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Wstep — uwarunkowania formalne

W dniu 27.03.2017 Minister Edukacji Narodowej w porozumieniu z Ministrem Sportu i
Turystyki podpisat rozporzadzenie w sprawie oddziatdw i szkét sportowych oraz oddziatéw i
szkét mistrzostwa sportowego podpisane. W rozporzadzeniu okreslono zasady tworzenia,
organizacji oraz dziatania oddziatéw sportowych i szkét sportowych oraz oddziatéw
mistrzostwa sportowego i szkdt mistrzostwa sportowego, z uwzglednieniem zmiany struktury
szkét systemu oSwiaty.
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Zgodnie z nim, obok obecnie funkcjonujgcych w systemie szkét mistrzostwa
sportowego i szkét sportowych oraz oddziatéw sportowych w szkotach
ogolnodostepnych, bedzie mozliwe tworzenie w szkotach ogélnodostepnych takze
oddziatéow mistrzostwa sportowego. Warunkiem utworzenia oddziatu mistrzostwa
sportowego bedzie — tak jak jest w przypadku szkét mistrzostwa sportowego —
posiadanie obiektéw lub urzadzen sportowych niezbednych do prowadzenia szkolenia
sportowego. Jednoczesnie dopuszczono mozliwos¢ realizowania tego szkolenia z
wykorzystaniem na podstawie umowy obiektdw lub urzadzen sportowych innych
jednostek.

Minimalny obowigzkowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach mistrzostwa
sportowego wynosi co najmniej 16 godzin w tygodniu, tak jak obecnie w szkotach
mistrzostwa sportowego. W szkole sportowej i oddziale sportowym minimalny wymiar
zajec sportowych wynosi co najmniej 10 godzin w tygodniu. W tym wymiarze s3
zachowane tzw. godziny programowe.

Szkolenie sportowe w szkotach i oddziatach sportowych oraz szkotach i oddziatach
mistrzostwa sportowego jest prowadzone na podstawie programoéw szkolenia,
opracowanych dla poszczegdlnych rodzajow sportdw przez polskie zwigzki sportowe i
zatwierdzone przez ministra sportu.

Liczbg minimalng dla pierwszego roku szkolenia w oddziale sportowym (w jednym lub
kilku sportach) wynosi 20 ucznidw, a liczba ucznibw w oddziale mistrzostwa
sportowego jest uzalezniona od mozliwosci zebrania ucznidw o zblizonym poziomie
sportowym. Zmniejszenie liczby uczniéw w kolejnych latach szkolenia nie powoduje
likwidacji ani zmiany statusu oddziatu.

Zachowano dwa etapy szkolenia sportowego: ukierunkowany (majgcy na celu
ujawnienie predyspozycji i uzdolnien kwalifikujgcych ucznia do szkolenia w konkretnej
dyscyplinie sportu) i specjalistyczny. Kazdy etap realizowany jest w co najmniej trzech
kolejnych klasach szkoty danego typu.

Okreslono obowigzek uczestniczenia uczniow we wspotzawodnictwie sportowym jako
nieodtgczny element szkolenia sportowego.

Przerwanie szkolenia sportowego bedzie mogto nastgpi¢ na podstawie opinii trenera
prowadzgcego zajecia sportowe lub opinii lekarza, o braku mozliwosci kontynuowania
przez ucznia szkolenia sportowego (dotychczas wymagane byty dwie opinie).

Lekarz moze wystawié opinie tylko z przyczyn zdrowotnych (ktére mogg uzasadniac
przerwanie szkolenia), natomiast trener lub instruktor — z przyczyn innych niz
zdrowotne, np. w przypadku, gdy uczen nie chce kontynuowac szkolenia sportowego,
nie jest zaangazowany w szkolenie sportowe, nie rozwija sie w tym zakresie.



Zatozenia programowe

Ruch obok mowy jest najczesciej i najwszechstronniej wykorzystywanym srodkiem w kontakcie
cztowieka z otoczeniem przynoszagcym korzystne zmiany fizjologiczno — funkcjonalne. Jest on
przejawem kazdej dziatalnosci cztowieka poczawszy od urodzenia a skorficzywszy na $mierci. Jest
doskonatym srodkiem poznania i wychowania. To wtasnie dzieki ruchowi nasze ciato rozwija sie i
doskonali. Aktywnos$¢ fizyczna odgrywa istotng role w zyciu kazdego cztowieka a dziecka w
szczegblnosci. Uprawiajgc systematycznie ¢wiczenia fizyczne mtody cztowiek odnosi wiele korzysci
zdrowotnych i wszechstronnie rozwija organizm a takze ksztattuje nawyki, ktére bedg procentowaé w
ciggu catego zycia. Nieoceniony jest wptyw aktywnosci fizycznej na rozwdj spoteczny. Uczen, ktéry duzo
czasu poswieca na realizacje zadan, w krétkim czasie uczy sie lepszej organizacji czasu.

Niestety coraz bardziej zmienia sie sposdb spedzania czasu wolnego przez dzieci. Siedzacy tryb zycia
nie tylko w szkole, w samochodzie ale tez w domu, przed komputerem czy telewizorem powodujg, ze
brak aktywnosci fizycznej prowadzi do nieprawidtowych zmian w obrebie aparatu ruchu. Nastepstwem
tych zmian sg rozwijajace sie wady postawy. Statystyki podaja, ze ponad 30% dzieci i mtodziezy ma
wady postawy, a ponad 40% zaburzenia w obrebie uktadu ruchu i obnizony poziom sprawnosci
fizycznej w stosunku do swojego wieku.

Pieciobdj nowoczesny to ztozenie piec réznych sportéw : ptywanie, bieg, szermierka, jazda konna i
strzelanie. By opanowacd kazdg z dyscyplin potrzeba wielu lat treningu. Dochodzenie do mistrzostwa
nie polega na zwyktym sumowania treningdw w poszczegdlnych konkurencjach. Wazna jest
znajomosc tzw efektow biologicznych wysitkdéw w réznych srodowiskach, wazny jest wptyw réznych
rodzajow wysitkdw na siebie i ich wptyw na rozwdj mtodego organizmu w réznym wieku biologicznym.

Celem gtéownym niniejszego Programu Szkolenia jest wyselekcjonowanie i wyszkolenie zawodnikdéw,
ktérzy w wieku 19/20 lat beda reprezentantami Polski na Mistrzostwach Swiata i Europy w kategorii
miodziezowca osiggajac znaczace wyniki ( 1-16).

W wieku 22/23 lat powinni zasili¢ grupe szkolenia olimpijskiego z zadaniem kwalifikacji na kolejne
10 i walki o medale na tej imprezie.

Filary tego programu to:

e etapowosc tzn. wiek rozpoczynania treningu w poszczegolnych konkurencjach. Wydawatoby
sie ze najtatwiej rozpocza¢ trening we wszystkich konkurencjach od najmtodszych lat, ale
doswiadczenie uczy ze nie prowadzi to do mistrzostwa w tym sporcie olimpijskim. Aktualny
miedzynarodowy  system rozgrywania zawoddw, wyznacza pewien wzorzec, ktéry z
powodzeniem mozna zastosowac przy budowaniu programu szkolenia.

Do 14 lat ptywanie, bieg

Do 16 lat ptywanie, bieg, strzelanie

Do 18 lat ptywanie, bieg, strzelanie, szermierka

Powyzej 18 lat ptywanie, bieg, strzelanie, szermierka, jazda konna

Ten schemat pokazuje jeszcze jedng ceche programu szkolenia w piecioboju: otwartos¢ w dwéch
kierunkach. Pieciobdj Nowoczesny moze rozpoczgé trenowac 16/18 letni ptywak o predyspozycjach
biegowych, ale i 14 letni piecioboista moze rozpoczgé trening w innym sporcie, gdzie przygotowanie
fizyczne jest istotne: szermierke, wioslarstwo, lekka atletyke, zeglarstwo czy sporty walk
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realizacja szkolnych zaje¢ programowych w przewidzianej ustawowo liczbie pozwalajgca na
wszechstronne przygotowanie zawodnikéw.

przynaleznos¢ do klubéw sportowych bioracych udziat we wspoétzawodnictwie w piecioboju
nowoczesnym dajgcym mozliwos$¢ progresywne zwiekszenie objetosci treningdw w oparciu
o zajecia klubowe.

tresci nauczania i procedury osiggania celéw sportowych

ewaluacja programu - prowadzona bedzie w ciggu catego cyklu realizacji programu na
podstawie obserwacji, sprawdzianoéw praktycznych, uczestnictwa w zawodach sportowych.

Zadaniem szkoty bedzie stworzenie uczniom optymalnych warunkéw umozliwiajacych taczenie zajec
sportowych z realizacjg innych zajeé dydaktycznych, w szczegdlnosci przez:

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

- dazenie do maksymalnego opanowania i utrwalania przez uczniéw wiadomosci objetych
programem nauczania na zajeciach dydaktycznych;

W ramach programu nalezy takze uwzgledni¢ takze inne zadania :

Edukacyijne:

Propagowanie zdrowego stylu zycia

Rozwijanie i doskonalenie sprawnosci fizycznej

Przygotowanie do dokonywania dojrzatych wyboréw zwigzanych z wszechstronnym
uczestnictwem w aktywnosci fizycznej

Wyposazenie w odpowiedni zasdb wiedzy dot. wybranych dyscyplin sportowych, zwigzkéw
miedzy zdrowiem i prawidtowym funkcjonowaniem organizmu a aktywnoscig ruchowa
Ksztattowanie postaw moralnych i spotecznych w oparciu o wartosci szacunku do innego
cztowieka, wytrwatosci, systematycznosci, samodyscypliny i odpowiedzialnosci
Motywowanie do samorozwoju

Rozwijanie i eksponowanie zainteresowan oraz specyficznych uzdolnien ruchowych w
wybranych dyscyplinach sportowych

Zdobycie wiadomosci jak bezpiecznie uczestniczyé w zajeciach sportowych w réznych
warunkach

Eksponowanie indywidualnych potrzeb i zalet dziecka

Wywotywanie radosci i spontanicznosci ptyngcej z uczestnictwa w zajeciach ruchowych

Wychowawcze
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e Nauka wiasciwej organizacji czasu wolnego

e Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec aktywnosci ruchowej, sprawnosci fizycznej i
zdrowia

e Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec uczciwej rywalizacji sportowej w poszanowaniu
przeciwnika( sukces i porazka )

o Uwrazliwianie na mozliwosci i ograniczenia innych

e Ksztattowanie cech charakteru takich jak: cierpliwo$é, wytrwatos¢ w dazeniu do celu,
punktualnosé, systematycznos$¢ i odpowiedzialnosé za siebie i innych

e Budowanie poczucia wtasnej wartosci

e  Woyksztatcenie nawyku pomocy stabszym i przekazywania swojej wiedzy

e Nauka funkcjonowania w grupie

Kategorie wiekowe i obowiazujace konkurencje sportowe z korelowane z podziatem na etapy
edukacyjne.

Lp | Konkurencja | Kategoria Wiek Konkurencje Dystanse/indywidualnie Impreza oceniajaca
Miedzywojewddzkie
Dwubdj . Ptywanie 50m Mistrzostwa Etap szkolenia
1 Mt 12 |
Nowoczesny odzicy do at Bieg 600 m Mtodzikéw ukierunkowanego
MMM
. . Ogodlnopolska
D P 1
2 wubgj Junior Mtodszy | 13— 14 lat 'ywame 00m Olimpiada Mtodziezy
Nowoczesny Bieg 1000 m
OOM
Troiboi Ptywanie 200 m Ogodlnopolska
3 Nodvoézesn Junior Mtodszy | 15— 16 lat | Bieg 2000 m Olimpiada Mtodziezy Etap szkolenia
v Strzelanie 10 x 5 strzatéw w 50” OooM specjalistycznego
Cawérboj Pywanie 200m N iorew ol
4 Nowoczejsn Junior 17 -18lat | Szermierka runda do 1 traf MPu.lunioréw
¥ Bieg &Strzelanie 4x800 m ze strzelaniem
Piecioboj :iz\:’vr:?;ka rundzaogorq traf Miodziezowe
5 N ) Mtodziezowiec | 19 —23 lat . . . Mistrzostwa Polski
Nowoczesny Bieg &Strzelanie 4x800 m ze strzelaniem MMP
Jazda Konna skoki — 110 cm Etap szkolenia
o Pfywarue 200 m Mistrzostwa Polski mistrzowskiego
Piecioboj . Szermierka runda do 1 traf L
6 Senior 0Od 24 lat . . . Senioréw
Nowoczesny Bieg &Strzelanie 4x800 m ze strzelaniem .,
. MP Seniorow
Jazda Konna skoki—120 cm

Oddziaty sportowe mogg by¢ organizowane od klasy pierwszej lub klasy 4-tej. Do 6 klasy to okres
ukierunkowany, w trakcie ktdrego dzieci powinny sie nauczy¢ ptywac. Zawody z cyklu Penta Day i
MMM pozwalajg na ocene uzdolnien dzieci.

Polski Zwigzek ma bardzo dobry system zawoddéw, pozwalajgcy na monitoring postepow wszystkich
dzieci juz od pierwszych startow w dwadch konkurencjach. Po etapie szkolenia ukierunkowanego, dzieci
rozpoczynajg starty w na dystansach dtuzszych : 100 m w ptywaniu i 1000 m biegu. W roku
przewidzianych jest 5 startéw ogdlnopolskich na podstawie ktérych jest tworzony ranking. Jest on
zarazem kwalifikacjg do OOM. W klasie 8 zawodnicy rozpoczynajg poczatkowe treningi w strzelaniu z
pistoletdw laserowych. Po zakonczeniu szkoty podstawowej najzdolniejsi bedg mogli sie ubiega¢ o
przyjecie do OSSM-éw w Drzonkowie lub Warszawie, ktére majg za zadanie nauczy¢ 2 pozostatych
konkurencji tzn. szermierki i jazdy konnej. Do programu zatgczamy program szkolenia w OSSM-ach,
ktdry stosujemy juz od lat. Wszyscy nasi czotowi zawodnicy sg absolwentami tych struktur centralnych.
W zatgczeniu takze kryteria kwalifikacyjne do klas sportowych, ktére zostaty opracowane w roku 2015
i ktore otrzymaty bardzo dobre oceny od tzw. terenu. W roku 2018 planujemy weryfikacje kryteriéw,
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tak aby ewentualnie przystosowac ten dokument do nowych wyzwan, jakie niesie z soba reforma
edukacyjna. Zatagczamy takze ,Wytyczne do wieloletniego planu szkolenia PZPNow” ktéry byt swego
rodzaju mapg dziatan dla klubéw realizujgcych szkolenie w piecioboju nowoczesnego.

Pragniemy dodac, ze reforma edukacyjna ktéra przywraca 4-letnie licea jest dla naszego sportu wielkim
utatwieniem w szkoleniu zawodnikéw piecioboju, mamy mozliwos¢ szkolenia zawodnika w
konkurencjach technicznych o 1 rok dtuze;.
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Lekcje . . Jazda Razem Liczba
Klasa | Okres programowe Ptywanie Bieg Strz Szer konna (a5”) treningow
3x45” lad
! X 4x45” 3x45’ 10 10
7/8 lat & woda
8 2x45” 1ad
2 = 4x45” 4x45’ 10 10
8/9 lat : woda
2 1x45’ Iad
3 = 4x45” 5x45’ 10 10
9/10 lat wo d a

1L0
15/16 lat

210
16/17 lat

3L0
17/18 lat

4L0
18/19 lat

Szkota Mistrzostwa Sportowego

2x45' fvﬁld': 5x45 | 4x45' | 3x1,5 | 2x1,5 31 21
2x45’ \'j’v’;ldz 1?1(;%' 4x45' | 3x1,5 | 3x1,5 32 21
2x45’ alxold‘ra’ 2)3(’1‘;50, 4x45' | 3x1,5 | 3x1,5 35 22
2x45’ i/ ’;1(;2 2;’:’1‘?‘350, 4x45’ | 3x1,5 | 3x1,5 35 22

W zaleznosci od uzdolnien i zaawansowania grupy, mozliwosci logistycznych dotyczgcych obiektow
strzelanie, szermierke, jazde konna

i kadry trenerskiej, zaleca sie by konkurencje techniczne :
rozpoczynac we wczesniejszych latach niz to jest wykazane w tabeli.

W takich przypadkach, nalezy jednak przestrzega¢ zalecen dotyczacych kryteriow w ptywaniu i biegu
podanych w dotaczonych tabelach. Zaniedbanie e tej materii najprawdopodobniej spowoduje, ze
mtodzi adepci piecioboju nowoczesnego zakornczg swojg kariere sportowg w pierwszych latach
szkolenia mistrzowskieg z powodu osiggania stabych wynikéw w petnym piecioboju nowoczesnym,

ktore nie pozwoli im na kwalifikacje do reprezentacji na imprezy mistrzowskie.
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Jak pokazuje nasze wieloletnie doswiadczenie ptywanie, bieg i strzelanie ma wielkie znaczenie i ma
atrybut tzw warunku koniecznego. Wielkie imprezy ( Igrzyska Olimpijskie, Mistrzostwa Swiata
Seniorow) wygrywa sie konkurencjami technicznymi, ale bez tej bazy w 3-boju nowoczesnym nie
jest to mozliwe.

Charakterystyka szkolenia sportowego

Szkolenie piecioboisty w szkole podstawowej jest bardzo podobne do ptywackiego.
Przygotowanie do biegu realizujg w trakcie godzin programowych, realizujac przewidziany
program. W klasie 6 maja 1 jednostke lekkoatletyczng ukierunkowana gtownie na
sprawno$¢ oraz zapoznanie sie z ¢wiczeniami lekkoatletycznymi. W 7 klasie dotaczono juz 3
jednostki lekkoatletyczne, ale tres¢ ich musi by¢ skorelowana z programem realizowanym
na godzinach programowych. Z uwagi na obszerny trening ptywacki zbyt duze obcigzenie na
nogi moze spowodowac kontuzje. Dlatego tre$¢ treningu musi byé dozowana bardzo
delikatnie, ale systematycznie. Najwazniejsze jednak jest szkolenie ptywackie i na tym sie
nalezy najbardziej skupic.

Szkolenie ptywackie dzieci i mtodziezy to ztozony proces wieloletni i etapowy, w ktérym wyrdznia sie
trzy podstawowe etapy szkolenia:
- etap | - trening wszechstronny obejmujacy dzieci w wieku 8 - 10 |lat
a wiec uczniéw klas | - llI;
- etap Il - trening ukierunkowany obejmujacy dzieci w wieku 11 - 12 |lat
czyli uczniéw klas IV - VI;

- etap lll stanowi trening specjalistyczny przeznaczony dla uczniéw powyzej 13 roku zycia -

1. Charakterystyka | etapu szkolenia — trening wszechstronny

Etap treningu wszechstronnego trwa od 2 do 3 lat i charakteryzuje sie stosowaniem
roznorodnych srodkdw oraz metod nauczania i treningu. W szerokim zakresie zaleca sie gry i
zabawy oraz ¢wiczenia zapozyczone z innych dyscyplin sportowych i to gtdwnie w formie zabawowej.
Nie majg zastosowania jednostki treningowe o duzych obcigzeniach. Tresc i przebieg kazdej jednostki
treningowej jest ukierunkowana na stymulowanie rozwoju fizycznego ptywakéw miodocianych i ich
stanu zdrowia. Dzieci w wieku 8 — 10 lat z tatwoscig opanowujg nawet najtrudniejsze elementy techniki
ptywania, a ich organizm dobrze znosi niewielkie obcigzenia treningowe. Obcigzenia dla dziewczat i
chtopcow w tym wieku mogg by¢ podobne ze wzgledu na niewielkie w tym okresie rdznice w ich

rozwoju.
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1.1.Podstawowe zadania etapu

Do podstawowych zadan tego etapu nalezy:

» Wyposazenie dzieci w jak najszerszy zaséb umiejetnosci ruchowych zaréwno w wodzie, jak i na
ladzie;

» Rozpoznanie wstepne zdolnosci specyficznych do wysitku sportowego w Srodowisku wodnym
i okreslenie przydatnosci do doskonatosci sportowej w ptywaniu;

» Wzbudzenie zainteresowania do uprawiania ptywania sportowego;

» Zwiekszenie mozliwoéci aerobowych organizmu oraz ruchomos$ci aparatu stawowo-
wiezadtowego;
Przebieg szkolenia w tym etapie jest zréznicowany, co wynika z koniecznosci przejscia w drugiej
jego potowie od nauczania do treningu sportowego.Realizacja wymienionych zadan przebiega
zaréwno podczas systematycznie prowadzonych zaje¢ na ptywalni, jak réwniez podczas zajeé
wychowania fizycznego w sali gimnastycznej, na $wiezym powietrzu oraz w miare mozliwosci w

czasie organizowanych zgrupowan sportowych latem i zima.

1.2. Przebieg szkolenia

Do nauczania sportowej techniki ptywania przystepujemy wtedy, gdy kandydat na ptywaka opanuje
¢wiczenia podstawowe i umiejetnosci poruszania sie w wodzie za pomocg elementarnych ruchéw
ptywackich. Rozpoczynamy od réwnoczesnego opanowania kraula i ptywania na grzbiecie. Nieco
pozZniej przystepujemy do nauczania zabki i niewatpliwie najtrudniejszego w tym etapie sposobu
ptywania-delfina. Jednoczesnie staramy sie opanowa¢ obowigzujgce w danym sposobie rodzaje
nawrotow i startu W celu opanowania sportowych sposobéw ptywania oraz przygotowania organizmu
do zwiekszonych obcigzen treningowych w etapie tym stosuje sie nastepujace rodzaje ¢wiczen:
*skoki elementarne, skok startowy i start do ptywania na grzbiecie;

*gry i zabawy oraz ¢wiczenia w formie zabawowej w wodzie i na ladzie;

*zestawy ¢éwiczen zasadniczych stosowanych w nauczaniu czterech technik ptywackich;

*$rodki treningowe ksztattujgce wydolnos¢ aerobowg oraz ruchomo$é aparatu stawowo-

wiezadtowego;

1.3. Wskazéwki metodyczne

Cwiczenia w wodzie:

W fazie pierwszej:
- stosowad ¢wiczenia oswajajace z wodg, zabawy i gry ruchowe;

- nauczac ¢wiczen podstawowych i ptywania elementarnego
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W fazie drugie;j:
- nauczad i doskonali¢ sportowa technike ptywania: kraula i
grzbietu, zabki i delfina oraz skoku startowego, startu do grzbietu oraz nawrotow
W ogélnym przygotowaniu fizycznym akcentowac wszechstronne przygotowanie fizyczne na lagdzie i
w wodzie (ze szczegdlnym uwzglednieniem ¢wiczen zwiekszajgcych ruchomosé aparatu stawowo-
wiezadtowego);
W fazie trzeciej:
Zakres szkolenia: jak wyzej; wyrazny wzrost ¢wiczen ksztattujacych mozliwosci aerobowe

organizmu (szczegdlnie u dziewczat)

Cwiczenia na lgdzie:

v' klasa | - realizacja zajeé¢ przewidzianych w programie WF ze szczegdlnym naciskiem na gry i
zabawy;

v' klasa Il - realizacja zaje¢ przewidzianych w programie WF, w ogdlnym przygotowaniu
fizycznym akcent na wszechstronne przygotowanie fizyczne na ladzie za szczegdlnym
uwzglednieniem ¢wiczen zwiekszajgcych ruchomos¢ aparatu stawowo-wiezadtowego,

v' klasa lll - realizacja zaje¢ przewidzianych w programie WF, w ogdlnym przygotowaniu
fizycznym akcent na wszechstronne przygotowanie fizyczne na ladzie za szczegdlnym
uwzglednieniem ¢wiczen zwiekszajacych ruchomos¢ aparatu stawowo-wiezadtowego

wyrazny wzrost ¢wiczen ksztattujacych mozliwosci aerobowych (szczegdlnie u dziewczat).

2. Charakterystyka Il etapu szkolenia —

treningu ukierunkowanego.

We wstepnej fazie etapu Il (obejmujacej zwykle ptywakdéw mtodocianych w wieku 10 -11
lat) w dalszym ciggu realizowane sg postulaty wszechstronnego przygotowania fizycznego,
ksztattowania wydolnosci tlenowej i stwarzania korzystnych warunkéw dla rozwoju zainteresowan
oraz ujawnienia zdolnosci specyficznych dla wysitku sportowego w ptywaniu. Zadania te spetniane s3
przy stopniowo wzrastajgcych obcigzeniach treningowych.

W drugiej fazie tego etapu (w wieku 11 - 12 lat) nastepuje wyrazny wzrost obcigzenia
treningowego w celu podniesienia na wyzszy poziom wytrzymatosci ogdlnej. Za przyjetymi ustaleniami

przemawiajg specyficzne cechy dziecka 10- 12 lat. Dzieci w wieku 10 - 12 lat z tatwoscig opanowujg

str. 11



trudne elementy i sktadowe wyscigu ptywackiego (starty, nawroty i ptywanie na dystansie), a ich
organizm dobrze znosi obcigzenie treningowe. W tym wieku istnieje juz potrzeba rdznicowania
obcigzenia u dziewczat i chtopcéw ze wzgledu na stopniowo ujawniajgce sie réznice w ich rozwoju
fizycznym. Zrdznicowanie to powinno przejawiaé sie w doborze srodkéw treningowych. Aparat
stawowo — wiezadtowy i miesniowy dzieci w tym wieku jest bardzo elastyczny, co umozliwia prace nad
zwiekszeniem jego ruchomosci.

21.Podstawowe zadania etapu:
Stymulowanie wielostronnego rozwoju fizycznego, wzmocnienie stanu zdrowia,
Opanowanie sportowej techniki ptywania czterema sposobami oraz startu i nawrotdw,

Zwiekszenie mozliwosci aerobowych organizmu,

vV V V V

Ksztattowanie odpowiednich cech charakteru niezbednych do osiggania wartosciowych wynikéw
sportowych
» Ujawnienie mozliwosci do doskonatosci sportowej w ptywaniu.

Realizacja wymienionych zadan przebiega zaréwno podczas systematycznie prowadzonych
zajec na ptywalni, jak rowniez podczas zaje¢ wychowania fizycznego w sali gimnastycznej, na Swiezym

powietrzu, oraz w czasie organizowanych zgrupowan sportowych latem i zima.

W pracy nad doskonaleniem techniki zaleca sie stosowanie w miare réznorodnych ¢wiczen z
zakresu wszystkich sposobdw ptywania, przy uwzglednieniu indywidualnych zdolnosci do
poszczegdlnych sposobdw ptywania - w okresie tym zaczynajg sie ujawniac te zdolnosci. Nalezy te
pierwsze przejawy zdolnosci traktowac jako poczatek pdzniejszej specjalizacji w okreslonym sposobie
ptywania.

W wieku 11 -12 lat obserwujemy juz pewne istotne réznice w rozwoju fizycznym szczegdlnie u
dziewczat. Czesto dziewczeta osiggajg w tym wieku wyzszy poziom rozwoju fizycznego niz chtopcy, co
uwidacznia sie  w wynikach sportowych. Obserwowany w tym wieku wzrost mozliwosci
szybkos$ciowych wyptywa w znacznej mierze z przyrostu masy miesniowe;j.

W koncu etapu (w wieku 12 lat) program zaleca wstepng orientacje na wybrany sposéb
plywania (wstepna specjalizacja). Stad zadania szkoleniowe w znacznej mierze powinny byc
spetniane poprzez doskonalenie techniki, ksztattowanie szybkosci i wytrzymatosci specyficznej w
wybranym sposobie ptywania.

Istotnym elementem szkolenia sportowego jest aspekt wychowawczy treningu — ksztatcenie
wytrwatosci, samodzielnosci, ambicji, odwagi, rzetelnosci i woli walki - cech charakteru wybitnego
sportowca tak niezbednych do osiggniecia sukceséw w sporcie.

2.2. Przebieg szkolenia

Program szkolenia sportowego przewiduje w pierwszej fazie etapu ukierunkowanego ( kl. IV)
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codzienne zajecia treningowe w wodzie — 90 min w wodzie. W fazie drugiej ( kl. Vi VI ) w niektére dni
tygodnia trening odbywa sie dwukrotnie w ciggu dnia.

Wyrazne zwiekszenie obcigzenia treningowego podyktowane jest koniecznoscig podjecia
treningu ukierunkowanego na zwiekszenie mozliwosci aerobowych oraz ksztattowania szybkosci i
gibkosci. W wieku 11 - 12 lat istniejg optymalne warunki do ksztaftowania wytrzymatosci
podstawowej.

W drugiej fazie etapu zaleca sie wstepne zréznicowanie przebiegu szkolenia w zaleznosci od

ptci i specjalizacji dystansowej, szczegdlnie sprinteréw.

Zrdznicowanie w treningu dziewczat i chtopcdw wynika oczywiscie z réznicy w rozwoju
biologicznym, a specjalizacja dystansowa zapobiega ttumieniu wrodzonych predyspozycji sitowo -
szybkos$ciowych.

Tres¢ i przebieg etapu treningu ukierunkowanego wywiera ogromny wptyw na ksztattowanie
profilu energetycznego organizmu. Dlatego w etapie tym zaleca sie juz bardziej Scistg periodyzacje
rocznego programu szkoleniowego z podziatem na mikro-, mezo- i makrocykle treningowe.

Podobnie, jak w etapie treningu wszechstronnego przewazajg srodki treningowe o charakterze
wszechstronnym i ukierunkowanym (40 - 60%)._Stosowanie ich stwarza optymalne warunki do pracy
nad technikg ptywania. Praca ta powinna doprowadzi¢ w koncu do etapu opanowania wariantu
techniki odpowiadajgcego indywidualnym mozliwosciom morfofunkcjonalnym organizmu ptywaka.
Dlatego doskonalenie techniki powinno przebiegac juz w formie bardziej specjalistycznej.

2.3. Wskazéwki metodyczne:

Cwiczenia w wodzie:

W fazie pierwszej / kl. IViV/
> Doskonali¢ technike ptywania wszystkimi sportowymi sposobami ptywania,
> Opanowac rozne warianty startéw i nawrotéw,
» Stosowac w szerokim zakresie ¢wiczenia ukierunkowane na doskonalenie techniki
ptywania ramionami, nogami i synchronizujgce ruchy ptywackie z oddychaniem,
> Stosowad w mozliwie szerokim zakresie ¢wiczenia kraulowe w celu zwiekszenia

mozliwosci tlenowych organizmu.

W fazie drugiej / kl.VI/
> Ksztattowac technike w wybranym sposobie ptywania dostosowang do
indywidualnych mozliwosci organizmu ptywaka,
» Woprowadzi¢ zréznicowanie w obcigzeniach treningowych dziewczat i chtopcow,

» Nie ttumi¢ zdolnosci szybkosciowo — sitowych,
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» Zastosowac wstepny podziat na grupy treningowe w zaleznosci od specjalizacji

dystansowej (sprinteréw, srednio- i dtugodystansowcow).

Cwiczenia na lgdzie:

Przez kolejny etap edukacyjny podstawowg wartoscig jest ogdlne usportowienie zawodnika,
nalezy realizowac podstawe programowa z uwzglednieniem petnego wachlarza dyscyplin sportowych
w oparciu o naturalng potrzebe ruchu u dziecka. Pozwoli to na optymalny rozwdj psycho — motoryczny
i podniesienie sprawnosci ogdlnej ucznia.

3. Charakterystyka lll etapu szkolenia — treningu specjalistycznego.

Kolejny etap szkolenia juz przygotowuje kompleksowo do petnienia roli zawodnika jednak w
dalszym ciggu realizowane sg postulaty wszechstronnego przygotowania fizycznego, ksztattowania
wydolnosci tlenowej i stwarzania korzystnych warunkéw dla rozwoju zainteresowan oraz ujawnienia
zdolnosci specyficznych dla wysitku sportowego w ptywaniu. Zadania te spetniane sg przy stopniowo

wzrastajgcych obcigzeniach treningowych.

31.Podstawowe zadania etapu:

Stymulowanie wielostronnego rozwoju fizycznego,

Opanowanie sportowej techniki ptywania czterema sposobami oraz startu i nawrotow,

Zwiekszenie mozliwosci aerobowych organizmu,

vV V V V

Ksztattowanie odpowiednich cech charakteru niezbednych do osiggania wartosciowych wynikéw
sportowych.

Realizacja wymienionych zadan przebiega zaréwno podczas systematycznie prowadzonych
zajec na ptywalni, jak rowniez podczas zaje¢ wychowania fizycznego w sali gimnastycznej, na Swiezym
powietrzu oraz w czasie organizowanych zgrupowan sportowych latem i zima.

Przy doskonaleniu techniki w oparciu o indywidualne zdolnosci do poszczegdlnych sposobow
ptywania - stosowanie w miare rdéznorodnych ¢éwiczen z zakresu wszystkich sposobdéw ptywania.
Dziatania sg juz bardziej ukierunkowane na specjalizacje w okreslonym sposobie ptywania.

Coraz wazniejszym elementem szkolenia sportowego staje sie aspekt wychowawczy treningu
— ksztatcenie wytrwatosci, samodzielnosci, ambicji, odwagi, rzetelnosci i woli walki - cech charakteru
sportowca. Wyrobienie u zawodnika poczucia odpowiedzialnosci za wtasny proces szkoleniowy
podnosi procentuje w rzetelnosci realizacji oraz samokontroli.

2.2. Przebieg szkolenia
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Program szkolenia sportowego przewiduje w etapie szkolenia specjalistycznego  niemal

codziennie zajecia treningowe w wodzie — 90 min dwukrotnie w ciggu dnia.

Wyrazne zwiekszenie obcigzenia treningowego podyktowane jest koniecznoscig podjecia
treningu specjalistycznego oraz na zwiekszenie mozliwosci aerobowych oraz ksztattowania szybkosci i
gibkosci. W oparciu wczesniej zrealizowane ksztattowania wytrzymatosci podstawowej. Zaleca sie
zrdznicowanie przebiegu szkolenia w zaleznosci od ptci i specjalizacji dystansowej, szczegdlnie

sprinteréow. Doskonalenie techniki powinno przebiegac juz w formie bardziej specjalistycznej.

3.3. Wskazéwki metodyczne:

Cwiczenia w wodzie:

> Stosowad w szerokim zakresie ¢wiczenia ukierunkowane na doskonalenie techniki
ptywania ramionami, nogami i synchronizujgce ruchy ptywackie z oddychaniem,

» Zwiekszenia mozliwosci tlenowych organizmu.

> Ksztattowac technike w wybranym sposobie ptywania dostosowang do
indywidualnych mozliwosci organizmu ptywaka,

> Wprowadzi¢ zréznicowanie w obcigzeniach treningowych dziewczat i chtopcow,

v

Nie ttumié zdolnosci szybkosciowo — sitowych,
> Zastosowac podziat na grupy treningowe w zaleznosci od specjalizacji dystansowej

(sprinteréw, srednio- i dtugodystansowcow).

Cwiczenia na lgdzie:

Il etap edukacyjny zaktada dalszy rozwdj wszechstronny jako ogdlne usportowienie
zawodnika, nalezy realizowac podstawe programowg w oparciu o poznane formy ruchowe wszystkich
dyscyplin. Stosujgc ¢wiczenia wszechstronne oddziatujemy na rdine narzady, uktady i funkcje

organizmu, rozwijajac w sposdéb harmonijny zaséb umiejetnosci i poziom sprawnosci zawodnika.

Tresci ksztatcenia ptywania
Klasa |
Cwiczenia wprowadzajace :

v ¢wiczenia wypornosciowe ( meduza, korek );
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v

lezenia na piersiach z ramionami wzdtuz tutowia;

lezenia na grzbiecie z ramionami j.w;

poslizg na piersiach z ramionami j.w;

poslizg na grzbiecie z ramionami j.w;

utrzymywanie sie na powierzchni wody w pozycji pionowej;

wycigganie przedmiotéw z dna ptywalni (o gt. od 1 do 1,50 m )

Cwiczenia oddechowe:

v" wydechy do wody przy $cianie ptywalni, podczas wykonywania ruchéw ndg przy

v

Scianie i w czasie ptywania samymi nogami;
z deska, wydechy do wody w éwiczeniu ,, korek”, wydechy do wody wigczone w

ruchy ramion (stojgc w sktonie i ze wspdtéwiczacym);

Cwiczenia napedowe:

Skoki elementarne:
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naprzemianstronne ruchy nég przy $cianie ptywalni —w potozeniu na piersiach i
na grzbiecie;
imitacyjne kraulowe ruchy nég i ramion na ladzie;
naprzemianstronne kraulowe ruchy nég w poslizgu na piersiach (préby
przeptyniecia 4-6 metréw);
naprzemianstronne kraulowe ruchy nég z deskg i ze wspétéwiczagcym w
potozeniu na piersiach i na grzbiecie;
elementarne ruchy ramion do ptywania w potozeniu na piersiach i na grzbiecie
(ze wspétéwiczacym i w poslizgu);
przeptyniecie 6-12 metréw sposobem elementarnym na piersiach i na grzbiecie
kraulowe ruchy ramion:

*w potozeniu na piersiach,

*w potozeniu na grzbiecie

v przeptyniecie krétkich odcinkéw (4-6 m) kraulem bez oddychania;

v przeptywanie krétkich odcinkéw (4-12 m) kraulem na grzbiecie;

v przeptywanie krétkich odcinkéw (6-12 m) z wdechem co 2-3 cykle ruchowe;

v'przeptywanie 12-25 m (i odcinkéw dtuzszych) kraulem na grzbiecie;

v

v
v
v

zeskoki do wody z réznych pozycji wyjsciowych;
spady do wody z pozycji lezgcej na piersiach i na grzbiecie;
skoki na nogi z réznych pozycji z petnym zanurzeniem, do wody gtebokiej;

skoki na gtowe z przysiadu i pétprzysiadu;



v
v

przewroty w przéd i w tyt w pozycji kucznej, z pomoca wspétéwiczacego i
samodzielnie;
obroty wzdtuz osi dtugiej ciata w poslizgu;

tory przeszkdd;

Cwiczenia zasadnicze:

Kraul na piersiach:

Kraul na grzbiecie:
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v
v
v
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ptywanie samymi nogami z deskg z gtowg zanurzong w wodzie, z gtowa nad
wodg;

kraulowe ruchy ramion w wodzie do gtebokosci do pasa ¢wiczacego w pozycji
stojac w pochyleniu z gtowa nad powierzchnig wody i z gtlowg zanurzong;
wdech, lezenie na piersiach, wydech;

ptywanie samymi ramionami w bezdechu (z przyborem podtrzymujgcym nogi) i
ze wspoétéwiczagcym, ktdry podtrzymuje za nogi;

ptywanie samymi nogami w strzatce, z deskg i wydechami do wody;

ruchy wiostujgce lewego ramienia i prawego ramienia z wdechem w pozycji
stojacej w pochyleniu z glowa zanurzong w wodzie;

ptywanie samymi ramionami z oddychaniem z 6semka i ze wspétéwiczagcym
podtrzymujgcym za nogi;

naprzemianstronne kraulowe ruchy ramion z oddychaniem w miejscu i chodzac
po dnie ptywalni;

ptywanie kraulem z twarzg zanurzong w wodzie w bezdechu;

przeptywanie kraulem na piersiach z wdechem co kilka cykli ruchowych ramion;
ptywanie kraulem na piersiach z wdechem z lewej i z prawej strony;

ptywanie kraulem z wdechem z lewej i z prawej strony na przemian- wdech co 3

ruchy ramion;

ptywanie samymi nogami z deska;

imitacyjne ruchy ramion na grzbiecie lezac na taweczce gimnastycznej;
ptywanie samymi nogami z réznym utozeniem ramion z deska i bez deski;
ruchy ramion z pomocg wspoétéwiczacego, ktéry podtrzymuje nogi ¢wiczgcego
(ruchy jednym ramieniem, ruchy obu ramion);

ptywanie samymi ramionami z 6semka;

proby synchronizacji oddychania z ruchami ramion pomocg wspétéwiczacego,
ktory podtrzymuje nogi éwiczgcego, w ptywaniu z dsemka;

ptywanie na nogach i z pomocg jednego ramienia (drugie wzdtuz tutowia);



Klasa ll

v ptywanie doktadanka z ramionami wzdtuz tutowia;
v' plywanie przektadanka;

v' plywanie na grzbiecie w koordynacji

W klasie drugiej realizujemy podobne tresci jak w klasie pierwszej:

- w przypadku ¢wiczen oddechowych i napedowych (poszerzamy ¢wiczenia napedowe o

umiejetnos¢ przeptywania odcinkéw 12-25 m kraulem na piersiach (i odcinkéw dtuzszych

z wdechem z lewej i z prawej strony).;

- w przypadku skokéw doskonalimy skoki na nogi i gtlowe z réznych pozycji startowych.

Poszerzamy umiejetnosci o start do ptywania na grzbiecie i prawidtowy start ze stupka

- C¢wiczenia zasadnicze - doskonalimy na zajeciach takie same ¢wiczenia zasadnicze

dotyczacych dwdch stylow ptywackich ( kraul i grzbiet ) jak w klasie pierwszej. Poszerzamy

je o przeptywanie kraulem i na grzbiecie coraz dtuzszych odcinkdéw poczynajgc od 50m i

wiecej z zachowaniem petnej koordynacji ruchéw ramion, nég i oddychania.

Klasa Ill

Doskonalenie techniki ptywania kraulem na piersiach:

v

X X X X

ptywanie samymi nogami z deska, w strzatce, z rekami wzdtuz tutowia; z jedna reka
wzdtuz tutowia a z drugg wyprostowang z przodu;

ptywanie samymi ramionami z 6semkg w nogach;

ptywanie doktadankg, przektadanka (¢wiczenia doskonalgce technike ptywania);
ptywanie kraulem z wdechem co 3 ruchy ramion;

ptywanie kraulem w bezdechu;

przeptywanie kraulem odcinkdéw dtuzszych poczynajgc od odcinkéw 100 i wiecej

metrow.

Doskonalenie techniki ptywania kraulem na grzbiecie:

v

AR

ptywanie samymi nogami z deskg, w strzatce, z rekami wzdtuz tutowia,z jedng reka
wzdtuz tutowia a z drugg wyprostowang z przodu;

ptywanie samymi ramionami z 6semkg w nogach;

ptywanie doktadankg, przektadanka (¢wiczenia doskonalgce technike ptywania);
ptywanie grzbietem w petnej koordynacji;

przeptywanie kraulem na grzbiecie odcinkéw dtuzszych poczynajac od odcinkéw 100 i

wiecej metréw.

Nauka i doskonalenie techniki ptywania zabka:

v

str. 18

nauka pracy ndg i ramion na lgdzie i przy brzegu ptywalni;



ptywanie samymi nogami z deskg i w strzatce na piersiach oraz w strzatce na grzbiecie;
ptywanie samymi ramionami z 6semkg w nogach;

ptywanie zabka w petnej koordynacji;

ASERNEENEEN

stosowanie ¢wiczen doskonalgcych technike ptywania zabka (ptywanie zabg z
wylezeniem, z glowg uniesiong nad wodg, ptywanie zabg pod wodg );

v' przeptywanie zabg odcinkéw dituzszych poczynajac od odcinkéw 100 i wiecej metrow.

Nauczanie i doskonalenie skoku startowego, startu do ptywania
na grzbiecie:

v’ skoki na nogi z przysiadu na dnie ptywalni (petne zanurzenie);
skoki na nogi do wody gtebokiej (z pozycji kucznej i prostej);
wiélizgi z siadu na gtowe;
skoki na gtowe z przysiadu i pétprzysiadu;
skok startowy ze stupka;

start do ptywania na grzbiecie;

A SEANEE NN NN

przewroty w przéd i w tyt w pozycji kucznej;
v' ¢éwiczenia poslizgdw.

Nauka i doskonalenie nawrotéw:
v" nawroét zwykty-odkryty w kraulu;

v" nawrdét zwykty-odkryty w grzbiecie.

Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatoéé i zwiekszajace mozliwosci aerobowe
organizmu ptywaka:
v interwatowe przeptywanie odcinkéw w seriach 3-4 razy-100 m;
v' réwnomierne przeptywanie dystanséw od 200-300 m z intensywnoscig zmiennag,

v' przeptywanie dystanséw od 200 m do 300 m ( metoda ciggty ).

Klasa IV

1. Doskonalenie sportowej techniki ptywania :
- kraula na piersiach
- kraula na grzbiecie

- zabki

2. Nauczanie i doskonalenie sportowej techniki ptywania

- delfina
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*  skoki delfinowe,
* delfinowe ruchy nég przy scianie ptywalni, w poslizgu na piersiach lub na boku,

ramionami wzdtuz tutowia i z ramionami za gtowg

* delfinowe ruchy ramion stojgc w pochyleniu, chodzac po dnie ptywalni bez oddechuiz

oddechem
* ptywanie samymi nogami z deskg, w strzatce
* ¢wiczenia doskonalgce technike ptywania delfinem (ptywanie
doktadanka, delfinem 4- uderzeniowym i 3-uderzeniowym)
* ptywanie delfinem z petng synchronizacjg ruchéw nég i ramion
w bezdechu

* ptywanie odcinkow dtuzszych, poczagwszy od 25 m i wiecej

3. Nauczanie i doskonalenie:
- skoku startowego
* do kraula
* stylu klasycznego
* delfina
- startu do grzbietu,
- nawrotéw
* koziotkowych do kraula i grzbietu
* stylu klasycznego
* delfina
4. Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatosé i zwiekszajace mozliwosci aerobowe
organizmu ptywaka:
- interwatowe przeptywanie odcinkéw 25-200 m:
* ciggte-do zmeczenia
* w seriach - 10-16 razy - 25m, 8-12 razy - 50m, 4-6 razy —100m, 3-4 razy-200 m
- rownomierne przeptywanie dystanséw od 300 m do 1000 z intensywnoscia
zmienng (np. 100 m intensywnie+ 200m-swobodnie lub 100 m-
ramionami +100 m nogami itd.
- przeptywanie dystanséw od 300 m do 1000 m ( metodg ciagty )
- interwatowe przeptywanie zestawdw ¢wiczen, np.:
* 300 m z petng koordynacjg-przerwa 60 s
* 300 m samymi nogami- przerwa j.w.

* 300 m samymi ramionami-przerwa j.w.
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* 300 m z petng koordynacjg
lub
* 4-6 razy 50 m z przerwg 15 s. w petnej koordynacji-przerwa 2 min.
(aktywny wypoczynek)
* 300 m samymi nogami-przerwa j.w.
* 4-6 razy 50 m z przerwg 15 s w petnej koordynacji-przerwa 2 min.
* 300 m samymi nogami
Klasa V
1. Wszechstronne (70 %) i ukierunkowane ¢wiczenia ptywackie:
- doskonalenie sportowej techniki ptywania
- nauczanie i doskonalenie startu
- nauczanie i doskonalenie nawrotéow
- opanowanie i wykonanie prostych elementéw techniki z pitki wodnej (dla
chtopcow)
- wybrane ¢éwiczenia z zakresu skokéw do wody
- zabawy i gry ruchowe
- ¢wiczenia sitowe w wodzie (nietypowe)
2. Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatoéé i zwiekszajace mozliwosci aerobowe
organizmu zawodnika:
- réwnomierne przeptywanie dystansow dtugich:
* od 300-1500 m
* 1500-3000 m
- przeptywanie dystansow dtugich z intensywnoscig zmienna:
* od 300-1500m
*1500-3000 m
- interwatowe przeptywanie odcinkéw 25-200 m:
* ciggte-do zmeczenia
* w seriach-10-20 razy —25m, 5-10 razy - 50m, 3-6 razy-
100m, 2-4 razy-200 m
- interwatowe przeptywanie zestawow ¢wiczen, np.:
* 300m samymi nogami - przerwa (30-90s.)
* 300 m samymi ramionami-przerwa j.w.,
* 300m z petng koordynacjg

3. Cwiczenia specjalistyczne w wodzie (30%):
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- doskonalenie techniki ptywania w wybranym sposobie oraz skoku startowego i
nawrotéw obowigzujgcych w tym sposobie ptywania;
- ¢wiczenia ksztattujgce szybkos¢ ptywania(w wybranym sposobie ptywania —
gtéwnie metoda zmienng).
Klasa VI
1. Wszechstronne (70 %) i ukierunkowane ¢wiczenia ptywackie:
- doskonalenie sportowej techniki ptywania
- nauczanie i doskonalenie startu
- nauczanie i doskonalenie nawrotow
- opanowanie i wykonanie prostych elementéw techniki z pitki
wodnej (dla chtopcéw)
- wybrane éwiczenia z zakresu skokédw do wody
- zabawy i gry ruchowe
- ¢wiczenia sitowe w wodzie (nietypowe)
2. Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatoéé i zwiekszajace mozliwosci aerobowe
organizmu zawodnika:
- réwnomierne przeptywanie dystansow dtugich:
* od 300-1500 m
*1500-3000 m
- przeptywanie dystansow dtugich z intensywnoscig zmienna:
* od 300-1500m
*1500-3000 m
- interwatowe przeptywanie odcinkéw 25-200 m:
* ciggte-do zmeczenia
* w seriach -10-20 razy - 25m, 5-10 raz- 50m, 3-6 razy —
100m, 2-4 razy - 200m
- interwatowe przeptywanie zestawow ¢wiczen, np.:
* 300m samymi nogami- przerwa (30-90 s.)
* 300 m samymi ramionami-przerwa j.w.,
* 300m z petng koordynacjg
3. Cwiczenia specjalistyczne w wodzie (30%):
- doskonalenie techniki ptywania w wybranym sposobie oraz skoku startowego i
nawrotéw obowigzujgcych w tym sposobie ptywania
- ¢wiczenia ksztattujgce szybko$é ptywania (w wybranym sposobie ptywania —

gtéwnie metoda zmienng)
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Klasa VI
1. Doskonalenie techniki ptywania (kraul na piersiach, kraul na grzbiecie, ptywanie zabka,
ptywanie delfinem).
2. Opanowanie startu i nawrotow.
3. Cwiczenia ksztaftujace wytrzymato$é podstawowsa.
4. Cwiczenia ksztaftujgce wytrzymatosé i zwiekszajgce mozliwosci aerobowe organizmu
ptywaka:
a) rownomierne przeptywanie dystanséw od 200 do 2000m
b)  przeptywanie dystanséw dtugich (jw.) ze zmiang intensywnosci
c) interwatowe przeptywanie odcinkédw od 25 do 200m
d) interwatowe przeptywanie zestawow ¢wiczen ( np. 200m NN, 200m RR, 200m c.
stylem)
5. Cwiczenia ksztattujace szybkoéé ptywania:
a) interwatowe przeptywanie odcinkdéw 15 m (np. 4-20 razy 15m z intensywnoscig
90-100%)
b)  ¢wiczenie jw., lecz dtuzsze odcinki — 50m
c) przeptywanie odcinkéw 50-100m (zwykle jednorazowo), sprawdzian szybkosci
d)  przeptywanie odcinkéw 25-50m z ograniczong iloscig wdechéw
e)  wykonywanie skokéw startowych i nawrotéw (w petnej szybkosci)
f) przeptywanie dystanséw 200-400m ze zmienng intensywnoscig (np. 25m z
intensywnoscig 95% plus 50m swobodnie)
6. Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatoscé specyficzna:
a) interwatowe przeptywanie odcinkéw 25m z predkoscig zaplanowang na zawody
(ciggte do zmeczenia lub w seriach)
b)  interwatowe przeptywanie odcinkdw 50m z predkoscig zaplanowang na zawody
(4-20 razy po 50m (5-20s przerwy) lub w seriach
c) jw. stopniowo zwiekszajgc dtugosé przeptywanego dystansu do 100m
7. Cwiczenia ksztattujace (zwiekszajace gibkos¢ i koordynacje ruchowg) gtéwnie poprzez
¢wiczenia z zakresu doskonalenia techniki, ale wykonywanych z mozliwie duzg

obszernoscig ruchow.

Klasa VIII
1. Wybdr zasadniczego sposobu ptywania oraz specjalizacji dystansowej: (sprinter, Srednio- czy

dtugodystansowiec).
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Ksztattowanie profilu energetycznego organizmu oraz doskonatosci w technice ptywania.

Cwiczenia ksztattujgce wytrzymato$é i zwiekszajgce mozliwoéci aerobowe organizmu

ptywaka:

a)
b)
c)

d)

rownomierne przeptywanie dystanséw od 200 do 3500 m

przeptywanie dystanséw dtugich (jw.) ze zmiang intensywnosci

interwatowe przeptywanie odcinkéw od 25 do 200 m

interwatowe przeptywanie zestawdw ¢wiczen ( np. 300 m NN, 300m RR, 300m catym

stylem)

4. Cwiczenia ksztattujace szybkoéé¢ ptywania:

a)

b)

c)

interwatowe przeptywanie odcinkéw 25m (np. 4-20 razy 25m z intensywnoscig 90-
100%;

¢wiczenie jw., lecz dtuzsze odcinki — 50m;

przeptywanie odcinkéw 75-150m (zwykle jednorazowo), starty i nawroty w tempie;
przeptywanie odcinkéw 25-75m z ograniczong iloscig wdechoéw;

wykonywanie skokdw startowych i nawrotow (w petnej szybkosci);

przeptywanie dystanséw 300-500m ze zmienng intensywnoscig (np. 25 m z

intensywnoscig 95% plus 50m swobodnie)

5. Cwiczenia ksztattujgce wytrzymatos¢ specyficzna:

a)

b)

c)

interwatowe przeptywanie odcinkéw 25m z predkoscig zaplanowang na zawody (ciggte
do zmeczenia lub w seriach)

interwatowe przeptywanie odcinkéw 50m z predkoscig zaplanowang na zawody (4-20
razy po 50m (5-20s przerwy) lub w seriach

jw. stopniowo zwiekszajgc dtugosé przeptywanego dystansu do 200m.

6. Cwiczenia ksztattujace (zwiekszajace gibkos¢ i koordynacje ruchowa);

7. Specjalne éwiczenia z obcigzeniem

str. 24

- ptywanie samymi RR w ,tapkach”,
- holowanie wspotéwiczacego,
- ptywanie z roznymi z przyboram

Pion Szkolenia PZPNow.



