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

sprawie podstawy programowej wychowania przedsaguni ksztatcenia ogdlnego w

poszczegodlnych typach szkot

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

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

nauczania w szkotach publicznych.

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

publicznych

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

1. WSTEP

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

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

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



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

* organizacja zaggzania systemem szkolenia.

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

rozwoj, walle, sukces, potka.



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

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

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

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

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

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

Wykazywanie zainteresowiaportowych

a k~ 0N

Pisemna zgoda rodzicow



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

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

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

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

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

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

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

i ptci, nie tylko na wieku chronologicznym.



3. CELE KSZTALCENIA

Cele ksztatcenia — wymagania ogolne
Przygotowanie do cakgciowej aktywndci fizycznej oraz ochrona i doskonalenie zdrowia
wiasnego oraz innych, w szczeg&oo
1) wswiadomienie potrzeby catgciowej aktywndci fizycznej;

2) stosowanie wyciu codziennym zasad prozdrowotne go siylcia;

3) dziatanie jako krytyczny konsument (odbiorca)rsy;

4) umiegtnosci sprzyjajce zapobieganiu chorobom i doskonaleniu zdrowigcfimego,
psychicznego i spotecznego.

Gtowne zadanie etapu szkolenia, to stworzenie batgch przestanek do
przygotowania w fazie rozwoju maksymalnychagsiie¢, poprzez prac nad racjonalnym
ksztaltowaniem podstawy specjalnego przygotowaniatabilnej motywacji oggania
wysokich rezultatow.

4. ZALECANE WARUNKI | SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne peini wae funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.
Wspiera rozwoj fizyczny, psychiczny i spotecznyowrowie ucznidéw i ksztattuje obyczaj
aktywndci fizycznej i troski o zdrowie w okresie categygcia. Peini wiodca role w edukacii
zdrowotnej uczniow.

Obowigzkowy wymiar wychowania fizycznego dzielgsia:

1) czsé realizowan w systemie klasowo-lekcyjnym: dotycpej wymagania okrdone
w podstawie programowej, z rwoscig ich ewentualnego poszerzania;

2) cz¢s¢ realizowan w postaci fakultetow: ktore mady¢ prowadzone w systemie z4j
pozalekcyjnych i pozaszkolnych, obazkowych co do udziatu, ale urdaviajacych
wybor treci i form zagé. Fakultety shag zwickszaniu zakresu i poghianiu
umiejtnosci | wiedzy zwipzanych z aktywn&ia fizyczrng oraz dbatécia 0 rozwdj i
zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne uczniove, miag ich maliwosci,
oczekiwa i zainteresowia

Wymagania szczego6towe odnessic do czsci realizowanej w systemie klasowo-lekcyjnym,
w ramach nagpujacych blokéw tematycznych: diagnoza sprawaia rozwoju fizycznego,
trening zdrowotny, sporty categgcia i wypoczynek, bezpieczna aktyvéndizyczna i hi-
giena osobista, sport, taniec.

Szkota, uwzgidniajgc wymagania okrdone w podstawie programowej, powinna roz-
wija¢ whasry ofert programow w odniesieniu do lekcji wychowania fizycznego oramg¢

pozalekcyjnych i pozaszkolnych. W realizacji ¢fajnalezy odwotywa sie do wiedzy



dotyczcej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom anazefgtnosci psychospotecznych,
uzyskanych na innych lekcjach, a zwtaszcza biologiedzy o spoteczsstwie, wychowaniu
dozycia w rodzinie, edukacji dla bezpieéséwa i przedsibiorczaci.

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

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

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

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

czeniu,

2) inicjowania i wspoétorganizowania aktywsw fizycznej;

3) dokonywania wyboru cakyciowych form aktywnéci fizycznej;

4) ksztaltowania prozdrowotnego stylycia oraz dbaleci o zdrowie.
Szkota jest zobowrana do prowadzenia zéjw sali sportowej, w specjalnie przygotowanym
pomieszczeniu zagiczym kadz na boisku szkolnym. Szczegolnie zalecaneagcia rucho-
we na zewstrz budynku szkolnego, wrodowisku naturalnym. Powinna tak zapewrtd
urzadzenia i spret sportowy niezbdny do zdobycia przez uczniéw umgggjosci i wiadoma-
ci oraz rozwingcia sprawnéci okreslonych w podstawie programowe;.

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

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

jest formutowanie oceny z wychowania fizyczneg@nodstawie wynikow testow spravwstd



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

w zakresie wiedzy i umiejnosci zwigzanych z samoocersprawngci.

5. TRESCI NAUCZANIA.
Tresci nauczania i umiegtnosci — wymagania szczegotowe
1. Diagnoza sprawrigi i aktywndci fizycznej. Uczé:

1) wskazuje mocne i stabe strony swojej sprasentizycznej;

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

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

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

2. Trening zdrowotny. Ucze

1) ocenia reakcje wkasnego organizmu na wysitki fizyen r@nej intensywneci;

2) wyjasnia, na czym polega prozdrowotny stytia;

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

4) wykonuje prostéwiczenia relaksacyjne;

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

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

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

3. Sporty categaycia i wypoczynek. Ucze

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

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

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



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

sportami lub wysitkami fizycznymi.
5. Sport. Uczé:

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

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

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

6. Edukacja zdrowotna. Uczé:

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

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

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

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

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

6) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem;

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

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

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

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

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

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



6. METODY | FORMY

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

Etapu specjalnego — wginego (specjalnego przygotowania bazowego).

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

- Metoda na§ladowczascista

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

- Metoda zadaniowascista

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadanioweptej, tzn. w takiej, w ktérej uczniowie
odczuwag wewretrzng potrzelg oshgniecia scisle okre&lonego przez nauczyciela celu.
Realizacja zadascisle okrelonych, raczej trudnych i zhonych.

- Metoda programowanego uczenia 8i

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

instrukciji.

METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJ ACE) — zadania cgciowo
okreslone, gdzie ucze w zaleconej sytuacji zadaniowej sktaniany jestvadewvretrznego,
samodzielnego sterowanig sv osiganiu celu:

- Metoda zabawowa-ndladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacjzadaniow polegajca na wywotaniu u dzieci potrzeby
nasladowania okrdonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego igtgeést okrélony ruch.
Zadaniem dzieci jest Aadowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedtug swigo

wyobrazenia i inwencji. Realizacja gimnastyki ogolnorozewgj dla matych dzieci.



- Metoda zabawowa-klasyczna

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

- Metoda bezpdredniej celowaci ruchu

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

- Metoda programowanego usprawniania i.

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

usprawniaicego sg.

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

- Metoda ruchowej ekspresiji tworczej

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

- Metoda problemowa

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

praktycznym dziataniu.



Formy prowadzenia zag¢:

forma indywidualna;

formacwiczen ze wspdadwiczacym;

forma strumieniowa (np. tory przeszkod);

forma obwodowo-stacyjna;

forma frontalna;

forma pracy w zagpach;

forma pracy w zagpach z zadaniami dodatkowymi.

Zasady, formy, metody treningu

Zasady nauczania i treningu:

1) specyficzne zasady treningu

a)

b)

f)

g)

zasada specjalizacji — wskazuje na konieéznokierunkowania procesu
treningu na uzyskanie wysokich ggnie¢ w danej specjalriai,

zasada statego wzrostu ofy@n — postuluje systematyczne narastanie
obcigzenia treningowego jako podstawowego czynnika podjoego stan

wytrenowania,

zasada aqgtosci — opiera si na prawidiowéciach rozwoju proceséw
adaptacyjnych,
zasada cykliczrimi — wymaga zorganizowania procesu treningu w syste

konkretnych cykli, rytmicznie powtarzgych s¢ w czasie,

zasada zmiennego charakteru @b@ — ma na celu racjonalne stymulowanie
rozwoju formy poprzez odpowiednie modelowanie gbemnia i okrélenie
wiasciwych relacji pomgdzy jej gtdbwnymi sktadowymi — objoscig i
intensywngacia,

zasada jedrici wszechstronnego i specjalnego przygotowania azevst z
zapewnieniem adekwatnego doboru rodzajémdkéw przygotowania na
wszystkich szczeblach treningu,

zasada niezwitocznej informacji — polega na szyb#ostarczaniu informacji
werbalnej, akustycznej, wizualnej o wykonaniu rucfego efektywnéci, a
takze o stanie organizmiwiczacego.



2)

zasady dydaktyczne stosowane w treningu

a) zasadaswiadomdaci i aktywnaci — wyraza st gtownie w odpowiednim
kierunkowaniu aktywngci zawodnika na cele i zadania treningu,

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

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

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

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

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

g) zasadagczenia teorii z praktyk— przygotowuje zawodnikéw do racjonalnego
wykorzystania wiedzy teoretycznej wznbrodnych sytuacjach praktycznych
wymagajcych trafnej orientacji i sprawnego dziatania.

Formy nauczania i treningu

1)

2)

3)

4)

forma sScista — wiodca rola naley do trenera, to on okfla techniczny sposob

wykonania zadania, jego tempo, kierunek, liczmwtorzé, ¢wiczacy map scisle
wykonywa& polecenia,

forma zadaniowa — mdei w sobie dao miejsca dla inicjatywy zawodnika, trener

okresla cel dziatania, awiczacy wybieraj sposob realizacii,

forma zabawowa — bardzo atrakcyjna, posiadaodwariantow, stosuje &iw

pocatkowych etapach szkolenia, rozwijag stmyst wspotzawodnictwa, poczucia
odpowiedzialnéci, zasady fair play, sprzyja ksztattowaniu motorgkaz oswajaniu

¢wiczacych z przyborami,

forma fragmentéw gry — imituje realne warunki wakqportowej, realizowana jest

obowigzkowo z aktywnym przeciwnikiem, polega na wyborzetymalnego
rozwigzania techniczno — taktycznego, uczy samodziein@ktywndci i twoérczej

postawy,



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

wiasciwe;j.

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

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

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

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

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

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

podstawowe odmiany:



- ekstensywn metod interwatows — obcizenie o umiarkowanej dredniej
mocy, krotkie przerwy wypoczynkowe i glliczba powtorze,
- intensywra metod interwalows — wysitki 0 wysokiej intensywriei,
odpowiednio diaszym czasie przerw oraz mniejszej liczbie powtdyze
3) metody kontrolne i startowe — integralnag&da procesu treningugssprawdziany i
starty w zawodach. Metody kontrolne i startowe gnaja celu funkcjonaln
przebudow wypracowanego podstawowymi metodami treningowynazigmu

przygotowania na wysaksprawnéé¢ startovy.

Metody nauczania umiegtnosci ruchowych
Mozna je podzieli na:

1) stowne,

2) poghkdowe,

3) myslowo — wyobraeniowe,

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

poprzez szczegdbt do cak.

Trening kompleksowy — charakteryzuje siwtgczeniem podstawowych metod pracy w
poszczegolnych cyklach (okresach — mezocyklach kraoyklach) przy stosowaniu tylko

jednej metody dla ksztattowania danej §giavosci w pojedynczej jednostce treningowe.

Trening zintegrowany — jest rozwingciem treningu kompleksowego. Polega naggoéniu

réznych metod w ksztattowaniu podstawowych cech w gggednostce. Zapewnia przede



wszystkim petniejszy rozwdj potencjalnych #iwosci zawodnikdw oraz wzrost poziomu

pozadanych cech, niezidnych dla zwgkszenia efektywnixi startowej.

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

maksymalnych rezultatow w zakresie kultury fizygzneuchowej.

7. ZASADY BEZPIECZENSTWA
Zasady bezpieczigstwa na lekcjach wychowania fizycznego
1. Zapoznanie uczniéw z regulaminami sal gimnastycanymwisk, sitowni, ptywalni,
itp.
2. Zapoznanie z zasadami poruszania po drogach, zachowania nad wpdha
lodowisku, na stoku narciarskim itp.
3. Bezpieczne korzystanie ze sgltz sportowego.
4. Sprawnd¢ techniczna iywanego sprgu.
5. Utrzymanie wiaciwe] dyscypliny na lekcji i egzekwowanie przesgasia
okreslonych zasad.

6. Przestrzeganie przepisow i zasad gier

8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Program bdzie realizowany w klasie | szkdt ponadpodstawoivepntynuowany w 1l
klasie.

Realizacja zadaEtapu specjalnego — wghego (specjalnego przygotowania bazowego)
powinna przebiedgapoprzez:

» dynamizowanie rozwoju zdolgo motorycznych,

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

» realizowanie treningu o ofipsci matej, sredniej i duej w oparciu o zasad
réznorodndci i intensywndci okotogranicznej, w celu niedopuszczenia do
przecizenia organizmu,

» ksztaltowanie ogolnej i specyficznej struktury wirdsci fizycznej w rozumieniu

fizjologicznym.



W etapie Etapu specjalnego — gBtego (specjalnego przygotowania bazowego) powinny
by¢ realizowane nagpujace zadania:

» stosowanie obgren mapgcych na celu oggniecie zat@onych dla etapu zdai

celow castkowych z podziatem na cykle szkoleniowe,

e sprawdzianéw szkolenia i zawodow dostosowanychkglesn szkolenia,

* bada ogdlnolekarskich sprawsa i wydolncici fizycznej,

» prowadzenia dokumentacji wykonanej mgegnie pracy treningowej.
Wyposaenie i baza szkot stwarzajvarunki do realizacji niniejszego programu. Dodatk
zagcia mog by¢ prowadzone na obiektach pozaszkolnych przy wspéprz innymi
podmiotami (kluby sportowe, sekcje lekkoatletyc#pe).

Szkolenie sportowe w klasach prowadzonglZe, réwnolegle z programem ksztalcenia

wiasciwym dla szkoty ponadpodstawowe;j.

W ramach programu szkolenia sportowego, szketizie organizowa dla uczniow obozy

kondycyjne.

Uczniowie Itedg korzyst&# 2z opieki medycznej ,odnowy biologicznej ,bada

diagnostycznych oraz stworzonych przez sgkedarunkow do uczestnictwa w zawodach

krajowych i mgdzynarodowych.

W klasach sportowych szkolyedzie realizowany Etap specjalnego —e¢paego

(specjalnego przygotowania bazowego) w wymiarzenajonniej 10 godzin tygodniowo na

oddziat. Ustalenia tygodniowego wymiaru godzinezagportowych i obowizkowych zag¢

wychowania fizycznego dokona dyrektor szkoty w gommieniu z organem prowagz/m.

W przypadkach uzasadnionych wadadmi bezpieczestwa i specyfig dyscypliny

(konkurencje rzutowe) oddziat i@ by¢ dzielony na grupywiczebne.

Zadaniem szkoty dmizie stworzenie uczniom optymalnych warunkow ,alimoajacych

taczenie zaj¢ sportowych z realizagjinnych zag¢ dydaktycznych ,w szczegélém przez:

- opracowanie tygodniowego planugajak ,aby rozkiad innych zgj dydaktycznych byt
dostosowany do rozktadu zéjsportowych

- dgzenie do maksymalnego opanowania i utrwalenia wnigezwiadomdci ,0bjtych
programem nauczania nagagach dydaktycznych

- umazliwienie uczniom osigagcym bardzo dobre wyniki sportowe i uczestpman w

zawodach ogolnopolskich lub edizynarodowych realizowania indywidualnego programu

nauczania.



Proponowane rozwzania organizacyjne dostosowane do jak najlepszaiizacii
niniejszego programu wptyn pozytywnie na wszechstronny rozwdj uczniow orah ic

zainteresowa sportowych.

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

Metodyka nauczania:

1. Cwiczenia sprawndci ogélnej kaiczyn dolnych.

- podskoki z naprzemianstronnym wymachem NN w bok

- bieg z wysokim unoszeniem kolana jednej N

- bieg z wysokim unoszeniem kolana i wyrzutem podadzigoe

- bieg z uderzaniem giami o pdladki

- bieg z zataczaniem kozynami dolnymi ,kotek”

- bieg z wysokim podgganiem stép do wewjtrz.

2. Cwiczenia kaiczyn dolnych.

- skipA

- skipC

- skipB

- skipD

- bieg z uderzaniem giami o pdladki i wyrzucaniem podudzia do przodu
- bieg w miejscu ze wzrastaym rytmem pracy kaczyn dolnych i gérnych
- szybki bieg zmiemndtugasciag krokow

- bieg dtugimi krokami

- trucht sprinterski

- wieloskoki sprinterskie

- rozbieganie terenowe

3. Cwiczenia przygotowawcze do startu niskiego.

- ze stania na jednej N, szybki bieg w miejscu

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

- szybki wybieg (start) z przysiadu podpartego

- szybki wybieg (start) z przysiadu wykroczno — zazmego

- dynamiczny bieg z pozycji Jenie przodem”

- szybki bieg z pozyciji startowejd¢itu obuna



szybki bieg z pozycji startowejd¢du jednona
start z opadu

start z podporu na jednejce

Cwiczenia metodycznego nauczania techniki biegowtkich.

1. Nauczanie techniki biegu szybkiego (sprinterskgo) na dystansie.

bieg z przgpieszeniem

bieg z naprzemiennym prgyieszeniem i zwolnieniem
bieg z utrzymywaniem najwkszej pedkosci

bieg po prostej linii toru

bieg na wirau po linii fuku

biegi zespotowe w jednym szeregu

bieg ,wegcie w wiraz”

bieg ,wyjscie z wirau”

biegi z wyréwnaniem

2. Nauczanie techniki startu niskiego.

ustawianie blokéw startowych

przyjmowanie pozycji na poszczegolne komendy gtarte

starty indywidualne

starty zespotowe

starty w warunkach zgdicowanego czasu ,pozycji startowej” po komendgetpw”
starty z wyrbwnywaniem (na prostej i na win

starty zespotowe w formie wspoétzawodnictwa

starty indywidualne bez komend startera

1. Nauczanie ,ataku linii mety”

indywidualne i zespotowe

Cwiczenia stosowane w doskonaleniu elementéw technkonkurencji
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bieg po terenie fagodnie wzngsym sk

bieg po terenie tagodnie opagiaym

bieg z niewielkim obgizeniem na prostym odcinku i@
bieg na wirau

bieg z obcizeniem kaczyn gornych

start niski sytuacyjny

start niski z oporowaniem



Biegi Sztafetowe

Cwiczenia metodycznego nauczania konkurencji

biegi z pateczk

starty z blokow z patecakrzymarny w prawej gce

przekazywanie pateczki sztafetowej parami w trueghci

przekazywanie pateczki sztafetowej naejuszybkdci

start odbierajcego pateczk

start wybiegajcego z wycignicciem kki w strefie zmiany

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

ustalanie odlegkei znaku kontrolnego od miejsca startu zawodnikdiemdpcego
pateczk

wspotzawodnictwo ngdzy parami w jednorazowym przekazywaniu pateczki

Cwiczenia specjalne doskonake elementy techniki konkurencji

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

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

bieg z wystawieniegki do tytu (jak po odbiér pateczki sztafetowe))

pomiar czasu przebiegu pateczki sztafetowej w 20-onej strefie zmian

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

formie wspotzawodnictwa

Biegi przez ptotki

Technika:

a kr N

Pozycja startowa
Dobieg do 1-go ptotka
Krok ptotkowy

Bieg midzy ptotkami

Finisz

Metodyka nauczania.

1.
2.

Gry i zabawy szybkiziowe z elementami rytmu oraz zapozeajz ptotkami

Cwiczenia gibkéciowo — techniczne
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Marsze ptotkowe

Pedzle ptotkowe
Technika mieszana
Technikasrednia

Dobiegi i technika krotka
Technika dtuga

Cwiczenia doskonadce opanowam uprzednio technike oraz rytm

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

réznego typu kombinacje wysoka ptotkdw oraz odlegkxi migdzyptotkowych
marsze sitowe

rytmy 1-krokowe

modelowanie dobiegu (na 5 lub 9 krokow) oraz wydhie wybiegu

rytmy interwatowe

petna forma biegu

starty kontrolne

starty w zawodach

Skok w dal

Technika:

1.
2.
3.
4.

Rozbieg
Odbicie
Lot

Ladowanie

Metodyka nauczania.

1.
2.

Pokaz i oméwienie skoku

Nauka odbicia

skok dosgzny gtowg

skok dos¢zny gtowg z aktywnym wznosem N wymachowej

skok dos¢zny kolanem z wyranym wypchng¢ciem bioder do przodu

w marszu ,imitacja” odbicia raz PN raz LN

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

w marszu odbicie, co drugi krok

podskoki naprzemianstronne z prawej i lewej N -e@f@R naprzemianstronna
podskoki naprzemianstronne ze wznosem N wymachawegjore w przoéd — barki

uniesione w gar



- w wolnym biegu odbicie, co trzeci krok

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

- J. w. przy czym 4dowanie zapocgkowane nog wymachowy poprzez wyprost w stawie
kolanowym i przebieggcie przez nogodbijajca

3. Nauka fazy lotu

Technika naturalna

-z rozbiegu 5-7 krokow biegowych odbiciegddwaniem (do wypadu) na N wymachpw

-z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych przeskok przez gzked (poprzeczka) z detzeniem
N odbijagce] do wymachowej (pozycja kuczna)

- J. w. ze stopniowym oddalaniem miejsca odbiciapsiowo podwyszar poprzeczl

- skok w dal z miejsca, odbicie obundodcagniecie kolan pod piersi, przegdowaniem
wyrzut NN w przéd z jednoczesnym sktonem i wymach&iRw tyt

Technika piersiowa

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

- rozbieg 5-7 krokdw, odbicie i w fazie najugzego wzlotu opuszcza N wymachow
probujemy stici¢ poprzeczk stop tejze N (grzebnjcie)

-z rozbiegu 5-7 krokéw, odbicie z dokzeniem N odbijajcej do wymachowej w locie —
przyjecie charakterystycznej pozycji gdu” w locie, hdowanie do przysiadu

- j. w. Zz wyrgnym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przo6d

Technika biegowa

-z 3-5 krokow, odbicie zgtlowaniem na N odbijagg — T pionowo, 4dowanie na N
wymachowej w wykroku

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

-z rozbiegu 5-7 krokéw odbicie, w fazie lotu zmiaXBl oraz hdowanie w wykroku — N
odbijajgca w przodzie, wymachowa z tytu

-z rozbiegu 5-7 krokéw odbicie w gow przéd ze wznosem N wymachowej do poziomu,
opuszczeniem jej w dét z jednoczesnym ruchem koklowd odbijajcej, kdowanie na N
odbijajgca z przechodzeniem do dalszego biegu

- J. w. z dodaniem kotowej pracy RR

4. Nauka lgdowania



5. Nauka rozbiegu

- ustalenie miejsca rozpogda rozbiegu i strefy odbicia

- przebiegka z narastaga predkosciag z przebiegriciem strefy odbicia
- rozbieg od znaku kontrolnego

6. Wykonanie skoku z petnego rozbiegu, doskonalenahteki

Skok wzwyz
Technika naturalna
Metodyka nauczania.

1. Nauczanie rozbiequ i odbicia

2. Obrot ciata w osi podinej w locie nad poprzeczk

3. Obrét ciatla utaoneqo prawie poziomo nad poprzeczk

4. Skok wzwy. techniky przerzutows w petnym wykonaniu

Nauka odbicia

A. Cwiczenia w miejscu

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

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

3. J.w. z pragwspomagaica RR.

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

B. Cwiczenia w ruchu.

1. W marszu, co 1 krok, wymach N welfwymachow) do wspegcia na palce N odbijage;,
z prag wspomagajca RR.

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

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

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

5. J.w. w truchcie.

Nauka rozbiegu i pokonywania poprzeczki.

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

2. J.w. z nisko zawieszgipoprzeczh.

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

mozliwosci ¢wiczacych).



4. Skoki z petnego rozbiegu.

Technika ,flop”

Metodyka nauczania.
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Pokaz i objanienie techniki skoku

Bieg po tuku

Bieg po krzywknie rozbiegu

Odbicie w marszu i biegu

Odbicie podczas biegu po obwodzie kota

Odbicie z rozbiegu po tuku, zakezone wyskokiem dogtnym
Skok wzwyz z miejsca

Skok wzwy: ze skroconego rozbiegu

Skok wzwy: z petnego, wymierzonego rozbiegu

10. Skok wzwy technika flop

Pchniecie kulg

Metodyka nauczania.

1.
2.
3.

Pokaz i objanienie

Nauka prawidtowego trzymania kuli

Nauka wykonania fazy wyrzutnej (wypckaie kuli z pozycji wyrzutnej)
pchnkcie przodem

pchnicie bokiem

pchnkcie tylem

Nauka wykonania fazy dbzgu:

nauka pozycji i kompleksu ruchowego wagaebkk bez kuli i z kuy

nauka délizgu do przygcia prawidtowej pozycji wyrzutnej, prawidtowa pras&
Wykonanie catej techniki

6. Doskonalenie techniki pchytia kuh

Rzut dyskiem

Metodyka nauczania.

1.
2.
3.

Pokaz i objanienie
Nauka trzymania i wypuszczania dyskuekir

Nauka wyrzutu dysku z miejsca (doje do pozycji wyrzutnej)



- rzuty przodem- rzuty z rozkroku

- rzuty bokiem- rzuty z wykroku

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

- wejscie w obrot i faza jednopodporowa

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

6. Doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Rzut oszczepem

Metodyka nauczania.

Pokaz i objgnienie

Uchwyt i wbijanie oszczepu przed sob

Rzuty obugcz w marszu w rytmie na trzy kroki

Rzuty jednogcz w marszu na trzy kroki z zamachem druggkj r
Rzuty jednogcz 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 egkakiem w rytmie 5 krokow
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Rzuty w biegu bokiem z przeskokiem

=
o

Rzuty z rozbiegu kilku krokow

[ —
=

Rzuty z krotkiego i petnego rozbiegu

Cwiczenia uzupetniapce metodyle konkurencji lekkoatletycznych:

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

i 5 kg. chtopcy we wszystkich ptaszczyznach ruchu

2. Zabawa sitowa

Rozgrzewka — trucht okoto 600 do 800 metramwiczenia ramion w marszu: &ienia
jednogcz, obuacz w przod i tyt, kgzenia naprzemianstronne; sfojw rozkroku skiony w
przod, dalej z pogbianiem, skgtosktony, uaktywniamy przez dmizenie ramion 7 do X;
stojagc w wykroku: sktony do nogi wysugtiej — daleki odchylenia w tyt, ramiona daleko w tyt
trzymamy za kciuki — zmieniamy n@g powtarzamy; kgzenia tutowia: nogi zwarte, w
rozkroku i wykroku z dodaniem ramioniwiczy¢ bardzo obszernie; przy drzewach,

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



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

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

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

kragzenia w prawo i lewo [ od bioder]; w podporze: opgoympki, unoszenie bioder,sgenia

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

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

przéd, w tyt bokiem [ po miociarsku] wyrzut zza ghpw przod

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

wyrzuty w przod znad gtowy, zza gtowy prawlews reka; kula, dysk, oszczep — nauczanie

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

marsze sitowe.

3. Nauka startu niskiego

* Bieg na czworakach 10 metrow

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

» Jak wyej z wyprostowaniem pod koniec biegu

* Bieg w mocnym pochyleniu z prowadzeniem palcgkpo podicu

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

* Podpor przodem i przajie do biegu

e Podpor kéczny przodem i przégie do biegu

» Lekki bieg z silnym wychyleniem tutowia do przodu

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

» Jak wyej ze zmiag partnera

o Jak wyej z silmg prag rak

* Z pozycji stojcej opadem w przod przeje do biegu

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

» Z lezenia bokiem, na komendgrzefcie do biegu, rozpoczyngy pierwszy krok raz leg
raz pravg Nog

* Opis i nauka pozycji po komendzie “na miejsca”

* Opis i nauka utzenia kytowego nogi zakrocznej w zaleosci od stawu biodrowego oraz
konczyny gornej do osi barkow

* Indywidualnecwiczenia pozycji startowej na komentha miejsca”



4.

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

Opis i nauka wyjcia z blokéw — utrzymanie pochylenia tutowia. Nelety pozwal@ na
wyskakiwanie w gaGr z blokow

Cwiczenie startow z blokéw z odpowiednimi komendami

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

Zabawa szybkéciowa

Cze$¢ przygotowawcza — rozgrzewka 10 minut

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

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

wyciagnigtych w bok gk;

wzniesionych wzwy rak;

kazde cwiczenie powtorzy kilkanacie razy;
po kilka razy w oparciu na przyktad o drzewa, olbseewymachy nogi prawe] a
nastpnie lewej w gé&¢ do przodu i do tytu;
cwat — 20 metrow, lewym bokiem w kierunku “bieguto-samo prawym bokiem;
na mekkim podtazu wieloskoki naprzemianstronne [ 2 razy 10 - 15kolch skokow];
trucht zé¢wiczeniami rozlaniajacymi migsnie kaiczyn dolnych.
Czs¢ gtowna — 20 minut
bieg z wysokim unoszeniem kolan [ 3 powtérzeniaodainku 30 metrow]. Przerwy
migdzy powtorzeniami okoto 1 minuty;
swobodny bieg, lecz dé6 zywy na odcinku okoto 60 metréow - bieg powtarzamy
dwukrotnie z przerg/1 minuty;
¢wiczenia rozlaniajgce nég — 1 minuta;
ze startu potwysokiego 3ywe przebieki na odcinku 50 — 60 metrow z przenmiedzy
przebiekami okoto 2 minut;
wybrane¢wiczenia sitowe gk okoto 3 minut;
ptynny, swobodny, lecz dé zywy bieg [po ptaskim terenie] na odcinku okoto 200
metréw - bieg powtdraydo 6 razy z przergvmiedzy biegami okoto 3 minut;



- ¢wiczenia rozlaniajace okoto 1 minuty.
C. Czs¢ koncowa — 10 minut
- spokojny trucht okoto 2 minut;
- swobodny bieg z uderzanienef@mi o paéladki [ kilkanacie razy ] 2,3,4 x okoto 30
metrow;
- zywy marsz sportowy — okoto 2 minut;
- trucht z wybranyméwiczeniami gk, nég oraz tutowia okoto 3 minut;
- swobodny, spokojny trucht — okoto 3 minut, pézeg w marsz.
5. Nauka odbicia skoku w dal
» Rytm odbicia — gidbwnym jego zadaniem jest dknie srodka cézkosci ciala |
wystawienie przed nie biodra i nogi odhiegj, ktora jako dynamiczna “przeszkoda”
ciala w ruchu do przodu spowoduje jego uniesienigor, a szybké¢ pozioma kdzie
kontynuowata ruch ciata do przodu.
Obnizeniesrodka cezkosci ciata uzyskujemy w przedostatnim kroku przezdassj poziome
odbicie tego kroku biegowegoadlowanie na nodze wymachowej odbywa mizy gkbszym
ugieciu w stawie kolanowym, a ¢a tej nogi w momencie kontaktwddstopia z podizem
powinna znajdowasie jak najblizej ziemi, jednak jej nie dotyka
Noga odbijajca przy wykonywaniu tego kroku nie jest prowadzkokanem w przéd, tak jak
w normalnym biegu, przy petnym zgiu w stawie kolanowym. W momencie, kiedy kolano
nogi odbijajcej mija kolano nogi wymachowej znajdog s¢ w podporze na podio
nastpuje dynamiczny wyprost nogi odbiagj w kierunku miejsca odbicia, wsparty jak
najszybszym wyprostem nogi wymachowej, ktérej dykanwyprostu warunkuje o stopniu
napkcia dynamicznego redni nogi odbijajcej.
W trakcie prowadzenia nogi odbigaej na miejsce odbicia, palce stopy uniesiankeusgorze,
co pozwala wyprowadzinog; odbijagca w przod przy jej matym nagtiu migsniowym.
Kiedy pieta nogi odbijaicej zblza se do kaca odbicia, palce stopy wykonugwattowny
ruch zginania [ ku belce], take jest ona stawiana jednoéazie cah swop powierzchm na
miejscu odbicia. Ten sposOb postawienia stopy waolpijajgcej na belce, ulatwia zginanie
stawu kolanowego, co jest rdwnoznaczne z szybkipinaaiem mgsni aktywizugcych
odbicie.. Przyspieszenie uzyskiwane w rytmie od@bmusi by spowodowane gtdwnie prac
migsni n6g. Tutdw i ramiona zachowyic tak samo jak w zwyktym biegu.
» Odbicie — rozpoczyna giw momencie, kiedy stopa nogi odbijeg¢] ustawiona jest na
belce. Dynamika ugcia i wyprostu nogi odbijagej determinuje moc odbicia. Musi, ¢gi

ono zachowapetny amplitucd;, a czas trwania musi byak najkrotszy.



Dynamilke te ¢wiczymy w trakcie wykonywanyclkwiczen technicznych, ale w pogikowe]
fazie nauczania z uwagi na maly st@pmeaawansowania ruchowego musimyugzupetné
poprzez stosowanie innyc¢kviczen ja rozwijajacych.
6. Nauka i doskonalenie biegu przez ptotki
» Wstepna zabawa z ptotkami:
Ustawiamy 5 ptotkdw na najiszej wysokéci i pokonujemy je z bokéwiczac ruch nogi
atakupcej, ruch nogi zakrocznej, wreszcie przechodzimyegidici miedzyptotkowe
marszem, starag sk, aby ruch wykonany byt poprawnie. Po opanowanah tymiegtnosci
rozstawiamy ptotki na odlegié 7 do 8 metrow stargg sk, aby podopieczni rytmicznie
pokonywali odlegtéci miedzyptotkowe i stosowali poprawrechnile na ptotkach..
Technika przéciowa ptotka:

1. Faza ataku ptotka

2. Faza lotu nad ptotkiem

3. Fazajdowania za ptotkiem po jego przeiu
Ad. 1

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

poprzednich nieco skrocony;

jednoczénie z postawieniem nogi odbiggej, wykonujemy wznos nogi atalgggj w

stawie kolanowym;

- podudziescisle przylega do tylnej €ci uda;

- kolano unosimy na wysokeé listwy ptotka;

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

- noga odbijajca [ zakroczna ] po postawieniu na padiorozpoczyna prostowanie we
wszystkich stawach [ skokowym, kolanowym , biodrowy a2 do jego zakfczenia
w momencie oderwania od pod&

- re¢ka przeciwlegta do nogi atakige] przechodzi z biegowej [ sprinterskiej | praaynion
do wyprostu w przod, twoge linie pozioma na osi staw barkowy — staw nadgarstkowy.

Ad. 2

- po odbiciu [ odepchrciu ] stog nogi odbijajcej [ zakrocznej | od podha, nasfpuje

stopniowe odwodzenie uda w stawie biodrowym z jedesnym zginaniem w stawie

kolanowym tak, aby nad lispwvudo i podudzie przylegatécisle do siebie, tworx

ptaszczyzn poziomy. 08, staw kolanowy — staw skokowy tworzy krpozions;



picta nogi zakrocznej przesuwea sio przodu — w gérpo najkrotszej drodze, po linii
prostej;

po przejciu przez kolano nogi atakigej, listwy ptotka, rozpoczyna ¢sijej aktywne
opuszczanie w dot. Do momentydbwania noga jest wyprostowana w stawie
kolanowym;

udo nogi zakrocznej po przekroczeniu kolanem lispigtka przechodzi w gér— w
przéd zjednoczesnym przywodzeniem do ta zwanegparhka”, w ktérym noga
zakroczna ustawiagiw ptaszczynie strzatkowej, tym samym przyjmigj pozycg jak w
biegu sprinterskim;

jednoczénie z opuszczeniem nogi atakegj i przesuwaniem nad lisiwnogi zakrocznej
— nasgpuje opuszczenieki “atakujacej’, stopniowo zgina giona w stawie tokciowym

tak, aby przy opuszczaniu nie przgailinii uda nogi zakrocznej.

Ad. 3

ladowanie odbywa gina érodstopiu w punkcie rzutérodka cezkosci. Praktycznie ©
taczaca staw skokowy — staw kolanowy — staw biodrowygrizy linie pionows.
Cwiczenia specjalne
rozgrzewka w biegu przez ptotki charakteryzujediiza liczky ¢wiczen szybkaciowych,
rozciggajgcych i ¢wiczen gibkaosci zapewniajcych odpowied ruchomd¢ wszystkich
stawdw, ze szczegdinym uwzdhieniem stawu biodrowego.
w siadzie:

siad ptotkowy, skton do nogi atakigej i zakrocznej;

z siadu ptotkowego fenie tytem;

lezenie przewrotne, siad z podgnieciem kolana pod pachy;

lezenie przewrotne, siad ptotkowy — skton do nogi ajatej;

lezenie przewrotne, przysiad i siad ptotkowy do ndgkajacej;

siad ptotkowy z przewrotu w przod i tyt;

siad ptotkowy w dwojkach, kpenie tutowia;
przy drabinkach:

wymachy nog w trzech ptaszczyznach;

z trzech krokéw atakowanie drabinki — skton do nagkrocznej — imitacja ataku
ptotka;

krazenie w przod nogi z podgnigcciem kolana pod pach

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

wyprostowaneyj;



przy drabinkach z ptotkiem:
krazenie nogi zakrocznej na ptotkiem w staniu przy dred [wysokdé plotka
podnosimy stopniowo do gory];
z marszu atak nagdrabinki ze sktonem tutowia w przéd z wysgiem przeciwnej
konczyny gornej do atakagej nogi;
W marszu:
na czworakach ba zmiampodchganie kolana nogi zakrocznej do stawu barkowego
w truchcie, — co 4 krok energicznie pagpig¢ kolano do piersi [bez zatamania

w biodrach]

Metodyka nauczania
1. Pokaz i krotkie oméwienie:
W marszu;
w biegu ze startu niskiego.
2. Nauka pokonywania ptotka w marszu i truchcie.
3. W marszu obok ptotka przeni&¢ stope nad ptotkiem i postawi tuz za nim:
jak wyzej w truchcie
w podskokach
4. Nauka uproszczonej formy techniki:
¢wiczenie na nogzakroczig w rytmie 5 i 3 krokow;
¢wiczenie na nogatakugca w rytmie 5 i 3 krokéw, 1 kroku rudzyptotkowego;
¢wiczenie nogi zakrocznej i atakigpj;
¢wiczenie pokonywania ptotk@odkiem : w marszu przezodek; wyskokiem z biegu
na 5 krokéw; na 3 kroki; podskokami, w rytmie 1 lkmamiedzyptotkowego.

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

dobieg z 8 krokéw od 1 ptotka ze startu wysokiego.

nauka szybkiegéciagniecia nogi atakujcej w dot.

o

Cwiczenia przebiegania 3 ptotkéw w rytmie 3 krokow.

~

Cwiczenia dobiegu do pierwszego plotka ze startu igego:

¢wiczenie rytmu biegowego na 3, 4 ptotkach.

bieganie petnego dystansu [odlegio micdzy plotkami dostosowujemy do
mozliwosci ¢wiczacychl.

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



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

Cwiczenie wykonujemy jak waej tylko z wiksz dynamilky, przez co uzyskujemy
nie tylko wspécie, ale i lekki podskok

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

Cwiczenie wykonujemy jak waej tylko z wicksz dynamiky, przez co uzyskujemy
podskok

Marsz z na przemian stronnymakeniem ramion przy jak najekszej amplitudzie
ruchu

Bieg drobnym kroczkiem z naprzemianstronnymziniem ramion

Podskok z biegu z przgjem w bieg z naprzemianstronnyngi@niem ramion

9. Pozycje wyrzutne

Charakterystyka pozycji wyrzutnej:

1.

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

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

. Stopa blisza pola rzutow jest coffia w stosunku do stopy dalszej o okoto ¥4 dkago

Dwupodporowe ustawienie stép na padiaatymi ich powierzchniami.

stopy.

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

metalowym lub pretem drewnianym.

- Stopc w rozkroku:

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

gryf nachwytem, ¢gce uniesione w przédwiczenie nadgarstkéw w gor w dot



gryf podchwytem, ¢gce uniesione ugie w przod¢wiczenie nadgarstkow w gor w dot
gryf nachwytem, podgganie na wysoki barkéw

gryf nachwytem, uginanie przedramion do barkéw

gryf podchwytem, uginanie przedramion do barkow

nachwytem, zarzucanie gryfu na gier

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

to samo podchwytem

w opadzie w przod przygganie gryfa do barkow

w opadzie w przdéd wymachyk z gryfem w gog do pionu

w staniu rozkrocznym , fne skety gryfem w lewo i prawo

waski nachwyt, wymachyak z gryfem w gé¢ do pionu

waski nachwyt, wymachyak z gryfem w goé¢ i wypad w przdd noglews i prang
nachwyt na szerokoé barkow, ece rozlinione, lekko uniesione — “wiostowanie”
szeroki nachwyt gryf w gorze nad gtgvskrety tutowia w lewo i prawo
nachwytem, zarzucanie gryfu na kark, barki

nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyteskitutowia w lewo i prawo
nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, opad 2@y skety tutowia w opadzie
zarzucanie gryfu na barki z wyciskaniem wgbskretem tutowia w lewo i prawo
gryf na barkach nachwytem, sktony tutowia w lewayawo

gryf na barkach, sktosktony w lewo i prawo

gryf na barkach, podskokami wypady peamews w przod

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

gryf na barkach, wyciskanie zza gtowy w gdo pionu

gryf na barkach, przysiad z wyciskaniem gryfu wegdo pionu

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

gryf na pieg, podskoki w miejscu z przysiadami

gryf na barkach, podskoki w miejscu z potprzysiadiapnzysiadami

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



gryf nachwytem [ podchwytem ]eece wyprostowane w przod, wytrzymanie 6 — 10
sekund
nachwyt [ podchwyt ],ece wyprostowane w przdd — pétskiping [ 10 razy |

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

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

pokaz techniki rzutu w cadoi;

objasnienie podstawowych zasad techniki;

uzupetniagce pokazy audiowizualne;

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

chodzenie w wykroku w przéd — noga prowagxz prawa i w tyt noga prowagza lewa,

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

ztgczony ruch nég w przaod,

jak wyzej — doskokami, jednordobung;

jak wyzej z pochylonym tutowiem;

jak wyzej po rownowani;

jak wyzej po taweczce gimnastycznej;

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

tutowia i wyprzedzajca prag nog;

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

stosujemy ptaski “ddizg”;

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

“doslizg”z cigzarkiem na barkach i piersiach;

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

nauczanie trzymania kuli w dtoni i przy szyi;

zaznajomienie z pozygcgamkngta;

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

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

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

prawidtowej pozycji wyrzutnej pchecie po linii prostej do celu;



jak wyzej 0 108 w tyt — uzyskujc ustawienie tytem;

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

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

nauka i opanowanie diizgu tytem;

pchnkcie z miejsca z ustawienia tytem,;

pchnkcie z krétkiego délizgu z ustawienia tytem;

pchnkcie z petnego ddizgu.

12.Metodyka nauczania rzutu oszczepem [ po opanowanpozycji wyrzutnej |

pokaz i objanienie techniki rzutu oszczepem;

nauka chwytu, trzymania i wyrzutgka;

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

nauka rzutu z miejsca:

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

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

jednoczesnym postawieniem nogi wykrocznej w przédpodiae i przejciem na ni



jako nog oporows do przodu.Cwiczenie wykonujemy ptynnie, bez zaburzenia rytmu.
Stawianie lewej nogi oporowej w przdd na padtazapocatkowuje wytwarzanie tuku
napktego przy aktywnej pracy obu ndg. Kontrolujemy pidtawe wyprowadzenieeki
trzymapcej oszczep tokciem w przéd w gow czasie wyrzutu. Opuszczanie tokcia w doét
W momencie wyrzutu jest zasadniczyned#m i mae spowodowa kontuzg w stawie
tokciowym.

Nauka wyrzutu z kroku skrzpego:

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

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

zaczynamy od lekkich rzutow ze skroconego rozbieguracajc uwag na
prawidtowy rytm wykonania rzutu. Od momentu rozpgmea odprowadzania oszczepu
powinno nasfpowa przyspieszenie ruchu ze szczegolnym zaakcentomarkieoku
skrzyznego i ptynnym przégiem do fazy wyrzutu. Nagbnie stopniowo zwkszamy
dhugas¢ rozbiegu i jego szybkd kontrolugc prawidtowy prae — rzucagcej reki [ ruch



tokciem w przod, w gar] w czasie wyrzutu. Na koniec nauczamy odmierzeihi@asci

rozbiegu i ustalenia znakéw kontrolnych.

13.Metodyka nauczania rzutu dyskiem [ po nauczeniu pozji wyrzutnej |
pokaz rzutu dyskiem:
wykorzystaniesrodkéw audiowizualnych
objanienie podstawowych zasad techniki rzutu przy uedigkeniu najwaniejszych
elementow ruchu
¢wiczenia oswajace z dyskiem:

trzymanie dysku

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

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

wyrzuty i podrzuty dysku w gérz palca wskazagego

przerzuty — przechwytywanie dyskuekirdo reki

zonglerka” dyskiem

z wykroku levg nogg w przod, wyrzucanie dysku w gow przod

Z ustawienia bokiem i przedmachu “wypuszczeniezibecdysku
nauczanie wyrzutu:

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

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

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

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

jak wyzej z przygciem prawej nogi nérédstopiu a po natychmiastowym dostawieniu

z tytu w linii lewej nogi wypuszczenie praweiki luzno bokiem do siebie



. jak wyzej z imitacja pozycji wyrzutnej i wyrzutu

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

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

- rzuty dyskiem z obrotem:

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

Wszystkie rzuty wykonujemy najpierw bez kota wilidopiero péniej z kota

- doskonalenie techniki;

. rzuty dyskiem z obrotem bez odrywania prawej nagpodiaa

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

. rzuty dyskiem z obrotem seriami

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

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

rownowagi w kole.



Rejestr srodkéw treningowych stosowanych w lekkoatletyce.

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

Biegi krotkie

A.
1.

Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

Rozgrzewka — komplekg€wiczen stosowanych rutynowo przez eawa jednostk
treningovy, obejmujcy wszystkie czynnei ruchowe bez tak zwane] @i
ukierunkowanej i specjalistycznej,.

Typowecwiczenia sitowe [ rwanie, podrzut, wyciskanie, zdrziag itp. | orazéwiczenia
na uradzeniach typu Atlas w emych formach i pozycjach wigiowych, skety, skiony i
krazenia z obczeniem zewstrznym, c¢wiczenia ksztaltujce sik dwzych grup
migsniowych NN, RR i T

obcigzenia supramaksymalne, maksymalne i submaksymainealipowtorze w serii 1 —
3

obcigzenia due ilos¢ powtorzé w serii — 4 —6

obcigzeniasrednie — 7 — 10

obciazenia umiarkowane, povigj 10

obcigzenia o duaej liczbie powtorzé [ wytrzymatai¢ sitowa |

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

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

Cwiczenia sitowe o charakterze wspomaggin z oporem wiasnego ciata, gum,csyn
0 charakterze sitowym i szybkmowo sitowym, metoda powtorzeniowa, intensywho
submaksymalna i maksymalna

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

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



7. Cwiczenia sprawri wszechstronnej [ gibke, zwinnd¢, zreczndé, éwiczenia
akrobatyczne, gry i zabawy, itp. ] intensywéo@d maksymalnej do matej.

8. Rozbieganie — e odcinki biegowe stosowane jakiwiczenia rozldniajgco —
uspokajajce po zasadniczym treningu, intensywhmata

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

10. Sportowe gry zespotowe stosowane w formie trenimmglicentem wytrzymasai lub jako

forma rozgrzewki lulgwiczen uspokajajcych

B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

1. Potprzysiad z obgizeniem — wszelkiéwiczenia o charakterze potprzysiadu i powstania z
obcigzeniem zewstrznym, metoda powtérzeniowa. Ohienia od supramaksymalnych

do srednich. llg¢ powtorzé jak w przysiadzie.

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

3. Wspkcia z obcizeniem — réne formycéwiczen z obciazeniem zewetrznym, w ktérych
gtdbwnym akcentem gs wspkcia na palce, metoda powtdrzeniowa, intensy&no

submaksymalna i maksymalna, liczba powtar2e- 6

4. Podskoki i wyskoki z obgizeniem, jedno — i oburidz akcentem ruchu w g@rw przod,
zeskoki w gib, metoda powtdrzeniowa, intensywticsubmaksymalna i maksymalna,

liczba powtorzé 2 — 6

5. Podskoki i odcinki biegu z ohgieniem zewstrznym na dystansach do 30 metrow,
obcigzenie 10 — 30 % masy ciata, powtdrzeniowa, intenggwduza i maksymalna

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

powtdrzeniowa, interwat

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

biegane w czasie povrgj 30 sekund



8.

9.

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

Wieloskoki ptaskie — jak wiej z akcentem przemieszczania w przéd

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

seriach, powtdrzeniowa, submaksymalna, liczba past@® — 6

11. Odbicia obung jak wyzej

12. Inne ¢wiczenia skocznixi, submaksymalnie i maksymalnie, powtorzeniowdp? razy

C

w serii

. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1. Specjalno — wspomagge ¢wiczenia gibkaci

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

w biegu, truchcie i marszu

Cwiczenia doskonate rytm [ do 80 m ]. Powtdrzeniowa, submaksymalna
Cwiczenia szybkéci biegu, powtorzeniowa do 40m — maksymalnie, znyéh pozycji i
ustawig. Maksymalnie powsej 40 metrow [ do 100 ]. 40 — 80 metréw submaksyneal
80 — 120 metrow, submaksymalnie

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

elementdw i faz techniki, submaksymalna i maksymaln

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

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

Starty w zawodach, sprawdziany, powtérzeniowa, yrakéna

Biegi srednie

A. Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

1.
2.

Rozgrzewka

Sportowe gry zespotowe



. Cwiczenia sitowe ze sztang— przysiady, poétprzysiady, podrzuty, rwania,agij
wyciskanie, ¢wiczenia na Atlasie. Sita #dych grup mgsniowych, powtdrzeniowa.
Obcigzenia od maksymalnych doednich

. Rzuty pitka lekarsk, kulg lub innym sprztem, powtdrzeniowa, maksymalne

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

powtorze, rézne pozycje wyjciowe, interwat

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

matej i bardzo matej

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

obun@, powtorzeniowa submaksymalnie

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

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

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

submaksymalnej
Cwiczenia szybkéci na odcinkach 60 — 150 metrow, powtdrzeniowa, syaialnie

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

powtorze

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

intensywngci

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

mata intensywn&

. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1. Bieg chgly o statej umiarkowanej intensyw§ed, czas pracy przekracaay 5 minut

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

. Cwiczenia biegowe o0 charakterze pracy tempowej, nivak do 300 metrow

submaksymalnie, od 300 do 800 metrow intensydoza,



4. Powyzej 800 metrow, intensywsé umiarkowana, metoda powtérzeniowa, do 300
metrow maksymalnie, od 300 do 800 metrow submakbyea

5. Cwiczenia techniki pokonywania przeszkdd, intensysénaniarkowana

6. Starty nasrednich i diugich dystansach

7. Sprawdziany biegowe od 300 do 800 metrow, submasibye 800 do 2000 metrow
intensywnaé¢ duza, powyej 2000 metrow intensywisé umiarkowana

Rzuty

A. Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

1. Rozgrzewka

2. Przysiad z obaizeniem, powtOrzeniowa, olgienia od maksymalnego do
umiarkowanego, obgienia 2 — 3,4 — 6, 7 — 10, poiaegj 10

3. Polprzysiad z obgieniem, powtdrzeniowa, okgienia maksymalne dérednich, ilgé
powtorze 1-3, 4 -6, 7 —10

4. Wstepowanie na podwaszenie, powtdrzeniowa, maksymalnie, 2 — 10

5. Wspicia z obcizeniem, powtdrzeniowa, maksymalnie, submaksymatie 10 razy

6. Podrzut —¢wiczenie stosowane do wzmocnieniazylth partii mesniowych tutowia,
barkow, ndg, powtdrzeniowa, obgenia maksymalne do umiarkowanych, liczba
powtorzeé jak wéw. 2

7. Rwanie —¢wiczenie wzmacnigfge mesnie ramion, nog, tutowia oraz stabilizag tutdw,
powtdrzeniowa, obgizenia od maksymalnych do umiarkowanych, liczba poxeojak
wyzej

8. Rwanopodrzut, powtdrzeniowa, maksymalne do umiagkeego Liczba powtériejak
wyzej

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

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

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

11.Wybijanie sztangi z przodu i z tylu si0j powtdrzeniowa, maksymalne do

umiarkowanego.

J. w.

Cwiczenie 10 i 11 térodki przygotowania wszechstronnego poza pgtiein kuh



12.Ciagi z obcpzeniem stgjc [ podchwyt i nachwyt ], powtérzeniowa, maksymalkhe
sredniego. llé¢ powtorzéy, 1 —3,4—-6,7 - 10

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

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

15.Przenoszenie etarkdéw i sztangi w lgeniu zza glowy w przdd, powtdrzeniowa,

obcizenie maksymalne do umiarkowanegosdigak wyzej.
Cwiczenie nie dotyczy rzutu oszczepem

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

lezeniu “rozpktki”, powtdrzeniowa, obezenie maksymalne do umiarkowanego

Cwiczenie nie dotyczy rzutu dyskiem

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

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

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

powtorzeniowa, intensywrsé submaksymalna i maksymalna stgowtérzeé 2 — 10

Z wytaczeniem pchricia kub

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

Z wytaczeniem pchricia kub

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

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

interwatowa, intensywni@g submaksymalna i da
- odcinki przebiegane w czasie 20 do 30 sekund, paetdowa, interwat

- odcinki przebiegane w czasie pawey 30 sekund, powtdrzeniowa i interwat



22.Cwiczenia szybkgci, powtorzeniowa. Odcinki biegane z maksymalrsubmaksymaln
intensywndcia, rozne pozycje wyciowe od 40 do 60 metrow; odcinki biegane sub i
maksymalnie, réne pozycje i ustawienia do 40 metrow

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

submaksymalna i maksymalna, powtérzeniowa

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

rozgrzewki
25.Cwiczenia sprawnai wszechstronnej [ gibké, zwinndgé, zreczngé, éwiczenia
akrobatyczne, gry i zabawy ], intensywt@d maksymalnej do matej i bardzo maiej

26.Rzuty wszechstronne, wielobojowezn@ pozycje i ptaszczyzny, jedno- i obcz, r&ny

sprzt, intensywneé¢ sub i maksymalna, pozaviczeniami metodycznymi

27.Sprawdziany : sitowe, skoczémowe, biegowe szybkoi, wielobojowe

B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

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

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

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

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

5. Przenoszenie sztangi wzeniu zza glowy — o0szczep, powtlOrzeniowa, giEmie
maksymalne do umiarkowanego,sig. w.

6. Skrety tutowia ze sztangi ciezarkami, stajc, siedac — dysk i miot, powtdrzeniowa,
obcigzenia due do umiarkowanych, ik powtorzé — 4 —6, 7 — 10, powrgj 10



. Zwodzenie i rozwodzenie ramion ogmbnych cezarkami — dla dyski, powtorzeniowa,

obcigzenia maksymalne do umiarkowanych

Obroty w podskoku ze sztapgwykonywane w rénych ustawieniach i pozycjach
wyjsciowych — dysk i miot, powtérzeniowa, obzenia od duych do umiarkowanych;
obcigzeniesredni i umiarkowane, liczba powtorzd —10, intensywni@ submaksymalna

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

maksymalna.

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1.

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

Elementy techniki poszczegolinych faz [ rozbieg, dbbiprzeskok itp. ] konkurencji
rzutowych w ¢wiczeniach metodycznych, powtdrzeniowa, intensygnonata -
nauczanie, intensywté submaksymalna i maksymalna w doskonaleniu pospbzgch

faz i elementéw techniki

Techniki rzutéw [ nauczanie i doskonalenie | — yzat petnego ddizgu, petnych

obrotow, petnego rozbiegu, powtdrzeniowa, intensyd¢md matej do maksymalne;j

Inne ¢wiczenia techniki, powtérzeniowa, intensywtomata, daa, submaksymalna i

maksymalna

Sprawdziany w poszczegoélnych konkurencjach rzutbywgowtorzeniowa, intensywlod

maksymalna

Starty w poszczegolnych konkurencjach rzutowychytpazeniowa, maksymalna

Skoki lekkoatletyczne

A.
1.

Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

Rozgrzewka



2. Typowedéwiczenia sitoweCwiczenia rozwijajce sit duzych grup mésniowych NN, RR
i T, obcgzenia od maksymalnych do umiarkowanyétiiczenia sitowe o diej liczbie
powtérze

[ wytrzymatd@cé sitowa |
3. Przysiad z obgieniem, obgjzenia maksymalne do umiarkowanych

4. Cwiczenia mésni grzbietu i brzucha, powtérzeniowa, intensywhsub i maksymalna,

czas do 20 sekund

5. Cwiczenia sitowe o charakterze wspomaggn z obcizeniem wiasnego ciata, gum,

sprzyn, powtérzeniowa, intensywsdsubmaksymalna, czas 20 sekund
6. Rzuty i pchngcia, intensywnéé submaksymalna i maksymalna

7. Cwiczenia sprawni wszechstronnej, efie metody, intensywré od maksymalnej do

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

9. Bieg chgly, zabawy biegowe, marszobiegi, wszelkie formgningu wytrzymatéci w
terenie, metoda gita i zmienna, intensywré na ogoét umiarkowana, afipsé pracy dua

10.Sportowe gry zespotowe jako kompleksowy treningharakterze wytrzymatgiowym

lub forma rozgrzewki luldwiczen uspokajajcych, metoda zmienna
B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

1. Podlprzysiad z obgizeniem, powtorzeniowa, olgienie maksymalne daredniego, ilgci
powtorzeéh 2 —3,4—-6,7 - 10

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

3. Wspkcia z obcizeniem, powtdrzeniowa, intensywdécsub i maksymalna, 2 — 6

4. Podskoki i wyskoki z obgizeniem, jedno- i obur) zeskoki w gib, powtorzeniowa,

intensywna¢ sub i maksymalna, 2 - 6

5. Podskoki i odcinki biegu z ohkgieniem zewgtrznym — 10 do 30% masy ciata,

Jintensywné¢ duza i submaksymalna, powtérzeniowa

6. Skipy, odcinki do 40 metrow, intensywstosubmaksymalna — metoda powtorzeniowa
lub

dua — metoda interwatowa



10.
11.

12.
13.

Cwiczenia wytrzymaltéci szybkdciowej na bieni i w terenie, powtorzeniowa i
interwatowa, intensywnig submaksymalna i dia, odcinki przebiegane w czasie 20 — 30
sekund — powtdrzeniowa i interwatowa submaksymalaogicinki powyej 30 sekund
intensywnaé¢ duwza

Cwiczenia na ptotkach, e rozstawy, powtdrzeniowa i zmienna, uspravgoig boku

i przez ptotki — w marszu i truchcie, usprawncag w biegu

Wieloskoki przez przeszkody, powtdrzeniowa, licambic od 2 do 12, intensywsé
submaksymalna i zlidona do maksymalnej

Wieloskoki ptaskie jak wiej z akcentem przemieszczania\siprzod

Odbicia jednons — wszystkie formy skokow i wyskokdéw wykonywane @aynczo i w
seriach, powtdrzeniowa, intensywédsub i maksymalna, liczba powtorfze — 6

Odbicia obung, jak wyzej

Inne ¢wiczenia skoczriwi, intensywné¢ submaksymalna i maksymalna,

powtérzeniowa, 2 -6

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1. Specjalno — wspomagge ¢wiczenia sitowe wykonywane z zyciem urzdzen

N o &

technicznych, réne pozycje obgizenie zewrntrzne, powtdrzeniowa, obgienia

maksymalne do umiarkowanych, liczba powtérze2 -3, 4 — 6, 7 — 10, powsj 10;

Cwiczenia szybkéci biegu, powtdrzeniowa, odcinki biegane z maksymal

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

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

Odcinki z pedkosciami submaksymalnymi — dystans do 40 m

Odcinki z pedkaosciami submaksymalnymi — dystans 40 — 80 m

Odcinki biegane z gdkosciami submaksymalnymi — dystans 80 — 120 m

Elementy techniki w¢éwiczeniach metodycznych. Nauczanie — mata intensygvn
Doskonalenie — intensywld®submaksymalna i maksymalna

Cwiczenia techniki ze skréconego rozbiegu — komplekehowe ¢wiczenia specjalne i
wspomagajce wykonywanie skokow ze skréconego rozbiegu, praetiowa. Nauczanie
— mata intensywni&. Doskonalenie — intensywf®maksymalna i submaksymalna

Cwiczenia techniki z petnego rozbiegu, powtorzenipmaksymalna



10. Doskonalenie rozbiegu, powtdrzeniowa, maksymalna

11.Innec¢wiczenia techniki, powtorzeniowa. Nauczanie — niatansywndé. Doskonalenie —

submaksymalna i maksymalna intensywno

12.Starty w zawodach oraz sprawdziany spraseno specjalnej, powtorzeniowa,

intensywnad¢ maksymalna

10. ZALOZENIA STRUKTURY SZKOLENIA.

W pocatek etapu wchodzi siz dominacj treningu ukierunkowanego, stopniowo
trening staje si coraz bardziej specjalistyczny. Trening musi uwdgiat szerokie
stosowanie srodkéw pozwalajcych rozwij& funkcjonalny potencjat zawodnika — bez
maksymalnej olgtosci. W strukturze treningu wzrasta liczbagtap charakterze specjalnym.
zajecia kompleksowe stosujecsgtéwnie w okresach przygotowawczych. znacznie siaga
rbwniez obcihzenia treningowe. Glownym zadaniem przygotowaniaycinego jest
stworzenie fundamentu dla egniccia na kolejnym etapie indywidualnie maksymalnego
poziomu specjalnego przygotowania sprasemmvego. Przygotowanie techniczne jest
podporadkowane gtownie szczegdétowemu nauczaniu i doskonaléziatan ruchowych
danej specjalnii oraz stabilizacji ich poszczegdlnych elementéeztattuje sj racjonalna
czasowa, przestrzenna i dynamiczna struktura homc W treningu zdolni
koordynacyjnych istotne znaczenie ma zmigdnwvarunkdw wykonywania rozmaitych
¢wiczen, a take doskonalenie cech specjalnych dla danej konkjirepc czucia rytmu,
rownowagi, wielkdci rozwijanych sit itp.

Struktura czasowa Etapu specjalnego —¢metgo (specjalnego przygotowania
bazowego), dostosowana jest do rytmu pracy szkotganizacji roku szkolnego Nie buduje
si¢ formy sportowej lecz realizuje zadania szkoleniomewijajace potencjat ruchowy,
ksztattupce nawyki ruchowe i umigjnosci rozpoznania uzdolniel zainteresowa
Struktura cyklu w pelni odpowiada klasycznemu schienvi, ktérego idg jest

podporadkowanie przygotowado zawodow gtownych.



Tabela 1. Uktad cykli szkoleniowych w dostosowaria roku szkolnego

Miesiac Cykl Faza treningu Zadania

Wrzesidé Xl Transformacja Starty + sprawdziany

Padziernik || | | Akumulacja | | Podtrzymywanie sprawop rehabilitacja |

Listopad | T Akumulacja | | Ksztattowanie sprawsd |

Grudziem | m -, Akumulacja | Ksztaltowanie + sprawdziany sprawod |
Intensyfikacja

Styczéd | v Przeksztalcanie | Starty halowe

Lty v Akumulacja | Obbz zimowy, ksztaltowanie wyraatcsci

Marzec | vi Akumulacja | | Ksztaltowanie spravsd |

Kwiecien | vib | Intensyfikacja | Ob6z techniczny, sprawdziangsjplistyczne

Maj Vil Przeksztalcanie | Staty

Czerwiec | IX | Przeksztalcanie | | BPSstaty

Lipiec | X Transformacja+ |Starty gléwne |
Akumulacja

Sierpid | XI Transformacja | BPS starty + sprawdziany spesiptizne |

Oboz letni
Wrzesi@a | X Transformacja | | Starty + sprawdziany |

1. Faza akumulacji — to cykle mag na celu gromadzenie energii przy pomémdkow

wszechstronnych, dostosowanych do indywidualnychlimosci zawodnika; charakteryzuje

go duwa obgtos¢ pracy.

2. Faza intensyfikacji — ma

na celu w pierwszynmapet podniesienie poziomu

przyswajalnéci bodzcow treningowych przez organizm zawodnika. W drugitapie jest to

dozowanie obagrzen 0 zdecydowanym i specyficznym wptywie na zawodnika

3. Faza transformacji — to cykl, w ktorym wystija gtdwnie pojedyncze obgienia startowe

lub zblizone do startowych; uzupetniodedkami akumulacji, przy zabezpieczeniu odnowy

fizycznej i psychicznej.



Tabela 2. Cykle startowe w uktadzie roku szkolnego

| cykl startowy Il cykl startowy Il cykl startowy
Akumulacja, Akumulacja, Akumulacja,

Intensyfikacja, ! Intensyfikacja, ! Intensyfikacja,
. Transformacja Transformacja Transformacja |
Oboz BPS ' Oboz BPS ' Ob6z BPS
""""""" styczZe | czerwiec | lipiec, sierpie, wrzesig |

zawody halowe 1 zawody kwalifikacyjne do': Starty gtdwne

i imprez mistrzowskich

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

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

Zadania planu szkolenia Etapu specjalnego epasigo (specjalnego przygotowania
bazowego) :

» stosowanie rinorodnychéwiczen wszechstronniestzacych przystosowanie uktadéw
wewretrznych organizmu do piego rodzaju baatow;

* przez stosowaniéwiczen specyficznych w okresie specjalizacji rozwijaniedptaw
przygotowania sprawroiowego i motorycznego odpowiadeggo wymogom danej
konkurenciji;

* przyswajanie prostych technik z innych dyscyplireczegolnie tych, ktére gs
relatywnie bliskie wybranej dyscyplinie;

* opanowanie techniki wybranej konkurencji z ukierowkniem na rozwoj
wrodzonych uzdolnig

* udziat zawodnikow w zawodach (wardych konkurencjach),

Plan szkolenia w tym okresie musicbgparty na wszechstronnym przygotowaniu

sprawngciowym, ktorego efektem ma bybudowanie fundamentu treningu na kolejnym



etapie, ktory pozwoli na realizgcj treningu specjalistycznego zgodnego ze speg)ffik

wymaganiami wybranej konkurencji.

Przyktadowe Roczne Plany Treningowe.

Tabela 3. Podziat na okresy treningowe

Okresy - podokresy Terminy realizacjigcetreningowych.

Przygotowanie wszechstronne, podokres |2 listopad do 15 stycznia

przygotowania ogolnego

Przygotowanie wszechstronne , podokres 16 styczé do 15 marca

przygotowania specjalnego

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

Tabela 4. Sprint i skoki

Okres Tresci szkolenia - akcenty

Podokres

Przygotowawczy Sprawnd¢ ogolna: akcenty — sita skoczipogolna
podokres przygotowania |koordynacja ,tworzenie stereotypu dynamicznego,
0godlnego podstawowe techniki ptotkarskie , specjatmeczenia

sprinterskie i skoczioiowe.

W. Technika — szyblé: akcenty- starty ,sita specjalna ,
skocznéc, ogdlna i specjalnatwiczenia specjalne.

Cz. Wytrzymaltd¢ ogoélna : trening w formie zabawy biegowej;

zasadnicze odcinki od 300-800m, skipy , jegib

P. Sprawnét ogdlna: sita ogolna i specjalna , skocgno

S. Wytrzymaté¢ ogolna : mata zabawa biegowa lub
biegowa 0 zwkszonej objtosci i intensywndci.

Podokres P. Sita specjalna i ogdlna: biegi z nieglszybkdacia , starty

przygotowania specjalnegp 12-15 x 20-25 na technik

W. Technika biegu przez ptotkiwiczenia specjalne sprintera i
skoczka , skipy, wieloskoki , skipy z dodatkowobcihzeniem,
biegi oporowe ( na gumach)

Cz. Wytrzymaté¢ szybkaciowa;10-12x80m ze zmiean
szybkécig lub 10x100m albo 8 x 150 lub 6x200 ( przerwy
2-8 min)

P. Sprawné&¢ ogdlna , sita ogdlna i specjalna , skocgno
sztanga , pitki lekarskie ,ndorodne wieloskoki.

S. Wytrzymatéé specjalna: 4-6 x200 lub 3-4 x 300m lub
300,200,150,100 m lub mata zabawa biegowa.

Okres przedstartowy Trening w tym okresie jest gazgwaniem do sezonu startowego.
Ogodlna obgtos¢ pracy maleje , co doprowadza do cfemia ogélnej
intensywndci treningu wraz z tym wzrasta nasilenie pracy nad




rozwojem szybkeci , wytrzymaltdci i skoczndci specjalnej. Doskonal

sie techniki w skokach. Pod koniec marca i w kwietsiosowaneas

sprawdziany w zakresie skocZooi sity oraz starty kontrolne na
nietypowych dystansach (300,250,60,50 )

Pn. Sita ogolna i specjalné&wviczenia z pitkami lekarskimi ,

skocznéc.

W. Szybkd¢:starty 6-8 x25-35m biegi lotne 4x5x30-40m,
Trening sztafetowy , skocziospecjalna , metodyka skokow
diugich i wzwy:.

S. Cwiczenia na ptotkach: biegi przez niskie ptotkidinych

rytmach ,technika skokéw dtugich i wzivy

Cz. Wytrzymatd¢ specjalna:3-4x200m(3-2 sek. wolniej od

Rekorduwyciowego ) lub 4-5 x150m lub 300,200,150,100
m.Przerwy wypoczynkowe 10-15 min.

P. Pobudzenie sitowo-szybimowe i skocznécioweCwiczenia

rozgrzewkowe.

S. Sprawdziany lub zawody kontrolne.

Okres startowy

Trening w tym okresie ma ksztattdfeame sportove , doprowadzéja
do wysokiego poziomu i podtrzymywav ciggu catego sezonu
startowego.Na wyrabianie formy sportowej przeznatzgtéwnie
pierwsze miegice startdow. W tym czasie nadal maleje niecgtok§
pracy treningowej, a zasadniczym jej sktadnikiemptywajacym na
wzrost formy , § cotygodniowe zawody. Dgi nim poprawia si
przede wszystkim poziom wytrzymat szybkdciowej , wskutek
czego wyniki g coraz lepsze.

Pn. Sita ogolna i specjaln&viczenia z pitkami lekarskimi
(kulami )i lekly sztang: skocznéc¢ specjalna:biegowe
¢wiczenia specjalne.

W.Szybkac¢: starty niskie 4-5x30-40m biegi lotne 4-5x30-50m.

Technika i metodyka skokow.

S.Wytrzymaiai¢ szybkdgciowa:2-3x200m(1sek. wolniej od
Rekorduzyciowego) lub 3-4 x150 bardzo szybko lub
300,200,150 z dig szybkdacig.Przerwy wypoczynkowe
15-20 min.

Cz.Rozruch biegowo-skoczémowo- sitowy.Gibkaé

S lub N —Zawody- biegi 100,200,400 , 4x100, skokiugi i

WZWY.

Po osagnigciu formy sportowej , w okresie najwrdejszych zawodow

obniza sk intensywné¢ pracy szkoleniowej i

wytrzymaiaici szybkadciowej oraz skoczrigi specjalne;.

Ma to na celu mobilizagjenergii przed najwaiejszymi

zawodami sezonu i umldwia utrzymanie wysokiej formy sportowej
Cco najmniej przez kilka tygodni.

Okres przejciowy

W okresie przégiowym nie stosuje gitreningu specjalistycznego.
Miodziez uprawia inne konkurencje , gry sportowe lub zabawegowo-
skoczngciowe w terenie.




Tabela 5. Biegérednie oraz diugie.

Przygotowawczy | -
podokres przygotowania

specjalnego.

P. Rozbieganie :12-20 km, podbiegi 6x80m

W. Sprawné¢ ogolna i specjalna ( w sali)

S. Duza zabawa biegowa (5x400m)lub wytrzymigto
tempowa 5-6 x400m (8-16 km.)

Cz. Rozbieganie , rytmy 8-12 x100 , technika biggifa biegowa
(skipy , wieloskoki , marsze dynamiczne 10kfr)

P. Sprawn& ogodlna i specjalna, sita ogélna ( w sali)

S. Dwa zabawa biegowa ; 3x3 min lub 3x4 min lub rozbigga
(10x150m) 10-20 km.

Podokres przygotowania

specjalnego

P. Rozbieganie + podbiegi lub DZB lub start w biggzetajowym
(13-16 km.)
W. Rozruch, sprawr$é ogolna , skipy, wieloskoki (sita biegowa)
S. Wytrzymat@é tempowa:10x200m lub 5-8x300m lub5-8x300m
p.4 min.
Cz. Rozruch, technika biegu , skipy , marsze dyoand ,
sprawn& ptotkarska.
P. Zabawa biegowa , rytm biegowy 8-10 x 100-150m.
S. Duwa zabawa biegowa ,3-6x3min lub wytrzymigttempowa 5-
8 x 600 p.4-5 min.

Okres przedstartowy

Cykl tygodniowy podobny do gepniego , ilé¢ odcinkdw i obgtosé
treningu maleje , wzrasta intensywto
Wprowadzamy sprawdziany indywidualne na dystansach
300,600,1000,2000m oraz trening interwatowy 10<160m.

Okres startowy

P. Rozruch, sprawéogolna , technika biegu.

W.Zabawa biegowa ; 3-5x2 min, lub 2-4 x 3 min lalmpo 2-
6x600-1000m.

S. Rozbieganie , lub zabawa biegowa.

Cz.Wytrzymatd¢ tempowa ;4-8 x300 — 600m p 4-5 min lub
4,3,2,1 min.

P.Rozruch, sprawrié ptotkarska ,gibkec.

S-N Start lub zawody kontrolne.

Okres prze&jciowy

W okresie przégiowym nie stosuje sitreningu specjalistycznego.

Miodziez uprawia inne konkurencje , gry sportowe lub zabhiegowo-

skoczndciowe w terenie lub starty w biegach terenowychdzmych




Tabela 6. Rzuty

Podokres |
przygotowania
specjalnego.

P. Elementy techniki , rzuty wielobojowezrniym sprztem,sita
ogollna przy #yciu pitek lekarskich , piécieni , odwanikdw
gryfu,sztangi.

W. Sprawné¢ ogdlna ¢wiczenia specjalnéwiczenia
uzupetniajce , gry sportowe.

S.Atletyka terenowa , rzuty spiem terenowym.

Cz. Jak poniedziatek.

P. Elementy techniki¢wiczenia uzupetniage , gry sportowe.

S. Jakéroda.

Podokres I
przygotowania
specjalnego.

P.Technika , rzuty wielobojowéwiczenia skocznii , biegi
terenowe.

W. Elementy techniki , sita ogélna i specjalna.

S. Atletyka terenowa , pchetia i rzuty techniczne.

Cz. Elementy techniki , sita ogélna.

P. Technika , rzuty wielobojowéwiczenia szybkéciowe.

S. Sprawnf& ogllna , specjalna i ptotkarska , gry zespotowe.

Podokres przedstartowy

P. Sita ogdlna i specjateehnika rzutdbw o thym ciczarze.

W.Technika , rzuty wielobojoweéwiczenia skoczni i
uzupetniajce.

S. Elementy techniki ,sita specjalna , spragnogolna i
specjalna,

gry sportowe.
Cz.Technika , rzuty seriamtéwiczenia szybkeci.
P. Atletyka terenowa
S. Zawody kontrolne lub sprawdzian§wiczenia terenowe.

Okres startowy

P. Elementy techniki , technikiéa, specjalna.

W. Sprawnéc¢ ogdlna i specjalna , technika @xarze
wiaciwym i mniejszym ¢wiczenia skoczrii.

S. Technika , sita specjalna.

Cz.Technika z ezarem widciwym i mniejszym , rzuty
wielobojowe , szybkd.

P. Rozruch technicznywiczenia skoczniei i szybkdci.

S,N- Udziat w zawodach lub start kontrolngwiczenia

uzupetniagce.

Okres przejciowy

Atletyka terenowa , sporty uzupetniajace.




11. OCENA SPRAWNGSCI FIZYCZNEJ | SELEKCYJNEJ — TESTY NABOROWE

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

zasad:

Tabela 7. Szkoty ponadpodstawowe 6 préb (kolowybiat Tabela 8. Warao punktowe

sprint | wytrz. | skoki | rzuty

bieg na 50 m

Sprawnos¢ | Suma punktow

w dal z/m

wybitna 480
wysoka 420 479

bieg chgly

niska 300 359
bardzo niska 249

Sklony w przdod z lgeniem tytem

1

2

3

4 .

5| zwislpodciganie | | | sredma 419
6

7

8

skion tutowia w przod

Dolna granica kwallifikacji: 360 pki.
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