJAJ�CYCH ZDROWIU�
SZERZENIU WIEDZY Z ZAKRESU PROFILAKTYKI I PROMOCJI ZDROWIA� :ADANIA UMO�LIWIAJ� ZDOBYCIE
WIEDZY NA TEMAT DZIA�AÎ MAJ�CYCH NA CELU ZWIÇKSZENIE KONTROLI NAD W�ASNYM ZDROWIEM�
JEGO POPRAWÇ I UTRZYMANIE ORAZ ZAPOBIEGANIE CHOROBOM POPRZEZ KONTROLOWANIE PRZYCZYN
ICZYNNIKÐWRYZYKA�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIPOMIARUCIyNIENIATÇTNICZEGOORAZTÇTNA
r"UDOWANIEyWIADOMOyCIWP�YWUPODEJMOWANEJAKTYWNOyCINAFUNKCJONOWANIEUK�ADUKR��ENIA
r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIROZUMIENIAIWYKORZYSTANIAWZORÐW
r2OZWIJANIEUMIEJÇTNOyCIDOKONYWANIAPOMIARÐW�ZAPISYWANIAWYNIKÐWORAZICHINTERPRETACJI

/PISDLANAUCZYCIELI�

)NSTRUKCJAJAKWPRZYPADKUZADANIA���LUBKONTYNUACJAÃWICZENIA���

)NSTRUKCJEDLAUCZNIÐW�

4ÇTNOTOFALISTYRUCHTÇTNICPOWSTAJ�CYWZALE�NOyCIODSKURCZÐWSERCAIELASTYCZNOyCIyCIANNACZYÎ
KRWIONOyNYCH�

4WOJETÇTNOMÐWI�WJAKIEJJESTEyFORMIE�0OMIARTÇTNAMO�EBYÃSPOSOBEMKONTROLOWANIAWYKONY
WANYCHCZYNNOyCIORAZTEGO�CZYMO�NAJENAZWAÃÃWICZENIAMIFIZYCZNYMI�CZYTE�NIE�

*E�ELI PRÐBUJESZPOPRAWIÃ SWOJ� KONDYCJÇ I ZWIÇKSZYÃWYTRZYMA�OyÃ�WÐWCZAS4WOJE TÇTNOMUSI
WZROSN�Ã�!LENIEMO�EBYÃZAWYSOKIE�)STNIEJ�RÐ�NESTREFYTRENINGOWEDOTYCZ�CETÇTNA�KTÐREMUSISZ
POZNAÃ�)NFORMACJETEBÇD�#IPOTRZEBNEDOWYKONANIATEGOZADANIA�WIÇCPRZECZYTAJJEBARDZOUWA�NIE�

/TOWZÐR�KTÐRYMO�NAWYKORZYSTAÃDOOBLICZENIAWARTOyCISTREFYTÇTNADLADANEJOSOBY�

4WOJE-(2�TÇTNOMAKSYMALNE	OBLICZASIÇNAPODSTAWIEWZORU�
���s4WÐJWIEK�-(2�

/KREyLENIE TÇTNA SPOCZYNKOWEGO �2(2	 JEST BARDZO PROSTE� :NAJD| SPOKOJNE MIEJSCE� PO�Ð� SIÇ
IZRELAKSUJ�5MIEyÃZEGAREKLUBZEGARWTAKIMMIEJSCU�ABYGOWIDZIEÃ�0O��MINUTACH�NIEZMIENIAJ�C
POZYCJI�NIESIADAJ	ZMIERZSOBIETÇTNO�ILOyÃUDERZEÎSERCANAMINUTÇ	�4O4WOJETÇTNOSPOCZYNKOWE�

*E�ELIMASZPULSOMETR�ZA�Ð�GOZANIMSIÇPO�O�YSZ�0O��MINUTACHSPRAWD|ODCZYTYIOKREyLNAJNI�
SZ�ZWARTOyCI�4OBÇDZIE4WOJETÇTNOSPOCZYNKOWE�

7ZORYDOOBLICZANIAW�AyCIWEGOTÇTNAWRÐ�NYCHSTREFACHTRENINGOWYCHTO�

(2MAXXWARTOyÃSTREFY��	

3TREFAWYDAJNOyCI ENERGETYCZNEJ LUBDOCHODZENIA DO SIEBIE  ���DO��� TÇTNAMAKSYMALNEGO
�(2MAX	
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4RENINGWOBRÇBIETEJSTREFYROZWIJAPODSTAWOW�WYTRZYMA�OyCIIWYDOLNOyÃODDECHOW��7SZYSTKIE
ÃWICZENIAFIZYCZNEPOWINNYBYÃUKOÎCZONEPRZYWARTOyCI(2MXDO����)NN�KORZYyCI�BIEGÐWWTEJ
STREFIEJESTSPALANIEMAGAZYNOWANYCHWORGANIZMIET�USZCZUIDOSTARCZANIEMIÇyNIOMENERGIIWPOSTACI
GLIKOGENU�SUBSTANCJIBÇD�CEJJEDNYMZENERGETYCZNYCHMATERIA�ÐWZAPASOWYCHWCIELECZ�OWIEKA�

3TREFAAEROBOWA���DO���

4RENINGWOBRÇBIETEJSTREFYROZWIJA4WÐJUK�ADKR��ENIA�-O�NAZWIÇKSZYÃZDOLNOyÃORGANIZMUDO
DOSTARCZANIA TLENU IUSUWANIADWUTLENKUWÇGLAZPRACUJ�CYCHMIÇyNI�£WICZENIAWYKONYWANEW TEJ
STREFIE�CZYLIWPRZEDZIALE�����TÇTNAMAKSYMALNEGO�PROWADZ�DOWZROSTUOGÐLNEJKONDYCJIISI�Y
MIÇyNI�APRZEZTODOPOPRAWYWYDOLNOyCIODDECHOWEJ�

3TREFABEZTLENOWA���DO���

4RENINGWTYMPRZEDZIALE(2MAXZMUSZA4WOJEMIÇyNIEDOODDYCHANIABEZTLENOWEGO�WTEJSTREFIE
OKREyLONYZOSTAJE4WÐJPRÐGBEZTLENOWYsCZASEMOKREyLANYMIANEMPUNKTUODCHYLENIA �0$	�0RZY
TAKIMTÇTNIEZNACZNIESPADAWYKORZYSTANIET�USZCZUJAKOG�ÐWNEGO|RÐD�AENERGIIIWYKORZYSTYWANYJEST
PRZEDEWSZYSTKIMGLIKOGENZMIÇyNI�*EDNYMZPRODUKTÐWUBOCZNYCHSPALANIAGLIKOGENUJESTNAJWIÇK
SZYWRÐGBIEGACZY�CZYLIKWASMLEKOWY�)STNIEJEPUNKT�POPRZEKROCZENIUKTÐREGOORGANIZMNIEJESTJU�
WSTANIEWYSTARCZAJ�COSZYBKOUSUWAÃKWASUMLEKOWEGOZMIÇyNI�$ZIEJESIÇTOPRZYINNEJWARTOyCI
TÇTNADLAKA�DEGOZNASITOWARZYSZYTEMUNAG�YWZROSTPRACYSERCAISPADEKTEMPABIEGU�0RÐGBEZTLE
NOWYTOINTENSYWNOyÃWYSI�KU�POPRZEKROCZENIUKTÐREGOSTÇ�ENIEKWASUMLEKOWEGOWEKRWIZACZYNA
SYSTEMATYCZNIE�CZASEMGWA�TOWNIE	WZRASTAÃ�

3TREFACZERWONEJLINII���DO����

4RENINGWTEJSTREFIEMO�LIWYJESTTYLKOPRZEZKRÐTKIEOKRESYCZASU�3KUTECZNIEROZWIJAONKURCZLIWOyÃ
W�ÐKIENMIÇyNIOWYCHIPOMAGAROZWIN�ÃPRÇDKOyÃ�3TREFATAJESTZAREZERWOWANADOÃWICZEÎKRÐTKO
DYSTANSOWYCHITYLKODLAOSOBYODOBREJKONDYCJIFIZYCZNEJ�

4ERAZPRZYPROWAD|NASTÇPUJ�CEPROSTEÃWICZENIE�
r+ORZYSTAJ�CZPODANEGOWCZEyNIEJWZORU�OBLICZW�AyCIWETÇTNODLASWOJEGOTRENINGUWSTREFIE

AEROBOWEJ��7EWSZYSTKICHOBLICZENIACHKORZYSTAJZWARTOyCIyREDNICH	�
r:APISZWYNIKWPIERWSZYMWOLNYMPOLUPONI�SZEJTABELI�
r7RÐWNYMTEMPIEPRZEBIEGNIJCZTERYRAZY���METRÐW�0OZAKOÎCZENIUKA�DEGOZBIEGÐWZMIERZ

SWOJE TÇTNO IZAPISZWYNIKIWODPOWIEDNIMPOLU�4WOIMCELEM JESTPOZOSTANIEWAEROBOWEJ
STREFIETRENINGOWEJ�*E�ELI4WOJETÇTNOBÇDZIEZAWYSOKIE�ZWOLNIJ�AJEyLIBÇDZIEZANISKIE�PRZY
SPIESZ�
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-OJETÇTNO�

-OJEOPTYMALNETÇTNO
DOTRENINGUAEROBOWEGO
�yREDNIAWARTOyÃW�	

2OZPOCZNIJOGÐLN�ROZGRZEWK�

0RZEBIEGNIJOK����MRÐWNYM
TEMPEM�BIEGNR�	


#ZAS�

0OZAKOÎCZENIUZMIERZSWOJE
TÇTNOIZAPISZWYNIK�JEyLITÇTNOJEST
ZAWYSOKIE�MUSISZNIECOZWOLNIÃ�
AJEyLIJESTZANISKIE�MUSISZNIECO
PRZYSPIESZYÃ�	

0OWTÐRZBIEG�BIEGNR�	 #ZAS�

0OZAKOÎCZENIUZMIERZTÇTNO
IZAPISZWYNIK�

0OWTÐRZBIEG�BIEGNR�	 #ZAS�

0ONOWNIEZMIERZTÇTNOIZAPISZ
WYNIK�

0OWTÐRZBIEGJESZCZERAZ
�BIEGNR�	 #ZAS�

:MIERZTÇTNOIZAPISZWYNIK�

£WICZENIEJESTZAKOÎCZONE�:WOLNIJ�USPOKÐJSIÇJAKZAZWYCZAJ�
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*AKIEDYSCYPLINYSPORTOWEUPRAWIA�EyWPRZESZ�OyCI�*AKIEDYSCYPLINYSPORTOWE
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0OZAKOÎCZENIU ROZMOWYPRZEKA� GRUPIEUZYSKANEODPOWIEDZI�/ZNACZA TO� �E KA�DYOPOWIE COy

OSWOIMS�SIEDZIE�

0OWYS�UCHANIUWSZYSTKICHOSÐB�POZNASZIMIONAIDOWIESZSIÇPODSTAWOWYCHINFORMACJIOGRUPIE�)ST
NIEJEMO�LIWOyÃZADAWANIAPYTAÎDODATKOWYCH�

%TAPSZKOLENIA�0OCZ�TEKKURSU�0OZNANIEINNYCHCZ�ONKÐWGRUPY�

-ATERIA�Y�+ARTKAID�UGOPIS�KSEROZESTAWUPYTAÎDLAKA�DEGOUCZNIA

#ZASTRWANIA���MIN

0OTENCJA� METODY�NARZÇDZIA�� -�ODE OSOBY Z GRUPY RYZYKA NIE S� PRZYZWYCZAJONE ANI
PRZYGOTOWANEDOTEGO��EKTOyPYTAJE�COROBI��CZEGOCHC�IDOCZEGOD����7A�N�FUNKCJ�
JEST ZATEM POPRAWA ICH PEWNOyCI SIEBIE DO WYRA�ANIA TEGO TYPU EMOCJI I OPINII NA W�ASNY
TEMAT�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIAUTOPREZENTACJI
r.AUKATWORZENIAPREZENTACJIWPROGRAMIE0OWER0OINT
r0RZE�AMANIELÇKUZWI�ZANEGOZPUBLICZNYMIPRZEMÐWIENIAMI
r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyÃFORMU�OWANIAOPINII

/PISDLANAUCZYCIELI�

.AUCZYCIELPRZEDSTAWIDZIA�ANIEPROGRAMU0OWER0OINT�PRZEKA�EINSTRUKCJEDOTYCZ�CETWORZENIAPOLA
TEKSTOWEGO�T�A�DODAWANIANOWYCHSLAJDÐW�OBRAZÐW�ANIMACJIID|WIÇKÐW�

5CZNIOWIEPRZYGOTUJ�PREZENTACJÇ0OWER0OINTDOTYCZ�C�OSI�GNIÇCIASPORTOWEGO�ZKTÐREGOS�NAJ
BARDZIEJDUMNIIPRZEDSTAWI�J�GRUPIE�

.ALE�YMONITOROWAÃPRACÇGRUPYWCZASIEWYKONYWANIAZADANIA�.IEKTÐRZYUCZNIOWIEMOG�PO
TRZEBOWAÃWIÇCEJUWAGIZEWZGLÇDUNAMNIEJSZEZDOLNOyCIWOBS�UDZEKOMPUTERA�

)NSTRUKCJEDLAUCZNIÐW�

:ADANIEPOLEGANASTWORZENIUMULTIMEDIALNEJPREZENTACJIDOTYCZ�CEJWYBRANEGOOSI�GNIÇCIASPORTO
WEGO�ZKTÐREGOJESTEyNAJBARDZIEJDUMNA�Y�0REZENTACJAPOWINNAZAWIERAÃKILKAOGÐLNYCHINFORMACJINA
TEMATDANEJDYSCYPLINYSPORTU� )STNIEJEMO�LIWOyÃWYBRANIA INNYTEMAT�KTÐRY#IÇ INTERESUJE LUBTAKI�
OKTÐRYMCHCIA�BYy�ABYySIÇWIÇCEJDOWIEDZIEÃ�

0AMIÇTAJABYINFORMACJEPRZEDSTAWIAÃWSPOSÐBJASNYIZWIÇZ�Y�7YKORZYSTAJOBRAZY�ABYUROZMAICIÃ
SWOJ�OPOWIEyÃ�.IEOPOWIADAJOSZCZEGÐ�ACH�0REZENTACJANIEPOWINNAPRZEKRACZAÃ��SLAJDÐW�

.AJWA�NIEJSZYMELEMENTEMPREZENTACJI JEST JEJ TREyÃ JEDNAK�E JEJ FORMAGRAFICZNAMO�EPOMAGAÃ
WPRZEKAZYWANIUINFORMACJI�0ROGRAM0OWER0OINTOFERUJESZEREGMO�LIWOyCIRÐ�NICOWANIAFORMYPRE
ZENTACJI�.IEZAPOMNIJOZDJÇCIACH�ANIMACJACH�D|WIÇKACHITP�:APYTAJNAUCZYCIELAOSZCZEGÐ�Y�

7SKAZÐWKI�JAKPRZYGOTOWAÃDOBREPREZENTACJEWPROGRAMIE0OWER0OINT

r.AJEDNYMSLAJDZIELEPIEJNIENALE�YUMIESZCZAÃWIÇCEJNI��ZDAÎ�
r0AMIÇTAJOJASNYMWSTÇPIE�DOBRYMROZWINIÇCIUIPODSUMOWANIU�
r+ORZYSTAJZCZYTELNEJCZCIONKI�
r7YKORZYSTAJOBRAZY�
r7STAWCIEKAWEIODPOWIEDNIEDOTEMATUT�O�
r+ORZYSTAJZCIEKAWYCHPRZEJyÃPOMIÇDZYSLAJDAMI�
r.IEODCZYTUJJEDYNIETEKSTUSLAJDU�DODAJKILKAS�ÐWSPONTANICZNIE�
r+OMENTUJKA�DYZESLAJDÐWW�ASNYMIS�OWAMI�
r-ÐWI�C�PATRZNASLAJDINAS�UCHACZY�
r-ÐWPOWOLIIRÐBKRÐTKIEPRZERWY�
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4ERAZPRZYGOTUJ SWOJ�PREZENTACJÇWPROGRAMIE0OWER0OINT�+IEDY SKOÎCZYSZ� SPRAWD|WSZYSTKIE
SLAJDYIPOKA�PREZENTACJÇGRUPIE�

+ILKAZASADWYST�PIEÎPUBLICZNYCH�
��.IKTNIERODZISIÇMÐWC��B�D|PRZYGOTOWANY�PRZYGOTUJSCENARIUSZPREZENTACJIIÃWICZ�
��:WRÐÃUWAGÇNATEMPOIG�OS�
��"�D|PEWNYSIEBIE�TOTYJESTEySPECJALIST�ZTEJDZIEDZINY�
��.IEZAPOMNIJOKONTAKCIEZES�UCHACZAMI�
��.IEZAPOMNIJOWNIOSKACH�UyWIADOMSWOJ�PUBLICZNOyÃ��ENIESTRACILICZASU�

+ARTAOCENYWYPOWIEDZI��0ODCZASIN
NYCHPREZENTACJI�SPRÐBUJOCENIÃSWOICH
KOLEGÐWWGPONI�SZEJKARTYOCENY	�
%STETYKAPREZENTACJI�DOBÐRZDJÇÃ�DOBÐR
EFEKTÐWD|WIÇKOWYCH	
4REyÃ�DOBÐRTREyCIPREZENTACJI�DOSTOSO
WANIES�OWNICTWA
ISTYLU	

+OMUNIKACJA
�JASNOyÃ
IKLAROWNOyÃ
WYPOWIEDZI�
TEMPOIG�OS	

-OWACIA�A
IGESTY�UWAGI
NATEMATPO
STAWY�GESTÐW
IJÇZYKACIA�A
PREZENTUJ�CE
GO	

)NNEUWAGI
�PROSZÇDODAÃ
WSZYSTKIE
UWAGINA
TEMATWYST�
PIENIA	

/GÐLNAOCENA
WYPOWIE
DZI�PROSZÇ
OPISAÃ	

%TAPSZKOLENIA�-ODU�DOTYCZ�CYUMIEJÇTNOyCISPO�ECZNYCH

-ATERIA�Y�+OMPUTERYZDOSTÇPEMDO)NTERNETU�PROJEKTOR

#ZASTRWANIA���MIN

0OTENCJA� METODY�NARZÇDZIA� #ELEM NARZÇDZIA JEST RÐWNIE� ZAPEWNIENIE UCZESTNIKOM
POZYTYWNYCHDOyWIADCZEÎCOWZMOCNI ICHPOCZUCIEW�ASNEJWARTOyCI�#ELEM JESTNABRANIE
PEWNOyCISIEBIEPODCZASWYST�PIEÎPUBLICZNYCHORAZUMIEJÇTNOyÃPRZYJMOWANIAKONSTRUKTYWNEJ
KRYTYKI�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r.AUKAPLANOWANIABADAÎIZBIERANIAINFORMACJI
r2OZWIJANIEUMIEJÇTNOyCIFORMU�OWANIAPYTAÎDOTYCZ�CYCHPRZEDMIOTUBADANIA
r.ABYCIEUMIEJÇTNOyCIPREZENTOWANIAINFORMACJI
r:APOZNANIEZTECHNIKAMIKOMUNIKACJI

/PISDLANAUCZYCIELI�

/KREyLAJ�POSZCZEGÐLNETEMATYSPORTOWE�NAUCZYCIELPRZEDSTAWIAKOLEJNOTEORIÇIPRAKTYKÇ�ABYPO
MÐCUCZNIOMNABYÃTECHNIKI�POPRAWIÃUMIEJÇTNOyCISPORTOWEIDOSTRZEC��ETO�CZEGOSIÇUCZ��MO�NA
WYKORZYSTAÃWPRAKTYCE�

)NSTRUKCJEDLAUCZNIÐW�

0RZEPROWADZANIE BADANIA OZNACZA ZEBRANIE INFORMACJI NA DANY TEMAT� )NFORMACJI MO�ECIE SZUKAÃ
INDYWIDUALNIELUBWGRUPACH�OSOBOWYCH�)NFORMACJENALE�YZBIERAÃNARÐ�NESPOSOBY�WTYM�

r0RZEPROWADZAJ�CROZMOWÇ�ZADAJ�CSZEREGPYTAÎOTWARTYCH	�
r0RZEPROWADZAJ�COBSERWACJE�
r/RGANIZUJ�CDZIA�ANIA�
r3ZUKAJ�CWKSI��KACH�CZASOPISMACH�)NTERNECIE�
r0RZEPROWADZAJ�CANKIETÇ�

7 KA�DYM PRZYPADKU JEyLI CHCESZ ZDOBYÃ WIÇCEJ INFORMACJI NA DANY TEMAT WYMAGA TO ZA
PISANIA TEGO� CZEGO KONKRETNIE CHCESZSIÇ DOWIEDZIEÃ� .AZYWA SIÇ TO BADANIEM TEMATU�
7YBÐRTEMATÐWDOBADAÎTOPIERWSZYKROKZADANIA�KTÐREMASZDOWYKONANIA�
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0RZYK�ADOWEDZIEDZINYBADAÎ�.AJBARDZIEJPOPULARNESPORTYW0OLSCE�!KTYWNOyÃFIZYCZNA0OLAKÐWETC�

4EMATBADANIA�

#ZEGOCHCESZSIÇDOWIEDZIEÃ� *AKIEZADASZPYTANIA�

��

r

r

r

��

r

r

r

��

r

r

r

+ORZYSTANIEZPYTAÎOTWARTYCH�

:ADAJ�CPYTANIEOTWARTE�POZWALASZSWOJEMUROZMÐWCYDOWOLNIESFORMU�OWAÃODPOWIED|�/TWAR
TEPYTANIAROZPOCZYNAJ�SIÇODS�ÐW�

r#O�'DZIE�+TO�$LACZEGO�+IEDY�*AK�

0YTANIAOTWARTENIGDYNIEZACZYNAJ�SIÇODCZASOWNIKÐWINIEMO�NANANIEODPOWIEDZIEÃSAMYM
aTAKqLUBaNIEq�3�BARDZOPRZYDATNE�PONIEWA�MO�NADZIÇKINIMUZYSKAÃWIELEINFORMACJI�.IEMNIEJ
JEDNAKZADAWANIEPYTAÎOTWARTYCHZAJMUJEWIÇCEJCZASU�

0RZEDSTAWSWOJ�PROPOZYCJÇBADAÎGRUPIE�ODPOWIEDZNAPYTANIA�KOMENTARZEIOPINIEPOZOSTA�YCHCZ�ON
KÐWGRUPY�0OPRAWSWOJ�PROPOZYCJÇNAPODSTAWIEOPINIIGRUPY�0RZEPROWAD|BADANIE�OPRACUJWNIOSKI�

%TAPSZKOLENIA�-ODU�DOTYCZ�CYUMIEJÇTNOyCISPO�ECZNYCH

-ATERIA�Y�+ARTKAID�UGOPIS�KOMPUTERIPROJEKTOR

#ZASTRWANIA����MIN

0OTENCJA� METODY�NARZÇDZIA� :AINTERESOWANIE UCZNIÐW BADANIAMI NA TEMAT SPORTU TO
PODSTAWOWYWARUNEKPOWODZENIAÃWICZENIA�KTÐREGOCELEMJESTPOPRAWAWIELOWYMIAROWYCH
ASPEKTÐWUMIEJÇTNOyCISPO�ECZNYCH�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r:APEWNIENIEUCZESTNIKOMPOZYTYWNYCHDOyWIADCZEÎ�KTÐREPOWIÇKSZ�ICHPOCZUCIEW�ASNEJ
WARTOyCI

r£WICZENIEWYMIANYDOyWIADCZEÎ
r:ASTANAWIANIESIÇNADWARTOyCIAMIIWZORAMIDONAyLADOWANIA
r)NSPIROWANIEDOAUTOREFLEKSJI�ZAINSPIROWANIEDOREFLEKSJINADW�ASNYMIDOyWIADCZENIAMI	
r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIKOMUNIKACJI

/PISDLANAUCZYCIELI�

.AUCZYCIEL�TRENERPROSIUCZNIÐW�ABYCOFNÇLISIÇMYyLAMIDOSWOJEGODZIECIÎSTWA�DOCZASÐW�GDY
ZACZYNALIINTERESOWAÃSIÇSPORTEM�0OZASTANOWIENIU�GRUPAWYMIENISIÇSWOIMIDOyWIADCZENIAMI�.A
UCZYCIEL ROBI NOTATKI I PRZEDSTAWIA RÐ�NORODNOyÃ STRATEGII PODEJMOWANYCH PRZEZ UCZNIÐW� -O�LIWA
MODYFIKACJAÃWICZENIAOBEJMUJEZMIANÇTEMATUNAOSTATNIESUKCESYSPORTOWEUCZNIÐW�

)NSTRUKCJEDLAUCZNIÐW�

0RZYPOMNIJSOBIEDYSCYPLINYSPORTOWE�WKTÐRYCH#ISIÇPOWIOD�O�

r*AKSOBIERADZI�Ey�AyZES�ABYMISTRONAMI�
r*AKIEBY�Y4WOJESTRATEGIERADZENIASOBIEZPROBLEMAMI�
r*AKIEBY�Y4WOJESTRATEGIEUNIKANIAPROBLEMATYCZNYCHSYTUACJI�
r*AKIEGORODZAJUSUKCESMADLA#IEBIEZNACZENIE�RODZINA�PRZYJACIELE�WZORYDONAyLADOWANIAITP�	�
r#OZNACZYDLA#IEBIESUKCES�
r*AKIEKORZYyCIODNOSISZZTYCHSUKCESÐW�

:ILUSTRUJODPOWIEDZI�WSZYSTKIELUBWYBRANE	NAKARTCEZAPOMOC�RYSUNKU�KOLA�U�SLOGANU�PIOSENKI
LUBDOWOLNIEWYBRANEJINNEJFORMY�

%TAPSZKOLENIA�-ODU�DOTYCZ�CYUMIEJÇTNOyCISPO�ECZNYCH

-ATERIA�Y�&LIPCHART�KARTKAID�UGOPIS

#ZASTRWANIA���MIN

0OTENCJA� METODY�NARZÇDZIA� .ARZÇDZIE TO S�U�Y ROZSZERZENIU WIEDZY NA TEMAT SAMYCH
SOBIE�-�ODEOSOBYCZÇSTOUNIKAJ�AUTOREFLEKSJI�7A�N�FUNKCJ�TEGOÃWICZENIAJESTMO�LIWOyÃ
WYRA�ANIANEGATYWNYCHIPOZYTYWNYCHEMOCJI�
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:A�O�ENIANAUCZANIA�

r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIWSPÐ�PRACY
r+SZTA�TOWANIEPOSTAWYTWÐRCZEJ�ROZWIJANIEKREATYWNEGOMYyLENIA
r+SZTA�TOWANIEUMIEJÇTNOyCIKOMUNIKACJI
r2OZWIJANIEUMIEJÇTNOyCIAUTOPREZENTACJI
r0RZE�AMANIEW�ASNYCHBARIERIOBAWZWI�ZANYCHZWYRA�ANIEMOPINIIIWYST�PIENIAMIPUBLICZNYMI

/PISDLANAUCZYCIELI�

:ADANIEPOLEGANAODGRYWANIUSCENZWI�ZANYCHZESPORTEM�

:ARZ�DKLUBUSPORTOWEGOOG�OSI���EWTYMROKUZAINWESTUJEWJEDN�ZSEKCJI�����Z��WKLUBIE
DZIA�AJ�CZTERYSEKCJE�GIMNASTYCZNA�TENISOWA�PI�KARSKAILEKKOATLETYCZNA�)CHPRZEDSTAWICIELEZAPROSZENI
ZOSTALINANASTÇPNEZEBRANIEZARZ�DU�ABYWYJAyNIÃ�CZEMUWARTOZAINWESTOWAÃW�AyNIEWICHSEKCJE
ICZYS�ZAINTERESOWANIINWESTYCJ��

5CZNIOWIEPODZIELENI ZOSTAJ�NAPIÇÃ GRUP �CZTERY GRUPY SEKCJI I JEDNA GRUPA ZARZ�DU	 IOMAWIAJ�
SWOJEPRZYPADKI�

'RUPYSEKCYJNEWYMYyLAJ�PRZEKONUJ�CEARGUMENTYITWORZ�STRATEGIÇNADYSKUSJÇZZARZ�DEMKLUBU
SPORTOWEGO�'RUPAZARZ�DUTWORZYLISTÇaKRYTERIÐWSUKCESUq�

4WORZ�CKONCEPCJEWGRUPACHUCZNIOWIEPOWINNIKORZYSTAÃZESWOICHDOyWIADCZEÎIWIEDZYOSOBI
STEJ�.ASTÇPNIEGRUPYSEKCYJNEWYBIERAJ�SWOJEGOaPRZEDSTAWICIELAq�

0OTEMODGRYWANES�SCENKI�5CZNIOWIENIEBIOR�CYBEZPOyREDNIEGOUDZIA�UWDYSKUSJIS�OBSERWATORAMI�

'RUPANASTÇPNIEOMÐWIDYSKUSJÇ I PRZEANALIZUJE LISTÇ KRYTERIÐW�5ZYSKANE ZOSTAN�W TEN SPOSÐB
INFORMACJEOMOCNYCHIS�ABYCHSTRONACHARGUMENTÐW�POSTAWITP�REPREZENTANTÐWIZARZ�DU�3PISANE
ZOSTANIEPOROZUMIENIEGRUPYDOTYCZ�CEZASADWYRA�ANIAOPINII�.AUCZYCIELPOINFORMUJEGRUPÇ�I�LISTA
NIEJESTZAMKNIÇTAIKA�DYMO�EDODAÃZASADÇ�KTÐRAPOMO�EMUWPRACY�0RZEDÃWICZENIEMNAUCZYCIEL
OPRACUJEZGRUP�a:ASADYWYRA�ANIAOPINIIqKORZYSTAJ�CZPONI�SZYCHWSKAZÐWEK�

:ASADYWYRA�ANIAOPINII

r7YRA�AJOPINIÇTYLKOGDYDANAOSOBAJESTGOTOWAJ�PRZYJ�Ã�
r/PINIEPOWINNYBYÃMAKSYMALNIESZCZEGÐ�OWEIKONKRETNE�
r0RZEKAZUJSWOJESPOSTRZE�ENIAJAKOSWOJESPOSTRZE�ENIA�SWOJEPRZYPUSZCZENIAJAKOSWOJEPRZY

PUSZCZENIA�ASWOJEODCZUCIAJAKOSWOJEODCZUCIA�
r/PINIANIEMANACELUANALIZYDANEJOSOBY�ALEWYRA�ENIE4WOJEGOOSOBISTEGOZDANIA�$LATEGOTE�

FORMU�UJMYyLIWPIERWSZEJOSOBIE�
r/PINIEWYRA�AJ�SUBIEKTYWNEWRA�ENIA�ODCZUCIAIKONSTRUKTYWNESUGESTIE�.IES�ANIPRAWID�OWE

ANINIEPRAWID�OWEINIENALE�YICHKOMENTOWAÃ�
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r/PINIEPOWINNYZAWIERAÃRÐWNIE�POZYTYWNEODCZUCIA�NIETYLKOKRYTYKÇ�
r/PINIEMOG�ODNOSIÃSIÇTYLKODOKONKRETNYCHZACHOWAÎsLUDZIEIODCZUCIASTALESIÇZMIENIAJ��

5OGÐLNIENIAS�NIENAMIEJSCU�
r0ROSIÃOOPINIENALE�YTYLKOWTEDY�GDYJESTSIÇGOTOWYMJEPRZYJ�Ã�
r/TRZYMUJ�COPINIE�TYLKOS�UCHAJ�.IEPRZERYWAJMÐWI�CEJOSOBIE�
r:ASTANÐWSIÇNADOTRZYMANYMIOPINIAMIITYM�KTÐREASPEKTYMO�ESZWYKORZYSTAÃ�KTÐREPOMOG�

#ISIÇROZWIJAÃ�.IEMUSISZSIÇUSPRAWIEDLIWIAÃ�JAKO�EOPINIETOSUBIEKTYWNEODCZUCIADRUGIEJ
OSOBY�

%TAPSZKOLENIA�-ODU�DOTYCZ�CYUMIEJÇTNOyCISPO�ECZNYCH

-ATERIA�Y�&LIPCHART�KARTKAID�UGOPIS�OPCJONALNIEsKAMERAWIDEO

#ZASTRWANIA���s��MINUT

0OTENCJA� METODY�NARZÇDZIA� .ARZÇDZIE TO S�U�Y KSZTA�TOWANIU UMIEJÇTNOyCI WSPÐ�PRACY
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