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OPRACOWANIE NA PODSTAWIE:

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 sierpnia 2012 r. w
sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego i1 ksztalcenia ogdlnego w

poszczegolnych typach szkot

Rozporzadzeniu MEN z dnia 10 sierpnia 2009r. w sprawie dopuszczalnych form

realizacji obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego.

Rozporzadzeniu MEN 1 S z dnia 12 lutego 2002r. w sprawie ramowych planéw

nauczania w szkotach publicznych.

Rozporzadzenie MEN z dnia 10 czerwca 2015r. w sprawie szczegdtowych warunkow
1 sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidw i shuchaczy w szkotach

publicznych

Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8 czerwca 2009 r. w sprawie
dopuszczania do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego i programow
nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikow, podstawie programowe]
MENIS nr DKW 4014 — 172 / 00 oraz w ,,Programie dla szkét o profilu sportowym” Nr. SN —
40-61/74.

1. WSTEP

Sport to dziatalno$¢ ruchowa, uprawiana systematycznie wedlug ustalonych regut,
charakteryzujaca si¢ wspolzawodnictwem w celu osiggania coraz lepszych wynikow
(mierzenie i poréwnywanie mozliwosci fizycznych w jednakowych warunkach i wedlug
przyjetych zasad). Osoby uprawiajagce sport daza do jak najlepszych wynikow, Scistej
specjalizacji, indywidualizacji treningu i walki sportowej. Sport podlega specjalizacji ze
wzgledu na rodzaj rywalizacji sportowej (np. walka z przeciwnikiem, przestrzenia, czasem, o
punkty itp.) Podstawowymi celami sportu jest osigganie najlepszych wynikéw, ksztalttowanie
osobowosci zawodnika, wychowanie mlodziezy i wszechstronny rozwoj. (A. Kochanowicz,

T. Tomiak )

Istotng role w sporcie odgrywa trening przygotowujacy do uprawiania danej
dyscypliny oraz osiggania jak najlepszych rezultatow.

Pojecie trening oznacza wielokrotne powtarzanie okreslonego ¢wiczenia (uprawianej
dyscypliny) w celu lepszego opanowania danego ruchu. Trening sportowy moze by¢

rozumiany jako dzialalno$¢ zmierzajaca do celu, ktérym bedzie uzyskanie jak najlepszego
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wyniku sportowego. (S. Sochy i1 Z. Waznego, 1989). Trening staje si¢ procesem zlozonym
oraz wieloletnim podczas ktérego zawodnik uczy si¢ i doskonali sprawnos¢ psychofizyczna,
technike, taktyke uprawianej dyscypliny.
Trening mozna uzna¢ za wazng cze$¢ systemu szkolenia sportowego na ktory sktadaja
si¢ nastepujace elementy:
e prognozowanie rozwoju dyscyplin sportowych;
e modelowanie przebiegu karier sportowych i1 czynnikéw potrzebnych do osiggania
wynikoéw sportowych;
e podsystem treningu, zawodoéw i1 odnowy;
e podsystem doboru i selekcji kandydatow do sportu wyczynowego;
e warunki materialne do treningu, odnowy, zawodoéw i badan;
e stan iloSciowy 1ipoziom przygotowania ogoélnego 1 specjalistycznego kadry
szkoleniowej;

e organizacja zarzadzania systemem szkolenia.

Lekkoatletyka charakteryzuje si¢ wielofunkcyjnoscig. Do funkcji tej dyscypliny sportu
zalicza si¢: zdrowotna, utylitarng 1 dydaktyczno - wychowawcza.

Funkcja zdrowotna - lekkoatletyka ksztaltuje zdrowy tryb zycia, przeciwdziala
chorobom 1 wykluczeniu spolecznemu osobom chorym i niepelnosprawnym (takie osoby
moga rowniez w ograniczonym zakresie uprawiac lekkoatletyke).

Funkcja utylitarna - przez sprawnos$¢ i1 wydolno$¢ organizmu budowanego przez
uprawianie lekkoatletyki mozna  skuteczniej realizowa¢ zadania uzytkowe w Zyciu
codziennym, zawodowym, w warunkach ekstremalnych, profesjonalnym i amatorskim
sporcie.

Funkcja dydaktyczno - wychowawcza, realizowana gltdéwnie w szkotach opiera si¢ na
zdobywaniu sprawnos$ci i zdolno$ci oraz ksztaltowaniu pozadanych postaw 1 wartosSci.
(Zukowska 2003)

Duze znaczenie ma uniwersalno$¢ lekkoatletyki. Jest to sport wolny od ograniczen
geograficznych i spolecznych, mozliwy do uprawianie w prawie kazdych warunkach.
Ponadto, nie wystepuja przeciwwskazania plciowe, wiekowe, somatyczne do uprawiania
konkurencji lekkoatletycznych.

Zdrowotny charakter lekkoatletyki odnosi si¢ nie tylko do tej dyscypliny, ale rowniez
do szeroko rozumianego uprawiania sportu. Uprawianie sportu, w tym lekkoatletyki wigze si¢
z ksztattowaniem wartosci zdrowotnych. W szkole, wychowanie fizyczne oparte na

¢wiczeniach lekkoatletycznych powinno zaspakaja¢ potrzeby zdrowotne i rozwojowe dziecka.



Wytworzenie regularnego nawyku ruchowego, czesto opartego na konkurencjach
lekkoatletycznych, moze ksztaltowa¢ potencjal zdrowotny w zyciu dorostym. Kolejnym
elementem rozwijania tresci prozdrowotnych bedzie wiedza o wpltywie wysitku fizycznego na
organizm cztowieka (intensyfikacja funkcji uktadow krazenia i1 oddychania). Jednoczes$nie
uczniowie zapoznaja si¢ z ogoélng wiedzag o organizmie ludzkim. Wskazane zatozenia
powoduja zrozumienie przez uczniow zdrowotnego 1rozwojowego sensu aktywnosci
fizyczne;.

Utylitarne znaczenie lekkoatletyki jest pojeciem bardzo szerokim. Konkurencje
lekkoatletyczne pochodza od naturalnych czynnosci ruchowych - biegi, chody, rzuty 1 skoki -
co przenosi si¢ na duza uzytkowos¢ tych form ruchowych. Wiele dyscyplin sportowych
korzysta z do§wiadczen treningowych "krolowej sportu". Lekkoatletyka staje si¢ niezbedna
podstawa dla uzyskiwania wynikéw w innych dyscyplinach sportowych.

Funkcja dydaktyczno - wychowawcza jest kolejnym szerokim polem na ktérym
sprawdza si¢ lekkoatletyka. Dydaktyczny aspekt ruchu w lekkoatletyce odnosi si¢ do rozwoju
wszechstronnej sprawnosci motorycznej (szybkos$¢, sita, wytrzymatos¢). Wielos¢ wariantow
ruchowych w lekkoatletyce umozliwia wszechstronny rozw¢j. W dydaktyce wychowania
fizycznego, opartej o elementy lekkoatletyki, dzieci i mlodziez zapoznaje si¢ oraz doskonali
technike takich przydatnych czynnosci zyciowych, jak: chod, bieg, rzuty i skoki. Wspomniane
uwarunkowania mogg ksztattowa¢ u mlodych o0soéb postawy aktywnych form wypoczynku
w kontakcie ze §rodowiskiem naturalnym. Wychowawcza natura lekkoatletyki kreuje pewien
potencjat wartosci przydatny nie tylko w sporcie, ale rowniez w zyciu codziennym

Warto$ci perfekcjonistyczne mozna wyjasni¢ tym, ze przyjemno$¢ z uprawiania tej
dyscypliny sportu staje si¢ zroédtem inspiracji do doskonalenia waloréw sprawnosciowych
1 charakterologicznych, ktore dostrzegane sg w postawach lekkoatletow. Dazenia do bycia
mistrzem przeklada si¢ na konkretny wynik poréwnywalny do rezultatow wczedniejszych
i rezultatow konkurentéw - sktania¢ to moze do dziatan perfekcjonistycznych. Wartosci
estetyczne sg elementem oceny lekkiej atletyki wedtug kryterium estetyki, ptynnosci ruchu
ijego pigkna. Uprawianie lekkoatletyki przyczynia si¢ do harmonijnej budowy i estetycznej
sylwetki.

Wartos$ci emocjonalne zwigzane sg z systemem wartosci zawodnikéw lekkoatletow,,
ktoérzy przezywaja silne wzruszenia inapigcia w rywalizacji, ktore staja si¢ podstawa do
kreowania bogatego zycia emocjonalnego (np. znaczny stopien wrazliwosci). Pojawienie si¢
czynnikéw emocjonalnych i1 panowanie nad negatywnymi emocjami powstajacymi w wyniku
treningu 1 rywalizacji sportowej powodowane sg przez - bogactwo ruchu, zmiany, ciagly

rozw0j, walke, sukces, porazka.



Warto$ci przyjemnosciowe, uprawianie amatorskie lekkoatletyki daje mozliwosci
odprezenia inabycia pozytywnych emocji szczegélnie gdy ruch odbywa si¢ na §wiezym
powietrzu w kontakcie z przyroda. Przyjemnosciowe cechy lekkoatletyki nie zawsze
towarzysza profesjonalnym zawodnikom.

Wartosci allocentryczne odnosza si¢ do elementéw, ktore wnosi dana osoba do
uprawiania konkurencji lekkoatletycznych, nadajac im cechy indywidualne 1 wlasny styl
(biegu, skoku, itp.) Wczesniejsze stwierdzenie mozna uzupehic o klimat i metod¢ wspotpracy
trenera z zawodnikiem, nauczyciela wychowania fizycznego z uczniem. Szczegélnie
nauczyciele 1trenerzy zobowigzani sg wyodrgbni¢ wartosci indywidualne u uczniow
1 zawodnikow umozliwiajac im samorealizacje na miarg specyficznych mozliwosci.

Wartosci intelektualne w lekkoatletyce analizowane sa w perspektywie wyboru
konkurencji, $§wiadomego udzialu w szkoleniu 1 poprawianiu techniki lekkoatletycznej.
Zawodnik iuczen zdobywaja wiedz¢ na temat obcigzen treningowych iich skutkow dla
organizmu, nabywaja S$wiadomo$¢ uniwersalnych warto$ci, jakie wnosza zajecia z
lekkoatletyki w rozwdj osobniczy cztowieka.

Warto$ci socjotechniczne wynikaja z klimatu lekcji lub treningu lekkoatletycznego.
Istotne staje si¢ dobro i sukces calej klasy lub grupy treningowej (nie tylko dobro jednostki),
wazna bedzie identyfikacja z celami klasy, grupy (akceptacja priorytetdéw spotecznych grupy).
Do realizacji tej warto§ci wymagana jest poprawna relacja pomiedzy podmiotami: nauczyciel
wychowania fizycznego - uczen, trener - zawodnik, uczen - klasa, zawodnik - zespol.
Wyznacznikiem sukcesu powstania tej wartosci, w zajeciach i treningu lekkoatletycznym,
bedzie akceptacja zespotu przez jednostke ijednostki przez zespot, identyfikacja z celami
zespohu, stopien integracji.(Zukowska 2003)

Zaprezentowane wartosci, ktorych no$nikiem jest lekkoatletyka mogg mie¢ pozytywny

wpltyw wychowawczy ulatwiajacy przyszte zycie zawodowe, rodzinne i spoteczne.

2. KRYTERIA DOBORU UCZNIOW DO SZKOLENIA W LEKKOATLETYCE
Kryteria doboru uczniow:
1. Dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniami lekarskimi
Odpowiednia budowa somatyczna
Spetienie norm testu sprawnos$ci

Wykazywanie zainteresowan sportowych

A

Pisemna zgoda rodzicow



Manifestu Migdzynarodowej Federacji Medycyny Sportowej podaje wytyczne odno$nie
zasad treningu dzieci i mtodziezy:

Przed przystapieniem do uprawiania sportu wyczynowego kazde dziecko winno przejs¢
szczegdlowe badania lekarskie, ktore powinny gwarantowaé tym, ktorzy takie badania
przejda pomyslnie, iz sport nie przyniesie im zadnego uszczerbku na zdrowiu. Doktadne i
regularne kontrole medyczne sg potrzebne rdwniez ze wzgledu na zapobieganie urazom z
przecigzenia, na ktére mlodzi sportowcy sg narazeni ze wzgledu na proces wzrastania,
jakiemu podlega ich organizm.

Trener ponosi petna odpowiedzialno$¢ za terazniejszo$¢ 1 przyszto$¢ powierzonego mu
dziecka, nie tylko w sferze realizacji celow sportowych. Powinien on posiadaé
odpowiedni zakres wiedzy, co do specyfiki danego okresu 1 umie¢ ja wykorzystywa¢ w
praktyce.

Trening dziecigcy poddany kontroli medycznej i prowadzony zgodnie z podanymi
powyzej wskazaniami, moze wnie$¢ pozytywne wartosci do procesu rozwoju dziecka.
Jezeli przybiera jednak posta¢ treningu dla maksymalnych osiggnig¢ za wszelka ceng musi
spotkac¢ sie z krytyka zaré6wno na gruncie medycznym jak i etycznym.

Indywidualno$¢ dziecka ( jego predyspozycje 1 mozliwosci rozwojowe) musi byé
zidentyfikowana przez trenera i traktowana jako glowne kryterium rzadzace organizacja
procesu treningowego. Odpowiedzialno$¢ za caly rozwodj dziecka musi zyskac
pierwszenstwo przed wymaganiami treningu 1 zawodow sportowych.

Dzieci nalezy zapozna¢ z szerokg gama form aktywnos$ci sportowej po to, aby mogty
dokona¢ wyboru takiego sportu, ktory bedzie odpowiadat ich potrzebom psychicznym,
zainteresowaniom, a takze wymaganiom, co do budowy ciala i fizycznych mozliwosci.
Zwigkszy to prawdopodobienstwo sukcesu sportowego i1 zredukuje liczbe rezygnujacych
ze sportu.

Klasyfikacja uczestnikow wspotzawodnictwa szczegélnie w tzw. Sportach kolizyjnych,
winna by¢ oparta takze na kryteriach dojrzatosci, wielkos$ci ciata, sprawnos$ci psychicznej

1 plci, nie tylko na wieku chronologicznym.



3. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne
Przygotowanie do catozyciowej aktywnosci fizycznej oraz ochrona i doskonalenie zdrowia
wlasnego oraz innych, w szczegdlnosci:

1) uswiadomienie potrzeby catozyciowej aktywnosci fizyczne;;

2) stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotne go stylu zycia;

3) dzialanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;

4) umiejetnosci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

Gléwne zadanie etapu szkolenia, to stworzenie niezbgdnych przestanek do
przygotowania w fazie rozwoju maksymalnych osiggni¢¢, poprzez prace nad racjonalnym
ksztaltowaniem podstawy specjalnego przygotowania 1 stabilnej motywacji osiggania
wysokich rezultatow.

4. ZALECANE WARUNKI I SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.
Wspiera rozw0j fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz zdrowie uczniow i ksztattuje obyczaj
aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego zycia. Pelni wiodacg role w edukacji
zdrowotnej uczniow.

Obowigzkowy wymiar wychowania fizycznego dzieli si¢ na:

1) czes¢ realizowang w systemie klasowo-lekcyjnym: dotyczg jej wymagania okreslone
w podstawie programowej, z mozliwoscia ich ewentualnego poszerzania;

2) czes¢ realizowang w postaci fakultetow: ktore moga by¢ prowadzone w systemie zajec¢
pozalekcyjnych i1 pozaszkolnych, obowigzkowych co do udziatu, ale umozliwiajacych
wybor tresci 1 form zaje¢. Fakultety stuzg zwigkszaniu zakresu 1 poglebianiu
umiejetnosci 1 wiedzy zwigzanych z aktywnoscig fizyczng oraz dbatoscig o rozwdj i
zdrowie fizyczne, psychiczne i spoleczne ucznidéw, na miar¢ ich mozliwosci,
oczekiwan i zainteresowan.

Wymagania szczegotowe odnoszg si¢ do czgsci realizowanej w systemie klasowo-lekcyjnym,
w ramach nastepujacych blokoéw tematycznych: diagnoza sprawnosci i rozwoju fizycznego,
trening zdrowotny, sporty catego zycia i wypoczynek, bezpieczna aktywnos$¢ fizyczna i hi-
giena osobista, sport, taniec.

Szkota, uwzgledniajac wymagania okreslone w podstawie programowej, powinna roz-
wija¢ wlasng oferte programowg w odniesieniu do lekcji wychowania fizycznego oraz zajgc

pozalekcyjnych 1 pozaszkolnych. W realizacji zaje¢ nalezy odwotlywaé si¢ do wiedzy



dotyczacej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejetnosci psychospotecznych,
uzyskanych na innych lekcjach, a zwlaszcza biologii, wiedzy o spoteczenstwie, wychowaniu
do zycia w rodzinie, edukacji dla bezpieczenstwa i przedsigbiorczosci.

Wymiar godzin zaj¢¢ sportowych w oddziatach sportowych, szkotach sportowych oraz
oddziatach mistrzostwa sportowego i szkol mistrzostwa sportowego minimalny obowigzkowy
tygodniowy zakres zaje¢ sportowych, ustalony przez dyrektora szkoty w porozumieniu z
organem prowadzacym szkotg, na podstawie programu szkolenia, z uwzglednieniem etapu
szkolenia sportowego oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniow, powinien wynosic¢ 16
godzin.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego uwzglednia si¢ udzial ucznia w lek-
cjach 1 fakultecie. Sposéb ustalania oceny, z uwzglgdnieniem obu rodzajéow zaje¢, okresla
szkolny system oceniania.

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej wymagan
szczegotowych, ktore nalezy traktowaé jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych
niezbednych do:

1) uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej zakon-

czeniu;

2) inicjowania i wspotorganizowania aktywnosci fizycznej;

3) dokonywania wyboru catozyciowych form aktywnosci fizycznej;

4) ksztaltowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.
Szkotla jest zobowigzana do prowadzenia zaj¢¢ w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym
pomieszczeniu zastgpczym badz na boisku szkolnym. Szczeg6lnie zalecane sg zajecia rucho-
we na zewnatrz budynku szkolnego, w $rodowisku naturalnym. Powinna takze zapewnié
urzadzenia 1 sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniow umiejetnosci 1 wiadomos-
ci oraz rozwini¢cia sprawnosci okreslonych w podstawie programowe;.

Oprécz uczestnictwa w aktywno$ci fizycznej, uczen powinien w czasie lekcji
réwniez pehic role inicjatora i organizatora ¢wiczen, zabaw i gier ruchowych. Kazdy uczen
powinien co najmniej raz w roku samodzielnie poprowadzi¢ rozgrzewke wedtug ustalonego
toku 1 po konsultacjach z nauczycielem. Zadanie to moze podlega¢ ocenie.

Uczen powinien nauczy¢ si¢ dokonywania samooceny sprawnos$ci fizycznej. W czasie lekcji
nalezy stwarza¢ atmosfer¢ sprzyjajaca rzetelnosci samooceny sprawnosci. Niedopuszczalne
jest formutowanie oceny z wychowania fizycznego na podstawie wynikow testow sprawnosci
fizycznej. W ocenie z wychowania fizycznego nalezy wzig¢ pod uwage poziom i postep

w zakresie wiedzy 1 umiejetnosci zwigzanych z samooceng sprawnosci.



5. TRESCI NAUCZANIA.

Tresci nauczania i umiejetnosci — wymagania szczegolowe

1.

2.

3.

4.

5.

Diagnoza sprawnosci 1 aktywnosci fizycznej. Uczen:

1))
2)

3)

4)

wskazuje mocne 1 stabe strony swojej sprawnosci fizycznej;

opracowuje 1 realizuje program aktywnosci fizycznej dostosowany do wlasnych po-
trzeb;

omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznos$ci od plci, okresu zycia
1 rodzaju pracy zawodowej;

wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od ro-

dziny, kolegdéw, mediow i spolecznosci lokalne;.

Trening zdrowotny. Uczen:

1)
2)
3)

4)

S)

6)

7)

ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitki fizyczne o r6znej intensywnosci;
wyjasnia, na czym polega prozdrowotny styl Zycia;

wyjasnia zwigzek migdzy aktywnoscig fizyczng i zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszys-
tkich okresach zycia;

wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;

wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia i sportu oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie;

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegdl-
nosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otylo$¢, oraz omawia sposoby zapo-
biegania im;

wylicza oraz interpretuje wiasny wskaznik wagowo-wzrostowy (BMI).

Sporty catego zycia 1 wypoczynek. Uczen:

1))

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych 1 zespo-

towych formach aktywnosci fizycznej

Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista. Uczen:

1)

2)

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace 1 kompensacyjne w celu przeciwdzialania negatyw-
nym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej i przy komputerze;
wyjasnia, na czym polega umiej¢tnos¢ oceny stopnia ryzyka zwigzanego z niektoérymi

sportami lub wysitkami fizycznymi.

Sport. Uczen:

1))

wyjasnia relacje migdzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdro-

wiem;



2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania srodkow dopingujacych;

3) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania si¢
kibicéw sportowych.

6. Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscia dla cztowieka 1 zasobem dla spoteczenstwa
oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w okresie mtodosci 1 wezesnej dorostoscei;

2) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne 1 innych ludzi;

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby wyjasniania trudnych zdarzen i prze-
formulowania mysli negatywnych na pozytywne;

4) wyjasnia, na czym polega praca nad soba dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartosci 1 umiejetnosci podejmowania decyzji;

5) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
1 negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

7) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

8) wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem i jakie sg podstawowe prawa pa-
cjenta;

9) omawia przyczyny i skutki stereotypdéw i stygmatyzacji osob chorych psychicznie
1 dyskryminowanych (np. zyjacych z HIV/AIDS);

10) planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikdw 1 wspotuczestnikow projektu w szkole, domu lub w
spotecznosci lokalnej;

11) omawia, na czym polega wspotuczestnictwo 1 wspotpraca ludzi, organizacji 1 insty-
tucji w dziataniach na rzecz zdrowia;

12) wyjasnia, jaki jest zwigzek migdzy zdrowiem 1 $rodowiskiem oraz co sam moze

zrobi¢, aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu.

6. METODY I FORMY

Dla osiaggnigcia zamierzonych celow maja zastosowanie metody i zasady
postgpowania charakterystyczne dla procesu nauczania w wychowaniu fizycznym na danym
poziomie edukacji oraz specyficzne zasady 1 metody treningowe odpowiednie

Etapu specjalnego — wstepnego (specjalnego przygotowania bazowego).



METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) — zadania S$cisle okreslone,
wymagajace S$cislego sterowania zewnetrznego (programowania), takie jak: nauka technik
1 taktyk sportowych, korekcja wad postawy:

-  Metoda nasladowcza-$cisla

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej w wyniku nakazoéw 1 polecen. Nauczyciel
Scisle okresla zadanie-¢wiczenie, a uczniowie $cisle je odtwarzaja (nasladuja pokazany ruch).
Realizacja prostych zadan-Ewiczen w sytuacjach, gdy czynnosci motywujace albo sg
niepotrzebne, albo nie odniosty zamierzonego skutku.

-  Metoda zadaniowa-$cisla

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej $cistej, tzn. w takiej, w ktdrej uczniowie
odczuwaja wewnetrzng potrzebe osiggnigcia $cisle okreslonego przez nauczyciela celu.
Realizacja zadan $cisle okreslonych, raczej trudnych i ztozonych.

-  Metoda programowanego uczenia sie

Metoda jest podobna do metody zadaniowej-Scistej. Roznica polega na tym, iz program
osiggnigcia celu nauczyciel podaje nie ,na zywo”, lecz w postaci broszury lub tablic
informacyjnych, a uczen samodzielnie uczy si¢, kontroluje, koryguje i ocenia si¢. Realizacja
zadan S$cislych, poddajacych si¢ stosunkowo tatwemu zaprogramowaniu w postaci $cislej

instrukcji.

METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJACE) — zadania czg$ciowo
okreslone, gdzie uczen w zaleconej sytuacji zadaniowej sklaniany jest do wewngtrznego,
samodzielnego sterowania si¢ w osigganiu celu:

-  Metoda zabawowa-nasladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowa polegajaca na wywolaniu u dzieci potrzeby
nasladowania okre$lonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego istota jest okreslony ruch.
Zadaniem dzieci jest nasladowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedlug wiasnego

wyobrazenia i inwencji. Realizacja gimnastyki ogdlnorozwojowej dla matych dzieci.

-  Metoda zabawowa-klasyczna

Uczniowie stawiani s3 w sytuacji zadaniowe] poprzez podanie przez nauczyciela fabuly
zabawy lub przepisow gry i odpowiednie czynno$ci organizacyjne (celem przygotowania
terenu zabaw 1 gier oraz przyborow). W tej sytuacji zachowanie si¢ uczniow jest swobodne 1
samodzielne. Jedynymi ograniczeniami sg fabuta i1 przepisy. Realizacja zabaw 1 gier

ruchowych oraz mini-gier.



-  Metoda bezposredniej celowosci ruchu

Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowa, polecajac uczniom wykonanie prostego zadania w
odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowej. Celem bezposrednim dla uczniéw jest wykonanie
zadania. Wlasciwy cel jest znany tylko nauczycielowi. Realizacja potscistych zadan
ogolnorozwojowych, glownie gimnastycznych.

-  Metoda programowanego usprawniania sie.

Cwiczacy czuje sie w sytuacji zadaniowej, poniewaz odczuwa potrzebe usprawniania si¢, w
wyniku ktorej podejmuje okreslony program dzialania (np. na S$ciezce zdrowia). Role
regulatora czynno$ci usprawniajacych sprawuje Srodowisko (teren, przyrzady, tablice
informacyjne itp.) Wykonanie konkretnych zadanh wymaga pewnej inwencji od

usprawniajgcego si¢.

METODY KREATYWNE (TWORCZE) — zadania wymagajace pelnej inwencji
tworczej uczniow:

-  Metoda ruchowej ekspresji tworczej

Nauczyciel stawia ucznidow w sytuacji zadaniowej, ktora uczniowie powinni samodzielnie,
tworczo rozwigzac, przy czym kazde rozwigzanie zademonstrowane przez ucznia uwaza si¢
za poprawne. Zadania polegaja na inscenizacji okre§lonych tematoéw ruchem i mimika.

-  Metoda problemowa

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji problemowej, tzn. takiej, z ktdrg uczniowie spotykaja
si¢ po raz pierwszy i nie znaja sposobu jej rozwigzania. Uczniowie samodzielnie analizuja
sytuacje, tworza programy (pomysty) rozwigzania problemu i weryfikuja jego poprawnos¢ w

praktycznym dziataniu.

Formy prowadzenia zajec:

- forma indywidualna;

- forma ¢wiczen ze wspotéwiczacym,;

- forma strumieniowa (np. tory przeszkod);
- forma obwodowo-stacyjna;

- forma frontalna;

- forma pracy w zastepach;

- forma pracy w zastegpach z zadaniami dodatkowymi.



Zasady, formy, metody treningu

Zasady nauczania i treningu:

1) specyficzne zasady treningu

a)

b)

)

zasada specjalizacji — wskazuje na konieczno$¢ ukierunkowania procesu
treningu na uzyskanie wysokich osiggnie¢ w danej specjalnosci,

zasada stalego wzrostu obcigzen — postuluje systematyczne narastanie
obcigzenia treningowego jako podstawowego czynnika podnoszacego stan
wytrenowania,

zasada cigglosci — opiera si¢ na prawidlowosciach rozwoju procesow
adaptacyjnych,

zasada cykliczno$ci — wymaga zorganizowania procesu treningu w system
konkretnych cykli, rytmicznie powtarzajacych si¢ w czasie,

zasada zmiennego charakteru obcigzen — ma na celu racjonalne stymulowanie
rozwoju formy poprzez odpowiednie modelowanie obcigzenia i okreslenie
wlasciwych relacji pomiedzy jej glownymi sktadowymi — objetoscia 1
intensywnoscia,

zasada jednos$ci wszechstronnego i specjalnego przygotowania — wigze si¢ z
zapewnieniem adekwatnego doboru rodzajow Srodkéw przygotowania na
wszystkich szczeblach treningu,

zasada niezwlocznej informacji — polega na szybkim dostarczaniu informacji
werbalnej, akustycznej, wizualnej o wykonaniu ruchu, jego efektywnosci, a

takze o stanie organizmu ¢wiczgcego.

2) zasady dydaktyczne stosowane w treningu

a)

b)

zasada $wiadomosci 1 aktywno$ci — wyraza si¢ glownie w odpowiednim
kierunkowaniu aktywnosci zawodnika na cele i zadania treningu,

zasada pogladowo$ci — ma zastosowanie w bezposrednim pokazie zadania
ruchowego lub w wykorzystaniu $rodkéw dydaktycznych, ktére dziatajac na

zmysty zawodnika, przyspieszajg, wzbogacajg i uplastyczniajg poznanie,



c) zasada systematyczno$ci — oznacza zachowanie planowego i1 logicznego
porzadku w uktadzie tresci treningu, w postepowaniu dydaktycznym stosujemy
reguly — od znanego do nieznanego, od prostego do ztozonego,

d) zasada dostepnosci — wskazuje na konieczno$¢ dostosowania celow, srodkow,
form, metod i obcigzen do poziomu rozwoju psychofizycznego zawodnikéw,

e) zasada trwalo$ci — polega na stosowaniu takich metod, $rodkow, form i
obcigzen, ktore przyniosa w efekcie utrwalenie, usystematyzowanie,
poglebienie wiadomosci 1 umiejetnosci oraz doskonalenie sprawnosci,

f) zasada indywidualizacji — wyraza si¢ poprzez organizowanie pracy w oparciu
o mozliwie najgtebsza znajomos¢ poszczegdlnych zawodnikow,

g) zasada laczenia teorii z praktyka — przygotowuje zawodnikow do racjonalnego
wykorzystania wiedzy teoretycznej w réznorodnych sytuacjach praktycznych

wymagajacych trafnej orientacji i sprawnego dziatania.

Formy nauczania i treningu

1)

2)

3)

4)

5)

forma S$cista — wiodaca rola nalezy do trenera, to on okresla techniczny sposéb
wykonania zadania, jego tempo, kierunek, liczb¢ powtdrzen, ¢wiczacy maja Scisle
wykonywac polecenia,

forma zadaniowa — mie$ci w sobie duzo miejsca dla inicjatywy zawodnika, trener
okresla cel dzialania, a ¢wiczacy wybierajg sposob realizacji,

forma zabawowa — bardzo atrakcyjna, posiada duzo wariantdw, stosuje si¢ w
poczatkowych etapach szkolenia, rozwija si¢ zmysl wspotzawodnictwa, poczucia
odpowiedzialnosci, zasady fair play, sprzyja ksztalttowaniu motoryki oraz oswajaniu
¢wiczacych z przyborami,

forma fragmentéw gry — imituje realne warunki walki sportowej, realizowana jest
obowigzkowo z aktywnym przeciwnikiem, polega na wyborze optymalnego
rozwigzania techniczno — taktycznego, uczy samodzielno$ci, aktywno$ci i tworczej
postawy,

forma gry — moze wystepowa¢ w postaci gry uproszczonej, gry szkolnej lub gry

wiasciwe;.



Metody treningu

1) metody ciagle — zasadnicza cechg jest brak przerw wypoczynkowych w trakcie pracy,

charakteryzuja si¢ duzym zakresem pracy realizowanej glownie w warunkach

rownowagi tlenowej, na struktur¢ metod ciagtych zasadniczy wpltyw majg objetosc i

intensywno$¢, wyroznia si¢ nastgpujace odmiany metod cigghych:

a)

b)

metoda ciagla o stalej intensywnos$ci (uruchamia rezerwy, sprawnos¢ uktadu
sercowo — naczyniowego, oddychania, odpornos$¢ na objawy zmeczenia 1 utratg
ptynéw ustrojowych),
metoda ciagla o zmiennej intensywnosci (ksztattowanie wytrzymatosci i
wytrzymatos$ci sitowej, doskonalenie ekonomii, swobody i precyzji ruchu):

- planowanej zmiennej intensywnosci,

- nieplanowanej zmiennej intensywnosci.

2) metody przerywane

a)

b)

metoda powtorzeniowa — operuje si¢ tutaj trzema elementami: czasem pracy,
iloscia powtérzen ¢wiczenia, dlugotrwaloscia 1 charakterem przerw
wypoczynkowych, zaktada si¢ maksymalng intensywno$¢ wysitku, niezbedne
jest pelne opanowanie wymogoéw technicznych wykonywanego ruchu,
charakter pracy sprzyja ksztaltowaniu sity maksymalnej, mocy, szybkosci,
wytrzymato$ci szybkosciowej i wytrzymatosci specjalne;,

metoda interwalowa — charakteryzuje si¢ programowym nastgpowaniem faz
obcigzen 1 niepelnego wypoczynku, intensywno$¢ i czas trwania kolejnych
wysitkow, jak tez dlugos¢ przerw sa $cisle programowane wedlug zasady, ze
kazdy kolejny wysitek jest wykonywany na tle nie zlikwidowanego zmeczenia
po poprzednim. Zasada niepelnych przerw opiera si¢ na zjawisku, ze w czasie
1/3 pelnej przerwy zachodzi okoto 2/3 proceséw odnowy. Dlatego tez t¢ faze
odpoczynku nazywa si¢ ,,przerwa niepelna korzystna”. Winna ona trwa¢ do
momentu powrotu HR do okoto 120 — 130 ud./min, po czym nastepuje kolejne
obcigzenie. Liczba powtorzen zalezy od czasu trwania i1 intensywnoSci
pojedynczych obcigzen. W metodzie interwalowej wyrdézniamy dwie
podstawowe odmiany:

- ekstensywng metod¢ interwalowa — obcigzenie o umiarkowanej i $redniej

mocy, krotkie przerwy wypoczynkowe 1 duza liczba powtorzen,
- intensywng metod¢ interwatowg — wysitki o wysokiej intensywnosci,

odpowiednio dtuzszym czasie przerw oraz mniejszej liczbie powtorzen,



3) metody kontrolne i startowe — integralna czg$cia procesu treningu sg sprawdziany i
starty w zawodach. Metody kontrolne i1 startowe maja na celu funkcjonalng
przebudowe wypracowanego podstawowymi metodami treningowymi poziomu

przygotowania na wysokg sprawnos¢ startowa.

Metody nauczania umiejetnosci ruchowych
Mozna je podzieli¢ na:

1) stowne,

2) pogladowe,

3) myslowo — wyobrazeniowe,

4) praktycznego dziatania.
Metody stowne — realizowane w postaci objasnien do ¢wiczen, pogadanek, charakterystyki i
oceny walki sportowej, komentarzy, wskazoéwek metodycznych.
Metody pogladowe — maja na celu wzbudzenie poprawnych wyobrazen i skojarzen
dotyczacych nauczanego zadania technicznego lub taktycznego. Poprawny pokaz, nagranie na
video, sekwencje rysunkéw obrazujacych kolejne fazy ruchu, zdjecia.
Metody ideomotoryczne (myslowo — wyobrazeniowe) polegaja na prze¢wiczeniu w
myslach, w centralnym uktadzie nerwowym, nauczanych umiejetnosci. Sportowiec na
podstawie pokazu i objasnien trenera tworzy ide¢ ruchu., dopiero potem przystepuje do prob
jego wykonania.
Metody praktycznego dzialania — w jej sktad wchodza: metoda prob i bltedéw, metody
czastkowa, cato$ciowa, mieszana, metody usamodzielniajace i tworcze, metoda od catosci

poprzez szczegbdt do catosci.

Trening kompleksowy — charakteryzuje si¢ wlaczeniem podstawowych metod pracy w
poszczegolnych cyklach (okresach — mezocyklach — mikrocyklach) przy stosowaniu tylko

jednej metody dla ksztaltowania danej wiasciwosci w pojedynczej jednostce treningowe;.

Trening zintegrowany — jest rozwinigciem treningu kompleksowego. Polega na potaczeniu
réznych metod w ksztaltowaniu podstawowych cech w jednej jednostce. Zapewnia przede
wszystkim pelniejszy rozwdj potencjalnych mozliwosci zawodnikéw oraz wzrost poziomu

pozadanych cech, niezbednych dla zwigkszenia efektywnosci startowe;.



Sport — forma aktywno$ci czlowieka, uczestnictwo w kulturze fizycznej ludzi o

odpowiednich predyspozycjach somatyczno — motorycznych. Celem jest zaspokojenie

potrzeby samorealizacji ma drodze wspotzawodnictwa w dazeniu do osiggnigcia

maksymalnych rezultatow w zakresie kultury fizycznej i ruchowe;.

7. ZASADY BEZPIECZENSTWA

Zasady bezpieczenstwa na lekcjach wychowania fizycznego

1.

Zapoznanie ucznidw z regulaminami sal gimnastycznych, boisk, sitowni, pltywalni,
itp.

Zapoznanie z zasadami poruszania si¢ po drogach, zachowania nad woda, na
lodowisku, na stoku narciarskim itp.

Bezpieczne korzystanie ze sprzegtu sportowego.

Sprawnos¢ techniczna uzywanego sprzetu.

Utrzymanie wlasciwej dyscypliny na lekcji 1 egzekwowanie przestrzegania
okreslonych zasad.

Przestrzeganie przepisoéw i zasad gier

8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Program bedzie realizowany w klasie I szk6l ponadpodstawowej 1 kontynuowany w II

klasie.

Realizacja zadan Etapu specjalnego — wstepnego (specjalnego przygotowania bazowego)

powinna przebiegac poprzez:

e dynamizowanie rozwoju zdolnosci motorycznych,

e dostosowanie do konkurencji rozwoju zdolnosci motorycznych, techniki ruchu,
cech psychicznych oraz taktyki walki sportowe;,

e realizowanie treningu o objetosci matlej, Sredniej i duzej w oparciu o zasade
roznorodnosci 1 intensywnos$ci okologranicznej, w celu niedopuszczenia do
przecigzenia organizmu,

e ksztaltowanie ogodlnej 1 specyficznej struktury wydolnosci fizycznej w rozumieniu

fizjologicznym.

W etapie Etapu specjalnego — wstepnego (specjalnego przygotowania bazowego) powinny

by¢ realizowane nastepujace zadania:
e stosowanie obcigzen majacych na celu osiagniecie zatozonych dla etapu zdan i

celow czastkowych z podziatlem na cykle szkoleniowe,



e sprawdzianow szkolenia i zawodow dostosowanych do okresu szkolenia,

e badan ogodlnolekarskich sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej,

e prowadzenia dokumentacji wykonanej miesi¢cznie pracy treningowe;.
Wyposazenie 1 baza szkot stwarzajg warunki do realizacji niniejszego programu. Dodatkowo
zajecia moga by¢ prowadzone na obiektach pozaszkolnych przy wspotpracy zinnymi
podmiotami (kluby sportowe, sekcje lekkoatletyczne itp.).

Szkolenie sportowe w klasach prowadzone bedzie, réwnolegle z programem ksztatcenia

wiasciwym dla szkoty ponadpodstawowe;.

W ramach programu szkolenia sportowego, szkota bedzie organizowa¢ dla uczniow obozy

kondycyjne.

Uczniowie beda korzysta¢ =z opieki medycznej ,odnowy Dbiologicznej ,badan

diagnostycznych oraz stworzonych przez szkole, warunkéw do uczestnictwa w zawodach

krajowych 1 miedzynarodowych.

W klasach sportowych szkoly bedzie realizowany Etap specjalnego — wstgpnego

(specjalnego przygotowania bazowego) w wymiarze co najmniej 10 godzin tygodniowo na

oddzial. Ustalenia tygodniowego wymiaru godzin zaje¢ sportowych i obowigzkowych zajec

wychowania fizycznego dokona dyrektor szkoly w porozumieniu z organem prowadzacym.

W  przypadkach wuzasadnionych wzgledami bezpieczenstwa 1 specyfika dyscypliny

(konkurencje rzutowe) oddziat moze by¢ dzielony na grupy éwiczebne.

Zadaniem szkoly bedzie stworzenie uczniom optymalnych warunkow ,umozliwiajacych

faczenie zaje¢ sportowych z realizacjg innych zaje¢ dydaktycznych ,w szczeg6lnosci przez:

- opracowanie tygodniowego planu zaje¢ tak ,aby rozktad innych zaje¢ dydaktycznych byt
dostosowany do rozktadu zaj¢¢ sportowych

- dazenie do maksymalnego opanowania i utrwalenia u uczniow wiadomosci ,objetych
programem nauczania na zaj¢ciach dydaktycznych

- umozliwienie uczniom osiggajagcym bardzo dobre wyniki sportowe i1 uczestniczacym w

zawodach ogolnopolskich lub migdzynarodowych realizowania indywidualnego programu

nauczania.

Proponowane rozwigzania organizacyjne dostosowane do jak najlepszej realizacji
niniejszego programu wplyng pozytywnie na wszechstronny rozwoj uczniow oraz ich

zainteresowan sportowych.



9. METODYKA NAUCZANIA KONKURENCJI LEKKOATLETYCZNYCH
Start niski i bieg sprinterski:

Metodyka nauczania:

1. Cwiczenia sprawnosci ogélnej konczyn dolnych.

- podskoki z naprzemianstronnym wymachem NN w bok

- bieg z wysokim unoszeniem kolana jednej N

- bieg z wysokim unoszeniem kolana i wyrzutem podudzia w gore

- bieg z uderzaniem pigtami o posladki

- bieg z zataczaniem konczynami dolnymi ,,kotek”

- bieg z wysokim podcigganiem stop do wewnatrz.

2. Cwiczenia konczyn dolnych.

- skipA

- skipC

- skipB

- skipD

- bieg z uderzaniem pigtami o posladki i wyrzucaniem podudzia do przodu
- bieg w miejscu ze wzrastajagcym rytmem pracy konczyn dolnych i géornych
- szybki bieg zmienng dlugoscig krokow

- bieg dlugimi krokami

- trucht sprinterski

- wieloskoki sprinterskie

- rozbieganie terenowe

3. Cwiczenia przygotowawcze do startu niskiego.

- ze stania na jednej N, szybki bieg w miejscu

- energiczne uniesienie kolana z naprzemianstronnym wymachem konczyn gérnych
- energiczne uniesienie kolana z przej$ciem w zZywy bieg

- szybki wybieg (start) z przysiadu podpartego

- szybki wybieg (start) z przysiadu wykroczno — zakrocznego

- dynamiczny bieg z pozycji ,,lezenie przodem”

- szybki bieg z pozycji startowej klgku obunéz

- szybki bieg z pozycji startowej kleku jednonéz

- start z opadu

- start z podporu na jednej rece



Cwiczenia metodycznego nauczania techniki biegéw krotkich.

1. Nauczanie techniki biegu szybkiego (sprinterskiego) na dystansie.
- bieg z przys$pieszeniem

- bieg z naprzemiennym przyspieszeniem i zwolnieniem

- bieg z utrzymywaniem najwigkszej predkosci

- bieg po prostej linii toru

- bieg na wirazu po linii tuku

- biegi zespotowe w jednym szeregu

- bieg ,,wej$cie w wiraz”

- bieg ,,wyj$cie z wirazu”

- biegi z wyré6wnaniem

2. Nauczanie techniki startu niskiego.

- ustawianie blokoéw startowych

- przyjmowanie pozycji na poszczego6lne komendy startera

- starty indywidualne

- starty zespotowe

- starty w warunkach zr6znicowanego czasu ,,pozycji startowej” po komendzie ,,gotow”
- starty z wyrd6wnywaniem (na prostej i na wirazu)

- starty zespolowe w formie wspolzawodnictwa

- starty indywidualne bez komend startera

1. Nauczanie ,,ataku linii mety”

indywidualne i zespolowe
wiczenia stosowane w doskonaleniu elementow techniki konkurencji
bieg po terenie tagodnie wznoszacym si¢
bieg po terenie tagodnie opadajacym
bieg z niewielkim obcigzeniem na prostym odcinku biezni
bieg na wirazu
bieg z obcigzeniem konczyn gornych

start niski sytuacyjny

N kR D= A

start niski z oporowaniem

Biegi Sztafetowe

Cwiczenia metodycznego nauczania konkurencji
- biegi z pateczka

- starty z blokdéw z pateczka trzymang w prawej rece



przekazywanie pateczki sztafetowej parami w truchcie

przekazywanie pateczki sztafetowej na duzej szybkos$ci

start odbierajacego pateczke

start wybiegajacego z wyciaggnigciem reki w strefie zmiany

start odbierajacego w momencie ,,nabiegania” przez wspotéwiczacego na znak kontrolny
(pomocniczy)

ustalanie odlegtosci znaku kontrolnego od miejsca startu zawodnika odbierajacego
pateczke

wspotzawodnictwo migdzy parami w jednorazowym przekazywaniu pateczki

Cwiczenia specjalne doskonalace elementy techniki konkurencji

bieg na dystansie 30 m ze startu niskiego na prostym odcinku biezni z pateczka trzymang
W prawej rece

bieg na dystansie 30 m z pozycji startowej ,,odbierajacego” pateczke

bieg z wystawienie reki do tylu (jak po odbior paleczki sztafetowe;j)

pomiar czasu przebiegu pateczki sztafetowej w 20-metrowej strefie zmian

pomiar czasu przebiegania przez ,,odbierajacego pateczke” 30-metrowego odcinka

proby przekazywania pateczki bez korzystania ze znaku kontrolnego przed strefa zmiany
przekazywanie paleczki sztafetowej w strefie zmiany (na prostym odcinku biezni) w

formie wspotzawodnictwa

Biegi przez plotki

Technika:

1. Pozycja startowa

2. Dobieg do 1-go ptotka

3. Krok ptotkowy

4. Bieg miedzy ptotkami

5. Finisz

Metodyka nauczania.

1. Gry i zabawy szybkos$ciowe z elementami rytmu oraz zapoznajgce z ptotkami
2. Cwiczenia gibkosciowo — techniczne
3. Marsze plotkowe

4. Pedzle ptotkowe

5. Technika mieszana

6. Technika $rednia



7. Dobiegi i technika krotka

8. Technika dhuga

Cwiczenia doskonalace opanowana uprzednio technike oraz rytm

- r6znego rodzaju kombinacje rytmowe (na 3, 5, 7 krokow)

- roznego typu kombinacje wysokosci ptotkow oraz odlegtosci migdzyptotkowych

- marsze sitowe

- rytmy l-krokowe

- modelowanie dobiegu (na 5 lub 9 krokow) oraz wydtuzanie wybiegu

- rytmy interwatowe

- pelna forma biegu

- starty kontrolne

- starty w zawodach

Skok w dal

Technika:

1. Rozbieg

2. Odbicie

3. Lot

4. Ladowanie

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i omowienie skoku

2. Nauka odbicia

- skok dosigzny gtowa

- skok dosi¢zny glowa z aktywnym wznosem N wymachowej

- skok dosigzny kolanem z wyraznym wypchni¢ciem bioder do przodu

- W marszu ,,imitacja” odbicia raz PN raz LN

- w marszu odbicie raz PN, raz LN — ladowanie na N odbijajaca

- w marszu odbicie, co drugi krok

- podskoki naprzemianstronne z prawej 1 lewej N — praca RR naprzemianstronna

- podskoki naprzemianstronne ze wznosem N wymachowej w gore w przoéd — barki
uniesione w gore

- w wolnym biegu odbicie, co trzeci krok

- zrozbiegu 5-7 krokéw biegowych na skoczni odbicie z aktywnym wyprowadzeniem nogi
wymachowej (udo w poziomie), tuléw ustawiony pionowo, glowa w przedtuzeniu T,

ladowanie na N wymachowa



J- w. przy czym ladowanie zapoczatkowane noga wymachowa poprzez wyprost w stawie

kolanowym i przebiegnigcie przez noge odbijajaca

3. Nauka fazy lotu

Technika naturalna

z rozbiegu 5-7 krokow biegowych odbicie z ladowaniem (do wypadu) na N wymachowa

z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych przeskok przez przeszkodg (poprzeczka) z dotaczeniem
N odbijajacej do wymachowej (pozycja kuczna)

J. w. ze stopniowym oddalaniem miejsca odbicia i stopniowo podwyzszang poprzeczka
skok w dal z miejsca, odbicie obundz, podciagnigcie kolan pod piersi, przed ladowaniem

wyrzut NN w przdd z jednoczesnym sktonem i wymachem RR w tyt

Technika piersiowa

w miejscu ,,imitacja” skoku technikg piersiowa w zwisie na drazku ,,imitacja” pracy
konczyn dolnych

rozbieg 5-7 krokow, odbicie i w fazie najwyzszego wzlotu opuszczajac N wymachowa
probujemy straci¢ poprzeczke stopa tejze N (grzebnigcie)

z rozbiegu 5-7 krokéw, odbicie z dotaczeniem N odbijajacej do wymachowej w locie —
przyjecie charakterystycznej pozycji ,.kleku” w locie, ladowanie do przysiadu

J- W. z wyraznym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przod

Technika biegowa

z 3-5 krokéw, odbicie z ladowaniem na N odbijajacg — T pionowo, ladowanie na N
wymachowej w wykroku

z rozbiegu 5-7 krokéw, odbicie, wznos N wymachowej do poziomu i ladowanie na nig z
przejsciem do dalszego biegu z praca RR

z rozbiegu 5-7 krokéw odbicie, w fazie lotu zmiana NN oraz ladowanie w wykroku — N
odbijajagca w przodzie, wymachowa z tytu

z rozbiegu 5-7 krokéw odbicie w gore w przod ze wznosem N wymachowej do poziomu,
opuszczeniem jej w dot z jednoczesnym ruchem kotowym N odbijajacej, ladowanie na N
odbijajaca z przechodzeniem do dalszego biegu

j. w. z dodaniem kotowej pracy RR

Nauka lgdowania

Nauka rozbiegu

ustalenie miejsca rozpoczecia rozbiegu i strefy odbicia

przebiezka z narastajgcg predkoscia z przebiegnieciem strefy odbicia

rozbieg od znaku kontrolnego



6. Wykonanie skoku z petnego rozbiegu, doskonalenie techniki

Skok wzwyz
Technika naturalna
Metodyka nauczania.

1. Nauczanie rozbiegu i odbicia

2. Obrdt ciata w osi podtuznej w locie nad poprzeczka

3. Obroét ciala ulozonego prawie poziomo nad poprzeczka

4. Skok wzwyz technika przerzutowa w pelnym wykonaniu

Nauka odbicia

A. Cwiczenia w miejscu.

1. W wykroku, N odbijajaca z przodu, wymach N wolng (wymachowa - zgieta, a nastepnie
wyprostowang w stawie kolanowym), bez pracy RR.

2. J.w. do wspigcia na palce N odbijajace;j.

3. J.w. z praca wspomagajaca RR.

4. J.w. odbicie w miejscu, z ladowaniem na N odbijajace;.

B. Cwiczenia w ruchu.

1. W marszu, co 1 krok, wymach N wolna (wymachowa) do wspigcia na palce N odbijajace;j,
z pracg wspomagajaca RR.

2. J.w. odbicie z ladowaniem na N odbijajacej, z pracg wspomagajaca RR.

3. W marszu, co 3 kroki, wymach N wolng (wymachowa) do wspigcia na palce N odbijajace;j,
z pracg wspomagajaca RR.

4. J.w. odbicie z ladowaniem na N odbijajacej, z praca wspomagajaca RR.

5. J.w. w truchcie.

Nauka rozbiegu i pokonywania poprzeczki.

1. Z 3-4 krokoéw rozbiegu, odbicie, w czasie lotu naprzemianstronna zmiana NN, ladowanie
na zeskoku na N wymachowej, a nastgpnie dotaczenie N odbijajace;.

2. J.w. z nisko zawieszong poprzeczka.

3. Jw. 5-7krokéw rozbiegu (wysoko$¢ poprzeczki uzalezniona od indywidualnych
mozliwos$ci ¢wiczacych).

4. Skoki z pelnego rozbiegu.



Technika ,,flop”

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objasnienie techniki skoku

Bieg po tuku

Bieg po krzywiznie rozbiegu

Odbicie w marszu i biegu

Odbicie podczas biegu po obwodzie kota

Odbicie z rozbiegu po tuku, zakonczone wyskokiem dosi¢znym
Skok wzwyz z miejsca

Skok wzwyz ze skréconego rozbiegu
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Skok wzwyz z petnego, wymierzonego rozbiegu

10. Skok wzwyz technika flop

Pchniecie kulg

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objasnienie

2. Nauka prawidlowego trzymania kuli

3. Nauka wykonania fazy wyrzutnej (wypchnigcie kuli z pozycji wyrzutnej)
- pchnigcie przodem

- pchnigcie bokiem

- pchniecie tylem

4. Nauka wykonania fazy doslizgu:

- nauka pozycji i kompleksu ruchowego waga — kigbek bez kuli i z kulg

- nauka doslizgu do przyjecia prawidtowej pozycji wyrzutnej, prawidlowa praca NN
5. Wykonanie catej techniki

6. Doskonalenie techniki pchnigcia kula

Rzut dyskiem

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objasnienie

2. Nauka trzymania i wypuszczania dysku z reki

3. Nauka wyrzutu dysku z miejsca (dojscie do pozycji wyrzutnej)
- rzuty przodem- rzuty z rozkroku

- rzuty bokiem- rzuty z wykroku



- rzuty tylem rzuty z zakroku (z pozycji wyrzutnej)
4. Nauka wykonania fazy obrotu

- wejscie w obroét 1 faza jednopodporowa

- faza bezpodporowa do przyjecia pozycji wyrzutnej
5. Nauka wykonania rzutu dyskiem calg technika

6. Doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Rzut oszczepem

Metodyka nauczania.

Pokaz i objasnienie

Uchwyt i wbijanie oszczepu przed soba

Rzuty oburgcz w marszu w rytmie na trzy kroki

Rzuty jednoragcz w marszu na trzy kroki z zamachem drugiej reki
Rzuty jednoragcz w marszu na trzy kroki

Rzuty w marszu bokiem na trzy kroki

Rzuty w marszu bokiem z przeskokiem

Rzuty z odwodzeniem oszczepu do tytu w marszu z przeskokiem w rytmie 5 krokow
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Rzuty w biegu bokiem z przeskokiem

[a—
e

Rzuty z rozbiegu kilku krokow

—_—
—_—

Rzuty z krotkiego 1 petnego rozbiegu

Cwiczenia uzupelniajace metodyke konkurencji lekkoatletycznych:

1. Wielobdj rzutowy — rzuty pitkami lekarskimi lub kulami do 4 kg. dziewczeta

15 kg. chtopcy we wszystkich ptaszczyznach ruchu

2. Zabawa silowa

Rozgrzewka — trucht okoto 600 do 800 metréw; ¢wiczenia ramion w marszu: krazenia
jednoracz, oburagcz w przod i tyl, krazenia naprzemianstronne; stojac w rozkroku sktony w
przdd, dalej z poglebianiem, skretoskiony, uaktywniamy przez dotgczenie ramion 7 do x;
stojac w wykroku: sktony do nogi wysunietej — daleki odchylenia w tyl, ramiona daleko w tyt
trzymamy za kciuki — zmieniamy noge 1 powtarzamy; krazenia tutowia: nogi zwarte, w
rozkroku i1 wykroku zdodaniem ramion, ¢wiczy¢ bardzo obszernie; przy drzewach,
drabinkach: przodem do drzewa: opady w odleglosci okoto 80 cm. na zwarte rgce na
wysokosci barkow, to samo z wigkszej odleglosci na rece wysokosci bioder, rgce mozna

opiera¢ rowniez bokiem; tytem do drzewa: skrety z dotknigciem reka zamachowa drzewa,



rézne wysokoS$ci; zwisy: oburacz, z zamachem nog do rak, przemachy, zamachy nogami,

krazenia w prawo i lewo [ od bioder]; w podporze: opady, pompki, unoszenie bioder, kragzenia

bioder w lewo 1 prawo; ¢wiczenia z kamieniami lub kulami 3, 4, 5 kg.: pchnigcia w przdd [

jednoracz w rozkroku, wykroku, raz lewa raz prawg reka] wyrzut zamachem spod nog w

przéd, w tyt bokiem [ po miociarsku] wyrzut zza glowy w przéd

[ z duzego wychylenia], pchniecia z przysiadu, jedno i oburacz; patyki lub oszczepy: proste

wyrzuty w przod znad glowy, zza glowy prawg 1 lewa reka; kula, dysk, oszczep — nauczanie

techniki podstawowej [ metodyka]; skoki z miejsca wzwyz 1 w dal w seriach; skipy lub

marsze sitowe.

3. Nauka startu niskiego

e Bieg na czworakach 10 metréw

e Bieg na czworakach ze stopniowym podnoszeniem tutowia 15 do 20 metréw

e Jak wyzej z wyprostowaniem pod koniec biegu

e Bieg w mocnym pochyleniu z prowadzeniem palcow rak po podtozu

e Jak wyzej z unoszeniem tulowia i z powrotem do prowadzenia palcow po parkiecie

e Podpor przodem i przejscie do biegu

e Podpor klgczny przodem i przejscie do biegu

e Lekki bieg z silnym wychyleniem tutowia do przodu

e Cwiczenie ze wspdlpartnerem — “pierwszy” oporuje trzymajac rece na barkach partnera,
ktory w duzym wychyleniu wykonuje skip A

e Jak wyzej ze zmiang partnera

e Jak wyzej z silng pracg rak

e 7 pozycji stojacej opadem w przod przejscie do biegu

e 7 lezenia przodem na komendg przejscie do biegu, rozpoczynajac krok raz lewg raz prawa
noga

e 7 lezenia bokiem, na komende przejscie do biegu, rozpoczynajac pierwszy krok raz lewa
raz prawg noga

e Opis i nauka pozycji po komendzie “na miejsca”

e Opis 1 nauka utozenia katowego nogi zakrocznej w zaleznosci od stawu biodrowego oraz
konczyny gornej do osi barkow

e Indywidualne ¢wiczenia pozycji startowej na komende “na miejsca”

e Opis i1 nauka pozycji na “gotéw” — przesuniecie srodka cigzko$ci na konczyny gorne bez

znacznego unoszenia bioder w gore



Opis 1 nauka wyjscia z blokow — utrzymanie pochylenia tutowia. Nie nalezy pozwala¢ na
wyskakiwanie w gore z blokow
Cwiczenie startow z blokéw z odpowiednimi komendami

Cwiczenia startoéw z pelnym dynamicznym biegiem do linii oznaczonej od miejsca startu

10, 15, 20 metrow

4. Zabawa szybkosciowa

Cze$¢ przygotowawcza — rozgrzewka 10 minut

A. Trucht [ okoto 2 minut], w truchcie:

wysokie unoszenie kolana prawej nogi [ po kazdorazowym odbiciu prawg noga| a
nastepnie lewej;
kilkanascie razy na kazda noge podskoki z odbicia obunéz w miejscu, z energicznym
odrzutem do tytu:
wyciagnietych w bok rak;
wzniesionych wzwyz rak;
kazde ¢wiczenie powtdrzy¢ kilkanascie razy;
po kilka razy w oparciu na przyklad o drzewa, obszerne wymachy nogi prawej a
nastepnie lewej w goére do przodu i do tytu;
cwal — 20 metréw, lewym bokiem w kierunku “biegu” - to samo prawym bokiem;
na migkkim podtozu wieloskoki naprzemianstronne [ 2 razy 10 - 15 kolejnych skokow];
trucht z ¢wiczeniami rozluzniajagcymi migsnie konczyn dolnych.
Czes¢ gldwna — 20 minut
bieg z wysokim unoszeniem kolan [ 3 powtdérzenia na odcinku 30 metréw]. Przerwy
mi¢dzy powtdrzeniami okoto 1 minuty;
swobodny bieg, lecz do$¢ zywy na odcinku okoto 60 metréw - bieg powtarzamy
dwukrotnie z przerwa 1 minuty;
¢wiczenia rozluzniajace ndg — 1 minuta;
ze startu polwysokiego 3 zywe przebiezki na odcinku 50 — 60 metréw z przerwa mi¢dzy
przebiezkami okoto 2 minut;
wybrane ¢wiczenia sitowe rak okoto 3 minut;
ptynny, swobodny, lecz dos¢ zywy bieg [po ptaskim terenie] na odcinku okoto 200
metrow - bieg powtdrzy¢ do 6 razy z przerwa migdzy biegami okoto 3 minut;
¢wiczenia rozluzniajace okoto 1 minuty.
Czes¢ koncowa — 10 minut

- spokojny trucht okoto 2 minut;



- swobodny bieg z uderzaniem pigtami o posladki [ kilkanascie razy ] 2,3,4 x okoto 30
metrow;

- Zywy marsz sportowy — okoto 2 minut;

- trucht z wybranymi ¢wiczeniami rak, noég oraz tutowia okoto 3 minut;

- swobodny, spokojny trucht — okoto 3 minut, przej$cie w marsz.

5. Nauka odbicia skoku w dal

» Rytm odbicia — glownym jego zadaniem jest obnizenie S$rodka ciezkosci ciata i
wystawienie przed nie biodra i nogi odbijajacej, ktora jako dynamiczna “przeszkoda”
ciata w ruchu do przodu spowoduje jego uniesienie w gore, a szybko$¢ pozioma bedzie
kontynuowata ruch ciata do przodu.

Obnizenie srodka cigzkos$ci ciata uzyskujemy w przedostatnim kroku przez bardziej poziome
odbicie tego kroku biegowego. Ladowanie na nodze wymachowej odbywa si¢ przy gtebszym
ugieciu w stawie kolanowym, a pigta tej nogi w momencie kontaktu $rodstopia z podtozem
powinna znajdowac si¢ jak najblizej ziemi, jednak jej nie dotykac.
Noga odbijajgca przy wykonywaniu tego kroku nie jest prowadzona kolanem w przdd, tak jak
w normalnym biegu, przy pelnym zgieciu w stawie kolanowym. W momencie, kiedy kolano
nogi odbijajacej] mija kolano nogi wymachowej znajdujace si¢ w podporze na podlozu
nastepuje dynamiczny wyprost nogi odbijajacej w kierunku miejsca odbicia, wsparty jak
najszybszym wyprostem nogi wymachowej, ktérej dynamika wyprostu warunkuje o stopniu
napi¢cia dynamicznego mieg$ni nogi odbijajace;.
W trakcie prowadzenia nogi odbijajacej na miejsce odbicia, palce stopy uniesione sa ku gorze,
co pozwala wyprowadzi¢ noge odbijajaca w przod przy jej matym napieciu mig§niowym.
Kiedy pigta nogi odbijajacej zbliza si¢ do konca odbicia, palce stopy wykonuja gwaltowny
ruch zginania [ ku belce], tak, ze jest ona stawiana jednoczesnie calg swojg powierzchnig na
miejscu odbicia. Ten sposdb postawienia stopy nogi odbijajacej na belce, utatwia zginanie
stawu kolanowego, co jest rownoznaczne z szybkim napinaniem mig¢s$ni aktywizujacych
odbicie.. Przyspieszenie uzyskiwane w rytmie odbicia musi by¢ spowodowane gldwnie praca
migs$ni noég. Tuldw 1 ramiona zachowujg si¢ tak samo jak w zwyklym biegu.

» Odbicie — rozpoczyna si¢ w momencie, kiedy stopa nogi odbijajgcej ustawiona jest na
belce. Dynamika ugigcia i wyprostu nogi odbijajacej determinuje moc odbicia. Musi, wigc
ono zachowac¢ pelng amplitude, a czas trwania musi by¢ jak najkrétszy.

Dynamike te ¢wiczymy w trakcie wykonywanych ¢wiczen technicznych, ale w poczatkowej

fazie nauczania z uwagi na maly stopien zaawansowania ruchowego musimy ja uzupetnic

poprzez stosowanie innych ¢wiczen ja rozwijajacych.



6. Nauka i doskonalenie biegu przez plotki

» Wstepna zabawa z ptotkami:

Ustawiamy 5 ptotkdw na najnizszej wysokosci 1 pokonujemy je z boku ¢wiczac ruch nogi

atakujacej, ruch nogi zakrocznej, wreszcie przechodzimy odlegtosci miedzyptotkowe

marszem, starajac si¢, aby ruch wykonany byl poprawnie. Po opanowaniu tych umiej¢tnosci

rozstawiamy plotki na odlegto$§¢ 7 do 8 metrow starajac si¢, aby podopieczni rytmicznie

pokonywali odleglosci migdzyptotkowe 1 stosowali poprawng technike na ptotkach..

Technika przej$ciowa plotka:
1. Faza ataku plotka
2. Faza lotu nad plotkiem
3. Faza ladowania za ptotkiem po jego przejsciu

Ad. 1

- postawienie stopy w ostatnim kroku przed odbiciem — aktywne, krok w stosunku do
poprzednich nieco skrocony;

- jednocze$nie z postawieniem nogi odbijajacej, wykonujemy wznos nogi atakujacej w
stawie kolanowym;

- podudzie $ci$le przylega do tylnej czgsci uda;

- kolano unosimy na wysokos$¢ listwy ptotka;

- po osiagnieciu przez kolano nogi atakujacej maksymalnego wznosu, nastgpuje bardzo
szybkie wyprowadzenie podudzia, az do zupelnego wyprostu w stawie kolanowym;

- noga odbijajaca [ zakroczna | po postawieniu na podiozu, rozpoczyna prostowanie we
wszystkich stawach [ skokowym, kolanowym , biodrowym ] az do jego zakonczenia
w momencie oderwania od podtoza;

- r¢ka przeciwlegta do nogi atakujacej przechodzi z biegowej [ sprinterskiej | pracy ramion
do wyprostu w przod, tworzac lini¢ pozioma na osi staw barkowy — staw nadgarstkowy.

Ad.2

- po odbiciu [ odepchnigciu | stopa nogi odbijajacej [ zakrocznej | od podtoza, nastepuje
stopniowe odwodzenie uda w stawie biodrowym z jednoczesnym zginaniem w stawie
kolanowym tak, aby nad listwga udo i podudzie przylegatlo scisle do siebie, tworzac
plaszczyzne pozioma. OS, staw kolanowy — staw skokowy tworzy lini¢ pozioma;

- pieta nogi zakrocznej przesuwa si¢ do przodu — w gore po najkrotszej drodze, po linii

prostej;



po przejsSciu przez kolano nogi atakujacej, listwy ptotka, rozpoczyna si¢ jej aktywne
opuszczanie w dol. Do momentu ladowania noga jest wyprostowana w stawie
kolanowym:;

udo nogi zakrocznej po przekroczeniu kolanem listwy ptotka przechodzi w gore — w
przod zjednoczesnym przywodzeniem do ta zwanego “ zamka”, w ktérym noga
zakroczna ustawia si¢ w pltaszczyznie strzatkowej, tym samym przyjmujac pozycje jak w
biegu sprinterskim;

jednoczesnie z opuszczeniem nogi atakujacej 1 przesuwaniem nad listwg nogi zakroczne;j
— nastgpuje opuszczenie r¢ki “atakujacej”, stopniowo zgina si¢ ona w stawie tokciowym

tak, aby przy opuszczaniu nie przecieta linii uda nogi zakroczne;j.

Ad. 3

ladowanie odbywa si¢ na $rddstopiu w punkcie rzutu $rodka ciezkosci. Praktycznie o$
taczaca staw skokowy — staw kolanowy — staw biodrowy, tworzy lini¢ pionowa.
Cwiczenia specjalne
rozgrzewka w biegu przez ptotki charakteryzuje si¢ duza liczbg ¢wiczen szybkosciowych,
rozciggajacych 1 ¢wiczen gibkosci zapewniajacych odpowiednig ruchomos¢ wszystkich
stawow, ze szczegdlnym uwzglednieniem stawu biodrowego.
w siadzie:

siad ptotkowy, skton do nogi atakujacej 1 zakroczne;j;

z siadu ptotkowego lezenie tytem;

lezenie przewrotne, siad z podciggnieciem kolana pod pachy;

lezenie przewrotne, siad ptotkowy — skton do nogi atakujace;;

lezenie przewrotne, przysiad i siad ptotkowy do nogi atakujacej;

siad ptotkowy z przewrotu w przdd i tyt;

siad ptotkowy w dwojkach, krazenie tutowia;
przy drabinkach:

wymachy nog w trzech plaszczyznach;

z trzech krokow atakowanie drabinki — skton do nogi wykrocznej — imitacja ataku

ptotka;

krazenie w przdd nogi z podciagnigciem kolana pod pache;

noga zakroczna ulozona na siddmym szczeblu — sklony w przéod do nogi
wyprostowanej;

przy drabinkach z ptotkiem:



krazenie nogi zakrocznej na plotkiem w staniu przy drabince [wysokos$¢ plotka

podnosimy stopniowo do gory];

z marszu atak noga drabinki ze skfonem tulowia w przod z wysunigciem przeciwnej

konczyny goérnej do atakujgcej nogi;

W marszu:

na czworakach ba zmiang¢ podciaganie kolana nogi zakrocznej do stawu barkowego

w truchcie, — co 4 krok energicznie podciggnaé kolano do piersi [bez zatamania

w biodrach]

Metodyka nauczania

1.

Pokaz i krotkie omowienie:
W marszu;
w biegu ze startu niskiego.

Nauka pokonywania plotka w marszu i truchcie.

. W marszu obok plotka przenies¢ stop¢ nad plotkiem i postawi¢ tuz za nim:

jak wyzej w truchcie

w podskokach

Nauka uproszczonej formy techniki:

¢wiczenie na noge¢ zakroczng w rytmie 5 1 3 krokow;

¢wiczenie na nogg¢ atakujgca w rytmie 5 i 3 krokéw, 1 kroku miedzyptotkowego;
¢wiczenie nogi zakrocznej 1 atakujacej;

¢wiczenie pokonywania ptotka srodkiem : w marszu przez srodek; wyskokiem z biegu

na 5 krokow; na 3 kroki; podskokami, w rytmie 1 kroku miedzyptotkowego.

S.

Pelne przejscie 3 plotkow w rytmie [na trzy kroki skroconej odleglosci]:

dobieg z 8 krokow od 1 ptotka ze startu wysokiego.

nauka szybkiego Sciggnigcia nogi atakujacej w dot.

Cwiczenia przebiegania 3 plotkéw w rytmie 3 krokéw.

Cwiczenia dobiegu do pierwszego plotka ze startu niskiego:

¢wiczenie rytmu biegowego na 3, 4 plotkach.

bieganie pelnego dystansu [odlegltosci migdzy plotkami dostosowujemy do
mozliwos$ci ¢wiczacych].

Technika skoku w dal — ¢wiczenia specjalne potrzebne do nauki techniki lotu:

Marsz do wspigcia na palce z nastgpujacym wymachem ramion. Re¢ka po stronie

wymachowej zostaje przeniesiona w bok a rgka po stronie podporowej w przod. Obie



ugiete w tokciach pod katem 90°. Wspiecia nalezy wykonywac na przemian raz z prawej
raz z lewej nogi. Przy ¢wiczeniu tym, wykonujacy musi czué, ze rgka i noga wymachowa
swoja pracg utatwiaja wysokie wspiecie. Do kazdego wspigcia rece muszg rozpoczynad
ruch spotkawszy si¢ z dtonmi na wysokosci bioder.

Cwiczenie wykonujemy jak wyzej tylko z wicksza dynamika, przez co uzyskujemy
nie tylko wspiecie, ale 1 lekki podskok

Marsz do wspigcia na palce powtarzamy stale jedng nogg. W czasie tego ¢wiczenia po
kazdym wspigciu wykonujemy krok posredni na nodze wymachowej. Praca ramion w
czasie wspigcia wykonywana jest zawsze w ten sposob, ze reka po stronie nogi
wymachowej rozpoczynajac ruch wymachu w przdéd zaczyna od bioder, nastepnie jest
unoszona w bok a reka nogi podporowej [ odbijajacej | od bioder w przdd. Obie ugicte w
tokciach pod katem 90°.

Cwiczenie wykonujemy jak wyzej tylko z wicksza dynamika, przez co uzyskujemy
podskok

Marsz z na przemian stronnym krazeniem ramion przy jak najwickszej amplitudzie
ruchu

Bieg drobnym kroczkiem z naprzemianstronnym krazeniem ramion

Podskok z biegu z przej$ciem w bieg z naprzemianstronnym krazeniem ramion

9. Pozycje wyrzutne

Charakterystyka pozycji wyrzutnej:

1.
2.
3.

Boczne ustawienie do kierunku rzutu, ze stopami rownolegle ustawionymi do siebie.
Szeroki rozkrok nég [nawet do 50 % wzrostu zawodnika].
Dwupodporowe ustawienie stop na podtozu catymi ich powierzchniami.

Stopa blizsza pola rzutow jest cofnigta w stosunku do stopy dalszej o okoto % dhugosci

stopy.

10. Cwiczenia ksztaltujace i koordynujace, wykonywane z gryfem sztangi, drazkiem

metalowym lub pretem drewnianym.

- Stojac w rozkroku:

gryf nachwytem na szeroko$¢ barkoéw, ¢wiczenie nadgarstkow w gore 1 w dot
gryf nachwytem, rece uniesione w przdod, ¢wiczenie nadgarstkow w gore 1 w dot
gryf podchwytem, rece uniesione ugigte w przod, ¢wiczenie nadgarstkow w gore 1 w dot

gryf nachwytem, podcigganie na wysoko$¢ barkow



gryf nachwytem, uginanie przedramion do barkow

gryf podchwytem, uginanie przedramion do barkéw

nachwytem, zarzucanie gryfu na piers$

nachwytem, zarzucanie gryfu na piers ze skretem tutowia w lewo 1 prawo
nachwytem, zarzucanie skrety w lewo 1 prawo z wyciskaniem gryfu w gore
podchwytem, zarzucanie, skrety w lewo im prawo z wyciskaniem do gory
nachwytem, wymachy rak prostych z gryfem z dotu w goére do pionu

to samo podchwytem

w opadzie w przod przycigganie gryfa do barkéw

w opadzie w przéd wymachy rak z gryfem w gore do pionu

w staniu rozkrocznym , luzne skrety gryfem w lewo 1 prawo

waski nachwyt, wymachy rak z gryfem w gorg do pionu

waski nachwyt, wymachy rak z gryfem w gore 1 wypad w przod noga lewa 1 prawa
nachwyt na szerokos$¢ barkow, rece rozluznione, lekko uniesione — “wiostowanie”
szeroki nachwyt gryf w gérze nad gtowa, skrety tutowia w lewo i prawo
nachwytem, zarzucanie gryfu na kark, barki

nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, skrety tulowia w lewo 1 prawo
nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, opad w przdd, skrety tutowia w opadzie
zarzucanie gryfu na barki z wyciskaniem w gorg i skretem tutowia w lewo 1 prawo
gryf na barkach nachwytem, sktony tulowia w lewo 1 prawo

gryf na barkach, skretosktony w lewo i1 prawo

gryf na barkach, podskokami wypady prawa i lewa w przod

gryf na barkach, skrety tutowia w lewo i prawo z ugieciem nogi jak w wypadzie
gryf na barakach, przysiad o prostym krzyzu

gryf na barkach, wyciskanie zza gtowy w gore do pionu

gryf na barkach, przysiad z wyciskaniem gryfu w gére do pionu

gryf na barkach, szeroki rozkrok, sktony tutowia o prostym krzyzu z poglebieniem
gryf na piers, podskokami wykroki

gryf na piers, podskoki w miejscu z przysiadami

gryf na barkach, podskoki w miejscu z poiprzysiadami i przysiadami

podskoki rozkroczne i zeskoczne z podrzutem gryfu zza glowy w gore “pajacyk”
gryf nachwytem [ podchwytem ], rgce wyprostowane w przdd, wytrzymanie 6 — 10
sekund

nachwyt [ podchwyt ], rece wyprostowane w przod — polskiping [ 10 razy ]



w wypadzie, prawa i lewa, gryf na barkach, skrety tutowia w lewo i1 prawo

11. Metodyka nauczania pchniecia kula [ po opanowaniu pozycji wyrzutnej]
Zaznajomienie z technika:

pokaz techniki rzutu w catosci;

objasnienie podstawowych zasad techniki;

uzupeltniajace pokazy audiowizualne;

opisanie sprzetu.
Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu bez sprzgtu, ze sprzgtem
pomocniczym i wlasciwym:

chodzenie w wykroku w przod — noga prowadzaca prawa 1 w tyt noga prowadzaca lewa,

po linii prostej, rece splecione na karku, posladkach, lub imitujgce trzymanie kuli —

ztaczony ruch nég w przadd,

jak wyzej — doskokami, jednonéz, obunoz;

jak wyzej z pochylonym tulowiem;

jak wyzej po rbwnowazni;

jak wyzej po taweczce gimnastycznej;

na wysokosci bioder chwyt za szczebel drabinki, przyjmowanie pozycji z wytrzymaniem

tutowia i wyprzedzajaca praca nog;

jak wyzej z przymocowang gumg przy drabince i zatozong przez plecy pod rece —

stosujemy ptaski “doslizg”;

“doslizg” z gryfem od sztangi na barkach i piersiach;

“doslizg”z ciezarkiem na barkach i piersiach;

pchniecie pitkg lekarskg z miejsca bez odrywania prawej stopy nad poprzeczka i do celu.
Technika podstawowa [ kula 41 5 kg.]:

nauczanie trzymania kuli w dloni i przy szyi,

zaznajomienie z pozycja zamknieta;

stosujgc w srednim wykroku lewa w przdd, przodem do kierunku pchnigcia, prawa rgka z

kulg przy szyi, lewa wyprostowana w poziomie i prostopadta do linii barkoéw — obrot na

palcach nogi zakrocznej o 90° w bok, zakrycie si¢ po linii tuku lewa reka, a po uzyskaniu

prawidlowej pozycji wyrzutnej pchnigcie po linii prostej do celu;

jak wyzej o 100° w tyt — uzyskujgc ustawienie tytem;

z ustawienia tylem do kierunku pchnigcia “zuraw” i pchnigcie do celu bez odrywania

lewej nogi;



z ustawienia tytem do kierunku pchnigcia, wykrok prawa noga w lewo wskos i pchniecie
do celu bez odrywania prawej nogi;

nauka 1 opanowanie doslizgu tylem;

pchniecie z miejsca z ustawienia tytem,;

pchnigcie z krotkiego doslizgu z ustawienia tytem;

pchnigcie z petnego doslizgu.

12. Metodyka nauczania rzutu oszczepem | po opanowaniu pozycji wyrzutnej |

pokaz i objasnienie techniki rzutu oszczepem;

nauka chwytu, trzymania i wyrzutu reka;

nauk¢ wyrzutu prowadzimy przez wykonanie rzutu poczatkowo w przéd w dot a
nastepnie w przdéd na matg odleglo$¢ z pozycji wykrocznej lewa noga w przodzie, prawa
w zakroku oparta na S$rodstopiu palcami w kierunku rzutu. Zwracamy uwag¢ na
prowadzenie oszczepu nad barkiem, prawidtowy ruch reki, jej wyprost w stawie
tokciowym, swobodny ruch w stawie barkowym oraz ruch przedramienia i dloni.
Zwigkszamy stopniowo amplitud¢ ruchu przez poglgbienie zamachu przed rzutem z
jednoczesnym przeniesieniem ci¢zaru ciata na nogg¢ zakroczng. W czasie rzutu ze
zwigkszong amplitudg w wyrzucie biorg udziat nogi i tutdow, rzut rozpoczyna si¢ od ataku
klatkg piersiowg a rzucajacy przechodzi przez pozycje tuku napigtego

nauka rzutu z miejsca:

z ustawienia przodem do kierunku rzutu w duzym wykroku, wykonujemy gleboki
zamach przez cofni¢cie reki trzymajacej oszczep do tytlu wraz z obrotem tulowia w prawo
1 odchyleniem w kierunku przeciwnym rzutu oraz ugig¢ciem prawej — zakrocznej nogi w
stawie kolanowym. Cigzar ciata przeniesiony jest na noge zakroczng. Wyrzut nastgpuje
zgodnie z opisem dokonanym w ¢wiczeniu. Szczeg6lng uwage zwracamy na prawidtowa
prace nog i tutowia oraz na wyprowadzenie oszczepu nad barkiem — lokciem w przod,
aktywny ruch ramienia i wyprost w stawie tokciowym.

z ustawienia przodem do kierunku rzutu w wykroku wykonujemy zamach w sposob
opisany w ¢wiczeniu podanym wyzej, przy czym w koncowej fazie tego ruchu unosimy
noge wykroczng utrzymujac cigzar ciala na nodze zakrocznej. Wyrzut wykonujemy z
jednoczesnym postawieniem nogi wykrocznej w przod na podloze 1 przejSciem na nig
jako noge oporowa do przodu. Cwiczenie wykonujemy plynnie, bez zaburzenia rytmu.
Stawianie lewej nogi oporowej w przdd na podloze zapoczatkowuje wytwarzanie tuku

napigtego przy aktywnej pracy obu nog. Kontrolujemy prawidtowe wyprowadzenie reki



trzymajacej oszczep lokciem w przod w gore w czasie wyrzutu. Opuszczanie tokcia w dot
w momencie wyrzutu jest zasadniczym btedem i moze spowodowac kontuzje w stawie
tokciowym.

Nauka wyrzutu z kroku skrzyznego:

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu, tutow obrocony w prawo, reka trzymajaca
oszczep odprowadzona do tylu. Z pozycji nogi na jednej wysokosci wykonujemy
pierwszy krok lewa noga do przodu i po jej postawieniu na podtoze nastepuje wykonanie
kroku skrzyznego, w czasie, ktorego prawa noga wykonujac ruch do przodu krzyzuje si¢ z
lewa 1 wyprzedza tutow, ktory zostaje odchylony w kierunku przeciwnym do kierunku
rzutu. Po wyladowaniu na prawej ugietej nodze, lewa noga jest wyprowadzana szybkim
ruchem do przodu z jednoczesnym rozpoczeciem wyrzutu, z chwilg jej postawienia na
podtozu.. Cwiczenie to poczatkowo wykonujemy bez sprzetu a tylko z odwiedziong reka
imitujacg trzymanie. Po opanowaniu prawidlowego wyprzedzenia tutowia nogami w
kroku skrzyznym i prawidlowego wyprowadzenia lewej nogi w przéd do pozycji
wyrzutnej wykonujemy rzuty z kilku krokéw marszu lub wolnego biegu z
przyspieszajacym wykonaniem kroku skrzyznego potaczonego z wyrzutem. W czasie
marszu lub wolnego biegu reka z oszczepem jest odwiedziona do tytu.
nauka rozbiegu i odprowadzania oszczepu:

nauka odbywa si¢ formie biegu z przyspieszaniem na dystansie okoto 40 do 50
metrow, oszczep niesiony nad barkiem. Zwracamy uwage na to, aby bieg byt
powinien by¢ skierowany grotem nieco w dot — ulatwia to jego swobodne trzymanie. W
czasie biegu ¢wiczymy kilkukrotne odprowadzanie oszczepu w tyl powracajac do
kontynuowania biegu z oszczepem nad barkiem. Zwracamy uwage na prostolinijno$¢
biegu.
nauczanie rzutu z petnego rozbiegu:

zaczynamy od lekkich rzutéw ze skroconego rozbiegu zwracajagc uwage na
prawidlowy rytm wykonania rzutu. Od momentu rozpoczgcia odprowadzania oszczepu
powinno nastegpowac przyspieszenie ruchu ze szczegdlnym zaakcentowaniem kroku
skrzyznego 1 ptynnym przej$ciem do fazy wyrzutu. Nastepnie stopniowo zwigkszamy
dlugo$¢ rozbiegu i jego szybko$¢ kontrolujac prawidtowa prace — rzucajacej reki [ ruch
tokciem w przod, w gore | w czasie wyrzutu. Na koniec nauczamy odmierzenia dlugos$ci

rozbiegu 1 ustalenia znakéw kontrolnych.



13. Metodyka nauczania rzutu dyskiem [ po nauczeniu pozycji wyrzutnej |
pokaz rzutu dyskiem:
wykorzystanie srodkéw audiowizualnych
objasnienie podstawowych zasad techniki rzutu przy uwzglednieniu najwazniejszych
elementow ruchu
¢wiczenia oswajajace z dyskiem:

trzymanie dysku

¢wiczenia 1 ruchy zamachowe dysku po utozeniu go w reku w mozliwie wszystkich
ptaszczyznach [ ruchy wahadtowe w przdd, tyl, w bok, krazenia, kota, 6semki, ], w staniu,
w potprzysiadzie, w marszu, w matych podskokach — obunéz, jednondz, w przod, w tyt, w
bok
nauka wypuszczania dysku z reki:

toczenie dysku po ptycie boiska w przod przed siebie z wykroku lewa noga w przod

wyrzuty 1 podrzuty dysku w gore z palca wskazujacego

przerzuty — przechwytywanie dysku z r¢ki do reki

zonglerka” dyskiem

z wykroku lewa noga w przod, wyrzucanie dysku w gore w przod

z ustawienia bokiem i1 przedmachu “wypuszczenie’ boczne dysku
nauczanie wyrzutu:

¢wiczenia imitacyjne rzutu dyskiem z miejsca [ praca skretowa ndg i tulowia |

rzut dyskiem z miejsca z ustawienia : bokiem, w skos, tylem do kierunku rzutu
nauczanie obrotu [bez sprzetu]:

z ustawienia przodem w wykroku lewa noga do kierunku rzutni, skok prawa noga w
przéd z ladowaniem na ugietg prawa

z ustawienia przodem w wykroku lewa noga do kierunku rzutni, prawa reka przed
sobg w gore, w skos. Skok prawg noga w przod z jednoczesnym wykonaniem poétobrotu i
dostawieniem z tylu w linii lewej nogi. Rgka wskazuje ten sam kierunek a pochylony
tutow wskazuje przeciwny

jak wyzej z przyjeciem prawej nogi na srodstopiu a po natychmiastowym dostawieniu
z tylu w linii lewej nogi wypuszczenie prawej reki luzno bokiem do siebie

jak wyzej z imitacja pozycji wyrzutnej 1 wyrzutu



¢wiczenie wejScia w obrot z ustawieniem bokiem 1 tylem oraz przeskoku z

wykorzystaniem ruchu obrotowo — postgpowego i imitacja wyrzutu [ ¢wiczenie nalezy

wykona¢ po narysowanej linii w kole lub ptycie betonowej |

¢wiczenie jak wyzej wykonywane z drazkiem, pitkg uszatg lub lekkim pier§cieniem od

sztangi

rzuty dyskiem z obrotem:

rzuty z obrotu z ustawienia przodem do kierunku rzutu
rzuty z obrotem z ustawienia bokiem do kierunku rzutu

rzuty z obrotem z ustawienia tylem do kierunku rzutu

Wszystkie rzuty wykonujemy najpierw bez kota w linii dopiero p6zniej z kota

doskonalenie techniki;

rzuty dyskiem z obrotem bez odrywania prawej nogi od podtoza

rzuty dyskiem z obrotem ze zwrdceniem uwagi na wyprzedzenie sprz¢tu przez dolne

partie ciala

rzuty dyskiem z obrotem seriami

rzuty dyskiem z obrotem na technike, co 3 do 4 minut z zaznaczeniem najdalszych

odleglosci

- utrwalanie techniki:

uzywamy dysku o masie 1 kg.

wolne wejscie w obrot i szybszy wyrzut bez odrywania obu n6g w pozycji frontalne;j
po wyrzucie

szybkie wejscie w obrot i lekki sprezysty wyrzut bez odrywania obu nég w pozycji
frontalnej, po wyrzucie wytrzymanie reki w przodzie za dyskiem

szybki obrot i wyrzut dysku oraz przeskok na prawa nog¢e w celu utrzymania

rOwnowagi w kole.



Rejestr Srodkow treningowych stosowanych w lekkoatletyce.

Obciazenia treningowe — rejestr Srodkéw treningowych (Sozanski H. i Sledziewski D.)

Biegi krotkie

A.

1.

Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

Rozgrzewka — kompleks ¢wiczen stosowanych rutynowo przez wilasciwg jednostke
treningowa, obejmujacy wszystkie czynnosci ruchowe bez tak zwanej czg$ci
ukierunkowanej i specjalistyczne;j,.

Typowe ¢wiczenia sitowe [ rwanie, podrzut, wyciskanie, zarzut, ciag itp. ] oraz ¢wiczenia
na urzadzeniach typu Atlas w réznych formach i pozycjach wyjsciowych, skrety, sktony 1
kragzenia z obcigzeniem zewnetrznym, ¢wiczenia ksztaltujace site duzych grup
migsniowych NN, RRi T

obcigzenia supramaksymalne, maksymalne i submaksymalne liczba powtorzen w serii 1 —

3

obcigzenia duze ilo$¢ powtorzen w serii — 4 —6

obcigzenia $rednie — 7 — 10

obciagzenia umiarkowane, powyzej 10

obcigzenia o duzej liczbie powtdrzen [ wytrzymatos¢ sitowa |

Przysiad z obcigzeniem — wszelkie ¢wiczenia o charakterze petnego przysiadu i powstania
z pelnym obcigzeniem zewngtrznym — przyktady obcigzen jak wyzej /. ostroznie p. m. /
Cwiczenia mieéni grzbietu i brzucha to éwiczenia o charakterze sktonow, skretosktonow,,
skretow, , przede wszystkim w lezeniu, podporach oraz zwisach, bez obcigzenia
zewnetrznego lub z obcigzeniem do okolo 20 % masy ciata, metoda powtdrzeniowa,

liczba powtorzen w serii 10 — 12, intensywno$¢ maksymalna, czas wykonania serii okoto

20 sekund.

Cwiczenia sitowe o charakterze wspomagajacym z oporem wiasnego ciata, gum, sprezyn
o charakterze silowym 1 szybko$ciowo silowym, metoda powtorzeniowa, intensywnosé
submaksymalna 1 maksymalna

Rzuty i1 pchnigcia — wszelkie formy rzutéw jedno — i oburgcz z roéznych pozycji

wyj$ciowych, réznym sprzegtem, intensywnos¢ submaksymalna i maksymalna



10.

Cwiczenia sprawno$ci wszechstronnej [ gibko$¢, zwinno$¢, zreczno$¢, CEwiczenia
akrobatyczne, gry i zabawy, itp. ] intensywnos$¢ od maksymalnej do mate;.

Rozbieganie — rozne odcinki biegowe stosowane jako ¢wiczenia rozluzniajaco —
uspokajajace po zasadniczym treningu, intensywno$¢ mata

Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, wszelkie formy treningu
wytrzymalo$ci w terenie, metoda ciaggla i zmienna, intensywno$¢ na ogédt umiarkowana,
objetos¢ pracy duza

Sportowe gry zespotowe stosowane w formie treningu z akcentem wytrzymatosci lub jako

forma rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajacych

Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Potprzysiad z obcigzeniem — wszelkie ¢wiczenia o charakterze poiprzysiadu i powstania z
obcigzeniem zewngtrznym, metoda powtdrzeniowa. Obcigzenia od supramaksymalnych

do $rednich. Ilo§¢ powtdrzen jak w przysiadzie.

Wstepowanie nad podwyzszenie — rozne formy ¢wiczen o charakterze wstgpowania na
podwyzszenie z obcigzeniem zewng¢trznym, metoda powtdrzeniowa, intensywnosé
submaksymalna i maksymalna, liczba powtorzen — 2 — 6

Wspiecia z obcigzeniem — rdzne formy ¢wiczen z obcigzeniem zewnetrznym, w ktorych
gléwnym akcentem s3 wspigcia na palce, metoda powtdrzeniowa, intensywnos¢

submaksymalna i maksymalna, liczba powtoérzen 2 — 6

Podskoki i wyskoki z obcigzeniem, jedno — i obundz z akcentem ruchu w gore, w przod,
zeskoki w glab, metoda powtdrzeniowa, intensywno$¢ submaksymalna i maksymalna,
liczba powtorzen 2 — 6

Podskoki 1 odcinki biegu z obcigzeniem zewngtrznym na dystansach do 30 metréw,

obciagzenie 10 — 30 % masy ciata, powtorzeniowa, intensywno$¢ duza i maksymalna

Skipy A, B, C, odcinki do 40 metrow, intensywnos$¢ duza i submaksymalna. Metoda

powtorzeniowa, interwat

Cwiczenia wytrzymatosci szybkosciowej na biezni i w terenie. Powtorzenie i interwat.
Obcigzenie submaksymalne i duze. Odcinki biegane w czasie 20 do 30 sekund. Odcinki

biegane w czasie powyzej 30 sekund



10.

11.
12.

Wieloskoki przez przeszkody — wszelkie formy wieloskokow [ jedno — i obundz | z
akcentem ruchu w przéd, w gorg, metoda powtdrzeniowa, liczba odbi¢ od 3 do 12,

intensywno$¢ submaksymalna

Wieloskoki ptaskie — jak wyzej z akcentem przemieszczania w przod

Odbicia jednonéz — wszystkie formy skokoéw 1 wyskokéw wykonywane pojedynczo i w
seriach, powtorzeniowa, submaksymalna, liczba powtoérzen 2 — 6

Odbicia obunéz jak wyzej

Inne ¢wiczenia skoczno$ci, submaksymalnie i maksymalnie, powtérzeniowa, 2 do 6 razy

w seril

C. SrodKi oddzialywania specjalnego / S /

1.
2.

Specjalno — wspomagajace ¢wiczenia gibkosci

Cwiczenia na ptotkach, rézne rozstawy, powtérzeniowa i zmienna. Z boku i przez ptotki
w biegu, truchcie i marszu

Cwiczenia doskonalace rytm [ do 80 m ]. Powtorzeniowa, submaksymalna

Cwiczenia szybkosci biegu, powtérzeniowa do 40m — maksymalnie, z réznych pozycji i
ustawien. Maksymalnie powyzej 40 metrow [ do 100 ]. 40 — 80 metréw submaksymalnie.

80 — 120 metréw, submaksymalnie

Elementy techniki konkurencji w ¢wiczeniach metodycznych — ¢wiczenia specjalne
stosowane w nauczaniu, intensywno$¢ mata, stosowane w doskonaleniu poszczegélnych

elementow i faz techniki, submaksymalna i maksymalna

Cwiczenia techniki na niepelnym dystansie. Kompleksy ruchowe, ¢wiczenia specjalne i
wspomagajace, powtorzeniowa, intensywno$¢ mata. Stosowane w doskonaleniu techniki —

maksymalna 1 submaksymalna
Cwiczenia techniki biegu na pelnym dystansie , powtorzeniowa, maksymalna

Starty w zawodach, sprawdziany, powtoérzeniowa, maksymalna

Biegi Srednie

A.
1.
2.

Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /
Rozgrzewka

Sportowe gry zespotowe



Cwiczenia sitowe ze sztanga — przysiady, polprzysiady, podrzuty, rwania, ciagi,
wyciskanie, ¢wiczenia na Atlasie. Sita roznych grup migsniowych, powtdrzeniowa.
Obcigzenia od maksymalnych do §rednich

Rzuty pitkg lekarska, kulg lub innym sprzgtem, powtdrzeniowa, maksymalne

Cwiczenia migéni brzucha, grzbietu, obreczy barkowej i biodrowej, duza liczba
powtdrzen, rdzne pozycje wyjsciowe, interwat

Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej, rézne metody, intensywno$é od maksymalnej do

malej i bardzo matej

Cwiczenia skocznosciowo — sitowe : skoki, wyskoki, skipy, wieloskoki, hopy, jedno — i

obundz, powtorzeniowa submaksymalnie

Marsz silowy, bieg pod gore i1 inne podobne ¢wiczenia na roéznych odcinkach,

intensywno$¢ duza i submaksymalna

Sprawdziany skoczno$ci, submaksymalnie 1 maksymalnie

Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Cwiczenia rytmu biegowego, rozne odcinki, metoda interwalowa o intensywnosci duzej i
submaksymalne;j

Cwiczenia szybkosci na odcinkach 60 — 150 metrow, powtorzeniowa, maksymalnie
Wstepowanie na podwyzszenie 1 wspigcia z obcigzeniem, powtdrzeniowea
submaksymalnie i maksymalnie 2 — 10 powtdrzen, intensywno$¢ duza ponad 10
powtorzen

Cwiczenia biegowe przez plotki, odcinki 60 — 200 metréow, powtdrzeniowa o duzej
intensywnosci

Rozbieganie, trucht — rézne odcinki biegowe stosowane jako ¢wiczenie uspokajajace,

mata intensywnos¢

C. SrodKi oddzialywania specjalnego / S /

1.
2.

Bieg ciagly o statej umiarkowanej intensywnosci, czas pracy przekraczajacy 5 minut
Bieg ciagly o zmiennej intensywnosci, crossy, przelaje, zabawy biegowe [ DZB, MZB ].
Intensywno$¢ umiarkowana i duza

Cwiczenia biegowe o charakterze pracy tempowej, interwal, do 300 metrow

submaksymalnie, od 300 do 800 metréw intensywno$¢ duza,



4. Powyzej 800 metrow, intensywno$¢ umiarkowana, metoda powtorzeniowa, do 300
metrow maksymalnie, od 300 do 800 metrow submaksymalnie

5. Cwiczenia techniki pokonywania przeszkod, intensywno$¢ umiarkowana

6. Starty na $rednich i dtugich dystansach

7. Sprawdziany biegowe od 300 do 800 metréw, submaksymalnie, 800 do 2000 metrow
intensywno$¢ duza, powyzej 2000 metréw intensywnos¢ umiarkowana

Rzuty

A. Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

1. Rozgrzewka

2. Przysiad z obcigzeniem, powtorzeniowa, obcigzenia od maksymalnego do
umiarkowanego, obcigzenia 2 — 3,4 — 6, 7 — 10, powyzej 10

3. Polprzysiad z obcigzeniem, powtorzeniowa, obcigzenia maksymalne do Srednich, ilosé¢
powtdrzen 1-3,4 -6, 7 10

4. Wstepowanie na podwyzszenie, powtorzeniowa, maksymalnie, 2 — 10

5. Wspigcia z obcigzeniem, powtorzeniowa, maksymalnie, submaksymalnie, 2 — 10 razy

6. Podrzut — ¢wiczenie stosowane do wzmocnienia duzych partii migsniowych tulowia,
barkow, ndg, powtdrzeniowa, obcigzenia maksymalne do umiarkowanych, liczba
powtdrzen jak w ¢w. 2

7. Rwanie — ¢wiczenie wzmacniajace mig¢énie ramion, ndg, tutowia oraz stabilizujace tutow,
powtdrzeniowa, obcigzenia od maksymalnych do umiarkowanych, liczba powtorzen jak
wyzej

8. Rwanopodrzut, powtdrzeniowa, maksymalne do umiarkowanego Liczba powtdrzen jak
wyZzej

9. Zarzut na klatke piersiowa, powtoérzeniowa, od maksymalnej do umiarkowanego. J. w.

10. Wyciskanie sztangi w lezeniu [ uchwyt waski i szeroki ], powtdrzeniowa, obcigzenie
maksymalne do umiarkowanego. Powtorzenia od 1 — 3 do powyzej 10

11. Wybijanie sztangi z przodu i1 z tylu stojac, powtdrzeniowa, maksymalne do

umiarkowanego.

J. w.

Cwiczenie 10 i 11 to $rodki przygotowania wszechstronnego poza pchnigciem kula



12. Ciagi z obcigzeniem stojac [ podchwyt i nachwyt ], powtorzeniowa, maksymalne do
sredniego. [los¢ powtorzen, 1 —3,4—-6,7— 10

13. Cwiczenia migéni brzucha i ramion, lezenie, podpory, zwis, bez obcigzenia zewngtrznego
lub z nim do okoto 20 % masy ciata, powtérzeniowa, intensywno$¢ maksymalna i

submaksymalna, od 8 do 14 razy, czas wykonania 20 sekund

14. Opady w przod bez obcigzenia zewngtrznego lub z nim — 20%  masy ciala,

powtorzeniowa, obcigzenie maksymalne 1 submaksymalne,, 8 do 14 razy, 20 sekund

15. Przenoszenie cigzarkéw 1 sztangi w lezeniu zza glowy w przdd, powtdrzeniowa,

obcigzenie maksymalne do umiarkowanego. Ilosci jak wyzej.
Cwiczenie nie dotyczy rzutu oszczepem

16. Zwodzenie i rozwodzenie ramion obcigzonych cigzarkami, przed klatka piersiowa w

lezeniu “rozpigtki”, powtdrzeniowa, obcigzenie maksymalne do umiarkowanego

Cwiczenie nie dotyczy rzutu dyskiem

17. Skrety tutowia ze sztanga 1 cigzarkami, siedzgc, powtdrzeniowa, obcigzenie duze do
umiarkowanego, ilo$¢ obcigzen — 4 —6, 7 — 10, powyzej 10

18. 4 — 6 do powyzej 10; obcigzenie $rednie i umiarkowane, liczba powtorzen w serii 4 — 10,
intensywno$¢ submaksymalna

19. Podskoki 1 wyskoki z obcigzeniem jedno — i obun6z z akcentem ruchu w gore, przod,

powtdrzeniowa, intensywnos¢ submaksymalna i maksymalna, ilo§¢ powtorzen 2 — 10

Z wyltaczeniem pchnigcia kulg

20. Wypady w przéd i w bok z obcigzeniem zewnetrznym, powtorzeniowa, intensywno$¢ sub
1 maksymalna, 2 — 10 razy

Z wylaczeniem pchnigcia kula

21. Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, wszelkie formy treningu
wytrzymalo$ciowego w terenie, powtdrzeniowa, intensywnos¢ submaksymalna

- ¢wiczenia wytrzymato$ci szybkosciowej na biezni i w terenie, powtorzeniowa i

interwatowa, intensywnos$¢ submaksymalna i duza
- odcinki przebiegane w czasie 20 do 30 sekund, powtérzeniowa, interwat

- odcinki przebiegane w czasie powyzej 30 sekund, powtorzeniowa i interwat



22.

23.

24.

25.

26.

27.

Cwiczenia szybkosci, powtérzeniowa. Odcinki biegane z maksymalna i submaksymalna
intensywnoscia, rézne pozycje wyjsciowe od 40 do 60 metréw; odcinki biegane sub i

maksymalnie, r6Zne pozycje 1 ustawienia do 40 metréw

Cwiczenia skoczno$ci, wieloskoki przez przeszkody [ jedno - i obundz z akcentem ruchu
w przdd - — gore, powtodrzeniowa, intensywnos¢ submaksymalna ; wieloskoki ptaskie jw..
akcent przemieszczania w przdd; inne ¢wiczenia skoczno$ciowe, intensywnos¢

submaksymalna i maksymalna, powtdrzeniowa

Sportowe gry zespolowe, metoda zmienna jako akcent wytrzymatosci, jako forma
rozgrzewki
Cwiczenia sprawno$ci wszechstronnej [ gibkos¢, zwinno$¢, zrecznos$¢, ¢wiczenia

akrobatyczne, gry i zabawy ], intensywnos$¢ od maksymalnej do matej i bardzo matej
Rzuty wszechstronne, wielobojowe, rozne pozycje i1 plaszczyzny, jedno- 1 oburgcz, rozny
sprzet, intensywno$¢ sub 1 maksymalna, poza ¢wiczeniami metodycznymi

Sprawdziany : sitowe, skocznosciowe, biegowe szybkosci, wielobojowe

. Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Podskoki 1 wyskoki w gore z obcigzeniem jedno- i obundz z akcentem ruchu w gore, w
przod 1 bok — dla konkurencji pchnigcia kulg. Cigzar do 50% maksymalnego osiggnigcia
w przysiadzie, powtdrzeniowa, sub i maksymalna intensywnos¢, ilo$¢ powtorzen od 2 —

10

Wybijanie z przodu i tylu sztangi — dla konkurencji pchnigcia kula, powtdrzeniowa,
obcigzenia maksymalne do umiarkowanych. Ilo$¢ powtorzen 1 —3,4 — 6, 7 — 10, powyzej
10

Wyciskanie w lezeniu — pchnigcie kulg, powtdrzeniowa, obcigzenia maksymalne do
umiarkowanych. Powtorzenia j. w.

Wypady w przéd 1 bok z obcigzeniem — kula i dysk, powtorzeniowa, duza intensywnos$¢, 2
— 10 razy

Przenoszenie sztangi w lezeniu zza glowy — oszczep, powtorzeniowa, obcigzenie
maksymalne do umiarkowanego, 110$¢ j. w.

Skrety tutowia ze sztangg i cigzarkami, stojac, siedzac — dysk 1 mlot, powtdrzeniowa,

obcigzenia duze do umiarkowanych, ilos¢ powtorzen — 4 —6, 7 — 10, powyzej 10



Zwodzenie i rozwodzenie ramion obcigzonych ciezarkami — dla dyski, powtorzeniowa,

obcigzenia maksymalne do umiarkowanych

Obroty w podskoku ze sztanga wykonywane w roznych ustawieniach i pozycjach
wyjsciowych — dysk i miot, powtérzeniowa, obcigzenia od duzych do umiarkowanych;

obcigzenie $redni 1 umiarkowane, liczba powtorzen 4 —10, intensywnos$¢ submaksymalna

Rzuty ukierunkowane na aktywizacj¢ grup migsniowych bioracych udziat w dziatalnos$ci
startowe]. Sprzet rozny 1 wlasciwy z réznych pozycji 1 w roznych plaszczyznach z
zachowaniem pewnego elementu techniki8 lub z zachowaniem charakteru pracy migsni
jak w ¢wiczeniu startowym. Metoda powtorzeniowa, intensywno$¢ submaksymalna i

maksymalna.

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.

Specjalno — wspomagajace ¢wiczenia sitowe wykonywane z uzyciem trenazeréw i innych
urzadzen technicznych, w réznych pozycjach wyrzutnych lub pozycjach, ktore wystepuja
podczas rzutu z obcigzeniem zewng¢trznym, powtdrzeniowa, obcigzenia od

maksymalnego do umiarkowanego.

Elementy techniki poszczegoélnych faz [ rozbieg, obrot, przeskok itp. | konkurencji
rzutowych w ¢wiczeniach metodycznych, powtérzeniowa, intensywno$¢ mala —
nauczanie, intensywno$¢ submaksymalna 1 maksymalna w doskonaleniu poszczegolnych

faz i elementoéw techniki

Techniki rzutow [ nauczanie 1 doskonalenie | — rzuty z pelnego doslizgu, petnych

obrotow, petlnego rozbiegu, powtorzeniowa, intensywno$¢ od matej do maksymalne;j

Inne ¢wiczenia techniki, powtorzeniowa, intensywnos$¢ mata, duza, submaksymalna i

maksymalna

Sprawdziany w poszczegolnych konkurencjach rzutowych, powtorzeniowa, intensywnos¢

maksymalna

Starty w poszczeg6lnych konkurencjach rzutowych, powtorzeniowa, maksymalna

Skoki lekkoatletyczne

A. Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

I.

Rozgrzewka



10.

—_—

Typowe ¢wiczenia sitowe. Cwiczenia rozwijajace site duzych grup migsniowych NN, RR
i T, obcigzenia od maksymalnych do umiarkowanych, ¢wiczenia sitowe o duzej liczbie

powtorzen
[ wytrzymato$¢ sitowa |
Przysiad z obcigzeniem, obcigzenia maksymalne do umiarkowanych

Cwiczenia migs$ni grzbietu 1 brzucha, powtorzeniowa, intensywnos¢ sub i maksymalna,

czas do 20 sekund

Cwiczenia silowe o charakterze wspomagajacym z obcigzeniem wilasnego ciata, gum,

sprezyn, powtdrzeniowa, intensywno$¢ submaksymalna, czas 20 sekund
Rzuty 1 pchnigcia, intensywno$¢ submaksymalna 1 maksymalna

Cwiczenia sprawnos$ci wszechstronnej, rézne metody, intensywno$¢ od maksymalnej do

matej 1 bardzo niskiej
Rozbieganie, intensywnos$¢ mata i bardzo mata

Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, wszelkie formy treningu wytrzymato$ci w

terenie, metoda ciagla i zmienna, intensywnos$¢ na ogét umiarkowana, objeto$¢ pracy duza

Sportowe gry zespolowe jako kompleksowy trening o charakterze wytrzymato$ciowym

lub forma rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajacych, metoda zmienna

Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /
Potprzysiad z obciazeniem, powtdrzeniowa, obcigzenie maksymalne do $redniego, ilosci
powtorzen2 —3,4—-6,7—10
Wstepowanie na podwyzszenie, powtorzeniowa, intensywnos¢ sub 1 maksymalna, liczba
powtorzen 2 — 6
Wspigcia z obcigzeniem, powtdrzeniowa, intensywnos$¢ sub 1 maksymalna, 2 — 6

Podskoki 1 wyskoki z obcigzeniem, jedno- 1 obundz, zeskoki w glab, powtorzeniowa,

intensywnos$¢ sub i maksymalna, 2 — 6

Podskoki 1 odcinki biegu z obcigzeniem zewnetrznym — 10 do 30% masy ciala,

,intensywnos¢ duza i submaksymalna, powtorzeniowa

Skipy, odcinki do 40 metrow, intensywno$¢ submaksymalna — metoda powtorzeniowa

lub

duza — metoda interwatlowa



10.
11.

12.
13.

Cwiczenia wytrzymatosci szybkosciowej na biezni i w terenie, powtérzeniowa i
interwatowa, intensywnos$¢ submaksymalna i duza, odcinki przebiegane w czasie 20 — 30
sekund — powtorzeniowa 1 interwalowa submaksymalnie, odcinki powyzej 30 sekund
intensywno$¢ duza

Cwiczenia na ptotkach, rézne rozstawy, powtorzeniowa i zmienna, usprawniajace z boku
1 przez ptotki — w marszu i truchcie, usprawniajgce w biegu

Wieloskoki przez przeszkody, powtdrzeniowa, liczba odbi¢ od 2 do 12, intensywnos$¢
submaksymalna i zblizona do maksymalne;

Wieloskoki ptaskie jak wyzej z akcentem przemieszczania si¢ w przod

Odbicia jednondz — wszystkie formy skokéw i wyskokéw wykonywane pojedynczo i w
seriach, powtorzeniowa, intensywnos$¢ sub 1 maksymalna, liczba powtorzen 2 — 6

Odbicia obunéz, jak wyzej

Inne ¢wiczenia  skoczno$ci, intensywno$¢  submaksymalna 1 maksymalna,

powtdérzeniowa, 2—6

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.

Specjalno — wspomagajace  ¢wiczenia sitowe wykonywane z uzyciem urzadzen
technicznych, rézne pozycje obcigzenie zewngtrzne, powtdrzeniowa, obcigzenia
maksymalne do umiarkowanych, liczba powtérzen — 2 -3, 4 — 6, 7 — 10, powyzej 10;
Cwiczenia szybkoéci biegu, powtérzeniowa, odcinki biegane z maksymalng
intensywnoscia — rézne pozycje i ustawienia — dystans do 40 metrow

Odcinki biegane z maksymalna intensywnoscia, réozne pozycje 1 ustawienia — dystans
powyzej 40 m

Odcinki z predkosciami submaksymalnymi — dystans do 40 m

Odcinki z predkosciami submaksymalnymi — dystans 40 — 80 m

Odcinki biegane z pr¢dkos$ciami submaksymalnymi — dystans 80 — 120 m

Elementy techniki w ¢wiczeniach metodycznych. Nauczanie — mata intensywnos$¢.
Doskonalenie — intensywno$¢ submaksymalna i maksymalna

Cwiczenia techniki ze skroconego rozbiegu — kompleksy ruchowe, ¢wiczenia specjalne i
wspomagajace wykonywanie skokdéw ze skroconego rozbiegu, powtdrzeniowa. Nauczanie

— mala intensywno$¢. Doskonalenie — intensywno$¢ maksymalna 1 submaksymalna

Cwiczenia techniki z pelnego rozbiegu, powtdrzeniowa, maksymalna



10. Doskonalenie rozbiegu, powtdrzeniowa, maksymalna

11. Inne ¢wiczenia techniki, powtérzeniowa. Nauczanie — mata intensywnos$¢. Doskonalenie —

submaksymalna i maksymalna intensywnos¢

12. Starty w zawodach oraz sprawdziany sprawnosci specjalnej, powtdrzeniowa,

intensywno$¢ maksymalna

10. ZALOZENIA STRUKTURY SZKOLENIA.

W poczatek etapu wchodzi si¢ z dominacja treningu ukierunkowanego, stopniowo
trening staje si¢ coraz bardziej specjalistyczny. Trening musi uwzglednia¢ szerokie
stosowanie S$rodkéw pozwalajacych rozwija¢ funkcjonalny potencjat zawodnika — bez
maksymalnej objetosci. W strukturze treningu wzrasta liczba zaje¢ o charakterze specjalnym.
zaj¢cia kompleksowe stosuje si¢ glownie w okresach przygotowawczych. znacznie wzrastaja
robwniez obcigzenia treningowe. Glownym zadaniem przygotowania fizycznego jest
stworzenie fundamentu dla osiggniecia na kolejnym etapie indywidualnie maksymalnego
poziomu specjalnego przygotowania sprawnosciowego. Przygotowanie techniczne jest
podporzadkowane gtéwnie szczegdtowemu nauczaniu i doskonaleniu dziatan ruchowych
danej specjalnosci oraz stabilizacji ich poszczegdlnych elementdéw. ksztattuje si¢ racjonalna
czasowa,  przestrzenna 1 dynamiczna struktura  ruchéw. W treningu zdolno$ci
koordynacyjnych istotne znaczenie ma zmienno$¢ warunkéw wykonywania rozmaitych
¢wiczen, a takze doskonalenie cech specjalnych dla danej konkurencji np. czucia rytmu,
réwnowagi, wielko$ci rozwijanych sit itp.

Struktura czasowa Etapu specjalnego — wstepnego (specjalnego przygotowania
bazowego), dostosowana jest do rytmu pracy szkoty 1 organizacji roku szkolnego Nie buduje
si¢ formy sportowej lecz realizuje zadania szkoleniowe rozwijajace potencjal ruchowy,
ksztaltujace nawyki ruchowe i umiej¢tnosci rozpoznania uzdolnien i zainteresowan.

Struktura cyklu w pelni odpowiada klasycznemu schematowi, ktérego ideg jest

podporzadkowanie przygotowan do zawodow gidwnych.



Tabela 1. Uktad cykli szkoleniowych w dostosowaniu do roku szkolnego
Miesigc Cykl Faza treningu Zadania

Wrzesien XII Transformacja Starty + sprawdziany

Pazdziemik | [ Akumulacja |- Podtrzymywanie sprawnosci, rehabilitacja

Listopad | n | Akumulacja |- Ksztatowanie sprawnosci

‘Grudzien | m Akumulacja |’ Ksztaltowanic + sprawdziany sprawnosci
Intensyfikacja

Styczen | v Przeksztalcanie | Starty halowe

Luty | v ] Akumulacja | Oboz zimowy, ksztaltowanie wytrzymatosci

‘Marzec | vi Akumulacja |’ Ksztaltowanie sprawnosci

Kwiecieh | vit | Intensyfikacja |1 Oboz techniczny, sprawdziany specjalistyczne

‘Maj vl | Przeksztalcanie || sarty

Czerwiec | X | Przeksztalcanie |, BPS starty

Lipiec | X Transformacjat || Starty glowne
Akumulacja

Sierpieh | X1 Transformacja |, BPS starty + sprawdziany specjalistyczne

Oboz letni
‘Wrzesieh | Xu Transformacja || Starty + sprawdziany

1. Faza akumulacji — to cykle majace na celu gromadzenie energii przy pomocy $rodkow

wszechstronnych, dostosowanych do indywidualnych mozliwos$ci zawodnika; charakteryzuje

go duza objetos¢ pracy.

2. Faza intensyfikacji — ma

na celu w pierwszym etapie podniesienie poziomu

przyswajalnosci bodzcoéw treningowych przez organizm zawodnika. W drugim etapie jest to

dozowanie obcigzen o zdecydowanym i specyficznym wptywie na zawodnika.

3. Faza transformacji — to cykl, w ktérym wystepuja glownie pojedyncze obcigzenia startowe

lub zblizone do startowych; uzupelione srodkami akumulacji, przy zabezpieczeniu odnowy

fizycznej 1 psychiczne;.




Tabela 2. Cykle startowe w uktadzie roku szkolnego

I cyKl startowy II cykl startowy I1I cykl startowy
Akumulacja, Akumulacja, Akumulacja,
Intensyfikacja, Intensyfikacja, Intensyfikacja,
.. Transformacja: Transformacja:  Transformacja
Oboz BPS  Oboz BPS  Oboz BPS
"""""" styczeh | czerwiec | lipiec, sicrpich, wrzesich
zawody halowe . zawody kwalifikacyjne do Starty glowne

imprez mistrzowskich

Podstawowa zasada treningu jest stworzenie podstawy pod przyszte wigksze
obcigzenia, stad faza akumulacji musi poprzedza¢ faz¢ intensyfikacji, ktora jest kolejng baza
pod etap transformacji - przeksztalcenia wykonanej pracy w wynik sportowy.

Przedstawiona struktura umozliwia elastyczne podejscie do realizacji planu
organizacyjno- szkoleniowego i1 uwzglednianie stopnia realizacji zadan objetych kazdym
mezocyklem.

Zadania planu szkolenia Etapu specjalnego — wstepnego (specjalnego przygotowania
bazowego) :

e stosowanie réznorodnych ¢wiczen wszechstronnie taczacych przystosowanie uktadow
wewnetrznych organizmu do réznego rodzaju bodzcow;

e przez stosowanie ¢wiczen specyficznych w okresie specjalizacji rozwijanie podstaw
przygotowania sprawnos$ciowego i motorycznego odpowiadajacego wymogom danej
konkurencji;

e przyswajanie prostych technik z innych dyscyplin, szczegoélnie tych, ktére sa
relatywnie bliskie wybranej dyscyplinie;

e opanowanie techniki wybranej konkurencji z ukierunkowaniem na rozwoj
wrodzonych uzdolnien;

e udzial zawodnikéw w zawodach (w réznych konkurencjach),

Plan szkolenia w tym okresie musi by¢ oparty na wszechstronnym przygotowaniu
sprawnos$ciowym, ktérego efektem ma by¢ zbudowanie fundamentu treningu na kolejnym
etapie, ktory pozwoli na realizacj¢ treningu specjalistycznego zgodnego ze specyfikg i

wymaganiami wybranej konkurencji.



Przykladowe Roczne Plany Treningowe.

Tabela 3. Podzial na okresy treningowe.

Okresy - podokresy Terminy realizacji tresci treningowych.

Przygotowanie wszechstronne, podokres 2 listopad do 15 stycznia

przygotowania ogélnego

Przygotowanie wszechstronne , podokres 16 styczen do 15 marca

przygotowania specjalnego

Podokres przedstartowy 16 marca do 30 kwietnia
Okres startowy 1 maja do 30 wrze$nia
Okres przejsciowy 01 do 31 pazdziernik

Tabela 4. Sprint 1 skoki

Okres Tresci szkolenia - akcenty

Podokres

Przygotowawczy Sprawnos¢ ogolna: akcenty — sita skocznos¢, ogolna
podokres przygotowania koordynacja ,tworzenie stereotypu dynamicznego,
ogoblnego podstawowe techniki ptotkarskie , specjalne ¢wiczenia

sprinterskie i skocznosciowe.

W. Technika — szybko$¢: akcenty- starty ,sita specjalna ,
skocznosé, ogdlna i specjalna , ¢wiczenia specjalne.

Cz. Wytrzymato$¢ ogodlna : trening w formie zabawy biegowej;

zasadnicze odcinki od 300-800m, skipy , podbiegi.

P. Sprawnos$¢ ogo6lna: sita ogdlna i specjalna , skocznosc¢

S. Wytrzymato$¢ ogdlna : mala zabawa biegowa lub
biegowa 0 zwigkszonej objetosci i intensywnosci.

Podokres P. Sita specjalna i ogélna: biegi z nieduzg szybkoscig , starty

przygotowania specjalnego 12-15 x 20-25 na technike.

W. Technika biegu przez ptotki; ¢wiczenia specjalne sprintera i
skoczka , skipy, wieloskoki , skipy z dodatkowym obcigzeniem,
biegi oporowe ( na gumach)

Cz. Wytrzymatos¢ szybkosciowa;10-12x80m ze zmienng
szybkoscia lub 10x100m albo 8 x 150 lub 6x200 ( przerwy
2-8 min)

P. Sprawnos$¢ ogdlna , sita ogdlna i specjalna , skocznos¢:
sztanga , pitki lekarskie , r6znorodne wieloskoki.

S. Wytrzymatos¢ specjalna: 4-6 x200 lub 3-4 x 300m lub
300,200,150,100 m lub mata zabawa biegowa.

Okres przedstartowy Trening w tym okresie jest przygotowaniem do sezonu startowego.
Ogodlna objetos¢ pracy maleje , co doprowadza do obnizenia ogolnej
intensywnosci treningu wraz z tym wzrasta nasilenie pracy nad
rozwojem szybkosci , wytrzymatosci i skocznosci specjalnej. Doskonali
si¢ techniki w skokach. Pod koniec marca i w kwietniu stosowane sg
sprawdziany w zakresie skocznosci i sity oraz starty kontrolne na




nietypowych dystansach (300,250,60,50 )

Pn. Sita ogolna i specjalna: ¢wiczenia z pitkami lekarskimi ,

skocznose.

W. Szybkos$¢:starty 6-8 x25-35m biegi lotne 4x5x30-40m,
Trening sztafetowy , skoczno$¢ specjalna , metodyka skokow

dlugich i wzwyz.

S. Cwiczenia na ptotkach: biegi przez niskie ptotki w réznych

rytmach ,technika skokéw diugich i wzwyz.

Cz. Wytrzymatos¢ specjalna:3-4x200m(3-2 sek. wolniej od
Rekordu zyciowego ) lub 4-5 x150m lub 300,200,150,100
m.Przerwy wypoczynkowe 10-15 min.

P. Pobudzenie sitowo-szybko$ciowe i skocznosciowe.Cwiczenia

rozgrzewkowe.

S. Sprawdziany lub zawody kontrolne.

Okres startowy

Trening w tym okresie ma ksztatltowa¢ formg¢ sportowa , doprowadzac ja
do wysokiego poziomu i podtrzymywac w ciagu calego sezonu
startowego.Na wyrabianie formy sportowej przeznacza si¢ gtownie
pierwsze miesigce startow. W tym czasie nadal maleje nieco objetosc
pracy treningowej, a zasadniczym jej sktadnikiem , wptywajacym na
wzrost formy , s3 cotygodniowe zawody. Dzigki nim poprawia si¢
przede wszystkim poziom wytrzymatosci szybkosciowej , wskutek
czego wyniki sg coraz lepsze.
Pn. Sita ogolna i specjalna: ¢wiczenia z pitkami lekarskimi

(kulami )i lekkg sztanga: skocznos$¢ specjalna:biegowe

¢wiczenia specjalne.
W.Szybkos¢: starty niskie 4-5x30-40m biegi lotne 4-5x30-50m.

Technika i metodyka skokow.

S.Wytrzymatos¢ szybkosciowa:2-3x200m(1sek. wolniej od

Rekordu zyciowego) lub 3-4 x150 bardzo szybko lub

300,200,150 z duza szybkoscia.Przerwy wypoczynkowe

15-20 min.
Cz.Rozruch biegowo-skocznosciowo- sitowy.Gibkos¢
S lub N —Zawody- biegi 100,200,400 , 4x100, skoki : dlugi i

WZWYZ.

Po osiggnigciu formy sportowej , w okresie najwazniejszych zawodow ,
obniza si¢ intensywnos¢ pracy szkoleniowej i
wytrzymatos$ci szybkosciowej oraz skocznosci specjalne;.
Ma to na celu mobilizacje energii przed najwazniejszymi
zawodami sezonu i umozliwia utrzymanie wysokiej formy sportowe;j
co najmniej przez kilka tygodni.

Okres przejsciowy

W okresie przej§ciowym nie stosuje si¢ treningu specjalistycznego.
Mtodziez uprawia inne konkurencje , gry sportowe lub zabawy biegowo-
skocznos$ciowe w terenie.

Tabela 5. Biegi $rednie oraz dhugie.

Przygotowawczy I -
podokres przygotowania

specjalnego.

P. Rozbieganie :12-20 km, podbiegi 6x80m
W. Sprawnos¢ ogoélna i specjalna ( w sali)
S. Duza zabawa biegowa (5x400m)lub wytrzymatos¢
tempowa 5-6 x400m (8-16 km.)
Cz. Rozbieganie , rytmy 8-12 x100 , technika biegu ,sita biegowa

(skipy , wieloskoki , marsze dynamiczne 10-14 km)




P. Sprawnos¢ ogdlna i specjalna , sita ogolna ( w sali)
S. Duza zabawa biegowa ; 3x3 min lub 3x4 min lub rozbieganie

(10x150m) 10-20 km.

Podokres przygotowania

specjalnego

P. Rozbieganie + podbiegi lub DZB lub start w biegu przetajowym
(13-16 km.)

W. Rozruch, sprawno$¢ ogdlna , skipy, wieloskoki (sita biegowa)

S. Wytrzymato$é¢ tempowa:10x200m lub 5-8x300m lub35-8x300m
p.4 min.

Cz. Rozruch, technika biegu , skipy , marsze dynamiczne ,

sprawnos$¢ ptotkarska.
P. Zabawa biegowa , rytm biegowy 8-10 x 100-150m.
S. Duza zabawa biegowa ,3-6x3min lub wytrzymato$¢ tempowa 5-

8 x 600 p.4-5 min.

Okres przedstartowy

Cykl tygodniowy podobny do poprzedniego , ilo§¢ odcinkow i objetosé
treningu maleje , wzrasta intensywnosc.
Wprowadzamy sprawdziany indywidualne na dystansach

300,600,1000,2000m oraz trening interwatowy 10-16 x100m.

Okres startowy

P. Rozruch, sprawnos$¢ ogoélna , technika biegu.

W.Zabawa biegowa ; 3-5x2 min, lub 2-4 x 3 min lub tempo 2-
6x600-1000m.

S. Rozbieganie , lub zabawa biegowa.

Cz.Wytrzymato$¢ tempowa ;4-8 x300 — 600m p 4-5 min lub
4,3,2,1 min.

P.Rozruch, sprawno$¢ plotkarska ,gibkos$¢.

S-N Start lub zawody kontrolne.

Okres przejsciowy

W okresie przej$ciowym nie stosuje si¢ treningu specjalistycznego.
Mtodziez uprawia inne konkurencje , gry sportowe lub zabawy biegowo-

skoczno$ciowe w terenie lub starty w biegach terenowych i ulicznych

Tabela 6. Rzuty

Podokres I
przygotowania
specjalnego.

P. Elementy techniki , rzuty wielobojowe réoznym sprzg¢tem,sita
ogolna przy uzyciu pitek lekarskich , pierscieni , odwaznikow
gryfu,sztangi.

W. Sprawnos¢ ogdlna , ¢wiczenia specjalne, ¢wiczenia
uzupetniajace , gry sportowe.

S.Atletyka terenowa , rzuty sprzetem terenowym.

Cz. Jak poniedziatek.

P. Elementy techniki , ¢wiczenia uzupetniajace , gry sportowe.

S. Jak $roda.




Podokres 11
przygotowania
specjalnego.

P.Technika , rzuty wielobojowe ,éwiczenia skocznosci , biegi
terenowe.

W. Elementy techniki , sita ogdlna i specjalna.

S. Atletyka terenowa , pchnigcia i rzuty techniczne.

Cz. Elementy techniki , sita ogo6lna.

P. Technika , rzuty wielobojowe, ¢wiczenia szybkosciowe.

S. Sprawnos¢ ogdlna , specjalna i ptotkarska , gry zespolowe.

Podokres przedstartowy

P. Sila og6lna i specjalna , technika rzutdow o ré6znym ci¢zarze.
W.Technika , rzuty wielobojowe ,éwiczenia skoczno$ci i
uzupelniajace.
S. Elementy techniki ,sita specjalna , sprawno$é ogélna i
specjalna,
gry sportowe.
Cz.Technika , rzuty seriami , ¢wiczenia szybkosci.
P. Atletyka terenowa
S. Zawody kontrolne lub sprawdziany , ¢wiczenia terenowe.

Okres startowy

P. Elementy techniki , technika , sita specjalna.

W. Sprawnos¢ ogdlna i specjalna , technika o cigzarze
wlasciwym 1 mniejszym , ¢wiczenia skocznosci.

S. Technika , sita specjalna.

Cz.Technika z cigzarem wlasciwym i mniejszym , rzuty
wielobojowe , szybkos$¢.

P. Rozruch techniczny , ¢wiczenia skocznosci 1 szybkosci.

S,N- Udzial w zawodach lub start kontrolny , ¢wiczenia

uzupelniajace.

Okres przejsciowy

Atletyka terenowa , sporty uzupetniajace.

11. OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ I SELEKCYJNEJ - TESTY NABOROWE

Na podstawie Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo O$wiatowe dotyczace]
koniecznosci uzyskania pozytywnego wyniku prob sprawno$ci fizycznej, na warunkach
ustalonych przez polski zwigzek sportowy wiasciwy dla danego sportu, w ktorym jest
prowadzone szkolenie sportowe w danej szkole lub danym oddziale okre$la, aby do naboru

stosowa¢ wybrane proby z Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej wg. ponizszych

zasad:




Tabela 7. Szkoty ponadpodstawowe 6 prob (kolor biaty) Tabela 8. Wartosci punktowe

sprint | wytrz. | skoki | rzuty

bieg na 50 m

Sprawno$¢ | Suma punktow

w dal z/m

Sklony w przdd z lezeniem tyltem

wybitna 480

bieg ciagly

wysoka 420 479

niska 300 359

bardzo niska| 249

1
2
3
4
5| zwishodeigganic | | [ | Srednia 419
6
7
8

skton tutowia w przdd

Dolna granica kwalifikacji: 360 pkt.
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