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OPRACOWANIE NA PODSTAWIE:
Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 sierpnia 2012 r. w

sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego i ksztalcenia ogdlnego w

poszczeg6lnych typach szkot

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

realizacji obowiazkowych zaje¢ wychowania fizycznego.

Rozporzadzeniu MEN i S z dnia 12 lutego 2002r. w sprawie ramowych plandéw

nauczania w szkotach publicznych.

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

publicznych

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

1. WSTEP

Sport to dzialalno$¢ ruchowa, uprawiana systematycznie wedtug 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 miodziezy 1 wszechstronny rozwdj. (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$¢ zmierzajaca do celu, ktérym bedzie uzyskanie jak najlepszego
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wyniku sportowego. (S. Sochy i Z. Waznego, 1989). Trening staje si¢ procesem ztozonym
oraz wieloletnim podczas ktérego zawodnik uczy si¢ i doskonali sprawno$¢ psychofizycznag,
technike, taktyke uprawianej dyscypliny.
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 kandydatow 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¢ wielofunkcyjnoscia. Do funkcji tej dyscypliny sportu
zalicza si¢: zdrowotng, utylitarng i dydaktyczno - wychowawcza.

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

Funkcja utylitarna - przez sprawno$¢ i wydolno$¢ organizmu budowanego przez
uprawianie lekkoatletyki mozna  skuteczniej realizowaé 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 zdolnosci 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 wystgpuja przeciwwskazania plciowe, wickowe, 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 ksztaltowaniem warto$ci zdrowotnych. W szkole, wychowanie fizyczne oparte na

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



Wytworzenie regularnego nawyku ruchowego, czegsto opartego na konkurencjach
lekkoatletycznych, moze ksztalttowa¢ potencjat zdrowotny w zyciu dorostym. Kolejnym
elementem rozwijania tresci prozdrowotnych bedzie wiedza o wptywie wysitku fizycznego na
organizm cztowieka (intensyfikacja funkcji uktadéw krazenia i oddychania). Jednocze$nie
uczniowie zapoznaja si¢ z ogo6lng wiedza o organizmie ludzkim. Wskazane zatozenia
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 duza 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, wytrzymatosé). 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$ci zyciowych, jak: chod, bieg, rzuty i skoki. Wspomniane
uwarunkowania mogg ksztattowa¢ u mtodych os6b postawy aktywnych form wypoczynku
W kontakcie ze srodowiskiem naturalnym. Wychowawcza natura lekkoatletyki kreuje pewien
potencjat warto$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. Dgzenia do bycia
mistrzem przektada si¢ na konkretny wynik poréwnywalny 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 pickna. 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 1 rywalizacji sportowej powodowane sg przez - bogactwo ruchu, zmiany, ciagly

rozwoj, walke, sukces, porazka.



Wartos$ci przyjemnosciowe, uprawianie amatorskie lekkoatletyki daje mozliwosci
odprezenia i1nabycia pozytywnych emocji szczegdlnie gdy ruch odbywa si¢ na §wiezym
powietrzu w kontakcie z przyroda. Przyjemnosciowe cechy lekkoatletyki nie zawsze
towarzysza profesjonalnym zawodnikom.

Wartosci allocentryczne odnosza si¢ do elementéw, ktore wnosi dana osoba do
uprawiania konkurencji lekkoatletycznych, nadajac im cechy indywidualne i wilasny styl
(biegu, skoku, itp.) Wczesniejsze stwierdzenie mozna uzupetnic¢ o klimat i metod¢ wspotpracy
trenera z zawodnikiem, nauczyciela wychowania fizycznego z uczniem. Szczegdlnie
nauczyciele i trenerzy zobowigzani sg wyodrebni¢ wartoéci indywidualne u uczniow
i zawodnikow umozliwiajgc im samorealizacje¢ na miare specyficznych mozliwosci.

Wartosci intelektualne w lekkoatletyce analizowane sg w perspektywie wyboru
konkurencji, $wiadomego udzialu w szkoleniu i poprawianiu techniki lekkoatletycznej.
Zawodnik iuczen zdobywaja wiedze¢ na temat obcigzen treningowych iich skutkow dla
organizmu, nabywaja S$wiadomo$¢ uniwersalnych wartosci, jakie wnosza zajecia z
lekkoatletyki w rozwdj osobniczy czlowieka.

Wartosci socjotechniczne wynikaja z klimatu lekcji lub treningu lekkoatletycznego.
Istotne staje si¢ dobro i sukces calej klasy lub grupy treningowej (nie tylko dobro jednostki),
wazna bedzie identyfikacja z celami klasy, grupy (akceptacja priorytetow spotecznych grupy).
Do realizacji tej warto$ci wymagana jest poprawna relacja pomigdzy 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 wartos$ci, ktorych nosnikiem jest lekkoatletyka moga miec
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



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

Przed przystapieniem do uprawiania sportu wyczynowego kazde dziecko winno przejs¢
szczegOblowe badania lekarskie, ktore powinny gwarantowa¢ 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 s3 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¢ ja wykorzystywa¢ 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 gltéwne 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 aktywnos$ci sportowej po to, aby mogly
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 szczegodlnie 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
Przygotowanie do catozyciowej aktywnos$ci fizycznej oraz ochrona i doskonalenie zdrowia
wlasnego oraz innych, w szczegdlnosci:
1) uswiadomienie potrzeby catozyciowej aktywnosci fizycznej;
2) stosowanie w zyciu codziennym zasad prozdrowotne go stylu zycia;
3) dzialanie jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu;
4) umiejetno$ci sprzyjajace zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowia fizycznego,
psychicznego i spotecznego.
Glowny cel etapu specjalnego — whasciwego (rozwijanie maksymalnych mozliwosci),

zaktada osiggniecie maksymalnych mozliwosci w uprawianej specjalizacji.

4. ZALECANE WARUNKI I SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i1 zdrowotne.
Wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz zdrowie uczniow i ksztaltuje obyczaj
aktywnosci fizycznej i troski o zdrowie w okresie catego zycia. Petni wiodacg role w edukacji
zdrowotnej ucznidéw.
Obowigzkowy wymiar wychowania fizycznego dzieli si¢ na:
1) czg$¢ realizowang w systemie klasowo-lekcyjnym: dotycza jej wymagania okreslone
w podstawie programowej, z mozliwoscig ich ewentualnego poszerzania;
2) cze$¢ realizowang w postaci fakultetow: ktore moga by¢ prowadzone w systemie zajec
pozalekcyjnych i pozaszkolnych, obowigzkowych co do udziatu, ale umozliwiajacych
wybor tresci 1 form zajeé. Fakultety stuzg zwigkszaniu zakresu 1 poglebianiu
umiejetnosci 1 wiedzy zwigzanych z aktywnoscia fizyczng oraz dbatoscig o rozwdj i
zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne uczniow, na miarg ich mozliwosci,
oczekiwan i zainteresowan.
Wymagania szczegdtowe odnoszg si¢ do czeSci realizowanej w systemie klasowo-lekcyjnym,
W ramach nastepujacych blokéw tematycznych: diagnoza sprawnosci 1 rozwoju fizycznego,
trening zdrowotny, sporty calego zycia i wypoczynek, bezpieczna aktywnos$¢ fizyczna i hi-
giena osobista, sport, taniec.

Szkota, uwzgledniajac wymagania okreslone w podstawie programowej, powinna roz-
wija¢ wlasng oferte programowa w odniesieniu do lekcji wychowania fizycznego oraz zajeé
pozalekcyjnych i1 pozaszkolnych. W realizacji zaje¢ nalezy odwotywaé si¢ do wiedzy

dotyczacej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejetnosci psychospolecznych,



uzyskanych na innych lekcjach, a zwlaszcza biologii, wiedzy o spoteczenstwie, wychowaniu
do zycia w rodzinie, edukacji dla bezpieczenstwa i przedsigbiorczosci.

Wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddzialach sportowych i szkotach sportowych
wynosi¢ powinien w tygodniu co najmniej 10 godzin, zawierajagc w tym obowiazkowe zajecia
z wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkot.
W przypadku oddziatéw mistrzostwa sportowego i szkét mistrzostwa sportowego minimalny
obowigzkowy tygodniowy zakres zaje¢ sportowych, ustalony przez dyrektora szkoly w
porozumieniu z organem prowadzgcym szkole, na podstawie programu szkolenia, z
uwzglednieniem etapu szkolenia sportowego oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniéw,
powinien wynosi¢ 16 godzin.

Przy ustalaniu oceny z wychowania fizycznego uwzglednia si¢ udziat ucznia w lek-
cjach i fakultecie. Sposob ustalania oceny, z uwzglednieniem obu rodzajow zajeé, okresla
szkolny system oceniania.

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

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

czeniu;

2) inicjowania i wspotorganizowania aktywnosci fizycznej;

3) dokonywania wyboru catozyciowych form aktywnosci fizycznej;

4) ksztaltowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbatosci o zdrowie.
Szkota jest zobowigzana do prowadzenia zaje¢ w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym
pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegolnie zalecane sg zajgcia rucho-
we na zewnatrz budynku szkolnego, w $rodowisku naturalnym. Powinna takze zapewni¢
urzadzenia i sprz¢t sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidéw umiejetnosci i wiadomos-
ci oraz rozwinigcia sprawnos$ci okreslonych w podstawie programowe;.

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

Uczen powinien nauczy¢ si¢ dokonywania samooceny sprawnosci fizycznej. W czasie lekcji
nalezy stwarza¢ atmosfere sprzyjajaca rzetelnoSci samooceny sprawno$ci. Niedopuszczalne

jest formutowanie oceny z wychowania fizycznego na podstawie wynikow testow sprawnosci



fizycznej. W ocenie z wychowania fizycznego nalezy wzigé pod uwage poziom i postep

w zakresie wiedzy 1 umiejetnosci zwigzanych z Samooceng sprawnosci.

5. TRESCI NAUCZANIA.

Tresci nauczania i umiejetnosci — wymagania szczegélowe

1. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej. Uczen:

2.

3.

4.

1)
2)

3)

4)

wskazuje mocne 1 stabe strony swojej sprawnosci fizycznej;

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

omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pici, okresu zycia
i rodzaju pracy zawodowej;

wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od ro-

dziny, kolegdw, mediow i spotecznosci lokalne;.

Trening zdrowotny. Uczen:

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

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

wyjasnia zwigzek migdzy aktywnoscig fizyczng 1 zywieniem a zdrowiem 1 dobrym
samopoczuciem oraz omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszys-
tkich okresach zycia;

wykonuje proste ¢wiczenia relaksacyjne;

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

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegdl-
no$ci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otylo$¢, oraz omawia sposoby zapo-
biegania im;

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

Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczen:

1)

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

towych formach aktywnosci fizycznej

Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna 1 higiena osobista. Uczen:

1)

wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace 1 kompensacyjne w celu przeciwdziatania negatyw-

nym dla zdrowia skutkom pracy, w tym pracy w pozycji siedzacej i przy komputerze;



5.

6.

2)

wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ oceny stopnia ryzyka zwigzanego z niektorymi

sportami lub wysitkami fizycznymi.

Sport. Uczen:

1)

2)
3)

wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdro-
wiem;,

omawia etyczne i zdrowotne konsekwencje stosowania srodkoéw dopingujacych;
wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania si¢

kibicow sportowych.

Edukacja zdrowotna. Uczen:

1)

2)
3)

4)

5)

6)
7)

8)

9)

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa
oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w okresie mtodosci 1 wezesnej dorostoscei;
wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne 1 innych ludzi;

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

wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigckszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej warto$ci 1 umiejetnosci podejmowania decyz;ji;

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

omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy

poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

wyjasnia, co to znaczy by¢ aktywnym pacjentem 1 jakie sg podstawowe prawa pa-
cjenta;
omawia przyczyny i skutki stereotypoéw 1 stygmatyzacji osob chorych psychicznie

I dyskryminowanych (np. zyjacych z HIV/AIDS);

10) planuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby

pozyskania sojusznikow 1 wspoluczestnikow projektu w szkole, domu lub w

spotecznosci lokalnej;

11) omawia, na czym polega wspoluczestnictwo i wspolpraca ludzi, organizacji i inSty-

tucji w dziataniach na rzecz zdrowia;

12) wyjasnia, jaki jest zwigzek miedzy zdrowiem i $rodowiskiem oraz co sam moze

zrobi¢, aby tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu.



6. METODY | FORMY

Dla osiagni¢cia zamierzonych celow majg zastosowanie metody 1 zasady
postgpowania charakterystyczne dla procesu nauczania w wychowaniu fizycznym na danym
poziomie edukacji oraz specyficzne zasady i metody treningowe odpowiednie dla etapu

specjalnego — wilasciwego (rozwijanie maksymalnych mozliwosci).

METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) — zadania Sci§le okreslone,
wymagajace Scistego sterowania zewngtrznego (programowania), takie jak: nauka technik
i taktyk sportowych, korekcja wad postawy:

-  Metoda nasladowcza-Scisla

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej w wyniku nakazéw 1 polecen. Nauczyciel
Scisle okresla zadanie-¢wiczenie, a uczniowie Scisle je odtwarzaja (nasladuja pokazany ruch).
Realizacja prostych zadan-¢wiczen w sytuacjach, gdy czynno$ci motywujace albo sa
niepotrzebne, albo nie odniosty zamierzonego skutku.

- Metoda zadaniowa-§cisla

Nauczyciel stawia ucznidow w sytuacji zadaniowej Scislej, tzn. w takiej, w ktorej uczniowie
odczuwaja wewnetrzng potrzebe osiaggnigcia S$ciSle okre$lonego przez nauczyciela celu.
Realizacja zadan Scisle okreslonych, raczej trudnych 1 ztoZzonych.

-  Metoda programowanego uczenia sie

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

instrukcji.

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

- Metoda zabawowa-nasladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacj¢ zadaniowa polegajaca na wywolaniu u dzieci potrzeby
nasladowania okreslonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego istotg jest okreslony ruch.
Zadaniem dzieci jest nasladowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedlug wiasnego

wyobrazenia i inwencji. Realizacja gimnastyki ogdlnorozwojowej dla matych dzieci.



- Metoda zabawowa-klasyczna

Uczniowie stawiani sg w sytuacji zadaniowej poprzez podanie przez nauczyciela fabuly
zabawy lub przepisow gry i odpowiednie czynno$ci organizacyjne (celem przygotowania
terenu zabaw 1 gier oraz przyborow). W tej sytuacji zachowanie si¢ uczniéw jest swobodne i
samodzielne. Jedynymi ograniczeniami sg fabula i przepisy. Realizacja zabaw 1 gier
ruchowych oraz mini-gier.

-  Metoda bezposredniej celowosci ruchu

Nauczyciel stwarza sytuacj¢ zadaniowa, polecajac uczniom wykonanie prostego zadania w
odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowej. Celem bezposrednim dla ucznidw jest wykonanie
zadania. Wlasciwy cel jest znany tylko nauczycielowi. Realizacja poétscistych zadan
og6lnorozwojowych, glownie gimnastycznych.

-  Metoda programowanego usprawniania sie.

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

usprawniajacego sie.

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

-  Metoda ruchowej ekspresji tworczej

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej, ktdérg uczniowie powinni samodzielnie,
tworczo rozwigzaé, przy czym kazde rozwigzanie zademonstrowane przez ucznia uwaza si¢
za poprawne. Zadania polegaja na inscenizacji okreslonych tematéw ruchem i mimika.

- Metoda problemowa

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

praktycznym dziataniu.



Formy prowadzenia zaje¢:

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.

Zasady, formy, metody treningu

Zasady nauczania i treningu:

1) specyficzne zasady treningu

a)

b)

9)

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

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

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

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

zasada zmiennego charakteru obcigzen — ma na celu racjonalne stymulowanie
rozwoju formy poprzez odpowiednie modelowanie obcigzenia i1 okreslenie
wlasciwych relacji pomiedzy jej gtownymi sktadowymi — objetoscia 1
intensywnoscia,

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

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

takze o stanie organizmu ¢wiczgcego.

2) zasady dydaktyczne stosowane w treningu

a)

zasada $wiadomos$ci i aktywnos$ci — wyraza si¢ gtoéwnie w odpowiednim

kierunkowaniu aktywnosci zawodnika na cele i zadania treningu,



b) zasada pogladowosci — ma zastosowanie w bezposrednim pokazie zadania
ruchowego lub w wykorzystaniu srodkow dydaktycznych, ktore dziatajac na
zmysly zawodnika, przyspieszaja, wzbogacaja i uplastyczniaja poznanie,

C) zasada systematycznosci — o0Oznacza zachowanie planowego i logicznego
porzadku w uktadzie tresci treningu, w postgpowaniu dydaktycznym stosujemy
reguty — od znanego do nieznanego, od prostego do ztozonego,

d) zasada dostgpnosci — wskazuje na konieczno$¢ dostosowania celéw, srodkow,
form, metod i obcigzen do poziomu rozwoju psychofizycznego zawodnikow,

e) zasada trwalosci — polega na stosowaniu takich metod, $rodkéw, form i
obcigzen, ktére przyniosa w efekcie utrwalenie, usystematyzowanie,
poglebienie wiadomosci i umiejetnosci oraz doskonalenie sprawnosci,

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

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

wymagajacych trafnej orientacji i sprawnego dzialania.

Formy nauczania i treningu

1)

2)

3)

4)

5)

forma $cista — wiodaca rola nalezy do trenera, to on okresla techniczny sposob
wykonania zadania, jego tempo, kierunek, liczbe powtdrzen, ¢wiczacy maja $cisle
wykonywac polecenia,

forma zadaniowa — miesci w sobie duzo miejsca dla inicjatywy zawodnika, trener
okresla cel dzialania, a ¢wiczacy wybieraja sposob realizacii,

forma zabawowa — bardzo atrakcyjna, posiada duzo wariantow, stosuje si¢ w
poczatkowych etapach szkolenia, rozwija si¢ zmyst wspolzawodnictwa, poczucia
odpowiedzialnosci, zasady fair play, sprzyja ksztaltowaniu motoryki oraz oswajaniu
¢wiczacych z przyborami,

forma fragmentéw gry — imituje realne warunki walki sportowej, realizowana jest
obowigzkowo z aktywnym przeciwnikiem, polega na wyborze optymalnego
rozwigzania techniczno — taktycznego, uczy samodzielnosci, aktywnos$ci 1 tworczej
postawy,

forma gry — moze wystepowaé w postaci gry uproszczonej, gry szkolnej lub gry

wlasciwe;.



Metody treningu

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

charakteryzuja si¢ duzym zakresem pracy realizowanej gléwnie w warunkach

rownowagi tlenowej, na struktur¢ metod ciaggltych zasadniczy wptyw maja objetos¢ i

intensywnos$¢, wyrdznia si¢ nastgpujace odmiany metod ciggtych:

a)

b)

metoda ciagla o statej intensywnos$ci (uruchamia rezerwy, sprawnos¢ uktadu
Sercowo — naczyniowego, oddychania, odpornos$¢ na objawy zmegczenia i utrate
ptynéw ustrojowych),
metoda ciggla o zmiennej intensywnosci (ksztaltowanie wytrzymatosci i
wytrzymatos$ci sitowej, doskonalenie ekonomii, swobody i precyzji ruchu):

- planowanej zmiennej intensywnosci,

- nieplanowanej zmiennej intensywnosci.

2) metody przerywane

a)

b)

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

metoda interwalowa — charakteryzuje si¢ programowym nastgpowaniem faz
obcigzen 1 niepetnego wypoczynku, intensywno$¢ i czas trwania kolejnych
wysitkow, jak tez dtugos¢ przerw sg Scisle programowane wedtlug zasady, ze
kazdy kolejny wysitek jest wykonywany na tle nie zlikwidowanego zmeczenia
po poprzednim. Zasada niepelnych przerw opiera si¢ na zjawisku, ze w czasie
1/3 pelnej przerwy zachodzi okoto 2/3 proceséw odnowy. Dlatego tez te faze
odpoczynku nazywa si¢ ,,przerwa niepelng korzystna”. Winna ona trwac¢ do
momentu powrotu HR do okoto 120 — 130 ud./min, po czym nastepuje kolejne
obcigzenie. Liczba powtérzen zalezy od czasu trwania i intensywnoS$ci
pojedynczych obcigzen. W metodzie interwatowej wyrdzniamy dwie
podstawowe odmiany:

- ekstensywng metodg interwatowa — obcigzenie o umiarkowanej 1 $redniej

mocy, krotkie przerwy wypoczynkowe i duza liczba powtorzen,
- intensywna metod¢ interwalowg — wysitki o wysokiej intensywnosci,

odpowiednio dtuzszym czasie przerw oraz mniejszej liczbie powtorzen,



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

przygotowania na wysoka sprawnos¢ startowa.

Metody nauczania umiejetnosci ruchowych
Mozna je podzieli¢ na:

1) stowne,

2) pogladowe,

3) myslowo — wyobrazeniowe,

4) praktycznego dziatania.
Metody slowne — realizowane w postaci objasnien do ¢wiczen, pogadanek, charakterystyki i
oceny walki sportowej, komentarzy, wskazéwek metodycznych.
Metody pogladowe — maja na celu wzbudzenie poprawnych wyobrazen i1 skojarzen
dotyczacych nauczanego zadania technicznego lub taktycznego. Poprawny pokaz, nagranie na
video, sekwencje rysunkdéw obrazujacych kolejne fazy ruchu, zdjecia.
Metody ideomotoryczne (myslowo — wyobrazeniowe) polegaja na przeéwiczeniu w
myslach, w centralnym ukladzie nerwowym, nauczanych umieje¢tnosci. Sportowiec na
podstawie pokazu 1 objasnien trenera tworzy ide¢ ruchu., dopiero potem przystepuje do prob
jego wykonania.
Metody praktycznego dzialania — w jej sklad wchodza: metoda prob i bledow, metody
czastkowa, catosciowa, mieszana, metody usamodzielniajace 1 tworcze, metoda od catosci

poprzez szczegdt do catosci.

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

jednej metody dla ksztaltowania danej wlasciwosci w pojedynczej jednostce treningoweyj.

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

pozadanych cech, niezbednych dla zwigkszenia efektywnosci startowe;.



Sport — forma aktywnos$ci cztowieka, uczestnictwo w kulturze fizycznej ludzi o
odpowiednich predyspozycjach somatyczno — motorycznych. Celem jest zaspokojenie
potrzeby samorealizacji ma drodze wspotzawodnictwa w dazeniu do osiggnigcia

maksymalnych rezultatow w zakresie kultury fizycznej i ruchowe;j.

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 wlasciwej dyscypliny na lekcji 1 egzekwowanie przestrzegania
okreslonych zasad.

6. Przestrzeganie przepisOw i zasad gier

8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Program bedzie realizowany w klasie |1l szkét ponadpodstawowej 1 kontynuowany w 1V
klasie.

Realizacja zadan etapu  specjalnego — wlasciwego (rozwijanie maksymalnych
mozliwos$ci), powinna przebiega¢ poprzez:

e dynamizowanie rozwoju zdolnosci motorycznych,

e dostosowanie do konkurencji rozwoju zdolno$ci motorycznych, techniki ruchu,
cech psychicznych oraz taktyki walki sportowej,

e realizowanie treningu o objetosci matej, $redniej i duzej w oparciu o zasade
réznorodno$ci 1 intensywnos$ci okotogranicznej, w celu niedopuszczenia do
przecigzenia organizmu,

e ksztaltowanie ogélnej i specyficznej struktury wydolnosci fizycznej w rozumieniu
fizjologicznym.

Celem i tres$cig pracy etapu szkolenia specjalistycznego wieku 18-19 lat jest prowadzenie
pelnego szkolenia w wybranej konkurencji. Realizacja zdan w tym etapie powinna

przebiegac poprzez:



e ksztaltowanie sprawnosci motorycznej, specyficznej dla danej konkurenciji,

e dostosowanie do konkurencji techniki ruchu, cech psychicznych oraz taktyki walki
sportowej,

e realizacj¢ treningu o objetosci malej, $redniej i duzej oraz maksymalnych w
oparciu o zasade réznorodnos$ci i intensywnosci granicznej celem niedopuszczenia
do przecigzenia organizmu,

e ksztaltowanie struktur fizjologicznych specyficznych dla danej konkurenciji,

e szkolenie na poziomie mistrzostwa sportowego,

¢ indywidualizacj¢ szkolenia.

Wyposazenie i baza szkot stwarzajag warunki do realizacji niniejszego programu.
Dodatkowo zajecia moga by¢ prowadzone na obiektach pozaszkolnych przy wspoétpracy
z innymi podmiotami (kluby sportowe, sekcje lekkoatletyczne itp.).

Szkolenie sportowe w klasach prowadzone bedzie, réwnolegle z programem
ksztatcenia wiasciwym dla szkoly ponadpodstawowe;.

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

Uczniowie bedg korzysta¢t z opieki medycznej ,odnowy biologicznej ,badan
diagnostycznych oraz stworzonych przez szkotg, warunkow do uczestnictwa w zawodach
krajowych i miedzynarodowych.

W klasach  sportowych szkoly bedzie realizowany etapu specjalnego —
wlasciwego (rozwijanie maksymalnych mozliwoéci) w wymiarze co najmniej 10 godzin
tygodniowo na oddziat. Ustalenia tygodniowego wymiaru godzin zaje¢ sportowych i
obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego dokona dyrektor szkoly w porozumieniu z
organem prowadzacym. W przypadkach uzasadnionych wzgledami bezpieczenstwa 1
specyfikg dyscypliny (konkurencje rzutowe) oddzial moze by¢ dzielony na grupy ¢wiczebne.

Zadaniem  szkoly bedzie stworzenie uczniom optymalnych  warunkow
,umozliwiajacych laczenie zaje¢ sportowych z realizacja innych zaje¢ dydaktycznych ,w
szczegolnosci przez:

- opracowanie tygodniowego planu zaje¢ tak, aby rozktad innych zaj¢¢ dydaktycznych byt
dostosowany do rozktadu zaje¢ sportowych,
- dazenie do maksymalnego opanowania i utrwalenia u ucznidow wiadomosci ,objetych

programem nauczania na zaj¢ciach dydaktycznych,



- umozliwienie uczniom osiggajacym bardzo dobre wyniki sportowe i uczestniczacym w
zawodach ogolnopolskich Iub migdzynarodowych realizowania indywidualnego programu
nauczania.

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

sportowych.

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

Metodyka nauczania:

1. Cwiczenia sprawnosci ogéInej konczyn dolnych.

- podskoki z naprzemianstronnym wymachem NN w bok

- bieg z wysokim unoszeniem kolana jednej N

- bieg z wysokim unoszeniem kolana i wyrzutem podudzia w gore

- bieg z uderzaniem pigtami o posladki

- bieg z zataczaniem konczynami dolnymi ,,kotek”

- bieg z wysokim podcigganiem stop do wewnatrz.

2. Cwiczenia konczyn dolnych.

- skip A

- skipC

- skipB

- skipD

- 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 dtugimi krokami

- trucht sprinterski

- wieloskoki sprinterskie

- rozbieganie terenowe

3. Cwiczenia przygotowawcze do startu niskiego.

- ze stania na jednej N, szybki bieg w miejscu

- energiczne uniesienie kolana z naprzemianstronnym wymachem kofczyn gornych
- 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 obunéz

- szybki bieg z pozycji startowej kleku jednonéz

- start z opadu

- start z podporu na jednej rgce

Cwiczenia metodycznego nauczania techniki biegoéw krotkich.
1. Nauczanie techniki biegu szybkiego (sprinterskiego) na dystansie.
- bieg z przys$pieszeniem
- bieg z naprzemiennym przy$pieszeniem i zwolnieniem
- bieg z utrzymywaniem najwickszej predkosci
- bieg po prostej linii toru
- bieg na wirazu po linii tuku
- biegi zespotowe w jednym szeregu
- bieg ,,wej$cie w wiraz”
- bieg,,wyjscie z wirazu”
- biegi z wyréwnaniem
2. Nauczanie techniki startu niskiego.
- ustawianie blokow startowych
- przyjmowanie pozycji na poszczeg6lne komendy startera
- starty indywidualne
- starty zespolowe
- starty w warunkach zrdéznicowanego czasu ,,pozycji startowej” po komendzie ,,gotow”
- starty z wyrbwnywaniem (na prostej i na wirazu)
- starty zespolowe w formie wspdizawodnictwa
- 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 opadajagcym

bieg z niewielkim obcigzeniem na prostym odcinku biezni

A e

bieg na wirazu



5.
6.
7.

bieg z obcigzeniem konczyn géornych
start niski sytuacyjny

start niski z oporowaniem

Biegi Sztafetowe

Cwiczenia metodycznego nauczania konkurencji

biegi z pateczka

starty z blokoéw z pateczka trzymang w prawej rece

przekazywanie pateczki sztafetowej parami w truchcie

przekazywanie pateczki sztafetowej na duzej szybkosci

start odbierajacego pateczke

start wybiegajacego z wyciagnieciem reki w strefie zmiany

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

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

wspotzawodnictwo miedzy parami w jednorazowym przekazywaniu pateczki

Cwiczenia specjalne doskonalace elementy techniki konkurencji

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

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

bieg z wystawienie reki do tytu (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 strefg zmiany
przekazywanie pateczki sztafetowej w strefie zmiany (na prostym odcinku biezni) w

formie wspotzawodnictwa

Biegi przez plotki
Technika:

1.

Pozycja startowa

Dobieg do 1-go ptotka

2
3. Krok ptotkowy
4.
5

Bieg mig¢dzy 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 ptotkowe

Technika mieszana

Technika $rednia

Dobiegi i technika krotka

Technika dluga

Cwiczenia doskonalace opanowana uprzednio technike oraz rytm

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

réznego typu kombinacje wysokos$ci ptotkow oraz odlegtosci miedzyptotkowych
marsze sitowe

rytmy 1-krokowe

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

rytmy interwatowe

petna forma biegu

starty kontrolne

- starty w zawodach
Skok w dal
Technika:

1. Rozbieg

2. Odbicie

3. Lot

4. Ladowanie

Metodyka nauczania.

1.
2.

Pokaz i omowienie skoku

Nauka odbicia

skok dosigzny gtowa

skok dosiezny glowa z aktywnym wznosem N wymachowe;j

skok dosigzny 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 wymachowg poprzez wyprost w stawie

kolanowym 1 przebiegnigcie przez noge odbijajaca

3. Nauka fazy lotu

Technika naturalna

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

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

Jj. w. ze stopniowym oddalaniem miejsca odbicia i stopniowo podwyzszang poprzeczka
skok w dal z miejsca, odbicie obunoz, podciaggniecie kolan pod piersi, przed ladowaniem

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

Technika piersiowa

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

rozbieg 5-7 krokéw, odbicie i w fazie najwyzszego wzlotu opuszczajac 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 ,.kleku” w locie, ladowanie do przysiadu

J. W. z wyraznym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przod

Technika biegowa

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

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

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

odbijajaca w przodzie, wymachowa z tylu



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

- j. w. z dodaniem kotowej pracy RR

4. Nauka lgdowania(

5. Nauka rozbiegu

- ustalenie miejsca rozpoczecia rozbiegu i strefy odbicia

- przebiezka z narastajgcg predkoscig z przebiegnigciem strefy odbicia

- rozbieg od znaku kontrolnego

6. Wpykonanie skoku z petnego rozbiegu, doskonalenie techniki

Skok wzwyz

Technika naturalna

Metodyka nauczania.

1. Nauczanie rozbiegu i odbicia

2. Obroét ciala w osi podiuznej w locie nad poprzeczka

3. Obrot ciala ulozonego prawie poziomo nad poprzeczka

4. Skok wzwyz technika przerzutowa w pelnym wykonaniu

Nauka odbicia

A. Cwiczenia w miejscu.

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

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

3. J.w. z praca wspomagajaca RR.

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

B. Cwiczenia w ruchu.

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

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

3. W marszu, co 3 kroki, wymach N wolng (wymachowg) do wspigcia na palce N odbijajacej,
Z pracg 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. 5-7krokéw rozbiegu (wysokos¢ 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

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

10. Skok wzwyz technika flop

Pchniecie kulg

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objasnienie

2. Nauka prawidlowego trzymania kuli

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

- pchnigcie bokiem

- pchnigcie tylem

4. Nauka wykonania fazy doslizgu:

- nauka pozycji i kompleksu ruchowego waga — ktebek bez kuli i z kula

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

6. Doskonalenie techniki pchnigcia kula



Rzut dyskiem

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objasnienie

2. Nauka trzymania i wypuszczania dysku z reki

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

- rzuty bokiem- rzuty z wykroku

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

- wejscie w obrot i faza jednopodporowa

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

6. Doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Rzut oszczepem

Metodyka nauczania.

Pokaz i objasnienie

Uchwyt 1 wbijanie oszczepu przed soba

Rzuty oburgcz w marszu w rytmie na trzy kroki

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

[EY
©

Rzuty z rozbiegu kilku krokoéw

[EY
=

Rzuty z krotkiego i1 pelnego rozbiegu

Cwiczenia uzupelniajace metodyke konkurencji lekkoatletycznych:

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

15 kg. chtopcy we wszystkich ptaszczyznach ruchu

2. Zabawa silowa

Rozgrzewka — trucht okoto 600 do 800 metrow; ¢wiczenia ramion w marszu: krazenia

jednoracz, oburagcz w przdd i tyl, krazenia naprzemianstronne; stojac w rozkroku sktony w



przod, dalej z pogiebianiem, skretosklony, uaktywniamy przez dolaczenie ramion 7 do x;

stojac w wykroku: sktony do nogi wysunietej — daleki odchylenia w tyt, ramiona daleko w tyt

trzymamy za kciuki — zmieniamy nogg¢ i powtarzamy; krazenia tulowia: 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 wysokosci bioder, rece mozna

opiera¢ réwniez bokiem; tylem do drzewa: skrety z dotknigciem reka zamachowsa drzewa,

rozne wysokosci; zwisy: oburacz, z zamachem ndg do rak, 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 przdd [

jednoracz w rozkroku, wykroku, raz lewa raz prawa r¢ka] wyrzut zamachem spod noég w

przdéd, w tyl bokiem [ po mtociarsku] wyrzut zza glowy w przéd

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

wyrzuty w przdd znad glowy, zza glowy prawg i lewa r¢ka; kula, dysk, oszczep — nauczanie

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

marsze sitowe.

3. Nauka startu niskiego

e Biegna czworakach 10 metrow

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 palcow rak po podtozu

e Jak wyzej z unoszeniem tutowia 1 z powrotem do prowadzenia palcow po parkiecie

e Podpor przodem i przejscie do biegu

e Podpor klgczny przodem 1 przejscie do biegu

e Lekki bieg z silnym wychyleniem tutowia do przodu

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

e Jak wyzej ze zmiang partnera

e Jak wyzej z silng praca rak

e 7 pozycji stojace] opadem w przod przejsScie do biegu

e Z lezenia przodem na komendg przejscie do biegu, rozpoczynajac krok raz lewg raz prawg

nogaq



Z lezenia bokiem, na komend¢ przejscie do biegu, rozpoczynajac pierwszy krok raz lewa
raz prawg noga

Opis 1 nauka pozycji po komendzie “na miejsca”

Opis 1 nauka ulozenia kagtowego nogi zakrocznej w zaleznos$ci od stawu biodrowego oraz
konczyny goérnej do osi barkow

Indywidualne ¢wiczenia pozycji startowej na komende “na miejsca”

Opis i1 nauka pozycji na “gotéw” — przesunigcie srodka ciezkos$ci na konczyny gorne bez
znacznego unoszenia bioder w gore

Opis 1 nauka wyjscia z blokdw — utrzymanie pochylenia tutowia. Nie nalezy pozwala¢ na
wyskakiwanie w gore z blokow

Cwiczenie startow z blokéw z odpowiednimi komendami

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

10, 15, 20 metrow

4. Zabawa szybkoS$ciowa

Czgs$¢ przygotowawcza — rozgrzewka 10 minut

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

wysokie unoszenie kolana prawej nogi [ po kazdorazowym odbiciu prawa noga] a
nastepnie lewej;
kilkanascie razy na kazda noge¢ podskoki z odbicia obun6z w miejscu, z energicznym
odrzutem do tytu:

wyciagnigtych w bok rak;

wzniesionych wzwyz rak;

kazde ¢wiczenie powtorzy¢ kilkanascie razy;
po kilka razy w oparciu na przyktad o drzewa, obszerne wymachy nogi prawej a
nastepnie lewej w gore do przodu i do tytu;
cwal — 20 metréw, lewym bokiem w kierunku “biegu” - to samo prawym bokiem;
na migkkim podtozu wieloskoki naprzemianstronne [ 2 razy 10 - 15 kolejnych skokow];

trucht z ¢wiczeniami rozluzniajagcymi migs$nie konczyn dolnych.

. Czgs¢ gtdowna — 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 rozluzniajgce nég — 1 minuta;

ze startu potwysokiego 3 zywe przebiezki na odcinku 50 — 60 metrow z przerwa miedzy
przebiezkami okoto 2 minut;
- wybrane ¢wiczenia sitowe rgk okoto 3 minut;
- ptlynny, swobodny, lecz dos¢ zywy bieg [po ptaskim terenie] na odcinku okoto 200
metrow - bieg powtorzy¢ do 6 razy z przerwa migdzy biegami okoto 3 minut;
- ¢wiczenia rozluzniajace okoto 1 minuty.
C. Cze$¢ koncowa — 10 minut
- spokojny trucht okoto 2 minut;
- swobodny bieg z uderzaniem pigtami o posladki [ kilkanascie razy ] 2,3,4 x okoto 30
metrow;
- Zywy marsz sportowy — okoto 2 minut;
- trucht z wybranymi ¢wiczeniami rak, n6g oraz tulowia okoto 3 minut;
- swobodny, spokojny trucht — okoto 3 minut, przejscie w marsz.
5. Nauka odbicia skoku w dal
» Rytm odbicia — gtownym jego zadaniem jest obnizenie S$rodka cigzkosci ciata i
wystawienie przed nie biodra i nogi odbijajacej, ktéra jako dynamiczna “przeszkoda”
ciata w ruchu do przodu spowoduje jego uniesienie w gore, a szybkos¢ 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 glebszym
ugieciu w stawie kolanowym, a pigta tej nogi w momencie kontaktu $rodstopia z podtozem
powinna znajdowac si¢ jak najblizej ziemi, jednak jej nie dotykac.
Noga odbijajaca przy wykonywaniu tego kroku nie jest prowadzona kolanem w przdd, tak jak
w normalnym biegu, przy pelnym zgigciu w stawie kolanowym. W momencie, kiedy kolano
nogi odbijajacej mija kolano nogi wymachowej znajdujace si¢ w podporze na podtozu
nastepuje dynamiczny wyprost nogi odbijajacej w kierunku miejsca odbicia, wsparty jak
najszybszym wyprostem nogi wymachowej, ktorej dynamika wyprostu warunkuje o stopniu
napiecia dynamicznego migs$ni nogi odbijajace;.
W trakcie prowadzenia nogi odbijajacej na miejsce odbicia, palce stopy uniesione sa ku gorze,
co pozwala wyprowadzi¢ noge odbijajaca w przdd przy jej malym napieciu 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 calg swoja powierzchnig na

miejscu odbicia. Ten sposdb postawienia stopy nogi odbijajacej na belce, utatwia zginanie



stawu kolanowego, co jest roOwnoznaczne z szybkim napinaniem mig$ni aktywizujacych

odbicie.. Przyspieszenie uzyskiwane w rytmie odbicia musi by¢ spowodowane gtdownie praca

migsni n6g. Tutdéw i ramiona zachowujg si¢ tak samo jak w zwyktym biegu.

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

Dynamike t¢ ¢wiczymy w trakcie wykonywanych ¢wiczen technicznych, ale w poczatkowe;j

fazie nauczania z uwagi na maly stopien zaawansowania ruchowego musimy jg uzupetnié

poprzez stosowanie innych ¢wiczen jg rozwijajacych.

6. Nauka i doskonalenie biegu przez plotki

» Wstepna zabawa z ptotkami:

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

atakujacej, ruch nogi zakrocznej, wreszcie przechodzimy odlegltosci 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 odlegtosci migdzyptotkowe i stosowali poprawna technike¢ na ptotkach..

Technika przejsciowa 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 skroconys;

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

- podudzie $cisle przylega do tylnej czgsci uda;

- kolano unosimy na wysokos¢ listwy plotka;

- po osiagnigciu przez kolano nogi atakujacej maksymalnego wznosu, nastgpuje bardzo
szybkie wyprowadzenie podudzia, az do zupetlnego 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;

- re¢ka przeciwlegla do nogi atakujacej przechodzi z biegowej [ sprinterskiej | pracy ramion

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



Ad. 2

po odbiciu [ odepchnigciu | stopa nogi odbijajacej [ zakrocznej | od podioza, nastepuje
stopniowe odwodzenie uda w stawie biodrowym z jednoczesnym zginaniem w stawie
kolanowym tak, aby nad listwg udo i1 podudzie przylegato s$cisle do siebie, tworzac
ptaszczyzng pozioma. OS$, staw kolanowy — staw skokowy tworzy lini¢ pozioma;

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

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

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

(13

przoéd z jednoczesnym przywodzeniem do ta zwanego “ zamka”, w ktorym noga
zakroczna ustawia si¢ w plaszczyznie strzatkowej, tym samym przyjmujac pozycje jak w
biegu sprinterskim;

jednoczes$nie z opuszczeniem nogi atakujacej i przesuwaniem nad listwa nogi zakrocznej
— nastepuje opuszczenie reki “atakujacej”, stopniowo zgina si¢ ona w stawie tokciowym

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

Ad. 3

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

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

z siadu ptotkowego leZenie tylem;

lezenie przewrotne, siad z podciggnigciem kolana pod pachy;

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

lezenie przewrotne, przysiad i siad plotkowy do nogi atakujacej;

siad plotkowy z przewrotu w przod i tyt;

siad ptotkowy w dwdjkach, krazenie tutowia;
przy drabinkach:

wymachy nég w trzech ptaszczyznach;



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

ptotka;

krazenie w przdd nogi z podciggnieciem kolana pod pache;

noga zakroczna ulozona na sidédmym szczeblu — sklony w przod do nogi
wyprostowanej;

przy drabinkach z plotkiem:
krazenie nogi zakrocznej na plotkiem w staniu przy drabince [wysoko$¢ ptotka
podnosimy stopniowo do gory];
z marszu atak nogg drabinki ze sktonem tulowia w przoéd z wysunigciem przeciwne;j
konczyny gornej do atakujacej nogi;
W marszu:
na czworakach ba zmian¢ podcigganie kolana nogi zakrocznej do stawu barkowego
w truchcie, — co 4 krok energicznie podciaggnaé kolano do piersi [bez zatamania
w biodrach]
Metodyka nauczania
1. Pokaz i krétkie omdéwienie:
W marszu;
w biegu ze startu niskiego.
2. Nauka pokonywania plotka w marszu i truchcie.
3. W marszu obok plotka przenies¢ stope nad plotkiem i postawi¢ tuz za nim:
jak wyzej w truchcie
w podskokach
4. Nauka uproszczonej formy techniki:
¢wiczenie na noge zakroczng w rytmie 5 i 3 krokow;
¢wiczenie na noge atakujgca w rytmie 5 1 3 krokoéw, 1 kroku migdzyptotkowego;
¢wiczenie nogi zakrocznej 1 atakujacej;
¢wiczenie pokonywania ptotka srodkiem : w marszu przez srodek; wyskokiem z biegu
na 5 krokow; na 3 kroki; podskokami, w rytmie 1 kroku miedzyptotkowego.
5. Pelne przejscie 3 plotkow w rytmie [na trzy kroki skroconej odleglosci]:
- dobieg z 8 krokow od 1 ptotka ze startu wysokiego.
- nauka szybkiego $ciggnigcia nogi atakujacej w dot.
6. Cwiczenia przebiegania 3 plotkéw w rytmie 3 krokéw.
7. Cwiczenia dobiegu do pierwszego plotka ze startu niskiego:

- ¢wiczenie rytmu biegowego na 3, 4 ptotkach.



- bieganie pelnego dystansu [odleglosci migdzy plotkami dostosowujemy do

mozliwos$ci ¢wiczacych].
8. 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 reka po stronie podporowej w przdd. Obie
ugicte w tokciach pod katem 90°. Wspiecia nalezy wykonywaé na przemian raz z prawej
raz z lewej nogi. Przy ¢wiczeniu tym, wykonujacy musi czu¢, ze reka i noga wymachowa
swojg pracg ulatwiaja wysokie wspigcie. Do kazdego wspiecia rece muszg rozpoczynac
ruch spotkawszy sie z dlonmi na wysokosci bioder.

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

Marsz do wspigcia na palce powtarzamy stale jedng noga. W czasie tego ¢wiczenia po
kazdym wspigciu wykonujemy krok posredni na nodze wymachowej. Praca ramion w
czasie wspigcia wykonywana jest zawsze w ten sposOb, ze reka po stronie nogi
wymachowej rozpoczynajac ruch wymachu w przéd zaczyna od bioder, nastepnie jest
unoszona w bok a reka nogi podporowej [ odbijajacej ] od bioder w przdéd. 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 % dhugosci
stopy.

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

metalowym lub pretem drewnianym.

- Stojac w rozkroku:



gryf nachwytem na szeroko$¢ barkéw, ¢wiczenie nadgarstkow w gore i w dot
gryf nachwytem, r¢ce uniesione w przdd, ¢wiczenie nadgarstkow w gore i w dot
gryf podchwytem, rece uniesione ugicte w przdd, ¢wiczenie nadgarstkow w gore i w dot
gryf nachwytem, podcigganie na wysokos$¢ barkow

gryf nachwytem, uginanie przedramion do barkow

gryf podchwytem, uginanie przedramion do barkéw

nachwytem, zarzucanie gryfu na piers$

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

to samo podchwytem

w opadzie w przod przycigganie gryfa do barkow

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

w staniu rozkrocznym , luzne skrety gryfem w lewo 1 prawo

waski nachwyt, wymachy rak z gryfem w gére do pionu

waski nachwyt, wymachy rak z gryfem w gore 1 wypad w przod noga lewa i1 prawa
nachwyt na szeroko$¢ barkow, rece rozluznione, lekko uniesione — “wiostowanie”
szeroki nachwyt gryf w gorze nad glows, skrety tutlowia w lewo i prawo
nachwytem, zarzucanie gryfu na kark, barki

nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, skrety tutowia w lewo 1 prawo
nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, opad w przod, skrety tutowia w opadzie
zarzucanie gryfu na barki z wyciskaniem w gore 1 skretem tutowia w lewo 1 prawo
gryf na barkach nachwytem, sklony tutowia w lewo i prawo

gryf na barkach, skretosktony w lewo i prawo

gryf na barkach, podskokami wypady prawa i lewa w przod

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

gryf na barkach, wyciskanie zza glowy w gore 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 i 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 przod — potskiping [ 10 razy |

w wypadzie, prawg i lewa, gryf na barkach, skrety tutowia w lewo 1 prawo

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

pokaz techniki rzutu w catosci;

objasnienie podstawowych zasad techniki;

uzupehniajgce pokazy audiowizualne;

opisanie sprzetu.
Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu bez sprzgtu, ze sprzetem
pomocniczym 1 wlasciwym:

chodzenie w wykroku w przéd — noga prowadzaca prawa i w tyt noga prowadzaca lewa,

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

ztaczony ruch ndg w przaod;

jak wyzej — doskokami, jednon6z, obunéz;

jak wyzej z pochylonym tutowiem;

jak wyzej po rGwnowazni;

jak wyzej po taweczce gimnastycznej;

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

tutowia 1 wyprzedzajaca pracg nog;

jak wyzej z przymocowang gumg przy drabince 1 zalozong przez plecy pod rece —

stosujemy ptaski “doslizg”;

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

“doslizg”z ciezarkiem na barkach i piersiach;

pchniecie pitkg lekarskg z miejsca bez odrywania prawej stopy nad poprzeczka i do celu.
Technika podstawowa [ kula 4 i 5 kg.]:

nauczanie trzymania kuli w dloni i przy szyi;

zaznajomienie z pozycja zamknieta;

stosujgc w srednim wykroku lewag w przod, przodem do kierunku pchniecia, 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

prawidlowej pozycji wyrzutnej pchnigcie po linii prostej do celu;



jak wyzej o 100° w tyt — 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 1 pchnigcie
do celu bez odrywania prawej nogi;

nauka i opanowanie doslizgu tytem,;

pchnigcie z miejsca z ustawienia tytem;

pchniecie z krotkiego doslizgu z ustawienia tylem,;

pchnigcie z petnego doslizgu.

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

pokaz i objasnienie techniki rzutu oszczepem;

nauka chwytu, trzymania i wyrzutu reka;

nauke wyrzutu prowadzimy przez wykonanie rzutu poczatkowo w przéd w dot a
nastgpnie w przod na matg odleglos¢ z pozycji wykrocznej lewa noga w przodzie, prawa
w zakroku oparta na $rodstopiu palcami w kierunku rzutu. Zwracamy uwagg¢ na
prowadzenie oszczepu nad barkiem, prawidtowy ruch r¢ki, jej wyprost w stawie
tokciowym, swobodny ruch w stawie barkowym oraz ruch przedramienia i1 dioni.
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 tutdéw, 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 gleboki
zamach przez cofnigcie reki trzymajacej oszczep do tytlu wraz z obrotem tutowia w prawo
i odchyleniem w kierunku przeciwnym rzutu oraz ugigciem prawej — zakrocznej nogi w
stawie kolanowym. Cigzar ciata przeniesiony jest na noge zakroczng. Wyrzut nastgpuje
zgodnie z opisem dokonanym w ¢wiczeniu. Szczegdlng uwage zwracamy na prawidlowa
prace nog i tulowia oraz na wyprowadzenie oszczepu nad barkiem — lokciem w przod,
aktywny ruch ramienia 1 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 ciala na nodze zakrocznej. Wyrzut wykonujemy z
jednoczesnym postawieniem nogi wykrocznej w przod na podtoze 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
napigtego przy aktywnej pracy obu nég. Kontrolujemy prawidtowe wyprowadzenie reki
trzymajacej oszczep tokciem w przod w gore w czasie wyrzutu. Opuszczanie tokcia w dot
w momencie wyrzutu jest zasadniczym btedem i moze spowodowac kontuzje w stawie
tokciowym.

Nauka wyrzutu z kroku skrzyznego:

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu, tuldow obrocony w prawo, rgka trzymajaca
oszczep odprowadzona do tylu. Z pozycji nogi na jednej wysokosci wykonujemy
pierwszy krok lewa noga do przodu i po jej postawieniu na podtoze nastepuje wykonanie
kroku skrzyznego, w czasie, ktorego prawa noga wykonujac ruch do przodu krzyzuje si¢ z
lewa 1 wyprzedza tutdow, ktory zostaje odchylony w kierunku przeciwnym do kierunku
rzutu. Po wylagdowaniu na prawej ugietej nodze, lewa noga jest wyprowadzana szybkim
ruchem do przodu z jednoczesnym rozpoczeciem wyrzutu, z chwilg jej postawienia na
podtozu.. Cwiczenie to poczatkowo wykonujemy bez sprzetu a tylko z odwiedziong reka
imitujaca trzymanie. Po opanowaniu prawidlowego wyprzedzenia tutowia nogami w
kroku skrzyznym i prawidlowego wyprowadzenia lewej nogi w przod do pozycji
wyrzutne] wykonujemy rzuty z kilku krokow 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
metrow, oszczep niesiony nad barkiem. Zwracamy uwage na to, aby bieg byt
powinien by¢ skierowany grotem nieco w dot — utatwia to jego swobodne trzymanie. W
czasie biegu ¢wiczymy kilkukrotne odprowadzanie oszczepu w tyl powracajac do
kontynuowania biegu z oszczepem nad barkiem. Zwracamy uwage na prostolinijno$¢
biegu.
nauczanie rzutu z petnego rozbiegu:

zaczynamy od lekkich rzutéw ze skroconego rozbiegu zwracajac uwage na
prawidlowy rytm wykonania rzutu. Od momentu rozpoczgcia odprowadzania oszczepu
powinno nastgpowac przyspieszenie ruchu ze szczegdlnym zaakcentowaniem kroku
skrzyznego 1 ptynnym przejsciem do fazy wyrzutu. Nastepnie stopniowo zwigkszamy

dhugos¢ rozbiegu 1 jego szybkos$¢ kontrolujac prawidlowa prace — rzucajacej reki [ ruch



tokciem w przdod, w gore | w czasie wyrzutu. Na koniec nauczamy odmierzenia dlugosci
rozbiegu i ustalenia znakow kontrolnych.
13. Metodyka nauczania rzutu dyskiem [ po nauczeniu pozycji wyrzutnej |
pokaz rzutu dyskiem:
wykorzystanie srodkow audiowizualnych
objasnienie podstawowych zasad techniki rzutu przy uwzglgdnieniu najwazniejszych
elementow ruchu
¢wiczenia oswajajace z dyskiem:

trzymanie dysku

¢wiczenia i ruchy zamachowe dysku po ulozeniu go w reku w mozliwie wszystkich
ptaszczyznach [ ruchy wahadtowe w przdd, tyt, w bok, krazenia, kota, 6semki, ], w staniu,
w pOlprzysiadzie, w marszu, w matych podskokach — obunéz, jednonoz, w przod, w tyt, w
bok
nauka wypuszczania dysku z reki:

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

wyrzuty i 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 skregtowa nog i tutowia ]

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

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

jak wyzej z przyjeciem prawej nogi na sroédstopiu 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 |

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

sztangi

rzuty dyskiem z obrotem:

o rzuty z obrotu z ustawienia przodem do kierunku rzutu
o rzuty z obrotem z ustawienia bokiem do kierunku rzutu
J rzuty z obrotem z ustawienia tytem do kierunku rzutu

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

- doskonalenie techniki;

. rzuty dyskiem z obrotem bez odrywania prawej nogi od podtoza

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

partie ciata

o rzuty dyskiem z obrotem seriami
J rzuty dyskiem z obrotem na technike, co 3 do 4 minut z zaznaczeniem najdalszych
odlegtosci

- utrwalanie techniki:
e uzywamy dysku o masie 1 kg.
e wolne wejscie w obrot 1 szybszy wyrzut bez odrywania obu n6g w pozycji frontalnej
po wyrzucie
e szybkie wejsScie w obrot 1 lekki sprezysty wyrzut bez odrywania obu nég w pozycji
frontalnej, po wyrzucie wytrzymanie reki w przodzie za dyskiem

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

rownowagi w kole.



Rejestr sSrodkéw treningowych stosowanych w lekkoatletyce.

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

Biegi krotkie

A.

1.

Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

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

Typowe ¢wiczenia sitowe [ rwanie, podrzut, wyciskanie, zarzut, ciag itp. | oraz ¢wiczenia
na urzadzeniach typu Atlas w réznych formach i pozycjach wyjsciowych, skrety, sktony i
krazenia z obcigzeniem zewngtrznym, d¢wiczenia ksztattujace site duzych grup
mig$niowych NN, RR 1 T

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

3

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

obcigzenia $rednie — 7 — 10

obcigzenia umiarkowane, powyzej 10

obcigzenia o duzej liczbie powtorzen [ wytrzymatos¢ sitowa |

Przysiad z obcigzeniem — wszelkie ¢wiczenia o charakterze petnego przysiadu 1 powstania
z pelnym obcigzeniem zewngtrznym — przyktady obcigzen jak wyzej /. ostroznie p. m. /
Cwiczenia mie$ni grzbietu i brzucha to éwiczenia o charakterze sktonow, skretosktonow,,
skretow, , przede wszystkim w lezeniu, podporach oraz zwisach, bez obcigzenia
zewnetrznego lub z obcigzeniem do okolo 20 % masy ciata, metoda powtoérzeniowa,

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

20 sekund.

Cwiczenia sitowe o charakterze wspomagajacym z oporem wlasnego ciata, gum, sprezyn
o charakterze silowym 1 szybko$ciowo sitowym, metoda powtdrzeniowa, intensywnos¢
submaksymalna i maksymalna

Rzuty i pchnigcia — wszelkie formy rzutow jedno — i oburacz z réznych pozycji

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



10.

Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej [ gibkos¢, zwinno$¢, zrecznos$¢, ¢wiczenia

akrobatyczne, gry i zabawy, itp. ] intensywnos$¢ od maksymalnej do mate;j.

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

Bieg ciaggly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, wszelkie formy treningu
wytrzymatosci w terenie, metoda ciggta i zmienna, intensywno$¢ na ogédt umiarkowana,
objetos¢ pracy duza

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

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

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

do $rednich. Ilo$¢ powtorzen jak w przysiadzie.

Wstepowanie nad podwyzszenie — rozne formy ¢wiczen o charakterze wstegpowania na
podwyzszenie z obcigzeniem zewngtrznym, metoda powtorzeniowa, intensywnosé
submaksymalna i maksymalna, liczba powtérzen —2 — 6

Wspigcia z obcigzeniem — rdzne formy ¢wiczen z obcigzeniem zewng¢trznym, w ktorych
glownym akcentem s3 wspigcia na palce, metoda powtdrzeniowa, intensywnos¢

submaksymalna i maksymalna, liczba powtdrzen 2 — 6

Podskoki i wyskoki z obcigzeniem, jedno — 1 obundz z akcentem ruchu w gore, w przod,
zeskoki w glab, metoda powtorzeniowa, intensywnos$¢ submaksymalna i maksymalna,
liczba powtorzen 2 — 6

Podskoki i odcinki biegu z obcigzeniem zewnetrznym na dystansach do 30 metrow,
obcigzenie 10 — 30 % masy ciata, powtdrzeniowa, intensywnos$¢ duza 1 maksymalna
Skipy A, B, C, odcinki do 40 metrow, intensywno$¢ duza i submaksymalna. Metoda
powtorzeniowa, interwat

Cwiczenia wytrzymato$ci szybkos$ciowej na biezni i w terenie. Powtdrzenie i interwat.
Obcigzenie submaksymalne i duze. Odcinki biegane w czasie 20 do 30 sekund. Odcinki
biegane w czasie powyzej 30 sekund

Wieloskoki przez przeszkody — wszelkie formy wieloskokow [ jedno — i obunédz | z

akcentem ruchu w przod, w gore, metoda powtdrzeniowa, liczba odbi¢ od 3 do 12,

intensywno$¢ submaksymalna



10.

11.
12.

Wieloskoki ptaskie — jak wyzej z akcentem przemieszczania w przod

Odbicia jednondz — wszystkie formy skokow 1 wyskokow wykonywane pojedynczo i w
seriach, powtorzeniowa, submaksymalna, liczba powtorzen 2 — 6

Odbicia obunoz jak wyzej

Inne ¢wiczenia skoczno$ci, submaksymalnie i maksymalnie, 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 80 m ]. Powtérzeniowa, submaksymalna

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

80 — 120 metréw, submaksymalnie

Elementy techniki konkurencji w ¢wiczeniach metodycznych — ¢wiczenia specjalne
stosowane w nauczaniu, intensywnos¢ mata, stosowane w doskonaleniu poszczegdlnych

elementow 1 faz techniki, submaksymalna 1 maksymalna

Cwiczenia techniki na niepetnym dystansie. Kompleksy ruchowe, éwiczenia specjalne i
wspomagajace, powtorzeniowa, intensywnos¢ mata. Stosowane w doskonaleniu techniki —

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

Starty w zawodach, sprawdziany, powtorzeniowa, maksymalna

Biegi srednie

A.

1
2.
3

Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /
Rozgrzewka
Sportowe gry zespotowe

Cwiczenia sitowe ze sztanga — przysiady, polprzysiady, podrzuty, rwania, ciagi,
wyciskanie, ¢wiczenia na Atlasie. Sila réznych grup migsniowych, powtdrzeniowa.

Obcigzenia od maksymalnych do $rednich

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



Cwiczenia migs$ni brzucha, grzbietu, obreczy barkowej i1 biodrowej, duza liczba
powtdrzen, rdzne pozycje wyjsciowe, interwat
Cwiczenia sprawnos$ci wszechstronnej, rézne metody, intensywnos¢ od maksymalnej do

malej i bardzo matej

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

obundz, powtoérzeniowa submaksymalnie

Marsz sitowy, bieg pod gore i1 inne podobne ¢wiczenia na roznych odcinkach,

intensywno$¢ duza i submaksymalna

Sprawdziany skocznosci, submaksymalnie 1 maksymalnie

Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Cwiczenia rytmu biegowego, rozne odcinki, metoda interwatowa o intensywnosci duzej i
submaksymalnej

Cwiczenia szybkos$ci na odcinkach 60 — 150 metréw, powtérzeniowa, maksymalnie
Wstepowanie na podwyzszenie 1 wspigcia z obcigzeniem, powtdrzeniowea
submaksymalnie i maksymalnie 2 — 10 powtdrzen, intensywno$¢ duza ponad 10

powtorzen

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

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

mala intensywno$¢

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.
2.

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

Bieg ciagly o zmiennej intensywnosci, crossy, przelaje, zabawy biegowe [ DZB, MZB 1.

Intensywnos¢ umiarkowana 1 duza

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

submaksymalnie, od 300 do 800 metrow intensywnos$¢ duza,

Powyzej 800 metréw, intensywno$¢ umiarkowana, metoda powtdrzeniowa, do 300

metrow maksymalnie, od 300 do 800 metréw submaksymalnie
Cwiczenia techniki pokonywania przeszkod, intensywnos$¢ umiarkowana

Starty na $rednich i dlugich dystansach



7.

Sprawdziany biegowe od 300 do 800 metrow, submaksymalnie, 800 do 2000 metréw

intensywno$¢ duza, powyzej 2000 metrow intensywno$¢ umiarkowana

Rzuty

A. Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

1. Rozgrzewka

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

3. Polprzysiad z obcigzeniem, powtdrzeniowa, obcigzenia maksymalne do $rednich, ilos¢
powtodrzen 1-3,4 -6, 7 -10

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

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

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

7. Rwanie — ¢wiczenie wzmacniajgce migsnie ramion, ndg, tutowia oraz stabilizujace tutow,
powtorzeniowa, obcigzenia od maksymalnych do umiarkowanych, liczba powtdrzen jak
wyzej

8. Rwanopodrzut, powtdrzeniowa, maksymalne do umiarkowanego Liczba powtérzen jak
wyzej

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

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

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

umiarkowanego.

J. w.

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

12.

Ciagi z obcigzeniem stojac [ podchwyt 1 nachwyt ], powtorzeniowa, maksymalne do

sredniego. [los¢ powtorzen, 1 —3,4 -6, 7— 10



13. Cwiczenia mi¢s$ni brzucha i ramion, lezenie, podpory, zwis, bez obcigzenia zewnetrznego
lub z nim do okolo 20 % masy ciata, powtérzeniowa, intensywno$¢ maksymalna i

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

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

powtdrzeniowa, obcigzenie maksymalne i submaksymalne,, 8 do 14 razy, 20 sekund

15. Przenoszenie ci¢zarkdw 1 sztangi w lezeniu zza glowy w przod, powtdrzeniowa,

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

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

lezeniu “rozpietki”, powtdrzeniowa, obcigzenie maksymalne do umiarkowanego

Cwiczenie nie dotyczy rzutu dyskiem

17. Skrety tulowia ze sztangg i cigzarkami, siedzac, powtdrzeniowa, obcigzenie duze do
umiarkowanego, ilo$¢ obcigzen — 4 —6, 7 — 10, powyzej 10

18. 4 — 6 do powyzej 10; obciagzenie $rednie 1 umiarkowane, liczba powtorzen w serii 4 — 10,
intensywno$¢ submaksymalna

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

powtorzeniowa, intensywno$¢ submaksymalna 1 maksymalna, ilo$¢ powtorzen 2 — 10

Z wytaczeniem pchnigcia kulg

20. Wypady w przod i w bok z obcigzeniem zewngtrznym, powtoérzeniowa, intensywnos¢ sub
i maksymalna, 2 — 10 razy

Z wylaczeniem pchnigcia kulg

21. Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, wszelkie formy treningu
wytrzymato§ciowego w terenie, powtorzeniowa, intensywnos¢ submaksymalna

- ¢wiczenia wytrzymato$ci szybkosciowej na biezni 1 w terenie, powtdrzeniowa i

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

22. Cwiczenia szybkosci, powtorzeniowa. Odcinki biegane z maksymalng i submaksymalng
intensywnoscia, rézne pozycje wyjsciowe od 40 do 60 metréw; odcinki biegane sub i

maksymalnie, rézne pozycje i ustawienia do 40 metréw



23.

24,

25.

26.

27.

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

submaksymalna i maksymalna, powtorzeniowa

Sportowe gry zespolowe, metoda zmienna jako akcent wytrzymatosci, jako forma
rozgrzewki
Cwiczenia sprawno$ci wszechstronnej [ gibko$¢, zwinnos¢, zrecznosé, ¢wiczenia

akrobatyczne, gry i zabawy ], intensywnos$¢ od maksymalnej do matej i bardzo mate;j
Rzuty wszechstronne, wielobojowe, rozne pozycje i ptaszczyzny, jedno- i oburacz, rozny
sprzet, intensywnos$¢ sub 1 maksymalna, poza ¢wiczeniami metodycznymi

Sprawdziany : sitowe, skoczno$ciowe, biegowe szybkosci, wielobojowe

Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U /

Podskoki i wyskoki w gore z obcigzeniem jedno- i obundz z akcentem ruchu w gore, w
przdd i bok — dla konkurencji pchnigcia kulg. Cigzar do 50% maksymalnego osiggniecia
w przysiadzie, powtdrzeniowa, sub i maksymalna intensywnos$¢, ilos¢ powtorzen od 2 —
10

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

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

Wypady w przod 1 bok z obcigzeniem — kula 1 dysk, powtdrzeniowa, duza intensywnos¢, 2
— 10 razy

Przenoszenie sztangi w lezeniu zza glowy — oszczep, powtdrzeniowa, obcigzenie
maksymalne do umiarkowanego, il0os¢ j. w.

Skrety tutowia ze sztangg i cigezarkami, stojac, siedzac — dysk i mtot, powtdrzeniowa,
obcigzenia duze do umiarkowanych, ilo§¢ powtorzen — 4 —6, 7 — 10, powyzej 10
Zwodzenie 1 rozwodzenie ramion obcigzonych cig¢zarkami — dla dyski, powtorzeniowa,

obcigzenia maksymalne do umiarkowanych
Obroty w podskoku ze sztangg wykonywane w roznych ustawieniach 1 pozycjach

wyjsciowych — dysk i mlot, powtérzeniowa, obcigzenia od duzych do umiarkowanych;

obcigzenie $redni i umiarkowane, liczba powtdrzen 4 —10, intensywno$¢ submaksymalna



Rzuty ukierunkowane na aktywizacje grup mie$niowych biorgcych udziat w dziatalno$ci
startowej. Sprzet rézny 1 wilasciwy z réznych pozycji i1 w réznych plaszczyznach z
zachowaniem pewnego elementu techniki8 lub z zachowaniem charakteru pracy migsni
jak w ¢wiczeniu startowym. Metoda powtdrzeniowa, intensywno$¢ submaksymalna i

maksymalna.

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.

Specjalno — wspomagajace ¢wiczenia sitowe wykonywane z uzyciem trenazeré6w i innych
urzadzen technicznych, w roznych pozycjach wyrzutnych lub pozycjach, ktére wystepuja
podczas rzutu z obcigzeniem zewngtrznym, powtdrzeniowa, obcigzenia od

maksymalnego do umiarkowanego.

Elementy techniki poszczegélnych faz [ rozbieg, obrot, przeskok itp. | konkurencji
rzutowych w ¢wiczeniach metodycznych, powtérzeniowa, intensywno$¢ mata —
nauczanie, intensywno$¢ submaksymalna i maksymalna w doskonaleniu poszczego6lnych

faz i elementoéw techniki

Techniki rzutéw [ nauczanie i doskonalenie | — rzuty z pelnego doslizgu, pelnych

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

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

maksymalna

Sprawdziany w poszczegolnych konkurencjach rzutowych, powtoérzeniowa, intensywnos¢

maksymalna

Starty w poszczeg6élnych konkurencjach rzutowych, powtorzeniowa, maksymalna

Skoki lekkoatletyczne

A.

1.

Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

Rozgrzewka

Typowe éwiczenia sitowe. Cwiczenia rozwijajace site duzych grup mie$niowych NN, RR
1 T, obcigzenia od maksymalnych do umiarkowanych, ¢wiczenia sitowe o duzej liczbie

powtorzen
[ wytrzymatos¢ sitowa |

Przysiad z obcigzeniem, obcigzenia maksymalne do umiarkowanych



10.

Cwiczenia migé$ni grzbietu i1 brzucha, powtorzeniowa, intensywnos¢ sub i maksymalna,

czas do 20 sekund

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

sprezyn, powtdrzeniowa, intensywno$¢ submaksymalna, czas 20 sekund
Rzuty i1 pchnigcia, intensywno$¢ submaksymalna i maksymalna

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

matej 1 bardzo niskiej

Rozbieganie, intensywnos$¢ mata i1 bardzo mata

Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, wszelkie formy treningu wytrzymatosci w
terenie, metoda ciaggla i zmienna, intensywnos$¢ na ogot umiarkowana, objetos¢ pracy duza

Sportowe gry zespolowe jako kompleksowy trening o charakterze wytrzymato$ciowym

lub forma rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajacych, metoda zmienna

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

Podskoki i wyskoki z obcigzeniem, jedno- i obundz, zeskoki w glab, powtdrzeniowa,
intensywno$¢ sub i maksymalna, 2 — 6

Podskoki 1 odcinki biegu z obcigzeniem zewnetrznym — 10 do 30% masy ciala,
,intensywnos¢ duza 1 submaksymalna, powtorzeniowa

Skipy, odcinki do 40 metréw, intensywnos$¢ submaksymalna — metoda powtdrzeniowa
lub

duza — metoda interwatowa

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

Cwiczenia na ptotkach, rézne rozstawy, powtérzeniowa i zmienna, usprawniajace z boku

i przez plotki — w marszu i truchcie, usprawniajace W biegu



10.
11.

12.
13.

Wieloskoki przez przeszkody, powtérzeniowa, liczba odbi¢ od 2 do 12, intensywnos¢

submaksymalna i zblizona do maksymalnej

Wieloskoki ptaskie jak wyzej z akcentem przemieszczania si¢ w przod

Odbicia jednondz — wszystkie formy skokow i wyskokéw wykonywane pojedynczo i w
seriach, powtorzeniowa, intensywnos¢ sub i maksymalna, liczba powtorzen 2 — 6
Odbicia obunoz, jak wyzej

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

powtorzeniowa, 2 —6

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.

A

10.
11.

12.

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

Odcinki biegane z maksymalng intensywno$cia, rézne pozycje i ustawienia — dystans
powyzej 40 m

Odcinki z predkosciami submaksymalnymi — dystans do 40 m

Odcinki z predkosciami submaksymalnymi — dystans 40 — 80 m

Odcinki biegane z predkosciami submaksymalnymi — dystans 80 — 120 m

Elementy techniki w ¢wiczeniach metodycznych. Nauczanie — mata intensywnoSc¢.

Doskonalenie — intensywno$¢ submaksymalna i maksymalna

Cwiczenia techniki ze skroconego rozbiegu — kompleksy ruchowe, ¢wiczenia specjalne 1
wspomagajace wykonywanie skokow ze skroconego rozbiegu, powtérzeniowa. Nauczanie

— mata intensywnos¢. Doskonalenie — intensywno$¢ maksymalna i submaksymalna
Cwiczenia techniki z pelnego rozbiegu, powtérzeniowa, maksymalna

Doskonalenie rozbiegu, powtoérzeniowa, maksymalna

Inne ¢wiczenia techniki, powtdrzeniowa. Nauczanie — mata intensywnos$¢. Doskonalenie —
submaksymalna i maksymalna intensywnos$¢

Starty w =zawodach oraz sprawdziany sprawno$ci specjalnej, powtorzeniowa,

intensywnos$¢ maksymalna



10. ZALOZENIA STRUKTURY SZKOLENIA.

Struktura czasowa etapu specjalnego — wlasciwego (rozwijanie maksymalnych
mozliwo$ci), dostosowana jest do rytmu pracy szkoty i organizacji roku szkolnego. Buduje
si¢ forme sportows, realizujgc zadania szkoleniowe rozwijajace potencjal ruchowy,
ksztattujace nawyki ruchowe i umiejetnosci w celu osiggnigcia optymalnego wyniku
sportowego. Struktura cyklu w petni odpowiada klasycznemu schematowi, ktorego ideg jest
podporzadkowanie przygotowan do zawodow gtownych.

W tej fazie zaktada si¢ osiggnigcie maksymalnych mozliwosci w uprawianej specjalizacji.
Wyrézniamy dwa podejscia do ksztattowania dtugotrwatej adaptacji:

1. réwnomierny wzrost objetosci i intensywnos$ci obcigzen

2. skokowa dynamika obcigzen
Doskonalenie techniczne jest zwigzane przede wszystkim z wprowadzeniem metod

pozwalajacych oceni¢ strukture ruchdéw i na biezagco wprowadzaé niezb¢dne modyfikacje

Tabela 1. Uktad cykli szkoleniowych w dostosowaniu do roku szkolnego

Miesiac Cykl Faza treningu Zadania
Wrzesien Xl Transformacja Starty + sprawdziany
Pazdziernik I Akumulacja Podtrzymywanie sprawnosci, rehabilitacja
Listopad ] Akumulacja Ksztattowanie sprawnosci
Grudzien Il Akumulacja Ksztaltowanie + sprawdziany sprawnosci

Intensyfikacja

Styczen v Przeksztalcanie Starty halowe

Luty \Y Akumulacja Obodz zimowy, ksztattowanie wytrzymatosci
Marzec Vi Akumulacja Ksztattowanie sprawnosci

Kwiecien VIl Intensyfikacja Oboz techniczny, sprawdziany specjalistyczne
Maj VI Przeksztatcanie Starty

Czerwiec IX Przeksztatcanie BPS starty

Lipiec X Transformacja+ Starty gtdéwne

Akumulacja




Sierpien XI Transformacja BPS starty + sprawdziany specjalistyczne
Oboz letni
Wrzesien XIl Transformacja Starty + sprawdziany

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

wszechstronnych, dostosowanych do indywidualnych mozliwosci zawodnika; charakteryzuje

go duza objetos¢ pracy.

2. Faza intensyfikacji — ma

na celu w pierwszym etapie podniesienie poziomu

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

dozowanie obcigzen o zdecydowanym i specyficznym wptywie na zawodnika.

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

lub zblizone do startowych; uzupetione $rodkami akumulacji, przy zabezpieczeniu odnowy

fizycznej i psychicznej.

Tabela 2. Cykle startowe w uktadzie roku szkolnego

I cykl startowy

Il cykl startowy

111 cykl startowy

Akumulacja, Akumulacja, Akumulacja,
Intensyfikacja, Intensyfikacja, Intensyfikacja,
Transformacja Transformacja Transformacja
Oboz BPS Oboz BPS Oboz BPS
styczen czerwiec lipiec, sierpien, wrzesieh

zawody halowe

zawody kwalifikacyjne do Starty gtowne

imprez mistrzowskich

Gloéwne zadania etapu specjalnego — wlasciwego (rozwijanie maksymalnych mozliwosci):

e podnoszenie poziomu ogdlnego przygotowania fizycznego;

e rozwijanie i ulepszanie podstaw specjalnego przygotowania fizycznego;

o doskonalenie techniki w wybranej konkurencji lekkoatletycznej;

e doskonalenie cech psychicznych specyficznych dla danej konkurencji;

e uczenie si¢ podstaw teorii treningu uprawianej dyscypliny oraz prowadzenie

dzienniczka treningowego.




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

Przedstawiona struktura umozliwia elastyczne podejscie do realizacji planu
organizacyjno- szkoleniowego i uwzglednianie stopnia realizacji zadan obj¢tych kazdym
mezocyklem.

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

wymaganiami wybranej konkurencji.

Przykladowe Roczne Plany Treningowe.

Tabela 3. Podzial na okresy treningowe.

Okresy - podokresy

Terminy realizacji tresci treningowych.

Przygotowanie wszechstronne, podokres

przygotowania ogolnego

2 listopad do 15 stycznia

Przygotowanie wszechstronne , podokres

16 styczen do 15 marca

przygotowania specjalnego

Podokres przedstartowy 16 marca do 30 kwietnia

Okres startowy 1 maja do 30 wrzesnia

Okres przej$ciowy 01 do 31 pazdziernik

Program szkolenia w konkurencjach sprinterskich

Dla uzyskania pozadanych efektow treningowych, struktura makrocyklu (okresu)
powinna zawiera¢ w sobie wyodrgbniong kombinacj¢ mezocykli trwajaca od 3 do 6 tygodni.
Mezocykle jako posrednie ogniwo struktury treningu, tworzg niezbedne podstawy
wytrenowania oraz stwarzajg warunki do zapobiegania stanom przemeczenia i przetrenowania
poprzez logiczne proporcje i wlasciwe taczenie réznych $rodkoéw i metod treningowych z
procesami odnowy. Pozwala to na obiektywne kierowanie sumarycznym efektem

treningowym kazdej serii mikrocykli, najmniejszego uporzadkowanego zbioru jednostek




treningowych. Czas trwania mikrocyklu waha si¢ od 2-3 do 7-14 dni, najczeSciej spotykany

jest mikrocykl tygodniowy.

Trening sily mi¢Sniowej

Tabela 4. Struktura treningu sity

OKRES FAZA TRENINGU
TRENINGOWY

CEL

Przygotowawczy Ogolne przygotowanie

sitowe

stworzenie podstaw do przysztego

trudniejszego programu obcigzen

Sita maksymalna

rozw0j sity maksymalnej jako
podstawy do ksztaltowania mocy i

wytrzymatosci sitowej

Startowy Transformacja

przetworzenie sity maksymalnej w

moc 1 wytrzymato$¢ sitowa

Utrzymanie

utrzymanie poziomu sity
osiaggnigtego w poprzednich fazach z
uwzglednieniem optymalnych
proporcji mi¢dzy sita maksymalna,

moca 1 wytrzymatoscig sitowa

Przerwa w ksztaltowaniu

cechy

kumulacja zdolnosci sitowych jako
element osiggnigcia maksymalnych

dyspozycji startowych




Tabela 5. Przyktadowe $rodki treningowe w ksztattowaniu sity.

RODZAJ TRENINGU

SRODKI TRENINGOWE

Sita maksymalna

Przysiad w r6znych formach, wyciskanie lezac, zarzut, martwy

cigg, ¢wiczenia na mm brzucha, grzbietu

Sita dynamiczna, moc,

wytrzymatos¢ sitowa

Y5 przysiad, przysiady, przysiady na czas, rwanie, wyskoki z %2
przysiadu, zarzut, podskoki ze sztanga, nozyce, wst¢powania,
pajacyk, wicloskoki , wieloskoki z obcigzeniem, hopy, zeskoki w

glab, skipy, skipy z obcigzeniem, , podbiegi, biegi z oporem

Trening szybkosci

Tabela 5. Struktura treningu szybkosci.

OKRES
TRENINGOWY

FAZA TRENINGU |CEL

Przygotowawczy

Pierwsza Stopniowe zwigkszane intensywnosci
treningu szybkosci wraz z rozwojem
umiejetnosci technicznych

Druga Potozenie nacisku na intensywnos$¢
specyficznych ¢wiczen, ukierunkowanych
na osiggni¢cie maksymalnych mozliwosci
szybkosciowych

Startowy

Osiaggnigcie maksymalnych mozliwosci
szybkosciowych

Tabela 7. Przyktadowe srodki treningowe w ksztattowaniu szybkos$ci. Kolejnos¢ ¢wiczen

wedlug metodycznego modelu jednostki treningowej szybkos$ci

GRUPA CWICZEN SRODKI TRENINGOWE
Wspomagajace ¢wiczenia z Y5 skipu z narastajacg predkoscia przejécie do biegu, ze
szybkos$ciowe skipu A z narastajaca predkoscig przejscie w bieg,

w miejscu praca RR jak w czasie biegu z oporem badz z
obcigzeniem,

bieg ,.kulawy”, zaakcentowany bardzo krotki kontakt stopy
z podtozem ,wykonywany oddzielnie na PN i LN,

bieg z zaakcentowang obszerng pracg NN, ¢wiczenie
wykonywane oddzielnie na PN i LN,

bieg z narastajacg predkoscia co 3-ci krok na odcinku do 60
m,

skip C wykonywany z rownoczesnym opadem tulowia

Starty i przyspieszenia

starty z opadu tutowia wykonywane z pomocg gumy, starty z
biegu na ,,czworaka”,




start niski pod gor¢ o niewielkim nachyleniu,
start niski z gory o niewielkim nachyleniu,
start niski ze skoczni z piaskiem,

start niski z oporem gumy,

start niski z pomoca gumy,

start niski z obcigzeniem 4-8% masy ciata,
bieg na dystansie do 60 m z narastajaca predkoscia, bieg na
dystansie do 90 m ze zmienng predkoscia,
bieg z partnerem oporujagcym guma,

bieg z pomocg gumy,

bieg po biezni pochylej o kacie nachylenia 3°
bieg z pomocg trenazera "Speedy"

Cwiczenia rytmu biegu
zwigkszajace czestotliwose
kroku

bieg na odcinku ze zmienng czgstotliwoscia krokow, bieg ze
zwiekszong czgstotliwoscig krokow,

bieg z zawigzanymi bandazem nogami na wysokosci
stawow skokowych

Trening wytrzymaloSci

Tabela 8. Struktura treningu wytrzymatosci

CEL
OKRES
TRENINGOWY
Przej$ciowy Wytrzymatos¢ ogolna jako podstawa uzyskania odpowiedniego

poziomu wydolnosci organizmu

Przygotowawczy Wypracowanie podstaw wytrzymatosci specjalnej przez uzyskanie

optymalnego poziomu wytrzymatosci tlenowej i beztlenowej

Startowy Ksztaltowanie i osiagniecie maksymalnego poziomu wytrzymatosci

specjalnej

Tabela 9. Przyktadowe $rodki treningowe w ksztattowaniu wytrzymatosci

OKRES RODZAJ WYTRZYMALOSCI [SRODKI TRENINGOWE
TRENINGOWY (intensywnos¢)
Przygotowawczy | wytrzymato$¢é tlenowa Cross, marszobieg, zabawy
Wszechstronny pojemno$¢ i moc tlenowa biegowe, bieg ciagty,

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

Przygotowawczy | Wytrzymalo$¢ szybkosciowa

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

wytrzymato$¢ tlenowa marszobiegi,




Startowy Wytrzymatos$¢ szybkos$ciowa Odcinki 80-150m (90-100%),
budowania formy | $redniego czasu,

dhugiego czasu 150-300m (90-100%)
Startowy Wytrzymato$¢ szybkoSciowa Odcinki 80-150m (90-100%),

Utrzymania formy/

starty

sredniego czasu,
dhugiego czasu

150-300m (90-100%)

Tabela 10. Struktura treningu w konkurencjach sprinterskich

FAZA CHARAKTER PRACY
TRENINGU OKRES TRENINGOWY TRENINGOWEJ 1 JEJ UDZIAL W
CALOSCI OBCIAZENIA (%)
Przygotowawczy ogblny 25%,specjalny 55%,startowo-
Budowania Wszechstronny techniczny 20%
folim Przygotowawczy ogblny 15%,specjalny 60%, startowo-
y Ukierunkowany techniczny 25%
Przygotowawczy ogblny 10%, specjalny 55%, startowo
Specjalny techniczny 35%
. Startowy og6lny 10%, specjalny 40 %, startowo-
Utrzymania Stabilizacji formy techniczny 50 %
formy ogblny 10%, specjalny 50%, startowo-
Startowy sOnY * %, SPecjaiity 2L,
techniczny 30%
L Przej$ciowy ogblny 80%, specjalny 10%, startowo-
l(J:'[ZrztSCII?OVIYr?]J Czynny wypoczynek techniczny 10%
y y Przej$ciowy og6lny 80%, specjalny 10 %, startowo-
Wdrazanie do pelnego treningu | techniczny 10%

Tabela 11. Cel gtowny i posredni okreslony dla ksztaltowania zdolnosci funkcjonalnych w

poszczegolnych okresach treningowych

Okres treningowy

Cel Prz,ygotowama Przygotowania Startowy
ogoblnego specjalnego
Wytrzymatosé ogélna Wytyzymalosc Szybkos$¢ maksymalna krotka
specjalna
Pojemnos¢ tlenowa . 2 Wytrzymatos$¢ szybkosciowa
Pojemnos¢ beztlenowa trednieeo czasu
Moc tlenowa gO vzas .
, ‘2 Wytrzymatos$¢ szybkosciowa
Gléwny Szybko$¢ maksymalna Krotki
T ; otkiego czasu
Gibkos¢ krotka .\ L
. L Wytrzymatos¢ szybkosciowa
Koordynacja Szybko$¢ maksymalna )
dlugiego czasu
dtuga
. o . Tolerancja kwasomlekowa
Sita ogodlna i specjalna
Szybko$¢ maks. Wytrzymatos¢ ogdlna
krotka Moc tlenowa Sita ogdlna 1 specjalna
Posredni Pojemnos¢ tlenowa Gibkos¢
Pojemnos¢ Moc tlenowa
beztlenowa




Przykladowe jednostki treningowe

Tabela 12. Przyktadowe jednostki treningowe sity

OKRES
TRENINGOWY

AKCENT
TRENINGOWY

TRESC JEDNOSTKI TRENINGOWEJ

Przygotowawczy
0golny

Sita

przysiad  6x80%,4x90%,2x95%,4x90%,6x80%
wyskoki z 1/2 przysiadu 4x8x30%,

rwanie 4x8x40%,

skip A 4x40m x 20 kg,

wieloskoki NN 4x40m,

¢wiczenia na mm dwugtowe uda w lezeniu
¢wiczenia na mm brzucha, grzbietu, przebiezki

Przygotowawczy
specjalny

Wytrzymatos¢ sitowa

Moc

4x40m skip A,

4x20m skip C,

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

4x40m skip B,

2x60m przebiezka,

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

Startowy
transformacja

Sita
Moc

1/2 przysiad 4x6x110%,

wyskoki z 1/2 przysiadu 4x6x40%,
podskoki A i C 4x6x20%,

zarzut 2x4x60%,

pajacyk 4x8x15%,

¢wiczenia na mm brzucha, przebiezki

Startowy
budowania formy

Sita
Moc

wieloboje z kula 4 kg,

1/2 przysiad 2x8x120%,

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

wstepowanie 4x6x30%,

podskoki A i C 4x6x15%,

¢wiczenia na mm brzucha,

wieloskoki sprinterskie 4x20m, przebiezki

Startowy /
utrzymania formy

Sita
Moc

wieloboje z kula,

1/2 przysiad 2x6x120%

wyskoki z 1/2 przysiadu 4x6x30%,

podskoki o prostych nogach 4x8x15%, pajacyk
4x6x15%,

hopy 4x8, skip A 4x20 m,

wieloskok sprinterski 4x20 m,

¢wiczenia na mm brzucha, przebiezki




Startowy / starty
gléwne

Moc

1/2 przysiad 2x6x110%,
podskoki A i C 2x6x15%,
podskoki o prostych nogach 4x8x15%, pajacyk

4x8x15%,

wieloboje z kula, przebiezki

Tabela 13. Przyktadowe jednostki treningowe szybkosci

OKRES AKCENT TRESC JEDNOSTKI TRENINGOWEJ
TRENINGOWY SZYBKOSCIOWY
Przygotowawczy Szybko$¢ techniczna |¢wiczenia na ptotkach w butach, 4x60m
wszechstronny przebiezki,
¢wiczenia na ptotkach w kolcach, 2x60m bieg z
narastajaca predkoscia, 4x30m skip C,
2x60m bieg z narastajaca predkoscia,
2x30m wieloskok sprinterski,
2x30m skip A,
2x30m wieloskok sprinterski,
6x przebiezka
Przygotowawczy Szybkos¢ techniczna |¢wiczenia na ptotkach,

ukierunkowany

4x30m skip C ,2x60m przebiezka,

4x20m start z opadu tutowia,

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

Przygotowawczy
specjalny

Szybkos$¢ techniczna,
Submaksymalna

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

6x 20m start niski techniczny,

2x zmiana sztafetowa,

4x 40m bieg z narastajaca predkoscia

Startowy
Stabilizacja

Szybkos$¢ techniczna,
Maksymalna,
Supramaksymalna

4x30m skip C,

40m PN, LN bieg "kulawy",

2x20m start z opadu tutowia,

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

2x20m bieg lotny,

2x60m bieg ze zmienng czestotliwoscia
krokow, 2x40m bieg z przyspieszeniem co 3-Ci
krok,

Startowy
Starty

Szybkos$¢ techniczna,
Maksymalna

4x30m skip C,

40m PN, LN bieg kulawy,

2x podanie pateczki sztafetowej, 2x odbior
pateczki sztafetowej




Szybko$¢ techniczna,
Maksymalna

2x60m przebiezka techniczna,

2x20m skipA z przejsciem w bieg,

2x start z opadu tutowia,

4x start niski (max),

4x 40m bieg z narastajacg predkoscia z
utrzymaniem,

2x60m bieg z maksymalng czestotliwoscia
krokow

Trening wytrzymalosci

Tabela 14. Przyktadowe jednostki treningowe wytrzymatos$ci w cyklu rocznym

OKRES AKCENT SRODKI TRENINGOWE
TRENINGOWY | TRENINGOWY
Przygotowawczy |wytrzymalos¢ tlenowa | marszobieg w terenie r6znym
Wszechstronny wytrzymato$¢ tlenowa | wycieczka w gorach
pojemnos$¢ tlenowa 250m+300m+350m+300m+350m+300m+250m
(przerwy tetno120/min)
moc tlenowa 12x100m (przerwy tetno120/min)
Przygotowawczy |wytrzymato$é 6x 60m (przerwy 6-8 min)
Specjalny szybkosciowa
krotkiego czasu
wytrzymatosé 250m+180m+180m+250m
szybkosciowa dtugiego | (przerwy 10-12 min)
czasu
wytrzymato$é 150m+120m+150m+120m+150m
szybkosciowa (przerwy 6-8 min)
sredniego czasu
Startowy wytrzymato$¢ 2x 80m+ 2x120m+ 2x150m
szybkosciowa (przerwy 6min,10min,12min)
Sredniego czasu
tolerancja 2x300m przerwy 30 min

kwasomlekowa

Program szkolenia w biegach Srednich

Cele kolejnych mezocykli w dostosowaniu do roku szkolnego

Wrzesien I
Pazdziernik I
Listopad Il
Grudzien v
Styczen \Y

przeksztatcenie
przeksztatcanie

akumulacja

akumulacja + sprawnos¢

przeksztatcanie

starty + sprawdziany

sprawdziany sprawnos$ciowe +przetaje
sprawdziany sprawnosciowe +obdz
sprawdziany sprawnosciowe

starty halowe




Luty VI akumulacja ob6z zimowy, sprawdzian wytrzymatosci

Marzec VIl akumulacja starty przelajowe

Kwiecien VIl intensyfikacja sprawdziany specjalistyczne +oboz
Maj IX intensyfikacja starty BPS

Czerwiec X przeksztalcanie BPS starty

Lipiec Xl przeksztalcanie start gtéwny - OOM

Sierpien X1l akumulacja-intensyfikacja obdz + sprawdziany + starty
Wrzesien XIIl  przeksztatcanie starty

Objetosé i intensywnos$¢ treningu

Objetosé treningu jest podstawg pozniejszego rozwoju biegacza. Sredniodystansowiec
pozostanie przy tym kilometrazu, dlugodystansowiec zwigkszy jeszcze bardziej objetos¢
treningu. Maksymalna intensywno$¢ dopuszczalna jest na treningu najwyzej dwa razy w
tygodniu i to na odcinkach krétkich, od 60 — 300m , pod warunkiem pelnego wypoczynku po
kazdym pojedynczym wysitku na odcinku ponad 100m ( od 7 — 2 minut).

Srodki treningowe biegéw $rednich , ksztaltujace:

Szybkos$¢ maksymalna — krotkie odcinki z nabiegiem ( lotny start) 30 — 60m.

Wytrzymalo$¢ szybko$ciowa — stosuje si¢ biegi powtérzeniowe na odcinkach 120-150-200-

250m z pelnym wypoczynkiem. Na sprawdzianach na przyktad 3x200m 200+300m; 2x300m;

Wytrzymalos¢ tempowa (specjalna) — wedlug dystansu 1000m z szybkoscig + - 5% od
sredniej na dystansie.

Objetos¢ do 2000m w przypadku przygotowania do startu na 1500m : 1000-1200m do startu
na 800m.

W pierwszym roku treningu zwracamy szczegolng uwage, aby zawodnika lub zawodniczki
nie eksploatowaé, specjalnie na dluzszym dystansie. Zaltézmy, Zze powinni startowaé
nastepujaca liczbe razy : 5x200m, 5-8x400m, 4-5x800m, 1-2x1500m, sztafety 4x100m,
4x400m.

5x100m, 5x200m, 5x400m, 6-8x800m lub 3-4x1500m, sztafety 4x100m, 4x400m.

Nie umiesciliSmy przetajow poniewaz naturalne jest, ze zawodnik lub zawodniczka wykonuja

wszystkie biegi przelajowe, nie rozpoczynajac biegu od zbyt ostrego startu. Biegi takie ,



rozgrywane odpowiednio do wiasnych mozliwo$ci uczg rownomiernego rozktadania tempa.
W drugim roku treningu mozemy stosowac jeden — dwa starty wigcej na kazdym dystansie.

Nie nalezy jednak zawodnika zbyt wczesnie wystawia¢ na dhuzsze dystanse.

Ogoélna Wytrzymalos¢ Biegowa (OWB) — pod wzgl¢dem intensywnosci dzieli si¢ na dwa
zakresy : 1 — ksztaltujacy i 2 — rozwojowy.

Pierwszy zakres intensywnosci OWBI1 to praca podtrzymujaca dotychczasowy poziom
wytrenowania, doskonalgca funkcje uktadu krazenia i1 oddychania, speinia istotng role w
usuwaniu produktéw zmeczenia z migéni. Tylko u zawodnikdéw poczatkujacych wywiera
istotny efekt treningowy.

W OWABL1 wyréznia si¢ nastgpujace srodki treningowe : trucht, bieg cigglyl (BC1) — dawniej
zwany lekkim biegiem. Oba te §rodki sktadaja si¢ na tak zwane wybieganie, czyli umiejetnosé
dlugotrwatego, tagodnego wysitku przy poprawnej technice biegu. Podstawowa forma
treningowa dla poczatkujacych biegaczy.

OWB2 — ten zakres intensywnosci to praca w pewnej rownowadze tlenowej, czyli predkos¢
biegu powinna by¢ tak dobrana, by mogta by¢ w pelni wyréwnana oddechowo. OWB2
wywiera istotny wplyw na stopien wytrenowania. Dla zawodnikéw dojrzatych jest
podstawowg formg pracy treningowej. Do procesu treningowego OWB2 nalezy wprowadzi¢
po okresie pelnego przystosowania si¢ organizmu do OWBI. W OWB2 wyrdznia si¢
nastgpujace Srodki treningowe: BC2, CROSS2 (CR2) to znaczy bieg w terenie
pofatdowanym, bieg zmienny 2 (BZ2) odcinki treningu biegowego, przeplatanego aktywnym
wypoczynkiem, truchtem lub BC1. W OWB2 moze by¢ wykonywany w formie ciagtej lub
dzielonej na 2-10 czesci.

Praktyka treningowa poparta fizjologia wysitku fizycznego wyodrgbnita OWB3 — zakres
intensywnosci, ktory nazwany zostat wytrzymatosécig biegowa (WB3), poniewaz ze wzgledu
na procesy fizjologiczne zachodzace w organizmie, nie jest juz formg pracy nad
wytrzymatoscig ogdlna, ale nie jest jeszcze treningiem wytrzymatosci specjalnej. Zbliza si¢
do tej formy w przypadku biegéw dtugodystansowych. Dla praktyki mozemy t¢ forme pracy
okresli¢ jako mozliwo$¢ wykonywania pracy o charakterze wytrzymatosciowym (od 2 minut
wzwyz) w formie ciaglej, powtarzanej lub zmiennej, o intensywno$ci przekraczajacej
rownowage tlenowa (uogodlniajac — wysitek nie jest w petni rekompensowany oddechowo).
Jest to bardzo intensywna forma treningu dlatego w szkoleniu poczatkujacych nie powinna

wystepowa¢ w ogodle. Prac¢ o charakterze WB3 nalezy rozpoczyna¢ u $rednio



zaawansowanych po pelnym zaadoptowaniu do OWBI1 i OWB2. W WB3 wyrézniamy te
same $rodki treningowe co w OWB?2.

OWB2 i WB3 powinny by¢ formami treningu w pelni kontrolowanymi pod wzgledem
predkosci biegu. Zajecia powinny odbywaé si¢ na biezni lub zamknietych petlach
terenowych. Grupg¢ treningowg nalezy podzieli¢ na mniejsze czg¢sci, a zawodnikow dobierad
pod wzgledem wydolnosci i wytrenowania. Nie nalezy dopusci¢ aby zawodnicy realizujacy
ten sam plan treningu, wykonali t¢ sama pracg iloSciowo, a zupehlie r6zng jakosciowo, to
znaczy roznigcg si¢ intensywnos$cig. Efekt treningowy bylby wtedy odwrotny od
zamierzonego i zamiast do poprawy rezultatu sportowego prowadzitby do przetrenowania.
Wytrzymalo$¢ specjalna (tempowa) —\WT- ¢wiczenia tempa to formy pracy treningowej,
bezposrednio wptywajace na adaptacje do wysitku w zawodach sportowych. Z punktu
widzenia szkolenia jest to wbrew pozoru najtrudniejsza faza faza treningu biegowego.
Wymaga pelnego przygotowania biegowego i sprawnosciowego. Wytrzymato$¢ specjalna
okreslana jest szybkosciag pokonywania odcinka treningowego w stosunku do predkosci
osigganej na dystansie startowym.

Dla zawodnikow dojrzatych wyrdznia sie trzy formy:

1. Z predkoscig odpowiednig do dystansu podstawowego

2. Z predkoscig odpowiednig do dystansu krotszego niz podstawowy

3. Z predkoscig odpowiednig do dystansu dluzszego niz podstawowy

Powyzszy uktad bodzcow WT zabezpiecza wykorzystanie roznych putapdéw predkosci,
wplywa na wszechstronno§¢ procesu treningowego 1 wykorzystanie wlasnosSci
superkompensacyjnych, szczegdlnie pracy z predkoscig do dystansu dtuzszego.

Praca nad WT z predkoscig rowng startowej na odcinkach dtuzszych niz 7 dystansu jest
bardzo trudna; nalezy dochodzi¢ do niej przez odcinki krotsze i rOwniez przez tagodniejsze
formy treningu, a wigc z dystansu dluzszego na odcinku ¥ startowego i aby zabezpieczy¢
szybkos$¢ odcinka %4 - 1/3 dystansu podstawowego, z predkoscig dystansu krétszego.

WT nalezy ksztaltowa¢ w treningu metodg powtarzania, tzn. przy pelnej przerwie
wypoczynkowej miedzy odcinkami treningowymi. W przypadku dlugodystansowcow o
sprecyzowanych od poczatku dyspozycjach wytrzymatosciowych, forma WT moze by¢
pominigta. Odpowiednie efekty zapewniajg BC 1 CR.

Technika biegu — ksztattuje si¢ poprzez wszystkie rodzaje przebiezek, ktore majg na celu

poprawe techniki biegu 1 przez nig wptyw na rozwoj szybkosci.
R — (rytm)- wykonywany jest w rozgrzewkach, w czasie lekcji treningowej, po zakonczeniu

glownej czgsci biegowej lub przeplata elementy treningu o charakterze sprawno$ciowym. Do



rytmu zalicza si¢ biegi skréconym krokiem o duzej czestotliwosci, krokiem wydluzonym, z
wlaczeniem 1 wylaczeniem wigkszej szybkosci, z narastajacg predkoscia, w siodle terenowym
oraz po tagodnym sktonie terenowym w dot.

Uwage nalezy zwraca¢ gloéwnie na obszerng, w linii prowadzong pracg ramion, wysokie
trzymanie bioder, rownoleglte prowadzenie stop, wysokie ustawienie bioder, akcentowanie
odbicia oraz aktywnego postawienia stopy na podtoze w kroku biegowym.

Jako $rodek treningu technicznego stosowany jest w biegach we wszystkich kategoriach
wiekowych. Dla mtodziezy stanowi podstawowa forme poprawy techniki i szybkosci. Jezeli
temperatura otoczenia i podtoza sg odpowiednie- nalezy wykonywa¢ Rytm boso co wplywa
niezwykle korzystnie na migsnie stop oraz czucie migsniowe konczyn dolnych.

Wytrzymatos¢ szybkosciowa (WSz) i szybko$¢ wzgledna (SzWz) — sa to $rodki pracy
kontrolowanej, 0 wysokiej intensywnosci rozwijajace dyspozycje szybko$ciowe, niezbedne
dla danego dystansu. Np. zawodnik biegajacy 800m w 2 minuty pierwsze 400m dystansu
musi pokonaé¢ w czasie ok. 57,5 — 58,0 s. , 200m ok. 28s., w treningu WSz biega odcinki 100,
120, 150,200m z predkoscia 13,5- 14 s. na 100m . Wazne dla 800 — metrowcow.

Szybkos¢ Wzgledna (SzZWz) — to $rodek treningowy okresu przygotowawczego, ktory nosi
znamiona treningu szybko$ciowo- wytrzymato$ciowego 1 w dalszym toku procesu
treningowego przeksztalca si¢ w wytrzymatos¢ szybkosciowa. W okresie tym, do
wytrzymatosci szybkos$ciowej nie mozna go zaliczy¢, poniewaz intensywno$¢ nie jest
dostatecznie wysoka.

Sprawnos¢ ogolna (SPR) — jednostki treningowe, ktorych celem jest wszechstronny rozwoj
ciala zawodnika. Stosowa¢ nalezy ¢wiczenia o duzej amplitudzie ruchu, w miar¢ mozliwos$ci
faczone z momentami rozluznienia, unika¢ nalezy duzych napie¢ migsni. Duzg warto$¢ maja
wszelkiego rodzaju ¢wiczenia wyrabiajace koordynacje ruchowa.

Konieczne jest rowniez zapewnienie duzej ruchomosci w stawach: biodrowym, skokowym i
barkowym. W treningach sprawnosci ogoélnej nalezy nauczy¢ poprawnej techniki biegania
ptotkéw oraz elementow treningu sity biegowej: skipy, wieloskoki, marsze dynamiczne.

Sila biegowa (SB) — zalicza si¢ do niej skipy, wieloskoki, biegi pod gore, biegi z oporem oraz
marsz sitowy. W ¢wiczeniach powyzszych akcentowa¢ nalezy aktywno$¢ i sile odbicia od
podtoza. Dlugos$¢ odcinkow treningu na Sali 15-40m, w terenie 40-200m.

Skip A (akcentowany) — Przemieszenia ciala w przod krotkimi (40-60cm) krokami z

wytaczeniem ruchu zamachowego nogi w tyt po odbiciu, faza odbicia koncowa wspigcie na

palce, kolano nogi wymachowej na wysokosci spojenia lonowego, podudzie opuszczone w



dot pod katem prostym, przygotowane do aktywnego postawienia na podtozu. Tutow
wyprostowany, praca ramion obszerna i dynamiczna.

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

Takie samo ustawienie bioder i praca ramion. Natomiast po wyprowadzeniu uda nogi
wymachowej do poziomu, podudzie wykonuje ruch grzebigcy jak w biegu. Inaczej mowigc
krok biegowy o akcencie odbijajacym, z wykluczeniem ruchu zamachowego nogi odbijajace;j,
winien by¢ wykonywany pod niewielkie wzniesienie.

Wieloskoki — maja zapewni¢ site dynamiczna, potrzebna do odbicia w biegu. Cwiczenie to
nalezy wykonywa¢ w duzym rytmie, pelnej amplitudzie kroku biegowego, przy
wyprostowanym tutowiu. Nalezy zwraca¢ szczegélnie uwage na pelne 1 szybkie
wyprowadzenie podudzia nogi wymachowej oraz aktywne stawianie stopy na podtozu. Im
aktywniejsze postawienie stopy, tym dynamiczniejsze odbicie. Przy dlugotrwatych
wieloskokach aktywno$¢ odbicia mniejsza, przy krotkotrwatych wigksza.

Bieg pod goére — najbardziej zalecane wzniesienie okoto 5 stopni. Nalezy akcentowac

prawidtowe ustawienie tutowia i petne odbicie w kroku biegowym. Warto$¢ tego ¢wiczenia
polega na uaktywnieniu pracy stawu skokowego, przez przejscie z obnizonego potozenia
piety do odepchnigcia palcami od podtoza.

Marsz sitowy — ¢wiczenie wykonywane podobnie jak skip A , przy wykluczeniu fazy lotu,

konczy si¢ wspigciem na palce. Jest przez to bardzo dynamiczne.

Tabela 15. Przyktadowy mikrocykl Przygotowania Ogoélnego w biegach $rednich

PN - OWBL1 - 8-10km,
SPR — ptotki-45 min.
Lub trening obwodowy

WT — OWB1- 4km
SPR — 10 min.
OWB?2 — 6-8km
SW - 6x100m
OWBLI1 - 2km

SR — OWB1 — 4km,
SPR — 10 min.
Gry zespotowe 60 min.

CZW - OWBL1 — 4km,
SPR — 10 min.
SW — 4x100m
OWB2 - 6-8km
SW - 6x100m
2kmOWB1 -

PT — OWB1 — 8-10km




SPR — plotki 45 min.
Lub trening obwodowy

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

N — OWB1 — 10-12km
Basen - odnowa

Tabela 16. Przyktadowy mikrocykl Przygotowania Specjalnego w biegach $srednich

PN — OWBL1 — 6-8km
SB — 2km
-skipy ABC
- marsz dynamiczny, wieloskoki,
- Bieg pod gore,
SW — 6x100m lub sita ze sztangg 16-20 kg

- potprzysiady — 5x10

- pajace — 3x15-20

- wykroki — 3x20 na noge

- wstepowanie — 3X10-15 na noge

- wieloskoki 5x20

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

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

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

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

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

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




Tabela 17. Przyktadowy mikrocykl Startowy w biegach $rednich

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

WT - OWBL1 - 6-8 km
SB-15km
- skipy ABC
- marsz dynamiczny
- elementy techniki biegu
SZ — 3x4x80-100 m p. 1-1,5 min.
OWB1 -2 km

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

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

PT — Rozruch — 20 min.
SW —4x100m

SO — Start — 800 — 1500 m

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




Program szkolenia w skokach

Skoki zawierajag wiele roéznorodnych form ruchowych, ktore stawiajg przed
zawodnikiem rozliczne wymagania. Rozwazania teoretyczne nad technikami skokow
wykazuja, ze sa to konkurencje gdzie o wyniku decyduja (na skutek bardzo krétkiego czasu
trwania odbicia) : doskonata koordynacja ruchowa, optymalne warunki fizyczne do
poszczegolnych konkurencji, a szczegodlnie dwie cechy motoryczne — szybko$¢ i sita, ktorych
wypadkowa jest skoczno$¢. Umiejetnos¢ wykorzystania i skoordynowania tych cech oraz
poprawne wykonanie skoku, to sprawa techniki sportowej. Wynika z tego, ze obok
ksztattowania cech motorycznych, najbardziej potrzebne skoczkom, opanowanie techniki ma
bardzo powazny wptyw na uzyskanie dobrego wyniku.

Jednym z najistotniejszych problemdéw treningowych jest ustalenie modelu sprawnosci
w obrgbie danej konkurencji oraz zastosowanie najskuteczniejszych metod jej ksztattowania.

W skokach przyjeto hierarchi¢ wystepowania cech motorycznych. Sa to : szybkosc,
sita, wytrzymato§¢, koordynacja ruchowa. W treningu skoczkdéw wyrdznia si¢ rowniez
skoczno$¢ , ktora jest funkcja szybkosci i sity. Odgrywa ona w treningu skoczkéw bardzo
istotng role.

Szybkos¢ jest podstawa sukcesow w nowoczesnej technice skoku. Wysoki poziom tej
cechy 1 umiejetnos¢ jej zastosowania decyduje o dobrym wyniku. Szybko$¢ zalezy od szeregu
elementow takich jak: warunki fizyczne (wysoki wzrost i odpowiednie proporcje w budowie
ciala) dyspozycje wrodzone, opanowanie techniki ruchu , sita, elastyczno$¢ migsni oraz
umiejetnos$¢ rozluznienia. Niematla role odgrywa tez sita woli towarzyszaca maksymalnym
obcigzeniom ustroju.

Czysta pracg treningowa w zakresie szybkosci jest wielokrotne powtarzanie ¢wiczenia
z krancowg szybkos$cig. U skoczkow bedzie to powtarzanie odcinkdéw biegowych zblizonych
dlugos$cig do dlugosci rozbiegu (okoto 40m). Przy analizie szybkosci , tak nieodzownej u
skoczkéw , nalezy rozréznia¢ dwa jej elementy : szybko$¢ rozbiegu oraz szybkos$¢ odbicia i
ruchy w locie.

Szybko$¢ odbicia zalezy od drogi , na ktorej skoczek dziata 1 od czasu tego dziatania.
Stad wniosek , ze w celu zwigkszenia predkosci wylotu skoczka nalezy dazy¢ do skracania
czasu wykonywania odbicia , przy zachowaniu polnej amplitudy ruchu. Do ksztaltowania
szybkosci potrzebny jest rowniez rozwoj sity. Praca sitowa wptywa na wzmocnienie migséni, a

tym samym na dynamike aktu ruchowego. Osiggni¢cie maksymalnej szybkosci w ostatnich



krokach i przejscie do skutecznego odbicia wymaga systematycznych ¢wiczen. Dla
rozwijania szybkosci stosuje si¢ rowniez inne nastgpujace srodki ruchowe :
1. zabawy biezne
2. przebiezki 40-80m
3.¢wiczenia refleksu w ruchu (na sygnat)
4.biegi z przyspieszeniem na odcinkach 80m
5. starty — r6zne odbicia w zmiennych warunkach z przebiegnigciem 20-30m
6. wieloskoki szybkosciowe
7. biegi po pochytosci terenu (w dot)
8. biegi z lotnego startu na czas — odcinki 20,30,40m

Natezenie wszystkich podanych ¢wiczen w chwili wprowadzenia ich do zaje¢ jest
tagodne, p czym stopniowo wzrasta. [lo§¢ powtdrzen uwarunkowana jest stopniem
przygotowania oraz cze¢stotliwo$cia treningu. Poczatkujacy prowadza jeden trening szybkosci
tygodniowo i stosujg mniejszg ilo§¢ powtdrzen by nie spowodowaé zbyt duzego obcigzenia w
przekroju jednego mikrocyklu (tygodnia). Ostatnie stowo nalezy jednak zawsze do trenera,
ktéry obserwuje reakcje zawodnikow n a zmegczenie i wprowadza do treningu korekty.
Trening szybkosciowy daje efekty wowczas , jezeli poszczegdlne intensywne wysitki
biegowe s3 przeplatane przerwami wypoczynkowymi, gwarantujacymi wykonanie

nastgpnego biegu z pelng intensywnoscig (od 5-10 minut w zaleznos$ci od dtugosci odcinka).

Sita zwigksza zdolnos¢ do pokonywania oporu wlasnego ciata. Trening sitowy
skoczka uwaza si¢ za skuteczny, o ile spetnia podstawowy warunek jakim jest przyrost sity
przy minimalnym przyroscie masy mig$niowej. Trening sitowy stuzy nie tylko podniesieniu
sity poszczegdlnych grup migsniowych skoczka, ale rowniez w sposéb istotny wptywa na
inne cechy motoryczne np. szybko$¢ skoczka oraz na doskonalenie techniki. Praktyka
wskazuje, ze nadmiar pracy sitowej ujemnie wplywa na poziom techniki, zrecznosci i
szybkosci. Stosowanie zbyt duzych obcigzen moze ujemnie odbi¢ si¢ na zdrowiu mtodziezy i
spowodowa¢ pewne niepozadane zmiany rozwojowe (przesadne umigsnienie). U skoczkoéw
nalezy dazy¢ przede wszystkim do rozwoju sity wzglednej (stosunek sity absolutnej do masy
zawodnika) 1 sity zrywowej (okresla ona charakter wysitku podczas pokonywania oporéw nie
osiggajacych krancowych obcigzen , przy jednoczesnym maksymalnym przyspieszeniu).
Pierwsza z nich ma za zadanie podniesienie sily poszczegdlnych grup mig$niowych

zaangazowanych bezposrednio w skokach, druga rozwija dyspozycje sitowe, gldwnie przy



doskonaleniu koordynacji nerwowo — mig$niowej, przygotowujac skoczkow do przejawiania
najwickszej sity w najkrétszym czasie.
Do $rodkow rozwoju sity w kolejnosci ich wiaczania do treningu nalezg :
1. ¢wiczenia gimnastyczne
2. ¢wiczenia z lekkim obcigzeniem (pitki lekarskie, hantle, worki z piaskiem )
3. ¢wiczenia z pokonywaniem ci¢zaru wlasnego ciata (skok przez przyrzady)
4. ¢wiczenia z partnerem
5. ¢wiczenia na przyrzadach gimnastycznych
6. ¢wiczenia ze sztangg

Ze wzgledu na fakt, ze przedawkowanie pracy sitowej (a zwlaszcza ¢wiczen ze
sztanga) niesie za soba wspomniane wyzej niebezpieczenstwa, przyjmuje si¢ pewne zasady,
ktére normujg :
1. jednostkowy ciezar sztangi
2. ilo$¢ powtorzen w serii
3. ilo$¢ serii z jednakowym lub zmiennym ci¢zarem
4. czas wykonania serii ruchow (tempo ¢wiczenia)
5. czas przerw odpoczynkowych migdzy seriami

Dla mlodziezy w wieku lat 16-17 stosowane s3 bodzce silowe o charakterze
maksymalnym, submaksymalnym 1 dynamicznym. Istotne jest, ze wigkszo$¢ cEwiczen
oddziatywa na poszczeg6lne grupy migsniowe, a nie na caty uktad ruchu. Jedynie bodZce o
charakterze sity dynamicznej stosuje si¢ na caty uktad ruchu. BodZce sily maksymalnej i
submaksymalnej nalezy stosowac jako pojedyncze ¢wiczenia , w bardzo niewielkim

wymiarze przed wprowadzeniem bodzcow sity dynamiczne;.

Wytrzymalo$¢ jest odpornoscig organizmu na zmgczenie wywolane wysitkiem
fizycznym. Jej rola w caloksztatcie procesu treningowego skoczkow wystepuje w dwojakiej
formie.

Jako wytrzymatos¢ ogodlna miesci si¢ najzupelniej w pojeciu kondycji ogélnej. Umozliwia
podjecie 1 realizacj¢ treningu o okreslonym stopniu trudnosci i obciazenia. Proces
ksztaltowania wytrzymatosci ogolnej przebiega przede wszystkim w pierwszej czesci okresu
przygotowawczego w listopadzie i lutym. Najprostsze formy zdobywania kondycji ogolnej to
trening w urozmaiconym terenie. Konfiguracja powierzchni pozwala ksztattowacé rownolegle
wszystkie cechy motoryczne nawet te, ktore ,kloca si¢” (sita, wytrzymato§¢). W okresie

styczen — Kwiecien stosuje si¢ w pracy wytrzymatosciowej (okreslonej jako wytrzymatosé



szybkosciowa), odcinki biegowe od 200-120m powtarzane z do$¢ duzg intensywnoscig. W
miar¢ wzrostu intensywnosci biegu skraca si¢ ilo§¢ biegéw i ich dlugos¢. Ten okres pracy

powinien skonczy¢ si¢ sprawdzianem.

Wytrzymalo$¢ specjalna wynikajaca z okreslonego wysokiego poziomu kondycji
ogoblnej, umozliwia pomys$ing realizacj¢ zadan treningowych w treningu techniki szybkosci;
wyraza si¢ ja wykonaniem wymaganej liczby skokow, ¢wiczen technicznych, z
zastosowaniem najwyzszych wymogow. Rozw0j wytrzymatosci specjalnej zwigzany jest z
technikg skoku, a szczegélnie z dwoma pierwszymi formami — rozbiegiem i odbiciem.
Zabezpieczenie tej cechy zapewniaja skoki powtarzane w jednostce treningowej 12-15 razy.
Liczbe skokow na tym treningu jak i w przekroju tygodnia nalezy regulowaé wedlug
samopoczucia zawodnika. Zaobserwowanie jakichkolwiek zaburzeh w technice odbicia czy
wyczucie niech¢ci do treningu zmuszaja do zlagodnienia lub przerwania pracy nad technika
skoku. Nalezy pami¢taé, ze rowniez trening skoczno$ciowy jest podstawa wytrzymatosci

specjalnej skoczka.

Koordynacja ruchowa jest to zdolno§¢ wykonywania ztozonych aktow ruchowych
jak réwniez zdolno$¢ szybkiej realizacji nowych aktow ruchowych, odpowiednio do
nieoczekiwanie powstajacych zadan.

U skoczkéw koordynacja przejawia si¢ umiejetnoscia wykonania w sposob najbardziej
prawidtowy odbicia i samego lotu. Ksztaltowanie si¢ wysokiego poziomu tej cechy
uzaleznione jest od stosowanych w treningu duzej ilo$ci takich zadan, ktoére zmierzaja do
wykonania ruchu jak najbardziej ekonomicznie. Do takich ¢wiczen naleza wszystkie gry
zespotowe, gimnastyka akrobatyczna, ¢wiczenia na przyrzadach. Z pojeciem koordynacji
ruchowej taczy si¢ jeszcze jedna cecha — gibkos$¢, czyli obszerno$¢ ruchu.

Przyktadowe ¢wiczenia rozwijajace koordynacje¢ 1 gibkos¢ :
1. w terenie bieg slalomem z omijaniem przeszkdd oraz bieg z pokonywaniem przeszkod
nagle pojawiajacych si¢ (skoki sytuacyjne)
2. przerzuty, salto w przod, w tyl, flickflack, rundak i faczenie tych ¢wiczen w zestaw
3. naskoki z duzej odleglo$ci na skarpe lub inne wzniesienie
4. wykonanie pewnych zadan w ruchu (sktony, obroty itp.)
5. ¢wiczenia z partnerem (przerzucania , walki kogutow, kozty itp.)
6. ¢wiczenia akrobatyczne, przewroty, salta, chodzenie na rekach, stanie na rekach, stanie na

glowie)



7. rozne skoki na przyrzady 1 przez przyrzady

8. gry zespotowe

9. ¢wiczenia na batucie

10. zapoznanie si¢ z technikg konkurencji lekkoatletycznej

11. wszystkie ¢wiczenia na ptotkach rozstawionych na skroconej 1 przepisowej odlegtosci.

Skoczno$¢ jest warto$cig ztozong. Sklada sie¢ na nig szybko$é¢, sita i koordynacja
ruchu. Jest to zdolno$¢ chwilowego pokonywania cig¢zaru wlasnego ciata w celu
przemieszczenia go jak najwyzej lub najdalej. Wszystkie odbicia w skokach sg ¢wiczeniami o
wysoko wyspecjalizowanej skoczno$ci. Pracujac nad rozwojem skocznos$ci nalezy wzig¢ pod
uwagge jej czesci sktadowe 1 oddziatywac na nie rbwnomiernie.

Wylaczne stosowanie wieloskokow jako formy poprawienia skoczno$ci moze mieé
zastosowanie tylko u najmtodszych.

Przyktadowe ¢wiczenia rozwijajace skocznos¢:

1. wieloskoki od 5-15 skokéw - jednondz, z nogi na nogg, obundz ze zmiang nogi co dwa
podskoki.

2. Przeskoki przez przyrzady do wysokosci 1 m rozstawione od 1m do 4 m.

3. wskoki na przyrzady 1 zeskoki w glab.

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

5. podskoki z wspotéwiczacym.

6. podskoki z matym obcigzeniem.

Rozrézniamy dwie formy pracy skocznosciowej: skoczno$ci poziomej, w ktorej
ksztaltuje si¢ dynamike na potrzeby rozbiegu i skocznosci pionowej dla odbicia, ktorej

uksztattowanie ma najwigksze znaczenie.

Technika i jej nauczanie stwarza trenerom duzo probleméw. Wynikaja one ze
skromnych warunkéw treningowych (w wigkszo$ci przypadkow) , jak i z faktu, Ze przerwa w
tej pracy po okresie startow trwa okoto trzech miesigcy. W okresie przejsciowym i zaprawy
ogo6lnej nie stosuje si¢ na ogdl treningdw technicznych ani nawet ¢wiczen specjalnych. W
zwigzku z tym ,,pamie¢ migsniowa” czeSciowo wygasa 1 wznowienie pracy technicznej
niekiedy napotyka na trudnosci. W tym przypadku zaréwno dla zaawansowanych jak i

poczatkujacych zawodnikow nalezy stosowaé zasade ,,0d najprostszego do najtrudniejszego,



od ruchow wolnych do coraz szybszych, od rozbiegow krotszych do pelnych.” Odswiezanie

nawykéw ruchowych powinno nastgpowac powoli.

Struktura czasowa rocznego planu treningowego.

Okres przygotowawczy |- 10 tygodni, w tym podokres przygotowania ogolnego — 5
tygodni, podokres przygotowania specjalnego — 5 tygodni.

Podkres startow halowych (startowy) 4-6 tygodni.

Okres przygotowawczy Il — 13 tygodni, w tym podokres przygotowania ogodlnego — 4
tygodnie, podokres przygotowania specjalnego — 9 tygodni.

W obu tych podokresach nalezy organizowaé zgrupowanie, w podokresie
przygotowania ogolnego w gorach, a w podokresie przygotowania specjalnego w terenie ,
gdzie mozna wykona¢ odpowiednig prace skoczno$ciowa.

Okres startéw wlasciwych — 18 tygodni.

Przed startem glownym nalezy przewidzie¢ minimum 6 — tygodniowy okres treningowy,
potrzebny na przygotowanie do startu gtéwnego (BPS). Realizujac ten krotki cykl nalezy
przewidzie¢ 3 - tygodniowy okres bez startow.

Okres przej$ciowy — 5 tygodni.

Mezocykle powinny tra¢ 4-6 tygodni, stanowigcych etapowe zadania procesu treningowego,
z wyznaczeniem dla kazdego z nich gtéwnego zadania treningowego:
= mezocykl sprawnosci ogolnej 1 (zadanie: sprawnos$¢ ogoélna, sita ogoélna, koordynacja
ogolna
= mezocykl wydolno$ci specjalnej I (zadania: sita dynamiczna, skoczno$¢, technika
srednia)
= mezocykl startowy I (zadania: skoczno$¢, szybkos$¢, wynik sportowy).
= mezocykl sprawnosci ogolnej II (zadania: sprawno$¢ specjalna, sita ogdlna, kondycja
specjalna).
= mezocykl wydolnosci specjalnej II (zadania: sita dynamiczna, skoczno$¢, technika
srednia).
= mezocykl wydolno$ci specjalnej Il (zadania: sita dynamiczna, skocznos¢, technika
petha).
= mezocykl startowy II (zadania: skocznos¢, szybkos¢, wynik sportowy).
= mezocykl bezposredniego przygotowania startowego



= mezocykl startowy III (zadania: skocznos¢, szybkos¢, wynik sportowy w konkurencji

wiasciwej i uzupetniajacej).

Mikrocykle. Dla kazdego mezocyklu nalezy opracowac cykl tygodniowy, ktory powtarzamy

przez 4-6 tygodni stosujac zasadg :

- pierwszy tydzien — przy matej intensywnosci duza objetosc,

- w nastegpnych tygodniach minimalnie ograniczamy obj¢to$¢ intensyfikujac zadania

treningowe, dotyczy to szczegdlnie gltownych srodkow treningowych skoczka; sity,

skoczno$ci 1 szybkosci,

- ostatni tydzien cyklu przeznaczony jest na sprawdziany, ktére nalezy przeprowadzaé¢ pod

koniec tygodnia, natomiast dni poprzedzajace sprawdziany przeznaczy¢ na bardzo tagodny

trening biegowo- sprawnosciowy, pozwalajacy na lekki odpoczynek po intensywnej pracy.

Ponizej przedstawiamy przyktadowa propozycje 8 mikrocykli, jako propozycji do realizacji

mezocykli, poprzez kilkakrotne ich powtorzenie :

Tabela 18. Przyktadowy rozktad akcentow w rocznym cyklu treningu w skoku wzwyz

Okres przygotowawczy Okres startowy
Podokres przygotowania Podokres przygotowania
Wszechstronnego specjalnego
PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK
Sita Sita Sita
WTOREK WTOREK WTOREK
Elementy techniki + Technika ,,Srednia” + Elementy techniki +
szybkos¢ szybkos¢ szybkos¢
SRODA SRODA SRODA
Skocznosé + rytm odbicia Rytm odbicia + wieloboje | Gibkos¢ + wieloboje rzutowe
rzutowe
CZWARTEK CZWARTEK CZWARTEK
Sita dynamiczna+ wieloboje Technika ,,$rednia” Technika petna
rzutowe
PIATEK PIATEK PIATEK
szybko$¢ + rytm odbicia Sita dynamiczna + rytm
odbicia
SOBOTA SOBOTA SOBOTA
Technika ,,Srednia” Rozruch sitowy lub
szybkosciowy
NIEDZIELA NIEDZIELA NIEDZIELA
MZB Technika petna Start lub technika peina




Tabela 19. Przyktadowy rozktad akcentdéw w rocznym cyklu treningu mtodziezy w wieku 16-

19 lat w skoku o tyczce.

Okres przygotowawczy

Podokres przygotowania

Podokres przygotowania

Okres startowy

Wszechstronnego specjalnego
PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK
Sprawnos¢ +Sita Sprawnos¢ +Sita dynamiczna Sita + sprawnos¢
WTOREK WTOREK WTOREK
Elementy techniki + Technika + skocznosé Technika + sita
szybko§¢
SRODA SRODA SRODA
Wytrzymato$¢ tempowa szybkos¢ Szybko$¢ + sprawnosé
specjalna
CZWARTEK CZWARTEK CZWARTEK
Sprawno$¢ + skocznosé sprawnos¢
PIATEK PIATEK PIATEK
Sprawno$¢ + sita Technika + Sita dynamiczna rozruch
SOBOTA SOBOTA SOBOTA
MZB” Szybkos¢ lub wytrzymatosé¢ start
szybkos$ciowa

20. Przyktadowy rozktad akcentow w rocznym cyklu treningu mtodziezy w wieku 16-19 lat w

skoku w dal.
Okres przygotowawczy Okres startowy
Podokres przygotowania Podokres przygotowania
Wszechstronnego specjalnego
PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK
Sprawno$¢ +Sita Sprawnos¢ +Sita Sita + skoczno§¢
WTOREK WTOREK WTOREK
Elementy techniki + Szybkos¢ + elementy Szybkos¢ + elementy
szybko$¢ techniki techniki
SRODA SRODA SRODA
Sita + skoczno$¢ Technika ,,Srednia” + Technika + skocznosé
skocznos¢
CZWARTEK CZWARTEK CZWARTEK
Wytrzymatos$¢ tempowa Wytrzymatos$¢ tempowa lub
szybko$ciowa
PIATEK PIATEK PIATEK
Sprawno$¢ + sita Sita + rzuty rozruch
SOBOTA SOBOTA SOBOTA
MZB” Technika ,,Srednia” + start

skoczno$é




Tabela 21. Przyktadowy rozktad akcentdéw w rocznym cyklu treningu mtodziezy w wieku 16-

19 lat w trojskoku.

Okres przygotowawczy Okres startowy
Podokres przygotowania Podokres przygotowania
Wszechstronnego specjalnego
PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK PONIEDZIALEK
Sita ogdlna Sita ogodlna + rzuty Sita ogdlna+ skoczno$¢
WTOREK WTOREK WTOREK
sprawnos¢ Wytrzymatos¢ tempowa Szybkos¢
SRODA SRODA SRODA
Sprawno$¢ + sita Sprawno$¢ ogdlna Technika
dynamiczna
CZWARTEK CZWARTEK CZWARTEK
Wytrzymatos$¢ tempowa Elementy techniki + skocz.
PIATEK PIATEK PIATEK
Sita ogo6lna szybko$¢ rozruch
SOBOTA SOBOTA SOBOTA
Marszobieg + biegi tempowe | Wytrzymato$¢ szybkoSciowa start

Program szkolenia w rzutach

Struktura rocznego cyklu szkoleniowego w rzutach.

Ogolne zatozenia szkolenia w w/w strukturze organizacyjne;j:

mikrocykl 7 dniowy, akcenty treningowe skierowane na doskonalenie techniki wybranej

konkurencji lekkoatletycznej, jak rowniez na ksztattowanie sprawno$ci ogolnej, specjalnej

oraz podnoszeniu na wyzszy poziom niezbe¢dnych cech motorycznych.

Szkolenie realizowane jest przez caty cykl roczny, ze zréznicowaniem wynikajacym z zadan

na poszczeg6lnych etapach przygotowania.

Tabela 22. Zestawy ¢wiczen stosowanych w szkoleniu miotaczy
Sita Rwanie S-1-a -rwanie bokiem oburacz z prawej strony,
S-1-b -rwanie bokiem oburacz z lewej strony,
S-1-d -rwanie jednoracz lewa reka,
S-1-c -rwanie jednoracz prawa reka,
S-10 -Rwanodocisk sztangi oburacz
Przysiad S-2-a -przysiad ze sztanga z tylu
S-2-b -przysiad ze sztanga z przodu,
Potprzysiad |S-3-a -polprzysiad ze sztangg z przodu,
S-3-b -pdtprzysiad ze sztanga z tylu
Zarzut S-4-a -zarzut sztangi nachwytem,
S-4-a -zarzut sztangi podchwytem,
Podrzut S-5-a -podrzut sztangi oburgcz




S-5-a

-podrzut sztangi jednoracz lewa reka

S-5-a -podrzut sztangi jednoracz prawa reka
Wyciskanie |S-6-a -wyciskanie szt. lezac na lawce,
S-6-b -wyciskanie szt. lezgc na tawce sko$nej
S-6-c -wyciskanie szt. zza glowy stojac
S-6-d -wyciskanie szt. zza glowy z potprzysiadu do wyprostu RR
S-6-e -wyciskanie szt. zza glowy w potprzysiadzie
S-6-f -wyciskanie szt. z przodu, z potprzysiadu do wyprostu NN i
RR
S-6-g -wyciskanie szt. z przodu w polprzysiadzie i RR
S-6-h -wyciskanie szt. zza glowy z przysiadu do wyprostu NN
S-6-i -wyciskanie szt. z przodu z przysiadu
S-6-] -wyciskanie szt. w przysiadzie
S-6-k -wyciskanie szt. w wykroku prawa ,lewa N
S-6-1 -wyciskanie szt. z wykroku prawa, lewag N do wyprostu NN
i RR
S-6-1 -wyciskanie szt. z przodu siedzac
S-6-m -wyciskanie szt. zza glowy siedzac
S-6-n -wyciskanie szt. z przodu, z siadu na fawce do wyprostu
obunéz
S-6-0 -wyciskanie szt. z przodu, z siadu na fawce, do wyprostu
jednonoz lewa N
S-6-0 -wyciskanie szt. z przodu, z siadu na tawce, do wyprostu
jednonéz prawa N
S-6-6 -wyciskanie szt. zza glowy, z siadu na fawce do wyprostu
obundz
S-6-p -wyciskanie szt. zza glowy, z siadu na tawce, do wyprostu
jednonoz lewa N
S-6-r -wyciskanie szt. zza glowy, z siadu na fawce, do wyprostu
jednono6z prawa N
Wstepowanie | S-7-a - wstepowanie ze szt. na barkach
S-7-b -wstepowanie prawa N z wyprostem RR ze szt.
S-7-c__ -wstgpowanie lewg N z wyprostem RR ze szt.
S-7-d -wstepowanie ze zmiang NN z wyprostem RR ze szt.
Wybicia S-8  -Wybicia szt. ze stojakow
S-8-a -wybicia szt. ze stojakow ze szt. zza glowy do wykroku
S-8-b -wybicia szt. ze stojakow ze szt. zza glowy do podsiadu
S-8-c -wybicia ze stojakow ze szt. z przodu do wykroku
S-8-d -wybicia ze stojakow ze szt. z przodu do podsiadu
Wypady S-9  -Wypady ze szt. na barkach prawa N
S-9-a -wypady ze szt. na barkach lewag N
S-9-b -wypady ze szt. na barkach prawa N z podwyzszenia w dot
S-9-c -wypady ze szt. na barkach lewa N z podwyzszenia w dot
Ciagi S-11  -Ciagi prostych RR ze szt. przodem w gore,
S-11-a -ciggi RR wzdhuz T, z przysiadu do wyprostu na glowa
S-11-b -ciggi RR wzdhuz tutowia stojac
S-11-c -ciagi RR w lezeniu tylem na lawce zza glowy do NN
S-11-d -ciagi R w lezeniu tylem na fawce prawa R
S-11-e -ciagi R w lezeniu tylem na tawce lewa R




S-11-f -ciagi RR wzdhuz T siedzac na tawce do wyprostu nad
glowa

S-11-g -ciagi RR przodem w gore siedzac na tawce

Krazenia

S-12-a -stojac oburacz w przod

S-12-b -stojac oburacz w tyt

S-12-C -stojac naprzemianstronnie w przod

S-12-d -stojac naprzemianstronnie w tyt

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

S-12-f -w opadzie T w przod

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

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

S-12-i -w lezeniu przodem oburacz w przod

S-12-j -w lezeniu przodem oburacz w tyt

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

S-12-1 -w lezeniu przodem naprzemianstronnie w tyt

S-12-t -w lezeniu tylem oburacz w przod

S-12-m -w lezeniu tytem oburacz w tyt

S-12-n -w lezeniu tylem naprzemianstronnie w przod

S-12-0 -w lezeniu bokiem prawym

S-12-p -w lezeniu bokiem lewym

Przyciaganie

S-13-a -przyciaganie szt. lezac przodem na tawce

S-13-b -przyciaganie szt. stojac w opadzie T

S-13-C -przyciagganie T w zwisie podpartym na dragzku

S-13-d -przycigganie szt. stojac jednondz w opadzie T noga
zakroczna oparta o skrzynie

Martwy ciag

S-14-a -martwy ciag —klasyczny

S-14-b -martwy cigg o prostych nogach

S-14-c -martwy ciag o ztaczonych stopach

S-14-d -martwy ciag w szerokim rozkroku

Skrety T

S-15-a -skrety T ze szt. na barkach stojac

S-15-b -skrety T ze szt. na barkach siedzac na tawce

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

S-15-d -skretosktony T siedzac na fawce ze szt. na barkach

Cwiczenia z
ciezarkiem

C-1-a -Ciagi RR w gore z glebokiego przysiadu na skrzyni,

C-1-b -stojac w opadzie, podpdr prawa N na stopniu, przyciaganie
cigzarka L r¢ka do klatki piersiowe;.

C-1-c -stojac w opadzie, podpdr prawa N na stopniu, przyciaganie
cigzarka L rgka do klatki piersiowej

C-1-d -w lezeniu przodem na tawce przyciaganie ci¢zarka do
fawki prawg R

C-1-e -w lezeniu przodem na tawce przyciaganie ci¢zarka do
fawki lewa R

C-1-f -w siadzie na tawce skton T w lewo, w dot, po czym
wymach ciezarka przodem w gore, w tyl przez prawy bark

C-1-g -w siadzie na tawce sklon T w prawo, w dot, po czym
wymach ciezarka przodem w gore, w tyl przez prawy bark

C-2-a -unoszenie cigzarka Noga pr/l w gore z jednoczesnym
wyciskaniem jednoracz przeciwng R;

C-2-b -z lezenia tytem na tawce z ci¢zarkami na kl. piersiowe;j




przejscie do siadu, dalej do stania z wyprostem NN oraz RR w

nastepujacej kolejnosci — oburacz, jednorgcz prawa, jednoracz lewa
R

C-2-c -z lezenia tylem na tawce z cigzarkiem w lewej R, na kl.
piersiowej przejscie do siadu, dalej do stania na prawej N z
wyprostem N oraz R;

C-2-d -z lezenia tylem na tawce z cigzarkiem w lewej R, na kl.
piersiowej przejscie do siadu, dalej do stania na lewej N z
wyprostem N oraz R

C-2-e -z lezenia tytlem na tawce z cigzarkiem w prawej R, na kl.
piersiowej przejscie do siadu, dalej do stania na prawej N z
wyprostem N oraz R

C-2-f -z lezenia tylem na tawce z cigzarkiem w prawej R, na kl.
piersiowej przejscie do siadu, dalej do stania na prawej N z
wyprostem N oraz R

C-2-g -z lekkim rozkroku z jednym cigzarkiem — skton T dotem w
tyl, po czym wyprost z wykrokiem Pr/L N w przod 1 wymachem
RR przodem w gore, w tyl —2 X 12 X

C-3-a -wstepowanie na prawej N z wyciskaniem cigzarka w lewej
R w gore;

C-3-b -wstepowanie na prawej N z wyciskaniem ci¢gzarka w
prawej R w gore;

C-3-c -wstepowanie na lewej N z wyciskaniem ci¢gzarka w prawe;j
R w gore;

C-3-d -wstepowanie na lewej N z wyciskaniem cigzarka w lewej R
W gore;

C-4-a -wyskoki w gore z przysiadu stojac na skrzyni — cigzarek w
RR;

C-4-b -stojac tytem do drabinek N lewa o drabinki podskoki na
prawej N wraz z wyciskaniem cigzarka w prawej R w gore;

C-4-c -stojac tytem do drabinek N lewa o drabinki podskoki na
prawej N wraz z wyciskaniem ci¢zarka w lewej R w gore;

C-4-d -stojac tytem do drabinek N prawa o drabinki podskoki na
lewej N wraz z wyciskaniem ci¢zarka w prawej R w gore;

C-4-e -stojac tytem do drabinek N prawa o drabinki podskoki na
lewej N wraz z wyciskaniem cig¢zarka w lewej R w gore;

C-4-f -stojac przodem do drabinek prawa N oparta o 6-8 szczebel,
trzymajac ciezarek w lewej R- podskoki na N podporowej z
jednoczesnym wyprostem R lewej;

C-4-g -stojac przodem do drabinek prawa N oparta 0 6-8 szczebel,
trzymajac ciezarek w prawej R- podskoki na N podporowej z
jednoczesnym wyprostem R prawej;

C-4-h -stojac przodem do drabinek lewa N oparta o 6-8 szczebel,
trzymajac ciezarek w prawej R- podskoki na N podporowej z
jednoczesnym wyprostem R prawej;

C-4-i -stojac przodem do drabinek lewa N oparta o 6-8 szczebel,
trzymajac ci¢zarek w lewej R- podskoki na N podporowej z
jednoczesnym wyprostem R lewej;




C-5-a -siedzac na tawce cigzarek trzymany oburacz RR lekko
ugiete — obszerne skrety T poziomo;

C-5-b -w szerokim rozkroku - przenoszenie ci¢zarka po désemce z
mocnym uginaniem N wypadowej 2 X 12 X

C-5-c -w siadzie przy drabinkach NN oparte o 6-8 szczebel —
przenoszenie ciezarka na boki.

C-5-d -w lezeniu tylem na tawce NN oparte szeroko o podtoze —
ciezarek w RR w gorze, skrety RR i T na boki .

Skocznos¢
pozioma

Sk-1-a -Wieloskok na prawej N

Sk-1-b -Wieloskok na lewej N

Sk-1-c -Wieloskok naprzemianstronny

Sk-1-d -Wieloskok naprzemianstronny po dwa skoki na N

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

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

Sk-1-c/t-Wieloskok naprzemianstronny tytem

Sk-1-d/2/t-Wieloskok naprzemianstronny po dwa skoki na N tytem

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

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

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

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

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

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

Sk-1-k -Wieloskok obundz przodem

Sk-1-1 -Wieloskok obundz tytem

Sk-1-1 -Wieloskok obundz prawym bokiem

Sk-1-m-Wieloskok obun6z lewym bokiem

Sk-1-n -Wieloskok obundz z obrotami w pr/lewo

Sk-1-o0 -Wieloskok sprinterski

Skocznosé
pionowa

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

Sk-2-b -Hopy przez plotki w zmniejszanych odleglosciach

Sk-2-c -Hopy przez plotki w zwiekszanych odlegtos$ciach

Sk-2-d -Hopy przez ptotki o malejacej wysokosci w rownych
odlegtosciach

Sk-2-e -Hopy przez plotki o malejacej wysokosci w zmniejszanych
odlegtosciach

Sk-2-f -Hopy przez ptotki o malejacej wysokosci w zwiekszanych
odlegtosciach

Sk-2-g -Hopy przez ptotki o narastajacej wysokosci w rownych
odlegtosciach

Sk-2-h -Hopy przez plotki o narastajacej wysokosci w
zmniejszanych odleglosciach

Sk-2-i -Hopy przez ptotki o narastajacej wysokosci w
zwiekszanych odleglo$ciach

Sk-2-j -Hopy przez plotki o roznej wysoko$ci, w roznych
odleglosciach

Skocznosé
rézna

Sk-3-a -W dal z miejsca

Sk-3-b -W dal z rozbiegu




Sk-3-c -Trojskok z miejsca

Sk-3-d -Trojskok z rozbiegu

Sk-3-e -Zeskoki w glab z réznych wysokosci

Sk-3-f -Zeskoki w glab i wyskok w gore

Sk-3-g -Skok wzwyz

Sk-3-h -Skok o tyczce

Sk-3-i -Skoki ze skakanka

Sk-3-j -kombinacje skokow w dal i hopéw przez ptotki

Elementy ET-1-a— rzuty sprz¢tem l1zejszym od startowego

techniki ET-1-b — rzuty sprzetem o masie rownej startowej
ET-1-c — rzuty sprze¢tem ci¢zszym od startowego
Technika T-1-a — rzuty sprzetem Izejszym od startowego

T-1-b — rzuty sprzetem o masie rOwnej startowej

T-1-Cc — rzuty sprzetem ciezszym od startowego

Przykladowy rocznego planu treningowego w rzutach

OKRES PRZYGOTOWAWCZY - paidziernik — kwiecien

Podzielony na dwa podokresy trwa ok. 24 tygodnie, z czego 18 mikrocykli ma charakter
akumulacyjny. Gtéwnym zadaniem tego okresu jest podniesienie  potencjalu
psychomotorycznego organizmu, wyréwnanie ewentualnych dysproporcji w poziomie cech

motorycznych i stworzenie podstaw do budowy techniki i formy sportowej.

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

Stopniowe tagodne ,wejscie w trening” poprzez gry sportowe (koszykéwka,
siatkbwka, p. nozna) 1 marszobiegi terenowe polaczone z c¢wiczeniami ksztaltujgcymi
koordynacje, gibko$¢, zwinno$¢, o fagodnym natezeniu. Czas trwania jednostki treningowej
okoto  60-80  minut. Cztery treningi w  pierwszym  mikrocyklu,  pig¢,

w drugim i trzecim.




Tabela 23. Uktad mikrocyklu wprowadzajacego

Mikrocykl nr 1 Mikrocykl nr2i3

Pon. | Spr -koszykéwka + gibkos¢ Spr -koszykowka + gibko$¢

Wt. | Spr -atletyka terenowa + gibkos¢ Spr -atletyka terenowa + gibkos¢

Sr. |Wolna Wolna

Czw. | Spr -siatkowka + gibkos¢ Spr -siatkéwka + gibkos¢

Pt. Spr -atletyka terenowa + gibko$¢ Spr -atletyka terenowa + gibko$¢

Sob. [Wolna Spr —¢w. koordynacyjne + pitka nozna
Ndz. |Wolna Wolna

Mezocykl bazowy wstepny - listopad — grudzien- 6 mikrocykli
Czes¢ 1 * listopad — grudzien -3 mikrocykle

Do gier sportowych dochodza akcenty zaprawy gimnastycznej, (podstawowe ¢w. wolne -bez
¢w. akrobatycznych), ¢w. oporowe z pitkami lekarskimi 1 bez (przewaga ¢w. w lezeniu i
siadzie), obwody ¢wiczebne o charakterze wytrzymato$ciowo-sitowym.

Podczas zgrupowania jesiennego zostajg nieco zmodyfikowane mikrocykle, zardwno
pod wzgledem dlugosci (3 dni-6 treningdéw), jak réwniez i tre$ci.Grupg w/w Srodkow
uzupelnija, zajecia rekreacyjne na ptywalni, treningi sity w uktadzie obwodowym, a przede
wszystkim wycieczki terenowe w gory.

Znaczenie tego ostatniego Srodka w treningu junioréw bez wzgledu na uprawiang

konkurencje¢ trudno przecenic.
Czg$¢ I * grudzien -3 mikrocykle

W drugiej czgsci tego mezocyklu  wlaczone zostaja kolejne grupy Srodkow
treningowych t.j.: rzuty pitkami lekarskimi o masie 2, 3, 4 kg, w serii 8-12 rz.

Zaczynajagc w pierwszych mikrocyklach od rzutow w pozycjach izolowanych;
w lezeniu 1 siadzie poprzez klgk i stanie w mikrocyklach kolejnych. Poniewaz sa to rzuty,
ktore nie angazujg wszystkie grup migsniowe, ich liczba oscyluje migdzy 120-200 rzutéw na
jednym treningu.

Dalszg ,,nowoscig” jest tzw. ,,zaprawa silowa”, na ktorg skladajg si¢ ¢wiczenia
z gryfem sztangi oraz z hantlami o masie 2-10 kg. Cwiczenia te, wykonywane

w wiekszosci na dhugich dzwigniach, znacznie zwigkszaty intensywno$¢ pracy migéni nie



obcigzajac nadmiernie ukltadu kostnego zawodnika. W obrgbie tej zaprawy akcentowane sg
cw. skretowe oraz wszelkiego rodzaju krazenia ramion.

Kolejnym s$rodek jest wytrzymatos$¢ szybkosciowa — t.j.: odcinki 300m biegane po ok.
55-60 sek. w terenie ptaskim lub na biezni — 4 do 6 odcinkdw-metoda powtdrzeniowa
(przerwy czynne ok. 6 min.).W przerwach ,w zalezno$ci od warunkdéw atmosferycznych
stosowa¢ mozna elementy techniki rzutow - ( ¢w. gtownie dla utrzymania cieploty ciata
podczas treningu wytrzymatos$ci szybkosciowej).

Czas trwania treningéw, od 90 min. do 110 min. pod koniec mezocyklu.

Tabela 24. Uktad mikrocyklu bazowego wstepnego.

Czesé I - Mikrocykl nr 4-6 Czes¢é II - Mikrocykl nr 7-9

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

Wt. | Spr -gimnastyka + gry Spr - éw. koordynacyjne+gry + gibkosé¢

Sr. |Wolna Sita -w obwodzie ¢wiczebnym

Czw. | Sita+Spr -obwody ¢w. + gry Spr —gimnastyka + gry

Pt. Spr — ¢éw. oporowo-sitowe *+gibkos¢ | Spr — ¢w. oporowo-sitowe *+gibkosé

Sob. [AT + p. nozna Wsz + ET + Spr -p. nozna

Ndz. | Wolna Wolna

* - pod tym hastem kryja si¢ ¢w. oporowo-sitowe z pitkami lekarskimi na materacach
wykonywane w wiekszo$ci w pozycjach izolowanych

Mezocykl bazowy podstawowy - 24 grudzien — 10 luty -7 mikrocykli

Czesc 1 * grudzien — styczen - 4 mikrocykle

Podstawowym zadaniem tego mezocyklu jest bezposrednie przygotowanie aparatu kostno-
mig$niowego do intensywnej pracy sitowej w kolejnych mezocyklach. Obcigzenie stosowane
w klasycznych bojach sitowych od 40-60 % CM w nastepujacych seriach — od 2x6x40 CM do
4x6x60% CM. Trening sitowy tego typu stosowany raz
w mikrocyklu obejmuje 2-3 boje sitowe, w tym praktycznie zawsze rwanie sztangi oburgcz.
Uzupelniany ¢wiczeniami angazujagcymi mniejsze partie mig¢sniowe — w dalszym ciggu
akcent na ¢w. skretowe. Bardzo istotnym $rodkiem treningowym wchodzacym do mikrocyklu
sg elementy techniki, czyli rzuty jednorgcz i1 oburgcz réznym sprzetem (pitki koszykowe,

tenisowe, lekarskie, uszate, lanki, butelki plastikowe, palki, p. lekarskie, itp.), a takze kolejne



elementy techniki rzutow. Rzuty réznym sprzetem w lezeniu, siadzie i kleku, zastgpione
zostaty rzutami w ruchu ( w marszu, po przeskoku). Suma rzutow na jednym treningu spadta
oscylujac w granicach 40-80. Odcinki biegowe (Wsz) ulegajg skroceniu - 4-6 x ok. 200m
biegane po ok. 32-35 sek. - met. powtdrzeniowa. W dalszym ciggu, w zalezno$ci od

warunkow atmosferycznych realizowane sg elementy techniki rzutow.

Tabela 25. Uktad mikrocyklu bazowego podstawowego.

Czesé I - Mikrocykl nr 10-13

Pon. |sita + skocznosé

Wt. | rzuty p. lekarskimi

Sr.  |gry + gibkosé

Czw. | gimnastyka (¢w. wolne i akrobatyczne)

Pt. rzuty p. lek. + spr.

Sob. |Wsz + ET + p. nozna

Ndz. |Wolna

Czesc 1 * styczen - luty -4 mikrocykle

W tej czgsci mezocyklu realizowane jest zgrupowanie zimowe w gorach przypadajace na
okres ferii zimowych. Podobnie jak w listopadzie rowniez i1 tutaj mikrocykle majg inny
charakter w stosunku do poprzednich, a ich podstawowym celem jest odbudowa wydolnosci
ogblnej 1 regeneracja psychiczna miotaczy przed wejsciem w kolejny  trudny etap
przygotowan. Podstawowym akcentem treningowym sa wycieczki terenowe w gory,
uzupelniane zajeciami rekreacyjnymi na plywalni, treningami sity o okre$lonej wczesniej

intensywnosci 1 innymi akcentami

Tabela 26. Uktad mikrocyklu bazowego podstawowego

Mikrocykl nr 14-17

| trening Il trening
1 dzien | Wycieczka terenowa ok. 12 km Sita-trening sitowy -2-3 boje klasyczne +
zestaw cw. uzupehiajacych z

akcentowaniem ¢w. skretowych

2 dzien | Skoczno$¢ —C¢w. skocznosciowe W |gry + gimnastyka
formie wie loskokow, hopow, itp.|Plywalnia
Sprawnos¢; ¢w.gibosciowe i
koordynacyjne, koszykowka.




3 dzien | Wycieczka terenowa ok. 16 km Sita-trening sitowy w uktadzie obwodowym,
8-12 ¢w. + wilb. rzutowe p. lekarskimi lub
innym sprzetem

4 dzien | Wytrzymatos¢ szybkosciowa 4-8 X |ET + gry
200m , metoda powtdrzeniowa, w
przerwach ¢w. gibkosciowe

Sdzien | Ptywalnia — gry i zabawy w wodzie, | Wolne
pltywanie rekreacyjne

PODOKRES PRZYGOTOWANIA SPECJALNEGO - luty — kwiecien
Dwa mezocykle o objetosci 8 mikrocykli tworza ten podokres. Mieszany charakter —
akumulacja, a gtéwnie intensyfikacja — decydujg 0 zmianie charakteru pracy treningowej. Jest

to czas ksztaltowania sity maksymalnej i wytrzymatosci specjalnej (rzutowej).

Mezocykl podstawowy - luty — marzec - 6 mikrocykli
Czgséc 1 * luty- luty - 2 mikrocykle

Tre$cig tej czeSci mezocyklu jest powrdt do pracy silowej przy wzrosdcie
intensywnosci. Obcigzenie od 60 do 70-80 % CM. W seriach od 4 x 6 x 60 % CM
do 2 x 2-4 x 80% CM, w celu przygotowania zawodnikéw do sprawdzianow sity ogdlnej,
zaplanowanych w nastgpnym mikrocyklu .

Kolejnym zmodyfikowanym s$rodkiem treningowym sa rzuty Seryjne pitkami
lekarskimi — ok.6-12 pitek- wykonywane jeden po drugim bez przerwy, ktorych celem jest
ksztaltowanie wytrzymatosci specjalnej (rzutnej). Jednak najistotniejszy elementem tego
mezocyklu to rzuty jednorgcz roznym sprzetem (p. lekarskie, uszate, gumowe, koszykowe),
0 roznej masie Wykonywane z miejsca, z marszu, z przeskoku. W serii 2-3 x 6-10 rzutow
roznym sprzgtem. W przerwach miedzy seriami ¢w. gibkosciowe. W jednej jednostce
treningowej ok. 40-100rz..

W drugim mikrocyklu sprawdziany sily ogodlnej : rwanie, przysiad, wyciskanie na tawce ,
ktérych celem jest precyzyjne okreslenie maksymalnych mozliwosci sitowych
poszczeg6lnych zawodnikow.

Zmianie ulega charakter zaprawy gimnastycznej, gdzie dochodzg ¢w. na przyrzadach
(drazek, porecz, kotka).

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

powtorzeniowa. W dalszym ciggu, kontynuowane elementy techniki rzutow.



Tabela 27. Uktad mikrocyklu podstawowego.

Czes¢é I - Mikrocykl nr 18-19

Pon. ET + wytrz. spec;j. (rzuty seryjne p.lek)

Wi. Sita + Sk. pozioma

Sr. Spr (gry + ptotki)

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

Sob. Wsz + ET

Ndz. Wolna

Czesc 1 * luty — marzec - 4 mikrocykle

Po przeprowadzonym sprawdzianie mozliwosci sitowych, poszczegdlnym zawodnikom (18-
19 lat), zwickszona zostaje intensywnos¢ ¢w. sitowych (do 90%), przy precyzyjnie
okreslonych obciazeniach dla poszczegdlnych zawodnikow. Stosowane jest obciazenie
progresywne przy zmniejszajacej si¢ liczbie powtdrzen. Do treningu sitowego wplatane byly
¢wiczenia dynamizujagce w postaci wyskokdéw z potprzysiadu, wybi¢ sztangi zza glowy,
naskokow 1 zeskokéw w glab z obcigzeniem zewngtrznym 1 bez, itp.
W elementach techniki zwigkszyta si¢ ilo$¢ rzutdéw w ruchu , przy zmniejszonej jednoczes$nie
liczbie rzutow w serii (6-8rz.). Dochodzg rowniez elementy techniki pozostatych rzutow
1 skokow lekkoatletycznych.

Z zaprawy gimnastycznej pozostaja tylko ¢w. akrobatyczne stosowane w treningu
sprawnosciowym.

Odcinki biegowe — 4-6x 100m, biegane po ok. 14-15 sek.

Tabela 28. Uktad mikrocyklu podstawowego

Czesé II - Mikrocykl nr 19-22

Pon. ET + wytrz. spec;j. (rzuty seryjne p.lek)
Wi. Sita + Sk. pozioma
Sr. Szybkos¢ + Spr (ptotki+akrobat+gry)

Czw. ET + sifa. spec;.




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

Sob. ET + szybkos¢

Ndz. wolna

Mezocykl kontrolno-przygotowawczy - marzec — kwiecien - 2 mikrocykle

Tres¢ tego krotkiego mezocyklu wypelnia praktycznie zgrupowanie sportowe, gdzie po
skontrolowaniu dyspozycji szybkosciowo-sitowych (sprawdziany kontrolne), gtéwny akcent
dotyczy doskonaleniu elementéw technicznych oraz pelnej techniki  rzutow.

W tym okresie stosowane sg rowniez ¢wiczeniach sprawnosci ogoélnej na ptotkach,
wykonywanych zaréwno na skroconych jak i1 pelnych rozstawach — jako uniwersalne
¢wiczenia praktycznie dla kazdego mlodego miotacza.

Realizowany mikrocykl czterodniowy przy dwoch treningach dziennie zapewnia dosé¢
intensywna dawke treningOw techniki.

Nadmieni¢ trzeba, ze praktycznie codzienne korzystanie z odnowy biologicznej t.j.:
gtownie z hydroterapii, masazy i sauny, przyspiesza proces odnowy biologicznej, a co z tym

si¢ wigze zwigksza efektywno$¢ pracy treningowe;.

Tabela 29. Uktad mikrocyklu kontrolno- przygotowawczego

Mikrocykl nr 23-24

| trening Il trening

1 dzien | ET — kulki + rozbieg z oszczepem Sita max 1 +Sk+wieloboje
2 dzien | ET — oszczep Spr. — plotki + gimnastyka
3 dzien | T — 0szczep- caly rozbieg Sita 2 + wieloboje

4 dzien | ET — na sali wolne

OKRES STARTOWY - kwiecien - wrzesien
Charakterystyczng cechg tego okresu jest znacznie zmniejszenie natg¢zenia treningu i
przede wszystkim, udziat w zawodach. Poniewaz terminy zawodow ustalone s3 w réznych
dniach tygodnia, réwnie czestym zmianom ulegala budowa samego mikrocyklu.
Jednostki treningowe skracane sg do ok. 60 —90 min. Dominujg dynamiczne,
krotkotrwate wysitki o charakterze zrywowym, przeplatane ¢wiczeniami o bardzo tfagodnym

natezeniu. Specyficznym zjawiskiem tego okresu jest wystgpowanie dwoch podokresow



startowych wymuszonych konstrukcjg kalendarza imprez PZLA i IAFF, jak rowniez przerwag

wakacyjng. W/w podokresy rozdzielone sag mezocyklem o charakterze mieszanym.

PODOKRES PRZEDSTARTOWY kwiecien — maj

Ze wzgledu na wysoka podatno$¢ na kontuzje okres bardzo niebezpieczny dla
zawodnikéw. Skutecznym zabezpieczeniem sg bardzo staranne rozgrzewki przed kazdym
treningiem, a w treningu technicznym rzuty z wczeéniej okreslong (ok. 60-70% R.Z.),

intensywnoscia.
Mezocykl zaprawy technicznej — kwiecien - maj - 4 mikrocykle
Czesc 1 * kwiecien -3 mikrocykle

Juz sama nazwa mezocyklu okre§la gtéwne zadanie tego okresu, ktore charakteryzuje si¢
bardzo duza objetoscia pracy nad technikg rzutu oszczepem zaréwno w rozbiciu na
poszczeg6lne elementy rzutu jak i w ujgciu syntetycznym. Intensywno$¢ rzutdw umiarkowana
i mata. W jednostce treningowej okolo 30-40 rzutdow peilng technika.
W momentach znuzenia wykorzystywana jest szczegélnie czesto zadaniowa forma ¢wiczen.

Trening sity og6lnej nabiera charakteru podtrzymujacego. Wszystkie ¢w. skocznosci
wykonywane z nabiegu. Odcinki biegowe do 60 m biegane z intensywnos$cig submaksymalng
1 maksymalng zdecydowanie ksztattuja komponent szybkosciowy. O ile to mozliwe

realizowane sg inne akcenty treningowe realizowane w formie zabawowej.

Tabela 30. Uktad mikrocyklu

Czesé I - Mikrocykl nr 25-27

Pon. [ET + WIb.
W. Sita + Sk.
Sr. |ET+Sz

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

Pt. ET +WIb.+ Sk

Soh. |T +sz.

Ndz. |wolna




Czes¢ I *kwiecien - maj -2 mikrocykle

Wyodrebnienie drugiej cze$ci w tym mezocyklu podyktowane jest konieczno$ciag
przedstawienia mikrocyklu zrealizowanego na zgrupowaniu, ktore praktycznie konczy etap
przygotowan do zawodow W sezonie.

Mikrocykle trzydniowe przy dwdch treningach dziennie w dalszym ciggu zapewniaja dos¢
intensywng dawke treningdéw techniki. Koncentracja na eliminowaniu btedow w
syntetycznym wykonaniu rzutu. Podczas treningéw elementéw techniki koncentracja gtdéwnie

na ¢wiczeniach eliminujgcych w/w bledy.

Tabela 31. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykl nr 28-29

| trening Il trening

1 dzien | ET — rzutu i rozbiegu z oszczepem | Sita max 1 +Sk+wieloboje

2 dzien | ET — oszczep Spr. — ptotki + gry (siatkowka,tenis,ping-
pong)
3 dzien | T — 0Szczep- caly rozbieg wolne

PODOKRES STARTOWY maj — czerwiec

Podokres ten poza swoimi standardowymi cechami wymaga od trenera szczegélnie
uwaznej obserwacji 1 wnikliwej analizy startow zawodnika, zarowno w aspekcie
prezentowanej techniki jak i psychicznej reakcji na uzyskiwane wyniki i rezultaty sportowe.
Mezocykl budowania formy maj — czerwiec -4 mikrocykle

Objetos¢ treningu sity ogdlnej ograniczona zostaje d0 niezbgdnego minimum,
zapewniajacego utrzymanie zblizonych parametrow sitowych na uzyskanym wcze$niej
poziomie. Wedlug obserwacji praktycznych (tylko w rzucie oszczepem!), dopuszczalny jest
spadek poziomu sity maksymalnej w bojach klasycznych nawet do 10%. Wigksze ubytki sity
zdecydowanie niekorzystnie wplywaja na osiggane wyniki sportowe 1 wymagaja interwencji
W postaci wzrostu objetosci pracy sitowej. Ograniczeniu ulegajg rowniez treningi techniczne,
a w przeprowadzanych tego typu zajgciach akcentowane jest Syntetyczne wykonanie rzutu
przy zwroceniu uwagi na rytm 1 struktur¢ czasowa jego wykonania. W jednej jednostce
treningowej do 30 rzutow. W mikrocyklu przed startem przewaznie wystgpuje dzien wolny,

badz krotki rozruch celem wypoczynku uktadu nerwowo-migéniowego przed zawodami.



Niewielka objetos¢ pracy treningowej w mikrocyklu sprzyjata uzyskaniu tzw. ,,§wiezosci” i w

konsekwencji do wzrostu formy sportowey.

Tabela 32. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykl nr 30-33

Pon. |ET+T + Szybk.

Wt. | Wt. — Sita + Sita dyn + sk.

Sr.  |[Sr.—ET + Spr

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

Pt. Pt. - Rozruch lub dzien wolny

Sob. |So. - Zawody

Ndz. |Ndz.—-wolna

PODOKRES ZAWODOW GLOWNYCH czerwiec — lipiec
Dalsza wnikliwa obserwacja i analizy startow zawodnika. Skoncentrowanie uwagi na
wyleczeniu kontuzji i dobraniu ,,$Srodkéw zastepczych” w miejsce ¢wiczen o charakterze

rzutowym.

Mezocykl doskonalenia technicznego - czerwiec — lipiec - 7 mikrocykli

Glownym zadaniem tego mezocyklu bylo usunigcie ewentualnych bledow
w technice rzutu oraz doprowadzenie zawodnika do maksymalnych predyspozycji
czynno$ciowych. Budowa mikrocyklu w zasadzie podobna jak w poprzednim okresie,
z tym jednak, ze proporcje akcentdéw zalezg od tego, ktore ogniwo jest najstabsze

I wymaga najwigcej pracy i uwagi.

PODOKRES STARTOWY 11 lipiec - wrzesien - 7 mikrocykli

Podokres ten charakteryzuje si¢ generalnie mniejszym ,.ciezarem gatunkowym”,
a co z tym si¢ wigze, z mniejszym obcigzeniem uktadu nerwowego. W wypadkach, gdy
zawodnik zrealizowal wczesniej zadania gléwne nastapuje ,,pozytywne doladowanie”
I jest to ciekawy okres do stosowania roznych wariantéw treningowych i obserwacji reakcji
zawodnika  przede wszystkim podczas zawodow(oczywistym jest jednak fakt, ze
eksperymentowanie nie moze przekraczaé pewnych granic).

Zwigkszona objetos$¢ treningu podczas zgrupowania sierpniowego powinna przyniesé

efekty drugiego szczytu formy w drugiej potowie wrzesnia.



Mezocykl odbudowujaco-zachowawczy - lipiec -sierpien - 5 mikrocykli
Czesc 1 * lipiec -sierpien -3 mikrocykle

Podstawowym zadaniem tego mezocyklu jest obnizenie napigcia uktadu nerwowo-
mig$niowego spowodowanego startami w glowne] czeSci sezonu. Doskonalg forma

uzupeltniajaca w mikrocyklu jest ptywanie, krotkie wycieczki rowerowe, itp.

Tabela 33. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykl nr 41-43

Pon. |Sita + Sita dyn + sk.

Wt. | Relaks — plazowanie, ptywanie

Sr. | Spr-inne konkurencje LA

Czw. |Czw.-ET+T

Pt. Pt. - wolny

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

Ndz. |Ndz.—wolna

Czesc 1 * sierpien - sierpien - 2 mikrocykle

Trudnos$cig tej czesci mezocyklu bylo polaczenie  wzrostu  objetosci
1 intensywnosci pracy wraz z praktycznym kontynuowaniem udziatu w zawodach. Traktujac
jednak starty jako srodek dochodzenia do formy jest to mozliwe i dostarcza wiele ciekawych
spostrzezen o poszczegolnych zawodnikach.

Zgrupowanie sportowe, pozwola na krotkotrwate zintensyfikowanie treningu.
Poniewaz zbyt duza objetos¢ pracy mogta uniemozliwi¢ uzyskanie drugiego szczytu formy
przed zakonczeniem sezonu startowego, charakter tego mezocyklu okreslaja krotkie akcenty
treningowe skierowane na podbudowe podstawowych cech motorycznych, oraz przetarcie

droég nerwowych podczas rzutu.



Tabela 33. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykl nr 44-45

| trening Il trening

1 dzien | ET — rzutu i rozbiegu z oszczepem Sita max 1 +Sk+wieloboje

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

3 dzien | ET —rzutu i rozbiegu z oszczepem wolne

4 dzien | Technika — caly rozbieg Spr-gry (siatkowka, tenis, ping-pong)

Mezocykl startowy sierpien - wrzesien - 6 mikrocykli

Podobnie jak w glownym sezonie startowym objeto$¢ treningu sily ogolnej
ograniczona zostaje do niezbednego minimum, zapewniajgcego utrzymanie zblizonych
parametrow sitowych na uzyskanym wczesnie] poziomie. Ograniczeniu ulegaja rowniez
treningi techniczne, gdzie akcentowane jest syntetyczne wykonanie rzutu ze zwroceniem
uwage na rytm i struktur¢ czasowa jego wykonania. W jednej jednostce treningowej do 24
rzutow. W mikrocyklu przed startem przewaznie wystepuje dzien wolny.
Niewielka objetos¢ pracy treningowej w mikrocyklu sprzyja uzyskaniu ponownego wzrostu

formy sportowe;j.

Tabela 34. Uktad mikrocyklu.

Mikrocykle nr 46-51

Pon. |ET + Szybk.

Wt. | Wt. — Sita + Sita dyn + sk.

Sr. Sr. — Spr (ptotki)

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

Pt. Pt. - Rozruch lub dzien wolny

Sob. |So. - Zawody

Ndz. |wolna

OKRES PRZEJSCIOWY wrzesien - pazdziernik — 3 mikrocykle

Roztrenowanie i wypoczynek wrzesien — pazdziernik -3 mikrocykle.
Zajecia treningowe — maja charakter regenerujacy. Dominuja wysitki o niewielkiej
intensywnos$ci. W miar¢ mozliwosci realizowane s3 inne dyscypliny sportowe, przede

wszystkim ptywanie, jazda na rowerze, gry sportowe. W/w zaje¢cia majg na celu uzyskanie



zamierzonego efektu obnizenia poziomu przemian funkcjonalnych organizmu i przejscie do

aktywnego wypoczynku.

11. OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ I SELEKCYJNEJ - TESTY NABOROWE

Na podstawie Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo Oswiatowe dotyczacej
konieczno$ci uzyskania pozytywnego wyniku prob sprawnosci 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 35. Szkoty ponadpodstawowe 6 prob (kolor biaty)

sprint | wytrz. | skoki | rzuty

bieg na 50 m
w dal z/m Sprawno$¢ | Suma punktéow

wybitna 480
‘ wysoka 420 | 479

zwis/podciaganie --- $rednia 419

\ niska 300 | 359

bardzo niska| 249

bieg ciagly

Sklony w przod z lezeniem tylem

O N[O B W|IN|F-

skton tutowia w przod

Dolna granica kwallifikacji: 360 pki.
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