TECHNIKI SAMOOBRONY

Zajecia skierowane sg do uczniow klas 0-4.

Lekcje majg charakter ogdlnorozwojowy. Podczas
treningu angazowane sg wszystkie miesnie, a ciato
pracuje symetrycznie. Sztuki walki oprécz dziatania na
sprawnosc fizyczng ksztattujg pewnosé siebie,
umiejetnosci dgzenia do celu oraz koncentracje. Na
zajeciach uczniowie bedg uczyé sie podstawowych
technik samoobrony, dostang wskazéwki jak unikaé
zagrozenia oraz jak reagowac na sytuacje stresowe.

Zdobyte umiejetnosci:
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Zajecia odbywajgq sie raz w tygodniu, czas trwania zajec¢ 60 min.

Zapoznanie z kulturg wschodu.

Zapoznanie ze sposobami unikniecia zagrozen
zwigzanych z przemoca fizyczna.

Ksztattowanie pewnosci siebie, stanowczosci i umiejetnosci dgzenia do celu.

Opanowanie podstawowych kombinacji cioséw prostych z kopnieciami.

Przetamywanie osobistych barier psychicznych i fizycznych.

Poznanie chwytéw stosowanych w innych sportach walki.

Ksztattowanie koncentracji i pewnosci siebie.

Umiejetnos¢ zachowania sie w sytuacji agres;ji fizyczne;j.

Nauka kombinacji blokdw, kopnieé i ciosdw z przeciwnikiem.

Maksymalna ilos¢ uczestnikéw — 12

Wymagany stréj sportowy.

Zapisy przez librusa.
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