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OPRACOWANIE NA PODSTAWIE:

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowe;j ksztalcenia
ogo6lnego dla szkoly podstawowej, w tym dla ucznidow z niepetnosprawnoscia intelektualng w
stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia ogélnego dla branzowej szkoty I stopnia,
ksztalcenia ogolnego dla szkoty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia
ogo6lnego dla szkoty policealnej

Rozporzadzenie MEN z dnia 10 czerwca 2015r. w sprawie szczegdtowych warunkow
i sposobu oceniania, Kklasyfikowania i promowania uczniéw i stuchaczy w szkotach
publicznych

Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 marca 2017 r. w sprawie

ramowych plandw nauczania dla publicznych szkot

1. WSTEP

Sport to dzialalno§¢ ruchowa, uprawiana systematycznie wedlug ustalonych regut,
charakteryzujaca si¢ wspolzawodnictwem w celu osiggania coraz lepszych wynikow
(mierzenie 1 porownywanie mozliwosci fizycznych w jednakowych warunkach 1 wedhug
przyjetych zasad). Osoby uprawiajace sport daza do jak najlepszych wynikow, Scistej
specjalizacji, indywidualizacji treningu i walki sportowej. Sport podlega specjalizacji ze
wzgledu na rodzaj rywalizacji sportowej (np. walka z przeciwnikiem, przestrzenia, czasem, o
punkty itp.) Podstawowymi celami sportu jest osigganie najlepszych wynikow, ksztattowanie
osobowosci zawodnika, wychowanie mtodziezy i wszechstronny rozwo6j. (A. Kochanowicz,

T. Tomiak)

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

Pojecie trening oznacza wielokrotne powtarzanie okreslonego ¢wiczenia (uprawianej
dyscypliny) w celu lepszego opanowania danego ruchu. Trening sportowy moze byc¢
rozumiany jako dzialalno$¢ zmierzajaca do celu, ktorym bedzie uzyskanie jak najlepszego
wyniku sportowego. (S. Sochy i Z. Waznego, 1989). Trening staje si¢ procesem ztozonym
oraz wieloletnim podczas ktérego zawodnik uczy si¢ i doskonali sprawno$¢ psychofizyczna,

technike, taktyke uprawianej dyscypliny.
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Trening mozna uzna¢ za wazng czg¢s¢ systemu szkolenia sportowego na ktory sktadaja
si¢ nastepujace elementy:
e prognozowanie rozwoju dyscyplin sportowych;
e modelowanie przebiegu karier sportowych i czynnikow potrzebnych do osiggania
wynikéw sportowych;
e podsystem treningu, zawodow i odnowy;
e podsystem doboru i selekcji kandydatéw do sportu wyczynowego;
e warunki materialne do treningu, odnowy, zawodow i badan;
e stan iloSciowy ipoziom przygotowania ogolnego i specjalistycznego kadry
szkoleniowej;

e organizacja zarzadzania systemem szkolenia.

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

Funkcja zdrowotna - lekkoatletyka ksztattuje zdrowy tryb zycia, przeciwdziata
chorobom i wykluczeniu spotecznemu osobom chorym i niepetnosprawnym (takie osoby
mogg rowniez w ograniczonym zakresie uprawiac lekkoatletyke).

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

Funkcja dydaktyczno - wychowawcza, realizowana gtéwnie w szkotach opiera si¢ na
zdobywaniu sprawnosci 1 zdolno$ci oraz ksztattowaniu pozadanych postaw 1 wartosci.
(Zukowska 2003)

Duze znaczenie ma uniwersalno$¢ lekkoatletyki. Jest to sport wolny od ograniczen
geograficznych 1 spotecznych, mozliwy do uprawianie w prawie kazdych warunkach.
Ponadto, nie wystepuja przeciwwskazania piciowe, wiekowe, somatyczne do uprawiania
konkurencji lekkoatletycznych.

Zdrowotny charakter lekkoatletyki odnosi si¢ nie tylko do tej dyscypliny, ale rowniez
do szeroko rozumianego uprawiania sportu. Uprawianie sportu, w tym lekkoatletyki wigze si¢
z ksztattowaniem warto$ci zdrowotnych. W szkole, wychowanie fizyczne oparte na
¢wiczeniach lekkoatletycznych powinno zaspakaja¢ potrzeby zdrowotne i rozwojowe dziecka.
Wytworzenie regularnego nawyku ruchowego, czgsto opartego na konkurencjach
lekkoatletycznych, moze ksztaltowa¢ potencjat zdrowotny w zyciu dorostym. Kolejnym

elementem rozwijania tresci prozdrowotnych bedzie wiedza o wplywie wysitku fizycznego na



organizm cztowieka (intensyfikacja funkcji uktadéw krazenia i oddychania). Jednocze$nie
uczniowie zapoznaja si¢ z ogo6lng wiedzag o organizmie ludzkim. Wskazane zalozenia
powodujg zrozumienie przez ucznidéw zdrowotnego irozwojowego sensu aktywnosci
fizycznej.

Utylitarne znaczenie lekkoatletyki jest pojeciem bardzo szerokim. Konkurencje
lekkoatletyczne pochodzg od naturalnych czynnosci ruchowych - biegi, chody, rzuty i skoki -
co przenosi si¢ na duzg uzytkowos¢ tych form ruchowych. Wiele dyscyplin sportowych
korzysta z do§wiadczen treningowych "krolowej sportu”. Lekkoatletyka staje si¢ niezbgdna
podstawg dla uzyskiwania wynikow w innych dyscyplinach sportowych.

Funkcja dydaktyczno - wychowawcza jest kolejnym szerokim polem na ktorym
sprawdza si¢ lekkoatletyka. Dydaktyczny aspekt ruchu w lekkoatletyce odnosi si¢ do rozwoju
wszechstronnej sprawnosci motorycznej (szybkos¢, sita, wytrzymato$é). Wielo§¢ wariantow
ruchowych w lekkoatletyce umozliwia wszechstronny rozwéj. W dydaktyce wychowania
fizycznego, opartej o elementy lekkoatletyki, dzieci i mtodziez zapoznaje si¢ oraz doskonali
technike takich przydatnych czynnos$ci zyciowych, jak: chod, bieg, rzuty i skoki. Wspomniane
uwarunkowania mogag ksztaltowa¢ u miodych o0soéb postawy aktywnych form wypoczynku
W kontakcie ze §rodowiskiem naturalnym. Wychowawcza natura lekkoatletyki kreuje pewien
potencjat wartos$ci przydatny nie tylko w sporcie, ale rowniez w zyciu codziennym

Wartosci perfekcjonistyczne mozna wyjasni¢ tym, ze przyjemno$¢ z uprawiania tej
dyscypliny sportu staje si¢ zrodlem inspiracji do doskonalenia waloréw sprawnosciowych
I charakterologicznych, ktore dostrzegane sg w postawach lekkoatletow. Dazenia do bycia
mistrzem przektada si¢ na konkretny wynik porownywalny do rezultatéw wczesniejszych
I rezultatow konkurentow - sktania¢ to moze do dziatan perfekcjonistycznych. Wartosci
estetyczne sg elementem oceny lekkiej atletyki wedlug kryterium estetyki, ptynnosci ruchu
i jego pigkna. Uprawianie lekkoatletyki przyczynia si¢ do harmonijnej budowy i estetycznej
sylwetki.

Wartos$ci emocjonalne zwigzane sg z systemem wartosci zawodnikoéw lekkoatletow,,
ktorzy przezywaja silne wzruszenia inapigcia w rywalizacji, ktore staja si¢ podstawa do
kreowania bogatego zycia emocjonalnego (np. znaczny stopien wrazliwosci). Pojawienie si¢
czynnikow emocjonalnych i panowanie nad negatywnymi emocjami powstajacymi w Wyniku
treningu i rywalizacji sportowej powodowane sa przez - bogactwo ruchu, zmiany, ciagly
rozwoj, walke, sukces, porazka.

Wartosci przyjemno$ciowe, uprawianie amatorskie lekkoatletyki daje mozliwosci

odprezenia inabycia pozytywnych emocji szczegdlnie gdy ruch odbywa si¢ na §wiezym



powietrzu w kontakcie z przyrods. PrzyjemnoSciowe cechy lekkoatletyki nie zawsze
towarzysza profesjonalnym zawodnikom.

Wartosci allocentryczne odnosza si¢ do elementéw, ktore wnosi dana osoba do
uprawiania konkurencji lekkoatletycznych, nadajagc im cechy indywidualne i wiasny styl
(biegu, skoku, itp.) Wczesniejsze stwierdzenie mozna uzupetnic o klimat i metodg wspotpracy
trenera z zawodnikiem, nauczyciela wychowania fizycznego z uczniem. Szczegdlnie
nauczyciele i trenerzy zobowigzani sg wyodrebni¢ wartosci indywidualne u uczniow
I zawodnikoéw umozliwiajgc im samorealizacj¢ na miarg specyficznych mozliwosci.

Wartosci intelektualne w lekkoatletyce analizowane sga w perspektywie wyboru
konkurencji, $wiadomego udziatu w szkoleniu i poprawianiu techniki lekkoatletycznej.
Zawodnik iuczen zdobywajg wiedz¢ na temat obcigzen treningowych iich skutkow dla
organizmu, nabywaja S$wiadomo$¢ uniwersalnych wartosci, jakie wnosza zajecia z
lekkoatletyki w rozwéj osobniczy cztowieka.

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

Zaprezentowane wartosci, ktorych no$nikiem jest lekkoatletyka moga mieé
pozytywny wpltyw wychowawczy ulatwiajacy przyszte zycie zawodowe, rodzinne

I spoteczne.

2. KRYTERIA DOBORU UCZNIOW DO SZKOLENIA W LEKKOATLETYCE

Kryteria doboru uczniow:
1. Dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniami lekarskimi
2. Odpowiednia budowa somatyczna
3. Spelienie norm testu sprawnosci
4. Wykazywanie zainteresowan sportowych
5

Pisemna zgoda rodzicow



W tym miejscu nie bez powodu przytaczamy tre$¢ Manifestu Migdzynarodowej Federacji
Medycyny Sportowej odnosnie zasad treningu dzieci i mtodziezy:

Przed przystapieniem do uprawiania sportu wyczynowego kazde dziecko winno przejs¢
szczegblowe badania lekarskie, ktore powinny gwarantowacé tym, ktorzy takie badania
przejda pomyslnie, iz sport nie przyniesie im zadnego uszczerbku na zdrowiu. Doktadne i
regularne kontrole medyczne s3 potrzebne rowniez ze wzglgdu na zapobieganie urazom z
przecigzenia, na ktore mtodzi sportowcy sg narazeni ze wzgledu na proces wzrastania,
jakiemu podlega ich organizm.

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

Trening dziecigcy poddany kontroli medycznej 1 prowadzony zgodnie z podanymi
powyzej wskazaniami, moze wnie$¢ pozytywne wartosci do procesu rozwoju dziecka.
Jezeli przybiera jednak posta¢ treningu dla maksymalnych osiagni¢¢ za wszelka ceng musi
spotka¢ si¢ z krytyka zard6wno na gruncie medycznym jak i etycznym.

Indywidualno$¢ dziecka ( jego predyspozycje 1 mozliwo$ci rozwojowe) musi by¢
zidentyfikowana przez trenera i traktowana jako gtéwne kryterium rzadzace organizacja
procesu treningowego. Odpowiedzialno$¢ za caly rozwd) dziecka musi zyskaé
pierwszenstwo przed wymaganiami treningu i zawoddéw sportowych.

Dzieci nalezy zapozna¢ z szeroka gamg form aktywnosci sportowej po to, aby mogtly
dokona¢ wyboru takiego sportu, ktory bedzie odpowiadal ich potrzebom psychicznym,
zainteresowaniom, a takze wymaganiom, co do budowy ciata i fizycznych mozliwosci.
Zwigkszy to prawdopodobienstwo sukcesu sportowego i zredukuje liczbe rezygnujacych
ze sportu.

Klasyfikacja uczestnikow wspotzawodnictwa szczegdlnie w tzw. Sportach kolizyjnych,
winna by¢ oparta takze na kryteriach dojrzatosci, wielkosci ciata, sprawnosci psychicznej

1 pfci, nie tylko na wieku chronologicznym.



3. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztalcenia — wymagania ogolne.

1. Ksztaltowanie umiejgtnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego

oraz sprawnosci fizyczne;j.

2. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych 1 sportowych formach aktywnosci
fizycznej.

3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

4, Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnos$ci fizycznej ze

zdrowiem oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

5. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych catozyciowej

aktywnosci fizyczne;.

Cele szkoleniowe Etapu ukierunkowanego poczatkowego, to umacnianie stanu
zdrowia 1 ukierunkowane ksztaltowanie sprawnos$ci fizycznej, budowa funkcjonalnego
fundamentu przygotowania technicznego, opanowanie szerokiego arsenalu umiejetnosci i
nawykdéw ruchowych, w okreslony sposdb odpowiadajacy specyfice grup konkurencji, a takze

podtrzymanie zainteresowania systematycznie prowadzonym treningiem.

4. ZALECANE WARUNKI I SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.
Wspiera rozwdj fizyczny, psychiczny i spoleczny oraz zdrowie uczniow i ksztaltuje obyczaj
aktywnosci fizycznej 1 troski o zdrowie w okresie calego zycia. Pelni wiodacg role w edukac;i
zdrowotnej uczniow.

Szkola zapewnia warunki realizacji okre§lonych w podstawie programowe;j
ksztalcenia ogolnego dla szkoly podstawowej wymagan szczegdtowych, ktore nalezy
traktowa¢ jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbgdnych do realizacji celow
ksztalcenia na danym etapie edukacyjnym.

Wymiar godzin zajg¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach sportowych
wynosi¢ powinien W tygodniu co najmniej 10 godzin, zawierajac w tym obowigzkowe zajgcia
z wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkot.

W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej wymagania

szczegdlowe odnoszg si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:



1. Rozw¢j fizyczny i sprawno$¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto treSci zwigzane z diagnozowaniem i
interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawno$ci fizycznej. Pomiar sprawnos$ci fizycznej
nie powinien by¢ kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do
wskazania mocnych i stabych przejawdw sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej
rozwoju. Podkresla si¢ znaczenie tych zagadnien w kontek$cie zdrowia, a nie oceny z
przedmiotu wychowanie fizyczne. Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i
ocenianie.

2. Aktywno$¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych
form rekreacyjno-sportowych. Uktad treSci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i
rozw0j psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu,
aktywnosci fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych
technologii w celu monitorowania i planowania aktywnosci fizyczne;.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca
¢wiczen, doboru 1 wykorzystania sprzetu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan
zwigzanych odpowiedzialnosci za zdrowie innych. z wilasng osobg, przez wspdlne formy
dzialania do swiadomosci
4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w
kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku z
wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie wiasne 1 innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci i wiary w swoje
mozliwos$ci. Tresci w tym bloku wzmacniajg znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w
celu jak najdluzszego zachowania sprawnosci 1 zdrowia.

5. Kompetencje spoteczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢
zdolnosci ksztaltowania wiasnego rozwoju oraz autonomicznego i1 odpowiedzialnego
uczestniczenia w zyciu spolecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wlasnego
postepowania.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej w
przygotowanym pomieszczeniu zastgpczym badz na boisku szkolnym. Szczegodlnie istotne s3

zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w $rodowisku naturalnym, réwniez



fizyczne powinno by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie w okresie jesienno-
zimowym. Szkota w miar¢ mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia 1 sprzet sportowy
niezbedny do zdobycia przez ucznidow umiejetnosci i wiadomosci oraz kompetencji
spotecznych okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkotly
podstawowej. Realizacja z przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja
zdrowotna powinna by¢ dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych
potrzeb) oraz do mozliwos$ci organizacyjnych szkoly. Warunkiem skutecznosci realizacji tego
bloku jest podstawy programowej ksztalcenia ogodlnego dla szkoty podstawowe;j
integrowanie tre$ci z innymi przedmiotami, w tym np. biologia, wychowaniem do zycia w
wspoldziatania nauczycieli r6znych przedmiotow, wspodtpracy z pielggniarkg albo higienistkg
szkolng oraz z rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami
rodzinie, wiedza o spoteczenstwie, edukacja dla bezpieczenstwa. Wymaga to edukacyjnymi
dotyczacymi zdrowia 1 profilaktyki zachowan ryzykownych lub chorob, oferowanymi
szkotom przez rézne podmioty. Do realizacji tresci nauczania przedmiotu wychowanie
fizyczne, nalezy wlacza¢ ucznidw czasowo lub czgsciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych.
Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych
kompetencji z zakresu umiej¢tnosci ze szczegblnym uwzglednieniem bloku edukacja
zdrowotna. W trosce o prawidtowy rozwdj ucznia nie nalezy zapomina¢ o dziataniach szkoty

wspomagajacych korygowanie 1 kompensowanie wystepujacych u dzieci wad postawy.

5. TRESCI KSZTALCENIA I WYCHOWANIA
Tresci ksztalcenia — wymagania szczegolowe
KLASA IV
I. Rozwdj fizyczny 1 sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1. rozpoznaje wybrane zdolno$ci motoryczne cztowieka;
2. rozrdznia pojecie tetna Spoczynkowego i powysitkowego,
3. wymienia cechy prawidlowej postawy ciata.
2. W zakresie umiejgtnosci. Uczen:
1. dokonuje pomiaréw wysoko$ci i masy ciala oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki;
2. mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
3. wykonuje probe sity migsni brzucha oraz gibkos$ci krggostupa;

4. demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolno$ci motoryczne;



5.

wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

II. Aktywno$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1
2
3.
4

. wymienia miejsca, obiekty 1 urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna

opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejegtnosci ruchowych;
opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

rozrdznia poj¢cia technika i taktyka;

wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;
wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojg¢cia olimpiada i

igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.

7.
8.
9.

wykonuje 1 stosuje w grze: kozlowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki
nogg, podanie pitki oburagcz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat
pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem goérnym;

uczestniczy w minigrach;

organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy
w formie uproszczonej;

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

wykonuje przewr6t w przod z réznych pozycji wyjsciowych;

wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wiasng ekspresje
ruchowa;

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

wykonuje marszobiegi w terenie;

wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10. wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

III. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.
2.
3.

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;
wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdci¢ si¢ o pomoc w sytuacji zagrozenia

zdrowia lub zycia.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:



respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaje¢ ruchowych;
wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

M w0 e

wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1. opisyje jakie znaczenie ma aktywnos$¢ fizyczna dla zdrowia;
2. opisuje piramid¢ zywienia i aktywnosci fizycznej; 3) opisuje zasady zdrowego
odzywiania;
3. opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajec
ruchowych.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1. przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;

2. przyjmuje prawidlowg postawe ciata w rd6znych sytuacjach.

KLASY Vi VI
I. Rozw¢j fizyczny 1 sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1. wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby testowe;j
(np. test Coopera);
2. wymienia kryteria oceny sity 1 gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);
3. wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata.
2. W zakresie umiejgtnosci. Uczen:
1. wykonuje proby sprawnos$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenows, site 1
gibko$¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;
2. demonstruje gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
3. demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce mieénie posturalne i ¢wiczenia ¢wiczenia

rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z partnerem.

II.  Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:



5.
6.

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych;

opisuje europejskiego;

opisuje podstawowe zasady taktyki obrony zespotowych;

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

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje ide¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.

o gk~ w N

9.

10.
11.
12.
13.
14.

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa 1 kierunku,
prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz zasady
wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju i ataku w wybranych grach i
jednoracz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut 1 strzat
pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburagcz sposobem gérmmym i dolnym,
rozegranie ,,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo;
uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowg lub rekreacyjna;
wykonuje przewrdt w przodd z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu;
wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rgkach
lub na gtowie z asekuracja, przerzut bokiem);
wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;
wykonuje proste kroki i figury tancow regionalnych i nowoczesnych;
wybiera i pokonuje trasg biegu terenowego;
wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;
wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

przeprowadza fragment rozgrzewki.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji

sportowej;



omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego;
omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda i w gorach w réznych porach

roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1.
2.
3.

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1.

wyjasnia pojecie zdrowia;

opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

2
3. wymienia zasady i metody hartowania organizmu;
4,
5

omawia temperatura;
omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska fizycznej dla swojego

wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1. wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciala w postawie
stojacej, siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
czynnosct;

2. wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3. podejmuje aktywnos¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych.

Klasy IV-VIII
Kompetencje spoteczne. Uczen:

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
,»czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania
si¢ decyzjom sedziego, potrafi wilasciwie zachowaé si¢ w sytuacji zwyciestwa i
porazki, podzigkowa¢ za wspolng gre;

2. pelni rolg organizatora, s¢dziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

3. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4. wyijasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywno$cig taneczna;



5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

7. wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9. wspdlpracuje asertywnos$¢ i empatie;

10. motywuje innych do wudzialtu w aktywno$ci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem o0s6b o nizszej sprawno$ci fizycznej i1 specjalnych potrzebach

edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osoby starsze).

6. METODY | FORMY

Dla osiggniecia zamierzonych celow majg zastosowanie metody i zasady
postepowania charakterystyczne dla procesu nauczania w wychowaniu fizycznym na
danym poziomie edukacji oraz specyficzne zasady i metody treningowe odpowiednie

dla Etapu wszechstronnego.
METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) — zadania $cisle okreslone,
wymagajace Scistego sterowania zewnetrznego (programowania), takie jak: nauka technik

i taktyk sportowych, korekcja wad postawy:

-  Metoda nasladowcza-$cisla

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej w wyniku nakazéw 1 polecen. Nauczyciel
$cisle okresla zadanie-éwiczenie, a uczniowie Scisle je odtwarzajg (nasladuja pokazany ruch).
Realizacja prostych zadan-¢wiczen w sytuacjach, gdy czynno$ci motywujace albo s3

niepotrzebne, albo nie odniosty zamierzonego skutku.

- Metoda zadaniowa-$cisla

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji zadaniowej $cistej, tzn. w takiej, w ktdrej uczniowie
odczuwaja wewnetrzng potrzebe osiagnigcia SciSle okre$lonego przez nauczyciela celu.

Realizacja zadan Scisle okreslonych, raczej trudnych 1 ztoZzonych.



-  Metoda programowanego uczenia sie

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

instrukcji.

METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJACE) — zadania cze$ciowo okreslone,
gdzie uczen w zaleconej sytuacji zadaniowej sklaniany jest do wewngtrznego, samodzielnego

sterowania si¢ w osigganiu celu:

- Metoda zabawowa-nasladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacj¢ zadaniowg polegajaca na wywolaniu u dzieci potrzeby
nasladowania okre§lonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego istotg jest okreslony ruch.
Zadaniem dzieci jest nasladowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedlug wlasnego

wyobrazenia i inwencji. Realizacja gimnastyki ogdlnorozwojowej dla matych dzieci.

- Metoda zabawowa-klasyczna

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

ruchowych oraz mini-gier.

- Metoda bezposredniej celowosci ruchu

Nauczyciel stwarza sytuacj¢ zadaniowa, polecajagc uczniom wykonanie prostego zadania w
odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowej. Celem bezposrednim dla ucznidéw jest wykonanie
zadania. Wiasciwy cel jest znany tylko nauczycielowi. Realizacja potscistych zadan

0golnorozwojowych, glownie gimnastycznych.

-  Metoda programowanego usprawniania sie.

4

Cwiczacy czuje si¢ w sytuacji zadaniowej, poniewaz odczuwa potrzebg usprawniania si¢, w
wyniku ktorej podejmuje okreslony program dziatania (np. na $ciezce zdrowia). Role

regulatora czynnosci usprawniajacych sprawuje Srodowisko (teren, przyrzady, tablice



informacyjne itp.) Wykonanie konkretnych zadan wymaga pewnej inwencji od

usprawniajgcego si¢.

METODY KREATYWNE (TWORCZE) — zadania wymagajace pelnej inwencji tworczej

uczniow:

-  Metoda ruchowej ekspresji tworczej

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej, ktorg uczniowie powinni samodzielnie,
tworczo rozwigzac, przy czym kazde rozwigzanie zademonstrowane przez ucznia uwaza si¢

za poprawne. Zadania polegaja na inscenizacji okre$lonych tematow ruchem i mimika.

- Metoda problemowa

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

praktycznym dzialaniu.

Formy prowadzenia zajec:

- forma indywidualna;

- forma ¢wiczen ze wspotéwiczacym;

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

- forma frontalna;

- forma pracy w zastepach;

- forma pracy w zastepach z zadaniami dodatkowymi.

7. ZASADY BEZPIECZENSTWA

Zasady bezpieczenstwa na lekcjach wychowania fizycznego

1. Zapoznanie uczniow z regulaminami sal gimnastycznych, boisk, sitowni, ptywalni,
itp.

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

3. Bezpieczne korzystanie ze sprzetu sportowego.



4, Sprawno$¢ techniczna uzywanego sprzetu.
5. Utrzymanie wiasciwej dyscypliny na lekcji 1 egzekwowanie przestrzegania
okreslonych zasad.

6. Przestrzeganie przepisow i zasad gier

8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Program bedzie realizowany od 1 wrze$nia 2017 roku w klasie 1V z kontynuacja w

klasach V i VI szkoty podstawowe;.

Wyposazenie i baza szkoél stwarzaja warunki do realizacji niniejszego programu.

Dodatkowo zajecia moga by¢ prowadzone na obiektach pozaszkolnych przy wspotpracy

z innymi podmiotami (kluby sportowe, sekcje lekkoatletyczne itp.). . W zaleznosci od

mozliwosci finansowych przewidywane sg ,,zielone szkoty” w trakcie roku szkolnego, obozy

zimowe 1 letnie. W ramach wspoélpracy z Klubem Sportowym moga by¢ przewidywane

wyjazdy na zawody sportowe i obozy szkoleniowe.

Proponowane rozwigzania organizacyjne dostosowane do jak najlepszej realizacji

niniejszego programu wplyna pozytywnie na wszechstronny rozwdj ucznidOw oraz ich

zainteresowan sportowych.

9. METODYKA NAUCZANIA KONKURENCJI LEKKOATLETYCZNYCH

Start niski i bieg sprinterski:

Metodyka nauczania:

1.

Cwiczenia sprawnosci ogélnej konczyn dolnych.
podskoki z naprzemianstronnym wymachem NN w bok
bieg z wysokim unoszeniem kolana jednej N

bieg z wysokim unoszeniem kolana i wyrzutem podudzia w gore
bieg z uderzaniem pigtami o posladki

bieg z zataczaniem konczynami dolnymi ,,kotek”

bieg z wysokim podcigganiem stop do wewnatrz.
Cwiczenia konczyn dolnych.

skip A

skip C

skip B

skip D



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

bieg dlugimi krokami

trucht sprinterski

wieloskoki sprinterskie

rozbieganie terenowe

Cwiczenia przygotowawcze do startu niskiego.

ze stania na jednej N, szybki bieg w miejscu

energiczne uniesienie kolana z naprzemianstronnym wymachem konczyn gérnych
energiczne uniesienie kolana z przejsciem w zywy bieg

szybki wybieg (start) z przysiadu podpartego

szybki wybieg (start) z przysiadu wykroczno — zakrocznego

dynamiczny bieg z pozycji ,,lezenie przodem”

szybki bieg z pozycji startowej kleku obundz

szybki bieg z pozycji startowej kleku jednonéz

start z opadu

start z podporu na jednej rece

Cwiczenia metodycznego nauczania techniki biegéw krotkich.

1

. Nauczanie techniki biegu szybkiego (sprinterskiego) na dystansie.
bieg z przyspieszeniem
bieg z naprzemiennym przyspieszeniem i zwolnieniem
bieg z utrzymywaniem najwigkszej predkosci
bieg po prostej linii toru
bieg na wirazu po linii tuku
biegi zespotowe w jednym szeregu
bieg ,,wejScie w wiraz”
bieg ,,wyjscie z wirazu”

biegi z wyréwnaniem

. Nauczanie techniki startu niskiego.
ustawianie blokoéw startowych

przyjmowanie pozycji na poszczegolne komendy startera



- starty indywidualne

- starty zespotowe

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

- starty zespolowe w formie wspdtzawodnictwa

- starty indywidualne bez komend startera

1. Nauczanie ,,ataku linii mety”

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

start niski sytuacyjny
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start niski z oporowaniem

Biegi Sztafetowe

Cwiczenia metodycznego nauczania konkurencji

- biegi z pateczka

- starty z blokdéw z pateczka trzymang w prawej rece

- przekazywanie paleczki sztafetowej parami w truchcie

- przekazywanie paleczki sztafetowej na duzej szybkosci

- start odbierajgcego pateczke

- start wybiegajacego z wyciagnieciem reki w strefie zmiany

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

- ustalanie odleglo$ci znaku kontrolnego od miejsca startu zawodnika odbierajacego

paleczke

- wspdlzawodnictwo migdzy parami w jednorazowym przekazywaniu pateczki

Cwiczenia specjalne doskonalace elementy techniki konkurencji
- bieg na dystansie 30 m ze startu niskiego na prostym odcinku biezni z paleczka trzymana

W prawej rece



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

bieg z wystawienie reki do tyhlu (jak po odbior pateczki sztafetowej)

pomiar czasu przebiegu pateczki sztafetowej w 20-metrowej strefie zmian

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

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

formie wspotzawodnictwa

Biegi przez plotki
Technika:

1
2
3.
4
5

Pozycja startowa
Dobieg do 1-go ptotka
Krok ptotkowy

. Bieg miedzy ptotkami

Finisz

Metodyka nauczania.
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Gry 1 zabawy szybko$ciowe z elementami rytmu oraz zapoznajace z ptotkami
Cwiczenia gibko$ciowo — techniczne

Marsze ptotkowe

Pedzle plotkowe

Technika mieszana

Technika $rednia

Dobiegi i technika krotka

Technika dluga

Cwiczenia doskonalace opanowana uprzednio technike oraz rytm

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

roznego typu kombinacje wysokosci ptotkéw oraz odlegtosci migdzyptotkowych
marsze sitowe

rytmy 1-krokowe

modelowanie dobiegu (na 5 lub 9 krokow) oraz wydluzanie 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.

3.

Pokaz i omowienie skoku

Nauka odbicia

skok dosigzny gtowa

skok dosiezny glowa z aktywnym wznosem N wymachowe;j

skok dosiezny kolanem z wyraznym wypchnigciem bioder do przodu

W marszu ,,imitacja” odbicia raz PN raz LN

w marszu odbicie raz PN, raz LN — lagdowanie na N odbijajaca

w marszu odbicie, co drugi krok

podskoki naprzemianstronne z prawej i lewej N — praca RR naprzemianstronna

podskoki naprzemianstronne ze wznosem N wymachowej w gore w przod — barki
uniesione w gore

w wolnym biegu odbicie, co trzeci krok

Z rozbiegu 5-7 krokow biegowych na skoczni odbicie z aktywnym wyprowadzeniem nogi
wymachowej (udo w poziomie), tuldéw ustawiony pionowo, glowa w przedtuzeniu T,
ladowanie na N wymachowa

J. w. przy czym ladowanie zapoczatkowane nogg wymachowa poprzez wyprost w stawie
kolanowym 1 przebiegnigcie przez nog¢ odbijajaca

Nauka fazy lotu

Technika naturalna

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

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

J- w. ze stopniowym oddalaniem miejsca odbicia i stopniowo podwyzszang poprzeczka
skok w dal z miejsca, odbicie obun6z, podciggniecie kolan pod piersi, przed ladowaniem

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



Technika piersiowa

w miejscu ,,imitacja” skoku technika piersiowa w zwisie na drgzku ,,imitacja” pracy
konczyn dolnych

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

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

J. W. z wyraznym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przéd

Technika biegowa

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

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

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

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

J- w. z dodaniem kotowej pracy RR

Nauka lgdowania(

Nauka rozbiegu

ustalenie miejsca rozpoczecia rozbiegu i strefy odbicia

przebiezka z narastajaca predkoscig z przebiegnigciem strefy odbicia

rozbieg od znaku kontrolnego

Wykonanie skoku z pelnego rozbiegu, doskonalenie techniki

Skok wzwyz

Technika naturalna

Metodyka nauczania.

1.

2
3.
4

Nauczanie rozbiequ i odbicia

Obrot ciata w osi podluzne] w locie nad poprzeczka

Obrot ciala ulozonego prawie poziomo nad poprzeczka

Skok wzwyz technika przerzutowa w pelnym wykonaniu




Nauka odbicia

A. Cwiczenia w miejscu.

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

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

3. J.w. z pracg wspomagajaca RR.

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

B. Cwiczenia w ruchu.

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

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

3. W marszu, co 3 kroki, wymach N wolng (wymachowa) do wspigcia na palce N odbijajacej,
Z praca wspomagajaca RR.

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

5. J.w. w truchcie.

Nauka rozbiegu i pokonywania poprzeczki.

1. Z 3-4 krokéw rozbiegu, odbicie, w czasie lotu naprzemianstronna zmiana NN, ladowanie
na zeskoku na N wymachowej, a nastepnie dotgczenie N odbijajace;.

2. J.w. z nisko zawieszong poprzeczka.

3. Jw. 5-7 krokow rozbiegu (wysoko$¢ poprzeczki uzalezniona od indywidualnych
mozliwosci ¢wiczacych).

4. Skoki z pelnego rozbiegu.

Technika ,,flop”

Metodyka nauczania.

Pokaz i objasnienie techniki skoku

Bieg po tuku

Bieg po krzywiznie rozbiegu

Odbicie w marszu i biegu

Odbicie podczas biegu po obwodzie kota

Odbicie z rozbiegu po tuku, zakonczone wyskokiem dosieznym

Skok wzwyz z miejsca
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Skok wzwyz ze skréconego rozbiegu



9.

Skok wzwyz z pelnego, wymierzonego rozbiegu

10. Skok wzwyz technika flop

Pchnigcie kulg

Metodyka nauczania.

1.
2.
3.

Pokaz i objasnienie

Nauka prawidtowego trzymania kuli

Nauka wykonania fazy wyrzutnej (wypchniecie kuli z pozycji wyrzutnej)
pchniecie przodem

pchniecie bokiem

pchnigcie tylem

Nauka wykonania fazy doslizgu:

nauka pozycji i kompleksu ruchowego waga — ktebek bez kuli i z kulg

nauka doslizgu do przyjecia prawidtowej pozycji wyrzutnej, prawidtowa praca NN
Wykonanie catej techniki

Doskonalenie techniki pchnigcia kulg

Rzut dyskiem

Metodyka nauczania.

1.
2.
3.

Pokaz i objasnienie

Nauka trzymania i wypuszczania dysku z reki

Nauka wyrzutu dysku z miejsca (dojscie do pozycji wyrzutnej)
rzuty przodem: rzuty z rozkroku

rzuty bokiem- rzuty z wykroku

rzuty tylem rzuty z zakroku (z pozycji wyrzutnej)

Nauka wykonania fazy obrotu

wejscie w obrot 1 faza jednopodporowa

faza bezpodporowa do przyjecia pozycji wyrzutnej

Nauka wykonania rzutu dyskiem calg technika

Doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Rzut oszczepem

Metodyka nauczania.

1.

Pokaz i objasnienie



Uchwyt i wbijanie oszczepu przed soba

Rzuty oburgcz w marszu w rytmie na trzy kroki

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

Rzuty w marszu bokiem na trzy kroki

Rzuty w marszu bokiem z przeskokiem

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

-
©

Rzuty z rozbiegu kilku krokéw

-
=

Rzuty z kroétkiego i petnego rozbiegu

Cwiczenia uzupelniajace metodyke konkurencji lekkoatletycznych:

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

15 kg. chlopcy we wszystkich ptaszczyznach ruchu

2. Zabawa silowa

Rozgrzewka — trucht okoto 600 do 800 metrow; ¢wiczenia ramion w marszu: krazenia
jednoracz, oburgcz w przdd 1 tyl, krazenia naprzemianstronne; stojac w rozkroku sklony w
przdd, dalej z poglebianiem, skretoskiony, uaktywniamy przez dotgczenie ramion 7 do Xx;
stojac w wykroku: sktony do nogi wysunigtej — daleki odchylenia w tyt, ramiona daleko w tyt
trzymamy za Kkciuki — zmieniamy nogg¢ i powtarzamy; krazenia tutowia: nogi zwarte, w
rozkroku i wykroku z dodaniem ramion, ¢wiczy¢é bardzo obszernie; przy drzewach,
drabinkach: przodem do drzewa: opady w odleglosci okoto 80 cm. na zwarte rgce na
wysokosci barkéw, to samo z wigkszej odleglo$ci na rgce wysoko$ci bioder, rece mozna
opiera¢ réwniez bokiem; tylem do drzewa: skrety z dotknigciem reka zamachowsa drzewa,
rézne wysokos$ci; zwisy: oburgcz, z zamachem nog do ragk, przemachy, zamachy nogami,
krazenia w prawo i lewo [ od bioder]; w podporze: opady, pompki, unoszenie bioder, kragzenia
bioder w lewo i prawo; ¢wiczenia z kamieniami lub kulami 3, 4, 5 kg.: pchnigcia w przéd [
jednoracz w rozkroku, wykroku, raz lewa raz prawa reka] wyrzut zamachem spod noég w
przéd, w tyl bokiem [ po mtociarsku] wyrzut zza glowy w przéd

[ z duzego wychylenia], pchnigcia z przysiadu, jedno i1 oburacz; patyki lub oszczepy: proste
wyrzuty w przod znad glowy, zza glowy prawa i lewa reka; kula, dysk, oszczep — nauczanie
techniki podstawowej [ metodyka]; skoki z miejsca wzwyz i w dal w seriach; skipy lub

marsze silowe.



3. Nauka startu niskiego

e Bieg na czworakach 10 metréw

e Bieg na czworakach ze stopniowym podnoszeniem tulowia 15 do 20 metrow

e Jak wyzej z wyprostowaniem pod koniec biegu

e Bieg w mocnym pochyleniu z prowadzeniem palcoéw ragk po podtozu

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

e Podpor przodem i przejscie do biegu

e Podpdr klgczny przodem i przejs$cie do biegu

e Lekki bieg z silnym wychyleniem tutowia do przodu

o Cwiczenie ze wspolpartnerem — “pierwszy” oporuje trzymajac rece na barkach partnera,
ktéry w duzym wychyleniu wykonuje skip A

e Jak wyzej ze zmiang partnera

e Jak wyzej z silng pracag rak

e 7 pozycji stojacej opadem w przod przejs$cie do biegu

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

e Z lezenia bokiem, na komende przej$cie do biegu, rozpoczynajac pierwszy krok raz lewg
raz prawg noga

e Opis i nauka pozycji po komendzie “na miejsca”

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

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

e Opis 1 nauka pozycji na “gotow” — przesuni¢cie srodka ciezkosci na konczyny gorne bez
znacznego unoszenia bioder w gore

e Opis 1 nauka wyj$cia z blokéw — utrzymanie pochylenia tutowia. Nie nalezy pozwala¢ na
wyskakiwanie w gore z blokow

o Cwiczenie startow z blokow z odpowiednimi komendami

o Cwiczenia startow z pelnym dynamicznym biegiem do linii oznaczonej od miejsca startu
10, 15, 20 metrow

4. Zabawa szybkosciowa

Czgs¢ przygotowawcza — rozgrzewka 10 minut

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



wysokie unoszenie kolana prawej nogi [ po kazdorazowym odbiciu prawg nogg| a
nastepnie lewej;
kilkanascie razy na kazda noge podskoki z odbicia obun6z w miejscu, z energicznym
odrzutem do tytu:
wyciagnietych w bok rak;
wzniesionych wzwyz rak;
kazde ¢wiczenie powtorzy¢ kilkanascie razy;
po kilka razy w oparciu na przyklad o drzewa, obszerne wymachy nogi prawej a
nastgpnie lewej w gore do przodu i do tylu;
cwat — 20 metroéw, lewym bokiem w kierunku “biegu” - to samo prawym bokiem;
na mi¢kkim podtozu wieloskoki naprzemianstronne [ 2 razy 10 - 15 kolejnych skokow];
trucht z ¢wiczeniami rozluzniajagcymi migénie konczyn dolnych.
. Czes¢ gtowna — 20 minut
bieg z wysokim unoszeniem kolan [ 3 powtdérzenia na odcinku 30 metrow]. Przerwy
miedzy powtdrzeniami okoto 1 minuty;
swobodny bieg, lecz dos¢ zywy na odcinku okoto 60 metrow - bieg powtarzamy
dwukrotnie z przerwa 1 minuty;
¢wiczenia rozluzniajace nog — 1 minuta;
ze startu potwysokiego 3 zywe przebiezki na odcinku 50 — 60 metrow z przerwa miedzy
przebiezkami okoto 2 minut;
wybrane ¢wiczenia sitowe rak okoto 3 minut;
ptynny, swobodny, lecz do$¢ zywy bieg [po plaskim terenie] na odcinku okoto 200
metrow - bieg powtorzy¢ do 6 razy z przerwa migdzy biegami okoto 3 minut;
¢wiczenia rozluzniajace okolo 1 minuty.
. Cze$¢ koncowa — 10 minut
- spokojny trucht okoto 2 minut;
- swobodny bieg z uderzaniem pigtami o posladki [ kilkanascie razy ] 2,3,4 x okoto 30
metrow;
- Zywy marsz sportowy — okoto 2 minut;
- trucht z wybranymi ¢wiczeniami rak, n6g oraz tulowia okoto 3 minut;

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



5. Nauka odbicia skoku w dal

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

Obnizenie $rodka cigzkosci ciata uzyskujemy w przedostatnim kroku przez bardziej poziome
odbicie tego kroku biegowego. Ladowanie na nodze wymachowej odbywa si¢ przy gltebszym
ugieciu w stawie kolanowym, a pigta tej nogi w momencie kontaktu $rodstopia z podtozem
powinna znajdowac si¢ jak najblizej ziemi, jednak jej nie dotykac.
Noga odbijajaca przy wykonywaniu tego kroku nie jest prowadzona kolanem w przdd, tak jak
w normalnym biegu, przy petnym zgigciu w stawie kolanowym. W momencie, kiedy kolano
nogi odbijajagcej mija kolano nogi wymachowej znajdujace si¢ w podporze na podtozu
nast¢puje dynamiczny wyprost nogi odbijajacej w kierunku miejsca odbicia, wsparty jak
najszybszym wyprostem nogi wymachowej, ktorej dynamika wyprostu warunkuje o stopniu
napi¢cia dynamicznego migsni nogi odbijajace;.
W trakcie prowadzenia nogi odbijajacej na miejsce odbicia, palce stopy uniesione sa ku gorze,
co pozwala wyprowadzi¢ noge odbijajaca w przod przy jej matym napigciu migsniowym.
Kiedy pigta nogi odbijajacej zbliza si¢ do konca odbicia, palce stopy wykonujg gwattowny
ruch zginania [ ku belce], tak, Ze jest ona stawiana jednocze$nie cala swoja powierzchnig na
miejscu odbicia. Ten sposob postawienia stopy nogi odbijajacej na belce, ulatwia zginanie
stawu kolanowego, co jest rownoznaczne z szybkim napinaniem migs$ni aktywizujacych
odbicie.. Przyspieszenie uzyskiwane w rytmie odbicia musi by¢ spowodowane gtownie praca
miegs$ni n6g. Tuldw 1 ramiona zachowujg si¢ tak samo jak w zwyklym biegu.

» Odbicie — rozpoczyna si¢ w momencie, kiedy stopa nogi odbijajacej ustawiona jest na
belce. Dynamika ugiecia i wyprostu nogi odbijajacej determinuje moc odbicia. Musi, wigc
ono zachowac¢ petng amplitudg, a czas trwania musi by¢ jak najkrotszy.

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

fazie nauczania z uwagi na maty stopien zaawansowania ruchowego musimy ja uzupetnié

poprzez stosowanie innych ¢wiczen ja rozwijajacych.

6. Nauka i doskonalenie biegu przez plotki
» Wstepna zabawa z ptotkami:
Ustawiamy 5 plotkdw na najnizszej wysokosci 1 pokonujemy je z boku ¢wiczac ruch nogi

atakujacej, ruch nogi zakrocznej, wreszcie przechodzimy odlegtosci miedzyptotkowe



marszem, starajac si¢, aby ruch wykonany byt poprawnie. Po opanowaniu tych umiejetnosci

rozstawiamy ptotki na odleglos¢ 7 do 8 metrow starajac si¢, aby podopieczni rytmicznie

pokonywali odleglo$ci migdzyplotkowe i stosowali poprawng technik¢ na ptotkach..

Technika przej$ciowa plotka:

1. Faza ataku ptotka
2. Faza lotu nad ptotkiem

3. Faza ladowania za ptotkiem po jego przejsciu

Ad. 1

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

jednoczesnie z postawieniem nogi odbijajacej, wykonujemy wznos nogi atakujacej w
stawie kolanowym;

podudzie $cisle przylega do tylnej czegsci uda;

kolano unosimy na wysoko$¢ listwy ptotka;

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

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

reka przeciwlegla do nogi atakujacej przechodzi z biegowej [ sprinterskiej | pracy ramion

do wyprostu w przdd, tworzac lini¢ pozioma na osi staw barkowy — staw nadgarstkowy.

Ad. 2

po odbiciu [ odepchnigciu | stopg nogi odbijajacej [ zakrocznej | od podioza, nastepuje
stopniowe odwodzenie uda w stawie biodrowym z jednoczesnym zginaniem w stawie
kolanowym tak, aby nad listwa udo i podudzie przylegalo $cisle do siebie, tworzac
ptaszczyzng pozioma. OS, staw kolanowy — staw skokowy tworzy lini¢ pozioma;

pieta nogi zakrocznej przesuwa si¢ do przodu — w gore po najkrétszej drodze, po linii
prostej;

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

udo nogi zakrocznej po przekroczeniu kolanem listwy ptotka przechodzi w goére — w

przod z jednoczesnym przywodzeniem do ta zwanego “ zamka”, w ktorym noga



zakroczna ustawia si¢ w plaszczyznie strzatkowej, tym samym przyjmujgc pozycj¢ jak w
biegu sprinterskim;

jednoczesnie z opuszczeniem nogi atakujacej i przesuwaniem nad listwa nogi zakrocznej
— nastepuje opuszczenie reki “atakujgcej”, stopniowo zgina si¢ ona w stawie tfokciowym

tak, aby przy opuszczaniu nie przeci¢ta linii uda nogi zakroczne;.

Ad. 3

ladowanie odbywa si¢ na $rodstopiu w punkcie rzutu $srodka cigzkosci. Praktycznie o$
taczaca staw skokowy — staw kolanowy — staw biodrowy, tworzy lini¢ pionows.
Cwiczenia specjalne
rozgrzewka w biegu przez plotki charakteryzuje si¢ duza liczbg ¢wiczen szybkosciowych,
rozciggajacych i ¢wiczen gibkosci zapewniajacych odpowiednig ruchomos$é wszystkich
stawow, ze szczegdlnym uwzglednieniem stawu biodrowego.
w siadzie:

siad ptotkowy, skton do nogi atakujacej i zakrocznej;

z siadu plotkowego lezenie tytem,;

lezenie przewrotne, siad z podciggni¢ciem kolana pod pachy;

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

lezenie przewrotne, przysiad i siad ptotkowy do nogi atakujacej;

siad plotkowy z przewrotu w przod i tyt;

siad ptotkowy w dwdjkach, krazenie tutowia;
przy drabinkach:

wymachy nég w trzech plaszczyznach,;

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

ptotka;

krazenie w przod nogi z podciggni¢ciem kolana pod pachg;

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

przy drabinkach z plotkiem:

krazenie nogi zakrocznej na plotkiem w staniu przy drabince [wysokos$¢ plotka
podnosimy stopniowo do gory];

z marszu atak nogg drabinki ze sktonem tulowia w przod z wysunigciem przeciwnej
konczyny goérnej do atakujacej nogi;

W marszu:



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

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

w biodrach]

Metodyka nauczania

1.

Pokaz i kréotkie omdowienie:

W marszu,

w biegu ze startu niskiego.

Nauka pokonywania plotka w marszu i truchcie.

W marszu obok plotka przenies¢ stope nad plotkiem i postawi¢ tuz za nim:
jak wyzej w truchcie

w podskokach

Nauka uproszczonej formy techniki:

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

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

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

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

5.

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

dobieg z 8 krokéw od 1 ptotka ze startu wysokiego.

nauka szybkiego $ciggnigcia nogi atakujacej w dol.

Cwiczenia przebiegania 3 plotkéw w rytmie 3 krokéw.

Cwiczenia dobiegu do pierwszego plotka ze startu niskiego:

¢wiczenie rytmu biegowego na 3, 4 plotkach.

bieganie pelnego dystansu [odleglosci miedzy plotkami dostosowujemy do
mozliwos$ci ¢wiczacych].

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

Marsz do wspigcia na palce z nastgpujagcym wymachem ramion. Reka po stronie

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

ugiete w tokciach pod katem 90°. Wspiecia nalezy wykonywaé na przemian raz z prawej

raz z lewej nogi. Przy ¢wiczeniu tym, wykonujacy musi czué, ze rgka i noga wymachowa

SWoja pracag utatwiaja wysokie wspiecie. Do kazdego wspigcia rgce musza rozpoczynaé

ruch spotkawszy si¢ z dtonmi na wysokos$ci bioder.

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

nie tylko wspiecie, ale 1 lekki podskok



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

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

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

Bieg drobnym kroczkiem z naprzemianstronnym krazeniem ramion

Podskok z biegu z przejSciem w bieg z naprzemianstronnym krazeniem ramion

9. Pozycje wyrzutne

Charakterystyka pozycji wyrzutnej:

1.

2
3.
4

Boczne ustawienie do kierunku rzutu, ze stopami rownolegle ustawionymi do siebie.
Szeroki rozkrok nog [nawet do 50 % wzrostu zawodnika].

Dwupodporowe ustawienie stop na podtozu catymi ich powierzchniami.

Stopa blizsza pola rzutow jest cofnigta w stosunku do stopy dalszej o okoto ¥ dlugosci
stopy.

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

metalowym lub pr¢tem drewnianym.

- Stojac w rozkroku:

gryf nachwytem na szerokos¢ barkow, ¢wiczenie nadgarstkow w gore 1 w dot

gryf nachwytem, r¢ce uniesione w przod, ¢wiczenie nadgarstkow w gore 1 w dot

gryf podchwytem, rece uniesione ugigte w przod, ¢wiczenie nadgarstkow w gore 1 w dot
gryf nachwytem, podcigganie na wysokos$¢ barkow

gryf nachwytem, uginanie przedramion do barkow

gryf podchwytem, uginanie przedramion do barkow

nachwytem, zarzucanie gryfu na piers

nachwytem, zarzucanie gryfu na pier§ ze skretem tutowia w lewo 1 prawo

nachwytem, zarzucanie skrety w lewo 1 prawo z wyciskaniem gryfu w gore
podchwytem, zarzucanie, skrety w lewo im prawo z wyciskaniem do gory

nachwytem, wymachy rak prostych z gryfem z dotu w gore do pionu



to samo podchwytem

w opadzie w przod przycigganie gryfa do barkow

w opadzie w przod wymachy rak z gryfem w gére do pionu

w staniu rozkrocznym , luzne skrety gryfem w lewo i prawo

waski nachwyt, wymachy rak z gryfem w gore do pionu

waski nachwyt, wymachy rak z gryfem w gore i wypad w przod noga lewa i prawa

nachwyt na szerokos$¢ barkow, rece rozluznione, lekko uniesione — “wiostowanie”

szeroki nachwyt gryf w goérze nad glowa, skrety tutowia w lewo i prawo

nachwytem, zarzucanie gryfu na kark, barki

nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, skrety tutowia w lewo i prawo

nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, opad w przod, skrety tulowia w opadzie

zarzucanie gryfu na barki z wyciskaniem w gore 1 skretem tutowia w lewo i prawo

gryf na barkach nachwytem, sktony tutowia w lewo 1 prawo

gryf na barkach, skretosktony w lewo i prawo

gryf na barkach, podskokami wypady prawa i lewa w przéd

gryf na barkach, skrety tutowia w lewo i prawo z ugieciem nogi jak w wypadzie

gryf na barakach, przysiad o prostym krzyzu

gryf na barkach, wyciskanie zza gtlowy w goére do pionu

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

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

gryf na piers, podskokami wykroki

gryf na piers, podskoki w miejscu z przysiadami

gryf na barkach, podskoki w miejscu z potprzysiadami 1 przysiadami

podskoki rozkroczne i zeskoczne z podrzutem gryfu zza glowy w gore “pajacyk”

gryf nachwytem [ podchwytem ], rece wyprostowane w przdd, wytrzymanie 6 — 10

sekund

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

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

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

pokaz techniki rzutu w catosci;

objasnienie podstawowych zasad techniki;

uzupehiajgce pokazy audiowizualne;

opisanie sprzgtu.



B. Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu bez sprzgtu, ze sprze¢tem

pomocniczym i wlasciwym:

- chodzenie w wykroku w przod — noga prowadzaca prawa i w tyl noga prowadzaca lewa,
po linii prostej, rece splecione na karku, posladkach, lub imitujace trzymanie kuli —
zlaczony ruch ndég w przdd;

- jak wyzej — doskokami, jednonoz, obunéz;

- jak wyzej z pochylonym tulowiem;

- jak wyzej po rownowazni,

- jak wyzej po taweczce gimnastycznej;

- na wysokosci bioder chwyt za szczebel drabinki, przyjmowanie pozycji z wytrzymaniem
tutowia i wyprzedzajaca praca nog;

- jak wyzej z przymocowang gumg przy drabince i zatozong przez plecy pod rece —
stosujemy ptaski “doslizg”;

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

- “doslizg”z cigzarkiem na barkach i piersiach;

- pchniecie pitkg lekarskg z miejsca bez odrywania prawej stopy nad poprzeczka i1 do celu.

C. Technika podstawowa [ kula 4 i 5 kg.]:

- nauczanie trzymania kuli w dioni 1 przy szyi;

- zaznajomienie Z pozycja zamknieta;

- stosujac w $rednim wykroku lewa w przdd, przodem do kierunku pchnigcia, prawa reka z
kulg przy szyi, lewa wyprostowana w poziomie i prostopadia do linii barkow — obrét na
palcach nogi zakrocznej o 90° w bok, zakrycie si¢ po linii tuku lewg reka, a po uzyskaniu
prawidtowej pozycji wyrzutnej pchnigcie po linii prostej do celu;

- jak wyzej o 100° w tyl — uzyskujac ustawienie tytem;

-z ustawienia tylem do kierunku pchnigcia “Zuraw” i pchnigcie do celu bez odrywania
lewej nogi;

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

- nauka i opanowanie doslizgu tytem;

- pchnigcie z miejsca z ustawienia tylem;

- pchnigcie z krotkiego doslizgu z ustawienia tytem;

- pchnigcie z pelnego doslizgu.



12. Metodyka nauczania rzutu oszczepem [ po opanowaniu pozycji wyrzutnej ]

pokaz i objasnienie techniki rzutu oszczepem;

nauka chwytu, trzymania i wyrzutu reka;

nauke wyrzutu prowadzimy przez wykonanie rzutu poczatkowo w przod w dot a
nastepnie w przdd na malg odlegtos¢ z pozycji wykrocznej lewa noga w przodzie, prawa
w zakroku oparta na S$rodstopiu palcami w kierunku rzutu. Zwracamy uwage na
prowadzenie oszczepu nad barkiem, prawidlowy ruch reki, jej wyprost w stawie
tokciowym, swobodny ruch w stawie barkowym oraz ruch przedramienia i dloni.
Zwigkszamy stopniowo amplitud¢ ruchu przez poglgbienie zamachu przed rzutem z
jednoczesnym przeniesieniem ci¢zaru ciala na noge zakroczng. W czasie rzutu ze
zwigkszong amplitudg w wyrzucie biorg udziat nogi i tutéw, rzut rozpoczyna si¢ od ataku
klatka piersiowg a rzucajacy przechodzi przez pozycje tuku napigtego

nauka rzutu z miejsca:

z ustawienia przodem do kierunku rzutu w duzym wykroku, wykonujemy gteboki
zamach przez cofnigcie reki trzymajacej oszczep do tytu wraz z obrotem tutowia w prawo
i odchyleniem w kierunku przeciwnym rzutu oraz ugigciem prawej — zakrocznej nogi w
stawie kolanowym. Cigzar ciala przeniesiony jest na noge zakroczng. Wyrzut nastgpuje
zgodnie z opisem dokonanym w ¢wiczeniu. Szczegdlng uwage zwracamy na prawidlowa
prace nodg i tulowia oraz na wyprowadzenie oszczepu nad barkiem — lokciem w przdd,
aktywny ruch ramienia i wyprost w stawie tokciowym.

z ustawienia przodem do kierunku rzutu w wykroku wykonujemy zamach w sposob
opisany w ¢wiczeniu podanym wyzej, przy czym w koncowej fazie tego ruchu unosimy
noge wykroczng utrzymujac ci¢zar ciata na nodze zakrocznej. Wyrzut wykonujemy z
jednoczesnym postawieniem nogi wykrocznej w przod na podloze i przejsciem na nig
jako noge oporowa do przodu. Cwiczenie wykonujemy ptynnie, bez zaburzenia rytmu.
Stawianie lewej nogi oporowej w przod na podloze zapoczatkowuje wytwarzanie tuku
napietego przy aktywnej pracy obu nog. Kontrolujemy prawidlowe wyprowadzenie reki
trzymajacej oszczep tokciem w przod w gore w czasie wyrzutu. Opuszczanie lokcia w dot
w momencie wyrzutu jest zasadniczym bledem i moze spowodowac kontuzje w stawie
tokciowym.

Nauka wyrzutu z kroku skrzyznego:

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu, tuldéw obrocony w prawo, reka trzymajaca

oszczep odprowadzona do tylu. Z pozycji nogi na jednej wysokosci wykonujemy

pierwszy krok lewa noga do przodu i po jej postawieniu na podloze nastepuje wykonanie



kroku skrzyznego, w czasie, ktorego prawa noga wykonujac ruch do przodu krzyzuje si¢ z
lewa 1 wyprzedza tutow, ktory zostaje odchylony w kierunku przeciwnym do kierunku
rzutu. Po wyladowaniu na prawej ugietej nodze, lewa noga jest wyprowadzana szybkim
ruchem do przodu z jednoczesnym rozpoczeciem wyrzutu, z chwilg jej postawienia na
podtozu.. Cwiczenie to poczatkowo wykonujemy bez sprzetu a tylko z odwiedziona reka
imitujacg trzymanie. Po opanowaniu prawidlowego wyprzedzenia tutowia nogami w
kroku skrzyznym i prawidlowego wyprowadzenia lewej nogi w przod do pozycji
wyrzutnej] wykonujemy rzuty z kilku krokéw marszu lub wolnego biegu =z
przyspieszajacym wykonaniem kroku skrzyznego potaczonego z wyrzutem. W czasie
marszu lub wolnego biegu reka z oszczepem jest odwiedziona do tytu.
nauka rozbiegu i odprowadzania 0szczepu:

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

zaczynamy od lekkich rzutow ze skréconego rozbiegu zwracajac uwage na
prawidlowy rytm wykonania rzutu. Od momentu rozpoczgcia odprowadzania oszczepu
powinno nastgpowac przyspieszenie ruchu ze szczegdlnym zaakcentowaniem kroku
skrzyznego 1 plynnym przejSciem do fazy wyrzutu. Nastepnie stopniowo zwigkszamy
dhugos¢ rozbiegu i jego szybkos$¢ kontrolujac prawidlowa prace — rzucajacej reki [ ruch
tokciem w przod, w gore | w czasie wyrzutu. Na koniec nauczamy odmierzenia dlugos$ci

rozbiegu 1 ustalenia znakéw kontrolnych.

13. Metodyka nauczania rzutu dyskiem [ po nauczeniu pozycji wyrzutnej |

pokaz rzutu dyskiem:

wykorzystanie srodkow audiowizualnych

objasnienie podstawowych zasad techniki rzutu przy uwzglednieniu najwazniejszych
elementow ruchu

¢wiczenia oswajajace z dyskiem:

trzymanie dysku



¢wiczenia i ruchy zamachowe dysku po utozeniu go w reku w mozliwie wszystkich
ptaszczyznach [ ruchy wahadlowe w przod, tyt, w bok, krazenia, kota, 6semki, |, w staniu,
W poélprzysiadzie, w marszu, w matych podskokach — obundz, jednonédz, w przod, w tyt, w
bok
nauka wypuszczania dysku z reki:

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

wyrzuty 1 podrzuty dysku w gore z palca wskazujacego

przerzuty — przechwytywanie dysku z reki do reki

zonglerka” dyskiem

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

z ustawienia bokiem i przedmachu “wypuszczenie’ boczne dysku
nauczanie Wyrzutu:

¢wiczenia imitacyjne rzutu dyskiem z miejsca [ praca skretowa nog i1 tutlowia |

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

z ustawienia przodem w wykroku lewa noga do kierunku rzutni, skok prawa noga w
przdd z ladowaniem na ugieta prawa

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

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

jak wyzej z imitacja pozycji wyrzutnej 1 wyrzutu

¢wiczenie wejScia w obrot z ustawieniem bokiem 1 tylem oraz przeskoku z
wykorzystaniem ruchu obrotowo — postepowego i imitacja wyrzutu [ ¢wiczenie nalezy
wykona¢ po narysowanej linii w kole lub ptycie betonowej ]

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

sztangi

rzuty dyskiem z obrotem:

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

rzuty z obrotem z ustawienia tytem do kierunku rzutu



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

doskonalenie techniki;
rzuty dyskiem z obrotem bez odrywania prawej nogi od podtoza

rzuty dyskiem z obrotem ze zwrdceniem uwagi na wyprzedzenie sprzetu przez dolne

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

odleglosci

utrwalanie techniki:

e uzywamy dysku o masie 1 kg.

e wolne wejscie w obrot 1 szybszy wyrzut bez odrywania obu nég w pozycji frontalnej
po wyrzucie

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

e szybki obrot i wyrzut dysku oraz przeskok na prawg noge w celu utrzymania

rownowagi w kole.

Rejestr sSrodkéow treningowych stosowanych w lekkoatletyce.

Obcigzenia treningowe — rejestr wybranych srodkow treningowych (wg. Sozanski H. i
Sledziewski D.)

Biegi krotkie

A. Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

1.

Rozgrzewka — kompleks ¢wiczen stosowanych rutynowo przez wiasciwg jednostke
treningowa, obejmujacy wszystkie czynno$ci ruchowe bez tak zwanej czgdci
ukierunkowanej i specjalistycznej.

Cwiczenia na urzadzeniach typu ,,Atlas” w réznych formach i pozycjach wyjsciowych,
skrety, sktony i krazenia z matym obcigzeniem.

Cwiczenia migéni grzbietu i brzucha to ¢wiczenia o charakterze sktonow, skretosktonow,,

skretow, przede wszystkim w lezeniu, podporach oraz zwisach, bez obcigzenia
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zewnetrznego, metoda powtdrzeniowa, liczba powtorzen w serii 10 — 12, czas wykonania

serii okoto 20 sekund.

Cwiczenia sitowe o charakterze wspomagajacym z oporem wiasnego ciata, gum, sprezyn
o charakterze sitowym i szybko$ciowo sitowym, metoda powtorzeniowa.

Rzuty i pchniecia — wszelkie formy rzutdw jedno — i oburgcz z roéznych pozycji
wyjsciowych, réznym sprzetem.

Cwiczenia sprawno$ci wszechstronnej [ gibko§¢, zwinno$é, zreczno$é, ¢wiczenia
akrobatyczne, gry i zabawy, itp. ].

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

Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, wszelkie formy treningu
wytrzymato$ci w terenie, metoda ciggla i zmienna, intensywnos¢ na ogdt umiarkowana.

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

forma rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajacych.
Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Wstepowanie na podwyzszenie — rozne formy ¢wiczen o charakterze wstepowania na

podwyzszenie, metoda powtorzeniowa, liczba powtoérzen 2 — 6.
Wspigcia — rozne formy ¢wiczen, w ktorych glownym akcentem sg wspigcia na palce,
metoda powtorzeniowa, liczba powtdrzen 2 — 6.

Podskoki i wyskoki z cigzarem wilasnego ciata, jedno — i obundz z akcentem ruchu w
gore, w przod, metoda powtdrzeniowa, liczba powtorzen 2 — 6.

Podskoki i odcinki biegu na dystansach do 30 metréw, metoda powtorzeniowa.

Skipy A, B, C, odcinki do 20 metrow. Metoda powtorzeniowa.

Cwiczenia wytrzymatosci ogolne;.

Wieloskoki przez przeszkody — wszelkie formy wieloskokow [ jedno — i obunédz | z
akcentem ruchu w przod, w gore, metoda powtorzeniowa, liczba odbi¢ od 3 do 12.
Wieloskoki ptaskie — jak wyzej z akcentem przemieszczania w przdd.

Odbicia jednonoz — wszystkie formy skokow 1 wyskokow wykonywane pojedynczo i w

seriach, powtorzeniowa, liczba powtorzen 2 — 6.

10. Odbicia obundz jak wyze;.

11. Inne ¢wiczenia skocznos$ci, powtorzeniowa, 2 do 6 razy w serii.



C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.
2.

Specjalno — wspomagajace ¢wiczenia gibkosci.

Cwiczenia na plotkach, rézne rozstawy, powtorzeniowa i zmienna. Z boku i przez plotki
w biegu, truchcie i marszu.

Cwiczenia doskonalace rytm [ do 60 m ]. Powtérzeniowa.

Cwiczenia szybkosci biegu, powtorzeniowa do 40m — maksymalnie, z réznych pozycji i
ustawien. Maksymalnie 40 — 60 metrow.

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

elementow 1 faz techniki.

Cwiczenia techniki na niepetnym dystansie. Kompleksy ruchowe, éwiczenia specjalne i

wspomagajace, powtorzeniowa, intensywnos$¢ mata.

Biegi srednie

A.

1
2.
3

Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /
Rozgrzewka.
Sportowe gry zespotowe.

Cwiczenia sitowe na urzadzeniach typu ,Atlas”. Sita réznych grup migsniowych,
powtorzeniowa.

Rzuty pitka lekarska lub innym sprzgtem, powtdrzeniowa.

Cwiczenia migéni brzucha, grzbietu, obreczy barkowej i biodrowej, duza liczba
powtorzen, rézne pozycje wyjsciowe.

Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej, rozne metody, intensywnos$¢ umiarkowana.

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

powtdrzeniowa.
Marsz, bieg pod gore i inne podobne ¢wiczenia na réznych odcinkach.

Sprawdziany skocznosci.

. Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Cwiczenia rytmu biegowego, rézne odcinki.

Cwiczenia szybkosci na odcinkach 40 — 60 metrow, powtdrzeniowa.



Wstepowanie na podwyzszenie 1 wspigcia, powtdrzeniowa, 2 — 10 powtdrzen,

intensywno$¢ duza ponad 10 powtorzen.
Cwiczenia biegowe przez plotki, odcinki 40 — 60 metrow, powtorzeniowa.

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

mata intensywnos¢.

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1. Bieg ciagly o statej umiarkowanej intensywnosci, czas pracy przekraczajacy 5 minut.

2. Bieg ciggly o zmiennej intensywnosci, crossy, przetaje, zabawy biegowe [ DZB, MZB ].
Intensywnos$¢ umiarkowana.

3. Cwiczenia biegowe 0 charakterze pracy tempowej, od 300 do 800 metrow.

4. Powyzej 800 metrow, intensywno$¢ umiarkowana, metoda powtdrzeniowa.

5. Cwiczenia techniki pokonywania przeszkod, intensywno$¢ umiarkowana..

6. Starty na $rednich i dtugich dystansach

7. Sprawdziany biegowe od 300 do 2000 metroéw, intensywnos$¢ umiarkowana.

Rzuty

A. Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

1. Rozgrzewka.

2. Wstgpowanie na podwyzszenie, powtorzeniowa.

3. Wspiecia, powtorzeniowa, submaksymalnie, 2 — 10 razy.

4. Cwiczenia mieéni brzucha i ramion, lezenie, podpory, zwis, bez obcigzenia zewngtrznego
lub z nim do okoto 20 % masy ciata, powtdrzeniowa,, od 8 do 14 razy, czas wykonania 20
sekund.

5. Opady w przdéd bez obcigzenia zewne¢trznego lub z nim — 20%  masy ciata,
powtorzeniowa, obciazenie 8 do 14 razy, 20 sekund.

6. Przenoszenie pitki lekarskiej w lezeniu zza glowy w przod, powtorzeniowa, obcigzenie
umiarkowane. Ilosci jak wyzej.

7. Przywodzenie i odwodzenie ramion, przed klatka piersiowa w lezeniu, powtdrzeniowa.

8. Skrety tutowia, siedzac, powtorzeniowa, obcigzenie male, ilo§¢ powtorzen 4 — 10.



10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Podskoki i wyskoki z jedno — i obunéz z akcentem ruchu w gore, przoéd, powtdrzeniowa,
ilo§¢ powtorzen 2 — 10.
Wypady w przéd i w bok, powtoérzeniowa, 2 — 10 razy.

Bieg ciggly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, wszelkie formy treningu

wytrzymatosciowego w terenie, powtorzeniowa:

¢wiczenia wytrzymatosci szybkosciowej na biezni 1 w terenie, powtorzeniowa,
odcinki przebiegane w czasie 20 do 30 sekund, powtorzeniowa,

odcinki przebiegane w czasie powyzej 30 sekund, powtorzeniowa.

Cwiczenia szybkos$ci, powtorzeniowa. Odcinki biegane z umiarkowang intensywnoscia,

roézne pozycje wyjsciowe od 40 do 60 metrow.

Cwiczenia skocznosci, wieloskoki przez przeszkody [ jedno - i obunéz z akcentem ruchu
w przod,w gorg, powtorzeniowa; wieloskoki ptaskie jw.. akcent przemieszczania w przod,;

inne ¢wiczenia skoczno$ciowe.

Sportowe gry zespolowe, metoda zmienna jako akcent wytrzymatosci, jako forma

rozgrzewki.

Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej [ gibko$¢é, zwinno$é, zrecznosé, ¢wiczenia
akrobatyczne, gry i zabawy ].

Rzuty wszechstronne, wielobojowe, rdézne pozycje i plaszczyzny, jedno- i oburacz, rozny
sprzet.

Sprawdziany : skocznosciowe, biegowe szybkos$ci, wielobojowe.

. Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Podskoki i wyskoki w gore z obcigzeniem jedno- i obundz z akcentem ruchu w gore, w

przod 1 bok. Metoda powtdrzeniowa, ilo$¢ powtdrzen od 2 — 10.

Wybijanie z przodu i tylu matego gryfu, powtdrzeniowa, obcigzenie umiarkowane. Ilo$¢

powtdrzen 8 — 10.

,,Pompki” w lezeniu, powtoérzeniowa. Powtorzenia j. w.

Wypady w przod i bok, powtdrzeniowa, 2 — 10 razy.

Przenoszenie pitki lekarskiej w lezeniu zza glowy, powtdrzeniowa, obcigzenie
umiarkowane, ilos¢ j. w.

Skrety tutowia, stojac, siedzac, powtdrzeniowa, ilo§¢ powtorzen — 4 —6, 7 — 10, powyzej
10.



Przywodzenie i odwodzenie ramion, powtoérzeniowa.

Obroty w podskoku wykonywane w roznych ustawieniach i pozycjach wyjsciowych,
powtorzeniowa, liczba powtorzen 4 —10.

Rzuty ukierunkowane na aktywizacj¢ grup migsniowych biorgcych udzial w dziatalnosci
startowej. Sprze¢t rozny 1 wilasciwy z réznych pozycji i w roznych plaszczyznach z
zachowaniem pewnego elementu techniki lub z zachowaniem charakteru pracy migsni jak

w ¢wiczeniu startowym. Metoda powtorzeniowa.
C. SrodKi oddzialywania specjalnego / S /

Elementy techniki poszczegélnych faz [ rozbieg, obrot, przeskok itp. | konkurencji
rzutowych w ¢wiczeniach metodycznych, powtérzeniowa, intensywno$¢ mata —

nauczanie.
Inne ¢wiczenia techniki, powtorzeniowa, intensywnos¢ mata.

Kontrola efektéw nauczania techniki.

Skoki lekkoatletyczne

A. Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

1.
2.

© N o o

=

Rozgrzewka.
Typowe ¢wiczenia rozwijajace site duzych grup migsniowych NN, RR i T, obcigzenia do
umiarkowanych.

Cwiczenia miesni grzbietu i brzucha, powtérzeniowa, czas do 20 sekund.

Cwiczenia silowe o charakterze wspomagajagcym z obcigzeniem wlasnego ciala, gum,

sprezyn, powtdrzeniowa, czas 20 sekund.

Rzuty 1 pchnigcia.

Cwiczenia sprawnos$ci wszechstronnej, rozne metody, intensywnos$¢ umiarkowana.
Rozbieganie, intensywnos$¢ mata i bardzo mata.

Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, wszelkie formy treningu wytrzymatosci w
terenie, metoda ciagla i zmienna, intensywnos¢ na ogét umiarkowana.

Sportowe gry zespotowe jako kompleksowy trening o charakterze wytrzymato§ciowym

lub forma rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajacych, metoda zmienna.
Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Wstepowanie na podwyzszenie, powtdrzeniowa, liczba powtorzen 2 — 6.



Wspiecia, metoda powtorzeniowa, 2 — 6.
Podskoki i wyskoki, jedno- i obunoz, powtorzeniowa, 2 — 6.

Skipy, odcinki do 20 metrow, metoda powtdrzeniowa.

o b~ w N

Cwiczenia wytrzymatosci szybkosciowej na biezni 1 w terenie, powtdrzeniowa, odcinki

przebiegane w czasie 20 — 30 sekund — powtdrzeniowa.

6. Cwiczenia na ptotkach, rézne rozstawy, powtorzeniowa i zmienna, usprawniajace z boku

1 przez plotki — w marszu i truchcie, usprawniajace w biegu.
7. Wieloskoki przez przeszkody, powtdrzeniowa, liczba odbi¢ od 2 do 12.
8. Wieloskoki ptaskie jak wyzej z akcentem przemieszczania si¢ w przod.
9. Odbicia jednonoz — wszystkie formy skokow i wyskokow wykonywane pojedynczo i w
seriach, powtérzeniowa, liczba powtorzen 2 — 6.
10. Odbicia obundz, jak wyze;.
11. Inne ¢wiczenia skoczno$ci, metoda powtdrzeniowa, liczba powtorzen 2 — 6.
C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /
1. Cwiczenia szybko$ci biegu, powtdrzeniowa, odcinki do 40 metrow, rdézne pozycje i
ustawienia.
2. Elementy techniki w ¢wiczeniach metodycznych. Nauczanie — mata intensywnos¢.
3. Cwiczenia elementéw techniki ze skroconego rozbiegu — kompleksy ruchowe, ¢wiczenia
specjalne 1 wspomagajace wykonywanie skokow ze skréconego rozbiegu, powtorzeniowa.
4. Inne ¢wiczenia techniki, powtorzeniowa.

5. Kontrola efektéw nauczania techniki.

10. ZALOZENIA STRUKTURY CZASOWEJ SZKOLENIA.

Struktura czasowa dostosowana jest do rytmu pracy szkoly i organizacji roku
szkolnego Nie buduje si¢ formy sportowej lecz realizuje zadania szkoleniowe rozwijajace
potencjat ruchowy, ksztaltujace nawyki ruchowe i umiej¢tnosci rozpoznania uzdolnien i

zainteresowan.

1. Przykladowy roczny plan szkolenia — propozycja (Zamecznik 2002)
W przypadku zawodnikow w kategorii dziecko starsze i mtodzik roczny plan treningdow

odbiega zasadniczo od planu zawodnikow bardziej zaawansowanych:



* nie stosuje si¢ osobnego przygotowania do startow halowych

= | okres startowy rozpoczyna si¢ zdecydowanie wczesniej — poczatek maja, a konczy si¢

okoto 20 czerwca

= W okresie wakacyjnym nastepuje okres catkowitego odpoczynku do okoto 10 sierpnia

* nie wystepuje klasyczny okres przejsciowy - roztrenowanie

Catoroczny charakter pracy treningowej ma inny charakter, gldowny nacisk potozony jest na

wszechstronne przygotowanie zawodnika, unika si¢ wczesnej specjalizacji.

Podstawowe zawody to: 4-boj lekkoatletyczny lub indywidualne bez ograniczania do startow

w jednej konkurencji, ktadzie si¢ nacisk na wszechstronno$¢ w ramach jednego bloku.

1. Okres przygotowawczy 01.11. — 15.04.

Q Podokres przygotowania ogolnego — 01.11. — 31.01

Proponowany rozktad akcentéw w podokresie przygotowania ogodlnego:

A. Sprawno$¢ ogdlna, gibkos¢ — 40%

B. Wytrzymato$¢ ogélna — 20%

C. Sifa ogblna, dynamiczna, biegowa — 25%

D. Szybkos¢ — 5%

E. Technika —10%
Tabela 1. Cykl tygodniowy
Cykl czterodniowy Cykl pigciodniowy
Poniedziatek Sprawnos¢, sita Poniedziatek Sprawnos¢, sita
Wtorek Sprawnos¢, technika Wtorek Sprawnos¢, technika
Sroda Wytrzymato$¢ ogdlna Sroda Wytrzymatos$¢ ogolna
Sobota Sprawno$¢, szybkos¢, sita | Pigtek Sprawnos$¢, szybkos¢, sita

Sobota

Sprawnos¢, wytrzymatosé

o Podokres przygotowania specjalnego — 01.02. — 15.04.

Proponowany rozktad akcentow w podokresie przygotowania specjalnego

Sprawnos¢, gibkos¢ — 30%

Wytrzymatos$¢ ogolna — 15%

= Sila—25%

= Szybkos¢ — 10%

= Technika 20%




Tabela 2. Cykl tygodniowy

CykKl czterodniowy Cykl pigciodniowy

Poniedziatek Sprawnos¢, sita Poniedziatek Sprawnos¢, sita

Wtorek Technika, szybkos¢, sita | Wtorek Technika, szybkos¢

Sroda Wytrzymatos$¢ ogolna Sroda Wytrzymatos¢ ogdlna
Piatek Sprawnos¢, sita

Sobota Sprawno$¢, technika Sobota Sprawno$¢, technika

2. Okres startowy |
o Podokres przedstartowy — 15.04. — 05.05.

Proponowany rozktad akcentoéw w okresie przedstartowym

Podokres przedstartowy

Sprawnos¢, gibkosé — 30%
Wytrzymatos¢ ogélna — 10%
Sita — 20%

Szybkos¢ — 10%

Technika — 30%

poswiecony jest przede wszystkim na doskonalenie zdobytych

umiejetnosci technicznych 1 podtrzymywanie poziomu wytrenowania.

Tabela 3. Cykl tygodniowy

Poniedziatek Sprawnos¢, sita, wytrzymatos¢
Wtorek Szybkos¢, technika

Sroda Sprawnos¢

Czwartek Technika

Sobota Zawody

Niedziela Zawody

o Podokres startowy | wiosenny — 05.05 — 20.06

Jest to zasadniczy cykl startowy dla kategorii dziecko starsze i mtodzik

Proponowany rozktad akcentow w okresie startowym I

Sprawnosé¢, gibkos¢ — 20%
Wytrzymatos¢ — 5%
Sita — 10%




= Szybkos¢ — 5%
= Technika — 30%
= Zawody — 30%

Tabela 4. Cykl tygodniowy

Poniedziatek Sprawno$¢, sita, wytrzymatosé
Wtorek Szybkos¢

Sroda Sprawnos¢

Czwartek Technika

Sobota Zawody

Niedziela Zawody

3. Okres wypoczynku letniego 20.06. — 10.08
4. Okres startowy jesienny 10.08 — 15.10
Q Zgrupowanie przygotowawcze migdzy 10.08 a 28.08
Charakter zgrupowania — przygotowanie do zawodow jesiennych ze szczegdlnym
uwzglednieniem przygotowania ogdlnego, specjalnego i przypomnienia techniki konkurencji
LA.
o Podokres startowy Il — jesienny 01.09 — 15.10.
Ograniczamy si¢ do startéw indywidualnych na stadionie i do biegow przetajowych.
Proponowany rozktad akcentéw w okresie startowym 11

= Sprawnos¢, gibkos¢ — 20%

Wytrzymatos$¢ — 5%
Sita — 10%
Szybkos¢ — 5%
Technika — 30%

= Zawody — 30%
Tabela 5. Cykl tygodniowy

Poniedziatek Sprawnos¢, sita, wytrzymatos¢
Wtorek Szybkosé

Sroda Sprawno$¢

Czwartek Technika

Sobota Zawody

Niedziela Zawody




5. Okres przejsciowy 15.10 — 30.10

Okres przej$ciowy rozni si¢ od okresu przejsciowego zawodnikow zaawansowanych.
Dla kategorii mtodziezowych jest to okres pracy nad wytrzymatoscig ogolng w formie zabaw
biegowych, marszobiegow, a takze duzej iloSci gier zespotowych.

Struktura rzeczowa jest dostosowana do ksztaltowania odpowiedniego dla etapu
szkolenia w lekkoatletyce poziomu przygotowania sprawnosciowego, technicznego i

taktycznego.

Tabela 6. Ksztattowanie zdolnosci motorycznych klasy IV — 11 lat (Sulisz 1998)

Zdolnos¢ Rodzaje ¢wiczen

motoryczna

Sita Zabawy i gry ruchowe na czworakach. Zabawy i gry rzutne. Zabawy i

Koordynacja gry z mocowaniem. Zabawy i gry ruchowe skoczne, skoki na przyrzady 1
przez przyrzady

Szybkos¢ Zabawy i gry orientacyjno porzadkowe. Zabawy i gry biezne ze

Koordynacja stopniowym wydtuzaniem przebieganych odcinkéw (10-30m) ze

startami z r6znych pozycji wyjSciowych. Sztafety wahadlowe i
obwodowe — odcinki 20 — 30 — 40 — 50 — 60m.

Wytrzymatos¢ Tory przeszkod. Zabawy i gry ruchowe o duzej ilo$ci powtorzen trwajace
Koordynacja minimum 2 min. Cwiczenia muzyczno-ruchowe taczone w dtuzsze
uktady. Marsze przetajowe wykonywane w czasie 15 — 30 min.
Wycieczki piesze z odcinkami truchtu ( 2-4-6 km). Zabawy i gry
terenowe. Trucht, marszobiegi w terenie o zmiennym podtozu z
odcinkami biegu na dystansach ( 300-1200m lub 90 sek. — 7 min.).
Sporty zimowe. Jazda na rowerze.

Skocznos¢ Zabawy i gry ruchowe skoczne. Cwiczenia plyometryczne. WieloskoKi..
Koordynacja Skipy.

Tabela 7. Zabawy i gry ruchowe wspomagajace rozwdj cech motorycznych i podstawy
roznych dyscyplin sportowych  oraz przyswajajace podstawy techniki konkurenc;i

lekkoatletycznych w klasie 1V — tok lekcyjny ( propozycja).

Cze$¢ wstepna Czes¢ gtéwna Cze$¢ koncowa

Rodzaje ¢wiczen Rodzaje ¢wiczen Rodzaje ¢wiczen

1. Cwiczenia 1. Zabawowe ¢wiczenia 1. Rozne formy marszu
organizacyjno- koordynacji(tory przeszkod, przeplatanego truchtem
wychowawcze(zbidrka, éwiczenia z zachowaniem | 2. Cwiczenia korektywne
podanie celow lekcji i réwnowagi w miejscu i 3. Cwiczenia porzadkowo-
przygotowanie sprzetu) ruchu) wychowawcze(uprzatnigci

2. Zabawa masowa lub 2. Zabawy masowe lub gry e sprzgtu, omowienie
gra biezne lekcji, zachecenie do
o0 charakterze 3. Zabawy i gry rzutne lub z wlasnej aktywnosci
ozywiajagcym podbijaniem ruchowej, pozegnanie)




4. Zabawowe formy
sztafet(gry biezne z
pokonywaniem niskich
przeszkod)

5. Zabawy lub gry z
mocowaniem

6. Zabawy lub gry skoczne

Tabela 8. Nauczanie i doskonaleniu podstaw techniki konkurencji lekkoatletycznych z

zastosowaniem gier

ruchowych klasa IV (Sulisz 1998)

Czes$¢ wstepna

Czes¢ gléwna

Cze$¢ koncowa

Rodzaje ¢wiczen

Rodzaje ¢wiczen

Rodzaje ¢wiczen

1.

Cwiczenia organizacyjno-
wychowawcze(podanie celu lekcji,
przygotowanie sprzetu)

Zabawy i gry o charakterze
ozywiajacym(udziat wszystkich
¢wiczacych)

Cwiczenia ksztattujace o duzej
obszerno$ci ruchow wykonywane w
marszu lub w miejscu z
zastosowaniem metody zabawowej i
zadaniowej(zwracamy uwage aby
ruchy wykonywane byty w
podstawowych ptaszczyznach ciala :
czotowej, strzalkowej, poprzecznej i
ztozonej w kolejnosci plaszczyzn :
sklony w bok, skrety, sktony w tyt i
w przod oraz krazenia i
skretosktony)

Cwiczenia
rozluzniajagce(wykonywane przy
zastosowaniu metody zabawowej i
zadaniowej) w miejscu, siadzie lub
leZzeniu

1. Gry biezne, rzutne lub

skoczne

2. Cwiczenia biegu przez

niskie przeszkody
3. Gry biezne lub rézne
formy sztafet
Gry rzutne
Gry skoczne
6. Rozne formy truchtu

oA~

1. Cwiczenia
uspokajajace w
marszu, chodzie
lub lezeniu

2. Cwiczenia
korektywne w
marszu lub w
miejscu

3. Cwiczenia
porzadkowo-
wychowawcze
(propozycje
pozaszkolnego
wykorzystania
¢wiczen

ruchowych)

Realizujac zajecia wychowania fizycznego nie nalezy ogranicza¢ planowania pracy

do przygotowywania pojedynczych zaje¢ poniewaz s3 one tylko jednym z elementow calego

procesu wychowawczego planem nalezy obja¢ caty rok szkolny




Tabela 9. Laczny podziat godzin / rok

L P.

Klasy v \/ VI

Dziaty

Materialu
1. | Cwiczenia ogdlnorozwojowe i

Kierunkowane 400 310 200
2. | Cwiczenia techniczne 70 100 150
3. | Cwiczenia specjalne - 70 120
4. | Sprawdziany i testy 10 10 10
5. |RAZEM 480 480 480

Tabela 10. Realizacja zadan programowych z wychowania fizycznego w klasie IV (Sulisz

1998)
Zadania Miesigce
IX | X | XI|XI in [V v VI
Wspomaganie rozwoju cech
+ ]+ |+ |+ + |+ |+ | 4 +
motorycznych
Zaznajamianie z podstawami roznych
+ |+ |+ | + + |+ |+ + +
form aktywnosci ruchowe;j
Przyswajanie podstaw konkurencji 25% | 50%
lekkoatletycznych lekcji | lekeji
+ +
Ocena stopnia opanowania
przewidzianych programem umiej¢tnosci
+ |+ | + + |+ |+ + +
ruchowych
Badanie poziomu koordynacji + + + +
Udziat uczniéw w biegu ciggltym lub
+
przetajowym
Starty w wieloboju lekkoatletycznym + + +
Badania lekarskie i pomiary
pa. | + p.a. + p.a.
antropometryczne




Tabela 10. Struktura organizacyjna procesu wychowania fizycznego z uwzglednieniem tresci

programowych, zwigzanych z lekkoatletyka. (Sulisz 1998)

Klasa Realizacja programu z elementami lekkoatletyki
Etap Zadania Forma zaj¢c¢

v Wszechstronny | Oswajanie z podstawami Lekcja lub inna forma
wstepny techniki r6znych form organizacji zaj¢¢ wynikajaca z

aktywnos$ci ruchowej w tym | dnia pracy dziecka
lekkoatletyki

Tabela 11. Materiat programowy z zakresu nauczania poszczeg6élnych elementoéw techniki i

taktyki w lekkoatletyce klasy 1V, V, VI . (N = nauczanie; D = doskonalenie)

L.P. Klasy

Tres¢ v \Y \4

Materiatu
1. Gry i zabawy lekkoatletyczne N N N
2. Marszobiegi i biegi przetajowe N N N
3. Swobodne przebiezki N N N
4. Technika biegu na krotkie dystanse N N N
5. Skip A, B, C N N N
6. Przys$pieszenia 40 — 60 metrow N N N
7. Technika zmian sztafetowych N N N
8. Start wysoki N N N
9. Start z blokow N N N
10. Stary na prostej i na wirazu N N N
11. Zabawowe formy techniki biegu przez ptotki N N N
12. Cwiczenia elementow techniki biegu przez ptotki: N N N

¢wiczenia nogi zakrocznej, ¢wiczenia biegu przez

srodek ptotka
13. Technika biegu przez ptotki w rytmie 5 1 3 krokéw N N N
14. Skok w dal 1 wzwyz z miejsca N N N
15. Tréjskok 1 piecioskok z miejsca N N N
16. Wieloskoki z nogi na noge i na jednej nodze N N N




17. Skoki w dal z krétkiego rozbiegu N N

18. Skok w dal ze $redniego rozbiegu N - N
19. Skok w dal z petnego rozbiegu N - -
20. Skok wzwyz stylem naturalnym N N D
21. Skok wzwyz stylem “flop” N N N
22. Technika biegu na $rednie 1 dtugie dystanse N N N
23. Technika rzutu piteczkg palantowa N D D
24, Technika pchnigcia kulg - - N

Tabela 12. Rozktad s$rodkéw ¢éwiczebnych w cyklu treningowym (mikrocykl 5 dniowy )

propozycja klasa V i VI

Dni Cwiczenia silowe Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia
tygodnia biegowe skocznosciowe koordynacyjne
1. |2. |3. |4. |5 |6. |7. [8. |9. |10.|11.|12.|13.|14.|15.|16.|17.|18.|19.|20.
E . e
= < g Sl .o
k= Z | K o | 8 g 81 8 sS|=| 2. .E
S|S|Z2|E| 5|8 2132 SN N E 3
<] < = I N7 —~ QL N e = = S < a
SISz 2 8|2 |2l |El2|3|2|gl5 2] |2
Q| E1E|E| S| = SIN|NI2|N[B|B L2248
SIS E8|=|2|5|% Slz|S|°|%x|c|lg|=|RIS|E|R
AR | 3|32l 2|3|S| 51853
>z = 318|8|18|glz/2(2|/2 8|2/ 2/312/%]15]3
s 2lE|E|28|E|&|2|c|R|2|e|3|a|a|E]2|=2|2|R
Hlele|d|2|s|=2|F|S|&|F|E|a|N|N[C1E|E|E|&
Poniedzialek |4 (3 |2 |5 |- - - - - - 6 |- - 7 |7 |1 |- - - -
Wtorek - - |- - 12 |- |- |- (3 |- |- |4 |5 511 |- |6 |- |-
Sroda - - - 12 43 |- |- - - |- - 14 |- |- |- |1 |6 |- |- |5
Czwartek N T T I I I I A I I I R R R T < O T I R
Pigtek - |- |- 13 12 |- (1 |4 |- |5 |- |- |- |- |- |- |- |6 |6 |-
Razem 1 (1 |2 |3 (2 |1 |1 (2 |1 |2 |1 (1 |1 |2 |2 (4 |2 |2 |1 |2

Liczby w tabeli wskazuja na kolejno$¢ wykonywania ¢wiczen w danym dniu tygodnia.



Tabela 13. Rozktad srodkow ¢wiczebnych dla dziewigciu cykli szkoleniowych — klasy V i

VI ( propozycja)

Cwiczenia biegowe

Cwiczenia silowe Wytrzymalo$ciowe | Szybko$ciowe Cwiczenia Cwiczenia
skocznos$ciowe koordynacyjne
Cykl| 1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 20
a
e > . o
2 o = = - g s = | = s | & g
Q < = > o [>] = %) ) = %4
I7) 1] 4] = c N Io] 5 > .9 Acc) Aoﬁ 2 =
c N 3 o < N v 5 2 { = 3 &S = = S g iry
= & = 5 g— 2 g kS g | € =) ) 8 8 5 o s o)
Sl |= |8 |a |§ . E |2 | n N |2 |N |3 |5 |£ |2 |2 |5 |2
2 |2 |¥ |8 |E |5 |= z [ F i8S |S|d || |8 |¥ |2 |§|¢8
2|2 |2 |2 |[§|34Y |2 | |3 (3|8 |2 |2|2|5 |8 |8 |¢c &
zlz|lz|2 |8 |2 ig |£E |zl i2 2|8 |2|2|83 |3 |l2!|s |5
s |2 |2 |2 |8 |81 |28 |2 |8 1g|e |8 |53 |5 |F |£ |2 |2 |2
5 |2 |2 |5 |5 |2 12 F IN |& | |& |& [N |IN |O |& |8 |E | &
I |6 5x5 |20 |2x15]- 2x20|1h30 |2x10 2x30 |5 4 - 3 3 2 2 1 2x8
1 1 1 3 1 1 2 2 1 1 2 2 2
I |7 X7 |24 |2x15|6x6 |3x20|1h30 |2x10 2x40 | 5 4 3 3 3 2 2 2x10
1 1 1 3 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 3
i |8 8x8 |28 |2x20|6x6 |3x25|1h45 |3x10 4x40| 6 5 4 4 4 2 2 1 2x8
1 1 1 3 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 3
vV |9 9x9 |32 |2x20|6x6 |3x25|2h 3x10 5x40 |7 5 5 4 4 2 2 3x10
1 1 1 3 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 3
V [10 |[8x8 |32 |2x25|6x6 |3x25|2hl 3x10 6x40 | 8 6 6 5 5 2 2 1 3x10
1 1 1 3 2 1 2 2 1 1 1 2 2 32x10
VI |11 |7x7 |28 |2x20|6x6 |3x30 |2h 3x10 6x40 | 9 6 6 5 5 2 2 3
1 1 1 3 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2
VII |10 |6x6 [24 |2x20 |- 3x25 | Bieg |2x10 5x40 | 8 6 6 5 5 2 2 1 2x10
1 1 1 3 1 1,5km | 2 2 1 1 1 2 2 3
VI | 8 5x5 |20 |2x15]- 3x25 | Bieg |2x10 g 5x40 |7 5 5 4 4 E 2 2 2x10
c
1 |1 |1 |3 1 [15km|2 g (2 |1 |1 |1 |2 |2 z 3
IX |6 5x5 |20 |2x15]- 3x25 | - 2x10 § 4x40 | 7 5 5 4 4 %ﬁ 2 2 1 2x8
1 1 |1 |3 1 2 (2 |2 |1 |1 |1 |2 |1 |2 2

wiersz gorny w cyklu — ilo$¢ powtorzen w ciagu jednych zajgé

wiersz dolny wskazuje ile razy dziennie wykonujemy jedno ¢wiczenie w ciaggu

tygodnia

gry zespotowe wprowadzamy po uprzednim nauczeniu podstawowych elementow

technicznych




11. OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ | SELEKCYJNEJ - TESTY NABOROWE

Wszystkie systemy szkolenia sportowego uwzglednia¢ muszg uwarunkowania
wynikajace z modelu mistrzostwa sportowego oraz biologicznych i psychicznych wiasciwosci
organizmu cztowieka. Specyficzno$¢ spelianych funkcji sportowych wymaga celowego
doboru kandydatéw rokujacych spetlnienie w przysztosci jakosciowych i ilosciowych cech
modelu mistrza oraz odpowiedniego czasu trwania procesu szkolenia (Wazny 1981, 1987,

Raczek 1991, Sozanski i wsp. 1994, Zaporozanow i Sozanski 1997, Gabrys 1 wsp. 2004).

Mistrzostwo sportowe wymaga odpowiedniej budowy somatycznej, wydolnosci fizycznej,
wiasciwosci psychiki, sprawnosci fizycznej, umiejetnosci technicznych i taktycznych, a takze
wiedzy teoretycznej (Wazny 1981). Niektore z tych czynnikow sa w znacznym stopniu
uwarunkowane genetycznie i ich poziom, a takze mozliwosci rozwoju winny by¢ rozpoznane
juz w fazie doboru przy podejmowaniu decyzji o wyczynowym uprawianiu sportu
(Zaporozanow i Sozanski 1997, Gabrys 1 wsp. 2004).

Za system szkolenia sportowego mozna przyja¢ uporzadkowany zbidr elementdéw
ztozonych z organdw i §rodkow szkolenia stosowanych w jego ramach (Wazny 1987).
Organy i $rodki szkolenia stanowig zbidr elementdw wraz z relacjami zachodzacymi mi¢dzy
tymi elementami oraz miedzy ich wlasciwosciami. Podzespoty te sg w rdézny sposob
wykorzystywane na r6znych poziomach szkolenia sportowego. Wazny (1987) okreslit i
uporzadkowat czynniki majace wptyw na efektywnos$¢ szkolenia sportowego. Kazdy z tych
czynnikow sam tworzy skomplikowany uktad. W procesie szkolenia migdzy tymi ukladami
zachodzg zlozone relacje, ktorych optymalizacja ma istotne znaczenie dla wynikow samego
szkolenia. Efektywno$¢ systemu szkolenia sportowego w duzym stopniu zalezy od doboru

wiasciwych kandydatow do okreslonej dyscypliny sportu oraz od sprawnosci tego systemu.

Charakter selekcji kierowanej uwarunkowany jest etapowoscig szkolenia. Wiekszo$¢
specjalistow opowiada si¢ za celowos$cia podzielenia catego procesu doboru na trzy etapy
uwzgledniajace wiek, kwalifikacje 1 okresy sensytywne (najbardziej sprzyjajace rozwojowi
cech fizycznych). Glowng tre$cig wszystkich etapéw doboru jest wiec prognozowanie
uzdolnien sportowych (mozliwosci perspektywicznych) zawodnika przy wykorzystaniu
specjalnych testow i obiektywnych wskaznikow. Etapy doboru obejmujg przy tym caty proces
wieloletniego szkolenia, a kazdy ze szczebli doboru zbiega si¢ z odpowiednim etapem
wieloletniego przygotowania sportowca (wszechstronny, ukierunkowany i specjalny).
Wyroézniono zatem selekcje wstepng, wiasciwg oraz specjalistyczng jako szczeble doboru do

sportu (Wazny 1987, Raczek 1991, Sozanski 1 wsp. 1994).



Zadaniem selekcji wstepnej jest skierowanie dzieci uzdolnionych sportowo (bez
wyboru specjalizacji) do szkolenia wszechstronnego. Selekcja wstepna powinna zawierac
badania stanu zdrowia, uzdolnien ruchowych i sprawnosci fizycznej. Wykorzystuje si¢ przy
tym wskazniki anatomiczno-morfologiczne, psychofizyczne i fizjologiczne. Po zakonczeniu
etapu szkolenia wszechstronnego nastepuje kolejny etap selekcji wlasciwej 1 wybor jednostek
najbardziej  uzdolnionych, o  szczegdélnych  predyspozycjach  sprawnos$ciowych,
morfologicznych 1 funkcjonalnych do poszczegdlnych dyscyplin czy grup konkurencji.
Selekcja wlasciwa winna odbywac si¢ po 2-4 latach szkolenia wszechstronnego, otwierajac
etap szkolenia ukierunkowanego. Sprawdzian kwalifikacyjny do dalszego szkolenia powinien
by¢ uzupetniony o ocen¢ postepdéw w czasie szkolenia wszechstronnego, ocene budowy ciata,
predyspozycji psychicznych i zainteresowan sportowych. Na tym etapie w dyscyplinach
cyklicznych szczegdlng uwage poswigca si¢ wskaznikom fizjologicznym.

Jednym z kierunkow nowoczesnych tendencji w sporcie jest diagnozowanie
utalentowanych jednostek. Zagadnienie selekcji miodych sportowcow (poszukiwania
uzdolnionych zawodnikow) nabieraja w warunkach wspodlczesnego sportu szczegodlnego
znaczenia. Jego pomyslne rozwigzanie, z wykorzystaniem naukowych podstaw, sprzyjac

powinno zwigkszaniu efektywnosci treningu sportowego.

Obecnie dysponujemy juz narzedziami pozwalajagcymi w sposob naukowy na okreslanie
roznych aspektow potencjalu motorycznego (Zaporozanow 1 Sozanski 1997, Szopa 1 wsp.
2000, Osinski 2003, Gabry$ 1 wsp. 2004), a takze rozwigzan metodologicznych badan
dotyczacych poszczegdlnych kwestii doboru i ukierunkowania sportowego (Raczek 1988,
Lewandowska i wsp. 1989, Zaton 1994, Starosta 1995, Zaporozanow 1 Sozanski 1997, Raczek
2001).

Dobor w sporcie nie polega jedynie na ustalaniu przydatnosci mlodego czlowieka do
danej dyscypliny sportu, lecz takze na wykryciu potencjalnych jego mozliwosci i okresleniu
drég ujawniania jego talentu w trakcie kolejnych lat szkolenia. Ogotem, dobdr sportowy
traktowany jest jako systematyczny, wielostopniowy proces realizowany w toku
wieloletniego szkolenia zawodnikow. Takie podejscie do organizacji doboru wynika ze
stosunkowo niskiej trafnosci wieloletnich prognoz wynikowych dokonanych na podstawie
osiggnie¢ sportowych, zanotowanych we wczesnym wieku dziecigcym (Zaporozanow

I Sozanski 1997).

Zgodnie z pogladami autoréw polskich takich jak Raczek (1993), Szopa (1996, 1998) i
Osinski (2000), poszczegodlne typy zdolnosci motorycznych wyrdzniaja si¢ okreslonym



czynnikiem zwigzanym z podtozem biologicznym (predyspozycjami), albo z rodzajem
efektow ruchowych (istota aktow ruchowych, parametréw pracy mig$niowej, czas trwania
wysitku 1 jego intensywno$¢ itd.) Wyrdznia si¢ typy (czynniki) zdolno$ci motorycznych
dzielacych si¢ na zdolnosci o podtozu strukturalnym, energetycznym, koordynacyjnym i
psychicznym. W obrebie zdolnosci o podtozu energetycznym wyrdznia si¢ zdolnosci sitowe,
szybkosciowe 1 wytrzymato$ciowe. Przedstawione czynniki (zdolno$ci motoryczne) maja
zawsze charakter hybrydowy, a wiec zawieraja rozne rodzaje predyspozycji (cechy

strukturalne i funkcjonalne).

Najczesciej stosowanym kryterium selekcyjnym jest test sprawnosci motorycznej oraz
pomiar wysokosci i masy ciala. Osobnicy wczesniej dojrzewajacy sa wyzsi, ciezsi i majg
wicksza mas¢ w stosunku do wzrostu, co daje im przewage w wigkszosci prob testow
motorycznych w poréwnaniu z przecigtnie oraz pdzno dojrzewajacymi.

Na podstawie Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo Oswiatowe dotyczacej
koniecznos$ci uzyskania pozytywnego wyniku prob sprawno$ci fizycznej, na warunkach
ustalonych przez polski zwigzek sportowy wilasciwy dla danego sportu, w ktorym jest
prowadzone szkolenie sportowe w danej szkole lub danym oddziale okresla, aby do naboru

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

zasad:
Tabela 14. Szkoty Podstawowe 5 prob (kolor biaty) Tabela 15. Wartosci punktowe
sprint | wytrz. | skoki | rzuty
1|bieg na50 m Sprawno$¢ | Suma punktow
2| wdal z/m wybitna 400
3| bieg ciagly wysoka 350 399
srednia 349
4 dynamometr
. . . niska 250 299
5 ‘ zwis/podciaganie
§) ‘ 4x10m bardzo niska | 249

7 | Sktony w przdd z lezeniem tylem

Dolna granica kwalifikacji: 300

8 | skton tutowia w przod
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