
Termin: ………………………………….  Miejsce: ……………………………………………...….

……………………………………………………………………………………………………………

I. KADRA SZKOLENIOWA:
kierownik
–  …………………………………..


trenerzy
–  ………………………………….. – kl. ………..



–  ………………………………….. – kl. ………..



–  ………………………………….. – kl. ………..


lekarz
–  …………………………………..


inni
–  …………………………………..



–  …………………………………..



(określić funkcję)

II. ZAWODNICY: 
ilość zawodników – planowana ……………….. obecna ………………


na zgrupowanie – konsultację nie stawili się (podać przyczynę)

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

III. REALIZACJA PLANU SZKOLENIA:


Ogółem zrealizowano zajęcia – teoretyczne ………………… praktyczne ………………..


W tym: 
– sprawdziany i zawody kontrolne ……………………………



– badania lekarskie ……………………………………………

Nie zrealizowano zajęć (podać przyczyny): ……………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

Krótka charakterystyka realizacji programu szkolenia: ………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

IV. OCENA WARUNKÓW SZKOLENIOWYCH I BAZOWYCH:

- zakwaterowanie ……………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

- wyżywienie ……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

- baza szkoleniowa ……………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

- sprawy kulturalno – oświatowe ……………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………...

- opieka medyczna ……………………………………………………………………………...

- wypadki i kontuzje .....................................................................................................................

…………………………………………………………………………………………………...

- zaistniałe sprawy dyscyplinarne i wychowawcze ……………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

- wizytacje i kontrole ....................................................................................................................

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

…………………………………………………………………………………………………...

V. INNE UWAGI I SPOSTRZEŻENIA: ………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………..










Sprawozdanie sporządził:










  …………………………










  (data, imię nazwisko – podpis)
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Program dofinansowano ze środków Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej, 








pieczątka OZS

których dysponentem jest Minister Sportu i Turystyki 

przy wsparciu finansowym Województwa Kujawsko-Pomorskiego.  

                 [image: image1.png]Ministerstwo
Sportu i Turystyki





[image: image2.jpg]Wojewddztwo
Kujawsko-Pomorskie





	Wyszczególnienie
	WYKONANIE  KWM / KWJM / KWJ / KW Młodzieżowiec*

	Liczba uczestników
	 

	w tym:  - zawodników /czek

                     - trenerów
	               /

	
	 

	Termin zadania
	Ilość dni
	Od                                               Do 
	

	Miejsce realizacji zadania
	

	WYDATKI poniesione na realizację zadania /  źródła finansowania
	Naliczenie

1** lub 2**
	Ogółem

(1+2+3+4+5)
	MSiT
(1)
	Urząd Marszałkowski
(2)
	Dopłaty

(3)
	Płace MSiT
(4)
	Inne

(5)

	zakwaterowanie zawodników 1**
	
	
	
	
	
	
	

	wyżywienie zawodników 1**
	
	
	
	
	
	
	

	wynajem obiektów 2**
	
	
	
	
	
	
	

	płaca kadry szkoleniowej 2**
	
	
	
	
	
	
	

	koszty podróży zawodników
	
	
	
	
	
	
	

	przewóz sprzętu
	
	
	
	
	
	
	

	inne /podać jakie/ -…………………..
	
	
	
	
	
	
	

	inne /podać jakie/ -…………………..
	
	
	
	
	
	
	

	RAZEM
	
	
	
	
	
	
	


stawka zakwaterowania................................................... zł

stawka wyżywienia..........................................................zł

zgrupowanie/konsultacja rozpoczyna się w dniu.................... od  śniadania / obiadu / kolacji*
zgrupowanie/konsultacja kończy się w dniu........................... na  śniadaniu / obiedzie / kolacji*
     *niewłaściwe przekreślić                                                                                                     sporządził (trener dyscypliny)                                                        Sprawdzono pod względem merytorycznym (KPSZS)
    PLAN  

1** dni x osoby x stawka

2** dni x godziny x stawka                                                                 



    

      ………………………………………………..                                              ……………………………………................................

MIĘDZYNARODOWY TEST SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ. 

Opisy prób:

(na podstawie artykułu prof. T.Ulatowskiego w Szkolenie uzdolnionej sportowo młodzieży Tom XII z 2003r)

1.Bieg na 50m: 

Ze startu wysokiego, dwie próby, liczy się lepszy czas, mierzony z dokładnością do 0,1 sek., każdy biegnący zawodnik musi mieć oddzielnego sędziego, mierzącego czas.

2.Skok w dal z miejsca obunóż:
Z trzech prób liczy się najdłuższy skok, mierzony w cm, od linii (belki)do najbliższego śladu pozostawionego przez piętę, przy upadku w tył – powtórka skoku, 

3.Pomiar siły dłoni:
Dwie próby silniejszą ręką, dłoń nie może dotykać do tułowia podczas próby, wynik mierzony z dokładnością do 1 kg.

4.Wytrzymałość siłowa:
a. Zwis na ugiętych rękach (dziewczęta i chłopcy do 11lat): 

Nachwytem, z brodą cały czas nad drążkiem, jeżeli zawodnik oprze brodę na drążku lub opuści ją poniżej, próbę uznaje się za zakończoną, mierzymy czas utrzymania zwisu w sekundach. 

b. Podciąganie na drążku (chłopcy od 12 lat):

Nachwytem na szerokości barków, ze zwisu na prostych rękach do uniesienia brody ponad drążek, próba jest zakończona, gdy zawodnik pozostaje w zwisie ponad 2 sek. i mimo dwukrotnych wysiłków nie może unieść brody ponad drążek lub w czasie próby macha nogami.

5.Bieg wahadłowy  4x10m:
Z wysokiego startu, z przenoszeniem klocków drewnianych (5 x 5 x 5 cm) z jednej na drugą stronę dystansu i położeniem ich (a nie rzutem) w półkolu o promieniu 50 cm z każdej strony, z dwóch prób liczy się lepszy czas mierzony z dokładnością do 0,1 sek., gdy klocki będą wrzucane a nie położone próba jest nieważna i należy ją powtórzyć.

6.Siad z leżenia tyłem w czasie 30 sekund:
Leżenie na macie z rękami splecionymi na karku, kolana ugięte pod kątem 90o , stopy w ok.30 cm rozkroku, partner dociska stopy do podłoża, przejście do siadu z dotknięciem łokciami kolan, plecy za każdym razem muszą powrócić do pozycji wyjściowej, mierzymy ilość dotknięć w 30 sekundach.

7.Skłon tułowia w przód:
Na taborecie lub ławce z nogami złączonymi i prostymi w kolanach, palce równo z krawędzią, skłon w przód i utrzymanie minimum 2 sekundy pozycji, pomiar na specjalnej podziałce, w której poniżej poziomu stania skala jest dodatnia powyżej ujemna, dwie próby, liczy się lepsza, pomiar w cm, nie wolno uginać kolan i pogłębiać skłonu (wykonywać gwałtownych ruchów).

8.Bieg na dystansie:
a) 600m (dziewczęta i chłopcy od 7 do 11 lat)

b) 800m (dziewczęta od 12 lat)

c) 1000m (chłopcy od 12 lat):

Z wysokiego startu, bez używania kolców, tylko jeden raz, pomiar czasu z dokładnością do 1 sek.

REGULAMIN OBOZU SZKOLENIOWEGO

1. Zgrupowanie szkoleniowe kadry wojewódzkiej jest kontynuacją procesu szkoleniowego w danym roku i ma na celu dalsze podniesienie umiejętności technicznych i możliwości motorycznych zawodników oraz jak najlepsze ich przygotowanie do czekających zawodów. Nie jest to zgrupowanie wypoczynkowe czy kulturalno – oświatowe, ale sportowe i szkoleniowe, z czego wynikają konkretne zadania i obowiązki jego uczestników. Udział w zgrupowaniu jest przywilejem dla zawodnika, a nie prawem, które mu się z jakichś powodów należy. Każdy uczestnik obozu zobowiązany jest, więc bezwzględnie przestrzegać zasad niniejszego regulaminu.

2. Każdy uczestnik ma prawo i obowiązek uczestniczyć we wszystkich formach treningów, seansów odnowy biologicznej, w zawodach oraz wszelkich innych zorganizowanych formach zajęć szkoleniowych i KO organizowanych na obozie. Zawodnik sam przestrzega rozkładu dnia, trener nie ma obowiązku za każdym razem przypominać o zajęciach. 

· Każdy uczestnik ma ponadto prawo:

· być wybranym i uczestniczyć w pracach Rady Obozu. Rada Obozu organizuje chrzest młodszych kolegów oraz inne imprezy kulturalne.

· do kulturalnego wyrażania swoich opinii oraz zadawania pytań i otrzymywania wyjaśnień od trenera pod warunkiem, że nie narusza to toku szkolenia,

· być chrzczonym oraz uzyskać świadectwo chrztu sportowego na pierwszym swoim obozie, oraz brać później udział w takiej ceremonii innych osób.

3. Każdy uczestnik ma obowiązek:

· bezwzględnie przestrzegać bezpieczeństwa i zasad szczególnej ostrożności na obozie,

· aktywnie, z pełnym zaangażowaniem i punktualnie uczestniczyć w posiłkach, jednostkach treningowych  i innych formach zajęć czyli przestrzegać rozkładu zajęć na obozie,

· wykonywać wszystkie polecenia trenera, kierownika obozu nie tylko w zakresie spraw szkoleniowych. Trener na czas obozu zastępuje zawodnikom rodziców, w związku, z czym rodzice udzielają mu niezbędnego wsparcia, przekazując część swoich praw rodzicielskich.

· informować na bieżąco trenera o wszelkich urazach, chorobach, uszkodzeniach i innych zagrożeniach,

· przestrzegać rozkładu dnia, higieny pracy i wypoczynku oraz ogólnych norm współżycia w grupie,

· utrzymywać porządek w miejscu zakwaterowania, na basenie oraz przestrzegać kultury i higieny osobistej, dbać o powierzony sprzęt sportowy,

· zapoznać się z zasadami bezpieczeństwa oraz instrukcją przeciwpożarową,

· opiekować się i udzielać pomocy innym, zwłaszcza młodszym kolegom i koleżankom,

· posiadać aktualną kartę zdrowia sportowca oraz ważną legitymację szkolną,

4. Zabrania się:

· samodzielnie, bez zgody trenera oddalać się z miejsca zajęć czy zakwaterowania np. wychodzić do miasta, na zakupy, schodzić ze szlaków turystycznych itd.

· wychodzić z pokoi czy przeszkadzać innym (np. zbyt głośnym zachowaniem) podczas ciszy poobiedniej czy nocnej,

· samodzielnie stosować środki wspomagające, używać alkoholu, palić papierosów czy innych używek,

· wykonywać samosądów czy wymierzać samemu sprawiedliwość,

· bez pozwolenia właścicieli brać i używać przedmiotów należących do osób trzecich,

· dotykać przedmiotów mających połączenie z liniami wysokich napięć, manipulować niewypałami,

· spożywać różnego rodzaju owoców, co do których nie ma pewności, że są jadalne, spożywać nieświeżych lub zbyt długo przechowywanych produktów mogących spowodować ewentualne zatrucia,

· zaśmiecać środowisko naturalne, niszczyć urządzeń sportowych czy hotelowych, pisać i malować po ścianach, łamać mebli, wybijać okien itd. W jakikolwiek sposób naruszać obowiązujących regulaminów obiektów, z których się korzysta, 

· zachowywać się niemoralnie, nieetycznie czy niegodnie sportowca, narażać w jakikolwiek sposób dobre imię Polski, województwa, klubu czy szkoły,

5. Zawodnicy lub ich rodzice ponoszą pełną odpowiedzialność materialną za wyrządzone szkody spowodowane z winy zawodnika (zwłaszcza w miejscu zakwaterowania, na basenie, na stołówce).

6. Za rażące i wielokrotne naruszenia regulaminu zawodnik może zostać wydalony z obozu na koszt własny rodziców, bez prawa zwrotu niewykorzystanych pieniędzy.

7. W sprawach nie ujętych niniejszym regulaminem decydujące znaczenie mają postanowienia trenera, kierownika obozu czy opiekuna. Brak reguł zachowania na każdą nieprzewidzianą okoliczność nie zwalnia zawodnika od obowiązku zachowania zdrowego rozsądku i ostrożności, na co dzień. 

8. Oświadczam, że w dniu ....................zostałem/am  zapoznany/a  z wymogami niniejszego regulaminu i własnoręcznym podpisem zobowiązuję się do ścisłego przestrzegania wymienionych wyżej zasad. Jestem przy tym świadomy/a grożących mi konsekwencji w razie ich naruszenia.

Podpisy zawodników: 

OŚWIADCZENIA UCZESTNIKÓW OBOZÓW

I w sprawie przeszkolenia przeciwpożarowego:

1. Zostałem/am zapoznany/a z przepisami ochrony przeciwpożarowej i zobowiązuję się do ich przestrzegania. 

2. Zostałem/am zapoznany/a z ogólnym schematem ewakuacji obowiązującym w obiekcie zakwaterowania.

3. Umiem posługiwać się podręcznym sprzętem przeciwpożarowym dostępnym w miejscu zakwaterowania.

4. Wiem, że o każdym zauważonym pożarze lub sytuacji grożącej pożarem mam obowiązek powiadomić kierownictwo placówki (obozu), trenera (wychowawcę) a jeśli to konieczne i możliwe najbliższą straż pożarną lub komendę policji, 

5. Wiem, że w przypadku powstania pożaru opuszczając zagrożone miejsce należy zachować bezwzględny spokój i nie wywoływać paniki, natychmiast ostrzec inne osoby znajdujące się w pobliżu oraz wykonywać polecenia trenera, kierownika obozu czy innej osoby kierującej akcją. Z chwilą przybycia straży pożarnej nie tylko podporządkowuję się poleceniom strażaków, ale udzielam wszelkich informacji.

6. Wiem, że uczestnikom obozu nie wolno:

· rozniecać ognisk w lesie lub w ich pobliżu bez zgody leśniczego,

· posługiwać się otwartym ogniem ( zapałkami, świecami, pochodniami, lampami naftowymi, itd. ) bez zgody trenera ( wychowawcy ),

· palić w sypialniach świec, zapałek, papierosów, włączać grzałek elektrycznych, itd.

· zaśmiecać terenu i  miejsca zakwaterowania, ponieważ sprzyja to rozprzestrzenianiu się pożaru,

· używać sprzętu przeciwpożarowego do celów nie związanych ze szkoleniem lub akcja ratowniczą, samowolnie włączać istniejących systemów alarmowych.

· samowolnie zakładać, naprawiać, regulować instalacji elektrycznej czy gazowej.

II w sprawie korzystania z akwenów wodnych:

1. Zostałem zapoznany/a z zasadami bezpieczeństwa, które obowiązują podczas kąpieli i zobowiązuję się ich przestrzegać.

2. Wiem, że kąpiel zwłaszcza na terenach otwartych może się odbywać tylko w wyznaczonych miejscach, w formach zorganizowanych grup, pod opieką trenera, (wychowawcy) oraz ratownika.

3. Wiem, że na udział w takiej kąpieli każdy musi uprzednio uzyskać zgodę trenera (opiekuna) a na sygnał alarmowy natychmiast muszę wyjść z wody.

4. Wiem, że mi nie wolno:

· samodzielnie, bez wiedzy i zgody trenera (opiekuna) wchodzić zwłaszcza do nieznanych akwenów otwartych,

· wypływać poza teren oznakowany, dozwolony przez opiekuna,

· skakać do wody z brzegu, pomostów, kamieni, wpychać czy wciągać jeden drugiego do wody zwłaszcza gdy nie znana mi jest głębokość akwenu.

· samodzielnie, bez powiadomienia opiekuna oddalać się z miejsca kąpieli, wychodzić niepostrzeżenie z wody czy ukrywać się przed innymi,

· przytapiać innych, udawać, że się ktoś topi, wznosić okrzyków i wywoływać zbędnych alarmów.

5. Przebywając na brzegu obserwuję kąpiących się kolegów i w razie potrzeby zawiadamiam trenera,

( opiekuna ) o zaistniałym zagrożeniu. 

III w sprawie bezpieczeństwa na drogach:

1. Oświadczam, że znane mi są ogólne zasady poruszania się po drogach i ulicach przez pieszych (zgodnie z  Kodeksem Drogowym) i zobowiązuję się ich przestrzegać.

2. W czasie indywidualnego poruszania się po drogach i ulicach przestrzegam zwłaszcza następujących zasad:

· na drogach pozamiejskich chodzę ścieżką obok jezdni po lewym poboczu, a gdy nie ma pobocza lub nie można z niego korzystać - chodzę jezdnią po lewej stronie, jak najbliżej jej krawędzi,

· bezwzględnie ustępuję pierwszeństwa nadjeżdżającym pojazdom, 

· z drogi przeznaczonej tylko dla rowerzystów korzystam jedynie, gdy nie ma chodnika ani pobocza, zawsze ustępując im pierwszeństwa, 

· w miastach korzystam tylko z chodników,

· idąc po jezdni w grupie idziemy jeden za drugim a tylko gdy nie ma na niej żadnego ruchu a widoczność jest bardzo dobra - wyjątkowo dwójkami ale jak najbliżej lewej krawędzi,

· przez jezdnię i torowiska przechodzę tylko w wyznaczonych do tego miejscach upewniwszy się uprzednio czy z żadnej strony nie nadjeżdża pojazd,

· nie wchodzę na przejście dla pieszych tuż przed nadjeżdżającym pojazdem, nie przechodzę w miejscach w których droga nie jest widoczna na dostateczną odległość (na zakrętach, pod stromymi wzniesieniami, w czasie burzy czy śnieżycy),

· w innych miejscach wolno mi przechodzić przez jezdnię tylko wtedy, gdy w odległości 100 m nie ma wydzielonego przejścia oraz gdy nie ma także wydzielonego torowiska czy pasa dzielącego dwie jezdnie lub urządzeń takich jak bariery czy łańcuchy.

3. Podczas przemarszów zorganizowanych wykonuję na bieżąco wszystkie polecenia trenera lub innej osoby kierującej kolumną.

Oświadczam, że w dniu ................. zostałem zapoznany z zasadami bezpieczeństwa na drogach, bezpieczeństwa przeciwpożarowego oraz zasadami bezpieczeństwa na akwenach wodnych. Własnoręcznym podpisem zobowiązuję się uroczyście do ich bezwzględnego przestrzegania.  

Zostałem ostrzeżony, że każdy naruszający wymienione wyżej zasady będzie dyscyplinarnie wydalony z obozu na koszt rodziców.

Podpisy zawodników: 

SPRAWOZDANIE SZKOLENIOWE


ZE ZGRUPOWANIA – KONSULTACJI SZKOLENIOWEJ


KWM / KWJM / KWJ / Młodzieżowca podkreślić*











