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WSTEP

~Powiedzmy i to na zalete wychowania fizycznego, ze jego wptyw tak jest powszechny,
iz zZadnego nie przepuszcza wyjatku. Nikt sie bez niego obejS¢ nie moze. Dobrze
kierowane zawsze sie uda kiedy tak nazwane wychowanie moralne, nie wszedzie sie
przyjmie. Bo pomingwszy nawet sam stan umystu, ze przymioty rozumu i serca po
wielkiej czeSci od stanu zdrowia i organizacji zaleza, a zatem kazde wychowanie
moralne powinno mie¢ za podstawe i fundament — fizyczne”

Jedrzej Sniadecki

Proces szkolenia sportowego w Szkole Podstawowej ma charakter
perspektywiczny i wieloletni, programowany etapowo na etap szkolenia
wszechstronnego i ukierunkowanego. Uwzgledniajgc catg ztozono$¢ procesu szkolenia
sportowego, jak i jego kluczowych skfadowych, w niniejszym opracowaniu opisano
niezbedne elementy wieloletniego programu szkolenia dla oddziatéw i szkét sportowych
oraz oddziatow i szkdt mistrzostwa sportowego w tucznictwie. Jednym z ogniw
polskiego systemu zarzadzania sportem jest sport dzieci i miodziezy, wyraznie
zdefiniowany podsystem sportu wyczynowedgo, obejmujacy uzdolnionych i
zdeklarowanych uczestnikéw, ktorzy podijeli szkolenie w zorganizowanych warunkach
(klubach, osrodkach, oddziatach, szkotach). Oddziaty i szkoty sportowe oraz oddziaty i
szkoty mistrzostwa sportowego (SMS) sg zarzadzane centralnie. Istotg ich dziatania jest
zapewnienie prawidtowego szkolenia sportowego poprzez realizacje dtugofalowego
programu szkolenia opracowanego przez dany Polski Zwigzek tucznicy, a
zatwierdzonych przez Ministra Sportu i Turystyki (MSIiT), poprzez stworzenie
odpowiednich warunkéw bazowych oraz socjalno-bytowych z jednoczesnym
umozliwieniem uczniom godzenia zaje¢ sportowych z naukg w szczegdlnosci poprzez
odpowiednig organizacje zaje¢ dydaktycznych.

Na etapie wszechstronnym i ukierunkowanym wszelkie szkoleniowe dziatania powinny
by¢ nakierowane na rozwoj potencjatu tuczniczki czy tucznika, w dalszej kolejnosci na
uczestnictwo we wspdtzawodnictwie, a efekty sportowe wspdtzawodnictwa tuczniczego
powinny by¢ jedynie monitorowane i stuzy¢ optymalizacji dtugofalowych programoéw

szkolenia. Realizacja celéw i zadan wiasciwych dla etapu wszechstronnego przejawia



sie w stosowaniu bardzo szerokiego wachlarza form i ¢éwiczen z réznych sportéw,
jednoczesnie uwzgledniajgc rdéznice wynikajgce z dymorfizmu ptciowego. Etap szkolenia
ukierunkowanego stanowi ptynne przejscie do wstepnej specjalizacji poprzez
kierunkowe ksztattowanie zdolnoSci i umiejetnosci wiodacych w przewidywanej
specjalizacji sportowej, w dalszym ciggu nie zaniedbujgc wykorzystywania w treningu
¢wiczen ogolnorozwojowych oraz metod, form i $rodkdw charakterystycznych dla
sportdw zblizonych funkcjonalnie do tucznictwa.

tucznictwo to umiejetno$¢ i praktyka postugiwania sie tukiem do celnego
wystrzeliwania strzat. W sportowym tucznictwie nie mozna korzysta¢ z celownikow
optycznych, mozna natomiast korzystac ze sprzetu optycznego po lub przed oddaniem
strzatu. Sprzet ten nie moze by¢ jednak czescig tuku.

W minitucznictwie dzieci strzelajg z odlegtosci 25 m, 20 m, 15m i 10 metrow.
Mtodzicy z odlegtosci 40 m i 20 metrow.

W tucznictwie sportowym kobiety strzelajg z odlegtosci 70 m, 60 m, 50 m, 30 m, a
mezczyzni z 90 m, 70 m, 50 m, 30 m. Odlegtosci jednak zalezg jeszcze od kategorii
wiekowej zawodnika. Na Igrzyskach Olimpijskich wszyscy strzelajg jedynie z 70 metrow.

Tarcza tucznicza skfada sie z 10 pdl w pieciu kolorach: ztotym /zdltym (punkty
101 9), czerwonym (punkty 8 i 7), niebieskim (punkty 6 i 5), czarnym (punkty 4 i 3)
oraz biatym (punkty 2, 1 i 0). Rdzne warianty tarczy mogg miec¢ 122 lub 80 cm. Istnieje
takze tarcza uzywana na zawodach w sezonie zimowym (halowym) o Srednicy 20 cm a
jej pola sg ograniczone do 6 punktéw (trzy tarcze umieszczone jedna pod drugq).
Strzelajg do niej wszystkie kategorie wiekowe nie wliczajgc w to dzieci na odlegtos¢ 18
metrow.

Juniorzy mitodsi (kadet) wiek 16-17 lat(mezczyzni: odlegtosci 70 i 60m do tarczy
122cm, po 36 (6*6) strzat na odlegtos¢, odlegtosci 50m i 30m do tarczy 80cm, po
36(6*6) strzat na odlegtos¢; kobiety: odlegtosci 60 i 50m do tarczy 122cm, po 36(6*6)
strzat na odlegto$¢, odlegtosci 40m i 30m do tarczy 80cm, po 36(6*6) strzat na
odlegtos¢); juniorzy wiek 18-20 lat(mezczyzni: odlegtosci 90 i 70m do tarczy 122cm, po
36(6*6) strzat na odlegtosé, odlegtosci 50m i 30m do tarczy 80cm, po 36(6*6) strzat
na odlegtos¢; kobiety: odlegtosci 70 i 60m do tarczy 122cm, po 36(6*6) strzat na

odlegtos¢, odlegtosci 50m i 30m do tarczy 80cm, po 36(6*6) strzat na odlegtosc;



seniorzy to osoby od 18 roku wzwyz (odlegtosci jak w kategorii junior).

Istnieje rowniez kategoria mtodziezowiec, czyli senior w wieku 21-23 lata.
tucznictwo w Polsce ma ogromng tradycje i siega lat miedzywojennych. Pionierami
tworzacymi podwaliny organizacyjne dla rozwoju tucznictwa w Polsce byli dwaj
cztonkowie Zwigzku Strzeleckiego: kpt. dypl. Mieczystaw Fularski oraz por. Apoloniusz
Zarychta, ktorzy przez dtuzszy czas przebywali wsrdd plemion indianskich w Ameryce
Potudniowej i tam zdobyli umiejetnos¢ strzelania z tuku. Po ich powrocie z Paragwaiju
w 1923 r. Zwigzek Strzelecki wydat ksigzke ,tuk i tucznictwo" bedacg pierwszym
podrecznikiem tucznictwa. Juz w 1926 r. powofano do dziatalnosci Komisje
Organizacyjng Polskiego Zwigzku Klubdw tuczniczych, ktdéra miata na celu
przygotowanie ram organizacyjnych do utworzenia nowej dyscypliny sportowej w
Polsce, legalizacje statutu oraz rozwiniecie akcji propagandowej na terenie szkot i
stowarzyszen sportowych. Dziatalno$¢ Komisji zaowocowata powotaniem do zycia
Polskiego Zwigzku tuczniczego w 1927 r. Pierwszym Prezesem Zwigzku wybrano
Wiadystawa Gizyckiego. Szeroko zakrojona dziatalnosS¢ organizacyjna znalazta wkrotce
odzwierciedlenie na niwie sportowej: z inicjatywy kpt. Dypl. M. Fularskiegow1931 r. we
Lwowie odbyt sie Miedzynarodowy Kongres tuczniczy z udziatem przedstawicieli Czech,
Estonii, Francji, Peru, Polski, Rumunii, USA, Szwecji, Wegier, Wtoch, Szwajcarii podczas
ktorego powotano do dziatalnosci Miedzynarodowg Federacje tuczniczg (FITA), kpt. M.
Fularski zostat pierwszym Prezesem nowo powstatej Federacji.

Podczas rozgrywanych we Lwowie pierwszych tuczniczych Mistrzostw
Swiata tytut Mistrza Swiata zdobyt Michat Sawicki, W konkurencji kobiet Janina
Kurkowska-Spychajowa siegneta po tytut najlepszej tuczniczki globu pieciokrotnie:
1933, 1934, 1936, 1939, 1947. W konkurencji zespotowej kobiety pieciokrotnie stawaty
na najwyzszym stopniu podium: 1933, 1934, 1936, 1938, 1939. Natomiast mezczyzni
dwukrotnie; 1932, 1937.

Jako dyscyplina olimpijska tucznictwo zadebiutowato w 1900 r. w Paryzu,
niestety juz w 1920 r. podczas Igrzysk Olimpijskich w Antwerpii tucznictwo byto
dyscypling ponadprogramowg. Po wielu staraniach dziataczy Miedzynarodowy Komitet
Olimpijski przywrdcit tucznictwo do programu 10 w 1957 r., jednak dopiero podczas XX

10 w Monachium odbyty sie zawody tucznicze z udziatem reprezentacji Polski: Maria



Maczynska, Irena Szydtowska, Jadwiga Wilejto, Tomasz Lezanski. Na tej imprezie Irena

Szydtowska zdobyta srebrny medal podtrzymujac tradycje medalowe.

Podczas nastepnych Igrzysk Olimpijskich w 1976 r. w Montrealu w

czotowej dsemce znalazta sie Jadwiga Wilejto, podczas I0 w 1980 r. w Moskwie Maria

Szeliga uplasowata sie na 6 miejscu potwierdzajgc przynalezno$¢ Polski do Scistej

czotowki Swiatowej w tucznictwie. Ostatnim olimpijskim sukcesem byt brgzowy medal

druzyny kobiecej: Joanny Nowickiej, Katarzyny Klaty, Iwony Dzieciot podczas XXVI

Igrzysk Olimpijskich w Atlancie w 1996 r. Po tym roku polskie tuczniczki i tucznicy

zdobywali medale Mistrzostw Swiata i Europy.

CELE GLOWNE

Cele sportowe:

Podnie$¢ stan wytrenowania w strzelaniu z fuku uwzgledniajgc warunki
rozwoju biologicznego uczniéw,

Dostosowac indywidualizacje treningdw do specyfiki tucznictwa,
Osiggna¢ coraz wyzsze wyniki w strzelaniu do tarczy z uwzglednieniem
odlegtosci i jej wielkosci.

Osiggng¢ wyniki sportowe we wspodtzawodnictwie i rywalizacji
rowiesniczej,

Zdobywac coraz wyzszg klase sportowa,

Wdrozy¢ dzieci do wspdtzawodnictwa sportowego na najwyzszym
krajowym poziomie poprzez uczestnictwo w rozgrywkach prowadzonych

przez Polski Zwigzek tuczniczy.

Cele spoteczno-wychowawcze:

Zapewnienie wiasciwych proporcji treningdw, pracy i odpoczynku w
czasie wonnym,

Ksztattowanie odpowiedzialnosci i systematycznosci w dazeniu do celdw
sportowych,

Ksztattowanie umiejetnosci pracy zespotowej, integracja,

Przygotowanie do porazki i sukcesu w sporcie tuczniczym i innym.



Cele edukacyjne:
e Pogtebianie wiedzy ogdinej i specjalistycznej zwigzanej z treningiem
tuczniczym,
e Poznawanie przez ucznidw wiasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci
fizycznej,
e Rozwijanie postaw aktywnego spedzania czasu wolnego,
e Poznawanie zasad bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej ze

zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia.

ZALOZENIA PROGRAMOWE

Program wychowania fizycznego dla oddziatéw sportowych o profilu tuczniczym
zostat opracowany dla drugiego etapu edukacji w oparciu o Podstawe Programowg
ksztatcenia ogolnego z 14 lutego 2017 roku. Program ten obejmuje realizacje tresci
programowych realizowanych w systemie klasowo - lekcyjnym, zgodnych z podstawa
programowg z zakresu nastepujacych blokéw tematycznych:

1. Rozwoj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna.
2. Aktywnosc fizyczna.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
4. Edukacja zdrowotna.

Rozszerzony zakres tresci programowych obejmuje zagadnienia z tucznictwa i
ma pomoc nie tylko w osigganiu lepszych wynikdw sportowych, ale réwniez w
ksztattowaniu poprzez sport: osobowosci, wtasciwych cech charakteru, pozytywnych

postaw a takze przygotowac do rekreaciji.

Realizacja rozszerzonych tresci odbywac sie bedzie poprzez:

. Specjalistyczne zajecia sportowe z tucznictwa;
. Organizacje obozow sportowo - rekreacyjnych z elementami tucznictwa
. Udziat w zawodach szkolnych i miedzyszkolnych oraz rozgrywkach Polskiego

Zwigzku tuczniczego



ZASADY NABORU

Zasady naboru do klas publicznej szkoty podstawowej sportowej, publicznej lub
niepublicznej szkoty podstawowej mistrzostwa sportowego lub oddziatu sportowego w
publicznej szkole podstawowej ogolnodostepnej okreslane sg przez:

1 Orzeczenie lekarskie - stan zdrowia umozliwiajgcy udziat w treningach
luczniczych  potwierdzony przez specjalistow medycyny sportowej
(Przychodnia Sportowo - Lekarska) lub POZ.

2 Pozytywny wynik z egzaminu wstepnego.
3 Zgoda rodzicow/opiekundw prawnych.
4 Duze zainteresowanie tucznictwem.

Testy sprawnosci okreslajace potencjat sportowy przydatny do
lucznictwa

Minima kwalifikacyjne do szkolenia w szkotach sportowych lub Szkofach
Mistrzostwa Sportowego w drugim etapie edukacji (szkota podstawowa) - wiek 10-15
lat. Etap szkolenia wszechstronnego i ukierunkowanego.

Minima kwalifikacyjne ustala sie na podstawie prdb testowych.

Stosuje sie nastepujgce préby:
Test dopasowania twardosci tuku

Probe wykonuje sie z strzalg natozong na cieciwe. Zaraz po rozpoczeciu préby
Zawodnik przecigga strzate przez klikier, w takim ustawieniu wytrzymuje 7 sekund,
nastepnie ,sktada” sie. Pomiedzy kolejnymi naciggnieciami zawodnik odpoczywa 2

sekundy. Wynikiem testu jest ilos$¢ wykonywanych cykli.



Ilos¢ cykli tuk za "twardy" tuk dobrze | tuk za "miekki"
dopasowany
Zawodniczki/-cy Mniej niz 7 razy 7 Wiecej niz 7 razy

Test powtarzalnego utrzymywania naciggnietego tuku.

Prébe wykonuje sie z strzatg natozong na cieciwe. Zaraz po rozpoczeciu proby

Zawodnik przecigga strzate przez kliker, w takim ustawieniu wytrzymuje 10 sek

Nastepnie ,sktada” sie . Pomiedzy kolejnymi naciggnieciami zawodnik odpoczywa 15

sekund. Wynikiem testu jest ilos¢ wykonywanych cykli.

Ilos¢ cykli Niski Przecietny Powyzej Wysoki
przecietny

Zawodniczki 9 10-15 16-21 22

Zawodnicy 11 12-17 18-24 25

Test maksymalnego utrzymania naciggnietego tuku.

Prébe wykonuje sie z natozong na cieciwe strzate. Zaraz po rozpoczeciu proby

zawodnik przecigga strzate za kliker. Proba zostaje przerwana gdy grot strzaty powrdci

przed kliker. Liczy sie czas utrzymania naciggnietego tuku.

Czas (s) niski Przecietny Powyzej Wysoki
przecietny

Zawodniczki |20 21-36 37-47 48

Zawodnicy |25 26-38 39-52 53

Test - strzelanie ciagte

Tory otwarte i hala

40m-15min dla mtodzika

18m — jw.




Test przeprowadza sie w parach, jeden zawodnik jest w okolicach tarczy po
stronie reki cieciwnej strzelajgcego z wymogami bezpieczenstwa - zapisuje trafienia i
donosi strzaly oddane do tarczy zawodnikowi, ktory wykonuje test ciggtego strzelania.

Zadaniem zawodnika wykonujacego test jest oddanie jak najwiekszej ilosci strzat
w okreslonym czasie. (Tabela nr 1)

Wynikiem testu jest Srednia trafien czyli suma zdobytych punktéw dzielona przez

ilo$¢ oddanych strzatow

x- $rednia trafienia w tescie
T- suma zdobytych punktow
S- ilos$¢ oddanych strzatéw w tescie

Tabelka zawodnika

Nazwisko i imie

1/2|3|4|5|/6|7|8|9|10|11 (12|13 |...|..|35|36|37|Ilos¢
strzat
Ilos¢
punktow
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

Test ten okresli zakres skutecznosci przy ciggtej pracy i wytrzymatos¢ sitowg (ilos¢

oddanych strzatéw w czasie).



Wykonanie 7 wybranych préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci

Fizycznej:

Test nalezy przeprowadzi¢ stosujac sie do instrukcji i sposobu wykonania préb

Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Przeliczenia wynikow uzyskanych w

poszczegolnych probach na skale punktowg nalezy dokonac na podstawie tablic

punktacyjnych sprawnosci fizycznej, wg wieku kalendarzowego (z uwzglednieniem

ptci). Liczba punktdw wymagana do zaliczenia proby sprawnosci fizycznej (tzw. dolna

granica kwalifikacji) wynosi 350 pkt.

Opis kazdej z préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej oraz tabele

punktowe dla dziewczat i chtopcdw stanowig zatgcznik do niniejszego programu.

WARUNKI I SPOSOB REALIZACJI PROGRAMU.

1. Wychowanie fizyczne powinno by¢ prowadzone na obiekcie sportowym otwartym

2.

lub w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz
na torach tuczniczych. Szczegdlnie istotne sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku
szkolnego, w Srodowisku naturalnym, rowniez w okresie jesienno- zimowym. Szkofa
w miare mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do
zdobycia przez ucznidw umiejetnosci i wiadomosci oraz kompetencji spotecznych
okreSlonych w podstawie programowej ksztatcenia ogolnego dla szkoty
podstawowej.

Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogdinego dla szkoty podstawowej z
przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna
powinna by¢ dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych
potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutecznosci
realizacji tego bloku jest integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np.
biologig, wychowaniem do Zycia w rodzinie, wiedzg o spoteczenstwie, edukacjg dla
bezpieczenstwa. Wymaga to wspdtdziatania nauczycieli réznych przedmiotow,
wspotpracy z pielegniarka albo higienistkg szkolng oraz z rodzicami. Niezbedne jest
takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia

i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi szkotom przez r6zne



3.

4.

5.

podmioty.

Do realizacji treSci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne nalezy wigczac
ucznidw czasowo lub czesciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to
kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych
kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegdlnym uwzglednieniem bloku
edukacja zdrowotna.

Obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych wynosi: 1) w oddziatach
sportowych i szkotach sportowych — co najmniej 10 godzin; 2) w oddziatach
mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego — co najmniej 16
godzin.

Sposdb oceniania poszczegdinych blokdéw tematycznych pozostaje w gestii
nauczycieli realizujgcych niniejszy program, gdyz moze on by¢ uzalezniony od

przyjetego dla danej placowki oceniania wewnatrzszkolnego.

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE:

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosSci
fizycznej.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.
Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej

aktywnosci fizycznej.



Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w
ramach podstawy programowej - etap treningu
ukierunkowanego (II etap edukacji - klasy IV - VIII)

Uwaga: TresSci programowe przedstawiono zgodnie z Podstawg Programowg Szkoty
podstawowej - klasy IV-VIII (Podstawa Programowa IV-VIII)

I. Rozwodj fizyczny i sprawnosc fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:
1. Wie, jak rozpoznac wybrane zdolno$ci motoryczne cziowieka;
2. Wie, jakie sa cechy prawidtowej postawy ciata.
3. Rozumie, ktére grupy miesniowe sg odpowiedzialne za prawidlowg postawe
Ciafa.

4. Zna testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
5. Zna kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. test Coopera);

6. Zna kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np.
sity miesni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

7.Zna i rozumie rdéznice pomiedzy pojeciami tetna spoczynkowego i
powysitkowego;

8. Zna zmiany zachodzace w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

9. Zna zastosowanie siatek centylowych w ocenie wiasnego rozwoju fizycznego.
W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1. Potrafi dokona¢ pomiardw wysokosci i masy ciata oraz interpretowac wyniki;

2. Potrafi zmierzy¢ tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela
interpretowac wyniki;

3. Potrafi wykona¢ wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;

4. Potrafi wykonac prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
5. Potrafi oceni¢ i interpretowad poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

6. Potrafi demonstrowaé zestaw cCwiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci



motoryczne;

Potrafi demonstrowac zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowg postawe ciata.

8. Potrafi demonstrowad éwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia

gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;

Potrafi demonstrowaC ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci  koordynacyjne
wykonywane indywidualnie i z partnerem.

II. Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:

A w e

10.
11.

12.
13.

14.

15.

16.

Zna sposoby wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

Zna zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;

Zna korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;

Zna mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

Zna zasady prowadzenia rozgrzewki;

Zna rekomendacje aktywnoéci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

Zna podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych;

Zna zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

Zna zasady wybranej zabawy gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

Zna zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

Zna charakterystyki nowoczesnych form aktywnosci fizycznej (np. pilates,
zumba, nordic walking);

Wie jakie sg roznice pomiedzy pojeciami technika i taktyka;

Wie jakie sg podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;

Zna miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystac
do aktywnosci fizycznej;

Zna i rozumie idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
paraolimpijskiego i olimpiad specjalnych.

Wie co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie.



W zakresie umiejetnosci. Uczen:

10.

11.
12.
13.

1. Potrafi wykonywac i stosowac¢ w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w
koszykdwce, pitce recznej i pitce noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w
siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w
ataku i obronie;

Umie wykonac uktad ¢éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
Potrafi wykonac bieg krétki ze startu niskiego;

Umie wykonac rzut matg pitkg z rozbiegu;
Potrafi uczestniczy¢ w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

Potrafi planowac szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy
z kazdym”;

Potrafi uczestniczy¢ w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

Potrafi wykonywac¢ wybrane ¢wiczenie zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na

rekach lub na glowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub
trojkowa);

Umie planowac i wykona¢ dowolny uktad gimnastyczny;

Potrafi opracowac i wykonac¢ indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad
tanca z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

Umie wybrac i pokonac trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;
Potrafi przekazac pateczke w biegu sztafetowym;

Umie wykonac skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalng;

Potrafi diagnozowa¢ wiasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

Potrafi przeprowadzi¢ rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

Bezpieczenstwo w_aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy. Uczen:

1. Zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

2. Zna zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

3. Zna zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

4. Zna zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych porach

roku.



8.

Zna powody, dla ktorych nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej;

Wie jakie sg sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

Zna najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazdw w czasie zajec
ruchowych oraz sposoby zapobiegania im;

Zna zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.
2.
3.

Potrafi respektowac zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec¢ ruchowych;
Umie postugiwac sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

Potrafi korzysta¢ bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
Potrafi wykonywac elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).
Potrafi stosowac zasady samoasekuracji i asekuracji;

Potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkdw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych

IV. Edukacja zdrowotna

W  zakresie  wiedzy.

Uczen:

1. Zna znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia;

2. Zna piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

3. Zna zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.

4. Zna pojecie zdrowia;

5. Zna pozytywne mierniki zdrowia;

6. Zna zasady i metody hartowania organizmu;

7. Zna sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg;

8. Zna zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

9. Zna czynniki wptywajgce pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktére moze mieC wpltyw;

10. Zna sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny;

11. Zna konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w



12.

13.

odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

Zna przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;

Zna wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

Potrafi przestrzegac zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

Potrafi wykonywac Cwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata w
postawie stojgcej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych
codziennych czynnosci;

Umie podejmowac aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.
Potrafi opracowac rozkfad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a
wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w

efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej;
Potrafi dobra¢ rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

Umie demonstrowaé ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o
roznej wielkosci i roznym ciezarze.

Kompetencje spoteczne. Uczen:

1.

Jest gotow do uczestnictwa w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika,
stosujgc zasady ,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry,
podporzadkowania sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowac sie w
sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowac za wspding gre;

Jest gotéw petnic role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddéw
sportowych;

Jest gotdw do wyjasnienia zasady kulturalnego kibicowania;

Jest przygotowany do wyjasnienia, jak nalezy zachowaé sie w sytuacjach
zwigzanych z aktywnoscig taneczng;

Jest przygotowany do zachowania dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z
rodzicami oraz rowiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

Jest gotow do identyfikacji swoich mocnych stron, budujac poczucie wiasnej
wartosci, planowania sposobdw rozwoju oraz ma $wiadomos$¢ stabych stron, nad



ktorymi nalezy pracowad;

7. Jest gotdw do adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

8. Jest gotow do wykazania kreatywnosci w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji
problemowych;

9. Jest gotdbw do wspotpracy w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi,
wykazujac asertywnosc i empatie;

10. Jest przygotowany do motywowania innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze
szczegolnym uwzglednieniem osdb o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych
potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

TRESCI KSZTALCENIA
- WYMAGANIA SZCZEGOLOWE WYNIKAJACE Z UKIERUNKOWANIA

NA DYSCYPLINE tUCZNICTWO:

Klasy IV-VIII - Cele szkolenia

1. Rozwdj fizyczny - morfo funkcjonalny:

* Kontrolowanie rozwoju fizycznego

* Obserwowanie ukfadu krazenia (pomiar tetna przed i po wysitku);

* Hartowanie organizmu i ksztattowanie odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie
2. Motorycznos$¢ - ksztattowanie sprawnosci fizycznej poszczegolnych

zawodnikow i grupy.

3. Ksztattowanie umiejetnosci:

» Opanowanie umiejetnosci strzatu z tuku;

* Stosowanie samokontroli i samooceny w trakcie strzelania z fuku;

» Samodoskonalenie w zakresie opanowanych elementéw techniki

indywidualnej;
» Zastosowanie opanowanych umiejetnosci technicznych i taktycznych w trakcie

zawodow sportowych;



* Doskonalenie celowania w hali i na powietrzu;
» Okreslenie zaawansowania technicznego poszczegdlinych zawodnikéw i grupy.
4. Przekaz wiadomosci:
* Szczegotowe opanowanie przepisdow BHP i regulaminu tucznictwa;
* Opanowanie podstawowych zasad oraz nowo poznanych elementéw techniki
tuczniczej.

5. Dziatania wychowawcze

Wspdtudziat zawodnikdéw w kontroli i ocenie realizacji zadan;

Wspotpraca trenera z zawodnikiem i grupg w indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci, organizacji zawoddéw, imprez sportowych, obozdéw
rekreacyjno - treningowych oraz klubowych i szkolnych imprez

okolicznosciowych;

Wspotdziatanie zespotowe;

Utrwalenie pozytywnych postaw i zachowan;

- stosowanie zasad fair - play wobec przeciwnika i sedziow,

- zaangazowanie do kulturalnego dopingu,

- ustalenie wiasciwej relacji kibic - zawodnik, trener - zawodnik przed, w

trakcie oraz po treningu i zawodach sportowych.

Zadania szkolenia.

1. Doskonalenie umiejetnosci pojedynczego strzatu na poszczegélnych odlegtosciach
regulaminowych wg kategorii wiekowych (indywidualizacja szkolenia).

2. Rozwijanie kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych zawodnikdw w
potaczeniu z doskonaleniem elementdw techniki i taktyki strzelania z tuku na
zawodach sportowych.

3. Nauka nowych elementéw techniki i taktyki oraz sposobdw ich wykorzystania w
walce sportowej.

4. Nauka nowych zespotowych dziatan w pojedynkach druzynowych.

Ksztattowanie u zawodnikdow umiejetnosci oceny wiasnego postepowania

technicznego i taktycznego.



6. Ksztattowanie u zawodnikdw umiejetnosci obserwacji walki sportowej.

7. Kontynuowanie wewnetrznego wspotzawodnictwa w sprawnosci fizycznej, tempie
uczenia sie techniki i taktyki tuczniczej.

8. Udziat w rozgrywkach organizowanych przez PZtucz.

9. Ocena stanu zdrowia ¢wiczacych.

10. Dbanie o bezpieczenstwo i higiene zajec szkoleniowych.

11. Systematyczna ocena startdw w rozgrywkach oraz kontrolnych turniejach

treningowych.

Sprawnos¢ motoryczna
Szybkosc¢

Szybkos¢ pojedynczego ruchu poprzez biegi w szybkim tempie na odcinkach do
50m. Biegi ze zmiang tempa i szybkosci biegu na odcinkach do 100m. Sztafety.
Pokonywanie i omijanie przeszkdd w rdéznych sytuacjach wymagajgcych szybkiego
reagowania. Szybkie wykonywanie zadan ruchowych na sygnat. Przyjmowanie w
szybkim tempie roznych pozycji, starty sytuacyjne np.: na sygnat optyczny lub
taktyczny, jak najszybsze przejscia z réznych pozycji do biegu, zmiany kierunku biegu,

gra w parach w ,fapki”, itp.

Sita

Wykonywanie réznych sitowych form ruchu z przyborem i bez przyboru oraz ze
wspotéwiczacym z uwzglednieniem ¢wiczen kompleksowych ramion i obreczy barkowej,
ndg i obreczy biodrowej oraz tutowia (np. podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw bez
i z pokonywaniem przeszkdd, wspinanie na przyrzady ustawione w rdéznych
ptaszczyznach, rzuty oburgcz i jednorgcz pitkami lekarskimi, wieloboje rzutowe
przyborami o réznym ciezarze, uginanie ramion w podporze, wspinanie na przyrzady,
w zwisie na drabinkach unoszenie ndg do poziomu, podcigganie na drazku). Zabawy z
mocowaniem (przepychaniem, przecigganie). Elementy sity specjalnej takie jak:

nacigganie tasm expandorowych, cieciwy na tukach twardszych od nominalnego, itp.

Moc

Wieloskoki obunéz i jednondz, skoki wolne i mieszane przez przyrzady typowe i



nietypowe oraz wspotéwiczacego, skoki dosiezne z miejsca i z rozbiegu (np. skoki
obunéz w roznych kierunkach przez przeszkody, serie wyskokdw dosieznych,
pokonywanie przeszkdd itp.). Wieloskoki na réznym podiozu (piasek, mata, trawa)

jednondz i obundz ze zmiang kierunku, dtugosci, rytmu.

Koordynacja

taczenie ruchu lub ¢wiczen bez przyboru i z przyborem w jedng catoS¢. Szybkie
zmiany form ruchu. taczone przewroty w przdd i w tyt, przeploty na przyrzadach,
wejscia i zejscia z réznych przyrzaddéw, omijanie przeszkod, wyprzedzanie oséb oraz
przyboréw bedacych w ruchu. Pokonywanie toréw przeszkdd. Podstawowe ¢wiczenia
akrobatyczne. Cwiczenia techniczne z tukiem (rozwijanie koordynacji wzrokowo -

ruchowej i orientacji przestrzennej).

Wytrzymatos¢

Atletyka terenowa, terenowe zabawy biegowe, biegi ptaskie na dtuzszych
dystansach, marszobiegi z wykonywaniem zadan sprawnosciowych, ¢wiczenia w formie
interwatowej. Cwiczenia techniczno - taktyczne wykonywane w diuzszym czasie lub z

wiekszg intensywnoscia.

Gibkosc¢

Cwiczenia gibkoéciowe z i bez partnera, z i bez przyboru, elongacyjne, stretching.

Przygotowanie ogélnorozwojowe

Realizowane bedg zadania zawarte w podstawie programowej z zakresu:

* Badmintona — m. inn. doskonalenie koordynacji oraz ksztattowanie mm obreczy
barkowej;

* Gimnastyki - ¢wiczenia elongacyjne i z partnerem;

* Lekkiej atletyki — biegi i marszobiegi;

* Gier zespotowych i indywidualnych - nauka nowych elementdw techniki i taktyki

gry w koszykowke, tenisa stotowego;



Tresci szkolenia zroznicowane dla danego typu szkoty.

ETAP UKIERUNKOWANY - Klasy IV - VI

Szkota

naciggania;

Mistrzost Szkota
istrzostwa Sportowa
SPOrtowego | /'y jziat
/ oddziat
1. Nauka postawy tuczniczej:
o Nauka BHP strzelania z fuku; X X
J Nauka komend i co to jest linia strzatu, X X
linia oczekiwania itp., /3,2,1 gwizdek/
J Postawa oraz sposoby ustawienia stop
, . X
/rownolegta, otwarta, zamknieta/;
. Nauka ustawienia bioder; X X
e  Nauka ustawienia barkow; X X
J Nauka ustawienia ramion /reka cieciwna
i reka tuczna/;
< . Nauka oparcia o majdan tuku reki
=5  |tucznej;
= . -
T . Nauka wigzania uzdy;
e . . N
[ . Nauka zahaczenia palcow reki cieciwnej X X
nad i pod siodetkiem;
. Nauka wyciggniecia i natozenia strzaty na X X
siodetko cieciwy i podstawke na tuku;
. Nauka wstepnego napiecia tuku; X X
2. Nauka podniesienia i
zakotwiczenia:
. Nauka podniesienia tuku ze strzatg w
. X X
kierunku celu;
. Nauka wahadta i wejscia dtonig
cieciwng pod zuchwe celem zakotwiczenia X




. Nauka celowania;

. Nauka ,.centrowania”;

. Nauka  przeciggania  brzeczyka
prawidtowymi mie$niami;
3. Strzatk:

. Nauka podejmowania decyzji o oddaniu
strzatu;

. Nauka uwolnienia cieciwy;

. Nauka utrzymania uktadu ruchu w
bezruchu;

. Nauka celowania do zakonczenia
strzatu;

. Nauka analizy trafienia;

1. Elementy taktyki indywidualnej:

* Nauka reagowania celownikiem na warunki
atmosferyczne;

* Nauka reagowania na swdj i obcy
S |brzeczyk;
E * Nauka reagowania ubiorem na warunki
< |atmosferyczne;
2. Opanowanie elementéw taktyki
grupowej:
- Nauka wspotdziatania w strzelaniu
druzynowym;
- Nauka podawania efektow trafienia
partnerowi z druzyny;
w |1. Rozwijanie szybkosci pojedynczego ruchu
L 5 — uwolnienia cieciwy;
=0
=N
© ZF |2. Rozwijanie koordynacji wzrokowo -
8 = |ruchowej wraz z doskonaleniem réznych
= sposobéw_celowania zgodn?e z panujacymi
X war,unkaml atmosferycznymi /wiatr, deszcz,
Z |stonce, temperatura powietrza/;




3. Rozwijanie sity i wytrzymatosci wraz z

doskonaleniem techniki pojedynczego strzatu; X X
4. Rozwijanie umiejetnosci zastosowania
przez zawodnikow odpowiednich dziatan X
dotyczacych zastanych warunkow
atmosferycznych;
5. Rozwijanie umiejetnosci strzatow w
réznych sytuacjach i na réznych odlegtosciach, X X
itp.;
6. Nauka umiejetnosci zawodnika do X
strzelania seriami ;
7. Nauka indywidualnej taktyki strzelania w
sytuacjach zblizonych do funkcji petnionych w X
druzynie /pierwszy, drugi, trzeci/;
8. Nauka wspdidziatania w druzynie i X X
mikscie;
1. Metody odtworcze: X
* Metoda zadaniowa; X X
% * Metoda programowego uczenia sie; X
E 2. Metody proaktywne:
=
S |* Metoda bezposredniej celowosci ruchu; X X
1§ 3. Metody tworcze:
g + Metoda problemowa:; X X
g 4. Metody wychowawcze jako Srodki
‘U | pomocnicze w realizacji celow:
©
£ |+ Metoda wpltywu osobistego; X X
§ * Metoda wptywu sytuacyjnego; X X
(@)
& |* Metoda kierowania samowychowawczego; X X
(@)
(%2
(‘j&) * Metoda wptywu spotecznego; X X

5. Metody przekazywania i
zdobywania wiadomosci z zakresu kultury
fizycznej:




Pokaz i objasnienie;

Dyskusja;

P

>

Projekcja;

6.

Metody kontroli i oceny wynikow i

postepow;

Préby sprawnosci fizycznej;

Obserwacja pojedynkow tuczniczych;

Analiza wyniku sportowego osigganego w

réznych zawodach;

7.

Metody nauczania ruchu:

Metoda syntetyczna;

Metoda analityczna;

Metoda ztozona (kombinowana);

Formy realizacji zadan:

Zabawowa;

Scista;

Praca w matych grupach;

Wspotzawodnictwo jako doping do

intensywnego wysitku;

X [ X[ X |X

X [ X[ X | X

Fragmenty zawoddw tuczniczych;

>

Zawody uproszczone;

>

Zawody wiasciwe;

X[ X |XxX| X

Formy ksztattowania sprawnosci ogdlinej:

Wybrane ¢wiczenia gimnastyczne;

Gimnastyka akrobatyczna;

Atletyka terenowa;

Lekka atletyka;

Ptywanie;

Gry sportowe;

X | X | X[ X|X]| X

XX | X[ X|X]| X

10.

Formy  ksztattowania  sprawnosci

specjalnej:




« Cwiczenia koordynacji i ruchowej; X X

« Cwiczenia szybkosci pojedynczego ruchu; X

« Cwiczenia wytrzymatoéciowe; X X

« Cwiczenia sity specjalnej gtdwnie z uzyciem
tuku i tasm gumowych;

ETAP UKIERUNKOWANY - Klasy VII — VIII

Celem nadrzednym tego etapu jest szkolenie wszechstronne tak w zakresie

przygotowania ogdlnorozwojowego, jak i specjalistycznego. Zbyt wczesna i waska

specjalizacja w zakresie np. ciggtego strzelania na poszczegdlnych odlegtosciach nie

stuzy odpowiedniemu rozwojowi umiejetnosci technicznych i taktycznych.

Cele szkolenia

1. Rozwdj fizyczny - ksztattowanie sprawnosci morfo funkcyjnej:

¢ Hartowanie organizmu,

Opanowanie umiejetnosci samokontroli i samooceny rozwoju fizycznego,
Zapoznanie z zasadami dziatania i rozwijania poszczegdinych grup
miesniowych,

Ksztattowanie umiejetnosci prawidtowej rozgrzewki przed treningiem i
zawodami sportowymi,

Opanowanie zasad odnowy biologicznej,

Ksztattowanie $wiadomosci i potrzeby higienicznego (sportowego) trybu Zycia.

2. Motorycznos¢ - ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej:

Okreslenie poziomu sprawnosci motorycznej poszczegdinych uczniow i klasy
(porownywanie wynikdw, samokontrola i samoocena),
Opanowanie  umiejetnosci okreslania postepu lub regresu poszczegdlnych

parametrow sprawnosci motorycznej.



3. Ksztattowanie umiejetnosci:

Ksztattowanie umiejetnosci indywidualnych i zespotowych z zakresu strzelania
Z tuku,

Ksztattowanie umiejetnosci dokonywania samokontroli i samooceny
poprawnosci oraz skutecznosci wykonywania zadan ruchowych,

Wdrazanie do ciggtego samodoskonalenia swoich umiejetnosci

Dalsze rozwijanie umiejetnosci wspétdziatania podczas zaje¢ treningowych i
zawoddw sportowych,

Rozwijanie  umiejetnosci  skutecznego  wykorzystania  opanowanych
umiejetnosci technicznych, techniczno - taktycznych w trakcie zawodow
sportowych,

OkreSlenie zaawansowania technicznego i taktycznego poszczegdinych

zawodnikéw oraz grupy.

4. Przekaz wiadomosci:

Wdrazanie do stosowania zasad bezpieczenstwa na zajeciach treningowych,
Opanowanie zasad i ksztattowanie umiejetnosci praktycznego zastosowania
nowo poznanych elementéw strzelania z tuku,

Analiza rozgrywanych meczéw finatowych PS, ME czy MSw, takze przy
wykorzystaniu srodkdw audiowizualnych,

Dalsze rozwijanie zainteresowan uprawiania tucznictwa.

5. Dziatania wychowawcze:

Obserwacja  wifasciwosci  psychicznych  zawodnikdw  (temperamentu,
charakteru, ambicji) - nadawanie wtasciwego kierunku zachowan poprzez
perswazje, zachecanie, rozmowe, atrakcyjnos¢ zajec,

Przyzwyczajenie i egzekwowanie od zawodnikow dostosowania wiasnych
zachowan do regut pracy zespotowej,

Ksztattowanie poczucia wiezi w kolektywie - identyfikowanie sie z grupa,
druzyng, szkota,

Wspdtpraca zawodnikdw z trenerem w kontroli i ocenie realizacji zadan oraz w

organizacji zawoddw sportowych i okolicznosciowych imprez rekreacyjno -



sportowych,
* Ksztattowanie prawidtowych postaw niezbednych w trakcie treningu i zawodéw

sportowych.

Zadania szkolenia

1.

© ©® N U AW

10.
11.
12.

13.
14,

Rozwijanie kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych zawodnikéw w
potgczeniu z doskonaleniem elementow techniki tuczniczej.

Utrwalenie u zawodnikdw poczucia odpowiedzialnosci za prawidtowe wykonywanie
zadan programu nauczania i doskonalenia.

Nauczanie nowych dziatan w czasie pojedynkow.

Uczestniczenie w rozgrywkach zawodow mtodzikéw lub junioréw mtodszych.
Ocena stanu zdrowia zawodnikow.

Okresowa analiza i ocena wynikéw szkolenia sportowego.

Systematyczna ocena startéw w turniejach Polskiego Zwigzku tuczniczego.
Doskonalenie umiejetnosci obserwacji walki sportowej.

Wzbogacenie zasobu opanowanych elementéw techniki o dodatkowe sposoby ich
wykorzystania w trakcie walki sportowe;j.

Doskonalenie indywidualnej techniki z uwzglednieniem funkcji w druzynie.
Doskonalenie wspétdziatania zespotowego w meczach druzynowych.

Utrwalenie u zawodnikdw umiejetnosci oceny wiasnego postepowania w meczu
druzynowym czy mikst.

Zachowanie bezpieczenstwa i higieny zaje¢ treningowych.

Kontynuacja wewnetrznej rywalizacji w zakresie: sprawnosci fizycznej, tempa
uczenia sie i doskonalenia elementéw techniki i taktyki oraz skutecznosci w

meczach indywidualnych i druzynowych.

Sprawnos¢ motoryczna

Szybkosc¢

Przystosowanie organizmu do wysokiej czestotliwosci pobudzania. Ksztattowanie



szybkosSci pojedynczego ruchu, szybkosci reakcji na brzeczyk przy wykorzystaniu

¢wiczen z tego zakresu.

Sita

Cwiczenia wszechstronne rozwijajgce wszystkie grupy miesniowe - praca
zblizona do czynnosci ruchowych wystepujacych w strzelaniu z tuku. Cwiczenia
ukierunkowane i specjalne (okoto 2/3 ogdtu cwiczen sitowych) - przy stosowaniu
niewielkich obcigzen zewnetrznych, nieprzekraczajgcych 30% mozliwosci zawodnika, z

wykorzystaniem metody wielokrotnych powtdrzen.

Moc

Cwiczenia skoczno$ciowe modelowane, skoki przez przyrzady typowe i
nietypowe. Cwiczenia modelowane w kierunkach wyzszej sktadowej sitowej - wyskoki
na przyrzady i zeskoki, ¢wiczenia sity odbicia. Cwiczenia mocy mieéni obreczy barkowej
i ramion, np. rzutu pitkami lekarskimi. Metoda powtdrzeniowa. Cwiczenia mocy miesni

obreczy biodrowej i ndg np. wieloskoki na jednej nodze i na obu nogach na przemian.

Koordynacja

Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych poprzez nauke techniki pojedynczego
strzatu a takze innych dyscyplin sportowych. tgczenie réznych elementéw technicznych
w cykle ruchowe, ¢wiczenia wolne w gimnastyce itp. Ksztattowanie zdolnosci reakcji
ztozonej, reakcji z wyborem, rozwijanie orientacji przestrzennej, np. przy zastosowaniu

¢wiczen taktycznych z mozliwoscig réznorodnego rozwigzania zaistniatej sytuaciji.

Wytrzymatosc

Rozwijanie wytrzymatosci tlenowej - atletyka terenowa, biegi ptaskie na
diuzszych dystansach, biegi przetajowe, marszobiegi w terenie o zrdznicowanym
uksztattowaniu. Stopniowe zwiekszanie w treningu metod i $rodkéw ksztattujgcych

wytrzymatosc¢ sitowa.

Gibkosc

Cwiczenia rozciggajace, elongacyjne, stretching.



Przygotowania ogolnorozwojowe

Realizowane bedg zadania zawarte w podstawie programowej z zakresu:

Lekkiej atletyki - ¢wiczenia na ptotkach (tzw. Pedzel ptotkowy oraz biegi przez
ptotki), marszobiegi terenowe, biegi przetajowe, biegi ciggte w tempie i na czas,
biegi ptaskie na dtuzszych i krotszych odcinkach, biegi sztafetowe, skoki i rzuty;
Gimnastyki - ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (np. przewroty w przod z
odbicia obundz, tgczenie przewrotdw, przewroty w tyt do stania na ramionach,
stania na ramionach, przerzuty bokiem, wychwyty z karku i z gtowy, przerzuty w
przdd i w tyt), cwiczenia z uzyciem przyrzaddw (np. wychwyty na drazku, wymyki i
odmyki wykonywane zamachem i sitg, skoki kuczne, rozkroczne, zawrotne i inne
przez rozne przyrzady), ¢wiczenia akrobatyczne (Ewiczenia dwdjkowe i piramidy
wieloosobowe);

Badmintona — serwis dtugi i krotki, odbijanie forhandowe i backhandowe, gry
singlowe i deblowe;

Gier uzupetniajgcych - nauczanie i doskonalenie elementéw techniki i taktyki gry,
realizowanie gtownie w formie gry szkolnej i wiasciwej ze szczegdlnym zwrdceniem
uwagi na elementy przydatne w trakcie strzelania z tuku (np. Koszykéwka — precyzja
rzutu do kosza, pitka reczna — rzuty karne i z dystansu; pitka nozna — rzuty karne,

rzuty wolne i precyzyjne strzaty sytuacyjne.

Przygotowanie specjalistyczne:
Klasy VII - VIII

Szkofa Szkota
Mistrzostwa
Sportowa
Sportowego .
/ oddziat | / 044zt
1. Doskonalenie postawy
tuczniczej:
s | Doskonalenie postawy oraz sposoby ustawienia
f s i X X
= stop /rownolegta, otwarta, zamknieta/;
S |+ Doskonalenie ustawienia bioder; X X
L
F |+ Doskonalenie ustawienia barkow; X X
* Doskonalenie ustawienia ramion /reka cieciwna i X X
reka tuczna/;




* Doskonalenie oparcia o majdan tuku reki tucznej; X
» Doskonalenie wigzania uzdy; X
* Doskonalenie zahaczenia palcow reki cieciwnej X
nad i pod siodetkiem;
* Doskonalenie wyciggniecia i natozenia strzaty na X
siodetko cieciwy i podstawke na tuku;
* Doskonalenie wstepnego napiecia tuku; X
2. Doskonalenie podniesienia i
zakotwiczenia:
* Doskonalenie podniesienia tuku ze strzatg w X
kierunku celu;
» Doskonalenie wahadfa i wejscia dtonig cieciwng X
pod zuchwe celem zakotwiczenia naciggania;
* Doskonalenie celowania; X
* Doskonalenie ,,centrowania”; X
. Doskonalenie przeciggania brzeczyka X
prawidtowymi mie$niami;
3. Strzat:
* Doskonalenie podejmowania decyzji o oddaniu X
strzatu;
* Doskonalenie uwolnienia cieciwy; X
*  Doskonalenie utrzymania uktadu ruchu w X
bezruchu;
» Doskonalenie celowania do zakonczenia strzatu; X
* Doskonalenie analizy trafienia; X
1. Elementy taktyki indywidualnej:
*  Doskonalenie reagowania celownikiem na X
warunki atmosferyczne;
* Doskonalenie reagowania na swoj i braku reakgji X
g |na obcy brzeczyk;
= * Doskonalenie reagowania ubiorem na warunki X
<  |atmosferyczne;
= 2. Opanowanie elementow taktyki grupowej:
- Doskonalenie wspofdziatania w  strzelaniu X
druzynowym;
- Doskonalenie podawania efektow trafienia X
partnerowi z druzyny;
% ?5' 1. Do_sk(_)nal_en_ie szybkosci pojedynczego ruchu - X
5 w B uwolnienia cieciwy;
i~ Z E 2. Doskonalenie koordynacji wzrokowo - ruchowej X
E 8| wraz z doskonaleniem réznych sposobéw celowania




zgodnie z panujgcymi warunkami atmosferycznymi
/wiatr, deszcz, stonce, temperatura powietrza/;

3. Doskonalenie sity i wytrzymatosci wraz z
doskonaleniem techniki pojedynczego strzatu;

4. Doskonalenie umiejetnosci zastosowania przez
zawodnikdw odpowiednich dziatan dotyczacych
zastanych warunkow atmosferycznych;

5. Doskonalenie umiejetnosci strzatdw w réznych
sytuacjach i na réznych odlegtosciach, itp.;

6. Doskonalenie umiejetnosci zawodnika do
strzelania seriami ;

7. Doskonalenie indywidualnej taktyki strzelania w
sytuacjach zblizonych do funkcji petnionych w
druzynie /pierwszy, drugi, trzeci/;

8. Doskonalenie wspdtdziatania w druzynie i
mikscie;

Sposoby osiggania celéw: metody, formy i srodki

1. Metody odtworcze:

Metoda zadaniowa;

Metoda programowego uczenia sie;

2. Metody proaktywne:

Metoda bezposredniej celowosci ruchu;

3. Metody tworcze:

5. Metody przekazywania i zdobywania wiadomosci z zakresu kultury fizycznej:

Metoda problemowa;

Metody wychowawcze jako $rodki pomocnicze w realizacji celow:

Metoda wplywu osobistego;
Metoda wptywu sytuacyjnego;
Metoda kierowania samowychowawczego;

Metoda wpltywu spotecznego;

Pokaz i objasnienie;
Dyskusja;

Projekcja;




6. Metody kontroli i oceny wynikow i postepow;
* Préby sprawnosci fizycznej;
» Obserwacja pojedynkow tuczniczych;
* Analiza wyniku sportowego osigganego w réznych zawodach;
7. Metody nauczania ruchu:
* Metoda syntetyczna;
* Metoda analityczna;
* Metoda ztozona (kombinowana);
8. Formy realizacji zadan:
» Zabawowa;
« Scista;
* Praca w matych grupach;
» Wspotzawodnictwo jako doping do intensywnego wysitku;
* Fragmenty zawodow tuczniczych;
* Zawody uproszczone;
» Zawody wilasciwe;
9. Formy ksztattowania sprawnosci ogolnej:
» Wybrane ¢wiczenia gimnastyczne;
* Gimnastyka akrobatyczna;
* Atletyka terenowa;
* Lekka atletyka;
* Plywanie;
* Gry sportowe;
10. Formy ksztattowania sprawnosci specjalnej:
« Cwiczenia koordynadiji i ruchowej;
« Cwiczenia szybkosci pojedynczego ruchu;
« Cwiczenia wytrzymatosciowe;

« Cwiczenia sity specjalnej gtéwnie z uzyciem tuku i taém gumowych;

Uwagi metodyczno — szkoleniowe



W dalszym ciggu (w poréwnaniu do etapow poprzednich) wzrastajg obcigzenia
treningowe zaréwno poprzez zwiekszanie objetosci, jak i intensywnosci pracy
treningowej. Zmniejsza sie nieznacznie udziat srodkdw wszechstronnych w szkoleniu, a
zwieksza sie czas przeznaczony na ¢wiczenia specjalistyczne, przez co treningi stajg sie
podporzadkowane nabywaniu i doskonaleniu umiejetnosci i sprawnosci specjalnej.
Stopniowa stabilizacja proceséw rozwojowych zmusza do skrupulatnego wywazenia w
zajeciach proporcji pomiedzy poszczegdinymi czynnikami determinujgcymi poziom
sportowy. Etap ten, pomimo wahan formy sportowej, powinien charakteryzowac sie
przestrzeganiem zasady ciggtego wspierania rozwoju.

Rozkfad obcigzen wskazuje na potrzebe identyfikowania poszczegdlnych
rodzajow ¢wiczeni z okrelonymi strefami intensywnoéci. Cwiczenia zwigzane z
nauczaniem techniki tuczniczej oraz ksztattowaniem koordynacji realizowa¢ trzeba w
strefie 0 nizszej intensywnosci. Natomiast doskonalenie opanowanych elementéw
techniki przeprowadzac nalezy w strefach o intensywnosci wyzszej.

Praca treningowa oparta jest o plany szkoleniowo - organizacyjne zwigzane z
kalendarzem rozgrywek Miedzyklubowych, Okregowego Zwigzku Sportowego oraz
Polskiego Zwigzku tuczniczego w kategorii dzieci, mtodzikéw lub junioréw miodszych.
Niezwykle wazne jest takze odpowiednie zaplanowanie startéw kontrolnych, ktdre sg
niezbednym uzupetnieniem procesu szkolenia, ksztattujgc odpowiednio psychiczne oraz

powodujac wiekszg mobilizacje rezerw funkcjonalnych.

OBOZY SPORTOWE

1. Wakacje letnie - obdz o charakterze integracyjnym z elementami techniki i taktyki
tuczniczej.

2. Ferie zimowe - obdz integracyjny z elementami techniki i taktyki tuczniczej.

OPIEKA MEDYCZNA

Stata wspdtpraca z lekarzem medycyny sportowej oraz pielegniarkg szkolng;
Okresowe badania zdolnosci do treningdw i zawoddw w Przychodni Sportowo Lekarskiej
lub u lekarza POZ.



EFEKTY SZKOLENIA

PO ZAKONCZONYM ETAPIE UKIERUNKOWANYM

(WIEDZA)
Zawodnik zna i rozumie:

Znaczenie wszechstronnego rozwoju kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnoSci
motorycznych w treningu sportowym i zyciu;

Znaczenie posiadania duzego zasobu rdéznorodnych umiejetnosci ruchowych zwigzanych

z nastepujacymi indywidualnymi dyscyplinami sportowymi: ptywanie, biegi narciarskie,
biegi przetajowe, biegi terenowe z przeszkodami, rzuty lekkoatletyczne, zapasy,
akrobatyka;

Znaczenie posiadania duzego zasobu rdéznorodnych umiejetnosci ruchowych zwigzanych

z nastepujgcymi grami sportowymi: pitka reczna, rugby, koszykdwka, pitka nozna;
Podstawowe przepisy gier sportowych i sportow indywidualnych stosowanych w treningu;
Zwigzek ¢wiczen ogdlnorozwojowych ze sprawnoscig fizyczng;

Podstawowe skfadowe struktury czasowej i rzeczowej treningu;

Pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacji;

Zasady stosowania podstawowych metod i form treningu sportowego;

Zasady okre$lania intensywnosci wykonywanego wysitku;

Znaczenie relacji pomiedzy pracg i wypoczynkiem (zjawiska super-kompensacji);
Znaczenie posiadania dobrze opanowanych standardowych umiejetnosci technicznych
zwigzanych z pojedynczym strzatem w réznych warunkach atmosferycznych;

Znaczenie dostosowania techniki tuczniczej do warunkdw zewnetrznych i stanu wtasnego
organizmu;

Znaczenie rozgrzewki i czeSci koncowej jednostki treningowej;

Podstawowa terminologie zwigzang z treningiem sportowym;

Podstawy regulamindéw rozgrywania zawodow tuczniczych;

Znaczenie tradycji i osiggnie¢ polskiego tucznictwa;

Zasady i potrzebe stosowania zasady ,,fair play”;

Idee olimpijska oraz okreslenia olimpiada i igrzyska olimpijskie;

Znaczenie motywacji w dgzeniu do mistrzostwa w sporcie;



Znaczenie wtasciwych nawykdw zywieniowych i higienicznych w sporcie;

Zasady prewencji urazdw w sporcie, zwtaszcza najczesciej wystepujgce w tucznictwie.

PO ZAKONCZONYM ETAPIE UKIERUNKOWANYM (UMIEJETNOSCI)

Zawodnik potrafi:

Uzasadni¢ potrzebe wszechstronnego rozwoju kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnoSci
motorycznych w treningu sportowym i zyciu;

Uzasadni¢ konieczno$¢ posiadania duzego zasobu réznorodnych umiejetnosci ruchowych
zwigzanych z nastepujacymi indywidualnymi dyscyplinami sportowymi: ptywanie, biegi
narciarskie, biegi przetajowe, biegi terenowe z przeszkodami, rzuty lekkoatletyczne,
badminton;

Uzasadni¢ konieczno$¢ posiadania duzego zasobu réznorodnych umiejetnosci ruchowych
zwigzanych z nastepujacymi grami sportowymi: pitka reczna, koszykdwka, pitka nozna;
Zastosowac podstawowe przepisy gier sportowych i sportdw indywidualnych stosowanych
w treningu;

Wyjasni¢ zwigzek ¢wiczen ogdlnorozwojowych ze sprawnoscig fizyczng;

Wyjasni¢ podstawowe sktadowe struktury czasowej i rzeczowej treningu;

Wyjasni¢ pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacji;

Prowadzi¢ zajecia z wykorzystaniem podstawowych metod i form treningu sportowego;
Okresli¢ intensywnos$¢ wykonywanego wysitku na podstawie pomiarow tetna;
Wykorzystywac¢ narzedzia elektroniczne do pomiaru obcigzenia wysitkiem fizycznym;
Wykonac¢ elementarne pomiary antropometryczne i fizjologiczne oraz samodzielnie
interpretowac ich wyniki;

Oceni¢ poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

Wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu relacje pomiedzy pracg i wypoczynkiem (zjawiska
super-kompensacji);

Dostosowac technike tuczniczg do warunkdw zewnetrznych i stanu wlasnego organizmu;
Przygotowac sprzet i obiekty do prowadzenia treningu i walki sportowej;

Samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke i cze$¢ koncowg jednostki treningowej;
Stosowac podstawowg terminologie zwigzang z treningiem sportowym;

Stosowad podstawy regulamindw rozgrywania zawoddw w tucznictwie;

Wyjasnic¢ znaczenie tradycji i osiggnie¢ polskiego tucznictwa;



Wyjasnic zasady i potrzebe stosowania zasady ,,fair play”;

Wyjasnic idee olimpijskg oraz okreslenia olimpiada i igrzyska olimpijskie;

Przejawia¢ motywacje w dgzeniu do mistrzostwa w sporcie;

Stosowad w zyciu codziennym wiasciwe nawyki zywieniowe i higieniczne;

Stosowac dziatania zapobiegajgce urazom w sporcie, zwtaszcza najczesciej wystepujacych
w tucznictwie;

Prowadzi¢ dziennik treningowy.

MIEDZYNARODOWY TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Bateria testow MTSF skfada sie z 8 prob. Do celdw naborowych do oddziatu
sportowego o profilu tuczniczym zalecamy przeprowadzenie 7 - miu ponizej opisanych
préb. Badania sprawnosci fizycznej zaleca sie przeprowadzi¢ w ciggu 2 dni, przy czym
préby 1, 2 w pierwszym, zas 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Ze sposobem wykonania
poszczegdlnych prob nalezy dokitadnie zapozna¢ badanego, bezposrednio przed ich
wihasciwym wykonaniem. Badany powinien ¢wiczy¢é w odpowiednim stroju (krotkie
spodenki, koszulka, buty sportowe), po dokfadnej rozgrzewce. Wszystkie préby i ich

pomiary muszg by¢ przeprowadzone $cisle wedtug instrukciji.

. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozyciji
startowej wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie
jak najszybciej do mety.

b) pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch
wykonanych préb.

c) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiadac tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadzac

w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej



temperaturze powietrza.
d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca - proba mocy (sity nog):

a) wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal
na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugosé
skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim Sladem piet. ¢) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyc.

d) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.

4. Pomiar dynamometryczny sity dioni:

a) wykonanie

Badany Sciska dynamometr dtoniowy rekg silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac sie
w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonania préby reka testowana nie moze
dotykac zadnej czesci ciata.

b) pomiar

Sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwdch prob.

c) uwagi

Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkoSci dtoni tak, aby drugie stawy palcow
miescity sie na jego raczce. Wymachy rekg w czasie pomiaru sg niedozwolone, gdyz moze
to zmieni¢ warto$¢ wyniku. Wykonaniu préby powinna towarzyszy¢ petna koncentracja
psychiczna, poniewaz pomiar musi by¢ odzwierciedleniem maksymalnej sity dtoni
testowanego.

d) sprzet i pomoce

dynamometr dtoniowy, magnezja, lista badanych.



5.1. Podcigganie na drazku proéba sily rak i barkow:

a) wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg sie na
szerokosci barkdw. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajac sie na wysokos¢
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza sie az do chwili zmeczenia.

b) pomiar

Préba wykonana jest | raz. Liczy sie ilos¢ petnych podciggnie¢ na wysokos¢ podbrodka.
c) uwagi

Test nalezy przerwad, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dtuzszg. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat prébe w petnym zwisie.
Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i catego ciata, stojac przed nim
lub pomagajac sobie reka.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, magnezja, taboret.

5.1I1. Wytrzymanie w zwisie na drazku - proba sity rak i barkow:

a) wykonanie

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dtonie winny znajdowac sie na szerokosci barkowa Na sygnat "start" zaczyna sie proba
zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrddek w czasie trwania testu winien znajdowac sie
wyraznie nad drgzkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy sie ilo$¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy sie z chwilg, gdy podbrodek znajduje sie ponizej drazka.

c) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w petnym zwisie.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, krzesto, magnezja.

6. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie



Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej
linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie
klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie
go ponownie w potkolu.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscig do 1/10 s
Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

c) uwagi

Préba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang prébe
nalezy powtorzyc.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

7. Skiony w przad z lezeniem tylem przez 30 s - proba sitly miesni

brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi
pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty sie od podtoza. Na sygnat "start" badany
wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktondéw w ciggu 30 sekund.

c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondw.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.

8. Skion tulowia w przod - proba gibkosci:

a) wykonanie



Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaly jego krawedz, stopy zwarte,
kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajgc jak najnizej
palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, Ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stop
z powierzchnig podpérki. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm
od Sciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy
wykona¢ ptynnie bez gwattownych przyruchdéw.

d) sprzet i pomoce

podpdrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.

Tabela wynikow MTSF :

DZIEWCZETA 10 LAT

Punktacja Bieg na Skok_ w dal Sila' ngV:';yrl; Bieg S"idy Sklox'l
50m z miejsca | dloni e 4x10 m lezenia tulowia
Pkt S cm kG S S liczba cm
100 6,7 33 8,8 41
99 219
98 8.9
97 218 25
96 6,8 9,0 40
95 217
94 32 9,1
93 216
92 6,9 215 9,2 39
91 214 22
90 213 9,3
89 7,0 212 31 38
88 211 9,4
87 210
86 7,1 209 9,5 37 23
85 30 9,6
84 206 9,7
83 7.2 9,8 36
82 203 29 9,9 22




81 7.3 10,0
80 200 28 60 10,1 35

79 74 198 58 10,2 21
78 196 56 10,4 34

77 75 194 27 53 10,5 20
76 192 51 10,6

75 7,6 190 26 48 10,7 33 19
74 188 46 10,8 18
73 7,7 186 25 43 10,9 32

72 78 184 40 11,0 17
71 79 182 24 37 11,1 31 16
70 8,0 180 35 11,2

69 178 33 11,4 30 15
68 8,1 176 23 32 11,5

67 8,2 174 30 11,6 29 14
66 8,3 172 22 28 11,7 13
65 8,4 170 26 11,8 28

64 8,5 168 21 24 11,9 12
63 8,6 166 22 12,0 27 11
62 8,7 164 20 21 12,2

61 8,8 162 19 12,4 26 10
60 8,9 160 19 18 125

59 9,0 158 16 12,6 25 9
58 91 156 18 14 12,7 8
57 9,2 154 13 12,8 24

56 93 152 17 12 12,9 7
55 9,4 150 11 13,0 23 6
54 9,5 148 16 9 131

53 9,6 146 7 13,2 22 5
52 9,7 144 15 6 13,4

51 98 142 4 13,5 21 4
50 9,9 140 14 3 13,6 20 3
49 10,0 138 13,7

48 10,1 136 13 2 13,8 19 2
47 10,2 134 14,0 1
46 10,3 132 12 1 14,1 18

45 130 14,2 0
44 10,4 128 11 14,3 17 -1
43 10,5 126 14,4

42 10,6 124 10 14,6 16 -2
41 10,7 122 14,7 -3
40 10,8 120 14,8 15

39 10,9 118 9 149 -4
38 11,0 116 15,0 14

37 114 15,1 -5
36 11,2 112 8 15,3 13 -6
35 11,3 110 15,4




34 11,4 108 7 15,5 12 -7
33 114 106 15,6 -8
32 115 104 6 15,7 11

31 11,6 102 15,9 -9
30 11,7 100 5 16,0 10 -10
29 11,8 98 16,1

28 11,9 96 4 16,3 9 -11
27 12,0 24 16,4

26 92 3 16,5 8 -12
25 12,3 90 -13
24 88 2 16,6 7

23 12,6 86 12
22 84 1 16,7 6 -15
21 12,9 82

20 80 16,8 5 -16
19 13,2 17
18 77 16,9 4

17 13,3 -18
16 74 17,0 3

15 13,4 -19
14 71 17,1 2

13 135 -20
12 68 17,2 1

11 13,6 67 -21
10 66 17,3

9 13,7 65 -22
8 64

7 13,8 63 17,4 -23
6 62

5 139 61 -24
4 60 17,5

3 14,0 59 -25
2 58

1 14,1 57 17,6 -26

CHLOPCY 10 LAT
Bie Skok w . Zwis na Bie .
uncacia | 1a | aal | M| igieven | a0 | S | Son
50 m | z miejsca rekach m

Pkt S cm kG S S liczba cm
100 6,1 225 8,9

99 43

98 224 35

97 6,2 25
96 223 9,0

95

94 6,3 222 42

93




92 221 34 9,1 24
91 6,4

90 220 41

89 219 9,2

88 6,5 218 23
87 217 33 40

86 216 9,3

85 6,6 215 20
84 214 39

83 6,7 32 9,4

82 211 38 21
81 6,8 9,5

80 6,9 208 30 60 37 20
79 7,0 206 58 9,6

78 7,1 204 29 57 36 19
77 7,2 202 56 9,7 18
76 7,3 200 28 55 35

75 7.4 198 54 9,8 17
74 7,5 196 27 53 9,9 34 16
73 7,6 194 52 10,0

72 7,7 192 26 51 10,1 33 15
71 7,8 190 50 10,3

70 7,9 188 25 49 10,4 32 14
69 8,0 186 47 10,6 13
68 8,1 184 24 45 10,7 31

67 8,2 182 43 10,8 12
66 8,3 180 23 41 10,9 30 11
65 8,4 178 40 11,0

64 176 22 38 11,2 29 10
63 8,5 174 36 11,3 9

62 8,6 172 21 34 114 28

61 8,7 170 32 11,5 8

60 8,8 168 20 30 11,7 27 7

59 8,9 166 28 11,8

58 9,0 164 19 26 11,9 26 6

57 9,1 162 24 12,0

56 9,2 160 18 22 12,1 25 5

55 158 21 12,3 4

54 9,3 156 17 20 12,5 24

53 9,4 154 19 12,6 3

52 9,5 152 18 12,8 23 2

51 9,6 150 17 12,9

50 148 16 16 13,0 22 1

49 9,7 146 15 13,1 0

48 9,8 144 15 14 13,2 21

47 9,9 142 13 13,4 -1
46 10,0 140 14 13,5 20 -2
45 138 12 13,6




44 10,1 136 13,7 19 -3
43 10,2 134 13 11 13,9

42 10,3 132 14,0 18 -4
41 10,4 130 12 10 14,1 -5
40 10,5 128 14,2 17

39 10,6 126 11 9 14,3 -6
38 10,7 124 14,5 16 -7
37 10,8 122 10 8 14,6

36 120 147 15 -8
35 10,9 118 9 7 14,8 -9
34 11,0 116 15,0 14

33 111 114 8 6 15,1 -10
32 11,2 112 15,2 13 -11
31 11,3 110 7 5 15,3

30 11,4 108 15,4 12 -12
29 11,5 106 6 4 15,6 -13
28 11,6 104 15,7 11

27 11,7 102 5 3 15,8 -14
26 100 15,9 10 -15
25 11,8 98 4 2 16,0

24 96 16,2 9 -16
23 11,9 94 3 1 16,3 -17
22 92 16,4 8

21 12,0 90 2 16,5 -18
20 88 16,7 7 -19
19 12,1 1 16,8

18 85 16,9 6 -20
17 12,2 17,0

16 82 -21
15 12,3 17,1 5

14 79 -22
13 12,4 78 17,2

12 77 4 -23
11 76

10 12,5 75 17,3 -24
9 74 3

8 -25
7 12,6 73 17,4

6 2 -26
5 72

4 17,5 -27
3 12,7 71 1

2 -28
1 17,6

DZIEWCZETA 11 LAT



Zwis na

Siady

Punktacja Bieg na Skok_ w dal Sila‘ EEn Bieg . Sklon}
50m z miejsca | dloni e 4x10 m lezenia tulowia

Pkt s cm kG S S liczba cm
100 6,5 8,6
99 42
98 228 8,7
97 35
96 6,6 227 8,8
95 25
94 226 8,9 41
93
92 6,7 225 9,0
91 34
90 224 91 40
89 6,8 24
88 223 9,2
87 39
86 6,9 220 33 9,3
85
84 217 9,4 38 23
83 7,0
82 214 32 9,5 37
81 7,1 212 9,6
80 210 60 9,7 36 22
79 7,2 208 31 58 9,8
78 206 55 9,9 35
77 7,3 204 30 51 10,0 21
76 201 47 10,2 34 20
75 74 199 29 44 10,3
74 197 42 10,4 33 19
73 75 195 28 40 10,5
72 7,6 193 38 10,6 32 18
71 7,7 191 27 36 10,7 17
70 78 189 34 10,9 31
69 7,9 187 26 32 11,0 16
68 8,0 185 30 11,1 30 15
67 8,1 183 25 29 11,2
66 181 28 11,3 29 14
65 8,2 179 24 26 11,4
64 8,3 177 24 11,6 28 13
63 8,4 174 23 22 11,7 12
62 8,5 172 21 11,8 27
61 8,6 170 22 20 11,9 11
60 168 19 12,0 26 10
59 8,7 166 21 18 12,1




58 8,8 164 16 12,3 25 9
57 8,9 162 20 14 12,4

56 9,0 160 12 12,5 24 8
55 9,1 158 19 10 12,6 7
54 156 9 12,7 23

53 9,2 154 18 8 12,9 6
52 9,3 152 7 13,0 22 5
51 9,4 150 17 5 13,1

50 9,5 147 4 13,2 21 4
49 9,6 145 16 3 13,3

48 9,7 143 2 13,4 20 3
47 9,8 141 15 1 13,6 2
46 9,9 139 13,7 19

45 10,0 137 14 13,8 1
44 10,1 135 13,9 18 0
43 10,2 133 13 14,0 -1
42 10,3 131 14,1 17 -2
41 10,4 129 12 14,3

40 10,5 127 14,4 16 -3
39 10,6 125 11 14,5 -4
38 10,7 123 14,6 15

37 10,8 121 10 147 -5
36 10,9 119 14,8 14 -6
35 11,0 117 9 15,0

34 11,1 115 15,1 13 -7
33 11,2 113 8 15,2 -8
32 11,3 111 15,3 12

31 11,4 109 7 15,4 -9
30 11,5 107 15,5 11 -10
29 11,6 105 6 15,7

28 11,7 103 15,8 10 -11
27 11,8 101 5 15,9 -12
26 11,9 99 16,0 9

25 12,0 97 4 16,1 -13
24 12,1 95 16,2 8 -14
23 93 3 16,3

22 12,4 91 16,4 7 -15
21 89 2 -16
20 12,7 87 16,5 6

19 1 -17
18 12,8 84 16,6 5

17 -18
16 12,9 81 16,7 4

15 -19
14 13,0 78 3

13 16,8 -20
12 13,1 75 2




11 74 -21
10 13,2 73 16,9 1
9 72 -22
8 13,3 71
7 69 17,0 -23
6 13,4 68
5 67 -24
4 13,5 66 17,1
3 65 -25
2 13,6 64
1 63 17,2 - 26
CHLOPCY 11 LAT

Bie Skok w . Zwis na Bie .

50 m | z miejsca rekach m
Pkt S cm kG S S liczba cm
100 228
99 8,9 43 25
98 227
97 59
96 226
95
94 6,0 225 38 9,0 42
93 24
92 224
91 6,1 223
90 222 41
89 6,2 221 9,1
88 220 37 23
87 6,3 219
86 218 40
85 6,4 217 9,2
84 216 36 22
83 6,5 215 39
82 214 35 9,3
81 6,6 213 21
80 212 34 60 9,4 38
79 6,7 211 58 20
78 6,8 210 33 57 9,5 37 19
77 6,9 209 56 9,6
76 7,0 208 32 55 9,7 36 18
75 7,1 206 54 9,8 17
74 7,2 204 31 53 9,9 35
73 7,3 202 52 10,0 16
72 200 30 51 10,1 34 15
71 7.4 198 50 10,2




70 7,5 196 29 49 10,4 33 14
69 7,6 194 47 10,5 13
68 7,7 192 28 45 10,6 32

67 7,8 190 43 10,7 12
66 7,9 188 27 41 10,8 31 11
65 186 40 11,0

64 8,0 184 26 38 11,1 30 10
63 8,1 182 36 11,2 9
62 8,2 180 25 34 11,3 29

61 8,3 178 32 11,4 8
60 8,4 176 24 30 11,5 28 7
59 174 28 11,6

58 8,5 172 23 26 11,8 27 6
57 8,6 170 24 11,9 5
56 8,7 168 22 23 12,0 26

55 8,8 166 22 12,1 4
54 8,9 164 21 21 12,2 25

53 162 20 12,3 3
52 9,0 160 20 19 12,5 24 2
51 9,1 158 18 12,6

50 9,2 155 19 17 12,7 23 1
49 9,3 153 16 12,8 0
48 9,4 151 18 15 12,9 22

47 9,5 148 14 13,0 -1
46 146 17 13 13,2 21 -2
45 9,6 144 13,3

44 9,7 141 16 12 13,4 20 -3
43 9,8 139 13,5

42 9,9 137 15 11 13,6 19 -4
41 10,0 135 13,8 -5
40 133 14 10 13,9 18

39 10,1 131 6
38 10,2 128 13 9 14,0 17 -7
37 10,3 126 14,2

36 10,4 124 12 8 14,4 16 -8
35 10,5 122 14,5 -9
34 119 11 7 14,6 15

33 10,6 117 14,7 -10
32 10,7 115 10 6 14,8 14 -11
31 10,8 113 15,0

30 10,9 111 9 5 15,1 13 -12
29 11,0 109 15,2 -13
28 107 8 4 15,3 12

27 11,1 105 15,4 -14
26 103 7 3 15,5 -15
25 11,2 101 15,7 11

24 99 6 2 15,8 -16
23 11,3 97 15,9 10 -17
22 95 5 1 16,0




21 11,4 93 16,1 9 -18
20 91 4 16,2 -19
19 11,5 90 8
18 89 16,3 -20
17 11,6 88 3
16 87 16,4 7 -21
15 11,7 86
14 85 16,5 -22
13 11,8 84 2 6
12 83 16,6 -23
11 11,9 82
10 81 16,7 5 -24
9 12,0
8 80 1 16,8 -25
7 4
6 12,1 79 16,9 - 26
5
4 78 17,0 3 -27
3 12,2
2 77 17,1 -28
1 2
DZIEWCZETA 12 LAT
. | Biegna | Skokwdal | Sita ZV.ViS na Bieg SIEEY; Sklon
FUTEE 50 m z miejsca | dloni ugictych 4x10 m o tulowia
rekach lezenia
Pkt S cm kG S S liczba cm
100 6,3 40 42 26
99 8,4
98 239
97 8,5
96 6,4 238
95 8,6 41
94 237 39
93 236 8,7 25
92 6,5 235
91 234 8,8 40
90 233
89 232 38 8,9
88 6,6 231
87 230 9,0 39 24
86
85 6,7 227 37 9,1
84 38
83 224 9,2




82 6,8 36 37 23
81 221 9,3

80 6,9 219 35 60 36

79 6,8 217 58 9,4

78 6,9 215 34 55 35 22
77 213 51 9,5

76 7,0 211 33 48 34

75 7,1 209 43 9,6 21
74 7,2 207 32 41 33

73 7,3 204 39 9,7 20
72 7,4 202 31 37 32 19
71 200 35 9,8

70 7,5 198 30 33 31 18
69 7,6 196 31 9,9

68 7,7 194 29 30 30 17
67 7,8 192 29 10,0 16
66 7,9 190 28 27 10,1 29

65 187 25 10,2 15
64 8,0 185 27 23 10,3 28 14
63 8,1 183 22 10,4

62 8,2 181 26 21 10,5 27 13
61 8,3 179 19 10,6

60 8,4 177 25 18 10,8 12
59 175 17 11,9 26 11
58 8,5 173 24 15 12,0

57 8,6 170 13 12,1 25 10
56 8,7 168 23 11 12,2 9
55 8,8 166 10 12,3 24

54 8,9 164 22 9 12,4 8
53 9,0 162 8 12,6

52 9,1 160 21 6 12,7 23 7
51 158 5 12,8 6
50 9,2 156 20 4 12,9 22

49 153 3 13,0 5
48 9,3 151 19 2 13,1 21 4
47 9,4 149 1 13,2 3
46 9,5 147 18 13,3 20

45 9,6 145 13,4

44 9,7 143 17 13,5 19

43 9,8 142 13,6

42 9,9 140 16 13,7 18 0
41 138 13,8 -1
40 10,0 136 15 13,9 17

39 10,1 134 14,0 -2
38 10,2 132 14 14,2 16 -3
37 10,3 130 14,3

36 10,4 128 13 14,4 15 -4




35 126 14,5 -5
34 10,5 124 12 14,6 14
33 10,6 122 14,7 -6
32 10,7 120 11 14,8 13 -7
31 10,8 118 14,9 -8
30 10,9 116 10 15,0 12
29 11,0 114 15,1 -9
28 11,1 112 9 15,2 11 -10
27 11,2 110 15,3
26 11,3 108 8 15,4 10 -11
25 106 15,5 -12
24 11,6 104 7 15,6 9
23 102 15,7 -13
22 11,9 100 6 15,8 8 -14
21 98 15,9
20 12,2 96 5 -15
19 16,0 7 -16
18 12,5 93 4
17 16,1 -17
16 12,6 90 3 6
15 16,2 -18
14 12,7 87 2
13 16,3 5 -19
12 12,8 84 1
11 83 16,4 -20
10 12,9 82 4
9 81 16,5 -21
8 13,0 80
7 79 16,6 3 -22
6 13,1 78
5 77 -23
4 13,2 76 16,7 2
3 75 - 24
2 13,3 74
1 73 16,8 1 -25
CHLOPCY 12 LAT
Bie Skok w . Zwis na Bie .
eunkiaca | ma | “da | S| e | a0 | SR07 | S
50 m | z miejsca rekach m
Pkt S cm kG S S liczba cm
100 239
99 5,7 45 8,4 44
98 238 18
97
96 237 8,5 26
95 17




94 5,8 236 43

93 44 8,6

92 235 16

91 25
90 59 234 8,7 42

89 15

88 233 43 8,8

87 6,0 24
86 232 14 8,9 41

85 6,1 231

84 230 42 9,0 23
83 6,2 229 13 40

82 228 9,1 22
81 6,3 227 41 9,2 21
80 226 12 9,3 39

79 6,4 225 40 9,4 20
78 224 9,5 38 19
77 6,5 222 39 11 9,6

76 6,6 220 9,7 37 18
75 6,7 218 38 9,8

74 6,8 216 10 9,9 36 17
73 6,9 214 37 10,0 16
72 7,0 212 10,1 35

71 7,1 210 36 9 10,2 15
70 7,2 208 35 10,3 34 14
69 7,3 205 10,4

68 7,4 203 34 8 10,5 33 13
67 7,5 201 33 10,6 12
66 199 10,7 32

65 7,6 197 32 7 10,8 11
64 7,7 195 31 10,9 31 10
63 7,8 192 11,0

62 7,9 190 30 6 30 9
61 8,0 188 29 11,1 8
60 8,1 186 11,2 29

59 184 28 5 11,3 7
58 8,2 181 27 11,5 28

57 8,3 179 11,6 6
56 8,4 177 26 4 11,7 27 5
55 8,5 175 11,8

54 8,6 173 25 12,0 26 4
53 171 12,1 3
52 8,7 168 24 3 12,2 25

51 8,8 166 23 12,3 2
50 8,9 164 2 12,4 24

49 9,0 162 22 12,6 1
48 9,1 160 12,7 23 0




47 158 21 12,8

46 9,2 155 20 12,9 22 -1
45 9,3 153 13,0 -2
44 9,4 151 19 13,1 21

43 9,5 149 13,2 -3
42 9,6 147 18 13,3 20 -4
41 9,7 145 17 13,5

40 142 13,6 19 -5
39 9,8 140 16 13,7 -6
38 9,9 138 13,8

37 10,0 136 15 13,9 18 -7
36 10,1 134 14 14,0 -8
35 10,2 132 14,2 17

34 10,3 129 13 14,3 -9
33 127 12 14,4 16

32 10,4 125 14,5 -10
31 10,5 123 11 14,6 15 -11
30 121 14,7

29 10,6 119 10 14,8 14 -12
28 117 9 14,9 -13
27 10,7 115 15,0 13

26 113 8 15,1 -14
25 10,8 111 15,2 -15
24 109 7 15,3 12

23 10,9 107 15,4 -16
22 105 6 15,5 11 -17
21 11,0 103 15,6

20 101 5 15,7 10 -18
19 11,1 99 15,8 -19
18 98 15,9

17 97 4 16,0 9 -20
16 11,2 96 16,1

15 95 16,2 -21
14 94 16,3 8

13 11,3 93 3 16,4 -22
12 92

11 91 16,5 7 -23
10 114 90

9 89 16,6 -24
8 88 2 6

7 87 16,7 -25
6 115

5 86 5 -26
4 16,8

3 85 -27
2 11,6 1 4

1 84 16,9




DZIEWCZETA 13 LAT

. . Zwis na . Siad
punkacia | S50 | SOkl | S |weven | 09| 2| S
rekach lezenia

Pkt s cm kG S S liczba cm
100 6,3 245 42
99 8,3
98 244
97 8,4
96 6,4 243 43 26
95 8,5 41
94 242
93 241 8,6
92 6,5 240
91 239 42 8,7
90 238 40 25
89 6,6 237 8,8
88 236
87 235 41 8,9
86 6,7 234 39
85 233 9,0
84 231 40 24
83 6,8 229 9,1 38
82 227 39 9,2
81 6,9 225 9,3
80 223 38 60 9,4 37
79 7,0 221 58 9,5 23
78 219 37 56 9,6 36
77 71 217 52 9,7
76 215 36 49 9,8 35
75 7,2 213 47 9,9 22
74 7,3 211 35 45 10,0 34
73 7,4 209 43 10,1
72 207 34 41 10,2 33 21
71 7,5 205 39 10,4
70 7,6 203 33 37 10,5 32 20
69 201 35 10,6 19
68 7,7 198 32 33 10,7 31
67 7,8 197 32 10,8 18
66 195 31 31 10,9 30 17
65 7,9 193 29 11,0
64 191 30 27 11,1 29 16
63 8,0 189 25 11,2 15
62 187 29 24 114 28




61 8,1 185 23 11,5 14
60 182 28 21 11,6 27

59 8,2 180 20 11,7 13
58 8,3 178 27 19 118 26 12
57 176 17 11,9

56 8,4 174 26 15 12,0 25 11
55 8,5 172 12 12,1 10
54 8,6 170 25 11 12,2 24

53 168 10 12,4 9
52 8,7 166 24 9 12,5 23

51 8,8 163 8 12,6 8
50 8,9 161 23 7 127 22 7
49 9,0 159 6 12,8

48 9.1 157 22 4 12,9 21 6
47 155 3 13,0 5
46 9.2 153 21 1 13,2 20 4
45 93 151 13,3

44 9,4 149 20 13,4 19 3
43 147 135 2
42 95 145 19 13,6 18

41 9,6 143 13,7 1
40 9,7 141 18 13,9 17 0
39 98 139 14,0 1
38 137 17 141 16

37 9,9 135 142 2
36 10,0 133 16 143 15 -3
35 10,1 130 14.4

34 127 15 146 14 -4
33 10,2 125 14,7 -5
32 10,3 123 14 14.8 13

31 10,4 121 14.9 -6
30 10,5 119 13 15,0 12 -7
29 10,6 117 15,1 -8
28 10,7 115 12 152 11

27 113 15,3 -9
26 11,0 111 10 154 10 -10
25 109 155

24 113 107 9 15,6 9 S11
23 105 15,7 “12
22 116 103 8 158 8

21 101 15,9 -13
20 11,9 7 “14
19 98 16,0 7

18 12,2 -15
17 95 6 16,1 16
16 123 6

15 92 16,2 -17




14 12,4 5
13 89 16,,3 5 -18
12 12,5 88
11 87 16,4 -19
10 12,6 86 4 4
9 85 -20
8 12,7 84 16,5
7 83 3 -21
6 12,8 82
5 81 3 16,6 -22
4 12,9 80 2
3 79 -23
2 13,0 78 16,7
1 77 -24
CHLOPCY 13 LAT

Bie Skok w . Zwis na Bie .

50 m | z miejsca rekach m
Pkt S cm kG S S liczba cm
100 19 29
99 260 56 8,2 42
98
97 5,6 259 18
96
95 258 28
94 5,7 55 17 8,3 41
93 257
92
91 5,8 256 16 27
90 54 40
89 255 8,4
88 5,9 254 15
87 253 26
86 6,0 252 53 39
85 14 8,5
84 6,1 249 25
83 52
82 6,2 246 13 8,6 38 24
81 51
80 6,3 243 8,7 23
79 241 50 12 8,8 22
78 6,4 239 8,9 37
77 237 49 9,0 21
76 6,5 235 11 9,1 20
75 233 48 9,2
74 6,6 231 9,3 36 19




73 229 47 10 9,4 18
72 6,7 227 46 9,5

71 225 45 9,6 35 17
70 6,8 223 44 9 9,7 16
69 6,9 221 43 9,8

68 7,0 219 42 9,9 34 15
67 7,1 216 41 8 10,0 14
66 7,2 214 40 10,1 33 13
65 212 39 10,3

64 7,3 209 38 7 10,4 32 12
63 7.4 207 10,5 11
62 7,5 205 37 10,6 31

61 7,6 202 36 6 10,7 10
60 7,7 200 35 10,8 30 9
59 198 11,0

58 7,8 195 34 5 11,1 29 8
57 7,9 193 33 11,2 7
56 8,0 191 32 11,3 28

55 8,1 189 114 6
54 8,2 186 31 4 11,5 27 5
53 184 30 11,7 4
52 8,3 182 29 11,8 26

51 8,4 179 11,9 3
50 8,5 177 28 3 12,0 25 2
49 8,6 175 27 12,1

48 8,7 172 26 12,2 24 1
47 170 12,3 0
46 8,8 168 25 2 12,5 23

45 8,9 165 24 12,6 -1
44 9,0 163 23 12,7 22 -2
43 9,1 161 12,8

42 9,2 158 22 1 12,9 21 -3
41 9,3 156 21 13,0 -4
40 154 20 13,2 20

39 9,4 151 13,3 -5
38 9,5 149 19 13,4 19 -6
37 9,6 147 18 13,5

36 9,7 144 17 13,6 18 -7
35 9,8 142 13,7 -8
34 140 16 13,9 17 -9
33 9,9 137 15 14,0

32 10,0 135 14 14,1 16 -10
31 10,1 133 14,2 -11
30 130 13 14,3 15

29 10,2 128 12 14,4 -12
28 126 11 14,5 14 -13
27 10,3 124 14,6 -14




26 122 10 14,7 13
25 10,4 120 9 14,8 -15
24 118 8 14,9 12
23 10,5 116 7 15,0 -16
22 114 6 15,1 11 -17
21 10,6 112 15,2 -18
20 111 5 15,3
19 10,7 110 15,4 10 -19
18 109 15,5
17 108 4 15,6 -20
16 10,8 107 15,7 9
15 106 15,8 21
14 105
13 10,9 104 3 15,9 8 -22
12 103
11 102 16,0 -23
10 11,0 101 7
9 100 16,1 -24
8 99 2
7 98 16,2 6 -25
6 11,1
5 97 16,3 -26
4 5
3 96 16,4 -27
2 11,2 1
1 95 16,5 4 -28
DZIEWCZETA 14 LAT
Punktacja Bieg na Skok_ w dal Sila. uzgvféiyr;i Bieg S"idy Sklor.n
50m z miejsca | dloni et 4x10 m lezenia tulowia
Pkt s cm kG S S liczba cm
100 42
99 6,2 245 45 8,2
98 27
97 244 8,3
96
95 6,3 243 8,4 41
94
93 242 44 8,5
92 241
91 6,4 240 8,6 40 26
90 239
89 238 8,7
88 6,5 237 43 39




87 236 8,8
86 235

85 6,6 234 8.9 38 25
84 233 42

83 231 9,0

82 6,7 229 9.1 37

81 227 41 9.2

80 6,8 225 60 93 24
79 223 40 58 9.4 36

78 6,9 221 54 95

77 219 39 51 96

76 7.0 217 49 97 35 23
75 71 215 38 47 98

74 72 213 45 9.9

73 73 211 37 43 10,0 34 22
72 209 41 10,2

71 74 207 36 40 10,3 33 21
70 75 205 38 10,4 20
69 203 35 36 10,5 32

68 76 201 35 10,6 19
67 77 197 34 33 10,7 31 18
66 195 31 10,8

65 78 193 33 30 11,0 30 17
64 7.9 191 29 11,1 16
63 189 32 27 11,2 29

62 8,0 187 26 11,3 15
61 185 31 24 114 28

60 8,1 182 22 11,5 14
59 8,2 180 30 21 116 27 13
58 83 178 20 11,7

57 176 29 19 118 26 12
56 8,4 174 18 11,9 11
55 8,5 172 28 16 12,0 25

54 8,6 170 14 12,1 10
53 168 27 13 12,2 24

52 8,7 166 11 123 9
51 8,8 163 26 10 12,4 23 8
50 8,9 164 8 12,6

49 9,0 162 25 6 12,7 22 7
48 9,1 160 5 12,8 6
47 158 24 4 12,9 21

46 9,2 156 2 13,0 5
45 9,3 154 23 1 13,2 20 4
44 9,4 152 13,3

43 150 22 134 19 3
42 95 148 13,5 2
41 9,6 146 21 13,6 18

40 9,7 144 13,7 1




39 9,8 142 20 13,9 17 0
38 140 14,0
37 9,9 138 19 14,1 16 -1
36 10,0 136 14,2 -2
35 10,1 134 18 14,3 15 -3
34 132 14,4
33 10,2 130 17 14,6 14 -4
32 10,3 128 14,7 -5
31 10,4 126 16 14,8 13
30 10,5 124 14,9 -6
29 10,6 122 15 15,0 12 -7
28 10,7 120 15,1 -8
27 10,8 118 14 15,2 11
26 10,9 116 15,3 -9
25 114 13 15,4 10 -10
24 11,2 112 15,5
23 110 12 15,6 9 -11
22 11,5 108 15,7 -12
21 106 11 15,8 8
20 11,8 -13
19 103 10 15,9 -14
18 12,1 7
17 100 16,0 -15
16 12,2 9
15 97 16,1 6 -16
14 12,3
13 94 16,2 -17
12 12,4 8 5
11 91 16,3 -18
10 12,5 90
9 89 4 -19
8 12,6 88 16,4
7 87 7 -20
6 12,7 86 3
5 85 16,5 -21
4 12,8 84
3 83 2 -22
2 12,9 82 16,6
1 81 6 -23
CHLOPCY 14 LAT
punicacia | na | dal | S| wgienyen | axig | ey | Skion
50m | z miejsca Dloni rekach = z lezenia | tulowia
Pkt s Cm kG S s liczba cm
100 282 30
99 7,4 44




98 281 21

97 65 7,5

96 280

95 55 279 20 7,6

94 278 43 29
93 277 7,7

92 276 64 19

91 275 7,8

90 5,6 274 42

89 273 18 79 28
88 63

87 270 8,0

86 5,7 17 41

85 267 8,1 27
84 62

83 5,8 264 16 8,2 40

82 61 8,3 26
81 59 261 8,4

80 259 60 15 8,5 39 25
79 6,0 257 59 8,6

78 255 58 8,7 38 24
77 6,1 253 57 14 8,8 23
76 251 56 8,9 37 22
75 6,2 249 9,0

74 247 55 13 9,1 36 21
73 6,3 245 54 9,2 20
72 243 53 12 9,3 35 19
71 6,4 241 52 9,4

70 6,5 239 51 9,5 18
69 6,6 237 50 11 9,6 34 17
68 235 9,7

67 6,7 232 49 9,8 33 16
66 6,8 230 48 10 9,9 15
65 6,9 227 47 10,0 14
64 7,0 225 46 9 10,1 32

63 7,1 222 45 10,3 13
62 7,2 220 44 10,4 31 12
61 7,3 217 43 8 10,5 11
60 7.4 215 10,6 30

59 212 42 7 10,7 10
58 7,5 210 41 10,8 29 9

57 7,6 207 40 10,9

56 7,7 205 39 6 11,0 8

55 7,8 202 38 11,1 28 7

54 200 37 11,3 6

53 7,9 197 36 5 11,4 27

52 195 35 11,5 5




51 8,0 192 34 11,6 26 4
50 8,1 190 11,7 3
49 8,2 187 33 11,8 25

48 8,3 185 32 11,9

47 182 31 12,0 24

46 8,4 180 30 12,1

45 8,5 177 29 12,2 23 0
44 8,6 175 28 12,4 -1
43 8,7 172 27 12,5 22

42 8,8 170 12,6 -2
41 8,9 167 26 12,7 21 -3
40 9,0 165 25 12,8 -4
39 9,1 162 24 12,9

33 9,2 160 23 13,0 20 -5
37 9,3 157 22 13,1 -6
36 9,4 155 13,3 19 -7
35 9,5 152 21 13,4

34 150 20 13,5 18 -8
33 9,6 147 19 13,6 -9
32 145 18 13,7 17

31 9,7 142 17 13,8 10
30 140 16 13,9 16 11
29 9,8 138 14,0 12
28 136 15 14,2 15

27 9,9 134 14 14,3 13
26 132 13 14,4 14 14
25 10,0 130 12 14,5

24 128 11 14,6 13 -15
23 10,1 126 14,7 - 16
22 124 10 14,8 12 17
21 10,2 122 14,9 -18
20 121 9 15,0 -19
19 10,3 120 15,1 11

18 119 -20
17 118 8 15,2

16 10,4 117 10 21
15 116 15,3

14 115 -22
13 10,5 114 7 15,4 9

12 113 -23
11 112 15,5

10 10,6 111 8 1
9 110 15,6

8 109 6 -25
7 108 15,7 7

6 10,7 107 - 26
5 15,8




4 106 - 27

3 15,9

2 10,8 105 5

1 16,0 - 28

DZIEWCZETA 15 LAT
: . . Zwis na . Siad
punkiacia | B0 | SKok Al | g | S wenen | B0 | 2| S
rekach lezenia

Pkt ] cm S kG s s liczba cm
100 48
99 248 133 8,2 41
98 6,2
97 8,3 27
96 247 134
95 47 8,4
94 6,3 246 135 40
93 8,5
92 245 136
91 6,4 46 8,6
90 244 137 39 26
89 243 8,7
88 6,5 242 138 45
87 241 8,8
86 240 139 44 38
85 6,6 8,9
84 237 140 43 25
83 9,0
82 6,7 234 141 42 91 37
81 142 9,2
80 6,8 231 143 41 60 9,3
79 229 57 9,4 36 24
78 6,9 227 147 40 55 9,5
77 225 53 9,6 35
76 7,0 223 150 39 51 9,7
75 221 152 49 9,8 34 23
74 7,1 219 154 38 47 9,9
73 216 156 45 10,1 33
72 7,2 214 158 37 43 10,2 22
71 212 161 41 10,3 32
70 7,3 210 165 36 40 10,4 21
69 7,4 208 169 38 10,5 31
68 205 173 35 36 10,6 20
67 75 203 177 35 10,7 30 19




66 7,6 201 181 34 33 10,8

65 7,7 199 185 31 11,0 29 18
64 7,8 197 189 33 30 111 17
63 194 193 29 11,2 28

62 79 192 197 32 27 11,3 16
61 190 201 26 114 27

60 8,0 188 205 31 24 11,5 15
59 8,1 186 209 22 11,7 26 14
58 8,2 183 212 30 21 11,8

57 181 216 20 11,9 25 13
56 8,3 179 220 29 19 12,0 12
55 8,4 177 223 18 12,1 24

54 8,5 175 227 28 16 12,2 11
53 172 230 14 12,3 23

52 8,6 170 234 27 13 12,4 10
51 8,7 168 237 11 12,5 22 9
50 8,8 166 241 26 10 12,6

49 8,9 164 244 8 12,7 21 9
48 161 248 25 7 12,8 8
47 9,0 159 251 5 12,9 20

46 91 157 255 24 3 13,0

45 9,2 155 258 2 13,2 19

44 9,3 153 260 23 1 13,3

43 150 265 13,4 18 5
42 9,4 148 269 22 13,5 4
41 9,5 146 272 13,7 17

40 9,6 144 276 21 13,8 3
39 142 280 13,9 16 2
38 9,7 139 283 20 14,0

37 9,8 137 290 14,1 15 1
36 9,9 135 294 19 14,3 0
35 10,0 133 297 14,4 14 -1
34 131 301 18 14,5

33 10,1 128 304 14,6 13 -2
32 10,2 126 308 17 14,7 -3
31 10,3 124 312 14,8 12

30 10,4 122 316 16 15,0 -4
29 10,5 120 320 15,1 11 -5
28 10,6 118 324 15 15,2 -6
27 116 328 15,3 10

26 10,9 114 332 14 15,4 -7
25 112 336 15,6 9 -8
24 11,2 110 340 13 15,7

23 108 344 15,8 8 -9
22 115 106 348 12 -10
21 352 15,9 7

20 11,8 103 356 -11




19 359 11 16,0 -12
18 12,1 100 362
17 365 16,1 -13
16 12,2 97 368
15 371 10 16,2 -14
14 12,3 94 374
13 93 377 -15
12 12,4 92 380 16,3
11 91 382 -16
10 12,5 90 384 9
9 89 386 -17
8 12,6 88 387 16,4
7 87 -18
6 12,7 86 388
5 85 -19
4 12,8 84 389 8
3 83 16,5 -20
2 12,9 82 390
1 81 -21
CHLOPCY 15 LAT
Bie Skok w . Zwis na Bie .
Punktacja nag C.ia.l dsl:)l::i ugietych 4x1?) z ilggli/ia tlSI;:)l;)vlila
50 m | z miejsca rekach m

Pkt S cm kG S S liczba cm

100 71 32

99 297 7,2 44

98 23

97 296 7,3

96 54

95 295 70 22 7,4

94 294 43 31

93 293 7.5

92 292 21

91 55 291 7,6

90 290 69 42

89 20 7,7 30

88 287

87 5,6 7,8

86 284 68 19 41

85 7.9 29

84 57 281

83 67 18 8,0 40




82 278 8,1 28
81 5,8 276 66 8,2 39

80 274 65 17 8,3

79 272 64 8,4 38 27
78 59 270 63 16 8,5

77 268 62 8,6 26
76 6,0 266 61 8,7 37 25
75 264 15 8,8

74 6,1 262 60 8,9 24
73 260 14 9,0 36 23
72 6,2 258 59 91 22
71 256 58 9,2 35

70 6,3 253 57 13 9,3 21
69 251 56 94 34 20
68 6,4 248 55 9,5 19
67 6,5 246 54 12 9,6 18
66 6,6 243 53 9,7 33

65 241 11 9,8 17
64 6,7 239 52 9,9 32 16
63 6,8 236 51 10,0

62 234 50 10 10,1 31 15
61 6,9 231 49 10,2 14
60 7,0 229 48 9 10,3 30 13
59 226 47 10,4

58 7,1 224 46 10,5 29 12
57 7,2 221 8 10,6 11
56 7,3 219 45 10,7 10
55 217 44 10,8 28

54 7,4 214 43 7 10,9 9
53 7,5 212 42 11,0 27 8
52 7,6 209 41 6 11,1 7
51 207 40 11,2 26

50 7,7 204 39 5 11,3 6
49 7,8 202 38 11,4 25 5
48 200 4 11,5 4
47 7,9 197 37 11,6 24

46 8,0 195 36 11,7 3
45 8,1 192 35 3 11,8 23 2
44 190 34 11,9 1
43 8,2 187 33 12,0

42 8,3 185 32 2 12,1 22 0
41 182 31 12,2 -1
40 8,4 180 12,3 21 -2
39 8,5 178 30 1 12,4

38 175 29 12,5 20 -3
37 8,6 173 28 12,6 -4
36 8,7 170 27 12,7 19 -5




35 8,8 168 26 12,8

34 165 25 12,9 -6
33 8,9 163 24 13,0 18 -7
32 9,0 160 23 13,1 -8
31 158 13,2 17

30 9,1 156 22 13,3 -9
29 9,2 154 21 13,4 16 -10
28 152 20 13,5 -11
27 9,3 150 19 13,6 15 -12
26 9,4 148 18 13,7

25 9,5 146 17 13,8 14 -13
24 9,6 144 16 13,9 -14
23 9,7 142 14,0 -15
22 9,8 140 15 14,1 13

21 9,9 138 14 14,2 -16
20 136 13 14,3 12 -17
19 10,0 134 14,4 -18
18 133 12 14,5

17 132 14,6 11 -19
16 10,1 131 -20
15 130 11 14,7

14 129 10 -21
13 10,2 128 14,8

12 127 -22
11 126 10 14,9 9

10 10,3 125 -23
9 124 15,0

8 123 8 -24
7 10,4 122 15,1

6 121 9 -25
5 15,2 7

4 10,5 120 - 26
3 15,3

2 119 6 -27
1 10,6 15,4

PRZYKLADOWY PLAN SZKOLENIOWY

Dla ucznidéw na etapie ukierunkowanym.

Czynnosci planistyczne (prognozowanie, planowanie i programowanie) stanowig

fundament efektywnego przebieg procesu treningowego. Zasadnicze plany tworzy sie dla

cyklu treningowego.

Planowanie w cyklu treningowym dotyczy przede wszystkim ustalenia:




e celow szkoleniowych,

e koncepcji startow zawodnika w oparciu o kalendarz imprez,

e proporcji miedzy poszczegdolnymi rodzajami  przygotowania ogodlnego,
ukierunkowanego i specjalnego z jednej, a fizycznego, technicznego, taktycznego i
emocjonalnego z drugiej strony. Chodzi tu zaréwno o kreslenie proporcji czasu jak
i liczby jednostek treningowych danego rodzaju przygotowania.

e dlugosci okreséw szkoleniowych ze wzgledu na budowe formy sportowej, jej
stabilizacje i czasowg utrate (przygotowawczy, startowy, przejsciowy),

e catej struktury czasowej cyklu odpowiednio do wyznaczonych okresow, tzn.
mezocykli i mikrocykli treningowych (periodyzacja),

e systemu kontroli treningu (ustalenie kierunkéw kontroli, wybor kryteridw sposobow
i technik obserwacji i pomiaru, opracowanie zasad wprowadzania korekt,
opracowania harmonogramu kontroli).

Przedstawione ponizej dokumenty umozliwiajg zapisywanie informaciji ktére powinny

by¢ zawarte w rocznym planie szkolenia tuczniczek i fucznikow.

Przyktadowy plan kalendarza imprez sportowych.
Tabela przedstawia przyktadowy sposob wypetnienia tego dokumentu. Zawiera on
informacje o rodzaju i terminie poszczegdlnych zamierzen szkoleniowych planowanych w

rocznym cyklu szkolenia.

Lp |data nazwa zawoddéw Miasto organizator
1]21.11 HZKontrolne

2 [14.12 HZKontrolne

3 [4-5.02 HZKontrolne

4 118-19.02 |HMPMtodzikéw

5 125-26.03 |ZKontrone

6 |3-4.04 ZKontrone

7 110-11.05 |ZKontrole

8 [17-18.06 |MMM

9 |7-8.08 |ZKontrole

10{1.09 Mistrzostwa Wojewddztwa

Plan organizacji szkolenia.

Tabela ponizej zawiera przyktadowy sposob wypetnienia tego dokumentu. Jest on



graficznym przedstawieniem kalendarza imprez. Stosujgc odpowiednie znaki graficzne i
kolory mozna ujg¢ wszystkie zamierzenia szkoleniowe na dany okres czasu (zawody,

zgrupowania, konsultacje, badania).

Zatacznik nr 12 do UMOWY .....ccceeeiereesnnanienns
Plan organizacji szkolenia dla poszczegélnych kategorii wiekowych, grup

PZt uczniczy szkoleniowych, sportow na rok -20.....
Trener : trenerzy kadr woj. Grupa szkoleniowa: mtodzik Dyrektor Sportowy Klubu
MESIAC |[1]2(3|4|5|6|7|8|9|10[11[12[13[14[15]16[17|18|19|20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30|31| zawody | zgrupowania | konsuitacje | badania
zagr| krai | mn | kra | mn | kraj | diag. | lek.
1 n n n n n
STYCZEN Zkontrolne
2 n n n (I
| EEEEEE BRI
v e | | . i
n n n /W |
3 ] .
WARZEC HVPmi Zgierz |
I
4 n PGOpawskich n n I
. gt
KWIECIEN Zkontrolne m
5 n n n n n
MAJ
6 n n n
CZERWIEC Zkontrolne m
I I
7 l | n n n
I 1]
LIPIEC ) MPJm/OOM
8 n n
SIERPIEN Zkontrolne
n n
9 E
WRZESIEN Zkontrolne I
10 n n n n n
PAZDZIERNIK -
n n n n
11 il
LISTOPAD Zkontrolne l
12 n n n n
GRUDZIER Zkontrolne
1 I
RAZEM: 0|0 0 0 o|o0fo|oO 0
|:|MS, ME, 10. ngrupowania Dzawody krajowe -badania |zdojazdy zagr - zagraniczne mn - migdzynarodowe kraj - krajowe

-zawody miedzynarodowe Ezgrupowania Zzagraniczne

Okres startowy trwa od poczatku kwietnia do potowy pazdziernika, co
oznacza ponad 6 miesiecy ciggtych startow.
Sezon mozemy podzieli¢ na kilka faz:

. I przejscie z hali na otwarte powietrze i adaptacja do warunkdw atmosferycznych;

J I stabilizacja formy wynikajgca z dtugiego okresu pracy treningowej na kroétkich
dystansach;

J III — poszukiwanie formy przed imprezg gtéwng sezonu;

J V — odpoczynek i roztrenowanie po imprezie gtéwnej;

W zwigzku z tym powstaje pytanie jak utozy¢ kalendarz startowy, a co za tym idzie
zadania startowe pozwalajgce rozwijac potencjat zawodnikéw. Jak prawidtowo stymulowaé
zawodnika aby po czasie szkolenia w systemie sportu mitodziezowego osiggat szczyt
mozliwosci w grupie senioréw. Oto przyktadowy plan:

1. Okres przygotowawczy 15.11. - 30.03.




A. Podokres przygotowania ogolnego 15.11 - 31.12.

— trening techniczny (TT) 2x w tygodniu

— trening ogolnorozwojowy (TO) 3x w tygodniu

B. Podokres przygotowania ukierunkowanego  1.01. — 28.02.

—TT 3 x w tygodniu

—TO 4 x w tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem

C. Podokres przygotowania specjalnego  1.03. — 31.03..

—TT 4 x w tygodniu

—TO 3 x w tygodniu

Konsultacja szkoleniowo-startowa halowa.

D. Podokres przedstartowy 1.04. — 30.04.

—TT 5 x w tygodniu

—TO 3 x w tygodniu

— Zawody i konsultacje zgodnie z kalendarzem startéw, konsultacja szkoleniowo-
startowa.

2. Okres startowy 1.05.-15.10.

A. Podokres budowania formy 1.05. — 31.05.

—TT 4 x w tygodniu

- TO 2 x w tygodniu

— Zawody i konsultacje zgodnie z kalendarzem.

B. Podokres stabilizacji formy 1.06. — 30.06.

—TT 4 x w tygodniu

—TO 1 x w tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem — czterodniowa konsultacja szkoleniowo-startowa
w wybranych osrodkach w dniach 22-25.06

C. Podokres podnoszenia formy 1.07. - 31.07.

—TT 5 x w tygodniu

- TO 2 x w tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem, 10-dniowe zgrupowanie

D. Podokres ponownej stabilizacji formy  1.08. — 31.08.

—TT 4 x w tygodniu

—TO 1 x w tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem,

E. Podokres podnoszenia formy 1.09. — 08.10.

—TT 4 x w tygodniu

—TO 1 x w tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem, zgrupowanie i start gtéwny

3. Okres przejsciowy 09.10.-09.11.

A. Podokres roztrenowania 09.10. — 25.10.

—TO 2 x w tygodniu

B. Podokres czynnego wypoczynku 26.10 —09.11.

- TO 2 x w tygodniu

—-TT 2 x w tygodniu

Obcigzenia treningowe
1. Codzienny trening zawodnika wg indywidualnego planu (TT-trening



techniczny,
TO - trening ogolnorozwojowy, TS Trening sitowy, TW — Trening
wyobrazeniowy).
2. Trening techniczny realizowany wg planu. Treningi w klubach powinny
odbywac sie minimum 5 razy w tygodniu pod nadzorem treneréw klubowych,
w dniach i godzinach ustalonych w klubach.
Urozmaicenie formy treningu technicznego — intensywnos¢, objetosc.
Codzienna dokumentacja treningu przez zawodnika w AROT.
Trening wyobrazeniowy zawodnika po treningu.
Prawidtowy dobdr parametréw sprzetu dla zawodnika.
Odnowa biologiczna — profilaktyka.
Integracja grupy szkoleniowej.

PN AW

Przyktadowy roczny makrocykl treningowy dla zawodnika w wieku 14 lat (etap treningu
ukierunkowanego) - Il etap edukacyjny

iesigc

R X X1 | xi I I 111 v Vv vi | vii | viim | 1x [Razem
Gimnastyka

, 200 | 250 | 130 | 245 | 145 | 120 | 200 | 60 60 | 120 | 60 | 120 | 1710
[minuty]
Gry sportowe 60 | 240 | 120 | 240 | 180 | 240 | 160 | 60 60 | 240 | 180 | 240 | 2020
[minuty]
Ptywanie

_ 120 | 150 | 120 | 100 | 60 60 90 0 0 90 90 | 120 | 1000
[minuty]

Marszobieg [km] 12 20 28 16 24 32 18 12 16 32 18 10 238

strzelanie z fuku

[serie] 180 460 520 640 760 | 1000 | 1200 | 900 680 | 1000 | 760 580 | 8680

Ergometr/bieznia

[minuty]

120 180 120 180 225 110 80 0 0 0 80 120 1215




Arkuszu obcigzen treningowych AROT:

ARKUSZ REJESTRACJI OBCIAZEN TRENINGOWYCH ZAWODNIKOW POLSKIEGO ZWIAZKU LUCZNICZEGO
imig i nazwisko Jednolity wzor na lata 2013-2020

mc od 1-12 rok 2013

1|2 |3|4a|5]|6|7|8|9|10[11[12]13[14[15]|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|2|27|28|29]30]|31 Razem

Strz."z powietrza® 5m

Strz.w ciemno 5m

Strz.bez Klickera 5m

Strz.z 0p6z.po Klickerze 5m

Gumy: ilost serii

Formaster gumowy ilos¢ serii

Szarfa, tasiemka: ilos¢ serii

|statyka w min: formaster sztywn,

éwiczenia izometryczne na huku

Dynamika,ilos¢ serii

Dni m-ca 1(2|3|4|5|6|7|8|9|10]11]|12|13(14(15|16| 17|18 |19 |20 |21 |22|23|24| 25| 26|27 (28|29 30|31 Razem

(min)

[ Turystyka gorska (min)

Gry zespolowe (min)

Cuwiczenia mentalne

LEGENDA: TR.PSYCHOLOGICZNY: zaznaczy¢ "X" \\

podpis trenera klubowego: podpis zawodnika




EWALUACJA PROGRAMU

Ewaluacja to nieodtgczny dziS element dydaktyki, ktory pozwoli
zorientowac sie autorowi oraz realizatorom programu czy osiggajg zakfadane
cele oraz czy stosowane przez nich metody sg skuteczne. Ewaluacji beda
podlegaty te elementy programu, ktore nie wynikajg wprost z zapisow
podstawy programowej. Beda to sposoby osiggania celdw (gdzie mozliwa jest
zmiana metod i form pracy na bardziej skuteczne w danym oddziale
klasowym), ocena z wychowania fizycznego (gdzie mozliwa jest modyfikacja
kryteridw oceniania) oraz tresci nauczania (gdzie mozliwa zmiana segmentacji
treSci nauczania lub rezygnacja z tresci rozszerzajgcych bez usuwania tresci
obowigzkowych w obu przypadkach).

Ewaluacja programu powinna by¢ dwuetapowa. Pierwsza (formatywna)
odbywajaca sie w trakcie realizacji programu i druga (sumatywna)
przeprowadzona po zakonczeniu etapu edukacyjnego.

Do przeprowadzenia ewaluacji formatywnej postuza: analiza frekwencji
ucznidw na zajeciach WF, obserwacje zachowan i aktywnosci uczniow w
roznych sytuacjach dydaktycznych, swobodne wypowiedzi ucznidw, rozmowy
z uczniami i ich rodzicami, uwagi innych nauczycieli przedmiotu np. po
obserwaciji lekgcji kolezenskiej.

Uzyskane w ten sposéb wyniki bedg wykorzystane do wprowadzenia
ewentualnej korekty poszczegdlnych fragmentdw programu lub jego
powazniejszej modyfikacji. Nalezy jednak pamietaé, aby modyfikacja ta nie
zaburzyta catej struktury programu. Do przeprowadzenia ewaluacji
sumatywnej stuzy¢ bedg wszystkie wyzej wymienione narzedzia oraz ankiety
skierowane do uczniéw, dotyczace m. in.: atrakcyjnosci lekcji wychowania
fizycznego, oceniania z wychowania fizycznego, rozwoju zainteresowan
szeroko pojeta kulturg fizyczng, potrzeb w zakresie wychowania fizycznego.
Uzyskane w ten sposob wyniki postuzg do podjecia decyzji, czy mozna
kontynuowac prace z programem w dotychczasowym ksztatcie, czy powinno
sie dokona¢ jego modyfikacji, lub czy nalezy dokona¢ wyboru nowego

programu.



WNIOSKI

Celem nadrzednym jest przygotowanie mtodych zawodnikéw do
rywalizacji na najwyzszym krajowym, a w pOzniejszym czasie nawet i
Swiatowym poziomie. Ponadto ma on pomdc wdrozy¢é mtodziez do uprawiania
sportu wyczynowego. Program ma postuzy¢ szkotom w utworzeniu oddziatow
sportowych o profilu tuczniczym. Pozytywny wptyw wysitku fizycznego na
miody organizm i ksztattowanie charakteru cztowieka poprzez sport, powinny
przynie$¢ zamierzone rezultaty.

Miodziez uprawiajgca sport jest zdrowsza i odporniejsza psychicznie.
Lepiej przechodzi przez okres dojrzewania, tatwiej radzi sobie ze stresem i jest
bardziej samodzielna. Marzeniem kazdego trenera jest wychowanie mistrza w
kategorii, ale satysfakcje sprawia nam rowniez inspirowanie mtodych ludzi do
Swiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych, bo w zdrowym ciele

zdrowy duch.



PRZYGOTOWANIE DO JEDNOSTKI TRENINGOWE)

Miejscem, gdzie odbywajg sie treningi i zawody tucznicze to Tory
tucznicze lub Hala Sportowa /specjalnie przystosowana/. Tylko tutaj mozna

bezpiecznie strzelac z tuku.

BHP - ZASADY BEZPIECZENSTWA:
Zasady bezpieczenstwa w tucznictwie dotyczg zaréwno sprzetu, jego

uzytkowania, jak i zachowan ucznidw. Trener na lekcji powinien ostrzegaé o
mozliwosci zaistnienia niebezpiecznych sytuacji podczas prowadzenia szkolenia.
1. Nie wolno biegac i zachowywac sie gto$no.
2. Nie wolno chodzi¢ w poprzek torow w czasie strzelania.
3. Po prawej stronie toréw strzela sie z odlegtosci najkrotszych. Im diuzszy dystans,
tym bardziej zawodnik przesuwa sie w lewg strone tordw.
4. Gdy nacigga sie tuk z zatozong strzatg lub bez

- MUSI ON BYC SKIEROWANY W STRONE TARCZY!
5. W czasie strzelania nie wolno nikomu przebywac obok tarcz, ani z tytu za nimi.
6. Po wystrzeleniu serii strzat zawodnicy schodzg z linii strzelan do tytu

- za linie oczekiwania, odkfadajg tuki, a na sygnat trenera (trzy gwizdki) -

wszyscy razem udajg sie do tarcz po strzaty.

REGULAMIN - zachowanie na lekcji czy zawodach
Trener / Kierownik Strzelan sygnalizuje gwizdkiem i/lub $wiattami kolejnos¢

czynnosci:

1. Dwa gwizdki - $wiatto czerwone: wchodzimy na linie strzelan. Mozna zatozy¢
strzate na cieciwe, lecz nie wolno naciggac tuku.

2. Jeden gwizdek - $wiatto zielone: zaczynamy strzelanie.

3.Swiatto zétte: do konca serii pozostato zazwyczaj 30 sekund.

4. Swiatto czerwone - trzy gwizdki: koniec serii strzelan.

5. Wielokrotne, krétkie gwizdki — uwaga, niebezpieczenstwo, nie strzelad!



Po dojsciu do tarczy oceniamy trafienia. Nalezy wskaza¢ swoje strzaty - nie

dotykajac ich. Pozostali zawodnicy kontrolujg trafienia i zapis.

ZASADY FAIR PLAY (,CZYSTEJ GRY")

Strzelanie z tuku to nie tylko dyscyplina sportu. To takze sposdb
zachowania. Nie ma tutaj miejsca na faule, ztosSliwosci, podstepng taktyke,
uszczypliwe uwagi. Wartos$¢ zawodnika poznaje sie po trafieniach w tarczy - ktdre
sg bardzo czytelne.

Swoim zachowaniem nie wolno przeszkadza¢ innym uczestnikom treningu
czy zawoddw. tucznik winien by¢ kolezenski, uczciwy i szlachetny. Prawdziwe

zwyciestwo mozna odnie$¢ tylko w honorowej walce.

Gry i zabawy tucznicze

Trening tuczniczy jest spokojny, lecz nie moze by¢ nudny. Ciggte doskonalenie
elementdw techniki, powtarzanie tych samych ¢wiczen moze prowadzi¢ do
zniechecenia. Dlatego trening fuczniczy musi by¢ urozmaicony, przeplatany
elementami gier i zabaw, ale tez powinien uczy¢ szlachetnego wspdtzawodnictwa i
odpowiedzialnosci za wszystkich cztonkdw zespotu.

W treningu tucznika nalezy wykorzystywaé zabawy np. biegowe,
skocznosSciowe - ksztattujgce szybko$¢, zrecznoscC i site, zabawy rzutowe, ksztatcace

nawyki i ekonomiczno$¢ rzutéw, skupienie uwagi.
Przyktadowe zabawy w jednostce treningowej:

1 Rzuty do toczacej sie pitki (siatkowej, koszykowej, lub lekarskiej).

2 »Zbijanie chorggiewek" - rzuty piteczkami, lub woreczkami.

3. »Kto trafi w pitke" - rzuty do pitki podrzuconej w gore przez trenera.

4 Celowanie do kotek — kdtka, lub kule o roznej Srednicy i réznej wartosci
punktowej.

5. Sztafeta piteczek palantowych - w zespotach przed Sciang. Zespoty

rozpoczynajg rzuca¢ rownoczesnie. Nastepny zawodnik z zespotu rzuca



po ztapaniu piteczki odbitej od Sciany.

,Kto dalej?” — rzuty z mierzeniem odlegtosci.

Stragcanie poprzeczki — poprzeczka na stojakach (np. do skoku wzwyz)
rzuty piteczkami lub woreczkami.

Rzuty lotkami do tarczy.

Rzuty w postawie tuczniczej — bokiem do celu, lewa reka wskazuje cel.

Zabawy bez sprzetu, obrazujgce poszczegdine elementy techniki — na

sygnat przyjecie postawy w bezruchu, ocena poprawnosci. Konkurs ,Sylwetka

lucznika”. Kto najlepiej potrafi przyjac¢ pozycje tucznicza.

Specjalistyczne zabawy lucznicze:

10.

Strzelanie do planszy z ponumerowanymi polami rozmieszczonymi
nieregularnie.

Strzelanie do balonikdw nieruchomych i ruchomych.

Strzelanie do zawieszonej butelki plastikowej (nie szklanej!).
Strzelanie do celéw umieszczonych w rzedzie, w pionie, rozrzuconych
na macie.

Strzelanie do butelki poruszajgcej sie ruchem wahadtowym.

Strzelanie do piteczek (lub innych przedmiotéw) umieszczonych na tle
maty tuczniczej.

Strzelanie do sylwetek, lub figur geometrycznych umieszczonych na
precie (trafione sylwetki chowajg sie, mogg tez by¢ pokazywane przez
trenera na okreslony czas).

Strzelanie tepo zakonczona strzatg do piramidki klockéw.

Strzelanie do tarczy z odwrotng punktacjg (Srodek — 1 pkt) — nalezy
uzyska¢ okreslony przez trenera wynik.

Strzelanie do tarczy z zadaniem wynikowym — nalezy uzyska¢ np.
doktadnie

15, 20, 25 pkt.



Analiza i synteza pojedynczego strzalu z tuku czyli jak
mowic do ucznia

Ustawienie nog

Zawodnik staje bokiem do linii strzatu ustawiajagc stopy réwnolegle nieco
szerzej niz szerokosS¢ jego barkdw. Obuwie dostosowane do zawodnika. Przytozona
strzata do czubkdw butédw powinna byc¢ skierowana w $rodek celowanej tarczy.

Mow : ustaw sie bokiem do kierunku strzatu

Ustawienie bioder

Stoj tak, aby linia strzelan byta w Srodku miedzy twoimi stopami
Biodra niezaleznie od ustawienia stdp w pozycji tuczniczej zawsze muszg byc
rownolegle nad stopami i tonus mieSniowy powinien by¢ na tyle duzy aby od
momentu ustawienia stdp do momentu oddania strzatu pozostaty w tej samej
pozyciji.
Mow: Biodra lub pas biodrowy nieruchomo nad stopami

Postawa — ustawienie barkow

Barki ustawiamy réwnolegle do linii strzatu na jednakowej wysokosci, tak by
gtowa kosci ramieniowej konczyny tucznej znajdowata sie doktadnie w $rodku stawu
ramiennego.

Linia barkdow musi przecig¢ sie z linig strzaty najlepiej w $rodku tarczy. Jest to
osobniczo zmienne, zalezne od budowy anatomicznej zawodnika.

Mow: Barki luzno w pozycji naturalnej

Postawa — zatozenie strzatly

tuk oparty jest o noge blizszg celu, reka tuczna oparta 0 majdan tuku a reka
cieciwna wyjmuje strzate za nasade i w pozycji wyprostowanej zaktada strzate na
siodetko cieciwy.

Mow: zafoz strzate za nasade



Postawa — oparcie reki tucznej

Punkt podparcia tuku jest na przecieciu linii palca wskazujgcego i kciuka reki
tucznej. Jest punktem statym dla zawodnika. Kciuk celuje w tarcze a palce uginajg
sie naturalnie.

tokie¢ tuczny odwiedziony pionowo.

Mow: Oprzyj, ustaw

Postawa — zahaczenie cieciwy

Po oparciu reki tucznej na rekojesci majdanu zahacz trzy srodkowe palce reki
cieciwnej pierwszym zgieciem paliczka palca wskazujgcego nad nasadkg strzaty.
Palec srodkowy i serdeczny pod nasadkg strzaty tak, aby jej nie dotykac.

Mow: Zahacz i utrzymaj pozycje palcow

Postawa — wstepne naciagniecie / podniesienie tuku

Patrzac w cel ptynnym ruchem naciggamy cieciwe do potowy bicepsu
/ramienia/ reki tucznej jednoczesnie unoszac reke tuczng z celownikiem nad cel.
Nalezy dba¢ aby tokiec¢ reki cieciwnej byt caty czas przedtuzeniem linii strzaty.

Mow : barki w linii strzatu fokiec w przedtuzeniu strzaty

Postawa — nacigganie tuku

Z pozycji wstepnego napiecia naciggamy cieciwe do zuchwy przez ruch topatki
cieciwnej w strone kregostupa.W tej fazie waznym jest fakt przeciwdziatania oporowi
stawianemu przez tuk czyli przeciwdziatanie sile tuku przez oporowanie strong
tuczng. Prawidlowe wykonanie tego elementu nie spowoduje zmian w ustawieniu
barku tucznego /gdra, dot, wewn, na zewn./

Mow: Zamknij uktad

Postawa — zakotwiczenie cieciwy
Nacigganie tuku konczy sie zakotwiczeniem czyli mocnym reki cieciwnej pod
zuchwa, tak aby reka sie nie przesuwata pod zuchwa a cieciwa dotykata nosa

Mow: Cieciwa mocno do zZuchwy i fokiec do tytu



Postawa — rozcigganie / przejscie przez brzeczyk

Po zakotwiczeniu cieciwy nastepuje najwazniejsza - faza strzelenia z tuku czyli
rozcigganie, w ktérej cata uwaga tucznika skupia sie na ciggtym ptynnym ruchu
topatki cieciwnej /cieciwnej czesci pasa barkowego/ w kierunku kregostupa przy
jednoczesnym wzroscie napiecia i stabilizacji strony tucznej. We wstepnej, krotkiej
fazie szkolenia zawodnik trenuje bez brzeczyka a nastepnie brzeczyk staje sie
dodatkowym elementem mierzgcym statg predkos$¢ poczatkowg strzaty.

Mow: Pracuj, wzmacniaj

Postawa — , krzyz"”

Po zakotwiczeniu i rozcigganiu nastepuje celowanie: przy statym potozeniu
gtowy, konczyny tucznej - grot strzaty bedzie zawsze w tym samym miejscu, wtedy
po zgraniu cieciwy ze statym punktem tuku zawodnik przystepuje do ostatecznego
zejscia celownikiem w $rodek tarczy - celowanie efektywne nie powinno trwac diuzej
niz okoto dwie sekundy

Mow: Celuj do korica

Postawa — uwolnienie strzatu

Zwolnienie cieciwy jest kontynuacja fazy rozciggania potgczonej z celowaniem
i reakcjg na brzeczyk, w ktorej palce reki cieciwnej zwolnig napietg cieciwe /uwolnig
napiecie tuku/, sita miesni ktdra rozpychata tuk spowoduje ze topatka reki cieciwnej
zblizy sie do nieruchomej topatki reki tucznej.

Mow: uwolnij, rozerwij

Postawa — po strzale

Po strzale tuk powinien podazy¢ w kierunku celu zatrzymujgc sie na uwiezi
pofgczonych palcéw kciuka i palca wskazujgcego reki tucznej. Zawodnik pozostaje w
Pozycji tuczniczej do chwili trafienia strzaty w cel. Z 70 m to moze by¢ nawet okoto
2 s. W tym czasie pas biodrowy miesnie brzucha linia barkdéw linia krzyza pozostaja
niezmienione!

Po trafieniu dziesigtki mozemy przystgpi¢ do myslenia o powtodrzeniu strzatu...

Mow: Trzymaj uktad



Przyktadowy konspekt i scenariusz lekcji wf

KONSPEKT LEKCJI

Klasa: IV SP — dziewczeta i chlopcy ; Miejsce zajec¢: sala gimnastyczna

Liczba ¢wiczacych: 16 uczniow Czas trwania: 45 minut

TEMAT LEKCJI: Gry i zabawy ruchowe. Wykorzystanie niekonwencjonalnych

przyboréw, w tym sprzetu tuczniczego.

CELE LEKCII:

Umiejetnosci: uczen poznaje zasady budowy toréw przeszkdd.

Wiadomosci: wplyw aktywnosci ruchowej na organizm. Poznanie ¢wiczen

Z nietypowymi przyborami, w tym poznanie postawy tuczniczej.

SPRAWNOSC FIZYCZNA: ksztattowanie skocznosci, sity i zrecznoéci.
METODY: zabawowo-klasyczna i zabawowo-nasladowcza.

PRZYBORY I PRZYRZADY: gazety, skakanki, szarfy, pitki lekarskie, butelki
plastykowe, krazki, instrument perkusyjny, ktaczki waty, magnetofon, plansza z

¢wiczeniami, obrecze gimnastyczne.



Tok lekgcji Nazwa i opis ¢wiczenia Czas | Uwagi
organizacyjno-
metodyczne

Czesc 1

Czynnosci Wejscie na sale gimnastyczng w 8 | Muzyka z

organizacyjno- | rytmie marsza, zatoczenie kota; siad magnetofonu.

porzadkowe skrzyzny w prawidiowej postawie
Ciata.
Podanie tematu i celow lekcji.
Omdwienie wptywu aktywnosci
ruchowej na organizm. Reagowanie na
Bieg, podskoki, marsz w rytmie sygnaty
wystukiwanym na instrumencie akustyczne.
perkusyjnym — przerwa
miedzy uderzeniami — zatrzymanie w
dowolnej postawie ciata.
Marsz w takt instrumentu
perkusyjnego
- pobranie gazet i zajecie miejsca w
szeregu.

Czesc 2

Zabawy z ,Kto pierwszy” 28’

nietypowym Przebiegniecie z gazetg rozpostartg na

przyborem. tutowiu na drugg strone sali (ramiona

Zabawy z w bok).

gazetami ~Sprawny jak kangur”

Gazeta ztozona na po6t miedzy
kolanami —
skoki w przdd.

»,Nie upusc gazety”
Gazety trzymane dtorimi w parach.
Cwiczacy, kotyszac biodrami
poruszajg sie po sali
w takt muzyki.

Muzyka zywa —
np. ,lambada”,
»,macarena” itp.




Zabawa
biezna.

Zabawy
rzutne.

) ~Przeprawa prze rzeke”
Cwiczacy ma dwie gazety. Na jednej
staje obundz, drugg przekfada do
przodu —
~pokonuje rzeke”.

,Opadajaca gazeta”
Nasladowanie swoim ciatem ruchu
opadajacej gazety.

»,Taniec hiszpanski”
Dowolne ruchy taneczne.

Zabawy ,Gazetowe kulki”:
~Piteczki”. Gazety ugniecione w
kulki.

Rzuty i chwyty kulki w miejscu, w
marszu,

w biegu: na sygnat — zatrzymanie sie
w zastanej pozie.
~Przektadanka”. Siad kleczny, kulka
w dowolnej rece — uktadanie i
zabieranie kulek z boku na bok.
~Wyscig mrowek”. Toczenie
stopami gazetowej kulki w pozycji
»Krabow".

~Skoczek”. Podskokami obundz
toczenie przed sobg kuli z gazety.
,Gazetowa bitwa”. Rzucanie i
przerzucanie kul na boisko
przeciwnika przez 1 min.

(liczenie kul).

»Czy potrafisz?”. Kulka miedzy
stopami.

Podskok, wyrzucenie kulki w gore i
chwycenie oburacz.

~Wyscig z kulami”
Siad skrzyzny w dwuszeregu tytem do
siebie posrodku Sali gimnastycznej.
Na sygnat
szeregi bieghg do wyznaczonego
miejsca, zostawiajg kulki i wracaja.
Wygrywa zespdt, ktdry szybciej
wykona zadanie.

Inwencja
tworcza ucznia.

Inwencja
tworcza ucznia.

Ustawienie w
szeregach.

Punktacja:
zespot wygry-
wajacy — 2 pkt.;
przegrywajgcy
— 1 pkt.




»Rzuty na odlegtos¢ w
postawie tuczniczej”
Oméwienie jak wyglada postawa
tucznicza.

Ustawienie w dwdch szeregach
wzdtuz linii na sali gimnastycznej —
rzuty na przemian.

Cwiczenia
oddechowe.

Zabawa
biezno-
zreczno$ciowa

~Rzuty do stalego celu”
Ustawienie przed krazkiem i butelkg
plastykowg w 4 rzedach w postawie
tuczniczej.

~Rzuty dowolne”
Rzut kulki w gore:

- przed chwytem klasniecie,

- przed chwytem obrdt,

- przed chwytem przysiad.

Dmuchanie ktaczka waty po catej sali
gimnastycznej.

Tor przeszkod
1. Pokonanie bramki ustawionej z 3
obreczy gimnastycznych ztgczonych
tasma klejaca.
2. Bieg na czworakach wzdtuz
roztozonej skakanki.
3. Skok obundz przez pitke lekarska.
4. PrzejScie przez szarfe od dotu.
5. Przewrot w biegu.

Ogtoszenie wynikéw; oklaski dla
zwyciezcow. Porzadkowanie sprzetu.

Punktacja:
1 uderzenie —
1 pkt.

Zwrocenie uwagi
na bezpieczne
poruszanie sie
po sali.
Ustawienie toru
Przeszkod.
Cwiczacy
ustawieni

na linii startu w
4 rzedach.

W czasie
pokonywania
toru

przeszkod
zwrdcenie
uwagi na
bezpieczenstwo
i doktadnosc
wykonywania
zadan oraz
zachowanie
regut zabawy.




Punktacja:

Omowienie zadan lekcji. Pozegnanie.

I miejsce — 4
pkt,
IT — 3 pkt,
III — 2 pkt,
IV — 1 pkt.
Czesc¢ 3
Cwiczenia Przypomnienie piosenki, ktorej 9" | Ustawienie w
uspokajajace | cwiczacy nauczyli sie ostatnio na lekcji rozsypce.
muzyki pokazujgc pozycje tucznicza.
Lezenie przodem do sali
Czynnosci gimnastycznej. Muzyka z
porzadkowe magnetofonu.

Przyktadowy scenariusz lekcji z tucznictwa

Klasa: V SP — dziewczeta i chtopcy

Liczba ¢wiczacych: 12 uczniéw

Miejsce zajec: tor tuczniczy

Czas trwania: 45 minut

Temat lekcji - zadanie giéwne:

Nauka postawy tuczniczej - strzelanie do tarczy z bliskiej odlegtosci.

* indywidualna praca nad poprawianiem postawy tuczniczej,

Zadania dodatkowe:

* poprawienie ,posagu tucznika”.

Umiejetnosci:

Zadania szczegotowe:

» uczen potrafi zademonstrowa¢ postawe tuczniczg bez i ze sprzetem,

 uczen potrafi po strzale zachowa¢ postawe nieruchomo — ,,posag tucznika”.

Sprawnosci motoryczne - uczen bedzie ksztattowac:

« site miesni obreczy barkowej,

» kordynacje,

n




Wiadomosci:

e uczen zna i potrafi pokazac postawe tuczniczg

Zadania wychowawcze:
» uczen uczestniczy w organizacji zaje¢ lekcyjnych
« uczen bezpiecznie postuguje sie sprzetem tuczniczym i wspotdziata w
zespole.
Metody realizacji zadan: zadaniowa - Scista.

Formy pracy: frontalna i indywidualna.



Tok lekcji Tres¢ lekcji Czas Uwagi metodyczne
1 2 3 4
CZESC WSTEPNA
1. Sprawdzenie zbiorka, 2 min
zaangazowania powitanie,
do zajec sprawdzenie obecnosci 1
o gotowosci do zajecé,
2. Nastawienie rzedstawienie tematu i zadar
.7 . r an
uczniéw do zajec ekoji.
3. Rozgrzewka
tucznicza _ _ _ o
» ¢wiczenia krazenia ramion do przodu, 5 min | Ustawienie w poikolu.
bez tukow krazenia do tytu
skrety boczne tutowia -
Skretosktony
w opadzie wymachy ramion
naprzemienne do przodu, 4
nast¢pnie na boki
rozrywanie haka - imitowanie
zwolnienia cigciwy - 10 X
* ¢wiczenia z napinanie luku w  postawi€ 5 min | Gwiczenie wykonywane
tukami tuczniczej 7 x
napinanie tuku w odwrotnej bez zaktadania strzal.
postawie 7 X .
rozcigganie tuku za plecami w
postawie tuczniczej 7 x
rozcigganie fuku za plecami w
odwrotnej postawie 7 X
CZESC GLOWNA ro . . . . ..
T *¢wiczenia postawy lucznicze 25 min Przypomnienie 0
4. Realizacja postawy ] yp
zadan czgsci Strzaly do maty luczniczej warunkach
Glowne;j ,,posag tucznika” bezpieczenstwa

z odleglosci 5 m.

e¢wiczenia z uwalnianiem

strzaty z postawy tuczniczej do
tarczy - 2x3 strzaty z

odlegtosci 10 m (serie

podczas strzelania z tuku
I

Luk nalezy kierowaé w

strong tarczy, a po
zalozeniu strzaly

bezwzglednie nie




Tok lekcji

Tresé lekcji

Czas

Uwagi metodyczne

1

2

4

probne, regulacja
celownikow )

» strzelanie do tarczy na
Utrzymanie uktadu - wszystkie
strzaly maja zmiescic si¢ w

polu niebieskim - 2x3

strzaly z odlegtosci 10 m.

» strzelanie do tarczy na
skupienie z posagiem po strzale

strzaty z odlegltosci 10 m.

wolno obracac sie z
lukiem na boki ani do
tylu !!!
Nauczyciel zwraca
uwage wszystkim,
ktorzy nie
przestrzegajg zasad
bezpieczenstwa.

W przypadku

niebezpiecznego
kierowania luku ze

strzala na boki
nauczyciel
bezzwlocznie poprawia
ustawienie ucznia.

Nauczyciel w trakcie
wykonywania ¢wiczen
przez uczniow
podchodzi indywidualnie
do kazdego 1 poprawia
zaobserwowane btedy.

CZESC
KONCOWA * W potkolu uczennice I uczniowie 3 min
5. Cwiczenia wykonujg ¢wiczenia
korekcyjne. rozciagajace - kragzenia
Uspokojenie RR, skrety boczne
fizjologiczne i tutowia, skretosklony Cwiczenia oddechowe
emocjonalne |+ W miejscu - wznos RR, 3 min ’
organizmu. wdech; opust RR, wydech uspokajajace.
/ramiona
6. Czynnosci rozluznione/ - 7 X
organizacyjno- 2 min

wychowawcze

« zbiorka,

« omowienie lekcji,

s pozegnanie.

 klasa odnosi sprzet do

magazynu
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