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OPRACOWANIE NA PODSTAWIE:
Rozporadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 smap2012 r. w

sprawie podstawy programowej wychowania przedsaguni ksztatcenia ogdlnego w

poszczegodlnych typach szkot

Rozporadzeniu MEN z dnia 10 sierpnia 2009r. w sprawie dazpaalnych form
realizacji obowiazkowych zag¢ wychowania fizycznego.

Rozporadzeniu MEN i S z dnia 12 lutego 2002r. w sprawiensavrych planow

nauczania w szkotach publicznych.

Rozporadzenie MEN z dnia 10 czerwca 2015r. w sprawie spaipsvych warunkow
i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowaniazni@w i stuchaczy w szkotach

publicznych

Rozporadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 8 czen2689 r. w sprawie
dopuszczania dozytku w szkole programéw wychowania przedszkolnegpragramow
nauczania oraz dopuszczania dgitku szkolnego podcznikow, podstawie programowej
MENIS nr DKW 4014 — 172 / 00 oraz w ,Programie dikot o profilu sportowym” Nr. SN —
40-61/74. .

1. WSTEP

Sport to dziataln@ ruchowa, uprawiana systematycznie wedtug ustalormggut,
charakteryzujca s¢ wspotzawodnictwem w celu agania coraz lepszych wynikow
(mierzenie i poréwnywanie mbtwosci fizycznych w jednakowych warunkach i wedtug
przyjetych zasad). Osoby uprawdag sport dza do jak najlepszych wynikowscistej
specjalizacji, indywidualizacji treningu i walki ggiowej. Sport podlega specjalizacji ze
wzgledu na rodzaj rywalizacji sportowej (np. walka zgmvnikiem, przestrzegj czasem, o
punkty itp.) Podstawowymi celami sportu jestagsinie najlepszych wynikow, ksztattowanie
osobowdci zawodnika, wychowanie mtodzig i wszechstronny rozwdj. (A. Kochanowicz,
T. Tomiak )

Istotrg role w sporcie odgrywa trening przygotoway do uprawiania danej
dyscypliny oraz oggania jak najlepszych rezultatow.

Pogcie trening oznacza wielokrotne powtarzanie ékreegocwiczenia (uprawianej
dyscypliny) w celu lepszego opanowania danego ruchwening sportowy miae by
rozumiany jako dziatalrié zmierzajca do celu, ktérym dalzie uzyskanie jak najlepszego



wyniku sportowego. (S. Sochy i Z. \Weego, 1989). Trening stajeggprocesem zimnym
oraz wieloletnim podczas ktérego zawodnik uczyigloskonali sprawrig psychofizyczy,
technile, taktyke uprawianej dyscypliny.
Trening mana uzné za wang czes¢ systemu szkolenia sportowego na ktory skiadaj
si¢ nastpujace elementy:
* prognozowanie rozwoju dyscyplin sportowych;
* modelowanie przebiegu karier sportowych i czynnikintrzebnych do ogjjania
wynikoéw sportowych;
e podsystem treningu, zawodéw i odnowy;
e podsystem doboru i selekcji kandydatéw do sportaaygowego;
» warunki materialne do treningu, odnowy, zawodoadld;
» stan ilgciowy ipoziom przygotowania ogolnego ispecjaliziyego kadry
szkoleniowej;

* organizacja zaggzania systemem szkolenia.

Lekkoatletyka charakteryzujegsvielofunkcyjnacia. Do funkcji tej dyscypliny sportu
zalicza s¢: zdrowotn, utylitarrg i dydaktyczno - wychowaw@gz

Funkcja zdrowotna - lekkoatletyka ksztattuje zdyowyb zycia, przeciwdziata
chorobom i wykluczeniu spotecznemu osobom chorynepetnosprawnym (takie osoby
mog réwniez w ograniczonym zakresie uprawiekkoatletyk).

Funkcja utylitarna - przez sprawgéoi wydolnas¢ organizmu budowanego przez
uprawianie lekkoatletyki mama  skuteczniej realizowa zadania #ytkowe wzyciu
codziennym, zawodowym, w warunkach ekstremalnyctofegjonalnym i amatorskim
sporcie.

Funkcja dydaktyczno - wychowawcza, realizowanavgié w szkotach opiera¢ghna
zdobywaniu sprawrsgi izdolncci oraz ksztattowaniu pgdanych postaw iwarfoi.
(Zukowska 2003)

Duze znaczenie ma uniwersakdolekkoatletyki. Jest to sport wolny od ogranicze
geograficznych i spotecznych, misvy do uprawianie w prawie kalych warunkach.
Ponadto, nie wysgpuja przeciwwskazania piciowe, wiekowe, somatyczne goawiania
konkurencji lekkoatletycznych.

Zdrowotny charakter lekkoatletyki odnosg siie tylko do tej dyscypliny, ale réwnie
do szeroko rozumianego uprawiania sportu. Uprawiaportu, w tym lekkoatletyki wie st
z ksztaltowaniem warkoi zdrowotnych. W szkole, wychowanie fizyczne opanma
¢wiczeniach lekkoatletycznych powinno zaspakgjatrzeby zdrowotne i rozwojowe dziecka.



Wytworzenie regularnego nawyku ruchowego, ¢sta opartego na konkurencjach
lekkoatletycznych, mie ksztaltowa potencjat zdrowotny wviyciu dorostym. Kolejnym
elementem rozwijania téei prozdrowotnych &dzie wiedza o wptywie wysitku fizycznego na
organizm cziowieka (intensyfikacja funkcji uktaddkvazenia i oddychania). Jednoénée
uczniowie zapoznagj sii z 0goly wiedzz o organizmie ludzkim. Wskazane zztoia
powodup zrozumienie przez ucznidbw zdrowotnego irozwojowvegensu aktywrigi
fizycznej.

Utylitarne znaczenie lekkoatletyki jest poem bardzo szerokim. Konkurencje
lekkoatletyczne pochodzd naturalnych czynioi ruchowych - biegi, chody, rzuty i skoki -
co przenosi si na dua uzytkowos¢ tych form ruchowych. Wiele dyscyplin sportowych
korzysta z déwiadczé treningowych "krélowej sportu”. Lekkoatletyka sege niezledng
podstawy dla uzyskiwania wynikow w innych dyscyplinach spevych.

Funkcja dydaktyczno - wychowawcza jest kolejnynerekim polem na ktorym
sprawdza si lekkoatletyka. Dydaktyczny aspekt ruchu w lekkette odnosi sido rozwoju
wszechstronnej sprawém motorycznej (szybkd, sita, wytrzymatéc). Wielos¢ wariantow
ruchowych w lekkoatletyce umniliwia wszechstronny rozwéj. W dydaktyce wychowania
fizycznego, opartej o elementy lekkoatletyki, dzieatodziez zapoznaje sioraz doskonali
technile takich przydatnych czynsoi zyciowych, jak: chéd, bieg, rzuty i skoki. Wspomrgan
uwarunkowania mag ksztattowg u miodych oséb postawy aktywnych form wypoczynku
w kontakcie z&rodowiskiem naturalnym. Wychowawcza natura lekleigki kreuje pewien
potencjat wartéci przydatny nie tylko w sporcie, ale rowaie zyciu codziennym

Wartasci perfekcjonistyczne nmma wyj&ni¢ tym, ze przyjemné¢ z uprawiania tej
dyscypliny sportu staje gizrodtem inspiracji do doskonalenia waloréw spravammwych
i charakterologicznych, ktére dostrzegamewspostawach lekkoatletow. g@enia do bycia
mistrzem przektada sina konkretny wynik poréwnywalny do rezultatbw wazejszych
i rezultatow konkurentow - skilariato maze do dziatda perfekcjonistycznych. Wargoi
estetyczne gselementem oceny lekkiej atletyki wedtug kryteriwstetyki, ptynnéci ruchu
i jego pekna. Uprawianie lekkoatletyki przyczyniagsio harmonijnej budowy i estetycznej
sylwetki.

Wartasci emocjonalne zwizane § z systemem warfai zawodnikéw lekkoatletow,,
ktorzy przeywaja silne wzruszenia i nagia w rywalizacji, ktére staj sie podstavy do
kreowania bogateggycia emocjonalnego (np. znaczny st@pwrazliwosci). Pojawienie i
czynnikbw emocjonalnych i panowanie nad negatywngmocjami powstagymi w wyniku
treningu i rywalizacji sportowej powodowane przez - bogactwo ruchu, zmianyagly

rozwoj, walle, sukces, potka.



Wartasci przyjemndciowe, uprawianie amatorskie lekkoatletyki daje ziiveosci
odprzenia i nabycia pozytywnych emocji szczegolnie gdghr odbywa si na $wiezym
powietrzu w kontakcie z przyrad Przyjemnéciowe cechy lekkoatletyki nie zawsze
towarzysz profesjonalnym zawodnikom.

Wartcsci allocentryczne odnogzsic do elementow, ktore wnosi dana osoba do
uprawiania konkurencji lekkoatletycznych, nagajm cechy indywidualne iwtasny styl
(biegu, skoku, itp.) Wczaiejsze stwierdzenie mna uzupetrd o klimat i metog wspotpracy
trenera z zawodnikiem, nauczyciela wychowania fimggo z uczniem. Szczegolnie
nauczyciele itrenerzy zobosziani § wyodrebni¢c wartcgci indywidualne u ucznidw
i zawodnikow umaliwiajac im samorealizagjna miag specyficznych mdiwosci.

Wartcsci intelektualne w lekkoatletyce analizowang @ perspektywie wyboru
konkurencji, §wiadomego udzialu w szkoleniu i poprawianiu technikkkoatletyczne,.
Zawodnik iuczé zdobywaj wiedz na temat obaien treningowych iich skutkow dla
organizmu, nabywaj swiadoma&¢ uniwersalnych warkei, jakie wnosz zagcia z
lekkoatletyki w rozwdj osobniczy cztowieka.

Wartcaici socjotechniczne wynikajz klimatu lekcji lub treningu lekkoatletycznego.
Istotne staje sidobro i sukces catej klasy lub grupy treningoweg (tylko dobro jednostki),
wazna ledzie identyfikacja z celami klasy, grupy (akcepaagjiorytetéw spotecznych grupy).
Do realizacji tej wartéci wymagana jest poprawna relacja peadaly podmiotami: nauczyciel
wychowania fizycznego - ucige trener - zawodnik, ucae- klasa, zawodnik - zespot.
Wyznacznikiem sukcesu powstania tej wgaetp w zagciach i treningu lekkoatletycznym,
bedzie akceptacja zespotu przez jednestiednostki przez zespdt, identyfikacja z celami
zespotu, stopieintegracji.Zukowska 2003)

Zaprezentowane wanci, ktorych ndénikiem jest lekkoatletyka mag miet
pozytywny wptyw wychowawczy utatwiagy przyszte zycie zawodowe, rodzinne
i spoteczne.

2. KRYTERIA DOBORU UCZNIOW DO SZKOLENIA W LEKKOATLE TYCE
Kryteria doboru uczniéw:
1. Dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniamatskimi
Odpowiednia budowa somatyczna
Spetnienie norm testu sprawico

Wykazywanie zainteresowiaportowych

a k~ 0N

Pisemna zgoda rodzicow



Manifestu Medzynarodowej Federacji Medycyny Sportowej podajéyazne odnénie
zasad treningu dzieci i miodzig

. Przed przysipieniem do uprawiania sportu wyczynowegade dziecko winno prz&j
szczegOtowe badania lekarskie, ktore powinny gwaves tym, ktorzy takie badania
przejcy pomyéinie, iz sport nie przyniesie imadnego uszczerbku na zdrowiu. Dokladne i
regularne kontrole medyczne gotrzebne réwnieze wzgédu na zapobieganie urazom z
przechzenia, na ktére mtodzi sportowcy saraeni ze wzgldu na proces wzrastania,
jakiemu podlega ich organizm.

. Trener ponosi pelodpowiedzialné¢ za teraniejszG¢ i przysziGé powierzonego mu
dziecka, nie tylko w sferze realizacji celow sparyoh. Powinien on posiada
odpowiedni zakres wiedzy, co do specyfiki danegmesk i umié ja wykorzystywa w
praktyce.

. Trening dziegjcy poddany kontroli medycznej i prowadzony zgodaiepodanymi
powyzej wskazaniami, ma wni&é pozytywne wartéci do procesu rozwoju dziecka.
Jezeli przybiera jednak postdreningu dla maksymalnych aghnie¢ za wszell cere musi
spotka sie z krytykg zarowno na gruncie medycznym jak i etycznym.

. Indywidualn@g¢ dziecka ( jego predyspozycje i uiavosci rozwojowe) musi b
zidentyfikowana przez trenera i traktowana jakowgté kryterium rzdzace organizagj
procesu treningowego. Odpowiedzial6oza caly rozwdj dziecka musi zyska
pierwszéstwo przed wymaganiami treningu i zawodow sportdwyc

Dzieci naley zapozna z szerok gamy form aktywndci sportowej po to, aby mogty
dokon& wyboru takiego sportu, ktéryedzie odpowiadat ich potrzebom psychicznym,
zainteresowaniom, a ta& wymaganiom, co do budowy ciata i fizycznych zieosci.
Zwigkszy to prawdopodobistwo sukcesu sportowego i zredukuje liczbzygnugcych
ze sportu.

. Klasyfikacja uczestnikow wspoéizawodnictwa szczegdw tzw. Sportach kolizyjnych,
winna by oparta take na kryteriach dojrzasoi, wielkosci ciata, sprawn€ci psychicznej

i ptci, nie tylko na wieku chronologicznym.



3. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztatcenia — wymagania ogolne
Przygotowanie do cakgciowej aktywndci fizycznej oraz ochrona i doskonalenie zdrowia
wiasnego oraz innych, w szczeg&oo
1) wswiadomienie potrzeby catgciowej aktywndci fizycznej;
2) stosowanie wyciu codziennym zasad prozdrowotne go siylcia;
3) dziatanie jako krytyczny konsument (odbiorca)rs;
4) umiegtnosci sprzyjajce zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowigcfimego,
psychicznego i spotecznego.

Gtowny cel etapu specjalnego — wdavego (rozwijanie maksymalnych rdavosci),
zaktada osigniecie maksymalnych mitiwosci w uprawianej specjalizaciji.

4. ZALECANE WARUNKI | SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne peini wae funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.
Wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny o rowie ucznidéw i ksztattuje obyczaj
aktywndci fizycznej i troski o zdrowie w okresie categygcia. Peini wiodca rolg w edukacii
zdrowotnej uczniow.
Obowigzkowy wymiar wychowania fizycznego dzielgsia:
1) czsé realizowan w systemie klasowo-lekcyjnym: dotycpej wymagania okrdone
w podstawie programowej, z mwoscia ich ewentualnego poszerzania;
2) cz¢s¢ realizowan w postaci fakultetow: ktore mady¢ prowadzone w systemie z4j
pozalekcyjnych i pozaszkolnych, oba@zkowych co do udziatu, ale urdwiajacych
wybor treci i form zagé. Fakultety shag zwickszaniu zakresu i poghianiu
umiegtnaosci | wiedzy zwigzanych z aktywndia fizyczmg oraz dbatécia o rozwoj i
zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne uczniove, miag ich maliwosci,
oczekiwa i zainteresowia
Wymagania szczeg6towe odnessic do czsci realizowanej w systemie klasowo-lekcyjnym,
w ramach nagpujacych blokéw tematycznych: diagnoza spraweia rozwoju fizycznego,
trening zdrowotny, sporty categgcia i wypoczynek, bezpieczna aktywsndizyczna i hi-
giena osobista, sport, taniec.

Szkota, uwzgidniajgc wymagania okrdone w podstawie programowej, powinna roz-
wija¢ wiasry ofert programow w odniesieniu do lekcji wychowania fizycznego owvasg¢
pozalekcyjnych i pozaszkolnych. W realizacji ¢fajnalezy odwotywa sie do wiedzy

dotyczcej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom anazefgtnosci psychospotecznych,



uzyskanych na innych lekcjach, a zwlaszcza biojogiedzy o spoteczestwie, wychowaniu
dozycia w rodzinie, edukacji dla bezpieéséwa i przedsibiorczaci.

Wymiar godzin zaj¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach speych
wynosk powinien w tygodniu co najmniej 10 godzin, zawjgcav tym obowizkowe zagcia
z wychowania fizycznego, przewidziane w ramowymanauczania dla danego typu szkot.
W przypadku oddziatbw mistrzostwa sportowego i $zkistrzostwa sportowego minimalny
obowigzkowy tygodniowy zakres zg sportowych, ustalony przez dyrektora szkoty w
porozumieniu z organem prowadym szko¢, na podstawie programu szkolenia, z
uwzgkdnieniem etapu szkolenia sportowego oraz poziomaekoglenia sportowego uczniow,
powinien wynosi 16 godzin.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego uwagh s¢ udziat ucznia w lek-
cjach i fakultecie. Sposéb ustalania oceny, z ugdrgeniem obu rodzajow zgj, okrela
szkolny system oceniania.

Szkota zapewnia warunki realizacji oflanych w podstawie programowej wymaga
szczegoOtowych, ktore nate traktowa jako wskaniki rozwoju dyspozycji osobowych
niezlednych do:

1) uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie naskkolnej, a take po jej zaké-

czeniu,

2) inicjowania i wspotorganizowania aktyw§w fizycznej;

3) dokonywania wyboru cakyciowych form aktywnéci fizycznej;

4) ksztalttowania prozdrowotnego stylycia oraz dbaki o zdrowie.
Szkota jest zobowrana do prowadzenia zéjw sali sportowej, w specjalnie przygotowanym
pomieszczeniu zagiczym kydz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecaneagcia rucho-
we na zewstrz budynku szkolnego, wrodowisku naturalnym. Powinna tak zapewrid
urzadzenia i spret sportowy niezbdny do zdobycia przez uczniow umigjosci i wiadoma-
ci oraz rozwingcia sprawnéci okreslonych w podstawie programowe;.

Oprécz uczestnictwa w aktywfm fizycznej, uczé powinien w czasie lekcji
réwniez petnic role inicjatora i organizatorédwiczen, zabaw i gier ruchowych. kdy uczeé
powinien co najmniej raz w roku samodzielnie popadut rozgrzewk wedtug ustalonego
toku i po konsultacjach z nauczycielem. Zadaniebae podlega ocenie.

Uczer powinien nauczy sie dokonywania samooceny sprawaiofizycznej. W czasie lekcji
nalezy stwarzé atmosfe¢ sprzyjapca rzetelndci samooceny sprawia. Niedopuszczalne

jest formutowanie oceny z wychowania fizyczneg@nodstawie wynikow testow spravwstd



fizycznej. W ocenie z wychowania fizycznego nglevzigé pod uwag poziom i posip

w zakresie wiedzy i umiejnosci zwigzanych z samoocersprawngci.

5. TRESCI NAUCZANIA.

Tresci nauczania i umiegtnosci — wymagania szczegotowe

1. Diagnoza sprawrigi i aktywndci fizycznej. Uczé:

1) wskazuje mocne i stabe strony swojej sprasentizycznej;

2) opracowuije i realizuje program aktywéoo fizycznej dostosowany do whasnych po-
trzeb;

3) omawia zalecenia dotygze aktywndci fizycznej w zalenosci od ptci, okreswycia
i rodzaju pracy zawodowej;

4) wymienia czynniki wptywajce na podejmowanie aktyw§m fizycznej zalene od ro-
dziny, kolegéw, mediéw i spoteczém lokalne;.

2. Trening zdrowotny. Ucze

1) ocenia reakcje wkasnego organizmu na wysitki fiyeo r@nej intensywnéci;

2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny stytia;

3) wyjasnia zwhzek medzy aktywndciag fizyczmg i zywieniem a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odjglmng] masy ciata we wszys-
tkich okresactzycia;

4) wykonuje prostéwiczenia relaksacyjne;

5) wyjasnia, gdzie szukawiarygodnych informacji dotyezych zdrowia i sportu oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnychiym zakresie;

6) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedtisem ruchu, w szczegol-
nosci choroby uktadu kgzenia, uktadu ruchu i otyéd, oraz omawia sposoby zapo-
biegania im;

7) wylicza oraz interpretuje wiasny wsiak wagowo-wzrostowy (BMI).

3. Sporty categaycia i wypoczynek. Ucze

1) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wylyeh indywidualnych i zespo-

towych formach aktywnii fizycznej
4. Bezpieczna aktywrig fizyczna i higiena osobista. Uaze
1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujce i kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatyw-

nym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozg@dzcej i przy komputerze;



2) wyjasnia, na czym polega umignos¢ oceny stopnia ryzyka zezanego z niektorymi

sportami lub wysitkami fizycznymi.
5. Sport. Uczé:

1) wyjasnia relacje nydzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystlkachdro-
wiem;

2) omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosow&aoakow dopingujcych;

3) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnegaestrukcyjnego zachowanig si
kibicow sportowych.

6. Edukacja zdrowotna. Uczé:

1) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wastiy dla cztowieka i zasobem dla spotegzieva
oraz na czym polega dbaéoo zdrowie w okresie mtodoi i wczesnej doroskei;

2) wyjasnia, co oznacza odpowiedziakt@a zdrowie wtasne i innych ludzi;

3) omawia konstruktywne, optymistyczne sposoby ny@nia trudnych zdarzei prze-
formutowania myli negatywnych na pozytywne;

4) wyjasnia, na czym polega praca nad salla zwekszenia wiary w siebie, poczucia
wiasnej wartéci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

5) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywani@hieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenibis@ krytyls;

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

7) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrolandroraz dlaczego nalg
poddawa sic badaniom profilaktycznym w okresie categmia;

8) wyjasnia, co to znaczy ldyaktywnym pacjentem i jakieggpodstawowe prawa pa-
cjenta;

9) omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzasob chorych psychicznie
i dyskryminowanych (npzyjacych z HIV/AIDS);

10)planuje projekt dotycicy wybranych zagadniezdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikdéw i wspétuczestnikbw projektu szkole, domu lub w
spotecznéci lokalnej;

11)omawia, na czym polega wspétuczestnictwo i wsp@praidzi, organizacji i insty-
tucji w dziataniach na rzecz zdrowia;

12)wyjasnia, jaki jest zwgzek medzy zdrowiem isrodowiskiem oraz co sam m®
zrobi¢, aby tworzy srodowisko sprzyjajce zdrowiu.



6. METODY | FORMY

Dla osignieccia zamierzonych celow mgj zastosowanie metody i zasady
postpowania charakterystyczne dla procesu nauczanigehowaniu fizycznym na danym
poziomie edukacji oraz specyficzne zasady i mettdpingowe odpowiednie dla etapu

specjalnego — wkziwego (rozwijanie maksymalnych mavosci).

METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) - zadaniascisle okrelone,
wymagajce scistego sterowania zewtiznego (programowania), takie jak: nauka technik
i taktyk sportowych, korekcja wad postawy:

- Metoda na§ladowczascista

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji zadaniowej wniku nakazow i polede Nauczyciel
scisle okrela zadanietwiczenie, a uczniowiécisle je odtwarzaj (naladujg pokazany ruch).
Realizacja prostych zaflgwiczen w sytuacjach, gdy czyndéo motywupce albo s
niepotrzebne, albo nie odniosty zamierzonego skutku

- Metoda zadaniowascista

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadanioweptej, tzn. w takiej, w ktérej uczniowie
odczuwag wewretrzng potrzely oshgniccia scisle okre&lonego przez nauczyciela celu.
Realizacja zadgscisle okr&lonych, raczej trudnych i zkonych.

- Metoda programowanego uczenia si

Metoda jest podobna do metody zadanioseggtej. R&nica polega na tym,ziprogram
osiggniecia celu nauczyciel podaje nie ,ngywo”, lecz w postaci broszury lub tablic
informacyjnych, a uczesamodzielnie uczy gi kontroluje, koryguje i oceniacsiRealizacja
zada scistych, poddacych se stosunkowo tatwemu zaprogramowaniu w postatste]

instrukciji.

METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJ ACE) — zadania cgciowo
okreslone, gdzie ucze w zaleconej sytuacji zadaniowej skfaniany jestvaewretrznego,
samodzielnego sterowanig sv osgganiu celu:

- Metoda zabawowa-ndladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacjzadaniowy polegajca na wywotaniu u dzieci potrzeby
nasladowania okrdonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego igtgest okrélony ruch.
Zadaniem dzieci jest dladowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedlug swégo

wyobrazenia i inwencji. Realizacja gimnastyki ogolnorozewgj dla matych dzieci.



- Metoda zabawowa-klasyczna

Uczniowie stawiani & w sytuacji zadaniowej poprzez podanie przez nauielsy fabuty
zabawy lub przepisow gry i odpowiednie czyfeioorganizacyjne (celem przygotowania
terenu zabaw i gier oraz przyborow). W tej sytuaegchowanie giuczniow jest swobodne i
samodzielne. Jedynymi ograniczeniamj fabuta i przepisy. Realizacja zabaw i gier
ruchowych oraz mini-gier.

- Metoda bezpdredniej celowaci ruchu

Nauczyciel stwarza sytugcgadaniowy, polecagc uczniom wykonanie prostego zadania w
odpowiednio dobranej pozycji wigiowej. Celem bezpoednim dla uczniéw jest wykonanie
zadania. Wigciwy cel jest znany tylko nauczycielowi. RealizacfgKcistych zada
ogolnorozwojowych, gtownie gimnastycznych.

- Metoda programowanego usprawniania i.

Cwiczacy czuje st w sytuacji zadaniowej, poniewadczuwa potrzepusprawniania §j w
wyniku ktérej podejmuje ok&ony program dziatania (np. néciezce zdrowia). Ral
regulatora czynni@i usprawniggcych sprawuje srodowisko (teren, przyegly, tablice
informacyjne itp.) Wykonanie konkretnych zadawymaga pewnej inwencji od

usprawniajicego Ss§.

METODY KREATYWNE (TWORCZE) - zadania wymagaje petnej inwencji
tworczej uczniow:

- Metoda ruchowej ekspresiji tworczej

Nauczyciel stawia ucznidw w sytuacji zadanioweprktuczniowie powinni samodzielnie,
tworczo rozwgzad, przy czym kade rozwjzanie zademonstrowane przez ucznia Aanst
za poprawne. Zadania polegaja inscenizacji ok&onych tematow ruchem i mimik

- Metoda problemowa

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji problemowe.ttakiej, z ktég uczniowie spotykaj
Sie po raz pierwszy i nie zngjsposobu jej rozwizania. Uczniowie samodzielnie analiguj
sytuacg, tworzg programy (pomysty) rozwrzania problemu i weryfikagj jego poprawng w

praktycznym dziataniu.



Formy prowadzenia zag¢:

- forma indywidualna;

- formacwiczen ze wspd&dwiczacym;

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

- forma frontalna;

- forma pracy w zagpach;

- forma pracy w zagpach z zadaniami dodatkowymi.

Zasady, formy, metody treningu
Zasady nauczania i treningu:
1) specyficzne zasady treningu

a) zasada specjalizacji — wskazuje na konieé&nokierunkowania procesu
treningu na uzyskanie wysokich ggnie¢ w danej specjalriai,

b) zasada statego wzrostu ofyen — postuluje systematyczne narastanie
obcigzenia treningowego jako podstawowego czynnika podjoego stan
wytrenowania,

c) zasada aqglosci — opiera si na prawidlowéciach rozwoju procesow
adaptacyjnych,

d) zasada cykliczri@i — wymaga zorganizowania procesu treningu w gyste
konkretnych cykli, rytmicznie powtarzgjych s¢ w czasie,

e) zasada zmiennego charakteru gb@ — ma na celu racjonalne stymulowanie
rozwoju formy poprzez odpowiednie modelowanie ebemnia i okrélenie
wiasciwych relacji pomgdzy jej gtdbwnymi sktadowymi — objoscig i
intensywndacia,

f) zasada jedrs@i wszechstronnego i specjalnego przygotowania gzenvst z
zapewnieniem adekwatnego doboru rodzajémvdkéw przygotowania na
wszystkich szczeblach treningu,

g) zasada niezwiocznej informacji — polega na szyb#ostarczaniu informacji
werbalnej, akustycznej, wizualnej o wykonaniu rucfaego efektywnéci, a
takze o stanie organizmiwiczacego.

2) zasady dydaktyczne stosowane w treningu
a) zasadaswiadomaci i aktywnaci — wyraza sk gtdbwnie w odpowiednim

kierunkowaniu aktywn¢ci zawodnika na cele i zadania treningu,



b) zasada pogHowasci — ma zastosowanie w bezpednim pokazie zadania
ruchowego lub w wykorzystanigrodkow dydaktycznych, ktore dziadaj na
zmysty zawodnika, przyspiesaawzbogacaj i uplastycznig poznanie,

Cc) zasada systematyczwd — oznacza zachowanie planowego i logicznego
porzadku w uktadzie tréci treningu, w pospowaniu dydaktycznym stosujemy
reguty — od znanego do nieznanego, od prostegéodorego,

d) zasada dogpnasci — wskazuje na konieczéddostosowania celovgrodkow,
form, metod i obaizen do poziomu rozwoju psychofizycznego zawodnikow,

e) zasada trwakki — polega na stosowaniu takich metadodkéw, form i
obcigzen, ktére przyniog w efekcie utrwalenie, usystematyzowanie,
pogkbienie wiadoméci i umiegtnosci oraz doskonalenie sprawdog

f) zasada indywidualizacji — wyta st poprzez organizowanie pracy w oparciu
o0 mazliwie najgkbsz znajomd¢ poszczegolnych zawodnikow,

g) zasadagczenia teorii z praktyk— przygotowuje zawodnikéw do racjonalnego
wykorzystania wiedzy teoretycznej wznbrodnych sytuacjach praktycznych

wymagajicych trafnej orientacji i sprawnego dziatania.

Formy nauczania i treningu

1)

2)

3)

4)

5)

forma scista — wiodca rola naley do trenera, to on okfla techniczny sposoéb
wykonania zadania, jego tempo, kierunek, liczmwtorzé, ¢wiczacy map scisle
wykonywa polecenia,

forma zadaniowa — mdei w sobie dio miejsca dla inicjatywy zawodnika, trener
okresla cel dziatania, awiczacy wybieraj sposoéb realizaciji,

forma zabawowa — bardzo atrakcyjna, posiadaodwariantow, stosuje &iw
pocatkowych etapach szkolenia, rozwijag semyst wspotzawodnictwa, poczucia
odpowiedzialnéci, zasady fair play, sprzyja ksztattowaniu motorgkaz oswajaniu
¢wiczacych z przyborami,

forma fragmentow gry — imituje realne warunki wabgortowej, realizowana jest
obowigzkowo z aktywnym przeciwnikiem, polega na wyborzetymalnego
rozwigzania techniczno — taktycznego, uczy samodziein@ktywnaci i tworczej
postawy,

forma gry — mae wystpowa w postaci gry uproszczonej, gry szkolnej lub gry

wiasciwe;j.



Metody treningu
1) metody cigte — zasadniczcechy jest brak przerw wypoczynkowych w trakcie pracy,
charakteryzuyj sie duzym zakresem pracy realizowanej gtdownie w warunkach
rownowagi tlenowej, na strukigimetod cagtych zasadniczy wptyw majobjetosc i
intensywna¢, wyrdznia sk nastpujace odmiany metod gitych:

a) metoda cigta o statej intensywriai (uruchamia rezerwy, spraw§touktadu
sercowo — naczyniowego, oddychania, odp&ima objawy zmczenia i utrag
ptynodw ustrojowych),

b) metoda cigla o zmiennej intensywloi (ksztattowanie wytrzymakei i
wytrzymaiaci sitowej, doskonalenie ekonomii, swobody i prgcyachu):

- planowanej zmiennej intensywsuo,
- nieplanowanej zmiennej intensywion
2) metody przerywane

a) metoda powtdrzeniowa — operuje $iitaj trzema elementami: czasem pracy,
iloscig powtorzé ¢wiczenia, dlugotrwakcia 1 charakterem przerw
wypoczynkowych, zakladaimaksymalg intensywnéé¢ wysitku, niezlgdne
jest pelne opanowanie wymogow technicznych wykomega ruchu,
charakter pracy sprzyja ksztattowaniu sity maksyrapl mocy, szybkei,
wytrzymaitaci szybkaciowej i wytrzymatdci specjalne;j,

b) metoda interwatowa — charakteryzuje grogramowym nasgpowaniem faz
obcigzen i niepetnego wypoczynku, intensywdtoi czas trwania kolejnych
wysitkdw, jak tez dlugas¢ przerw g $cisle programowane wedtug zasade,
kazdy kolejny wysitek jest wykonywany na tle nie zlilkdewanego zreczenia
po poprzednim. Zasada niepetnych przerw opieraaizjawiskuze w czasie
1/3 petnej przerwy zachodzi okoto 2/3 procesow edndDlatego te te faze
odpoczynku nazywa si,przerwa niepetng korzystna”. Winna ona trwé do
momentu powrotu HR do okoto 120 — 130 ud./min, pgnt nast¢puje kolejne
obcigzenie. Liczba powtérze zaleey od czasu trwania i intensywsed
pojedynczych obgizen. W metodzie interwalowej wygdhiamy dwie
podstawowe odmiany:

- ekstensyws metod interwatowy — obciazenie o umiarkowanej dredniej
mocy, krotkie przerwy wypoczynkowe i gluliczba powtorzg,
- intensywry metod interwalowgs — wysitki 0 wysokiej intensywrimi,

odpowiednio diaszym czasie przerw oraz mniejszej liczbie powtdyze



3) metody kontrolne i startowe — integralnag&da procesu treningugssprawdziany i
starty w zawodach. Metody kontrolne i startowe gnaja celu funkcjonaln
przebudow wypracowanego podstawowymi metodami treningowynazigmu

przygotowania na wysaksprawnéé startovy.

Metody nauczania umiegtnosci ruchowych
Mozna je podzieli na:

1) stowne,

2) poghkdowe,

3) myslowo — wyobraeniowe,

4) praktycznego dziatania.
Metody stowne-— realizowane w postaci okjaen do ¢wiczen, pogadanek, charakterystyki i
oceny walki sportowej, komentarzy, wskazowek metadych.
Metody pogladowe — map na celu wzbudzenie poprawnych wyolafa i skojarzé
dotyczcych nauczanego zadania technicznego lub taktyozigprawny pokaz, nagranie na
video, sekwencje rysunkow obrageych kolejne fazy ruchu, zghia.
Metody ideomotoryczne (mglowo — wyobrazeniowe) polegag na przéwiczeniu w
myslach, w centralnym ukitadzie nerwowym, nauczanychiejgimosci. Sportowiec na
podstawie pokazu i objmien trenera tworzy idgruchu., dopiero potem przyguje do préb
jego wykonania.
Metody praktycznego dziatania— w jej sklad wchodz metoda prob i dow, metody
czagstkowa, catéciowa, mieszana, metody usamodzielgaj i tworcze, metoda od caéd
poprzez szczegdbt do cak.

Trening kompleksowy — charakteryzuje siwtgczeniem podstawowych metod pracy w
poszczegolnych cyklach (okresach — mezocyklach kraoyklach) przy stosowaniu tylko
jednej metody dla ksztattowania danej §giavosci w pojedynczej jednostce treningowe).

Trening zintegrowany — jest rozwingciem treningu kompleksowego. Polega naggoéniu
réznych metod w ksztalttowaniu podstawowych cech w gggdednostce. Zapewnia przede
wszystkim petniejszy rozwoj potencjalnych aliwosci zawodnikOw oraz wzrost poziomu

pozadanych cech, niezdnych dla zwgkszenia efektywnixi startowe;.



Sport — forma aktywnéci cztowieka, uczestnictwo w Kkulturze fizycznej hido
odpowiednich predyspozycjach somatyczno — motomyazn Celem jest zaspokojenie
potrzeby samorealizacji ma drodze wspo6tzawodnictwa dazeniu do o0sjgniecia

maksymalnych rezultatow w zakresie kultury fizygzmeuchowej.

7. ZASADY BEZPIECZENSTWA

Zasady bezpieczistwa na lekcjach wychowania fizycznego

1. Zapoznanie uczniéw z regulaminami sal gimnastycanymwisk, sitowni, ptywalni,
itp.

2. Zapoznanie z zasadami poruszania po drogach, zachowania nad wpdha
lodowisku, na stoku narciarskim itp.

3. Bezpieczne korzystanie ze stz sportowego.

4. Sprawnd¢ techniczna zywanego sprgu.

5. Utrzymanie wiaciwe] dyscypliny na lekcji i egzekwowanie przesgasia
okreslonych zasad.

6. Przestrzeganie przepisow i zasad gier

8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Program bdzie realizowany w klasie 11l szk6t ponadpodstawpireontynuowany w 1V
klasie.

Realizacja zada etapu specjalnego — wkawego (rozwijanie maksymalnych
mozliwosci), powinna przebieggooprzez:

» dynamizowanie rozwoju zdoldo motorycznych,

» dostosowanie do konkurencji rozwoju zddlciomotorycznych, techniki ruchu,
cech psychicznych oraz taktyki walki sportowej,

» realizowanie treningu o odipsci matej, sredniej i duej w oparciu 0 zasad
réznorodndci i intensywngci okotogranicznej, w celu niedopuszczenia do
przecizenia organizmu,

» ksztaltowanie ogolnej i specyficznej struktury witgci fizycznej w rozumieniu
fizjologicznym.

Celem i trécig pracy etapu szkolenia specjalistycznego wieku 9.8 jest prowadzenie
petnego szkolenia w wybranej konkurencji. Realiaagda w tym etapie powinna

przebiega poprzez:



» ksztaltowanie sprawnoi motorycznej, specyficznej dla danej konkurencji,

» dostosowanie do konkurencji techniki ruchu, cegftpgznych oraz taktyki walki
sportowej,

* realizacg treningu o olgjtosci matej, sredniej i duej oraz maksymalnych w
oparciu o zasadréznorodndci i intensywndci granicznej celem niedopuszczenia
do przecizenia organizmu,

» ksztattowanie struktur fizjologicznych specyficzhydla danej konkurencji,

» szkolenie na poziomie mistrzostwa sportowego,

* indywidualizacg szkolenia.

Wyposaenie i baza szkot stwarzajwarunki do realizacji niniejszego programu.
Dodatkowo zajcia mog by¢ prowadzone na obiektach pozaszkolnych przy wspoipr
z innymi podmiotami (kluby sportowe, sekcje lekkesiczne itp.).

Szkolenie sportowe w klasach prowadzonedzie, rownolegle z programem
ksztatcenia wisciwym dla szkoty ponadpodstawowe;.

W ramach programu szkolenia sportowego, szketizie organizowa dla uczniow
obozy kondycyjne.

Uczniowie Ikeda korzystdg z opieki medycznej ,odnowy biologicznej ,bada
diagnostycznych oraz stworzonych przez sgkedarunkow do uczestnictwa w zawodach
krajowych i mgdzynarodowych.

W  klasach sportowych szkolyedzie realizowany etapu specjalnego —
wiasciwego (rozwijanie maksymalnych mavosci) w wymiarze co najmniej 10 godzin
tygodniowo na oddziat. Ustalenia tygodniowego wymnisgodzin zaj¢ sportowych i
obowigzkowych zag¢ wychowania fizycznego dokona dyrektor szkoty w qaumieniu z
organem prowadzym. W przypadkach uzasadnionych wizgimi bezpieczestwa i
specyfilg dyscypliny (konkurencje rzutowe) oddziat aedoy¢ dzielony na grupygwiczebne.

Zadaniem szkoty dulzie stworzenie uczniom optymalnych  warunkow
,umazliwiajagcych Bczenie zaj¢ sportowych z realizagjinnych zag¢ dydaktycznych ,w
szczegOlnéci przez:

- opracowanie tygodniowego planugajak, aby rozkiad innych zgj dydaktycznych byt
dostosowany do rozktadu z&jsportowych,
- dgzenie do maksymalnego opanowania i utrwalenia wnigezwiadomdci ,0bjetych

programem nauczania nagagch dydaktycznych,



- umazliwienie uczniom osigagcym bardzo dobre wyniki sportowe i uczestpman w
zawodach ogolnopolskich lub edizynarodowych realizowania indywidualnego programu
nauczania.

Proponowane rozwrania organizacyjne dostosowane do jak najlepsadizacji niniejszego
programu wplyg pozytywnie na wszechstronny rozwdéj ucznidw oralz mainteresowa

sportowych.

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

Metodyka nauczania:

1. Cwiczenia sprawndci ogdinej kaiczyn dolnych.

- podskoki z naprzemianstronnym wymachem NN w bok

- bieg z wysokim unoszeniem kolana jednej N

- bieg z wysokim unoszeniem kolana i wyrzutem podaigzigoe

- bieg z uderzaniem giami o paladki

- bieg z zataczaniem kozynami dolnymi ,kotek”

- bieg z wysokim podgganiem stop do wevatrz.

2. Cwiczenia kaiczyn dolnych.

- skipA

- skipC

- skipB

- skipD

- bieg z uderzaniem giami o paéladki i wyrzucaniem podudzia do przodu
- bieg w miejscu ze wzrastaym rytmem pracy kaczyn dolnych i gornych
- szybki bieg zmienndtugascig krokow

- bieg dtugimi krokami

- trucht sprinterski

- wieloskoki sprinterskie

- rozbieganie terenowe

3. Cwiczenia przygotowawcze do startu niskiego.

- ze stania na jednej N, szybki bieg w miejscu

- energiczne uniesienie kolana z naprzemianstronmygmachem kaczyn gornych
- energiczne uniesienie kolana z pfzegm wzywy bieg

- szybki wybieg (start) z przysiadu podpartego



- szybki wybieg (start) z przysiadu wykroczno — zazmego
- dynamiczny bieg z pozycji Jenie przodem”

- szybki bieg z pozycji startowejd¢itu obuné

- szybki bieg z pozyciji startowejditu jednona

- start z opadu

- start z podporu na jednejce

Cwiczenia metodycznego nauczania techniki biegowtkich.
1. Nauczanie techniki biegu szybkiego (sprinterskgo) na dystansie.
- bieg z przypieszeniem

- bieg z naprzemiennym prgyieszeniem i zwolnieniem

- bieg z utrzymywaniem najwkszej pedkaosci

- bieg po prostej linii toru

- bieg na wirau po linii tuku

- biegi zespotowe w jednym szeregu

- bieg ,wegcie w wira?”

- bieg ,wyjscie z wirau”

- biegi z wyréwnaniem

2. Nauczanie techniki startu niskiego.

ustawianie blokéw startowych
- przyjmowanie pozycji na poszczegoélne komendy starte
- starty indywidualne
- starty zespotowe
- starty w warunkach zihicowanego czasu ,pozycji startowej” po komendzjetpw”
- starty z wyréwnywaniem (na prostej i na winq
- starty zespotowe w formie wspoétzawodnictwa
- starty indywidualne bez komend startera
1. Nauczanie ,ataku linii mety”
- indywidualne i zespotowe
Cwiczenia stosowane w doskonaleniu elementéw technkonkurencji
1. bieg po terenie fagodnie wznasym skt
2. bieg po terenie tagodnie opaglaym
3. bieg z niewielkim obagzeniem na prostym odcinku ki
4

. bieg na wirau



5.
6.
7.

bieg z obcizeniem kaczyn gérnych
start niski sytuacyjny

start niski z oporowaniem

Biegi Sztafetowe

Cwiczenia metodycznego nauczania konkurencji

biegi z pateczk

starty z blokow z patecakrzymarny w prawej gce

przekazywanie pateczki sztafetowej parami w trughci

przekazywanie pateczki sztafetowej na@jszybkdci

start odbierajcego pateczk

start wybiegajcego z wycignigciem rki w strefie zmiany

start odbierajcego w momencie ,nabiegania”’ przez wsptzacego na znak kontrolny
(pomocniczy)

ustalanie odlegkei znaku kontrolnego od miejsca startu zawodnikdierdpcego
pateczk

wspotzawodnictwo ngdzy parami w jednorazowym przekazywaniu pateczki

Cwiczenia specjalne doskonake elementy techniki konkurencji

bieg na dystansie 30 m ze startu niskiego na prosigycinku bieni z pateczl trzymarn
W prawej ece

bieg na dystansie 30 m z pozycji startowe] ,,odhEego” pateczk

bieg z wystawieniecki do tytu (jak po odbior pateczki sztafetowej)

pomiar czasu przebiegu pateczki sztafetowej w 20-onej strefie zmian

pomiar czasu przebiegania przez ,odbigrego pateczk 30-metrowego odcinka
préby przekazywania pateczki bez korzystania z&zkantrolnego przed stregmiany
przekazywanie pateczki sztafetowej w strefie zmigng prostym odcinku bigi) w

formie wspotzawodnictwa

Biegi przez ptotki

Technika:

1.

a k0N

Pozycja startowa
Dobieg do 1-go ptotka
Krok ptotkowy

Bieg midzy ptotkami

Finisz



Metodyka nauczania.
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Gry i zabawy szybkgiowe z elementami rytmu oraz zapozeajz ptotkami
Cwiczenia gibkéciowo — techniczne

Marsze ptotkowe

Pedzle ptotkowe

Technika mieszana

Technikasrednia

Dobiegi i technika krotka

Technika diuga

Cwiczenia doskonadce opanowan uprzednio technike oraz rytm

réznego rodzaju kombinacje rytmowe (na 3, 5, 7 krokow)

réznego typu kombinacje wysoka ptotkdw oraz odlegkxi migdzyptotkowych
marsze sitowe

rytmy 1-krokowe

modelowanie dobiegu (na 5 lub 9 krokéw) oraz wyehie wybiegu

rytmy interwatowe

petna forma biegu

starty kontrolne

starty w zawodach

Skok w dal

Technika:

1.
2.
3.
4.

Rozbieg
Odbicie
Lot

Ladowanie

Metodyka nauczania.

1.
2.

Pokaz i oméwienie skoku

Nauka odbicia

skok dos¢zny gtowg

skok dostzny gtowg z aktywnym wznosem N wymachowej

skok dosg¢zny kolanem z wyranym wypchng¢ciem bioder do przodu
w marszu ,imitacja” odbicia raz PN raz LN

w marszu odbicie raz PN, raz LN gdbwanie na N odbijaga

w marszu odbicie, co drugi krok



podskoki naprzemianstronne z prawej i lewej N -e@f@R naprzemianstronna

podskoki naprzemianstronne ze wznosem N wymachowejore w przéd — barki
uniesione w gar

w wolnym biegu odbicie, co trzeci krok

z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych na skoczni odbicektywnym wyprowadzeniem nogi
wymachowej (udo w poziomie), tutdbw ustawiony piormwgtowa w przedieniu T,
ladowanie na N wymachaw

. w. przy czym d4dowanie zapocgkowane nog wymachow poprzez wyprost w stawie

kolanowym i przebiegetie przez nogodbijajgca

3. Nauka fazy lotu

Technika naturalna

z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych odbiciegddwaniem (do wypadu) na N wymachpw
z rozbiegu 5-7 krokow biegowych przeskok przez sgked: (poprzeczka) z de¢zeniem
N odbijagce] do wymachowej (pozycja kuczna)

J. w. ze stopniowym oddalaniem miejsca odbiciapsiowo podwyszarn poprzeczik
skok w dal z miejsca, odbicie obungodciagniccie kolan pod piersi, przeddowaniem

wyrzut NN w przod z jednoczesnym skionem i wymach&igw tyt

Technika piersiowa

w miejscu imitacja” skoku technik piersiong w zwisie na dgzku ,imitacja” pracy
konczyn dolnych

rozbieg 5-7 krokow, odbicie i w fazie najwszego wzlotu opuszczg N wymachow
probujemy stici¢ poprzeczk stop tejze N (grzebnjcie)

z rozbiegu 5-7 krokéw, odbicie z dokeniem N odbijajcej do wymachowej w locie —
przyjecie charakterystycznej pozycji gd&u” w locie, hdowanie do przysiadu

. w. Z wyragnym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przod

Technika biegowa

z 3-5 krokéw, odbicie zgbowaniem na N odbijaga — T pionowo, 4ddowanie na N
wymachowej w wykroku

z rozbiegu 5-7 krokow, odbicie, wznos N wymachodejpoziomu i ddowanie na nj z
przegciem do dalszego biegu z pgaRR

z rozbiegu 5-7 krokéw odbicie, w fazie lotu zmiaddll oraz hdowanie w wykroku — N

odbijajgca w przodzie, wymachowa z tytu



-z rozbiegu 5-7 krokéw odbicie w gow przéd ze wznosem N wymachowej do poziomu,

opuszczeniem jej w dét z jednoczesnym ruchem kokowy odbijajcej, hkdowanie na N
odbijajgca z przechodzeniem do dalszego biegu
- J. w. z dodaniem kotowej pracy RR

Nauka lgdowania(

o &

Nauka rozbiegu

ustalenie miejsca rozpogza rozbiegu i strefy odbicia
- przebiegka z narastafa predkoscig z przebiegniciem strefy odbicia
- rozbieg od znaku kontrolnego

6. Wykonanie skoku z petnego rozbiegu, doskonalenahteki

Skok wzwyz

Technika naturalna

Metodyka nauczania.

1. Nauczanie rozbiequ i odbicia

2. Obroét ciata w osi podtinej w locie nad poprzeczk

3. Obrét ciatla utaoneqo prawie poziomo nad poprzeczk

4. Skok wzwy technilg przerzutovg w petnym wykonaniu

Nauka odbicia

A. Cwiczenia w miejscu

1. W wykroku, N odbijajca z przodu, wymach N waln(wymachow - zgieta, a nasfpnie
wyprostowag w stawie kolanowym), bez pracy RR.

2. J.w. do wspgicia na palce N odbijagej.

3. J.w. z pragwspomagajca RR.

4. J.w. odbicie w miejscu, adowaniem na N odbijage].

B. Cwiczenia w ruchu.

1. W marszu, co 1 krok, wymach N weltwymachow) do wspécia na palce N odbijagej,
Z prag wspomagajca RR.

2. J.w. odbicie zagdowaniem na N odbijagej, z prag wspomagajca RR.

3. W marszu, co 3 kroki, wymach N waltwymachow) do wspécia na palce N odbijagej,
z prag wspomagaijca RR.

4. J.w. odbicie zadowaniem na N odbijagej, z prag wspomagaijca RR.

5. J.w. w truchcie.

Nauka rozbiegu i pokonywania poprzeczki.



1. Z 3-4 krokow rozbiegu, odbicie, w czasie lotyprz@mianstronna zmiana NNydbwanie
na zeskoku na N wymachowej, a gasie dohczenie N odbijajcej.

2. J.w. z nisko zawieszgipoprzeczh.

3. J.w. 5-7 krokow rozbiegu (wysod® poprzeczki uzalmiona od indywidualnych
mozliwosci ¢wiczacych).

4. Skoki z petnego rozbiegu.

Technika ,flop”

Metodyka nauczania.

Pokaz i objanienie techniki skoku

Bieg po tuku

Bieg po krzywinie rozbiegu

Odbicie w marszu i biegu

Odbicie podczas biegu po obwodzie kota

Odbicie z rozbiegu po tuku, zakezone wyskokiem dogtnym
Skok wzwy: z miejsca

Skok wzwy: ze skroconego rozbiegu
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Skok wzwyz z petnego, wymierzonego rozbiegu
10. Skok wzwy technika flop

Pchniecie kulg

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objénienie

2. Nauka prawidtowego trzymania kuli

3. Nauka wykonania fazy wyrzutnej (wypckaoie kuli z pozycji wyrzutnej)
- pchnkcie przodem

- pchnkcie bokiem

- pchnkcie tytem

4. Nauka wykonania fazy dbzgu:

- nauka pozycji i kompleksu ruchowego wagaebkk bez kuli i z kuy

- nauka délizgu do przygcia prawidiowej pozycji wyrzutnej, prawidtowa praisél
5. Wykonanie catej techniki

6. Doskonalenie techniki pchytia kuh



Rzut dyskiem

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objénienie

2. Nauka trzymania i wypuszczania dyskuwkir

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

- rzuty bokiem- rzuty z wykroku

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

- wejscie w obrot i faza jednopodporowa

- faza bezpodporowa do przgja pozycji wyrzutnej
5. Nauka wykonania rzutu dyskiem gaéchnilg

6. Doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Rzut oszczepem
Metodyka nauczania.
Pokaz i objgnienie
Uchwyt i wbijanie oszczepu przed sob
Rzuty obugcz w marszu w rytmie na trzy kroki

Rzuty jednogcz w marszu na trzy kroki z zamachem drugikj r

1

2

3

4

5. Rzuty jednogcz w marszu na trzy kroki

6. Rzuty w marszu bokiem na trzy kroki

7. Rzuty w marszu bokiem z przeskokiem

8. Rzuty z odwodzeniem oszczepu do tylu w marszu egiakiem w rytmie 5 krokdw
9. Rzuty w biegu bokiem z przeskokiem

10. Rzuty z rozbiegu kilku krokow

11. Rzuty z krétkiego i petnego rozbiegu

Cwiczenia uzupetniapce metodyle konkurencji lekkoatletycznych:

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

i 5 kg. chtopcy we wszystkich ptaszczyznach ruchu

2. Zabawa sitowa

Rozgrzewka — trucht okoto 600 do 800 metramwiczenia ramion w marszu: &ienia

jednogcz, obugcz w przod i tyt, kgzenia naprzemianstronne; sfojw rozkroku skiony w



przod, dalej z pogbianiem, skgtosktony, uaktywniamy przez dmizenie ramion 7 do X;

stojpc w wykroku: sktony do nogi wyswgtej — daleki odchylenia w tyt, ramiona daleko w tyt

trzymamy za kciuki — zmieniamy neg powtarzamy; kgzenia tutowia: nogi zwarte, w

rozkroku i wykroku z dodaniem ramioniwiczy¢ bardzo obszernie; przy drzewach,

drabinkach: przodem do drzewa: opady w odlegtmkoto 80 cm. na zwarteegce na

wysokaci barkow, to samo z wkszej odlegtéci na kce wysokdci bioder, ece mana

opier& rowniez bokiem; tytem do drzewa: sity z dotkngciem rkka zamachow drzewa,

rézne wysokeci; zwisy: obugcz, z zamachem nog daky przemachy, zamachy nogami,

kragzenia w prawo i lewo [ od bioder]; w podporze: opgoympki, unoszenie bioder,s&enia

bioder w lewo i prawo¢wiczenia z kamieniami lub kulami 3, 4, 5 kg.: pclug w przod [

jednogcz w rozkroku, wykroku, raz leyraz pravg reka] wyrzut zamachem spod nég w

przod, w tyt bokiem [ po mitociarsku] wyrzut zza gipw przod

[ z duzego wychylenia], pchrcia z przysiadu, jedno i olyez; patyki lub oszczepy: proste

wyrzuty w przéd znad glowy, zza glowy prawlews reka; kula, dysk, oszczep — nauczanie

techniki podstawowej [ metodyka]; skoki z miejscawyz i w dal w seriach; skipy lub

marsze sitowe.

3. Nauka startu niskiego

* Bieg na czworakach 10 metrow

» Bieg na czworakach ze stopniowym podnoszeniem iatd% do 20 metrow

» Jak wyej z wyprostowaniem pod koniec biegu

* Bieg w mocnym pochyleniu z prowadzeniem palckpo podiau

» Jak wyej z unoszeniem tutowia i z powrotem do prowadzeaiadw po parkiecie

* Podpor przodem i przajie do biegu

* Podpor kéczny przodem i przégie do biegu

» Lekki bieg z silnym wychyleniem tutowia do przodu

« Cwiczenie ze wspotpartnerem — “pierwszy” oporujeytnajac rece na barkach partnera,
ktory w duzym wychyleniu wykonuje skip A

» Jak wyej ze zmiag partnera

o Jak wyej z silm prag rak

* Z pozycji stojcej opadem w przod przeje do biegu

» Zlezenia przodem na komegigrzefcie do biegu, rozpoczyrgg krok raz lewy raz pravg

nog



4.

Z lezenia bokiem, na komengrzejcie do biegu, rozpoczyregg pierwszy krok raz lew
raz pravg Nog

Opis i nauka pozycji po komendzie “na miejsca”

Opis i nauka utgenia lgtowego nogi zakrocznej w zaleosci od stawu biodrowego oraz
konczyny gornej do osi barkow

Indywidualnecwiczenia pozycji startowej na komentha miejsca”

Opis i nauka pozycji na “gotéw” — przesecie srodka ceézkosci na kaiczyny goérne bez
znacznego unoszenia bioder w@or

Opis i nauka wyjcia z blokow — utrzymanie pochylenia tutowia. Neiy pozwald na
wyskakiwanie w gaGr z blokow

Cwiczenie startéw z blokéw z odpowiednimi komendami

Cwiczenia startéw z petnym dynamicznym biegiem adi thznaczonej od miejsca startu
10, 15, 20 metrow

Zabawa szybkéciowa

Czes$¢ przygotowawcza — rozgrzewka 10 minut

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

wysokie unoszenie kolana prawej nogi [ pazd@azowym odbiciu pragvnog] a
nastpnie lewej;
kilkanascie razy na kada nog: podskoki z odbicia obumdéw miejscu, z energicznym
odrzutem do tytu:

wyciagnigtych w bok gk;

wzniesionych wzwy rak;

kazde cwiczenie powtorzy kilkanacie razy;
po kilka razy w oparciu na przyktad o drzewa, olbseewymachy nogi prawe] a
nastpnie lewej w gé¢ do przodu i do tytu;
cwat — 20 metrow, lewym bokiem w kierunku “bieguto-samo prawym bokiem;
na mekkim podtazu wieloskoki naprzemianstronne [ 2 razy 10 - 15%kolch skokow];
trucht zé¢wiczeniami rozlaniajacymi migsnie kaiczyn dolnych.
Czs$¢ gtdwna — 20 minut
bieg z wysokim unoszeniem kolan [ 3 powtérzeniaodainku 30 metrow]. Przerwy
miedzy powtdrzeniami okoto 1 minuty;
swobodny bieg, lecz dé6 zywy na odcinku okoto 60 metréw - bieg powtarzamy
dwukrotnie z przera/1 minuty;



¢wiczenia rozlaniajgce nég — 1 minuta;

ze startu potwysokiego 3ywe przebieki na odcinku 50 — 60 metréw z przermicdzy
przebiegkami okoto 2 minut;
- wybrane¢wiczenia sitowe gk okoto 3 minut;
- ptynny, swobodny, lecz d6 zywy bieg [po ptaskim terenie] na odcinku okoto 200
metrow - bieg powtorzydo 6 razy z przergvmiedzy biegami okoto 3 minut;
- ¢wiczenia rozlaniajace okoto 1 minuty.
C. Czs$¢ koncowa — 10 minut
- spokojny trucht okoto 2 minut;
- swobodny bieg z uderzanienef@mi o pdladki [ kilkanacie razy ] 2,3,4 x okoto 30
metrow;
- zywy marsz sportowy — okoto 2 minut;
- trucht z wybranyméwiczeniami gk, n6g oraz tutowia okoto 3 minut;
- swobodny, spokojny trucht — okoto 3 minut, pézeg w marsz.
5. Nauka odbicia skoku w dal
» Rytm odbicia — gidbwnym jego zadaniem jest dlnie srodka cézkosci ciata i
wystawienie przed nie biodra i nogi odbijegj, ktora jako dynamiczna “przeszkoda’
ciata w ruchu do przodu spowoduje jego uniesienigor, a szybké¢ pozioma kdzie
kontynuowata ruch ciata do przodu.
Obnizeniesrodka cezkosci ciata uzyskujemy w przedostatnim kroku przezdassj poziome
odbicie tego kroku biegowegoatlowanie na hodze wymachowej odbywa mizy gkbszym
ugieciu w stawie kolanowym, a ¢& tej nogi w momencie kontaktuddstopia z podteem
powinna znajdowasie jak najblizej ziemi, jednak jej nie dotyka
Noga odbijagca przy wykonywaniu tego kroku nie jest prowadzkokanem w przéd, tak jak
w normalnym biegu, przy petnym zgiu w stawie kolanowym. W momencie, kiedy kolano
nogi odbijajcej mija kolano nogi wymachowej znajdog s¢ w podporze na podini
nastpuje dynamiczny wyprost nogi odbiag] w kierunku miejsca odbicia, wsparty jak
najszybszym wyprostem nogi wymachowej, ktérej dyikanwyprostu warunkuje o stopniu
napkcia dynamicznego reéni nogi odbijajicej.
W trakcie prowadzenia nogi odbijaej na miejsce odbicia, palce stopy uniesiankeusgorze,
co pozwala wyprowadzinog: odbijagca w przod przy jej matym nagiiu miesniowym.
Kiedy pieta nogi odbijaicej zblza se do kaca odbicia, palce stopy wykonugwattowny
ruch zginania [ ku belce], take jest ona stawiana jednoéaie cah swop powierzchm na

miejscu odbicia. Ten sposOb postawienia stopy waolpijajgcej na belce, ulatwia zginanie



stawu kolanowego, co jest rdwnoznaczne z szybkipinaaiem mgsni aktywizugcych

odbicie.. Przyspieszenie uzyskiwane w rytmie odbiousi by spowodowane gtéwnie prac

migsni n6g. Tutdw i ramiona zachowygic tak samo jak w zwyktym biegu.

» Odbicie — rozpoczyna giw momencie, kiedy stopa nogi odbijeg¢j ustawiona jest na
belce. Dynamika ugcia i wyprostu nogi odbijarej determinuje moc odbicia. Musi, ¢gi
ono zachowapetn amplitudt, a czas trwania musi byak najkrotszy.

Dynamile te ¢wiczymy w trakcie wykonywanyckwiczen technicznych, ale w pogikowe]

fazie nauczania z uwagi na maly st@peaawansowania ruchowego musingyuzupeiné

poprzez stosowanie innycékviczen ja rozwijajgcych.

6. Nauka i doskonalenie biegu przez ptotki

» Wstepna zabawa z ptotkami:

Ustawiamy 5 ptotkdw na najrszej wysokeéci i pokonujemy je z bokéwiczac ruch nogi

atakupcej, ruch nogi zakrocznej, wreszcie przechodzimylegidici migcdzyptotkowe

marszem, starag sk, aby ruch wykonany byt poprawnie. Po opanowanah tymiegtnosci
rozstawiamy ptotki na odlegié 7 do 8 metréw stargg sk, aby podopieczni rytmicznie
pokonywali odlegtéci micdzyptotkowe i stosowali poprawrechnik na ptotkach..

Technika przeciowa ptotka:

1. Faza ataku ptotka

2. Faza lotu nad ptotkiem

3. Faza#idowania za ptotkiem po jego przeiu
Ad. 1

postawienie stopy w ostatnim kroku przed odbicieraktywne, krok w stosunku do

poprzednich nieco skrécony;

jednoczénie z postawieniem nogi odbiggej, wykonujemy wznos nogi atalggj w

stawie kolanowym;

- podudziescisle przylega do tylnej eci uda;

- kolano unosimy na wysoké listwy ptotka;

- po osagnieciu przez kolano nogi atakigej maksymalnego wznosu, ngsije bardzo
szybkie wyprowadzenie podudzia, @ zupetnego wyprostu w stawie kolanowym;

- noga odbijajca [ zakroczna | po postawieniu na padiorozpoczyna prostowanie we
wszystkich stawach [ skokowym, kolanowym , biodrowy az do jego zakfczenia
w momencie oderwania od pod&

- re¢ka przeciwlegta do nogi atakygej przechodzi z biegowej [ sprinterskiej ] praaynion

do wyprostu w przod, twoge linie pozioma na osi staw barkowy — staw nadgarstkowy.



Ad. 2
po odbiciu [ odepchgciu | stom nogi odbijajce] [ zakrocznej | od podia, nastpuje

stopniowe odwodzenie uda w stawie biodrowym z jedesnym zginaniem w stawie
kolanowym tak, aby nad lispvudo i podudzie przylegatécisle do siebie, tworx
ptaszczyzn poziomy. 08, staw kolanowy — staw skokowy tworzy krpozions;

- pieta nogi zakrocznej przesuwa sio przodu — w g@rpo najkrotszej drodze, po linii
prostej;

- po przejciu przez kolano nogi atakygej, listwy ptotka, rozpoczyna csijej aktywne
opuszczanie w dot. Do momentydbwania noga jest wyprostowana w stawie
kolanowym;

- udo nogi zakrocznej po przekroczeniu kolanem lispdgtka przechodzi w gér— w
przod z jednoczesnym przywodzeniem do ta zwanegparhka”, w ktorym noga
zakroczna ustawiagiw ptaszczynie strzatkowej, tym samym przyjmigj pozycg jak w
biegu sprinterskim;

- jednoczénie z opuszczeniem nogi atakcgj i przesuwaniem nad lisjwnogi zakrocznej
— nastpuje opuszczeniegki “atakujacej’, stopniowo zgina giona w stawie tokciowym
tak, aby przy opuszczaniu nie przgailinii uda nogi zakrocznej.

Ad. 3

- ladowanie odbywa sina srédstopiu w punkcie rzutérodka cezkosci. Praktycznie ©
taczaca staw skokowy — staw kolanowy — staw biodrowygrizy linie pionows.

> Cwiczenia specjalne

- rozgrzewka w biegu przez ptotki charakteryzugdiva liczly ¢wiczen szybkdciowych,
rozciggajgcych i ¢wiczen gibkaosci zapewniajcych odpowiedn ruchomd¢ wszystkich
stawodw, ze szczegolnym uwzgdhieniem stawu biodrowego.

* W Siadzie:

- siad ptotkowy, skton do nogi atakigej i zakrocznej;

- z siadu ptotkowego fenie tytem;

- lezenie przewrotne, siad z podgnieciem kolana pod pachy;

- lezenie przewrotne, siad ptotkowy — skton do nogi ajsdej;

- lezenie przewrotne, przysiad i siad ptotkowy do ndgkajgcej;

- siad ptotkowy z przewrotu w przod i tyt;

- siad ptotkowy w dwojkach, kgenie tutowia;

* przy drabinkach:

- wymachy ndg w trzech ptaszczyznach;



z trzech krokéw atakowanie drabinki — skton do nagykrocznej — imitacja ataku

ptotka;

krazenie w przod nogi z podginieciem kolana pod paeh

noga zakroczna wona na siodmym szczeblu — sklony w przéd do nogi
wyprostowanej;

przy drabinkach z ptotkiem:
kragzenie nogi zakrocznej na ptotkiem w staniu przy dred [wysokd¢ ptotka
podnosimy stopniowo do gory];
z marszu atak nagdrabinki ze sktonem tutowia w przéd z wysgiem przeciwnej
konczyny gornej do atakagej nogi;
W marszu:
na czworakach ba zmiampodchganie kolana nogi zakrocznej do stawu barkowego
w truchcie, — co 4 krok energicznie pagpia¢ kolano do piersi [bez zatamania
w biodrach]
Metodyka nauczania
1. Pokaz i krotkie oméwienie:
W marszu;
w biegu ze startu niskiego.
2. Nauka pokonywania ptotka w marszu i truchcie.
3. W marszu obok ptotka przeni&¢ stope nad ptotkiem i postawi tuz za nim:
jak wyzej w truchcie
w podskokach
4. Nauka uproszczonej formy techniki:
¢wiczenie na nogzakroczig w rytmie 5 i 3 krokow;
¢wiczenie na nogatakugca w rytmie 5 i 3 krokéw, 1 kroku rudzyptotkowego;
¢wiczenie nogi zakrocznej i atakigpj;
¢wiczenie pokonywania ptotk@odkiem : w marszu przezodek; wyskokiem z biegu
na 5 krokéw; na 3 kroki; podskokami, w rytmie 1 lkmamniedzyptotkowego.

5. Peine przefcie 3 ptotkdw w rytmie [na trzy kroki skroconej odlegtccil:

dobieg z 8 krokéw od 1 ptotka ze startu wysokiego.

nauka szybkiegéciggniccia nogi atakujcej w dot.
6. Cwiczenia przebiegania 3 ptotkéw w rytmie 3 krokdw.

7. Cwiczenia dobiegu do pierwszego plotka ze startu rkiego:

¢wiczenie rytmu biegowego na 3, 4 ptotkach.



- bieganie petnego dystansu [odlegio miedzy ptotkami dostosowujemy do

mozliwosci ¢wiczacychl.
8. Technika skoku w dal —¢wiczenia specjalne potrzebne do nauki techniki lotu

Marsz do wspicia na palce z nagiujgcym wymachem ramion. gRka po stronie
wymachowej zostaje przeniesiona w bokekar po stronie podporowej w przéd. Obie
ugiete w tokciach pod &em 90. Wspkcia naley wykonywa na przemian raz z prawej
raz z lewej nogi. Przywiczeniu tym, wykonujcy musi czg, ze rka i noga wymachowa
Swojg prag utatwiap wysokie wspicie. Do kadego wspicia rece musz rozpoczyna
ruch spotkawszy siz dtaaimi na wysokéci bioder.

Cwiczenie wykonujemy jak wiej tylko z wicksza dynamiky, przez co uzyskujemy
nie tylko wspécie, ale i lekki podskok

Marsz do wspicia na palce powtarzamy stale jegdrog. W czasie tegdwiczenia po
kazdym wspeciu wykonujemy krok péredni na nodze wymachowej. Praca ramion w
czasie wspicia wykonywana jest zawsze w ten sposab, rka po stronie nogi
wymachowej rozpoczyng ruch wymachu w przéd zaczyna od bioder, ¢pesé jest
unoszona w bok aka nogi podporowej [ odbijagej ] od bioder w przéd. Obie uge w
lokciach pod ktem 96.

Cwiczenie wykonujemy jak wiej tylko z wicksza dynamiky, przez co uzyskujemy
podskok

Marsz z na przemian stronnymakeniem ramion przy jak najekszej amplitudzie
ruchu

Bieg drobnym kroczkiem z naprzemianstronnymzkniem ramion

Podskok z biegu z przejem w bieg z naprzemianstronnyngk@niem ramion

9. Pozycje wyrzutne

Charakterystyka pozycji wyrzutnej:

1.

Boczne ustawienie do kierunku rzutu, ze stopamnadegle ustawionymi do siebie.

2. Szeroki rozkrok nog [nawet do 50 % wzrostu zawodhik
3.
4

. Stopa blisza pola rzutow jest coffia w stosunku do stopy dalszej o okoto ¥ dkago

Dwupodporowe ustawienie stép na padiaatymi ich powierzchniami.

stopy.
10.Cwiczenia ksztaltujace i koordynujace, wykonywane z gryfem sztangi, dygzkiem

metalowym lub pretem drewnianym.

- Stogc w rozkroku:



gryf nachwytem na szerok®barkow,éwiczenie nadgarstkow w gor w dot

gryf nachwytem, gce uniesione w przédwiczenie nadgarstkéw w gor w doét
gryf podchwytem, ¢gce uniesione ugie w przéd¢wiczenie nadgarstkow w goir w dot
gryf nachwytem, podgganie na wysoks barkow

gryf nachwytem, uginanie przedramion do barkow

gryf podchwytem, uginanie przedramion do barkdéw

nachwytem, zarzucanie gryfu na gier

nachwytem, zarzucanie gryfu na giee sketem tutowia w lewo i prawo
nachwytem, zarzucanie gky w lewo i prawo z wyciskaniem gryfu w gor
podchwytem, zarzucanie, sky w lewo im prawo z wyciskaniem do gory
nachwytem, wymachyk prostych z gryfem z dotu w g$do pionu

to samo podchwytem

w opadzie w przéd przygganie gryfa do barkow

w opadzie w przod wymachyk z gryfem w go¢ do pionu

w staniu rozkrocznym , fne skety gryfem w lewo i prawo

waski nachwyt, wymachyak z gryfem w gog¢ do pionu

waski nachwyt, wymachyak z gryfem w gog | wypad w przod naglews i prang
nachwyt na szeroké barkéw, ece rozlinione, lekko uniesione — “wiostowanie”
szeroki nachwyt gryf w gérze nad glgvskrety tutowia w lewo i prawo
nachwytem, zarzucanie gryfu na kark, barki

nachwytem gryf na barkach, szeroki chwytesktutowia w lewo i prawo
nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, opad zég@r skety tutowia w opadzie
zarzucanie gryfu na barki z wyciskaniem wgbskretem tutowia w lewo i prawo
gryf na barkach nachwytem, sktony tutowia w lewayawo

gryf na barkach, sktosktony w lewo i prawo

gryf na barkach, podskokami wypady peamvewa w przod

gryf na barkach, skty tutowia w lewo i prawo z ugciem nogi jak w wypadzie
gryf na barakach, przysiad o prostym kmuay

gryf na barkach, wyciskanie zza gtowy w gdo pionu

gryf na barkach, przysiad z wyciskaniem gryfu wegdo pionu

gryf na barkach, szeroki rozkrok, sktony tutowigrostym krzyu z pogébieniem
gryf na pieg, podskokami wykroki

gryf na pieg, podskoki w miejscu z przysiadami

gryf na barkach, podskoki w miejscu z potprzysiadigpnzysiadami



podskoki rozkroczne i zeskoczne z podrzutem grgtugtowy w gé¢ “pajacyk”

gryf nachwytem [ podchwytem ]ece wyprostowane w przéd, wytrzymanie 6 — 10

sekund

nachwyt [ podchwyt ],ece wyprostowane w przéd — potskiping [ 10 razy |

w wypadzie, prawi lewa, gryf na barkach, skty tutowia w lewo i prawo

11.Metodyka nauczania pchnecia kulg [ po opanowaniu pozycji wyrzutnej]
Zaznajomienie z techmk

pokaz techniki rzutu w cadoi;

objasnienie podstawowych zasad techniki;

uzupetniagce pokazy audiowizualne;

opisanie spragu.
Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu bpezxtu, ze sprztem
pomocniczym i wiaciwym:

chodzenie w wykroku w przéd — noga prowagx prawa i w tyt noga prowaglza lewa,

po linii prostej, ece splecione na karku, fladkach, lub imitujce trzymanie kuli —

ztgczony ruch nég w przaod,

jak wyzej — doskokami, jednordobung;

jak wyzej z pochylonym tutowiem;

jak wyzej po rownowani;

jak wyzej po taweczce gimnastycznej;

na wysokdci bioder chwyt za szczebel drabinki, przyjmowap@zycji z wytrzymaniem

tutowia i wyprzedzajca prag nog;

jak wyzej z przymocowa#s gumg przy drabince i zaltmng przez plecy podece —

stosujemy ptaski “ddizg”;

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

“doslizg”z cigzarkiem na barkach i piersiach;

pchnkcie pitka lekarsk z miejsca bez odrywania prawej stopy nad poprzgicdk celu.
Technika podstawowa [ kula 4 i 5 kg.]:

nauczanie trzymania kuli w dtoni i przy szyi;

zaznajomienie z pozygcgamkngta;

stosugc w srednim wykroku lew w przod, przodem do kierunku pchaia, prawa ¢ka z

kulg przy szyi, lewa wyprostowana w poziomie i prostitpado linii barkow — obrot na

palcach nogi zakrocznej o & bok, zakrycie si po linii luku lewa reka, a po uzyskaniu

prawidtowej pozycji wyrzutnej pchecie po linii prostej do celu;



jak wyzej 0 108 w tyt — uzyskujc ustawienie tytem;

z ustawienia tytem do kierunku pchaia “zuraw” i pchnecie do celu bez odrywania
lewej nogi;

z ustawienia tytem do kierunku pchaoia, wykrok prava nogs w lewo wskos i pchrcie
do celu bez odrywania prawej nogi;

nauka i opanowanie diizgu tytem;

pchnkcie z miejsca z ustawienia tytem,;

pchnkcie z krétkiego délizgu z ustawienia tytem;

pchnkcie z petnego ddizgu.

12.Metodyka nauczania rzutu oszczepem [ po opanowanpozycji wyrzutnej |

pokaz i obj&nienie techniki rzutu oszczepem,;

nauka chwytu, trzymania i wyrzutgka;

nauk wyrzutu prowadzimy przez wykonanie rzutu pgkpwo w przéd w dot a
nastpnie w przod na matodlegta¢ z pozycji wykrocznej lewa noga w przodzie, prawa
w zakroku oparta narodstopiu palcami w kierunku rzutu. Zwracamy uwaga
prowadzenie oszczepu nad barkiem, prawidtowy rueki, rjiej wyprost w stawie
lokciowym, swobodny ruch w stawie barkowym oraz hruprzedramienia i dtoni.
Zwigkszamy stopniowo amplitgdruchu przez pogbienie zamachu przed rzutem z
jednoczesnym przeniesieniemezaru ciata na nag zakroczn. W czasie rzutu ze
zwickszory amplitudy w wyrzucie biog udziat nogi i tutow, rzut rozpoczynacsbd ataku
klatka piersiowg a rzucajcy przechodzi przez pozycje tuku neego

nauka rzutu z miejsca:

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu wzyla wykroku, wykonujemy glboki
zamach przez cofeggie reki trzymapcej oszczep do tytlu wraz z obrotem tutowia w prawo
i odchyleniem w kierunku przeciwnym rzutu oraz gaggm prawej — zakrocznej nogi w
stawie kolanowym. Giar ciata przeniesiony jest na rogakroczrg. Wyrzut nasfpuje
zgodnie z opisem dokonanymdawiczeniu. Szczegoluwag zwracamy na prawidtogv
prag ndg i tutowia oraz na wyprowadzenie oszczepu rettiém — tokciem w przéd,
aktywny ruch ramienia i wyprost w stawie tokciowym.

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu w wykrokukaryujemy zamach w sposob
opisany wéwiczeniu podanym wej, przy czym w kacowej fazie tego ruchu unosimy
noge wykroczry utrzymupc ciezar ciata na nodze zakrocznej. Wyrzut wykonujemy z
jednoczesnym postawieniem nogi wykrocznej w przédpodiae i przejciem na ni

jako nog oporowa do przodu.Cwiczenie wykonujemy plynnie, bez zaburzenia rytmu.



Stawianie lewej nogi oporowej w przéd na pastazapocatkowuje wytwarzanie tuku
napktego przy aktywnej pracy obu ndg. Kontrolujemy pidtawe wyprowadzenieeki
trzymapcej oszczep tokciem w przéd w gaw czasie wyrzutu. Opuszczanie tokcia w dot
W momencie wyrzutu jest zasadniczyned#m i mae spowodowa kontuzg w stawie
tokciowym.

Nauka wyrzutu z kroku skrzpego:

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu, tutéw olbrocw prawo, ¢ka trzymajca
oszczep odprowadzona do tytu. Z pozycji nogi nanggdwysokadci wykonujemy
pierwszy krok levy nogs do przodu i po jej postawieniu na pozdonasgpuje wykonanie
kroku skrzynego, w czasie, ktérego prawa noga wykeauuch do przodu krzyje st z
lews i wyprzedza tutdw, ktéry zostaje odchylony w kieku przeciwnym do kierunku
rzutu. Po wyddowaniu na prawej ugfiej nodze, lewa noga jest wyprowadzana szybkim
ruchem do przodu z jednoczesnym rozgotzn wyrzutu, z chwi jej postawienia na
podiazu.. Cwiczenie to pocgtkowo wykonujemy bez spgtu a tylko z odwiedziom reka
imitujagcg trzymanie. Po opanowaniu prawidiowego wyprzedzemtawia nogami w
kroku skrzgnym i prawidlowego wyprowadzenia lewej nogi w przdd pozycji
wyrzutnej wykonujemy rzuty z Kkilku krokéw marszu bluwolnego biegu z
przyspieszajcym wykonaniem kroku skrzmego podczonego z wyrzutem. W czasie
marszu lub wolnego bieggka z oszczepem jest odwiedziona do tytu.
nauka rozbiegu i odprowadzania oszczepu:

nauka odbywa siformie biegu z przyspieszaniem na dystansie oldflodo 50
metréw, oszczep niesiony nad barkiem. Zwracamy gwag to, aby bieg byt
wykonywany swobodnie, bez zbytniego remm mkesni i ich usztywnienia. Oszczep
powinien by skierowany grotem nieco w dot — utatwia to jegoobadne trzymanie. W
czasie biegu¢wiczymy kilkukrotne odprowadzanie oszczepu w tylwpacapc do
kontynuowania biegu z oszczepem nad barkiem. Zwmgcawag na prostolinijnéé
biegu.
nauczanie rzutu z petnego rozbiegu:

zaczynamy od lekkich rzutdbw ze skroconego rozbieguwracajc uwag na
prawidtowy rytm wykonania rzutu. Od momentu rozpmia odprowadzania oszczepu
powinno nasfpowa przyspieszenie ruchu ze szczegolnym zaakcentomarkieoku
skrzyznego i ptynnym przégiem do fazy wyrzutu. Nagbnie stopniowo zwikszamy
diugci¢ rozbiegu i jego szybkd kontrolupc prawidtowy prae — rzucagcej reki [ ruch



tokciem w przod, w gar] w czasie wyrzutu. Na koniec nauczamy odmierzeihi@asci
rozbiegu i ustalenia znakéw kontrolnych.
13.Metodyka nauczania rzutu dyskiem [ po nauczeniu poxji wyrzutnej |
pokaz rzutu dyskiem:
wykorzystaniesrodkow audiowizualnych
objanienie podstawowych zasad techniki rzutu przy uedigkeniu najwaniejszych
elementow ruchu
¢wiczenia oswajace z dyskiem:

trzymanie dysku

¢wiczenia i ruchy zamachowe dysku po agniu go w ¢ku w mazliwie wszystkich
ptaszczyznach [ ruchy wahadtowe w przod, tyt, w,dakzenia, kota, 6semki, ], w staniu,
w potprzysiadzie, w marszu, w matych podskokaclbundr, jednona, w przéd, w tyt, w
bok
nauka wypuszczania dyskuekr.

toczenie dysku po ptycie boiska w przod przed siebivykroku lewy nogs w przod

wyrzuty i podrzuty dysku w g@rz palca wskazggego

przerzuty — przechwytywanie dyskuekirdo reki

zonglerka” dyskiem

z wykroku lewg nogy w przéd, wyrzucanie dysku w gdw przod

Z ustawienia bokiem i przedmachu “wypuszczeniezecdysku
nauczanie wyrzutu:

¢wiczenia imitacyjne rzutu dyskiem z miejsca [ praketowa ndg i tutowia ]

rzut dyskiem z miejsca z ustawienia : bokiem, wsskgtem do kierunku rzutu
nauczanie obrotu [bez spta]:

z ustawienia przodem w wykroku lewmog do kierunku rzutni, skok prawnog w
przod z §dowaniem na ugta prang

z ustawienia przodem w wykroku lewog do kierunku rzutni, prawacka przed
soly w gor, w skos. Skok pragvnogy w przod z jednoczesnym wykonaniem potobrotu i
dostawieniem z tylu w linii lewej nogi. JRa wskazuje ten sam kierunek a pochylony
tutdbw wskazuje przeciwny

jak wyzej z przygciem prawej nogi narédstopiu a po natychmiastowym dostawieniu
z tytu w linii lewej nogi wypuszczenie praweiki luzno bokiem do siebie

jak wyzej z imitacja pozycji wyrzutnej i wyrzutu



. éwiczenie wejcia w obrét z ustawieniem bokiem i tytem oraz pkods z
wykorzystaniem ruchu obrotowo — pg@bwego i imitacja wyrzutu fwiczenie naley
wykona po narysowanej linii w kole lub ptycie betonowej |

. ¢wiczenie jak wyej wykonywane z dgkiem, pitka uszag lub lekkim piegcieniem od
sztangi

- rzuty dyskiem z obrotem:

. rzuty z obrotu z ustawienia przodem do kierunkuuzu
. rzuty z obrotem z ustawienia bokiem do kierunkuuwzu
. rzuty z obrotem z ustawienia tytem do kierunku uzut

Wszystkie rzuty wykonujemy najpierw bez kota wilidopiero péniej z kota
- doskonalenie techniki;

. rzuty dyskiem z obrotem bez odrywania prawej nagpoditaa

. rzuty dyskiem z obrotem ze zwrdceniem uwagi na &ggerenie spetu przez dolne
partie ciata

. rzuty dyskiem z obrotem seriami

. rzuty dyskiem z obrotem na techaikco 3 do 4 minut z zaznaczeniem najdalszych
odlegtcci

- utrwalanie techniki:
e uzywamy dysku o masie 1 kg.
* wolne wefcie w obrét i szybszy wyrzut bez odrywania obu mégozycji frontalnej
po wyrzucie
» szybkie wejcie w obrot i lekki spgzysty wyrzut bez odrywania obu nég w pozyciji
frontalnej, po wyrzucie wytrzymanieki w przodzie za dyskiem
e szybki obrot i wyrzut dysku oraz przeskok na pgamog w celu utrzymania

rownowagi w kole.



Rejestr srodkéw treningowych stosowanych w lekkoatletyce.

Obciazenia treningowe — rejestrsrodkow treningowych (Sozaski H. i Sledziewski D.)

Biegi krotkie

A.
1.

Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

Rozgrzewka — komplekgwiczen stosowanych rutynowo przez \étawa jednostk
treningows, obejmujcy wszystkie czynniei ruchowe bez tak zwane] @i
ukierunkowanej i specjalistycznej,.

Typowecwiczenia sitowe [ rwanie, podrzut, wyciskanie, zdrzigg itp. ] orazéwiczenia
na uradzeniach typu Atlas w emych formach i pozycjach wigiowych, skety, skiony i
krazenia z obgizeniem zewstrznym, c¢wiczenia Kksztaltyjce sik duzych grup
migsniowych NN, RRi T

obcigzenia supramaksymalne, maksymalne i submaksymaineslipowtérze w serii 1 —
3

obcigzenia due ilos¢ powtérzeér w serii — 4 —6

obcigzeniasrednie — 7 — 10

obcigzenia umiarkowane, powgj 10

obcigzenia o duaej liczbie powtorzé [ wytrzymatai¢ sitowa |

Przysiad z obgrzeniem — wszelkiéwiczenia o charakterze petnego przysiadu i powatani
z petnym obgjzeniem zewegtrznym — przykiady obgizen jak wyzej /. ostranie p. m. /
Cwiczenia mésni grzbietu i brzucha téwiczenia o charakterze sktonéw, siasktonéw,,
skretow, , przede wszystkim w Zeniu, podporach oraz zwisach, bez obenia
zewretrznego lub z obgieniem do okoto 20 % masy ciata, metoda powtérzeajow

liczba powtdrzé w serii 10 — 12, intensywid6é maksymalna, czas wykonania serii okoto
20 sekund.

Cwiczenia sitowe o charakterze wspomaggin z oporem wiasnego ciata, gum,csyn
o charakterze sitowym i szybkmowo sitowym, metoda powtdrzeniowa, intensywdo
submaksymalna i maksymalna

Rzuty i pchngcia — wszelkie formy rzutow jedno — i oloe z r&nych pozycji

wyjsciowych, r&nym sprztem, intensywn& submaksymalna i maksymalna



7. Cwiczenia sprawri wszechstronnej [ gibke, zwinnd¢, zreczndé, éwiczenia

akrobatyczne, gry i zabawy, itp. ] intensywéo@d maksymalnej do matej.

8. Rozbieganie — e odcinki biegowe stosowane jakiwiczenia rozldniajgco —

uspokajajce po zasadniczym treningu, intensywhmata

9. Bieg chgty, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenomszelkie formy treningu
wytrzymatcci w terenie, metoda ggta i zmienna, intensywidé na ogét umiarkowana,
objetos¢ pracy dua

10. Sportowe gry zespotowe stosowane w formie trenimmglicentem wytrzymasai lub jako
forma rozgrzewki lulgwiczen uspokajajcych

B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

1. Potprzysiad z obgizeniem — wszelkiéwiczenia o charakterze potprzysiadu i powstania z
obcigzeniem zewntrznym, metoda powtorzeniowa. Olggenia od supramaksymalnych
do srednich. llg¢ powtorzé jak w przysiadzie.

2. Wstepowanie nad podwgzenie — réne formycéwiczen o charakterze wgbowania na
podwyzszenie z obgizeniem zewstrznym, metoda powtdrzeniowa, intensywéo
submaksymalna i maksymalna, liczba powtarze — 6

3. Wspkcia z obcizeniem — réne formycéwiczen z obciazeniem zewetrznym, w ktérych
gldbwnym akcentem gs wspkcia na palce, metoda powtorzeniowa, intensya&no

submaksymalna i maksymalna, liczba powtar2e- 6

4. Podskoki i wyskoki z obgizeniem, jedno — i oburiéz akcentem ruchu w ggrw przod,
zeskoki w gib, metoda powtdrzeniowa, intensywticsubmaksymalna i maksymalna,

liczba powtérzé 2 — 6

5. Podskoki i odcinki biegu z ohkgieniem zewstrznym na dystansach do 30 metrow,

obcigzenie 10 — 30 % masy ciata, powtdrzeniowa, intenggvduza i maksymalna

6. Skipy A, B, C, odcinki do 40 metrow, intensywsdodwza i submaksymalna. Metoda

powtdrzeniowa, interwat

7. Cwiczenia wytrzymatéci szybkdciowej na bieni i w terenie. Powtorzenie i interwat.
Obcigzenie submaksymalne i giel. Odcinki biegane w czasie 20 do 30 sekund. Odcink
biegane w czasie povg] 30 sekund

8. Wieloskoki przez przeszkody — wszelkie formy widdoisdw [ jedno — i obund ] z
akcentem ruchu w przéd, w @drmetoda powtdrzeniowa, liczba odbdd 3 do 12,
intensywndé¢ submaksymalna



9.

Wieloskoki ptaskie — jak wiej z akcentem przemieszczania w przod

10. Odbicia jednons — wszystkie formy skokow i wyskokéw wykonywane gaynczo i w

seriach, powtdrzeniowa, submaksymalna, liczba past® — 6

11. Odbicia obung jak wyzej

12. Inne ¢wiczenia skocznixi, submaksymalnie i maksymalnie, powtdrzeniowdp razy

w serii

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1.
2.

Specjalno — wspomagge ¢wiczenia gibkaci

Cwiczenia na ptotkach, #ie rozstawy, powtorzeniowa i zmienna. Z boku i prp®tki
w biegu, truchcie i marszu

Cwiczenia doskonate rytm [ do 80 m ]. Powtdrzeniowa, submaksymalna
Cwiczenia szybkéci biegu, powtorzeniowa do 40m — maksymalnie, znyéh pozycji i
ustawig. Maksymalnie powsej 40 metréw [ do 100 ]. 40 — 80 metrow submaksymeal

80 — 120 metrow, submaksymalnie

Elementy techniki konkurencji wwiczeniach metodycznych -€wiczenia specjalne
stosowane w nauczaniu, intensywhonata, stosowane w doskonaleniu poszczegdélnych

elementdw i faz techniki, submaksymalna i maksymaln

Cwiczenia techniki na niepetnym dystansie. Kompleksghowe,¢wiczenia specjalne i
wspomagajce, powtdrzeniowa, intensywftomata. Stosowane w doskonaleniu techniki —

maksymalna i submaksymalna
Cwiczenia techniki biegu na petnym dystansie , porgniowa, maksymalna

Starty w zawodach, sprawdziany, powtérzeniowa, iyrakéna

Biegi srednie

A.

1
2.
3

Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

. Rozgrzewka

Sportowe gry zespotowe

. Cwiczenia sitowe ze sztamg— przysiady, potprzysiady, podrzuty, rwania,agij

wyciskanie, ¢wiczenia na Atlasie. Sita #@ych grup mgsniowych, powtorzeniowa.

Obcigzenia od maksymalnych doednich

Rzuty pitkg lekarslg, kulg lub innym sprztem, powtorzeniowa, maksymalne



. Cwiczenia megsni brzucha, grzbietu, otczy barkowej i biodrowej, da liczba

powtorze, rézne pozycje wyjciowe, interwat

. Cwiczenia sprawngi wszechstronnej, gfie metody, intensywsé od maksymalnej do

matej i bardzo matej

. Cwiczenia skoczniowo — sitowe : skoki, wyskoki, skipy, wieloskokippy, jedno — i

obun@, powtorzeniowa submaksymalnie

. Marsz sitowy, bieg pod géri inne podobnecéwiczenia na rénych odcinkach,

intensywna¢ dwza i submaksymalna
. Sprawdziany skoczrioi, submaksymalnie i maksymalnie
. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

Cwiczenia rytmu biegowego, zae odcinki, metoda interwatowa o intensyéeicduze; |

submaksymalnej
Cwiczenia szybkéci na odcinkach 60 — 150 metréw, powtdrzeniowa, syatalnie

Wstcpowanie na podwaszenie | wspicia z obcizeniem, powtdorzeniowea
submaksymalnie i maksymalnie 2 — 10 powtérzéntensywné¢ dwa ponad 10

powtorze

Cwiczenia biegowe przez ptotki, odcinki 60 — 200 raet, powtdrzeniowa 0 Che]

intensywngci

Rozbieganie, trucht — #6e odcinki biegowe stosowane jakwiczenie uspokajage,

mata intensywn&
. Srodki oddziatywania specjalnego / S /
1. Bieg chgly o statej umiarkowanej intensyw§e, czas pracy przekracaay 5 minut

. Bieg chgty o zmiennej intensywrsgi, crossy, przetaje, zabawy biegowe [ DZB, MZB ].
Intensywnd¢ umiarkowana i dia

. Cwiczenia biegowe o charakterze pracy tempowej, nivak do 300 metrow

submaksymalnie, od 300 do 800 metrow intensydoza,

. Powyzej 800 metréw, intensywrsé umiarkowana, metoda powtorzeniowa, do 300

metrow maksymalnie, od 300 do 800 metréw submakbyea
. Cwiczenia techniki pokonywania przeszkéd, intensy§¢noniarkowana

. Starty narednich i dlugich dystansach



7. Sprawdziany biegowe od 300 do 800 metrow, submalibye; 800 do 2000 metréw
intensywnaé¢ duza, powyej 2000 metrow intensywidé umiarkowana

Rzuty
A. Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /
1. Rozgrzewka

2. Przysiad z obagizeniem, powtdérzeniowa, obkgienia od maksymalnego do

umiarkowanego, obgienia 2 — 3,4 — 6, 7 — 10, poxegj 10

3. Potprzysiad z obgizeniem, powtorzeniowa, olygienia maksymalne dérednich, ilg¢
powtorzey 1-3, 4 -6, 7 -10

4. Wstepowanie na podwaszenie, powtorzeniowa, maksymalnie, 2 — 10
5. Wspkcia z obcizeniem, powtdrzeniowa, maksymalnie, submaksymabie10 razy

6. Podrzut —¢wiczenie stosowane do wzmocnieniazgith partii mesniowych tutowia,
barkow, nog, powtorzeniowa, obgenia maksymalne do umiarkowanych, liczba

powtorze jak wéw. 2

7. Rwanie —¢wiczenie wzmacnigfe mesnie ramion, nég, tutowia oraz stabilizag tutdw,
powtorzeniowa, obgizenia od maksymalnych do umiarkowanych, liczba poxetojak
wyzej

8. Rwanopodrzut, powtorzeniowa, maksymalne do umiagkeego Liczba powtoriejak
wyzej

9. Zarzut na klatk piersiowg, powtérzeniowa, od maksymalnej do umiarkowanegw. J

10.Wyciskanie sztangi w feniu [ uchwyt wski i szeroki ], powtérzeniowa, olgenie

maksymalne do umiarkowanego. Powtérzenia od 1 e-@oavyzej 10

11.Wybijanie sztangi z przodu i z tylu s40j powtdrzeniowa, maksymalne do

umiarkowanego.
J.w.
Cwiczenie 10 i 11 térodki przygotowania wszechstronnego poza pgtiein kuh

12.Ciagi z obcizeniem stajc [ podchwyt i nachwyt ], powtorzeniowa, maksymale
sredniego. llé¢ powtorzeéy, 1 —3,4—-6,7 - 10



13.Cwiczenia mésni brzucha i ramion, leenie, podpory, zwis, bez olgenia zewntrznego
lub z nim do okoto 20 % masy ciata, powtérzeniowatensywné¢ maksymalna i
submaksymalna, od 8 do 14 razy, czas wykonaniaRonsi

14.0pady w przdd bez ohgienia zewntrznego lub z nim — 20% masy ciala,
powtdrzeniowa, obgizenie maksymalne i submaksymalne,, 8 do 14 razgeR0nd

15.Przenoszenie e¢tarkdéw i sztangi w lgeniu zza glowy w przdd, powtdrzeniowa,

obciazenie maksymalne do umiarkowanegosdigak wyzej.
Cwiczenie nie dotyczy rzutu oszczepem

16.Zwodzenie i rozwodzenie ramion obabnych ceézarkami, przed klatk piersiong w

lezeniu “rozpktki”, powtdrzeniowa, obezenie maksymalne do umiarkowanego

Cwiczenie nie dotyczy rzutu dyskiem

17.Skrety tutowia ze sztangi cigzarkami, siedzc, powtOrzeniowa, obgienie due do
umiarkowanego, il& obchzen — 4 —6, 7 — 10, powgj 10

18.4 — 6 do powyej 10; obcizeniesrednie i umiarkowane, liczba powtorfze serii 4 — 10,
intensywnad¢ submaksymalna

19.Podskoki i wyskoki z obgzeniem jedno — i oburidz akcentem ruchu w g@rprzod,

powtorzeniowa, intensywrsé submaksymalna i maksymalna,stgowtérzeé 2 — 10

Z wytaczeniem pchricia kub

20.Wypady w przod i w bok z obgieniem zewstrznym, powtorzeniowa, intensywgtosub
i maksymalna, 2 — 10 razy

Z wytaczeniem pchricia kub

21.Bieg chgty, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenomszelkie formy treningu
wytrzymatgciowego w terenie, powtorzeniowa, intensydwhsubmaksymalna

- ¢wiczenia wytrzymatéci szybkdciowej na bieni i w terenie, powtérzeniowa i

interwatowa, intensywnig submaksymalna i da
- odcinki przebiegane w czasie 20 do 30 sekund, paetdowa, interwat
- odcinki przebiegane w czasie pawey 30 sekund, powtdrzeniowa i interwat

22.Cwiczenia szybkgci, powtorzeniowa. Odcinki biegane z maksymalrsubmaksymaln
intensywndcia, rézne pozycje wyjciowe od 40 do 60 metrow; odcinki biegane sub i

maksymalnie, réne pozycje i ustawienia do 40 metrow



23. Cwiczenia skoczngi, wieloskoki przez przeszkody [ jedno - i oburmakcentem ruchu
w przéd - — gd&¢, powtdrzeniowa, intensywlo submaksymalna ; wieloskoki ptaskie jw..
akcent przemieszczania w przod; innaviczenia skoczrgziowe, intensywn&

submaksymalna i maksymalna, powtérzeniowa

24.Sportowe gry zespotowe, metoda zmienna jako akeeyttzymaitaci, jako forma

rozgrzewki
25.Cwiczenia sprawn@i wszechstronnej [ gibké, zwinngé, zreczndé, ¢éwiczenia
akrobatyczne, gry i zabawy ], intensywt@d maksymalnej do matej i bardzo maiej
26.Rzuty wszechstronne, wielobojowezn@ pozycije i ptaszczyzny, jedno- i obca, r&ny

sprzt, intensywneé¢ sub i maksymalna, pozaviczeniami metodycznymi
27.Sprawdziany : sitowe, skoczémowe, biegowe szybkai, wielobojowe
B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

1. Podskoki i wyskoki w gar z obcizeniem jedno- i obunidz akcentem ruchu w ggrw
przéd i bok — dla konkurencji pchitia kubg. Cigzar do 50% maksymalnego @ghiccia
w przysiadzie, powtérzeniowa, sub i maksymalnanisygnac, ilos¢ powtdrzé od 2 —
10

2. Wybijanie z przodu i tylu sztangi — dla konkurenpghnicia kub, powtérzeniowa,
obcigzenia maksymalne do umiarkowanychsd@owtorzés 1 — 3, 4 — 6, 7 — 10, povngj
10

3. Wyciskanie w leeniu — pchrgcie kub, powtérzeniowa, obgkenia maksymalne do
umiarkowanych. Powtorzenia j. w.

4. Wypady w przod i bok z obgieniem — kula i dysk, powtérzeniowa,zduintensywnéc, 2
— 10 razy

5. Przenoszenie sztangi wzniu zza glowy — o0szczep, powtlOrzeniowa, giEmie
maksymalne do umiarkowanego,siqg. w.

6. Skrety tutowia ze sztargi cigzarkami, stajc, siedac — dysk i miot, powtorzeniowa,
obcigzenia due do umiarkowanych, ik powtorzé — 4 —6, 7 — 10, powigj 10

7. Zwodzenie i rozwodzenie ramion olmbnych cezarkami — dla dyski, powtérzeniowa,

obcigzenia maksymalne do umiarkowanych
8. Obroty w podskoku ze sztapgwvykonywane w rénych ustawieniach i pozycjach
wyjsciowych — dysk i miot, powtdrzeniowa, obzenia od daych do umiarkowanych;

obcigzeniesredni i umiarkowane, liczba powtorzd —10, intensywrid submaksymalna



Rzuty ukierunkowane na aktywizaayrup megsniowych biogcych udziat w dziatalnai
startowej. Spra rézny i wiasciwy z r&nych pozycji i w ré@nych ptaszczyznach z
zachowaniem pewnego elementu techniki8 lub z zaah@m charakteru pracy edni
jak w ¢wiczeniu startowym. Metoda powtOrzeniowa, intensgéénsubmaksymalna i

maksymalna.

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1.

Specjalno — wspomaggie ¢wiczenia sitowe wykonywane zzyciem trenaerow i innych
urzadzen technicznych, w rinych pozycjach wyrzutnych lub pozycjach, ktére wpsia
podczas rzutu z ohgieniem zewstrznym, powtorzeniowa, obgienia od
maksymalnego do umiarkowanego.

Elementy techniki poszczegodlnych faz [ rozbieg, dbbiprzeskok itp. ] konkurencji
rzutowych w ¢wiczeniach metodycznych, powtérzeniowa, intensygnonata -
nauczanie, intensywté submaksymalna i maksymalna w doskonaleniu posatzgth
faz i elementow techniki

Techniki rzutow [ nauczanie i doskonalenie | — yzuat pelnego ddizgu, petnych
obrotow, petnego rozbiegu, powtdrzeniowa, intensyd¢md matej do maksymalne;j
Inne ¢wiczenia techniki, powtérzeniowa, intensywfomata, daa, submaksymalna i
maksymalna

Sprawdziany w poszczegolnych konkurencjach rzuténgowtdrzeniowa, intensywséd
maksymalna

Starty w poszczegoélnych konkurencjach rzutowychytpazeniowa, maksymalna

Skoki lekkoatletyczne

A.
1.
2.

Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /
Rozgrzewka

Typoweéwiczenia sitoweCwiczenia rozwijagce sik duzych grup mgsniowych NN, RR
i T, obcgzenia od maksymalnych do umiarkowanyéticzenia sitowe o diej liczbie

powtorzeh
[ wytrzymatd@c¢ sitowa |

Przysiad z obgreniem, obgjzenia maksymalne do umiarkowanych



. Cwiczenia mésni grzbietu i brzucha, powtdérzeniowa, intensywhsub i maksymalna,

czas do 20 sekund

. Cwiczenia sitowe o charakterze wspomaggin z obcizeniem wiasnego ciata, gum,

sprzyn, powtérzeniowa, intensywsdsubmaksymalna, czas 20 sekund
. Rzuty i pchngcia, intensywné&t submaksymalna i maksymalna

. Cwiczenia sprawngi wszechstronnej, sfie metody, intensywsé od maksymalnej do

matej i bardzo niskiej
. Rozbieganie, intensywdé mata i bardzo mata

. Bieg chgly, zabawy biegowe, marszobiegi, wszelkie formgningu wytrzymaitéci w

terenie, metoda ggta i zmienna, intensywldé na ogot umiarkowana, afips¢ pracy dua

10. Sportowe gry zespotowe jako kompleksowy treningharakterze wytrzymasgiowym

lub forma rozgrzewki luldwiczen uspokajajcych, metoda zmienna

. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

Potprzysiad z obgizeniem, powtérzeniowa, okgienie maksymalne déredniego, ildci
powtorzeéh 2 —3,4—-6,7 - 10

Wstepowanie na podwaszenie, powtorzeniowa, intensywsidesub i maksymalna, liczba
powtbrzer 2 — 6

Wspiccia z obcazeniem, powtdrzeniowa, intensywdtosub i maksymalna, 2 — 6
Podskoki i wyskoki z obgizeniem, jedno- i oburi) zeskoki w gib, powtorzeniowa,
intensywna¢ sub i maksymalna, 2 — 6

Podskoki i odcinki biegu z ohkgieniem zewgtrznym — 10 do 30% masy ciata,
Jintensywndé¢ duza i submaksymalna, powtérzeniowa

Skipy, odcinki do 40 metrow, intensyw§tosubmaksymalna — metoda powtérzeniowa
lub

dua — metoda interwatowa

Cwiczenia wytrzymatéci szybkdciowej na bieni i w terenie, powtorzeniowa i
interwatowa, intensywrig submaksymalna i dia, odcinki przebiegane w czasie 20 — 30
sekund — powtdrzeniowa i interwatowa submaksymalaogicinki powyej 30 sekund
intensywna@¢ dwa

Cwiczenia na ptotkach, #fie rozstawy, powtérzeniowa i zmienna, uspravdo@g boku

I przez ptotki — w marszu i truchcie, usprawacg w biegu



10.
11.

12.
13.

Wieloskoki przez przeszkody, powtorzeniowa, liczmbic od 2 do 12, intensywié
submaksymalna i zldona do maksymalnej

Wieloskoki ptaskie jak wiej z akcentem przemieszczaniasiprzod

Odbicia jednond — wszystkie formy skokow i wyskokéw wykonywane gaynczo i w

seriach, powtdrzeniowa, intensywésub i maksymalna, liczba powtofze — 6
Odbicia obung, jak wyzej
Inne ¢wiczenia skoczniwi, intensywné¢ submaksymalna i maksymalna,

powtorzeniowa, 2 -6

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1. Specjalno — wspomag@e ¢wiczenia sitowe wykonywane zzyciem uradzen

S L

9.

10.
11.

12.

technicznych, rgne pozycje obagienie zewmtrzne, powtorzeniowa, ohgienia
maksymalne do umiarkowanych, liczba powtarze2 -3, 4 — 6, 7 — 10, pows] 10;

Cwiczenia szybkéci biegu, powtorzeniowa, odcinki biegane z maksymal

intensywndcia — r&zne pozycje i ustawienia — dystans do 40 metrow

Odcinki biegane z maksymalrnintensywndcia, rézne pozycje i ustawienia — dystans
powyzej 40 m

Odcinki z pedkosciami submaksymalnymi — dystans do 40 m

Odcinki z pedkaosciami submaksymalnymi — dystans 40 — 80 m

Odcinki biegane z gpdkosciami submaksymalnymi — dystans 80 — 120 m

Elementy techniki wcéwiczeniach metodycznych. Nauczanie — mata intensyivn

Doskonalenie — intensywldsubmaksymalna i maksymalna

Cwiczenia techniki ze skréconego rozbiegu — komplekshowe ¢wiczenia specjalne i
wspomagajce wykonywanie skokow ze skroconego rozbiegu, petiowa. Nauczanie

— mala intensywni@. Doskonalenie — intensywfi®maksymalna i submaksymalna
Cwiczenia techniki z petnego rozbiegu, powtorzeniomaksymalna

Doskonalenie rozbiegu, powtdrzeniowa, maksymalna

Inneéwiczenia techniki, powtorzeniowa. Nauczanie — niatensywnaé¢. Doskonalenie —
submaksymalna i maksymalna intensywno

Starty w zawodach oraz sprawdziany spraieno specjalnej, powtdrzeniowa,

intensywnad¢ maksymalna



10. ZALOZENIA STRUKTURY SZKOLENIA.

Struktura czasowa etapu specjalnego -saihgego (rozwijanie maksymalnych

mozliwosci), dostosowana jest do rytmu pracy szkoty i aigacji roku szkolnego. Buduje

sic formg sportowy,

realizupc zadania szkoleniowe rozwij@e potencjat ruchowy,

ksztaltupce nawyki ruchowe i umigjnosci w celu osignigcia optymalnego wyniku

sportowego. Struktura cyklu w petni odpowiada ktasyemu schematowi, ktérego idpest

podporadkowanie przygotowado zawodow gtownych.

W tej fazie zaklada siosihgniccie maksymalnych midiwosci w uprawianej specjalizacji.

Wyrdzniamy dwa podégia do ksztattowania dtugotrwatej adaptacii:

1.

2. skokowa dynamika obgien

réownomierny wzrost objosci i intensywndgci obcizen

Doskonalenie techniczne jest zwéne przede wszystkim z wprowadzeniem metod

pozwalajcych ocent struktue ruchéw i na biggco wprowadzéaniezlzdne modyfikacje

Tabela 1. Uktad cykli szkoleniowych w dostosowaria roku szkolnego

Miesiac Cykl Faza treningu Zadania

Wrzesid Xl Transformacja Starty + sprawdziany

Padziemik || | | Akumulacja | | Podtrzymywanie sprawiop rehabilitacja

Listopad | T Akumulacja | | Ksztaltowanie sprawsd |

Grudzien | m- Akumulacja | Ksztattowanie + sprawdziany sprawiod
Intensyfikacja

Styczée | v Przeksztalcanie | Starty halowe |

Luty v Akumulacja | Obbz zimowy, ksztaltowanie wytraatcsci |

Marzec | vi | Akumulacja | | Ksztaltowanie spras0 |

Kwiecien | vib | Intensyfikacja | Oboz techniczny, sprawdziangsjalistyczne

Maj Vil Przeksztalcanie | Staty

Czerwiec | X | Przeksztalcanie | | BPSstarty

Lipiec | X Transformacja+ |Starty gtbwne
Akumulacja



Sierpier Xl Transformacja BPS starty + sprawdziany spesiatizne

Obobz letni

Wrzesid Xl Transformacja Starty + sprawdziany

1. Faza akumulacji — to cykle mag na celu gromadzenie energii przy poméydkow
wszechstronnych, dostosowanych do indywidualnychlimosci zawodnika; charakteryzuje
go dua obgtosé pracy.

2. Faza intensyfikacji — ma na celu w pierwszynmapet podniesienie poziomu
przyswajalnéci bodzcow treningowych przez organizm zawodnika. W drugitapie jest to
dozowanie obagizen 0 zdecydowanym i specyficznym wptywie na zawodnika

3. Faza transformacji — to cykl, w ktérym wystija gtdwnie pojedyncze obgienia startowe
lub zblizone do startowych; uzupetniodedkami akumulacji, przy zabezpieczeniu odnowy

fizycznej i psychicznej.

Tabela 2. Cykle startowe w uktadzie roku szkolnego

| cykl startowy Il cykl startowy [l cykl startowy
Akumulacja,  Akumulacja,  Akumulacja,

Intensyfikacja, Intensyfikacja, Intensyfikacja,
. Transformacja Transformacja Transformacja |
Oboz BPS Oboz BPS Oboz BPS
""""""" stycae | czerwiec | lipiec, sierpié, wrzesié |

zawody halowe . zawody kwalifikacyjne do: Starty gtowne

imprez mistrzowskich

Gtowne zadania etapu specjalnego <$eit@ego (rozwijanie maksymalnych mavosci):
e podnoszenie poziomu ogolnego przygotowania fizygane
* rozwijanie i ulepszanie podstaw specjalnego prayganhia fizycznego;
» doskonalenie techniki w wybranej konkurencji leklkeiycznej;
» doskonalenie cech psychicznych specyficznych drepkonkurencji;
e uczenie s podstaw teorii treningu uprawianej dyscypliny or@gzowadzenie

dzienniczka treningowego.



Podstawow zasad treningu jest stworzenie podstawy pod przyszieksde
obcigzenia, sid faza akumulacji musi poprzedztaze intensyfikacji, ktéra jest kolejnbaz
pod etap transformacji - przeksztatcenia wykonagnagy w wynik sportowy.

Przedstawiona struktura unliovia elastyczne podégie do realizacji planu
organizacyjno- szkoleniowego i uwgdhianie stopnia realizacji zatlaobjetych kadym
mezocyklem.

Plan szkolenia w tym okresie musicbgparty na wszechstronnym przygotowaniu
sprawngciowym, ktorego efektem ma bybudowanie fundamentu treningu na kolejnym
etapie, ktory pozwoli na realizgcj treningu specjalistycznego zgodnego ze speg)ffik

wymaganiami wybranej konkurencji.

Przyktadowe Roczne Plany Treningowe.

Tabela 3. Podziat na okresy treningowe

Okresy - podokresy Terminy realizacjigcetreningowych.

Przygotowanie wszechstronne, podokres |2 listopad do 15 stycznia

przygotowania ogolnego

Przygotowanie wszechstronne , podokres 16 styczé do 15 marca

przygotowania specjalnego

Podokres przedstartowy 16 marca do 30 kwietnia
Okres startowy 1 maja do 30 win@éa
Okres przejciowy 01 do 31 padziernik

Program szkolenia w konkurencjach sprinterskich

Dla uzyskania pgdanych efektow treningowych, struktura makrocykbakrésu)
powinna zawieraw sobie wyodgbniorg kombinacg mezocyklitrwajaca od 3 do 6 tygodni.
Mezocykle jako pérednie ogniwo struktury treningu, twarzniezlgzdne podstawy
wytrenowania oraz stwarzgyvarunki do zapobiegania stanom przegenia i przetrenowania
poprzez logiczne proporcje i wigwe fgczenie ranych srodkow i metod treningowych z
procesami odnowy. Pozwala to na obiektywne kierogvasumarycznym efektem

treningowym kadej serii mikrocykli, najmniejszego uposzlkowanego zbioru jednostek



treningowych. Czas trwania mikrocyklu waha sd 2-3 do 7-14 dni, najegciej spotykany

jest mikrocykl tygodniowy.

Trening sity miesniowej

Tabela 4 Struktura treningu  sity

OKRES FAZA TRENINGU CEL
TRENINGOWY
Przygotowawczy Ogolne przygotowanie |[stworzenie podstaw do przysziego
sitowe trudniejszego programu olggen
Sita maksymalna rozwoj sity maksymalnej jako
podstawy do ksztattowania mocy i
wytrzymataci sitowej
Startowy Transformacja przetworzenie sity maksymalnej w
moc i wytrzymatdé sitowy
Utrzymanie utrzymanie poziomu sity

osiggnictego w poprzednich fazach
uwzgkdnieniem optymalnych
proporcji medzy sih maksymalsy,

mo@ i wytrzymaiacia sitows

N

Przerwa w ksztattowaniu

cechy

kumulacja zdolngci sitowych jako
element ogigniecia maksymalnych

dyspozycji startowych




Tabela 5. Przyktadow&odki treningowe w ksztattowaniu sity.

RODZAJ TRENINGU

SRODKI TRENINGOWE

Sita maksymalna

Przysiad wardych formach, wyciskanie 4gc, zarzut, martwy

cigg, ¢wiczenia na mm brzucha, grzbietu

Sita dynamiczna, moc,

wytrzymatacé sitowa

Y% przysiad, przysiady, przysiady na czas, rwanyskeki z Y2
przysiadu, zarzut, podskoki ze sztangazyce, ws¢powania,
pajacyk, wieloskoki , wieloskoki z ohgieniem, hopy, zeskoki w

gtab, skipy, skipy z obgieniem, , podbiegi, biegi z oporem

Trening szybkadéci

Tabela 5. Struktura treningu szylkob

OKRES
TRENINGOWY

FAZA TRENINGU |CEL

Przygotowawczy

Pierwsza Stopniowe zghkszane intensywrci
treningu szybkéci wraz z rozwojem
umiejtnaosci technicznych

Druga Potaenie nacisku na intensywsto

specyficznyckwiczen, ukierunkowanych
na osjgnigccie maksymalnych niiwosci
szybkaciowych

Startowy

Osignigcie maksymalnych miiwosci
szybkaciowych

Tabela 7. Przyktadowsodki treningowe w ksztattowaniu szybid. Kolejnai¢ ¢wiczen

wedtug metodycznego modelu jednostki treningowgpkasci

GRUPA CWICZE N

SRODKI TRENINGOWE

Wspomagajce ¢wiczenia
szybkaciowe

z %> skipu z narastgja predkoscia przegcie do biegu, ze
skipu A z narastafa predkoscia przegcie w bieg,

w miejscu praca RR jak w czasie biegu z oporedz
obcigzeniem,

bieg ,kulawy”, zaakcentowany bardzo krotki kontakapy
z podizem ,wykonywany oddzielnie na PN i LN,

bieg z zaakcentowagrobszerg prag NN, ¢wiczenie
wykonywane oddzielnie na PN i LN,

bieg z narastaga predkosciag co 3-ci krok na odcinku do 60
m,

skip C wykonywany z rownoczesnym opadem tutowia

Starty i przyspieszenia

starty z opadu tutowia wyk@ane z pomagcgumy, starty z
biegu na ,czworaka”,




start niski pod g@ro niewielkim nachyleniu,
start niski z gory o niewielkim nachyleniu,
start niski ze skoczni z piaskiem,

start niski z oporem gumy,

start niski z pomagcgumy,

start niski z obeizeniem 4-8% masy ciata,
bieg na dystansie do 60 m z naragtapredkoscia, bieg na
dystansie do 90 m ze zmienpredkoscia,
bieg z partnerem opoggym guna,

bieg z pomog gumy,

bieg po bieni pochytej o lcie nachylenia®
bieg z pomog trenaera "Speedy”

Cwiczenia rytmu biegu
zwigkszapce czstotliwosé
kroku

bieg na odcinku ze zmieamzstotliwosciag krokéw, bieg ze
zwigkszony czgstotliwoscia krokow,

bieg z zawjzanymi bandzem nogami na wysokoi
stawOw skokowych

Trening wytrzymatosci

Tabela 8. Struktura treningu wytrzymsto

CEL

OKRES

TRENINGOWY

Przegciowy Wytrzymata¢ ogolna jako podstawa uzyskania odpowiedniego
poziomu wydolnéci organizmu

Przygotowawczy Wypracowanie podstaw wytrzyndeitspecjalnej przez uzyskanie
optymalnego poziomu wytrzymaia tlenowej i beztlenowej

Startowy Ksztaltowanie i ogniecie maksymalnego poziomu wytrzymsdo
specjalnej

Tabela 9. Przyktadowsodki treningowe w ksztattowaniu wytrzymaép

OKRES RODZAJ WYTRZYMALO SCI SRODKI TRENINGOWE
TRENINGOWY (intensywnas¢)
Przygotowawczy |wytrzymata¢ tlenowa cross, marszobieg, zabawy
Wszechstronny | pojemnd¢ i moc tlenowa biegowe, bieg agty,

odcinki 250-500 m(65-70%),
100-200m (75-80%)

Przygotowawczy |Wytrzymata¢ szybkaciowa

Specjalny krotkiego, Odcinki 50-80m (90-95%),
diugiego czasu, 150-300m (90-95%),
tolerancja kwasomlekowa, 300-350m (90-95%)),

wytrzymalacé tlenowa marszobiegi,




Startowy

budowania formy

Wytrzymatai¢ szybkgciowa
sredniego czasu,
dtugiego czasu

Odcinki 80-150m (90-100%),

150-300m (90-100%)

Startowy

Utrzymania formy/

starty

Wytrzymatai¢ szybkgciowa
sredniego czasu,
dtugiego czasu

Odcinki 80-150m (90-100%),

150-300m (90-100%)

Tabela 10. Struktura treningu w konkurencjach $prgkich

CHARAKTER PRACY

EQEANINGU OKRES TRENINGOWY TRENINGOWEJ | JEJ UDZIAL W
CALOSCI OBCIAZENIA (%)
Przygotowawczy 0golny 25%,specjalny 55%,startowo-
Budowania WSszechstronny techniczny 20% _
formy Pr;ygotowawczy ogolny 15%,specjalny 60%, startowo-
Ukierunkowany techniczny 25%
Przygotowawczy 0golny 10%, specjalny 55%, startowo
Specjalny techniczny 35%
. Startowy 0golny 10%, specjalny 40 %, startowqg
]E(J)trrr?;manla Stabilizacji formy techniczny 50 % .
Startowy ogélny 10%, specjalny 50%, startowo-
techniczny 30%
o . Przegciowy 0golny 80%, specjalny 10%, startowo
Etfgs;[;'?g\;ﬁj]y Czynny wypoczynek techniczny 10%
Przegciowy 0golny 80%, specjalny 10 %, startowo

Wdrazanie do petnego treningu

techniczny 10%

Tabela 11. Cel gtéwny i geedni okrélony dla ksztattowania zdoldoi funkcjonalnych w

poszczegodlnych okresach treningowych

Okres treningowy

Cel Prgygotowanla Przygotowanla Startowy
ogolnego specjalnego
Wytrzymalci¢ ogolna Wytr_zyma’fo;c Szybka¢ maksymalna krotka
specjalna
Pojemnd¢ tlenowa 4 :
Pojemnd¢ beztlenowa yvytr;ymaicsc szybkdciowa
sredniego czasu
Moc tlenowa s :
. . Wytrzymatai¢ szybkgciowa
Gtowny Szybka¢ maksymalna s
R . krétkiego czasu
Gibkaos¢ krotka . :
. L, Wytrzymata¢ szybkgciowa
Koordynacja Szybka@¢ maksymalna :
diugiego czasu
diuga
. . , Tolerancja kwasomlekowa
Sita ogolna i specjalna
Szybka¢ maks. Wytrzymatas¢ ogolna
krotka Moc tlenowa Sita ogdlna i specjalna
Pasredni Pojemnd¢ tlenowa Gibkaos¢
Pojemnd¢ Moc tlenowa
beztlenowa




Przyktadowe jednostki treningowe

Tabela 12. Przyktadowe jednostki treningowe sity

OKRES AKCENT TRESC JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
TRENINGOWY [TRENINGOWY

Przygotowawczy | Sita przysiad 6x80%,4x90%,2x95%,4x90%,6x80%
ogolny wyskoki z 1/2 przysiadu 4x8x30%,

rwanie 4x8x40%,

skip A 4x40m x 20 kg,

wieloskoki NN 4x40m,

¢wiczenia na mm dwugtowe uda wzéniu
¢wiczenia na mm brzucha, grzbietu, przekie

Przygotowawczy | Wytrzymatai¢ sitowa |4x40m skip A,
specjalny Moc 4x20m skip C,

2x60 m przebigka,
4x40m wieloskok NN,
4x20m skip C,

4x40m skip B,

2x60m przebigka,

6x skip A po schodach,
4x100 m podbieg.

Startowy Sita 1/2 przysiad 4x6x110%,
transformacja Moc wyskoki z 1/2 przysiadu 4x6x40%,
podskoki A i C 4x6x20%,

zarzut 2x4x60%,

pajacyk 4x8x15%,

¢wiczenia na mm brzucha, przekbie
Startowy Sita wieloboje z kud 4 kg,
budowania formy| Moc 1/2 przysiad 2x8x120%,

wyskoki z 1/2 przysiadu 2x8x30%,
nozyce 4x12x30%,

wstepowanie 4x6x30%,

podskoki A i C 4x6x15%,

¢wiczenia na mm brzucha,

wieloskoki sprinterskie 4x20m, przeble

Startowy / Sita wieloboje z kud,

utrzymania formy] Moc 1/2 przysiad 2x6x120%

wyskoki z 1/2 przysiadu 4x6x30%,
podskoki o prostych nogach 4x8x15%, pajacyk
4x6x15%,

hopy 4x8, skip A 4x20 m,
wieloskok sprinterski 4x20 m,
¢wiczenia na mm brzucha, przetke




Startowy / starty
gtéwne

Moc

1/2 przysiad 2x6x110%,
podskoki A i C 2x6x15%,

podskoki o prostych nogach 4x8x15%, pajacy

4x8x15%,
wieloboje z kud, przebieki

Tabela 13. Przyktadowe jednostki treningowe szybko

OKRES
TRENINGOWY

AKCENT
SZYBKOSCIOWY

TRESC JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

Przygotowawczy
wszechstronny

Szybka¢ techniczna

¢wiczenia na ptotkach w butach, 4x60m
przebieki,

¢wiczenia na ptotkach w kolcach, 2x60m bie
narastajca predkoscia, 4x30m skip C,

2x60m bieg z narastgja predkoscia,

2x30m wieloskok sprinterski,

2x30m skip A,

2x30m wieloskok sprinterski,

6X przebieka

Przygotowawczy
ukierunkowany

Szybkac¢ techniczna

¢wiczenia na ptotkach,

4x30m skip C ,2x60m przelika,

4x20m start z opadu tutowia,

2x60m bieg z przyspieszeniem co 3-ci krok,
4x40m bieg ze startu z opadu (technicznie),
2x60m bieg ze startu z opadu (technicznie),
6 x 90m bieg ze zmienrpredkoscia

Przygotowawczy
specjalny

Szybka¢ techniczna
Submaksymalna

6x20m skip C, 2x60m przeldika techniczna,
2x60m bieg z przyspieszeniem co 3-ci krok,
2x 20mstart z opadu tutowia,

6x 20m start niski techniczny,

2X zmiana sztafetowa,

4x 40m bieg z narastag predkoscia

Startowy
Stabilizacja

Szybka¢ techniczna
Maksymalna,
Supramaksymalna

4x30m skip C,

40m PN, LN bieg "kulawy",

2x20m start z opadu tutowia,

2x 20m start z opadu tutowia z oporem gum
4x 20m start niski (techniczny),

2x20m bieg lotny,

2x60m bieg ze zmienrczestotliwoscia
krokow, 2x40m bieg z przyspieszeniem co 3
krok,

Startowy
Starty

Szybka¢ techniczna
Maksymalna

4x30m skip C,
40m PN, LN bieg kulawy,
2x podanie pateczki sztafetowej, 2x odbior

pateczki sztafetowe;j

Kk

Ci



Szybka¢ techniczna
Maksymalna

2x60m przebigka techniczna,

2x20m skipA z przégiem w bieg,

2x start z opadu tutowia,

4x start niski (max),

4x 40m bieg z narastgy predkaoscia z
utrzymaniem,

2x60m bieg z maksymadrczestotliwoscia
krokow

Trening wytrzymatosci

Tabela 14. Przyktadowe jednostki treningowe wytraiagci w cyklu rocznym

bO0m

OKRES AKCENT SRODKI TRENINGOWE
TRENINGOWY | TRENINGOWY
Przygotowawczy |wytrzymata¢ tlenowa | marszobieg w terenieznym
Wszechstronny | wytrzymatadi¢ tlenowa | wycieczka w gérach
pojemnd¢ tlenowa 250m+300m+350m+300m+350m+300m+2
(przerwy tetno120/min)
moc tlenowa 12x100m (przerwgtmo120/min)
Przygotowawczy |wytrzymaita¢ 6x 60m (przerwy 6-8 min)
Specjalny szybkaciowa
krétkiego czasu
wytrzymatasé 250m+180m+180m+250m
szybkaciowa dtugiegq (przerwy 10-12 min)
czasu
wytrzymataé 150m+120m+150m+120m+150m
szybkaciowa (przerwy 6-8 min)
sredniego czasu
Startowy wytrzymatasé 2x 80m+ 2x120m+ 2x150m
szybkaciowa (przerwy 6min,10min,12min)
sredniego czasu
tolerancja 2x300m przerwy 30 min

kwasomlekowa

Program szkolenia w biegacl$rednich

Cele kolejnych mezocykli w dostosowaniu do roku szknego

Wrzesié I
Padziernik 1l
Listopad 1]
Grudzier v
Stycze \

przeksztatcenie
przeksztatcanie

akumulacja

akumulacja + sprawrio

przeksztatcanie

starty + sprawdziany

sprawdziany sprasaiowe +przetaje

sprawdziany spraweciowe +ob6z
sprawdziany sprawioiowe

starty halowe



Luty Vi akumulacja obo6z zimowy, sprawdzian wytrzatasci

Marzec VIl akumulacja starty przetajowe

Kwiecien VIl intensyfikacja sprawdziany specjalistyczhebdz
Maj IX intensyfikacja starty BPS

Czerwiec X przeksztatcanie BPS starty

Lipiec XI przeksztatcanie start gtdwny - OOM

Sierpieh Xl akumulacja-intensyfikacja 0b06z + sprawdziangtarty
Wrzesig Xl przeksztatcanie starty

Objetosé i intensywnas¢ treningu

Objetosé¢ treningu jest podstaw pdzniejszego rozwoju biegaczaSredniodystansowiec
pozostanie przy tym kilometra, dtugodystansowiec zekszy jeszcze bardziej aihpsé
treningu. Maksymalna intensyw§to dopuszczalna jest na treningu najeyy dwa razy w
tygodniu i to na odcinkach krétkich, od 60 — 300pod warunkiem petnego wypoczynku po
kazdym pojedynczym wysitku na odcinku ponad 100m {ee2 minut).

Srodki treningowe biegéwsrednich , ksztattujace:

Szybkas¢ maksymalna— krotkie odcinki z nabiegiem ( lotny start) 3@6m.

Wytrzymato §¢ szybkasciowa — stosuje si biegi powtdérzeniowe na odcinkach 120-150-200-

250m z petnym wypoczynkiem. Na sprawdzianach nglikgad 3x200m 200+300m; 2x300m;

Wytrzymato§¢ tempowa (specjalna)— wedtug dystansu 1000m z szykég + - 5% od
sredniej na dystansie.

Objetos¢ do 2000m w przypadku przygotowania do startu n20frb: 1000-1200m do startu
na 800m.

W pierwszym roku treningu zwracamy szczegoliwag;, aby zawodnika lub zawodniczki
nie eksploatowmg specjalnie na diszym dystansie. Zakbny, ze powinni startowa
nastpujaca liczbe razy : 5x200m, 5-8x400m, 4-5x800m, 1-2x1500m, fergadx100m,
4x400m.

5x100m, 5x200m, 5x400m, 6-8x800m lub 3-4x1500mafety 4x100m, 4x400m.

Nie umi&cilismy przetajow poniewanaturalne jestze zawodnik lub zawodniczka wykonuj

wszystkie biegi przetajowe, nie rozpoczytajpiegu od zbyt ostrego startu. Biegi takie ,



rozgrywane odpowiednio do wtasnych #iwosci uczy rownomiernego rozktadania tempa.
W drugim roku treningu memy stosowa jeden — dwa starty wtej na kadym dystansie.

Nie naley jednak zawodnika zbyt wcagie wystawig na dizsze dystanse.

Ogodlna Wytrzymatos¢ Biegowa (OWB)— pod wzgtdem intensywnsei dzieli se na dwa
zakresy : 1 — ksztaltagy i 2 — rozwojowy.

Pierwszy zakres intensywfm OWB1 to praca podtrzymaga dotychczasowy poziom
wytrenowania, doskongta funkcje uktadu kenia i oddychania, spetnia istgtmole w
usuwaniu produktow zeczenia z mgsni. Tylko u zawodnikow pocikujacych wywiera
istotny efekt treningowy.

W OWBL1 wyrdznia sk nastpujace srodki treningowe : trucht, biegagtyl (BC1) — dawniej
zwany lekkim biegiem. Oba teodki sktadaj sie na tak zwane wybieganie, czyli ungigjosé
diugotrwatego, tagodnego wysitku przy poprawnejhtéce biegu. Podstawowa forma
treningowa dla pocitkujacych biegaczy.

OWB2 - ten zakres intensywiad to praca w pewnej rownowadze tlenowej, czybidkos¢
biegu powinna b§ tak dobrana, by mogta byw petni wyréwnana oddechowo. OWB2
wywiera istotny wptyw na stopie wytrenowania. Dla zawodnikow dojrzatych jest
podstawow formg pracy treningowej. Do procesu treningowego OWBRiyawprowadzé
po okresie pelnego przystosowanig sirganizmu do OWB1. W OWB2 wytbia sk
nastpujace srodki treningowe: BC2, CROSS2 (CR2) to znaczy bieg terenie
pofatdowanym, bieg zmienny 2 (BZ2) odcinki treningegowego, przeplatanego aktywnym
wypoczynkiem, truchtem lub BC1. W OWB2 meoby wykonywany w formie cgtej lub
dzielonej na 2-10 &Zci.

Praktyka treningowa poparta fizjolagwysitku fizycznego wyodibnita OWB3 — zakres
intensywndci, ktéry nazwany zostat wytrzymdicia biegows (WB3), poniewa ze wzgédu
na procesy fizjologiczne zachagte w organizmie, nie jest 4uforma pracy nad
wytrzymatciciag ogoln, ale nie jest jeszcze treningiem wytrzynsatospecjalnej. Zblia sk
do tej formy w przypadku biegow diugodystansowyla praktyki maemy & formg pracy
okresli¢ jako maliwosé wykonywania pracy o charakterze wytrzymaiowym (od 2 minut
wzwyz) w formie chgtej, powtarzanej lub zmiennej, o0 intensywao przekraczajcej
rownowag tlenowg (uogdlniajc — wysitek nie jest w petni rekompensowany oddechjo
Jest to bardzo intensywna forma treningu dlategszioleniu pocatkujacych nie powinna

wystepowa® w ogole. Prag o charakterze WB3 nalg rozpoczyna u sérednio



zaawansowanych po peilnym zaadoptowaniu do OWB1 BOWN WB3 wyr@niamy te
samesrodki treningowe co w OWB2.

OWB2 i WB3 powinny by formami treningu w peini kontrolowanymi pod wedém
predkosci biegu. Zagcia powinny odbyw& sie na bieni lub zamkn¢tych petlach
terenowych. Gruptreningowg nalezy podzieltc na mniejsze c%ci, a zawodnikow dobieta
pod wzgtdem wydolnéci i wytrenowania. Nie nafy dopuci¢ aby zawodnicy realizagy
ten sam plan treningu, wykonali samy prae ilosciowo, a zupetnie g jakasciowo, to
znaczy ranigcg Sie intensywn@ciag. Efekt treningowy bytby wtedy odwrotny od
zamierzonego i zamiast do poprawy rezultatu spatmiprowadzitby do przetrenowania.
Wytrzymato§¢ specjalna (tempowa) —WT-¢éwiczenia tempa to formy pracy treningowej,
bezpdrednio wplywajce na adaptagjdo wysitku w zawodach sportowych. Z punktu
widzenia szkolenia jest to wbrew pozoru najtrudseej faza faza treningu biegowego.
Wymaga pelnego przygotowania biegowego i spraeiowego. Wytrzymatéc specjalna
okreslana jest szybkiwia pokonywania odcinka treningowego w stosunku dedksci
osihiganej na dystansie startowym.

Dla zawodnikoéw dojrzatych wyeédia sk trzy formy:

1. Z prdkoscig odpowiedmni do dystansu podstawowego

2. Z prdkaoscig odpowiedni do dystansu krotszegozipodstawowy

3. Z prdkaosciag odpowiedn do dystansu diszego ni podstawowy

Powyzszy uktad bodcow WT zabezpiecza wykorzystaniezingch putapow prdkosci,
wplywa na wszechstrond® procesu treningowego i wykorzystanie wiasio
superkompensacyjnych, szczegoélnie pracydhmécia do dystansu ditszego.

Praca nad WT z pdkoscig rowng startowej na odcinkach diszych ni %2 dystansu jest
bardzo trudna; naky dochodz¢ do niej przez odcinki krétsze i rownigrzez tagodniejsze
formy treningu, a wic z dystansu ditszego na odcinku % startowego i aby zabezpiteczy
szybka¢ odcinka ¥4 - 1/3 dystansu podstawowego ¢tlascia dystansu krotszego.

WT naley ksztaltowg w treningu metogl powtarzania, tzn. przy peilnej przerwie
wypoczynkowe] mgdzy odcinkami treningowymi. W przypadku diugodystawcow o
sprecyzowanych od pogiku dyspozycjach wytrzymadoiowych, forma WT mee by
pominigta. Odpowiednie efekty zapewrjd3C i CR.

Technika biegu- ksztaltuje si poprzez wszystkie rodzaje przelsk, ktore maj na celu

poprawe techniki biegu i przez niwptyw na rozwoj szybki.
R — (rytm)-wykonywany jest w rozgrzewkach, w czasie leka@ningowej, po zakiczeniu

gtéwnej czsci biegowej lub przeplata elementy treningu o ckim@e sprawnaiowym. Do



rytmu zalicza i biegi skroconym krokiem o dej czstotliwaosci, krokiem wydhizonym, z
wigczeniem i wydczeniem wgkszej szybkéci, z narastajca predkoscia, w siodle terenowym
oraz po tagodnym sktonie terenowym w dot.

Uwag nalery zwrac& gtdwnie na obszemy w linii prowadzom praeg ramion, wysokie
trzymanie bioder, rownolegte prowadzenie stép, Wisaistawienie bioder, akcentowanie
odbicia oraz aktywnego postawienia stopy na pozlite kroku biegowym.

Jako srodek treningu technicznego stosowany jest w biegae wszystkich kategoriach
wiekowych. Dla mtodzigy stanowi podstawogvforme poprawy techniki i szybki. Jezeli
temperatura otoczenia i podé g odpowiednie- natey wykonywa& Rytm boso co wptywa
niezwykle korzystnie na rgdnie stép oraz czucie giniowe kaiczyn dolnych.

Wytrzymata¢ szybkaciowa (WSz) 1 szybk& wzgledna (SzWz) — $ to srodki pracy
kontrolowanej, o wysokiej intensywém rozwijajace dyspozycje szybkoiowe, niezbdne
dla danego dystansu. Np. zawodnik biggaj800m w 2 minuty pierwsze 400m dystansu
musi pokona& w czasie ok. 57,5 — 58,0 s. , 200m ok. 28s., wirigy WSz biega odcinki 100,
120, 150,200m z pdkoscia 13,5- 14 s. na 100m . \kae dla 800 — metrowcow.

Szybka¢ Wzgledna (SzWz) — tarodek treningowy okresu przygotowawczego, ktoryinos
znamiona treningu szybkoowo- wytrzymatdéciowego i w dalszym toku procesu
treningowego przeksztatca ¢siw  wytrzymat@é szybkadciowa. W okresie tym, do
wytrzymatgci szybkdciowe] nie mana go zaliczy, poniewa intensywndé nie jest
dostatecznie wysoka.

Sprawnosé ogolna (SPR)- jednostki treningowe, ktérych celem jest wszadmy rozwoj
ciata zawodnika. Stosowanalery ¢wiczenia o duej amplitudzie ruchu, w miarmazliwosci
taczone z momentami roZgienia, uniké nalezy duzych napgé miesni. Duza wartas¢é map
wszelkiego rodzajawiczenia wyrabiajce koordynagj ruchows.

Konieczne jest rowniezapewnienie diej ruchoméci w stawach: biodrowym, skokowym i
barkowym. W treningach spraw§e ogoélnej naley nauczy poprawnej techniki biegania
ptotkbéw oraz elementow treningu sity biegowej: skiwieloskoki, marsze dynamiczne.

Sita biegowa (SB)- zalicza si do niej skipy, wieloskoki, biegi pod ggrbiegi z oporem oraz
marsz sitowy. Wéwiczeniach powyszych akcentowanalezy aktywnaé i site odbicia od
podiaza. Dluga¢ odcinkow treningu na Sali 15-40m, w terenie 404200

Skip A (akcentowany)— Przemieszenia ciata w przod krotkimi (40-60cnrpkami z

wytaczeniem ruchu zamachowego nogi w tyt po odbicimafadbicia kacowa wspgcie na

palce, kolano nogi wymachowej na wysé&iospojenia tonowego, podudzie opuszczone w



dot pod ktem prostym, przygotowane do aktywnego postawiemaa podiau. Tutdw
wyprostowany, praca ramion obszerna i dynamiczna.

Skip B (biezny) — faza odbicia akcentowana jest jak przy skipie A.

Takie samo ustawienie bioder i praca ramion. Naésiipo wyprowadzeniu uda nogi
wymachowej do poziomu, podudzie wykonuje ruch grzmbjak w biegu. Inaczej mowe
krok biegowy o akcencie odbifggym, z wykluczeniem ruchu zamachowego nogi odiufgj
winien by¢ wykonywany pod niewielkie wzniesienie.

Wieloskoki — map zapewnd site dynamiczm, potrzebg do odbicia w bieguCwiczenie to
naleey wykonywa& w duwzym rytmie, petnej amplitudzie kroku biegowego, przy
wyprostowanym tutowiu. Naly zwrac& szczegOlnie uwag na petne i szybkie
wyprowadzenie podudzia nogi wymachowej oraz aktywtasvianie stopy na podio. Im
aktywniejsze postawienie stopy, tym dynamiczniejsadbicie. Przy dtugotrwatych
wieloskokach aktywn&& odbicia mniejsza, przy krotkotrwatych gisza.

Bieg pod go¢ — najbardziej zalecane wzniesienie okoto 5 stoNalery akcentowé

prawidiowe ustawienie tutowia i petne odbicie w lkuobiegowym. Wart&e tego éwiczenia
polega na uaktywnieniu pracy stawu skokowego, preefcie z obnionego potaenia
picty do odepchnicia palcami od podia.

Marsz sitowy— ¢wiczenie wykonywane podobnie jak skip A , przy wydteniu fazy lotu,
konczy st wspiciem na palce. Jest przez to bardzo dynamiczne.

Tabela 15. Przyktadowy mikrocykl Przygotowania Qggo w biegackrednich

PN — OWB1 — 8-10km,
SPR - ptotki-45 min.
Lub trening obwodowy

WT — OWB1- 4km
SPR — 10 min.
OWB2 - 6-8km

SW - 6x100m
OWB1 - 2km

SR — OWBL1 — 4km,
SPR — 10 min.
Gry zespotowe 60 min.

CZW - OWB1 — 4km,
SPR — 10 min.
SW —4x100m
OWB2 — 6-8km
SW — 6x100m
2kmOWBL1 -

PT — OWB1 — 8-10km




SPR - plotki 45 min.
Lub trening obwodowy

SO -DZB
4x3min. Przerwa 3min. Ok. 12km

N — OWB1 — 10-12km
Basen - odnowa

Tabela 16. Przyktadowy mikrocykl Przygotowania Saleego w biegackrednich

PN — OWBL1 - 6-8km
SB — 2km
-skipy ABC
- marsz dynamiczny, wieloskoki,
- Bieg pod gér
SW — 6x100m lub sita ze sztant6-20 kg

- pbtprzysiady — 5x10

- pajace — 3x15-20

- wykroki — 3x20 na neg

- wsgpowanie — 3x10-15 na neg

- wieloskoki 5x20

WT — OWB1 — 4km
SPR - 10 min.
OWB2 - 6-8 km
SW — 6x100m
OWB1 -2 km

SR — OWB1 — 8-10 km
SPR - ptotki- 45 min.
SW — 6x100m

CZW - OWB1 -4 km
SPR — 10 min.
SW — 4x100m
WT krétka (1500m) — 10x200m
p. 1:30 lub
WT krétka (800m) — 2x5x150m
p. 2 min., s. 6 min.
OWB1 — 2 km

PT — OWBL1 - 8-10km
SPR — 45 min. Obwad
- mm. Brzucha, grzbietu, ramion, nog
- elementy SB i techniki biegu

SB — OWB1 -4 km
SPR - 10 min.
SW — 4x100m
WT dtuga — 4x1 km p. 4 min.
Lub 5x600m p. 3 min.

N - OWB1 —10-12 km
SPR - 20 min.
Basen - odnowa




Tabela 17. Przyktadowy mikrocykl Startowy w bielgacednich

PN — OWB1 - 8 km
SPR - obwdd lub SPR — plotki — 30 min
SW — 6x100m

WT — OWBL1 - 6-8 km
SB -1,5 km
- skipy ABC
- marsz dynamiczny
- elementy techniki biegu
SZ — 3x4x80-100 m p. 1-1,5 min.
OWB1 - 2 km

SR — OWB1 — 4 km
SW — 4x100m
WT (1500)- 4x500m p.4 min. Lub
WT(800) — 2-3x200m p.2 min.
OWB1 — 2 km

CZW - OWB1 — 6-8 km
SPR - 20 min.
SW - 6x100m

PT — Rozruch — 20 min.
SW — 4x100m

SO — Start — 800 — 1500 m

N - OWB1 —10-12 km
SPR - 20 min.
Odnowa




Program szkolenia w skokach

Skoki zawieraj wiele r&norodnych form ruchowych, ktore stawgajprzed
zawodnikiem rozliczne wymagania. Rozwaaia teoretyczne nad technikami skokow
wykazup, ze @ to konkurencje gdzie o wyniku decydypa skutek bardzo krétkiego czasu
trwania odbicia) : doskonata koordynacja ruchowgtymalne warunki fizyczne do
poszczegolnych konkurencji, a szczegolnie dwie geobtoryczne — szybko i sita, ktérych
wypadkowy jest skoczng. Umiegtnos¢ wykorzystania i skoordynowania tych cech oraz
poprawne wykonanie skoku, to sprawa techniki spegjo Wynika z tego,ze obok
ksztattowania cech motorycznych, najbardziej pdineeskoczkom, opanowanie techniki ma
bardzo powany wptyw na uzyskanie dobrego wyniku.

Jednym z najistotniejszych problemow treningowjast ustalenie modelu sprawgco
w obrebie danej konkurencji oraz zastosowanie najskutejszych metod jej ksztattowania.

W skokach przyjto hierarch¢ wysiepowania cech motorycznycha $o : szybkéc,
sita, wytrzymaitd¢, koordynacja ruchowa. W treningu skoczkéw wyrid st rowniez
skoczndc¢ , ktéra jest funke szybkdaci i sity. Odgrywa ona w treningu skoczkow bardzo
istotry rolg.

Szybkd¢ jest podstay sukcesow w nowoczesnej technice skoku. Wysokiqrozej
cechy i umiejtnos¢ jej zastosowania decyduje o dobrym wyniku. Szybkaalezry od szeregu
elementow takich jak: warunki fizyczne (wysoki wgré odpowiednie proporcje w budowie
ciata) dyspozycje wrodzone, opanowanie technikihoug sita, elastyczréé miesni oraz
umiejtnos¢ rozlwznienia. Niemag role odgrywa te sita woli towarzysazca maksymalnym
obcigzeniom ustroju.

Czyst praa treningovg w zakresie szyblkéai jest wielokrotne powtarzantaviczenia
z krancowg szybkdciag. U skoczkow bdzie to powtarzanie odcinkéw biegowych zbhych
diugcécia do dlugdci rozbiegu (okoto 40m). Przy analizie szyb&o, tak nieodzownej u
skoczkéw , nalgy rozr@niat dwa jej elementy : szybké rozbiegu oraz szybké odbicia i
ruchy w locie.

Szybkd¢ odbicia zaley od drogi , na ktdrej skoczek dziata i od czagiotdziatania.
Stad wniosek ,ze w celu zwgkszenia pgdkosci wylotu skoczka naley dazy¢ do skracania
czasu wykonywania odbicia , przy zachowaniu pokplitudy ruchu. Do ksztattowania
szybkdci potrzebny jest rownierozwoj sity. Praca sitowa wptywa na wzmochieniedni, a

tym samym na dynamgkaktu ruchowego. Ogjni¢ccie maksymalnej szybkoi w ostatnich



krokach i przejcie do skutecznego odbicia wymaga systematyczn§eitzen. Dla
rozwijania szybkéci stosuje si rowniez inne naspujace srodki ruchowe :
1. zabawy bigne
2. przebieki 40-80m
3.¢wiczenia refleksu w ruchu (na sygnat)
4.biegi z przyspieszeniem na odcinkach 80m
5. starty — réne odbicia w zmiennych warunkach z przebiegieim 20-30m
6. wieloskoki szybkéciowe
7. biegi po pochyixi terenu (w doét)
8. biegi z lotnego startu na czas — odcinki 20,3®,4

Natzenie wszystkich podanycéwiczen w chwili wprowadzenia ich do zgj jest
tagodne, p czym stopniowo wzrasta. sflopowtdrzér uwarunkowana jest stopniem
przygotowania oraz estotliwoscig treningu. Pocgtkujacy prowadz jeden trening szybkoi
tygodniowo i stosuj mniejsz ilos¢ powtdrzé by nie spowodow@azbyt duzego obcizenia w
przekroju jednego mikrocyklu (tygodnia). Ostatnlews nalery jednak zawsze do trenera,
ktory obserwuje reakcje zawodnikdw n a e¢oxenie i wprowadza do treningu korekty.
Trening szybkéciowy daje efekty wéwczas , geli poszczegoélne intensywne wysitki
biegowe § przeplatane przerwami wypoczynkowymi, gwaragdyini wykonanie
nastpnego biegu z pefnintensywndcia (od 5-10 minut w zalanoici od diugdci odcinka).

Sita zwigksza zdolné&¢ do pokonywania oporu wilasnego ciata. Trening spow
skoczka uwza st za skuteczny, o ile spetnia podstawowy warunekrjgkest przyrost sity
przy minimalnym przyrécie masy mgsniowej. Trening sitowy sty nie tylko podniesieniu
sity poszczegoélnych grup ggniowych skoczka, ale rowniew sposob istotny wptywa na
inne cechy motoryczne np. szyBkoskoczka oraz na doskonalenie techniki. Praktyka
wskazuje,ze nadmiar pracy sitowej ujemnie wpltywa na poziornohteki, zrcznaci i
szybkdci. Stosowanie zbyt dych obcizen maze ujemnie odldi sic na zdrowiu miodzigy i
spowodowa pewne niepggdane zmiany rozwojowe (przesadne ¢fmienie). U skoczkow
nalezy dazy¢ przede wszystkim do rozwoju sity wedhej (stosunek sity absolutnej do masy
zawodnika) i sity zrywowej (okéta ona charakter wysitku podczas pokonywania opani@v
osiggajacych kraicowych obcizen , przy jednoczesnym maksymalnym przyspieszeniu).
Pierwsza z nich ma za zadanie podniesienie sityzqaegolnych grup méniowych

zaangaowanych bezpaednio w skokach, druga rozwija dyspozycje sitogwnie przy



doskonaleniu koordynacji nerwowo —géniowej, przygotowujc skoczkéw do przejawiania
najwiekszej sity w najkrotszym czasie.
Do srodkéw rozwoju sity w kolejngci ich wigczania do treningu naleg :
1. éwiczenia gimnastyczne
2. ¢wiczenia z lekkim obagzeniem (pitki lekarskie, hantle, worki z piaskiem )
3. ¢wiczenia z pokonywaniemgiaru wiasnego ciata (skok przez przydy)
4. ¢wiczenia z partnerem
5. ¢wiczenia na przyrmdach gimnastycznych
6. ¢wiczenia ze sztang

Ze wzgkdu na fakt,ze przedawkowanie pracy sitowej (a zwlaszcxeczen ze
Sztang) niesie za sabwspomniane wiej niebezpieczestwa, przyjmuje i pewne zasady,
ktére normuyy :
1. jednostkowy eizar sztangi
2. ilos¢ powtdrzeér w seri
3. ilos¢ serii z jednakowym lub zmiennymegarem
4. czas wykonania serii ruchéw (temgwiczenia)
5. czas przerw odpoczynkowychguzy seriami

Dla miodziey w wieku lat 16-17 stosowaney $odrce sitowe o charakterze
maksymalnym, submaksymalnym i dynamicznym. Istojest, ze wicksza¢ ¢éwiczen
oddziatywa na poszczegodlne grupyefniowe, a nie na caty uktad ruchu. Jedynie Znedo
charakterze sity dynamicznej stosuje sa caty uklad ruchu. Bdde sity maksymalnej i
submaksymalnej natg stosow@ jako pojedynczecéwiczenia , w bardzo niewielkim

wymiarze przed wprowadzeniem krodw sity dynamiczne;.

Wytrzymatos§é jest odpornécia organizmu na zgtzenie wywotane wysitkiem
fizycznym. Jej rola w catoksztatcie procesu trenimggo skoczkéw wyspuje w dwojakiej
formie.

Jako wytrzymaté¢ ogolna miéci si¢ najzupetniej w pajciu kondycji ogoélnej. Umdiwia
podgcie i realizag treningu o okrédonym stopniu trudngi i obcigzenia. Proces
ksztattowania wytrzymakei ogoélnej przebiega przede wszystkim w pierwszefa okresu
przygotowawczego w listopadzie i lutym. Najprostéaeny zdobywania kondycji ogolnej to
trening w urozmaiconym terenie. Konfiguracja pow@mi pozwala ksztattowardwnolegle
wszystkie cechy motoryczne nawet te, ktére ,ki@x” (sita, wytrzymatdcé). W okresie

styczéh — kwiecier stosuje i w pracy wytrzymatéciowej (okré&lonej jako wytrzymatée



szybkaciowa), odcinki biegowe od 200-120m powtarzane & dbwg intensywngéciag. W
miare wzrostu intensywniei biegu skraca siilos¢ biegéw i ich dlugé¢. Ten okres pracy

powinien skaczy¢ sie sprawdzianem.

Wytrzymatosé specjalna wynikajagca z okrélonego wysokiego poziomu kondyciji
0golnej, umaliwia pomysing realizacg zada treningowych w treningu techniki szyhkiad;
wyraza Sk ja wykonaniem wymaganej liczby skokéw¢wiczen technicznych, z
zastosowaniem najwgzych wymogow. Rozwdj wytrzymado specjalnej zwgzany jest z
technilg skoku, a szczegolnie z dwoma pierwszymi formamiozbiegiem i odbiciem.
Zabezpieczenie tej cechy zapewsiakoki powtarzane w jednostce treningowej 12-1%.raz
Liczbe skokéw na tym treningu jak i w przekroju tygodmalery regulowa& wedtug
samopoczucia zawodnika. Zaobserwowanie jakichk&lvzegburzé w technice odbicia czy
wyczucie niechci do treningu zmuszajdo ztagodnienia lub przerwania pracy nad technik
skoku. Naley pamkttac, ze rownie trening skocznéciowy jest podstaw wytrzymalaci

specjalnej skoczka.

Koordynacja ruchowa jest to zdolné& wykonywania ztaonych aktow ruchowych
jak réowniez zdolnag¢ szybkiej realizacji nowych aktéw ruchowych, odpediio do
nieoczekiwanie powstgych zada.

U skoczkéw koordynacja przejawiag¢sumiegtnoscia wykonania w sposob najbardziej
prawidiowy odbicia i samego lotu. Ksztattowanieg sivysokiego poziomu tej cechy
uzaleznione jest od stosowanych w treninguzefuilosci takich zada, ktore zmierzaj do
wykonania ruchu jak najbardziej ekonomicznie. Dkidla ¢wiczen naleza wszystkie gry
zespotowe, gimnastyka akrobatyczrtayiczenia na przyrmdach. Z pajciem koordynacji
ruchowej 4czy sk jeszcze jedna cecha — giBkpczyli obszern& ruchu.

Przyktadowewiczenia rozwijagce koordynagj i gibkosé :

1. w terenie bieg slalomem z omijaniem przeszkéak drsieg z pokonywaniem przeszkéd
nagle pojawiajcych s¢ (skoki sytuacyjne)

2. przerzuty, salto w przad, w tyt, flickflack, rdak i hczenie tychtwiczen w zestaw

3. naskoki z diej odlegtdci na skarp lub inne wzniesienie

4. wykonanie pewnych zaflav ruchu (sktony, obroty itp.)

5. ¢wiczenia z partnerem (przerzucania , walki kogutéezty itp.)

6. ¢wiczenia akrobatyczne, przewroty, salta, chodzeaigkach, stanie nagkach, stanie na

gtowie)



7. r&ne skoki na przyegy i przez przyrzdy

8. gry zespotowe

9. ¢wiczenia na batucie

10. zapoznanie sz technilg konkurencji lekkoatletycznej

11. wszystkigwiczenia na ptotkach rozstawionych na skroconegéepisowej odlegkei.

Skocznd¢ jest wartdcig ztozong. Sklada si na nig szybkaé, sita i koordynacja
ruchu. Jest to zdolsé chwilowego pokonywania etaru wilasnego ciala w celu
przemieszczenia go jak najugj lub najdalej. Wszystkie odbicia w skokaghte/iczeniami o
wysoko wyspecjalizowanej skoczmn. Pracugc nad rozwojem skocziao nalezy wzig¢ pod
uwag jej czsci sktadowe i oddziatyw@na nie rownomiernie.

Wytaczne stosowanie wieloskokow jako formy poprawierskoczndci moze mie
zastosowanie tylko u najmtodszych.

Przyktadowewiczenia rozwijagce skocznéxt:

1. wieloskoki od 5-15 skokoéw - jednand nogi na nog obunG ze zmiag nogi co dwa
podskoki.

2. Przeskoki przez przygdy do wysokéci 1 m rozstawione od 1m do 4 m.

3. wskoki na przyrady i zeskoki w gib.

4. przeskoki w rytmie jednokroku przezadz przeszkod (taweczki, gd pitek lekarskich,
roztozona skrzynia gimnastyczna).

5. podskoki z wspétviczacym.

6. podskoki z matym obgieniem.

Rozr&niamy dwie formy pracy skoczicowej: skocznéci poziomej, w ktorej
ksztattuje s} dynamile na potrzeby rozbiegu i skoczwd pionowej dla odbicia, ktorej

uksztattowanie ma najwksze znaczenie.

Technika i jej nauczanie stwarza trenerom zduproblemow. Wynikaj one ze
skromnych warunkow treningowych (wekiszasci przypadkow) , jak i z faktuze przerwa w
tej pracy po okresie startow trwa okoto trzech mg@s W okresie przégiowym i zaprawy
0golnej nie stosuje sina o0got treningdw technicznych ani naweticzea specjalnych. W
zwigzku z tym ,pamg¢ migsniowa” czsciowo wygasa i wznowienie pracy technicznej
niekiedy napotyka na trudéc. W tym przypadku zaréwno dla zaawansowanych ijak

pocztkujacych zawodnikow nalgy stosowd zasad ,,0d najprostszego do najtrudniejszego,



od ruchéw wolnych do coraz szybszych, od rozbieggédtszych do petnych.” Gaviezanie

nawykow ruchowych powinno nggiowa: powoli.

Struktura czasowa rocznego planu treningowego.

Okres przygotowawczy + 10 tygodni, w tym podokres przygotowania ogolnegd
tygodni, podokres przygotowania specjalnego — bdyg

Podkres startow halowych(startowy) 4-6 tygodni.

Okres przygotowawczy Il — 13 tygodni, w tym podokres przygotowania ogomeg 4
tygodnie, podokres przygotowania specjalnego -g6dwi.

W obu tych podokresach nale organizowa zgrupowanie, w podokresie
przygotowania ogolnego w goérach, a w podokresiggotowania specjalnego w terenie
gdzie mana wykon& odpowiedm prag skoczndciowsy.

Okres startow wiasciwych — 18 tygodni.

Przed startem gidbwnym nale przewidzi€¢ minimum 6 — tygodniowy okres treningowy,
potrzebny na przygotowanie do startu gtdwnego (BFR®alizugc ten krotki cykl naley
przewidzi€ 3 - tygodniowy okres bez startow.

Okres przéjciowy — 5 tygodni.

Mezocykle powinny tr& 4-6 tygodni, stanowcych etapowe zadania procesu treningowego,
z wyznaczeniem dla kdego z nich gtbwnego zadania treningowego:
= mezocykl sprawrgi ogolnej | (zadanie: sprawf® ogolna, sita ogolna, koordynacja
ogolna
= mezocykl wydolnéci specjalnej | (zadania: sita dynamiczna, skoézndechnika
srednia)
= mezocykl startowy | (zadania: skocznpszybkadé, wynik sportowy).
= mezocykl sprawngi ogolnej Il (zadania: spraws® specjalna, sita ogdlna, kondycja
specjalna).
= mezocykl wydolnéci specjalnej Il (zadania: sita dynamiczna, skodézndechnika
srednia).
= mezocykl wydolnéci specjalnej Il (zadania: sita dynamiczna, skamszn technika
petna).
= mezocykl startowy Il (zadania: skoczdpszybkaé, wynik sportowy).

» mezocykl bezp&redniego przygotowania startowego



= mezocykl startowy Ill (zadania: skoczidp szybkd¢, wynik sportowy w konkurencji

wiasciwej i uzupetniajcej).

Mikrocykle. Dla kazdego mezocyklu naty opracowa cykl tygodniowy, ktéry powtarzamy
przez 4-6 tygodni stosag zasad :

- pierwszy tydzié — przy matej intensywriai duza obgtose,

- w nastpnych tygodniach minimalnie ograniczamy gb§¢ intensyfikupc zadania
treningowe, dotyczy to szczegdlnie gtownydnodkow treningowych skoczka; sity,
skoczndci i szybkdci,

- ostatni tydzié cyklu przeznaczony jest na sprawdziany, ktore ayafgzeprowadza pod
koniec tygodnia, natomiast dni poprzedeaj sprawdziany przeznaczya bardzo tagodny
trening biegowo- sprawioiowy, pozwalacy na lekki odpoczynek po intensywnej pracy.
Poniej przedstawiamy przyktadewpropozycg 8 mikrocykli, jako propozycji do realizaciji

mezocykli, poprzez kilkakrotne ich powtérzenie :

Tabela 18. Przyktadowy rozktad akcentow w rocznykiwctreningu w skoku wzwdy

Okres przygotowawczy Okres startowy
Podokres przygotowania Podokres przygotowania
WSszechstronnego specjalnego
PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK
Sita Sita Sita
WTOREK WTOREK WTOREK
Elementy techniki + Technika Srednia” + Elementy techniki +
szybka¢ szybka¢ szybka¢
SRODA SRODA SRODA
Skocznd¢ + rytm odbicia Rytm odbicia + wieloboje | Gibkos¢ + wieloboje rzutowe
rzutowe
CZWARTEK CZWARTEK CZWARTEK
Sita dynamiczna+ wieloboijg Technika srednia” Technika peina
rzutowe
PIATEK PIATEK PIATEK
szybka¢ + rytm odbicia Sita dynamiczna + rytm
odbicia
SOBOTA SOBOTA SOBOTA
Technika $rednia” Rozruch sitowy lub
szybkaciowy
NIEDZIELA NIEDZIELA NIEDZIELA
MZB Technika petna Start lub technika petna




Tabela 19. Przyktadowy rozktad akcentow w rocznyiie treningu mtodzigy w wieku 16-

19 lat w skoku o tyczce.

Okres przygotowawczy

Podokres przygotowania
Wszechstronnego

Podokres przygotowania
specjalnego

Okres startowy

PONIEDZIALEK
Sprawnd¢ +Sita

PONIEDZIALEK
Sprawnd¢ +Sita dynamiczng

|

PONIEDZIALEK
Sita + sprawn&t

WTOREK WTOREK WTOREK
Elementy techniki + Technika + skoczrig Technika + sita
szybka¢
SRODA SRODA SRODA
Wytrzymatai¢ tempowa szybka¢ Szybka¢ + sprawnéé
specjalna
CZWARTEK CZWARTEK CZWARTEK
Sprawnd¢ + skocznéc sprawnag¢
PIATEK PIATEK PIATEK
Sprawndg¢ + sita Technika + Sita dynamiczna rozruch
SOBOTA SOBOTA SOBOTA
MZB” Szybkda¢ lub wytrzymaltd¢ start

szybkaciowa

20. Przyktadowy rozkitad akcentow w rocznym cykkeningu miodziey w wieku 16-19 lat w

skoku w dal.
Okres przygotowawczy Okres startowy
Podokres przygotowania Podokres przygotowania
Wszechstronnego specjalnego
PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK
Sprawng¢ +Sita Sprawng¢ +Sita Sita + skoczn&t
WTOREK WTOREK WTOREK
Elementy techniki + Szybka¢ + elementy Szybka¢ + elementy
szybka¢ techniki techniki
SRODA SRODA SRODA
Sita + skocznge Technika $rednia” + Technika + skoczrig
skoczn@é
CZWARTEK CZWARTEK CZWARTEK
Wytrzymata¢ tempowa | Wytrzymatas¢ tempowa lub
szybkaciowa
PIATEK PIATEK PIATEK
Sprawng¢ + sita Sita + rzuty rozruch
SOBOTA SOBOTA SOBOTA
MZB” Technika $rednia” + start
skocznaéé




Tabela 21. Przyktadowy rozktad akcentow w rocznyiie treningu mtodzigy w wieku 16-

19 lat w trojskoku.

Okres przygotowawczy Okres startowy
Podokres przygotowania Podokres przygotowania
Wszechstronnego specjalnego
PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK
Sita ogblna Sita ogoblna + rzuty Sita og6lna+ skoczrio
WTOREK WTOREK WTOREK
sprawna@¢ Wytrzymaitai¢ tempowa Szybka¢
SRODA SRODA SRODA
Sprawnd¢ + sita Sprawnaé¢ ogolna Technika
dynamiczna
CZWARTEK CZWARTEK CZWARTEK
Wytrzymata¢ tempowa Elementy techniki + skocz.
PIATEK PIATEK PIATEK
Sita ogodlna szybka¢ rozruch
SOBOTA SOBOTA SOBOTA
Marszobieg + biegi tempoweWytrzymata¢ szybkdciowa start

Program szkolenia w rzutach

Struktura rocznego cyklu szkoleniowego w rzutach.

Ogolne zataenia szkolenia w w/w strukturze organizacyjnej:

mikrocykl 7 dniowy, akcenty treningowe skierowana doskonalenie techniki wybranej
konkurencji lekkoatletycznej, jak rowriena ksztattowanie sprawfm ogolnej, specjalnej
oraz podnoszeniu na wszy poziom niezgdnych cech motorycznych.

Szkolenie realizowane jest przez caty cykl roczgyzr@nicowaniem wynikajcym z zada
na poszczegolnych etapach przygotowania.

Tabela 22. Zestawgwiczen stosowanych w szkoleniu miotaczy

Sita Rwanie S-1-a -rwanie bokiem obcxr z prawej strony,
S-1-b -rwanie bokiem obgez z lewej strony,
S-1-d -rwanie jednacz lewy reka,
S-1-c -rwanie jedn@cz prava reka,
S-10 -Rwanodocisk sztangi ohor
Przysiad S-2-a -przysiad ze sztang tytu
S-2-b -przysiad ze sztang przodu,
Potprzysiad | S-3-a -poOtprzysiad ze sztapg przodu,
S-3-b -pOiprzysiad ze sztang tytu
Zarzut S-4-a -zarzut sztangi nachwytem,
S-4-a -zarzut sztangi podchwytem,
Podrzut S-5-a -podrzut sztangi olper




S-5-a -podrzut sztangi jedoez lews reka
S-5-a -podrzut sztangi jedrgr pravg reka
Wyciskanie |S-6-a -wyciskanie szt.1ec na fawce,
S-6-b -wyciskanie szt. Jgc na tawce sknej
S-6-c -wyciskanie szt. zza gtowy sfOj
S-6-d -wyciskanie szt. zza glowy z péitprzysiadundprostu RR
S-6-e -wyciskanie szt. zza glowy w poétprzysiadzie
S-6-f -wyciskanie szt. z przodu, z pétprzysiadundgrostu NN i
RR
S-6-g -wyciskanie szt. z przodu w poOtprzysiadZRR
S-6-h -wyciskanie szt. zza gtowy z przysiadu do regu NN
S-6-i -wyciskanie szt. z przodu z przysiadu
S-6-] -wyciskanie szt. w przysiadzie
S-6-k -wyciskanie szt. w wykroku prawiewg N
S-6-1 -wyciskanie szt. z wykroku prayiewa N do wyprostu NN
i RR
S-6-t -wyciskanie szt. z przodu siedz
S-6-m -wyciskanie szt. zza gtowy siadz
S-6-n -wyciskanie szt. z przodu, z siadu na fawcevgprostu
obun&
S-6-0 -wyciskanie szt. z przodu, z siadu na tawloeyyprostu
jednoné lewa N
S-6-0 -wyciskanie szt. z przodu, z siadu na fawloeyyprostu
jednon& prawa N
S-6-6 -wyciskanie szt. zza gtowy, z siadu na fadaevyprostu
obun&
S-6-p -wyciskanie szt. zza gtowy, z siadu na fawdocewyprostu
jednoné lewa N
S-6-r -wyciskanie szt. zza gtowy, z siadu na tavdmewyprostu
jednon@ prawa N
Wstgpowanie S-7-a - wsfpowanie ze szt. na barkach
S-7-b -wsgpowanie prawa N z wyprostem RR ze szt.
S-7-c -wsgpowanie lewy N z wyprostem RR ze szt.
S-7-d -wsgpowanie ze zmianNN z wyprostem RR ze szt.
Wybicia S-8  -Wybicia szt. ze stojakéw
S-8-a -wybicia szt. ze stojakdéw ze szt. zza gloaywykroku
S-8-b -wybicia szt. ze stojakow ze szt. zza gtosypodsiadu
S-8-c -wybicia ze stojakéw ze szt. z przodu do widar
S-8-d -wybicia ze stojakow ze szt. z przodu do [Bulls
Wypady S-9 -Wypady ze szt. na barkach pgas
S-9-a -wypady ze szt. na barkach dew
S-9-b -wypady ze szt. na barkach pgdwz podwyszenia w dot
S-9-c -wypady ze szt. na barkach &M z podwyszenia w dot
Ciagi S-11 -Cagi prostych RR ze szt. przodem w ¢or

S-11-a -cigi RR wzdhe T, z przysiadu do wyprostu na gtew

S-11-b -cigi RR wzdhs tutowia stogc

S-11-c -cigi RR w lezeniu tylem na tawce zza gtowy do NN

S-11-d -cigi R w lezeniu tylem na tawce prawa R

S-11-e -cigi R w lezeniu tylem na fawce leyR




S-11-f -chgi RR wzdte T siedac na tawce do wyprostu nad
gtowg

S-11-g -cigi RR przodem w g@rsiedzc na tawce

Krazenia

S-12-a -stejc obugcz w przédd

S-12-b -stajc obugcz w tyt

S-12-c -stajc naprzemianstronnie w przod

S-12-d -stajc naprzemianstronnie w tyt

S-12-e -w opadzie T obasz w tyt

S-12-f -w opadzie T w przéd

S-12-g -w opadzie T naprzemianstronnie w przod

S-12-h -w opadzie T naprzemianstronnie w tyt

S-12-i -w lezeniu przodem obygcz w przéd

S-12-] -w lezeniu przodem obygcz w tyt

S-12-k -w leeniu przodem naprzemianstronnie w przod

S-12-| -w lezeniu przodem naprzemianstronnie w tyt

S-12-t -w lezeniu tytem obugcz w przod

S-12-m -w leéeniu tytem obugcz w tyt

S-12-n -w leeniu tylem naprzemianstronnie w przéd

S-12-0 -w leéeniu bokiem prawym

S-12-p -w leeniu bokiem lewym

Przychganie

S-13-a -przyeiganie szt. l#gc przodem na tawce

S-13-b -przyciganie szt. stag w opadzie T

S-13-c -przyciganie T w zwisie podpartym nagdku

S-13-d -przyciganie szt. stag jednona w opadzie T noga
zakroczna oparta o skrzgni

Martwy cigg

S-14-a -martwy aig —klasyczny

S-14-b -martwy eg o prostych nogach

S-14-c -martwy ¢jg o zhczonych stopach

S-14-d -martwy &g w szerokim rozkroku

Skrety T

S-15-a -skgty T ze szt. na barkach sioj

S-15-b -skety T ze szt. na barkach siedzna tawce

S-15-c -skgtosktony T ze szt. na barkach

S-15-d -ske¢toskiony T siedzc na tawce ze szt. na barkach

Cwiczenia z
ciezarkiem

C-1-a -Cigi RR w gbe z gkbokiego przysiadu na skrzyni;

C-1-b -stogc w opadzie, podpor prayN na stopniu, przygganie
ciezarka L gka do klatki piersiowe;j.

C-1-c -stojc w opadzie, podpor prayN na stopniu, przygganie
ciezarka L kka do klatki piersiowej

C-1-d -w lezeniu przodem na tawce przyganie c¢zarka do
tawki pranwg R

C-1-e -w leeniu przodem na tawce przyganie c¢zarka do
tawki lewa R

C-1-f -w siadzie na tawce skton T w lewo, w dot, geym
wymach c¢zarka przodem w gér w tyt przez prawy bark

C-1-g -w siadzie na tawce skion T w prawo, w d@,gaym
wymach c¢zarka przodem w gér w tyt przez prawy bark

C-2-a -unoszenie g¢iarka Nog pr/l w gée z jednoczesnym
wyciskaniem jednajcz przeciwg R;

C-2-b -z leenia tytem na tawce zgiarkami na Kkl. piersiowe]




przegcie do siadu, dalej do stania z wyprostem NN orRz R/
nastpujacej kolejnaci — obugcz, jednogcz prawa, jednacz lewa
R

C-2-c -z leenia tytem na tawce zgiarkiem w lewej R, na Kl.
piersiowej przejcie do siadu, dalej do stania na prawej N z
wyprostem N oraz R;

C-2-d -z leenia tylem na tawce z@iarkiem w lewej R, na K.
piersiowej przejcie do siadu, dalej do stania na lewej N z
wyprostem N oraz R

C-2-e -z leenia tylem na tawce zgiarkiem w prawej R, na kl.
piersiowej przejcie do siadu, dalej do stania na prawej N z
wyprostem N oraz R

C-2-f -z leenia tylem na tawce zgarkiem w prawej R, na K.
piersiowej przejcie do siadu, dalej do stania na prawej N z
wyprostem N oraz R

C-2-g -z lekkim rozkroku z jednymgiarkiem — skton T dotem w
tyt, po czym wyprost z wykrokiem Pr/L N w przéd ymachem
RR przodem w gér w tyt — 2 x 12 x

C-3-a -wsgpowanie na prawej N z wyciskaniengzarka w lewej
R w gog;

C-3-b -ws¢powanie na prawej N z wyciskaniengzarka w
prawej R w gés;

C-3-c -wstpowanie na lewej N z wyciskanienezarka w prawej
R w gog;

C-3-d -wstpowanie na lewej N z wyciskanienezarka w lewej R
w gore;

C-4-a -wyskoki w g6y z przysiadu stgg na skrzyni — ezarek w
RR;

C-4-b -stogc tytem do drabinek N lewa o drabinki podskoki na
prawej N wraz z wyciskaniemgiarka w prawej R w gér

C-4-c -stogc tytem do drabinek N lewa o drabinki podskoki na
prawej N wraz z wyciskaniemgziarka w lewej R w gar,

C-4-d -stogc tytem do drabinek N prawa o drabinki podskoki n
lewej N wraz z wyciskaniem giarka w prawej R w gér

C-4-e -stggc tytem do drabinek N prawa o drabinki podskoki n
lewej N wraz z wyciskaniem giarka w lewej R w gar,

C-4-f -stopc przodem do drabinek prawa N oparta o 6-8 szcze
trzymapc ciczarek w lewej R- podskoki na N podporowej z
jednoczesnym wyprostem R lewej;

C-4-g -stogc przodem do drabinek prawa N oparta 0 6-8 szcze
trzymapc ciczarek w prawej R- podskoki na N podporowej z
jednoczesnym wyprostem R prawej;

C-4-h -stojc przodem do drabinek lewa N oparta 0 6-8 szczek
trzymapc ciczarek w prawej R- podskoki na N podporowej z
jednoczesnym wyprostem R prawej;

xpel

xbel

el,

C-4-i -stopc przodem do drabinek lewa N oparta 0 6-8 szczel
trzymapc ciczarek w lewej R- podskoki na N podporowej z

el,

jednoczesnym wyprostem R lewej;




C-5-a -siedzc na tawce egizarek trzymany obucz RR lekko
ugiete — obszerne sily T poziomo;

C-5-b -w szerokim rozkroku - przenoszenigzarka po 6semce z
mocnym uginaniem N wypadowej 2 x 12 x

C-5-c -w siadzie przy drabinkach NN oparte o 6-&sbel —
przenoszenie ¢xarka na boki.

C-5-d -w lezeniu tytem na tawce NN oparte szeroko o peeie
ciezarek w RR w gorze, sty RR i T na boki .

Skoczndé
pozioma

Sk-1-a -Wieloskok na prawej N

Sk-1-b -Wieloskok na lewej N

Sk-1-c -Wieloskok naprzemianstronny

Sk-1-d -Wieloskok naprzemianstronny po dwa skokhna

Sk-1-a/t-Wieloskok na prawej N tytem

Sk-1-b/t-Wieloskok na lewej N tytem

Sk-1-c/t-Wieloskok naprzemianstronny tylem

Sk-1-d/2/t-Wieloskok naprzemianstronny po dwa skakiN tytem

Sk-1-e -Wieloskok na prawej N prawym bokiem

Sk-1-f -Wieloskok na prawej N lewym bokiem

Sk-1-g -Wieloskok na lewej N prawym bokiem

Sk-1-h -Wieloskok na lewej N lewym bokiem

Sk-1-i -Wieloskok na prawej N z obrotami w pr/lewo

Sk-1-j -Wieloskok na lewej N z obrotami w pr/lewo

Sk-1-k -Wieloskok obunt przodem

Sk-1-1 -Wieloskok obundtytem

Sk-1-t -Wieloskok obundprawym bokiem

Sk-1-m-Wieloskok obundlewym bokiem

Sk-1-n -Wieloskok obunéz obrotami w pr/lewo

Sk-1-0 -Wieloskok sprinterski

Skocznd¢
pionowa

Sk-2-a -Hopy przez ptotki w rownych odlegéiach

Sk-2-b -Hopy przez ptotki w zmniejszanych odlggiach

Sk-2-c -Hopy przez ptotki w zwkszanych odlegkziach

Sk-2-d -Hopy przez ptotki o malgjej wysokadci w rownych
odlegtaciach

Sk-2-e -Hopy przez plotki o malgjej wysokdci w zmniejszanych
odlegtaciach

Sk-2-f -Hopy przez ptotki o malggej wysokdci w zwigkszanych
odlegtaciach

Sk-2-g -Hopy przez ptotki o narasfegj wysokdci w rownych
odlegtaciach

Sk-2-h -Hopy przez plotki o narasfeg¢j wysokdci w
zmniejszanych odlegiciach

Sk-2-i -Hopy przez ptotki o narasiagj wysokdci w
zwickszanych odlegkxiach

Sk-2-j -Hopy przez ptotki o thej wysokdci, w raznych
odlegtaiciach

Skoczndé
rézna

Sk-3-a -W dal z miejsca

Sk-3-b -W dal z rozbiegu




Sk-3-c -Trojskok z miejsca

Sk-3-d -Trojskok z rozbiegu

Sk-3-e -Zeskoki w gb z r&znych wysokdci

Sk-3-f -Zeskoki w gib i wyskok w gog

Sk-3-g -Skok wzwy

Sk-3-h -Skok o tyczce

Sk-3-i -Skoki ze skakank
Sk-3-j -kombinacje skokéw w dal i hopéw przez giot

Elementy ET-1-a — rzuty sprtem Fejszym od startowego
techniki ET-1-b — rzuty sprtem o masie rownej startowej
ET-1-c — rzuty sprgem cezszym od startowego
Technika T-1-a — rzuty sprgem Fejszym od startowego
T-1-b — rzuty spregem 0 masie rownej startowej
T-1-c — rzuty sprgtem cezszym od startowego

Przyktadowy rocznego planu treningowego w rzutach

OKRES PRZYGOTOWAWCZY - paidziernik — kwieciei

Podzielony na dwa podokresy trwa ok. 24 tygodniezego 18 mikrocykli ma charakter
akumulacyjny. Giébwnym zadaniem tego okresu jest npEmienie potencjatu
psychomotorycznego organizmu, wyréwnanie ewentwdinyysproporcji w poziomie cech
motorycznych i stworzenie podstaw do budowy tedhrfilemy sportowe;.

PODOKRES PRZYGOTOWANIA WSZECHSTRONNEGO - padziernik — luty
Zbudowany z trzech mezocykli o charakterze akunwmgon. Trwa ok. 16 mikrocykli.
Zadanie tego okresu zawarte jest w jego nazwie.
Mezocykl wprowadzajacy - pazdziernik — listopad - 3 mikrocykle

Stopniowe fagodne ,w&gie w trening” poprzez gry sportowe (koszykéwka,
siatkbwka, p. nzna) i marszobiegi terenowe potone z ¢wiczeniami ksztattujcymi
koordynacg, gibkasé, zwinnag¢, o tagodnym nagteniu. Czas trwania jednostki treningowej
okoto 60-80 minut. Cztery treningi w  pierwszym  nukyklu, pk¢,

w drugim i trzecim.



Tabela 23. Uktad mikrocyklu wprowadzaeggo

Mikrocykl nr 1 Mikrocykl nr2i 3

Pon. | Spr -koszykowka + gibkis Spr -koszykowka + giblg

Wt. | Spr -atletyka terenowa + gibko Spr -atletyka terenowa + gibko

Sr.  |Wolna Wolna

Czw. | Spr -siatkowka + gibks Spr -siatkdwka + gibkig

Pt. Spr -atletyka terenowa + gibko Spr -atletyka terenowa + gibo
Sob. [Wolna Spr €w. koordynacyjne + pitka nma
Ndz. |Wolna Wolna

Mezocykl bazowy wsépny - listopad — grudzigé- 6 mikrocykili
Czes¢ | * listopad — grudzie -3 mikrocykle

Do gier sportowych dochodzakcenty zaprawy gimnastycznej, (podstawdwe wolne -bez
¢w. akrobatycznych)¢w. oporowe z pitkami lekarskimi i bez (przewada. w lezeniu i
siadzie), obwodywiczebne o charakterze wytrzymgtmwo-sitowym.

Podczas zgrupowania jesiennego zgst#gco zmodyfikowane mikrocykle, zaréwno
pod wzgédem dtugéci (3 dni-6 treningow), jak réwniei tresci.Grup w/w $rodkow
uzupetnija, zajcia rekreacyjne na ptywalni, treningi sity w ukta@obwodowym, a przede
wszystkim wycieczki terenowe w gory.

Znaczenie tego ostatniegérodka w treningu juniorow bez wzglu na uprawiam

konkurencg trudno przecei
Czes¢ Il * grudzien -3 mikrocykle

W drugiej czsci tego mezocyklu wgczone zostaja kolejne grupyrodkow
treningowych t.j.: rzuty pitkami lekarskimi o masie3, 4 kg, w serii 8-12 rz.

Zaczynaic w pierwszych mikrocyklach od rzutdbw w pozycjacholowanych;
w lezeniu i siadzie poprzez ¢t i stanie w mikrocyklach kolejnych. Poniewvag to rzuty,
ktére nie angauja wszystkie grup mniowe, ich liczba oscyluje railzy 120-200 rzutow na
jednym treningu.

Dalsz ,nowoscig” jest tzw. ,zaprawa sitowa”, na ktorskiaday sie ¢wiczenia
z gryfem sztangi oraz z hantlami o masie 2-10 Kyviczenia te, wykonywane

w wigkszaici na diugich dwigniach, znacznie zwkszaly intensywn& pracy mgsni nie



obcigzajagc nadmiernie uktadu kostnego zawodnika. Weble tej zaprawy akcentowang s
Ew. skrtowe oraz wszelkiego rodzaju akenia ramion.
Kolejnym srodek jest wytrzymalk® szybkdciowa — t.j.: odcinki 300m biegane po ok.
55-60 sek. w terenie ptaskim lub na Anie— 4 do 6 odcinkbw-metoda powtorzeniowa
(przerwy czynne ok. 6 min.).W przerwach ,w zal&ci od warunkoéw atmosferycznych
stosowé mazna elementy techniki rzutéw - §w. gtdwnie dla utrzymania cieptoty ciata
podczas treningu wytrzymaic szybkdgciowe)).

Czas trwania treningéw, od 90 min. do 110 min. koxiec mezocyklu.

Tabela 24. Uktad mikrocyklu bazowego wgmtego.

Czesé¢ | - Mikrocykl nr 4-6 Czsé 1l - Mikrocykl nr 7-9

Pon. |Spr —¢w. oporowo-sitowe *+gibk& | Sita -,zaprawa sitowa” + Sita dyn - rzuty
wielobojowe p. lekarskimi

Wt. | Spr -gimnastyka + gry Sprew. koordynacyjne+gry + gibko
Sr.  [Wolna Sita -w obwodzigwiczebnym

Czw. |Sita+Spr -obwodyw. + gry Spr —gimnastyka + gry

Pt. Spr —¢éw. oporowo-sitowe *+gibk& | Spr —¢w. oporowo-sitowe *+gibk&t
Sob. [AT + p. nana Wsz + ET + Spr -p. toa

Ndz. |Wolna Wolna

* - pod tym hastem kry sic ¢w. oporowo-sitowe z pitkami lekarskimi na materdtac
wykonywane w wgkszaci w pozycjach izolowanych

Mezocykl bazowy podstawowy- 24 grudzié — 10 luty -7 mikrocykili
Czesc | * grudzieh — styczé - 4 mikrocykle

Podstawowym zadaniem tego mezocyklu jest b@egoie przygotowanie aparatu kostno-
migsniowego do intensywnej pracy sitowej w kolejnychzaoeyklach. Obgjzenie stosowane
w klasycznych bojach sitowych od 40-60 % CM w gpsjacych seriach — od 2x6x40 CM do
4x6x60% CM. Trening sitowy tego typu stosowany raz
w mikrocyklu obejmuje 2-3 boje sitowe, w tym pra&iypie zawsze rwanie sztangi Oir.
Uzupetniany ¢wiczeniami angaujagcymi mniejsze partie raéniowe — w dalszym ggu
akcent naw. skrtowe. Bardzo istotnyndrodkiem treningowym wchodzym do mikrocyklu

sa elementy techniki, czyli rzuty jedngoz i obuncz r&znym sprztem (pitki koszykowe,
tenisowe, lekarskie, uszate, lanki, butelki plastike, patki, p. lekarskie, itp.), a takkolejne



elementy techniki rzutéw. Rzuty 20ym sprztem w lezeniu, siadzie i klku, zasipione
zostaty rzutami w ruchu ( w marszu, po przeskoBuma rzutéw na jednym treningu spadta
oscylupc w granicach 40-80. Odcinki biegowe (Wsz) ulegakréceniu - 4-6 x ok. 200m
biegane po ok. 32-35 sek. - met. powtorzeniowa.dslszym cigu, w zalenosci od

warunkéw atmosferycznych realizowarneetementy techniki rzutow.

Tabela 25. Uktad mikrocyklu bazowego podstawowego.

Czesé | - Mikrocykl nr 10-13

Pon. | sita + skoczr§o

Wt. | rzuty p. lekarskimi

Sr. | gry + gibkaé

Czw. | gimnastykadv. wolne i akrobatyczne)

Pt. rzuty p. lek. + spr.

Sob. | Wsz + ET + p. nma

Ndz. | Wolna

Czesc I * styczeh - luty - 4 mikrocykle

W tej czsci mezocyklu realizowane jest zgrupowanie zimoweadvach przypadage na
okres ferii zimowych. Podobnie jak w listopadzievmiez i tutaj mikrocykle maj inny
charakter w stosunku do poprzednich, a ich podstamwocelem jest odbudowa wydokud
0golnej i regeneracja psychiczna miotaczy przedscan w kolejny  trudny etap
przygotowa. Podstawowym akcentem treningowym wycieczki terenowe w gory,
uzupetniane zagiami rekreacyjnymi na ptywalni, treningami silyokrelonej wczdéniej

intensywndaci i innymi akcentami

Tabela 26. Uktad mikrocyklu bazowego podstawowego

Mikrocykl nr 14-17

| trening Il trening
1 dziehr | Wycieczka terenowa ok. 12 km Sita-trening sitow+3 boje klasyczne
zestaw Ew. uzupetniajcych z

akcentowaniendw. skretowych
2 dzien | Skocznd¢ —¢w. skocznéciowe w|gry + gimnastyka

formie wie loskokow, hopodw, itpPtywalnia

Sprawndc; ¢w.gibosciowe i
koordynacyjne, koszykowka




3 dzieh | Wycieczka terenowa ok. 16 km Sita-trening sitowyktadzie obwodowymn
8-12¢w. + wilb. rzutowe p. lekarskimi lub
innym sprztem
4 dzieh | Wytrzymalta¢ szybkdciowa 4-8 X ET + gry
200m , metoda powtOrzeniowa, |wW
przerwachtw. gibkaciowe
5dzien | Ptywalnia — gry i zabawy w wodzig\Volne
ptywanie rekreacyjne

PODOKRES PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO - luty — kwiecien

Dwa mezocykle o objosci 8 mikrocykli tworz ten podokres. Mieszany charakter —
akumulacja, a gtéwnie intensyfikacja — decydajzmianie charakteru pracy treningowej. Jest
to czas ksztattowania sity maksymalnej i wytrzyodet specjalnej (rzutowe)).

Mezocykl podstawowy- luty — marzec - 6 mikrocykli
Czese | *luty- luty - 2 mikrocykle

Tresciag tej czsci mezocyklu jest powrét do pracy sitowe] przy waie
intensywndci. Obchzenie od 60 do 70-80 % CM. W seriach od 4 x 6 x%O0CM
do 2 x 2-4 x 80% CM, w celu przygotowania zawodmikdo sprawdziandéw sity ogoélnej,
zaplanowanych w naginym mikrocyklu .

Kolejnym zmodyfikowanym srodkiem treningowym & rzuty seryjne pitkami
lekarskimi — ok.6-12 pitek- wykonywane jeden po gim bez przerwy, ktérych celem jest
ksztattowanie wytrzymakei specjalnej (rzutnej). Jednak najistotniejszynmedatem tego
mezocyklu to rzuty jedngcz r&nym sprztem (p. lekarskie, uszate, gumowe, koszykowe),
0 raznej masie wykonywane z miejsca, z marszu, z pri@sk@/ serii 2-3 X 6-10 rzutéw
réznym sprztem. W przerwach madzy seriamicéw. gibkasciowe. W jednej jednostce
treningowej ok. 40-100rz..

W drugim mikrocyklu sprawdziany sity ogolnej : rwianprzysiad, wyciskanie na tawce ,
ktérych celem jest precyzyjne oklenie maksymalnych natiwosci sitowych
poszczegolnych zawodnikow.

Zmianie ulega charakter zaprawy gimnastycznegjegdochodz ¢w. na przyrzdach
(drazek, poecz, kotka).

Odcinki biegowe 4-6 x 150 m biegane coraz szylwigranicach 22-26 sek. — met.

powtorzeniowa. W dalszymagu, kontynuowane elementy techniki rzutow.



Tabela 27. Uktad mikrocyklu podstawowego.

Czesé | - Mikrocykl nr 18-19

Pon. ET + wytrz. specj. (rzuty seryjne p.lek)

Wi. Sita + Sk. pozioma

Sr. Spr (gry + ptotki)

Czw. ET + wytrz. specj. (rzuty seryjne p.lek)
Pt. Spr (gimn. przyrz. + gibkeé)

Sob. Wsz + ET

Ndz. Wolna

Czesc I * luty — marzec - 4 mikrocykle

Po przeprowadzonym sprawdzianie aiwosci sitowych, poszczegolnym zawodnikom (18-
19 lat), zwekszona zostaje intensywsto ¢w. sitowych (do 90%), przy precyzyjnie
okreslonych obcgzeniach dla poszczegdlnych zawodnikow. Stosowané ¢bshzenie
progresywne przy zmniejsaagj st liczbie powtorzé. Do treningu sitowego wplatane byty
¢wiczenia dynamizuace w postaci wyskokow z pétprzysiadu, wytsztangi zza glowy,
naskokéw i zeskokébw w gh z obcgzeniem zewwntrznym i bez, itp.
W elementach techniki zekszyta s¢ ilos¢ rzutow w ruchu , przy zmniejszonej jednogze
liczbie rzutow w serii (6-8rz.). Dochoglzrowniez elementy techniki pozostatych rzutéw
i skokow lekkoatletycznych.

Z zaprawy gimnastycznej pozostdylko ¢w. akrobatyczne stosowane w treningu
sprawngciowym.
Odcinki biegowe — 4-6x 100m, biegane po ok. 14€l& s

Tabela 28. Uktad mikrocyklu podstawowego

Czesé Il - Mikrocykl nr 19-22

Pon. ET + wytrz. specj. (rzuty seryjne p.lek)
Wi. Sita + Sk. pozioma
Sr. Szybkaé + Spr (ptotki+akrobat+gry)

Czw. ET + sita. spec;j.




Pt. Wsz + wytrz. specj. (rz. seryjne p.lek)

Sob. ET + szybk&

Ndz. wolna

Mezocykl kontrolno-przygotowawczy - marzec — kwiecie - 2 mikrocykle

Tres¢ tego krotkiego mezocyklu wypetnia praktycznie uggpwanie sportowe, gdzie po
skontrolowaniu dyspozycji szybkoiowo-sitowych (sprawdziany kontrolne), gtéwny akte
dotyczy doskonaleniu elementéw technicznych orazingpe techniki rzutéw.

W tym okresie stosowane sdéwniez ¢wiczeniach sprawrigi ogélnej na ptotkach,
wykonywanych zaréwno na skroconych jak i pelnyclzstawach — jako uniwersalne
¢wiczenia praktycznie dla kdego mtodego miotacza.

Realizowany mikrocykl czterodniowy przy dwéch tregach dziennie zapewnia &o
intensywn dawle treningéw techniki.

Nadmient trzeba,ze praktycznie codzienne korzystanie z odnowy lgicinej t.j.:
gtéwnie z hydroterapii, magg i sauny, przyspiesza proces odnowy biologiczae&jp z tym

sie wigze zwkksza efektywng&t pracy treningowe).

Tabela 29. Uktad mikrocyklu kontrolno- przygotowaego

Mikrocykl nr 23-24

| trening Il trening

1 dziea | ET — kulki + rozbieg z oszczepem Sita max 1 +Skiateje

2 dzieh |ET — oszczep Spr. — ptotki + gimnastyka
3 dzien | T — oszczep- caly rozbieg Sita 2 + wieloboje

4 dzieh |ET — na sali wolne

OKRES STARTOWY - kwiecien - wrzesi@

Charakterystyczncechy tego okresu jest znacznie zmniejszenieagatia treningu i
przede wszystkim, udziat w zawodach. Ponizwerminy zawoddw ustalone sw réznych
dniach tygodnia, réwnie egtym zmianom ulegata budowa samego mikrocyklu.

Jednostki treningowe skracane sdo ok. 60 —90 min. Dominajdynamiczne,
krotkotrwate wysitki o charakterze zrywowym, przagainecwiczeniami o bardzo tagodnym

natzeniu. Specyficznym zjawiskiem tego okresu jest wpstvanie dwédch podokresow



startowych wymuszonych konstrukdjalendarza imprez PZLA i IAFF, jak rowrieprzervg

wakacyjra. W/w podokresy rozdzielong snezocyklem o charakterze mieszanym.

PODOKRES PRZEDSTARTOWY kwieciemn — maj

Ze wzgkdu na wysok podatné¢ na kontuzje okres bardzo niebezpieczny dla
zawodnikéw. Skutecznym zabezpieczeniegnbardzo staranne rozgrzewki przedzdgm
treningiem, a w treningu technicznym rzuty z wdej okrelona (ok. 60-70% RZ.),
intensywndacia.

Mezocykl zaprawy technicznej- kwiecie - maj - 4 mikrocykle
Czesc | * kwiecien -3 mikrocykle

Jw sama nazwa mezocyklu okle gtdwne zadanie tego okresu, ktore charakteryzigje

bardzo dug objetoscia pracy nad technik rzutu oszczepem zaréwno w rozbiciu na

poszczegolne elementy rzutu jak i waiy syntetycznym. Intensywilérzutdw umiarkowana

i mala. W jednostce treningowej okoto 30-40 rzutéwetrg technik.

W momentach zmenia wykorzystywana jest szczegolniestp zadaniowa forméwiczen.
Trening sity ogélnej nabiera charakteru podtrzjgoego. Wszystkigw. skocznéci

wykonywane z nabiegu. Odcinki biegowe do 60 m hiega intensywnécia submaksymalkn

i maksymaln zdecydowanie ksztatyj komponent szybkgiowy. O ile to maliwe

realizowane ginne akcenty treningowe realizowane w formie zabae).

Tabela 30. Uktad mikrocyklu

Czesé | - Mikrocykl nr 25-27

Pon. | ET + Wib.

Wi. Sita + Sk.

Sr. ET + Sz

Czw. | T + Sita. specj.+Spr.

Pt. ET +WIb.+ Sk

Sob. | T + sz.

Ndz. | wolna




Czes¢ Il *kwiecien - maj -2 mikrocykle

Wyodrebnienie drugiej ogci w tym mezocyklu podyktowane jest konieczcio
przedstawienia mikrocyklu zrealizowanego na zgrugmuw, ktore praktycznie kKazy etap
przygotowa do zawoddw w sezonie.

Mikrocykle trzydniowe przy dwoch treningach dziemnw dalszym @igu zapewniaj dasé
intensywry dawlke treningdw techniki. Koncentracja na eliminowaniueddw w
syntetycznym wykonaniu rzutu. Podczas treningdéunel@ow techniki koncentracja gtownie

nacéwiczeniach eliminujcych w/w btdy.

Tabela 31. Uktad mikrocyklu.
Mikrocykl nr 28-29

| trening Il trening

1 dziea |ET —rzutu i rozbiegu z oszczepem  Sita max 1 +Skiodioje

2 dzieh | ET — oszczep Spr. — plotki + gry (siatkowka,tenigyp
pong)

3 dzien | T — oszczep- caly rozbieg wolne

PODOKRES STARTOWY maj — czerwiec

Podokres ten poza swoimi standardowymi cechami ag@anod trenera szczegOlnie
uwaznej obserwacji i wnikliwej analizy startbw zawodajk zarbwno w aspekcie
prezentowanej techniki jak i psychicznej reakcjuzgskiwane wyniki i rezultaty sportowe.
Mezocykl budowania formy maj — czerwiec -4 mikrocykle

Objetos¢ treningu sity ogdlnej ograniczona zostaje do ngemego minimum,
zapewniajcego utrzymanie zkbdonych parametrow sitowych na uzyskanym wore
poziomie. Wedtug obserwacji praktycznych (tylko mucie oszczepem!), dopuszczalny jest
spadek poziomu sity maksymalnej w bojach klasychnyawet do 10%. Wksze ubytki sity
zdecydowanie niekorzystnie wptywgana osagane wyniki sportowe i wymagajnterwenciji
w postaci wzrostu objosci pracy sitowej. Ograniczeniu ulegajdéwniez treningi techniczne,

a w przeprowadzanych tego typu ¢a@@ch akcentowane jest syntetyczne wykonanie rzutu
przy zwroceniu uwagi na rytm i struktuczasow jego wykonania. W jednej jednostce
treningowej do 30 rzutéw. W mikrocyklu przed startprzewanie wystpuje dzié wolny,
badz krétki rozruch celem wypoczynku uktadu nerwowacgéniowego przed zawodami.



Niewielka obgtos¢ pracy treningowej w mikrocyklu sprzyjata uzyskataw. ,swiezosci” i w

konsekwencji do wzrostu formy sportowe;.

Tabela 32. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykl nr 30-33

Pon. | ET+T + Szybk.

Wt. | Wt. — Sita + Sita dyn + sk.

Sr.  [Sr.—ET + Spr

Czw. | Czw.-T + Szybk. spec;.

Pt. Pt. - Rozruch lub dzievolny

Sob. | So. — Zawody

Ndz. | Ndz. —wolna

PODOKRES ZAWODOW GLOWNYCH czerwiec — lipiec
Dalsza wnikliwa obserwacja i analizy startow zawikid. Skoncentrowanie uwagi na
wyleczeniu kontuzji i dobraniusfodkow zasipczych” w miejsce¢wiczen o charakterze

rzutowym.

Mezocykl doskonalenia technicznega czerwiec — lipiec - 7 mikrocykli

Gtownym zadaniem tego mezocyklu bylo usei@ ewentualnych bdow
w technice rzutu oraz doprowadzenie zawodnika doksgmaalnych predyspozycji
czynnagciowych. Budowa mikrocyklu w zasadzie podobna jakpoprzednim okresie,
z tym jednak,ze proporcje akcentow zake od tego, ktdére ogniwo jest najstabsze

I wymaga najwgcej pracy i uwagi.

PODOKRES STARTOWY I lipiec - wrzesie - 7 mikrocykili
Podokres ten charakteryzujec ggeneralnie mniejszym ,giarem gatunkowym?”,
a co z tym s wigze, z mniejszym obgieniem ukfadu nerwowego. W wypadkach, gdy
zawodnik zrealizowat wcZeiej zadania gtowne naguje ,pozytywne dotadowanie”
i jest to ciekawy okres do stosowaniamgch wariantéw treningowych i obserwacji reakcji
zawodnika  przede wszystkim podczas zawoddéw(oczywmis jest jednak fakt, ze
eksperymentowanie nie (b7:)] przekracza pewnych granic).
Zwickszona ohjtos¢ treningu podczas zgrupowania sierpniowego powpmaginiesé

efekty drugiego szczytu formy w drugiej potowie edmzia.



Mezocykl odbudowujaco-zachowawczy -lipiec -sierpi@ - 5 mikrocykli
Czes¢ | * lipiec -sierpi@ -3 mikrocykle

Podstawowym zadaniem tego mezocyklu jest zdme napjcia uktadu nerwowo-
migsniowego spowodowanego startami w gtdwnejescz sezonu. Doskonat formag

uzupetniagcag w mikrocyklu jest ptywanie, krotkie wycieczki ronave, itp.

Tabela 33. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykl nr 41-43

Pon. | Sita + Sita dyn + sk.

Wt. | Relaks — plzowanie, ptywanie

Sr. Spr-inne konkurencje LA

Czw. | Czw.-ET+T

Pt. Pt. - wolny

Sob. | So. — Zawody lub Spr-inne konk. LA

Ndz. | Ndz. — wolna

Czesc I * sierpien - sierpigé - 2 mikrocykle

Trudnacia tej czsci mezocyklu bylo palczenie wzrostu objosci
i intensywndci pracy wraz z praktycznym kontynuowaniem udziatzawodach. Traktyg
jednak starty jakérodek dochodzenia do formy jest to zheve i dostarcza wiele ciekawych
spostrzeen o poszczegollnych zawodnikach.

Zgrupowanie sportowe, pozwola na krotkotrwate terisyfikowanie treningu.
Poniewa zbyt dwa obgtos¢ pracy mogta uniemidiwi ¢ uzyskanie drugiego szczytu formy
przed zakaczeniem sezonu startowego, charakter tego mezooykhslaja krotkie akcenty
treningowe skierowane na podbudowodstawowych cech motorycznych, oraz przetarcie

drég nerwowych podczas rzutu.



Tabela 33. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykl nr 44-45

| trening Il trening

1 dziea | ET — rzutu i rozbiegu z oszczepem Sita max 1 +Skilokioje

2 dziear | Spr-inne konkurencje LA Spr- ptywanie rekreacyjne

3 dzieh | ET — rzutu i rozbiegu z oszczepem wolne

4 dzier | Technika — caty rozbieg Spr-gry (siatkdbwka, tepiag-pong)

Mezocykl startowy sierpié - wrzesié - 6 mikrocykili

Podobnie jak w gldbwnym sezonie startowym etdsic treningu sity o0golnej
ograniczona zostaje do niezimego minimum, zapewnigiego utrzymanie zldonych
parametréw sitowych na uzyskanym wéziej poziomie. Ograniczeniu ulegayowniez
treningi techniczne, gdzie akcentowane jest syorety wykonanie rzutu ze zwrdceniem
uwag na rytm i struktug czasovwg jego wykonania. W jednej jednostce treningowej2do
rzutow. W mikrocyklu przed startem przemge wystpuje dzigé wolny.
Niewielka obgtos¢ pracy treningowej w mikrocyklu sprzyja uzyskanionpwnego wzrostu

formy sportowe.

Tabela 34. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykle nr 46-51

Pon. | ET + Szybk.

Wt. | Wt. — Sita + Sita dyn + sk.

Sr. | Sr. — Spr (ptotki)

Czw. | Czw.-T + Szybk. spec;.

Pt. Pt. - Rozruch lub dzievolny

Sob. | So. — Zawody

Ndz. | wolna

OKRES PRZEJSCIOWY wrzesié - padziernik — 3 mikrocykle

Roztrenowanie i wypoczynek wrzesie padziernik -3 mikrocykle.
Zajecia treningowe  maj charakter regenergy. Dominup wysitki o niewielkiej
intensywnadci. W miak mazliwosci realizowane g inne dyscypliny sportowe, przede

wszystkim ptywanie, jazda na rowerze, gry sportoWéw zagcia mag na celu uzyskanie



zamierzonego efektu ob#ginia poziomu przemian funkcjonalnych organizmuzegcie do

aktywnego wypoczynku.

11. OCENA SPRAWNQSCI FIZYCZNEJ | SELEKCYJNEJ — TESTY NABOROWE

Na podstawie Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Brawiatowe dotyczcej
koniecznéci uzyskania pozytywnego wyniku prob spraéeiofizycznej, na warunkach
ustalonych przez polski zwiek sportowy wisciwy dla danego sportu, w ktorym jest
prowadzone szkolenie sportowe w danej szkole lutymiaoddziale okrda, aby do naboru
stosowé wybrane proby z Midzynarodowego Testu Spravwéeo Fizycznej wg. poriszych

zasad:

Tabela 35. Szkoty ponadpodstawowe 6 préb (koldybia

sprint | wytrz. | skoki | rzuty

bieg na 50 m
w dal z/m Sprawnos¢ | Suma punktow

wybitna 480
wysoka 420 479

1

2

3

4 .

5| zwislpodciganie | | | sredma 419
6

7

8

bieg chgly

niska 300 359
bardzo niska 249

Skiony w przéd z leeniem tytem
skion tutowia w przod

Dolna granica kwallifikacji: 360 pki.
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