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ogoblnego dla szkoly podstawowej, w tym dla ucznibwiepetnosprawrigia intelektuala w
stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia oggbd dla braiowej szkoty | stopnia,
ksztalcenia ogolnego dla szkoty specjalnej przyapiagicej do pracy oraz ksztatcenia ogolnego
dla szkoty policealnej
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sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania uman stuchaczy w szkotach publicznych
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Rozporadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 ma@l7 r. w sprawie

ramowych planéw nauczania dla publicznych szkét

1.WSTEP

Rozw0j kadego dziecka ma przebieg indywidualny, uzaieny jest on od wptywu

wielu czynnikdéw zarbwno wewgtrznych jak i zewstrznych.

Lekka Atletyka 4czy w sobie typowe wikgiwosci innych dyscyplin sportowych:
wymaga poczucia rytmu i umigposci kontrolowania ruchéw, charakteryzujee siluzym
nasyceniem emocjonalnym. Wszechstronne ca szerokie, poznanie podstawmgch cwiczen
lekkoatletycznych mie przebiegaréwnolegle z ogélnym procesem rozwoju oraz dojicea
biologicznego i psychicznego uczniéw.

Lekka Atletyka jest ¢ formg aktywnaci ruchowej, ktéra bazuje na doskonaleniu

wszystkich zdolnéci motorycznych.

Ze zdrowotno rozwojowego punktu widzenia konieczmst poznanie tnych

konkurencji lekkoatletycznych.

Wszechstronnig Lekkiej Atletyki, ktdm mozna uprawiéa praktycznie wsazie,
réznorodnad¢ czynnikdéw wiodcych w poszczegdélnych konkurencjach sprawealekkoatletyka
moze by, w duzej mierze, fundamentem ksztalttowania optymalnejawpiici fizycznej
I podtrzymywania ja nabytej aktywnéci ruchowej. Przemawia rowriea nj jej obiektywnda¢
wyrazona, médzy innymi, sposobem pomiaru uzyskanego rezultaigraniczonym wptywem

jakosci sprztu na poziom wynikbw w najmiodszych kategoriactekawych. Wyréania ja



rowniez maozliwos$¢ stosowania rinorodnych metod kompatybilnych do wieku i poziomu
¢wiczacych.

Obiektywna¢ Lekkiej Atletyki i mazliwos$¢ sprawiedliwej, indywidualnej oceny
wilozonego wysitku, wyrzonego okrgonym rezultatem i uzyskanymi pepami,
przeprowadzanej nie tylko przez prowackzgo zajcia ale i przez samegéwiczacego, jest
powodem duej popularnéci tej dyscypliny wrod dzieci i mtodziey.

Jest ona rownie doskonalym nakziziem samoocenyrodkiem rozwijania motywacji

wewretrznej, pokonywania wtasnych statodi wyznaczania sobie okilenych celow.

2.KRYTERIA DOBORU UCZNIOW DO KLAS SPORTOWYCH:
1. Bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniakatskimi.
Odpowiednia budowa somatyczna.

Spetnienie norm testu sprawscofizyczne.
Wykazywanie zainteresowaportowych.

o bk wD

Pisemna zgoda rodzicéw.

ZASADY TRENINGU DZIECI | MLODZIE ZY - zrodio ,Manifest Midzynarodowe;j

Federacji Medycyny Sportowej”

1. Przed przysipieniem do uprawiania sportu wyczynowegazd@ dziecko winno prz&j
szczegoOtowe badania lekarskie, ktére powinny gwareast tym, ktorzy takie badania
przejch pomyélnie , iz sport nie przyniesie imadnego uszczerbku na zdrowiu. Dokladne i
regularne kontrole medyczneg potrzebne roéwnie ze wzgédu na zapobieganie urazom z
przecizenia, na ktdre miodzi sportowcy araeni ze wzgidu na proces wzrastania,

jakiemu podlega ich organizm.

2. Trener ponosi peln odpowiedzialnéé za teraniejszaé¢ i przyszi@dé powierzonego mu
dziecka, nie tylko w sferze realizacji celéow sparyoh. Powinien on posiadaodpowiedni
zakres wiedzy co do specyfiki danego okresu i drjaievykorzystywa w praktyce.

3. Trening dziegicy poddany kontroli medycznej i prowadzony zgodnigpodanymi powsyej
wskazaniami, mie wnigé¢ pozytywne wartéci do procesu rozwoju dziecka.zéé przybiera
jednak posta treningu dla maksymalnych agni¢¢ za wszelf cere musi spotka sic z
krytyka zardwno na gruncie medycznym jak i etycznym.

4. Indywidualnag¢ dziecka ( jego predyspozycje i1 #iavosci rozwojowe ) musi by
zidentyfikowana przez trenera i traktowana jakowgté kryterium rzdzace organizagj
procesu treningowego. Odpowiedzialéo za caly rozwo] dziecka musi zyska
pierwsz@éstwo przed wymaganiami treningu i zawoddow sportdwyc
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5. Dzieci naley zapozné z szerolk gamy form aktywndci sportowej po to, aby mogty
dokona& wyboru takiego sportu, ktoryetzie odpowiadat ich potrzebom psychicznym,
zainteresowaniom, a ta& wymaganiom co do budowy ciata i fizycznych aneosci.
Zwiegkszy to prawdopodobistwo sukcesu sportowego i zredukuje liczbzygnugcych ze

sportu.

6. Klasyfikacja uczestnikow wspotzawodnictwa szczegblw tzw. Sportach kolizyjnych,
winna by oparta take na kryteriach dojrzaci, wielkosci ciata, sprawngci psychicznej i

ptci, nie tylko na wieku chronologicznym.

Na korzy¢ szkolenia sportowego w Lekkiej Atletyce przemawidpkze tradycje
i osiggnigcia sportowe szkot, ktoregtla go realizowd . Miodziez uczca s¢ w nich uczestniczy
corocznie w zawodach zajmuaj wysokie lokaty . Dodatkowym atutem jest teg program
niniejszy leda realizowali nauczyciele wychowania fizycznego zrawmieniami trenera
lekkoatletyki. Zalety ,krolowej sportu”, takie jaldostpnas¢, przydatnéé, wymierng¢
I zdrowotnd¢ w pofczeniu z atutami innych dyscyplin i pozostatychsdreprogramowych
spotkaj sic z duzym zainteresowaniem i stwarzo, czego oczekuje wybrana mtodzieaszego

gimnazjum.

3. CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE
Dbatas¢ o sprawnéé fizyczmg, prawidtowy rozwoj, zdrowie fizyczne, psychicznepoteczne
oraz zrozumienie zwkku aktywndci fizycznej ze zdrowiem, w szczegokon
1) umiegtno$¢ oceny witasnej sprawla fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w okiees
dojrzewania;
2) gotowda¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych fochaktywndci fizycznej oraz
ich organizaciji;
3) zrozumienie zvgzku aktywndci fizycznej ze zdrowiem;
4) umiegtnosci osobiste i spoteczne sprzyjeg zdrowiu i bezpiecastwu.

Gtownymi zadaniami etapu ukierunkowanego w fazieygotowania podstawowego jest
umacnianie stanu zdrowia, kierunkowe ksztattowaspeawndci fizycznej i rozpoznanych

dyspozycji. Profilowanie potencjalu ruchowego jakKankcjonalnego podia przysziej

specjalizacji jak i umocnienie zainteresa@vwsystematycznie prowadzonym treningiem.



Tresci nauczania — wymagania szczegotowe:

I. Diagnoza sprawndci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Ucae

1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob domgeeytrzymatdci, sity i gibkasci;

2) ocenia poziom wiasnej aktywsw fizyczneyj;

3) wyjasnia, jakie zmiany zachodzw budowie ciata i sprawsoi fizycznej w okresie
dojrzewania piciowego;

4) wymienia przyczyny i skutki otykgi oraz nieuzasadnionego odchudzaniaisiuzywania

sterydow w celu zwkszenia masy réni.

[I. Trening zdrowotny. Uczen:
1) omawia zmiany zachogze w organizmie w czasie wysitku fizycznego;
2) wskazuje korzici z aktywndci fizycznej w terenie;

3) omawia korzici dla zdrowia z podejmowania adych form aktywnéci fizycznej w

kolejnych okresachycia cztowieka;
4) przeprowadza rozgrzewk

5) opracowuje i demonstruje zestawiczen ksztattupcych wybrane zdolri@i motoryczne,
w tym wzmachigice mesnie brzucha, grzbietu oraz kaezyn gornych i dolnych, rozwijage
gibkas¢, zwickszapce wytrzymatdé, a take utatwiajce utrzymywanie prawidtowej postawy
ciata;

6) opracowuje rozktad dnia, uwzgdhiajgc proporcje mgdzy prag a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym;

7) planuje i wykonuje prosty uktad gimnastyczny;

8) wybiera i pokonuje trgscrossu.

[ll. Sporty catego zycia i wypoczynek. Uczh:

1) stosuje w grze: odbicie pitki olyoz sposobem dolnym, zagrygeKorhend i bekhend, zwody;
2) ustawia si prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

3) wymienia miejsca, obiekty i wdzenia w najbliszej okolicy, ktére mina wykorzystéa do

aktywnaci fizyczne).



IV. Bezpieczna aktywndé¢ fizyczna i higiena osobista. Ucae

1) wymienia najcgstsze przyczyny oraz okoliczéwm wypadkoéw i urazOw w czasie z4j
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrenia zwjzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenaszerzedmiotdw o rnej wielkasci

i roznym ckzarze;

4) wyjasnia wymogi higieny wynikajce ze zmian zachoglzych w organizmie w okresie

dojrzewania.

V. Sport. Uczai:
1) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug sysigracharowego i ,kaly z kazdym”;

2) pemni rot organizatora, zawodnika,edziego i kibica w ramach szkolnych zawodow

sportowych;
3) wyjasnia, co symbolizyj flaga i znicz olimpijski;
4) stosuje zasady ,czystej gry”: niewykorzystywapreewagi losowej, umigjnos¢ wiasciwego

zachowania giw sytuacji zwyacgstwa i poraki.

VI. Taniec. Uczea :

1) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lutsgele dowolny uktad teca.

VII. Edukacja zdrowotna. Uczen:

1) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktéretywpaja pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktdargermiet wplyw;

2) wymienia zachowania sprzyjap i zagraajace zdrowiu oraz wyjaia, na czym polega i od
czego zaley dokonywanie wybordéw korzystnych dla zdrowia;

3) identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposaibyrozwoju oraz mawiadoma¢ stabych
stron, nad ktGrymi naky pracowa;

4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobiegatyg/nymi emocjami;

5) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresadzenia sobie z nim w sposob

konstruktywny;

6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacjn@ymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz

rowiesnikami tej samej i odmiennej pici;



7) wyjasnia, w jaki sposob me dawa i otrzymywa réznego rodzaju wsparcie spoteczne;
8) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne i podajegenyitady;

9) omawia szkody zdrowotne i spoteczne gzane z paleniem tytoniu, nagduvaniem alkoholu
I uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wgja, dlaczego i w jaki sposob naje
opier& si¢ presji oraz namowom dazywania substancji psychoaktywnych i innych zachowa

ryzykownych.

4. ZALECANE WARUNKI | SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne petni wae funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspie
rozwoj fizyczny, psychiczny i spoteczny oraz zdrewiczniow i ksztattuje obyczaj aktywsod
fizycznej i troski o zdrowie w okresie categgcia. Petni wiodca role w edukacji zdrowotnej

uczniow.

Wymagania szczegotowe odngssgie do zagé prowadzonych w systemie klasowo-
lekcyjnym, w ramach nagtujacych blokow tematycznych:

1) diagnoza sprawsoi i aktywndaci fizycznej oraz rozwoju fizycznego;
2) trening zdrowotny i edukacja zdrowotna,;

3) sporty categaycia i wypoczynek;

4) bezpieczna aktywré fizyczna i higiena osobista;

5) sport;

6) taniec (dotyczy tylko Il etapu edukacyjnego);

Szkota, uwzgidniagc wymagania okrdone w podstawie programowej, powinna
rozwija¢ wtasry oferte programow w odniesieniu do ze¢ wychowania fizycznego, w tym
zajg¢ pozalekcyjnych i pozaszkolnych. W realizacji ¢¢zapalezy odwotywa sie do wiedzy
dotyczcej biologii cztowieka, zapobiegania chorobom oumziegtnosci psychospotecznych,
uzyskanych na innych zmjach, a zwtaszcza biologii, wiedzy o spotatstaiie, wychowaniu do
zycia w rodzinie, edukacji dla bezpieéstwa i przedsbiorczaci.

Wymiar godzin zaj¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach &peych
wynosi powinien w tygodniu co najmniej 10 godzin, zawjgcav tym obowjzkowe zagcia z
wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym pgamauczania dla danego typu szkoét.

Szkota zapewnia warunki realizacji oklenych w podstawie programowej wymaga
szczegoOtowych, ktére nale traktowa jako wskaniki rozwoju dyspozycji osobowych

niezkednych do:

1) uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresiekiazkolnej, a take po jej zakaczeniu;
8



Zalecane warunki i sposob realizaciji

2) inicjowania i wspotorganizowania aktywdwoo fizycznej;
3) dokonywania wyboru form aktywsa fizycznej przez cateycie;
4) ksztattowania prozdrowotnego stylycia oraz dbakci o zdrowie.

Zajecia wychowania fizycznego powinny dprowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zgstzym kydz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecage s
zajcia ruchowe na zewtrz budynku szkolnego, Wrodowisku naturalnym. Szkota powinna
takze zapewni urzadzenia i spret sportowy niezbdny do zdobycia przez uczniéw ungigjosci
I wiadomaci oraz rozwingcia sprawnéci okreslonych w podstawie programowej.

Oprocz uczestnictwa w aktywm fizycznej, uczé powinien w czasie ze rowniez
petnic role inicjatora i organizatoréwiczen, zabaw i gier ruchowych. Kdy uczé powinien co
najmniej raz w roku samodzielnie poprowadzpzgrzewk wedtug ustalonego toku i po
konsultacjach z nauczycielem. Udézepowinien nauczy sie dokonywania samooceny
sprawndci fizycznej. W czasie ze§ nalery stwarzé atmosfeg sprzyjajca rzetelndci
samooceny sprawsa.

Zajecia wychowania fizycznego w zakresie edukacji zdmg] powinny by
dostosowane do potrzeb ucznidw (po przeprowadzdragnozy tych potrzeb). Uczniowie
powinni aktywnie uczestnicZyw planowaniu, realizacji i ewaluacji zaj Zajcia powinny by
wspierane przez realizgdresci z zakresu edukacji zdrowotnej w ramach innyctegmiotow,
w tym zwiaszcza: biologii, wychowania dgcia w rodzinie, wiedzy o spotearswie, edukaciji
dla bezpieczgstwa, przedsbiorczaci, religii, etyki. Wymaga to koordynacji i wspoOiidiania
nauczycieli ranych przedmiotéw oraz wspoOtpracy z pmphiarky albo higienistl szkolr.
Niezledne jest take skoordynowanie tych z#j z programami edukacyjnymi dotygzymi
zdrowia i profilaktyki zachowa ryzykownych lub chordb, oferowanymi szkotom przézne
podmioty.

Warunkiem skuteczrici zag¢ edukacji zdrowotnej jest:

1) prowadzenie ze§ z wykorzystaniem rinorodnych metod i technik aktywizigiych oraz

interaktywnych, w tym szczegolnie metody projekportfolio;
2) wspotpraca z rodzicami uczniéw w planowaniualiEacji zagé;
3) dokonywanie ewaluacji przebiegu gaj(ewaluacji procesu), z udzialem ucznidw i ich

rodzicow oraz wprowadzanie na tej podstawie moayiikich treci i organizaciji.



Zalecane warunki i sposob realizaciji

Cele edukacyjne

1. Zrozumienie przez ucznia powodow i sensu jego staraiato, o sprawrkd, o zdrowie

i urode, jako warunek szacunku wobec siebie i wobec innych
2. Uzewnretrznienie, przycie i uznanie przez ucznia postulatu racjonalregkir o witalry
gotowas¢ organizmu, ktéra warunkuje jeggciowe osggniecia.
3. Doskonalenie sprawioi kondycyjnej i koordynacyjnej.
Zadania szkoty

1. Przekazywanie wiedzy, ktéra podtrzyma potrkzelgstematycznej aktywsoi fizycznej
ucznidw, potwierdzagej zdrowotne nawyki oraz znajoséazasad zdrowegaycia.

2. Stymulowanie rénorodnych form aktywriwi fizycznej ucznidow, wspieragej ich

rozwaj, szczegolnie w okresie stabilizacji postaaec

3. Organizowanie zaf w wybranych dziedzinach rekreacyjno-sportowyalrystycznych.

4. Organizowanie zaf fakultatywnych z zakresu "sportéw categaia”.

Tresci

1. Cwiczenia ksztattujce i korygujce postaw ciata, oddechowe, kompensacyjne.

2. Cwiczenia z obgizeniem na zmiennych dystansach, z wykorzystanienybprbw
i przyrzaddw.

3. Marsze, biegi, wspinaniezdiganie, skoki, gimnastyka, gry sportowo-rekreaeyjn

4. Organizowanie igziowanie zawodow sportowych, rekreacyjnych i ttygsnych.

5. Zasady funkcjonowania organizmu, regeneracji s#yinnego odpoczynku, zapobieganie

chorobom i uzatnieniom.
Osiagniecia
1. Diagnozowanie wtasnej sprawdod fizycznej i umiegtnosci ruchowych.
2. Hartowanie organizmu i dba®o higiere i zdrowie.
3. Dbalci¢ o prawidtows postawe ciata.
4

. Aktywnos$¢ ruchowa o charakterze rekreacyjno-sportowym w dwégbranych formach

indywidualnych i dwoch zespotowych.

5. Peinienie roli organizatora, widza ¢dziego w wybranych dyscyplinach rekreacyjnych

i sportowych.
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5. TRESCI KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

Rozwijanie sprawnaci

1. Sprawncs¢ Kondycyjna

Szybkaéé

Sita

gry i zabawy biene wymagajce szybkiej reakcji ruchowej bezycia przyboréw i z

przyborami;

rozne formy sztafet z elementami wspoétzawodnictwa widyalnego i zespotowego;
biegi na krétkich odcinkach z #dych pozycji startowych (start niski, wysoki, lojnyo
prostej i po wirau;

biegi z przyspieszeniem i wytracanienggkosci po maksymalnie szybkim biegu;

biegi po lekko pochyloneiciezce;

szybkie potskipy i skipy;

reagowanie na sygnaty akustyczne i optyczne z gzybkiarg pozycji ciata i kierunku

poruszania gl

dynamiczne i statyczne formy ruchu z pokonywaniemzatu wilasnego ciala,
oporowaniem przez wspdticzacego, uyciem przyborow i przyrgdow, uwzgédniajce
harmonijny rozwdéj misni ramion i pasa barkowego, nég i pasa biodrowega tutowia
(zwisy, podpory, rzuty, wspinania,zwiganie, mocowanie, przeganie, ¢wiczenia
akrobatyczne, szybkie podeja i podbiegi, wyskoki, wieloskoki, skoki przezzgbory i

przyrzady, skiony, skgty, opady, wznosy);
¢wiczenia na sitowni z zastosowaniem sgjpuzspecjalistycznego;

¢wiczenia rozcjgajgce z elementami stretchingu wzmacgiaj okrélone grupy

migsniowe.
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Wytrzymato §¢

marszobiegi, biegi terenowe, zabawy biegowe z ehanei atletyki terenowej, biegi
ciaggte;

¢wiczenia o0 charakterze szyBkiowo-zwinngciowym wykonywane w diszych
przedziatach czasowych (gry dsmowe, uktady ¢wiczea wolnych z elementami
akrobatycznymi, biegi z omijaniem i pokonywanienzgszkodwiczenia przy muzyce,

taniec).

2. Sprawnagsé¢ Koordynacyjna

Orientacja

gry i zabawy szybk&iowo-zwinngciowe z reagowaniem na zmienieg se¢ warunki w
otoczeniu;

¢wiczenia ksztattujce umiegtnos¢ kontrolowania uteenia ciata w przestrzeni (przewroty,
przerzuty bokiem, stanie na ramionach, skoki pmezrzdy, skoki do wody, ukiady

taneczne);

elementy gier zespotowych (podania, chwyty, kozlomwa obserwagjpola gry, rzuty do

celu);

gry terenowe.

Szybkdsé reakcji

Réwnowaga

gry i zabawy o charakterze orientacyjno-polkowym i szybkéciowo-zwinngciowym
wymagajice szybkiej reakcji na sygnaty akustyczne i optgczn

chwytanie rzucanych i doganianie tgcych st przyboréw,zonglerka;
nasladowanie ruchow wspédiczacego;

krycie ,kazdy swego” i uwalnianie giod przeciwnika w grach zespotowych.

przegcia po przyragdach réwnowanych ze zmias pozycji z wysokich na niskie,

wspieciami, zwrotami, obrotami, omijaniem przeszkéd,;
przyjmowanie postawy jednoago r&znych formach chodu i biegu;
biegi posladach i wyznaczonych liniach, podbiegi po 8ke ustawionych taweczkach;

walka o rownowag ze wspatwiczacym.
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Rytmizacja ruchu
* lgczenie prostych ruchoweiviczen w uktady dostosowane do zmiennego rytmu,
* manipulowanie przyborem zgodnie z narzuconym rytinem
* zmiany tempa i kierunku ruchu dostosowane do rucp@stnera;
» ekspresja ruchowa przy muzyce.
3. Sprawnos¢ morfofunkcjonalna

e ¢wiczenia, gry i zabawy stymuhlge przystosowanie ukfadu ggenia i oddychania do
diugotrwatych cigtych i krotkotrwatych intensywnych wysitkow orazagwidtowego i
szybkiego wypoczynku po nich;

e (¢wiczenia zwgkszapce obszerni& ruchow i sprawn& ukfadu kostno-stawowo-

wi¢zadtowego;

e ¢wiczenia ksztaltujce i korekcyjno-kompensacyjne wzmacaeg mesnie posturalne w

celu przeciwdziatania powstawaniu wad postawy araxorekcji.

Il. Ksztattowanie umiejetnosci

1. Umiejetnosci o charakterze zdrowotnym i doskonadcym sprawnasé fizyczng

» stosowanie zabiegOw higieniczno-zdrowotnych zwyciu codziennym (fpiel, sauna,

automasz, aktywny wypoczynek);

» stosowanie zabiegébw hartowania ciata (dobor staguwarunkéw atmosferycznych i
charakteru zgf);

* umiektnos¢ racjonalnego ag/wiania st;

» zasady poprawnego zachowanigawigérach, nad akwenami wodnymi i nazyja

» troska o bezpiecAstwo (samoasekuracja i asekuracja wapizacych);

* umiektnos¢ bezpiecznego organizowaréi&iczen, zabaw i gier rekreacyjno-sportowych;

e przeciwdziatanie urazom i kontuzjom, sposoby udziel pomocy (opatrunek,
unieruchomienie);

e przyjmowanie prawidtowej postawy ciata we wszystkisytuacjachzycia codziennego
(siedzenie, chodzenie, nauka, gpanie, dwiganie, wypoczynek);

e rozpoznawanie miaiwosci organizmu i jego reakcji na wysitek fizyczny éima pomiaru
tetna);
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dostosowanie rozgrzewki do specyfiki wykonywanyctviczen (okreslonej formy

aktywngsci ruchowej);

samodzielny dobdr ¢wiczen  rozlwzniajgcych, oddechowych, i  korekcyjno-

kompensacyjnych po intensywnym wysitku (wypoczyeeknny i bierny);

samodzielny dobdééwiczen doskonalcych sprawn& morfofunkcjonali, kondycyjry i

koordynacyjn;

planowanie i pokonywanie toréw przeszkod, obwodéwczebnych z wykorzystaniem

dostpnego spratu, przyradow i warunkéw terenowych;

samokontrola i samoocena spradeidizycznej za pomagpoznanych testow;
rozpoznawanie wiasnych niedoboréw sprasenosposoby ich eliminowania;
analiza uzyskanych wynikow, przyczyny pgsi lub regresu sprawsd;

dobodr intensywn&ri ¢wiczen i rodzaju form aktywngci ruchowej w zalenosci od

mozliwosci, potrzeb i zainteresowa

2. Umiejetnosci o charakterze utylitarnym i rekreacyjno-sportowym

Gimnastyka podstawowa

¢wiczenia ksztaltujce estetyl ruchow;
éwiczenia rownowane i na przyrzdach;

¢wiczenia zwinnéciowo-akrobatyczne (przewroty, stanie na ramionaprgerzuty,

mostek, piramidy dwojkowe i wieloosobowe);
zwisy i podpory na przyedach (zwis przewrotny i przerzutny, wymyk, odmyk);
skoki gimnastyczne (rozkroczny, kuczny, odwrotrgweotny);

samoochrona i asekuracja wspuaiczacego.

Lekka atletyka

biegi krotkie:

start niski i wysoki, komendy startowe;

bieg na dystansie (utrzymanie rytmu biegu);
zmiana pateczki sztafetowej;

biegisrednie i diugie:

marszobieg terenowy;

14



- bieg za liderem,;

- duwza zabawa biegowa;

* bieg przez ptotki:

- zabawy i tory przeszkdd z zastosowaniem ptotkow la;
- ¢wiczenia nogi atakygpej i zakroczneyj;

- dobieg do pierwszego ptotka i atak;

- utrzymanie rytmu biegu redlzy ptotkami;

» skok w dal technii naturalm:

- skok w dal obundz miejsca,;

- wieloskoki na elastycznym pocho;

- skok w dal technik naturalr z krotkiego rozbiegu;
- wymierzanie rozbiegu;

- skok w dal techniknaturaln z petnego rozbiegu;
» skok wzwy:

- skoki z odbicia jednondi obun@ przez przeszkadz rozbiegu na wprost i pod adym
katem;

- skok wzwy: technilg naturalm z miejsca i z krotkiego rozbiegu;
- skok wzwy technilg naturala z petnego rozbiegui;

- ¢wiczenia przygotowuce do skoku technik,flop”;

- rozbieg po tuku i odbicie;

- skok wzwy: technilg ,flop” z krotkiego rozbiegu;

- skok wzwy: technilg ,flop” z petnego rozbiegu;

* rzuty:

- rzut piteczl palantovg z miejsca i z rozbiegu;

- rzut oszczepem, dyskiem i pchaie kub (nauczanie podstaw techniki — rzuty z miejsca,

marszu, z ustawienia przodem i bokiem do kierunktzutu).
Koszykowka
e rzuty do kosza z miejsca i z biegu — po koztowama podaniu;
» koztowanie pitki w ruchu z omijaniem przeciwnikalbserwacj pola gry;

» prowadzenie pitki w dwojkach i trojkach zal@zone rzutem do kosza;
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Siatkéwka

Ptywanie

obroty, zatrzymania, zwody;
fragmenty gry, gra szkolna i wiawa,

sedziowanie i protokotowanie.

odbicia pitki sposobem obagz goérnym i dolnym, podanej z adych kierunkow ina

réznych wysokgciach;
wystawienie, zbicie, blok;
zagrywka dolna i gérna,;
mate gry (1:1, 2:2, 3:3);
gra szkolna i wigciwa;

scdziowanie i protokotowanie.

gry i zabawy oddechowo-wyporfmowe;
technika stylu grzbietowego, dowolnego, klasycznegotylkowego;

skoki startowe, nawroty.

Gry rekreacyjne i ,sporty calego zycia”

bieg na orientagj
turystyka piesza, rowerowa i inna;

atletyka terenowa.

Przekazywanie wiadoméci

W czasie etapu ksztalcenia uczniom malerzekazé nastpujace tréci:

budowa ciata i funkcjonowanie uktadow gkenia, oddychania, a taé& ruchowego i

nerwowego;
rozwoj fizyczny i parametry jego oceny oraz¢udg sprawneci fizycznej;
wpltyw aktywndaci fizycznej na rozwéj organizmu i jego funkcjonavie
hartupcy wptyw powietrza, wody i sftca, walory zdrowotnéwiczen na powietrzu;
higiena pracy umystowej i fizycznej;
higienazywienia;
16



V.

wady postawy, przyczyny powstawania i sSposoby zeggaimia im;
zasady wypoczynku po intensywnym wysitku;

rola i znaczenie rozgrzewki, zasady jej przeprowadz z uwzgjdnieniem specyfiki

réznych form aktywnéci ruchowej;

zasOb <¢wiczen do  ksztattowania sprawbd  kondycyjnej,  koordynacyjnej

I morfofunkcjonalnej;

wykorzystanie przyrgdow, przyborow i warunkow terenowych do rozwijas@awndgci

fizyczneyj;

terminologia pozycji wyjciowych i ¢wiczen technicznych poznanych form aktywéco

ruchoweyj;

testy sprawngxi fizycznej;

sposoby doskonalenia, samokontroli i samoocenysméei fizycznej;
zasady bezpiecznego organizowania poznanych fotyavaksci ruchoweyj;
sposoby asekuracji i samoasekuraciji;

przepisy i gdziowanie poznanych form rekreacyjno-sportowych;
zasadyfair play w sporcie, kultura kibicowania,

zagraenia wieku mtodzigczego — nikotynizm, alkoholizm, narkomania;

historia sportu, olimpizm, aktualne wydarzenia spoe.

Ksztattowanie postaw

W zakresie ksztattowania postaw program ten zaktada

ksztattowanie nawykow higienicznych;

ukazywanie celow&ri i potrzeby samo usprawniania i samodoskonalemizakresie

sprawndci fizycznej;

wdrazanie do samodzielnego podejmowania d#ial celu zachowania zdrowia

| estetycznej sylwetki;

ukazywanie celow&ei poszczegolnyckhwiczen i ich przydatnéci do sterowania wkasnym

rozwojem;

wdrazanie do przyjmowania prawidtowej postawy podczasogici zycia codziennego i

zwigzana z tym korekcja wad postawy;
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» aktywizowanie do wyboru i systematycznego upraveiaform aktywneéci ruchowej
zgodnych z predyspozycjami i zainteresowaniami;
» ukazywanie waloréw rekreacyjnychzrgych form aktywnéci fizycznej;

» wdrazanie do samokontroli i samooceny, aktywizowanie sygtematyczrizi w tym

zakresie;

* egzekwowanie rzeteldoi i uczciwaci w wykonywaniu zad®

e rozwijanie umiegtnosci wspotdziatania z partnerem i w zespole;

* wdrazanie do odpowiedzialdoi za bezpieczestwo wtasne i wspétviczacych;

e wdrazanie do przestrzegania zasady czystej gry i kukibicowania;

» Kksztaltowanie aktywniwi w samodzielnej organizacji zdéj ruchowych (petnienie roli
organizatora, zawodnikagdziego i kibica);

e wdrazanie do pokonywania wtasnych stdbo zmeczenia;

* rozwijanie szybkéci podejmowania decyzji;

» stwarzanie okazji do przgwania radéci i satysfakciji;

* eksponowanie oggni¢¢ ucznia.

KLASY VIli VI

I. Rozwdj fizyczny i sprawndé¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Ucie
1) wyjasnia, jakie zmiany zachodzw budowie ciata i sprawnoi fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego;
2) wymienia testy i narzlzia do pomiaru sprawla fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w @cesasnego rozwoju fizycznego.
2. W zakresie umiefnosci. Uczea:
1) dokonuje pomiarow wysokoi i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje Wini
2) wykonuje motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprasandizycznej;
4) demonstruje zestaéwiczen ksztattupcych wybrane zdolri@i motoryczne;

5) demonstruje zestaéwiczen ksztattugcych prawidtovy postave ciata. wybrane préby kondycyjnych i

koordynacyjnych zdolnii
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II. Aktywno $¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Ucie
1) omawia zmiany zachogize w organizmie podczas wysitku fizycznego;
2) wskazuje korzici wynikajace z aktywnéci fizycznej w terenie;
3) wskazuje mdiwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do ocedgiennej aktywngci
fizyczneyj;
4) charakteryzuje nowoczesne formy aktyéaiofizycznej (np. pilates, zumba, nordic walkingd)
opisuje zasady wybranej formy aktywsgofizycznej spoza Europy;
6) wyjasnia ides olimpijska, paraolimpijsk i olimpiad specjalnych.
2. W zakresie umiegjnosci. Uczea:
1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktycehementy gier: w koszykéwce, pitcecenej i pitce
noznej: zwody, obroa ,kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbjiki; ustawia s
prawidtowo na boisku w ataku i obronie;
2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczony&b pawodnik i jako gzia;
3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systgracharowego i ,kady z kazdym?”;
4) uczestniczy w wybranej formie aktywdoo fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybranetwiczenie zwinnéciowo-akrobatyczne (np. stanie nekach lub na gtowie z

asekuragj, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);
6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze ltzespole dowolny uktadiaa z wykorzystaniem

elementéw nowoczesnych form aktywnifizycznej;
8) wybiera i pokonuje trgshiegu terenowego z elementami orientacji w terenie
9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetoywy

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia zefgtlub belki oraz skoki przez przeszkody teclanik

naturaln;

11) diagnozuje witasn dzienm aktywnaé¢ fizyczm, wykorzystugc nowoczesne technologie (np.
urzadzenia monitorujce, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewhv zaleznosci od rodzaju aktywnii.
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lll. Bezpieczeistwo w aktywndasci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Ucie
1) wymienia najcgstsze przyczyny oraz okoliczéw wypadkéw i urazéw w czasie zajruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagrenia zwjzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.
2. W zakresie umiefnosci. Uczea:
1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

2) potrafi zachowasie w sytuacji wypadkéw i urazoéw w czasie gjuchowych.

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Ucie
1) wymienia czynniki, ktére wplywaj pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczuciaz
wskazuje te, na ktore me mie wptyw;
2) omawia sposoby redukowania hadmiernego stresizenia sobie z nim w sposob konstruktywny;
3) omawia psychoaktywnych w odniesieniu do podejaruay aktywnéci fizycznej;
4) wymienia przyczyny i skutki otykgi oraz nieuzasadnionego odchudzangai sizywania sterydow w
celu zwekszenia masy méni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajce ze zmian zachoglzych w organizmie w okresie dojrzewania.
2. W zakresie umiefnosci. Uczea:

1) opracowuje a wypoczynkiem, wypoczynku w efektymrnwykonywaniu pracy zawodowej; 2) dobiera
rodzajé¢wiczen relaksacyjnych do witasnych potrzeb;
3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenaszazedmiotow o rinej wielkasci i roznym

Cigzarze.

Klasy IV-VIII

Kompetencje spoteczne. Udze
1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych W rawodnika, stosgr zasady ,czystej
gry”. szacunku dla rywala, respektowania przepisguy, podporadkowaniasi decyzjom
sedziego, potrafi wiéciwie zachowé sie w sytuacji zwyocgstwa i poraki, podzekowat za
wspolr gre;
2. petni rok organizatora,¢siziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportchyy

20



3. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4. wyjasnia, jak naley zachowa si¢ w sytuacjach zwizanych z aktywnia taneczn;

5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi 2od, w tym z rodzicami oraz rowdaikami tej
samej i odmiennej pici;

6. identyfikuje swoje mocne strony, budajpoczucie wtasnej waroi, planuje sposoby rozwoju
oraz ma&wiadomda¢ stabych stron, nad ktérymi nalepracowa;

7. wykazuje umiejtnos¢ adekwatnej samooceny swoich #iiwosci psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywn& w poszukiwaniu rozwizan sytuacji problemowych;

9. wspotpracuje asertywhdd i empate;

10.motywuje innych do udzialu w aktywsd fizycznej, ze szczegbinym uwzghieniem oséb o
nizszej sprawngci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnyigp. osoby niepetnosprawne,

osoby starsze).

6. METODY | FORMY ZAJ EC

Metody, stosowane dla aghiecia okr&lonego celu w wychowaniu fizycznym:

METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) - zadanigcisle okre&lone, wymagajce scistego

sterowania zewgirznego (programowania), takie jak: nauka technkkiyk sportowych, korekcja wad

postawy:

Metoda nasladowczascista

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji zadaniowej wnikku nakazow i polede Nauczycielscisle
okresla zadanietwiczenie, a uczniowidcisle je odtwarzaj (nasladup pokazany ruch). Realizacja
prostych zad@&cwiczen w sytuacjach, gdy czyndo motywupce albo g niepotrzebne, albo nie

odniosty zamierzonego skutku.

Metoda zadaniowascista

Nauczyciel stawia ucznidow w sytuacji zadaniow@stej, tzn. w takiej, w ktérej uczniowie odczuwaj
wewretrzng potrzele osihgniccia scisle okr&lonego przez nauczyciela celu. Realizacja aadtale

okreslonych, raczej trudnych i zkonych.

Metoda programowanego uczenia 8i

Metoda jest podobna do metody zadanio$egjtej. R@nica polega na tymziprogram osjgniecia

celu nauczyciel podaje nie ,ngwo”, lecz w postaci broszury lub tablic informacygh, a ucze
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samodzielnie uczy gj kontroluje, koryguje i oceniaiRealizacja zadascistych, poddajcych se¢

stosunkowo fatwemu zaprogramowaniu w posieisitej instrukciji.

METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJ ACE) — zadania ggciowo okré&lone, gdzie ucze
w zaleconej sytuacji zadaniowej sklaniany jest dewwetrznego, samodzielnego sterowanig @i

osigganiu celu:

- Metoda zabawowa-ndladowcza

Nauczyciel stwarza sytugcgadaniows polegajca na wywotaniu u dzieci potrzeby sladowania
okreslonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego istgest okrélony ruch. Zadaniem dzieci jest
nasladowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedtugswego wyobrzenia i inwencji. Realizacja

gimnastyki ogélnorozwojowej dla matych dzieci.

- Metoda zabawowa-klasyczna

Uczniowie stawiani $w sytuacji zadaniowej poprzez podanie przez nauelgy fabuty zabawy lub
przepisOw gry i odpowiednie czyrn§ed organizacyjne (celem przygotowania terenu zabgier oraz
przyborow). W tej sytuacji zachowanieg¢suczniéw jest swobodne i samodzielne. Jedynymi

ograniczeniamigfabuta i przepisy. Realizacja zabaw i gier rucholwgraz mini-gier.

- Metoda bezpdredniej celowdasci ruchu

Nauczyciel stwarza sytuacjzadaniow, polecagc uczniom wykonanie prostego zadania w
odpowiednio dobranej pozycji wigiowej. Celem bezpgoednim dla uczniéw jest wykonanie zadania.
Wiasciwy cel jest znany tylko nauczycielowi. Realizagakcistych zada ogolnorozwojowych,

gtownie gimnastycznych.

- Metoda programowanego usprawniania i.

Cwiczacy czuje st w sytuacji zadaniowej, poniewadczuwa potrzepusprawniania 8j w wyniku
ktorej podejmuje okrdony program dziatania (np. niezce zdrowia). Ral regulatora czynnii
usprawniagcych sprawujesrodowisko (teren, przyezly, tablice informacyjne itp.) Wykonanie

konkretnych zadawymaga pewnej inwencji od usprawneggo S§.

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

- Metoda ruchowej ekspresiji tworczej

Nauczyciel stawia ucznidw w sytuacji zadaniowefrktuczniowie powinni samodzielnie, tworczo
rozwigzat, przy czym kade rozwizanie zademonstrowane przez ucznia zavst za poprawne.

Zadania polegajna inscenizacji okéonych tematow ruchem i mimik
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Metoda problemowa

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji problemowej.ttakiej, z ktéag uczniowie spotykajsi¢c po raz
pierwszy i nie znaj sposobu jej rozwiania. Uczniowie samodzielnie analizigytuacg, tworz

programy (pomysty) rozweania problemu i weryfikgjjego poprawng w praktycznym dziataniu.

Formy prowadzenia zagé:

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.

7. ZASADY BEZPIECZE NSTWA NA LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

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

2. Zapoznanie z zasadami poruszangaps drogach, zachowania nad wpda lodowisku, na stoku
narciarskim itp.

3. Bezpieczne korzystanie ze stz sportowego.

4. Sprawnd¢ techniczna tywanego sprgu.

5. Utrzymanie wtaciwej dyscypliny na lekcji i egzekwowanie przesgaeia okrélonych zasad.

6. Przestrzeganie przepisow i zasad gier

8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Bedzie realizowany od 1 wrzeia 2017 roku w klasie VIl z kontynuacoy klasie VIIi
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9. METODYKA NAUCZANIA KONKURENCJI LEKKOATLETYCZNYCH

Start niski i bieg sprinterski:

Metodyka nauczania:

1.

Cwiczenia sprawndci ogélnej kaaczyn dolnych.

podskoki z naprzemianstronnym wymachem NN w bok

bieg z wysokim unoszeniem kolana jednej N

bieg z wysokim unoszeniem kolana i wyrzutem podaazigor

bieg z uderzaniem giami o paladki

bieg z zataczaniem kozynami dolnymi ,kotek”

bieg z wysokim podgganiem stop do wevitrz.

Cwiczenia kaiczyn dolnych.

skip A

skip C

skip B

skip D

bieg z uderzaniem giami o paladki i wyrzucaniem podudzia do przodu
bieg w miejscu ze wzrastglym rytmem pracy kéczyn dolnych i gérnych
szybki bieg zmienndtugascia krokow

bieg dtugimi krokami

trucht sprinterski

wieloskoki sprinterskie

rozbieganie terenowe

Cwiczenia przygotowawcze do startu niskiego.

ze stania na jednej N, szybki bieg w miejscu

energiczne uniesienie kolana z naprzemianstronmgmachem kaczyn gornych
energiczne uniesienie kolana z pszegm wzywy bieg

szybki wybieg (start) z przysiadu podpartego

szybki wybieg (start) z przysiadu wykroczno — zalzreego

dynamiczny bieg z pozycji fenie przodem”

szybki bieg z pozycji startowejd¢iu obuna
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- szybki bieg z pozycji startowejditu jednona

- start z opadu

- start z podporu na jednejce

Cwiczenia metodycznego nauczania techniki biegowtkich.

1. Nauczanie techniki biegu szybkiego (sprinterskgo) na dystansie.
- bieg z przypieszeniem

- bieg z naprzemiennym prgyieszeniem i zwolnieniem

- bieg z utrzymywaniem najekszej pedkosci

- bieg po prostej linii toru

- bieg na wirau po linii tuku

- biegi zespotowe w jednym szeregu

- bieg ,wegcie w wiraz”

- bieg ,wyjscie z wirau”

- biegi z wyrébwnaniem

2. Nauczanie techniki startu niskiego.

- ustawianie blokow startowych

- przyjmowanie pozycji na poszczegolne komendy starte

- starty indywidualne

- starty zespotowe

- starty w warunkach zihicowanego czasu ,pozycji startowej” po komendzjetpw”
- starty z wyrbwnywaniem (na prostej i na win

- starty zespotowe w formie wspoétzawodnictwa

- starty indywidualne bez komend startera

3. Nauczanie ,ataku linii mety”

- indywidualne i zespotowe

Cwiczenia stosowane w doskonaleniu elementéw technkonkurencji
1. bieg po terenie tagodnie wznasym skt

2. bieg po terenie tagodnie opaglaym

3. bieg z niewielkim obaizeniem na prostym odcinku bis

4

bieg na wirau
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5. bieg z obcizeniem kaiczyn gérnych

6. start niski sytuacyjny

7. start niski z oporowaniem

Btedy

brak umiegtnosci wykonywania rozgrzewki

bierne oczekiwanie na rozpecze konkurencji po zak@zeniu rozgrzewki
sktionna¢ do ,falstartow” lub opanionych wybiegow

stawianie stop zbyt daleko od westnznej. linii toru podczas biegu na wita
~=Usztywnianie s¢” w czasie biegow

Ogladanie s¢ do tylu w kacowej fazie biegow

Umiejetne rozitaenie sit na dystansie w biegach

Zwalnianie biegu przed linimety

© © N oo o k0 DR

Nieprawidtowy sposob odpoczywania beggainio po zakaczeniu biegu

Biegi Sztafetowe

Cwiczenia metodycznego nauczania konkurencji

- biegi z pateczk

- starty z blokow z patecakrzymarny w prawej ece

- przekazywanie pateczki sztafetowej parami w truehci

- przekazywanie pateczki sztafetowej naejlszybkdci

- start odbierajcego pateczk

- start wybiegajcego z wycignieciem kki w strefie zmiany

- start odbierajcego w momencie ,nabiegania” przez wsmdtzacego na znak kontrolny
(pomocniczy)

- ustalanie odlegkei znaku kontrolnego od miejsca startu zawodnikaie@pcego pateczk

- wspotzawodnictwo medzy parami w jednorazowym przekazywaniu pateczki

Cwiczenia specjalne doskonake elementy techniki konkurencii

- bieg na dystansie 30 m ze startu niskiego na prosiycinku bieni z pateczl trzymary w prawej
rece

- bieg na dystansie 30 m z pozycji startowe] ,,odji@go” pateczk

- bieg z wystawieniegki do tytu (jak po odbidr pateczki sztafetowej)

- pomiar czasu przebiegu pateczki sztafetowej w 2@ene] strefie zmian
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- pomiar czasu przebiegania przez ,odbiago pateczk 30-metrowego odcinka
- préby przekazywania pateczki bez korzystania z&zhkantrolnego przed stregmiany

- przekazywanie pateczki sztafetowej w strefie zmigma prostym odcinku bi@i) w formie

wspotzawodnictwa
Btedy
Zbyt p&ny lub zbyt wczesny moment wybiegu ,,odbigraggo”
~Ruszanie” eka wysunkta po odbidr pateczki
Zbyt dtugo trwagca czynnéc¢ przekazywania pateczki
Niewtasciwe utazenie dioni odbieragego
Zabieganie drogi podgemu pateczk

Zte usytuowanie znaku kontrolnego

N o 0o~ w0 bd R

Niewtasciwa rozgrzewka

Biegi przez ptotki
Technika:

Pozycja startowa
Dobieg do 1-go ptotka
Krok ptotkowy

Bieg mkdzy ptotkami

o & 0 e

Finisz

Metodyka nauczania.

Gry i zabawy szybkiowe z elementami rytmu oraz zapozeajz ptotkami
Cwiczenia gibkéciowo — techniczne

Marsze ptotkowe

Pedzle ptotkowe

Technika mieszana

Technikasrednia

Dobiegi i technika krotka
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Technika diuga
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Cwiczenia doskonate opanowai uprzednio technikoraz rytm

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

réznego typu kombinacje wysoka ptotkdw oraz odlegkxri migdzyptotkowych

marsze sitowe

rytmy 1-krokowe

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

rytmy interwatowe
petna forma biegu
starty kontrolne

starty w zawodach

Btedy:

N o 0o kw0 bd R

Zbyt wolny dobieg do pierwszego ptotka

Nieprawidtowe wejcie na pierwszy ptotek

Odchylanie tutowia

Stawianie nogi zakrocznejiuza ptotkiem w momencie Zeja
Ladowanie na nagwyprostoway

Opuszczanie kolana nogi zakrocznej nad ptotkiem

Skret tutowia przy zejciu z ptotka

Skok w dal

Technika:

1.
2.
3.
4.

Rozbieg
Odbicie
Lot

Ladowanie

Metodyka nauczania.

1.
2.

Pokaz i omowienie skoku
Nauka odbicia
skok dos¢zny gtowa

skok dos¢zny gtowg z aktywnym wznosem N wymachowe]

28



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 agdbwanie na N odbijafa

w marszu odbicie, co drugi krok

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

podskoki naprzemianstronne ze wznosem N wymachavggjre w przod — barki uniesione w gor
w wolnym biegu odbicie, co trzeci krok

z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych na skoczni odbideaktywnym wyprowadzeniem nogi
wymachowej (udo w poziomie), tutdw ustawiony piormwtowa w przedtzeniu T, hdowanie na N
wymachowg

j- w. przy czym 4dowanie zapocgkowane nog wymachow poprzez wyprost w stawie kolanowym

I przebiegngcie przez nogodbijapca

3. Nauka fazy lotu

Technika naturalna

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

Z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych przeskok przez szked (poprzeczka) z detzeniem N
odbijajgcej do wymachowej (pozycja kuczna)

j. w. ze stopniowym oddalaniem miejsca odbiciapsiowo podwyszarn poprzeczk

skok w dal z miejsca, odbicie obunhdodcagniecie kolan pod piersi, przeddowaniem wyrzut NN

w przéd z jednoczesnym sktonem i wymachem RR w tyt

Technika piersiowa

w miejscu ,imitacja” skoku technikpiersiowg w zwisie na dgzku ,imitacja” pracy kaczyn dolnych
rozbieg 5-7 krokoéw, odbicie i w fazie najwgzego wzlotu opuszczg N wymachow prébujemy
straci¢ poprzeczk stop tejze N (grzebnjcie)

z rozbiegu 5-7 krokow, odbicie z dokeniem N odbijajcej do wymachowej w locie — przyie
charakterystycznej pozycji ,&ku” w locie, hdowanie do przysiadu

j- w. z wyranym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przod

Technika biegowa

z 3-5 krokéw, odbicie zagtdowaniem na N odbijaga — T pionowo, 4dowanie na N wymachowej w

wykroku
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-z rozbiegu 5-7 krokow, odbicie, wznos N wymachodejpoziomu i 4ddowanie na nj z przegciem

do dalszego biegu z praBR

-z rozbiegu 5-7 krokow odbicie, w fazie lotu zmiddl oraz hdowanie w wykroku — N odbijaga w

przodzie, wymachowa z tytu

-z rozbiegu 5-7 krokow odbicie w gborw przdéd ze wznosem N wymachowej do poziomu,
opuszczeniem jej w doét z jednoczesnym ruchem kotowyodbijacej, kdowanie na N odbijaga z

przechodzeniem do dalszego biegu
- j. w. z dodaniem kotowej pracy RR
4. Nauka lgdowania
5. Nauka rozbiegu
- ustalenie miejsca rozpogza rozbiegu i strefy odbicia
- przebiegka z narastafa predkosciag z przebiegriciem strefy odbicia
- rozbieg od znaku kontrolnego
6. Wykonanie skoku z petnego rozbiegu, doskonalenahteki
Btedy:
Niedoktadnie wymierzony rozbieg
Zbyt ,ptaski” skok
Odbicie ,, z naskoku”
Nieréwnomierne rozwijanie pdkosci rozbiegu
Mato swobodny sposéb wykonania skoku w dal
Tendencja do ,spalania” skokow
Brak utrzymania rownowagi po wadowaniu

Zbyt duze zr&nicowanie diugéci skokdéw w konkursie
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Brak odpowiedniej koncentracji w trakcie wykonywaskoku w dal

[EEN
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Nieumiegtny sposéb oczekiwania na kolgjprébe skoku

Skok wzwyz
Technika naturalna
Metodyka nauczania.

1. Nauczanie rozbiequ i odbicia

2. Obro6t ciala w osi poditnej w locie nad poprzeczk
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3.
4.

Obrét ciata uteoneqgo prawie poziomo nad poprzegzk

Skok wzwy technika przerzutova w petnym wykonaniu

Nauka odbicia

A. Cwiczenia w miejscu

1. W wykroku, N odbijagjca z przodu, wymach N wajn (wymachow - zgita, a nasgpnie
wyprostowan w stawie kolanowym), bez pracy RR.

2. J.w. do wspicia na palce N odbijagej.
3. J.w. z pragwspomagajca RR.

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

B. Cwiczenia w ruchu.

1. W marszu, co 1 krok, wymach N wegl{wymachowd) do wspé¢cia na palce N odbijagej, z prag
wspomagajca RR.
2. J.w. odbicie zgdowaniem na N odbijagej, z prag wspomagajca RR.

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

4. J.w. odbicie zagdowaniem na N odbijagej, z prag wspomagajca RR.
5. J.w. w truchcie.
Nauka rozbiegu i pokonywania poprzeczki.

1. Z 3-4 krokéw rozbiegu, odbicie, w czasie lotupmz@mianstronna zmiana NNadbwanie na

zeskoku na N wymachowej, a ngstie dohczenie N odbijajce;.

2. J.w. z nisko zawieszgpoprzeczhk.

3. J.w. 5-7 krokéw rozbiegu (wysoko poprzeczki uzalmiona od indywidualnych natiwosci
¢wiczacych).

4. Skoki z petnego rozbiegu.

Technika ,flop”

Metodyka nauczania.

1.
2.
3.

Pokaz i objanienie techniki skoku
Bieg po tuku
Bieg po krzywknie rozbiegu
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Odbicie w marszu i biegu

Odbicie podczas biegu po obwodzie kota

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

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

Btedy:

Zle wymierzony rozbieg

Brak umiegtnosci powtarzania rozbiegu

Brak pochylenia skoczka doodka krzywizny rozbiegu

1

2

3

4. Zbyt mato dynamiczne odbicie

5. Zbyt dwa prdkos¢ koncowa rozbiegu

6. Niska pozycja skoczka w momencie zakpenia odbicia
7

Przypadkowe siicenia poprzeczki

Pchnigcie kulg

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objénienie

2. Nauka prawidtowego trzymania kuli

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

- pchnkcie bokiem

- pchnkcie tytem

4. Nauka wykonania fazy dbzgu:

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

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

6. Doskonalenie techniki pchygia kub
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Btedy:
Trzymanie kuli na catej dioni
Zbyt niski kgt wypchnkicia kuli

. Ustawienie bokiem do kierunku pckoia po doskoku

1.

2.

3

4. Zbyt dtugi doskok
5. Zbyt krétki doskok

6. Zbyt krétka droga dziatania sikonczyny gornej na spet
7. ,Zatrzymywanie s}” po doskoku

8

. Brak koncentracji

Rzut dyskiem
Metodyka nauczania.
1. Pokaz i objénienie
2. Nauka trzymania i wypuszczania dyskwkir
3. Nauka wyrzutu dysku z miejsca (doje do pozycji wyrzutnej)
- rzuty przodem- rzuty z rozkroku
- rzuty bokiem- rzuty z wykroku
- rzuty tytlem rzuty z zakroku (z pozycji wyrzutnej)
4. Nauka wykonania fazy obrotu
- wejscie w obrét i faza jednopodporowa
- faza bezpodporowa do przgja pozycji wyrzutnej
5. Nauka wykonania rzutu dyskiem gaechnilg
6. Doskonalenie techniki rzutu dyskiem
Btedy:
Zakidcenie rytmu czynrigi obrotu
Zaburzenia rownowagi podczas wykonywania obrotu
. Przedwczesny wyrzut dysku

1.
2.
3
4. Op&niony wyrzut dysku
5. ,Trzepotanie” dysku w czasie lotu
6

. Niepelne wykorzystanie kota podczas rzutu z obrotem
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7. Tendencja do ,spalania” rzutéw

8. Wyrzucenie dysku pod niewdaiwym katem

Rzut oszczepem

Metodyka nauczania.

Pokaz i objanienie

Uchwyt i wbijanie oszczepu przed sob

Rzuty obugcz w marszu w rytmie na trzy kroki

Rzuty jednogcz w marszu na trzy kroki z zamachem drugikj r
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 tytlu w marszu egkakiem w rytmie 5 krokow
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Rzuty w biegu bokiem z przeskokiem
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Rzuty z rozbiegu kilku krokow

11. Rzuty z krétkiego i petnego rozbiegu

Btedy:

1. Zbyt dwa szybké¢ w pierwszej cgsci rozbiegu w stosunku do movosci koordynacyjnych
zawodnika podczas wyrzutu

Duzy spadek pdkosci rozbiegu w ostatnich dwéch krokach przed wyraute
Wyprost PN w stawie kolanowym po przeskoku

Brak duwego oporu LN w czasie przygia pozycji wyrzutnej

Opuszczenie dioni z oszczepem pgenbarku przed rozpoeziem wyrzutu
Oderwanie prawej stopy od podeprzed zakaczeniem wyrzutu

Brak wyprostu LN w stawie kolanowym w koowej fazie wyrzutu

Brak przytazenia sity wzdha osi podtinej oszczepu podczas wyrzutu
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Przyjecie nieodpowiedniegogka wyrzutu
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Cwiczenia uzupetniajce metodyk konkurenciji lekkoatletycznych:

1. Wielobdj rzutowy — rzuty pitkami lekarskimi lub kulami do 4 kg. émiczta
I 5 kg. chtopcy we wszystkich ptaszczyznach ruchu
2. Zabawa sitowa

Rozgrzewka — trucht okoto 600 do 800 metréwiczenia ramion w marszu: &enia jednagcz, obugcz
w przod i tyt, kazenia naprzemianstronne; stojw rozkroku sktony w przéd, dalej z petaniem,
skretosktony, uaktywniamy przez dmizenie ramion 7 do x; st@j w wykroku: sktony do nogi wysugtiej

— daleki odchylenia w tyt, ramiona daleko w tyhymzamy za kciuki — zmieniamy n@g powtarzamy;
krazenia tutowia: nogi zwarte, w rozkroku i wykroku adiniem ramion¢wiczy¢ bardzo obszernie; przy
drzewach, drabinkach: przodem do drzewa: opady \egémci okoto 80 cm. na zwartecece na
wysokasci barkow, to samo z wikszej odlegtéci na kce wysokdci bioder, ece mana opierd rowniez
bokiem; tylem do drzewa: si{y z dotkneciem rkka zamachow drzewa, réane wysok@ci; zwisy:
obupgcz, z zamachem ndg degkr przemachy, zamachy nogamigi&nia w prawo i lewo [ od bioder]; w
podporze: opady, pompki, unoszenie biodegzdmia bioder w lewo i praw@wiczenia z kamieniami lub
kulami 3, 4, 5 kg.: pchacia w przdd [ jednajcz w rozkroku, wykroku, raz leywaz pravg reka] wyrzut
zamachem spod nog w przéd, w tyt bokiem [ po miséia] wyrzut zza gtowy w przod

[ z duzego wychylenia], pchrcia z przysiadu, jedno i olaoz; patyki lub oszczepy: proste wyrzuty w
przod znad gtowy, zza gtowy prawlews reka; kula, dysk, oszczep — nauczanie techniki podsiaey
metodyka]; skoki z miejsca wzviry w dal w seriach; skipy lub marsze sitowe.

3. Nauka startu niskiego

» Bieg na czworakach 10 metréw

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

» Jak wyej z wyprostowaniem pod koniec biegu

* Bieg w mocnym pochyleniu z prowadzeniem palcgkwpo podtau

» Jak wyej z unoszeniem tutowia i z powrotem do prowadzealadw po parkiecie
e Podpor przodem i przajie do biegu

* Podpo6r kéczny przodem i przégie do biegu

* Lekki bieg z silnym wychyleniem tutowia do przodu

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

* Jak wyej ze zmiag partnera

o Jak wyej z silm prag rak
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4.

Z pozyciji stojcej opadem w przdd przeje do biegu
Z lezenia przodem na komegi@rzejcie do biegu, rozpoczyreg krok raz leva raz pravg nogs

Z lezenia bokiem, na komendrzegcie do biegu, rozpoczyre pierwszy krok raz lewraz pravy
nog
Opis i nauka pozycji po komendzie “na miejsca”

Opis i nauka utgenia lkgtowego nogi zakrocznej w zaleosci od stawu biodrowego oraz hkazyny

gornej do osi barkéw
Indywidualne¢wiczenia pozycji startowej na komentha miejsca”

Opis i nauka pozycji na “gotéw” — przestcie srodka cgzkosci na koczyny gorne bez znacznego

unoszenia bioder w gér

Opis i nauka wyjcia z blokéw — utrzymanie pochylenia tutowia. Nialety pozwalg& na

wyskakiwanie w gay z blokéw
Cwiczenie startow z blokéw z odpowiednimi komendami

Cwiczenia startéw z petnym dynamicznym biegiem i bznaczonej od miejsca startu 10, 15, 20

metrow

Zabawa szybkéciowa

Czeé¢ przygotowawcza — rozgrzewka 10 minut

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

wysokie unoszenie kolana prawej nogi [ pad@azowym odbiciu pragvnogy| a nasg¢pnie leweyj;
kilkanacie razy na kada nog; podskoki z odbicia oburdwy miejscu, z energicznym odrzutem do
tytu:

- wyciaggnietych w bok gk;

- wzniesionych wzwy rak;

- kazdecdwiczenie powtorz§ kilkanacie razy;

po kilka razy w oparciu na przyktad o drzewa, obsegevymachy nogi prawej a naghie lewej w
gore do przodu i do tytu;

cwat — 20 metrow, lewym bokiem w kierunku “bieguto-samo prawym bokiem;

na mekkim podtazu wieloskoki naprzemianstronne [ 2 razy 10 - 1% kofch skokow];

trucht zéwiczeniami rozléniajacymi miesnie kaxczyn dolnych.
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B. Czs¢ gtdbwna — 20 minut

bieg z wysokim unoszeniem kolan [ 3 powtOrzenia asiginku 30 metrow]. Przerwy mdzy

powtdrzeniami okoto 1 minuty;

swobodny bieg, lecz d6 zywy na odcinku okoto 60 metrow - bieg powtarzamyudlvotnie z
przerwg 1 minuty;

¢wiczenia rozlaniajagce nég — 1 minuta;

ze startu poétwysokiego Zywe przebieki na odcinku 50 — 60 metrow z przeywmigcdzy
przebigkami okoto 2 minut;

wybrane¢wiczenia sitowe gk okoto 3 minut;

ptynny, swobodny, lecz dé zywy bieg [po ptaskim terenie] na odcinku okoto 2®@trow - bieg

powtorzy do 6 razy z przergvmiedzy biegami okoto 3 minut;

¢wiczenia rozlaniajace okoto 1 minuty.

Czs¢ koncowa — 10 minut

spokojny trucht okoto 2 minut;

swobodny bieg z uderzanienefami o paladki [ kilkanacie razy ] 2,3,4 x okoto 30 metrow;
zZywy marsz sportowy — okoto 2 minut;

trucht z wybranyméwiczeniami gk, n6g oraz tutowia okoto 3 minut;

swobodny, spokojny trucht — okoto 3 minut, pézeg w marsz.

5. Nauka odbicia skoku w dal

Rytm odbicia — gldbwnym jego zadaniem jest akniesrodka cézkosci ciata i wystawienie przed nie
biodra i nogi odbijajcej, ktora jako dynamiczna “przeszkoda” ciata whwalo przodu spowoduje

jego uniesienie w gér a szybké¢ pozioma lkdzie kontynuowata ruch ciata do przodu.

Obnizenie srodka cezkosci ciata uzyskujemy w przedostatnim kroku przezdaasj poziome
odbicie tego kroku biegowegoadlowanie na nodze wymachowej odbywa sizy gkbszym ugiciu
w stawie kolanowym, a glia tej nogi w momencie kontaktéroédstopia z podieem powinna
znajdowd si¢ jak najblizej ziemi, jednak jej nie dotyka

Noga odbijajca przy wykonywaniu tego kroku nie jest prowadz&oklnem w przdod, tak jak w
normalnym biegu, przy petnym zgiu w stawie kolanowym. W momencie, kiedy kolanogino
odbijagcej mija kolano nogi wymachowej znajdog s¢é w podporze na podio nasgpuje
dynamiczny wyprost nogi odbigge] w kierunku miejsca odbicia, wsparty jak najszgm
wyprostem nogi wymachowej, ktorej dynamika wyprostuarunkuje o stopniu naggia

dynamicznego ngini nogi odbijajce;.
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W trakcie prowadzenia nogi odbijagj na miejsce odbicia, palce stopy uniesiankusgorze, co
pozwala wyprowadzi nog; odbijagca w przod przy jej matym nagtiu miesniowym. Kiedy péta
nogi odbijajcej zblza st do kaica odbicia, palce stopy wykomugwattowny ruch zginania [ ku
belce], tak,ze jest ona stawiana jednoéae cah swop powierzchma na miejscu odbicia. Ten
sposOb postawienia stopy nogi odbkjg@j na belce, utatwia zginanie stawu kolanowego,jesh
rownoznaczne z szybkim napinanieneéni aktywizugcych odbicie.. Przyspieszenie uzyskiwane w
rytmie odbicia musi by spowodowane gtéwnie pramiesni nég. Tutdw i ramiona zachowsic tak
samo jak w zwyktym biegu.

» Odbicie — rozpoczyna giw momencie, kiedy stopa nogi odbgegj ustawiona jest na belce.
Dynamika uggcia i wyprostu nogi odbijagej determinuje moc odbicia. Musi, ¢gi ono zachowa
petrg amplituck, a czas trwania musi byak najkrotszy.

Dynamile t¢ ¢wiczymy w trakcie wykonywanycbhwiczea technicznych, ale w pogtkowej fazie
nauczania z uwagi na maly stopigaawansowania ruchowego musiny yzupeiné poprzez
stosowanie innychiwiczen ja rozwijajacych.

6. Nauka i doskonalenie biegu przez ptotki

» Wstepna zabawa z ptotkami:

Ustawiamy 5 ptotkow na najrszej wysokéci i pokonujemy je z bokdwiczac ruch nogi atakggej,
ruch nogi zakrocznej, wreszcie przechodzimy odkagtmicdzyptotkowe marszem, stagajsk, aby
ruch wykonany byt poprawnie. Po opanowaniu tychagtmosci rozstawiamy ptotki na odlegié 7
do 8 metrow starag sk, aby podopieczni rytmicznie pokonywali odlegip miedzyptotkowe i

stosowali poprawsntechnile 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 odbicieraktywne, krok w stosunku do poprzednich

nieco skrécony;

jednoczénie z postawieniem nogi odbijgej, wykonujemy wznos nogi atalggj w stawie

kolanowym;

- podudziescisle przylega do tylnej e%ci uda;

kolano unosimy na wysoké listwy ptotka;

38



Ad.

Ad.

>

po osagnigciu przez kolano nogi atakigej maksymalnego wznosu, ngsije bardzo szybkie

wyprowadzenie podudziaz @o zupetnego wyprostu w stawie kolanowym,;

noga odbijajca [ zakroczna | po postawieniu na pagiprozpoczyna prostowanie we wszystkich
stawach [ skokowym, kolanowym , biodrowymz @o jego zakaczenia w momencie oderwania od
podiaza;

rcka przeciwlegta do nogi atakige] przechodzi z biegowej [ sprinterskiej | pra@mion do
wyprostu w przod, twoeg linie pozioma na osi staw barkowy — staw nadgarstkowy.

2

po odbiciu [ odepchrciu | sto nogi odbijagcej [ zakrocznej | od podia, nasfpuje stopniowe
odwodzenie uda w stawie biodrowym z jednoczesnymarngem w stawie kolanowym tak, aby nad
listwa udo i podudzie przylegakeisle do siebie, tworg ptaszczyze poziomy. Os, staw kolanowy —

staw skokowy tworzy liri poziony;

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

po przejciu przez kolano nogi atakygej, listwy ptotka, rozpoczynacgsjej aktywne opuszczanie w
dot. Do momentuadowania noga jest wyprostowana w stawie kolanowym;

udo nogi zakrocznej po przekroczeniu kolanem listpigtka przechodzi w gér— w przod

z jednoczesnym przywodzeniem do ta zwanego “ zamkaktorym noga zakroczna ustawig sv
ptaszczynie strzatkowej, tym samym przyjnagj pozycg jak w biegu sprinterskim;

jednoczénie z opuszczeniem nogi atakcgj i przesuwaniem nad lisjwogi zakrocznej — nagiuje
opuszczenie ¢ki “atakujgcej’, stopniowo zgina i ona w stawie tokciowym tak, aby przy

opuszczaniu nie przexda linii uda nogi zakrocznej.
3

ladowanie odbywa sinasrodstopiu w punkcie rzutérodka cezkosci. Praktycznie ©taczaca staw

skokowy — staw kolanowy — staw biodrowy, tworzyidipionow,.

Cwiczenia specjalne

- rozgrzewka w biegu przez plotki charakteryzuje diwza liczly ¢wiczen szybkaciowych,
rozciggajgcych i é¢wiczen gibkaosci zapewniggcych odpowiedn ruchomdé wszystkich stawow,
ze szczego6lnym uwzglnieniem stawu biodrowego.

w siadzie:

- siad ptotkowy, skion do nogi atakugj i zakrocznej;

-z siadu ptotkowego ienie tytem;

- lezenie przewrotne, siad z podgnicciem kolana pod pachy;
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lezenie przewrotne, siad ptotkowy — skton do nogi ajstej;
lezenie przewrotne, przysiad i siad ptotkowy do ndgkajgcej;
siad ptotkowy z przewrotu w przod i tyk;

siad ptotkowy w dwadjkach, kgenie tutowia,

e przy drabinkach:

wymachy nog w trzech ptaszczyznach;
z trzech krokoéw atakowanie drabinki — skion do nwgkrocznej — imitacja ataku ptotka;
krazenie w przod nogi z podginieciem kolana pod pa¢h

noga zakroczna utona na sioddmym szczeblu — skiony w przéd do nogiragtowanej;

e przy drabinkach z ptotkiem:

kragzenie nogi zakrocznej na ptotkiem w staniu przy dred [wysokdc¢ ptotka podnosimy
stopniowo do goryj;
z marszu atak naggdrabinki ze sktonem tutowia w przod z wysggiem przeciwnej kaczyny

goérnej do atakuarej nogi;

* W marszu:

na czworakach ba zmiapodciganie kolana nogi zakrocznej do stawu barkowego

w truchcie, — co 4 krok energicznie pagpigé kolano do piersi [bez zatamania w biodrach]

» Metodyka nauczania

1.

4.

Pokaz i krotkie omowienie:

W marszu;

w biegu ze startu niskiego.

Nauka pokonywania ptotka w marszu i truchcie.

W marszu obok ptotka przeni&é stope nad ptotkiem i postawi tuz za nim:
jak wyzej w truchcie

w podskokach

Nauka uproszczonej formy techniki:

¢wiczenie na nogzakroczmg w rytmie 5 i 3 krokéw;

éwiczenie na nogatakupca w rytmie 5 i 3 krokdw, 1 kroku rdzyptotkowego;
¢wiczenie nogi zakrocznej i atakjopj;

¢wiczenie pokonywania ptotkérodkiem : w marszu przegrodek; wyskokiem z biegu na 5

krokdéw; na 3 kroki; podskokami, w rytmie 1 krokueaizyptotkowego.
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9.

Pelne przegcie 3 ptotkdw w rytmie [na trzy kroki skroconej odlegitacil:

dobieg z 8 krokéw od 1 ptotka ze startu wysokiego.

nauka szybkiegéciggniecia nogi atakujcej w dot.

Cwiczenia przebiegania 3 ptotkéw w rytmie 3 krokow.

Cwiczenia dobiegu do pierwszego ptotka ze startu kiggo:

¢wiczenie rytmu biegowego na 3, 4 ptotkach.

bieganie pelnego dystansu [odlegio migdzy plotkami dostosowujemy do mvosci
¢wiczacych].

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

Marsz do wspgicia na palce z nagiujgcym wymachem ramion. gRa po stronie wymachowej
zostaje przeniesiona w bok éka po stronie podporowej w przdd. Obie gigiw tokciach pod
katem 99 . Wspkcia nalgy wykonywa na przemian raz z prawej raz z lewej nogi. Przy
¢wiczeniu tym, wykonujcy musi czg, ze reka i noga wymachowa swpprag utatwiag wysokie
wspicie. Do kadego wspgcia rece musz rozpoczyné ruch spotkawszy siz dioami na
wysokasci bioder.

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

Marsz do wspicia na palce powtarzamy stale jedmg. W czasie teg@wiczenia po kadym
wspiciu wykonujemy krok p&redni na nodze wymachowej. Praca ramion w czas@caia
wykonywana jest zawsze w ten sposad feka po stronie nogi wymachowej rozpoczytajuch
wymachu w przéd zaczyna od bioder, gpste jest unoszona w bok eka nogi podporowej [

odbijajacej ] od bioder w przéd. Obie i w tokciach pod &em 90.

Cwiczenie wykonujemy jak wiej tylko z wickszs dynamiky, przez co uzyskujemy podskok
Marsz z na przemian stronnynmgkeniem ramion przy jak najekszej amplitudzie ruchu
Bieg drobnym kroczkiem z naprzemianstronnymzi&niem ramion

Podskok z biegu z przejem w bieg z naprzemianstronnynykeniem ramion

Pozycje wyrzutne

Charakterystyka pozycji wyrzutnej:

1. Boczne ustawienie do kierunku rzutu, ze stopamnaegle ustawionymi do siebie.

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

3. Dwupodporowe ustawienie stop na padiaatymi ich powierzchniami.
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4. Stopa blisza pola rzutéw jest cofsta w stosunku do stopy dalszej o okoto ¥ dkegetopy.

10.Cwiczenia ksztattujace i koordynujace, wykonywane z gryfem sztangi, dgzkiem metalowym

lub pretem drewnianym.
- Stopc w rozkroku:
- gryf nachwytem na szerokbbarkow,cwiczenie nadgarstkéw w gor w dot
- gryf nachwytem, gce uniesione w przédyiczenie nadgarstkéw w gpr w dot
- gryf podchwytem, gce uniesione ugie w przdd¢wiczenie nadgarstkdw w gor w dot
- gryf nachwytem, podgganie na wysoka@ barkéw
- gryf nachwytem, uginanie przedramion do barkow
- gryf podchwytem, uginanie przedramion do barkéw
- nhachwytem, 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 ggdo pionu
- to samo podchwytem
- w opadzie w przéd przygganie gryfa do barkow
- w opadzie w przéd wymachyk z gryfem w gé¢ do pionu
- w staniu rozkrocznym , fine skety gryfem w lewo i prawo
- waski nachwyt, wymachyak z gryfem w gog do pionu
- waski nachwyt, wymachyak z gryfem w gog i wypad w przéd naglews i prang
- nachwyt na szeroké barkow, ece rozlinione, lekko uniesione — “wiostowanie”
- szeroki nachwyt gryf w gérze nad gtevskrety tutowia w lewo i prawo
- nachwytem, zarzucanie gryfu na kark, barki
- nachwytem gryf na barkach, szeroki chwytesktutowia w lewo i prawo
- nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, opad xogy skety tutowia w opadzie
- zarzucanie gryfu na barki z wyciskaniem wgbdskretem tutowia w lewo i prawo
- gryf na barkach nachwytem, sktony tutowia w lewarawo
- gryf na barkach, sktosktony w lewo i prawo

- gryf na barkach, podskokami wypady psaviews w przéd
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gryf na barkach, skty tutowia w lewo i prawo z ugctiem nogi jak w wypadzie
gryf na barakach, przysiad o prostym kmzy
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 pogtbieniem
gryf na pieg, podskokami wykroki
gryf na pieg, podskoki w miejscu z przysiadami
gryf na barkach, podskoki w miejscu z potprzysiadapnzysiadami
podskoki rozkroczne i zeskoczne z podrzutem gryfugtowy w gog¢ “pajacyk”
gryf nachwytem [ podchwytem Jeece wyprostowane w przod, wytrzymanie 6 — 10 sekund
nachwyt [ podchwyt ],¢ce wyprostowane w przéd — potskiping [ 10 razy |
w wypadzie, prawi lewa, gryf na barkach, skty tutowia w lewo i prawo
11.Metodyka nauczania pchnecia kulg [ po opanowaniu pozycji wyrzutnej]
Zaznajomienie z techrgk
pokaz techniki rzutu w cadoi;
objasnienie podstawowych zasad techniki;
uzupetniagce pokazy audiowizualne;
opisanie sprgu.
Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu s@ztu, ze sprztem pomocniczym i
wiasciwym:
chodzenie w wykroku w przéd — noga prowaciz prawa i w tyt noga prowaglza lewa, po linii
prostej, ece splecione na karku, fladkach, lub imitujce trzymanie kuli — ztzony ruch nég w
przod,;
jak wyzej — doskokami, jednordobung;
jak wyzej z pochylonym tutowiem;
jak wyzej po rownowani;
jak wyzej po taweczce gimnastycznej;
na wysokdéci bioder chwyt za szczebel drabinki, przyjmowap@zycji z wytrzymaniem tutowia i
wyprzedzajca prag nog;
jak wyzej z przymocowad gumg przy drabince i zatmng przez plecy podece — stosujemy ptaski
“doslizg™;
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“doslizg” z gryfem od sztangi na barkach i piersiach;
“doslizg”z ci¢zarkiem na barkach i piersiach;
pchnkcie pitka lekarsk z miejsca bez odrywania prawej stopy nad poprzecdk celu.
Technika podstawowa [ kula 4 i 5 kg.]:
nauczanie trzymania kuli w dioni i przy szyi;
zaznajomienie z pozycgamkngta;
stosugc w srednim wykroku lew w przod, przodem do kierunku pcheia, prawa ¢ka z kuh przy
szyi, lewa wyprostowana w poziomie i prostopadia lohsi barkow — obrot na palcach nogi
zakrocznej o 9w bok, zakrycie si po linii fuku lews reka, a po uzyskaniu prawidtowej pozycii
wyrzutnej pchngcie po linii prostej do celu;
jak wyzej 0 108 w tyt — uzyskujc ustawienie tytem;
Z ustawienia tytem do kierunku pchaia “zuraw” i pchngcie do celu bez odrywania lewej nogi;
Z ustawienia tytem do kierunku pchaia, wykrok pravg nogs w lewo wskos i pchrcie do celu bez
odrywania prawej nogi;
nauka i opanowanie dizgu tytem;
pchnkcie z miejsca z ustawienia tytem;
pchnkcie z krétkiego délizgu z ustawienia tytem;
pchnkcie z petnego ddizgu.
12.Metodyka nauczania rzutu oszczepem [ po opanowanppzycji wyrzutnej |
pokaz i objanienie techniki rzutu oszczepem,;
nauka chwytu, trzymania i wyrzutegka;

nauke wyrzutu prowadzimy przez wykonanie rzutu pgikpwo w przéd w dot a naginie w przod na
mak odlegté¢ z pozycji wykrocznej lewa noga w przodzie, prawaakroku oparta né&rodstopiu
palcami w kierunku rzutu. Zwracamy uwaga prowadzenie oszczepu nad barkiem, prawidtowly ru
reki, jej wyprost w stawie tokciowym, swobodny ruchstawie barkowym oraz ruch przedramienia i
dioni. Zwiekszamy stopniowo amplitgd ruchu przez pogbienie zamachu przed rzutem z
jednoczesnym przeniesieniemezaru ciata na nag zakroczp. W czasie rzutu ze zghkszony
amplitudy w wyrzucie biog udziat nogi i tutdw, rzut rozpoczynagsod ataku klatk piersiows a

rzucapcy przechodzi przez pozycje tuku netego
nauka rzutu z miejsca:

e z ustawienia przodem do kierunku rzutu wzylm wykroku, wykonujemy glboki zamach przez
cofniecie rki trzymapcej oszczep do tylu wraz z obrotem tutowia w prawadchyleniem w
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kierunku przeciwnym rzutu oraz ggiem prawej — zakrocznej nogi w stawie kolanowynez@r
ciala przeniesiony jest na npgakroczg. Wyrzut nasfpuje zgodnie z opisem dokonanym w
¢wiczeniu. SzczegOin uwag zwracamy na prawidiogv prag nog i tutowia oraz na
wyprowadzenie oszczepu nad barkiem — tokciem w dra&tywny ruch ramienia i wyprost w

stawie tokciowym.

» z ustawienia przodem do kierunku rzutu w wykrokukaryujemy zamach w sposob opisany w
¢wiczeniu podanym wiej, przy czym w kacowej fazie tego ruchu unosimy rogvykroczry
utrzymupc cigzar ciata na nodze zakrocznej. Wyrzut wykonujemgdnpczesnym postawieniem
nogi wykrocznej w przéd na podie i przejciem na ni jako nog oporowa do przoduCwiczenie
wykonujemy ptynnie, bez zaburzenia rytmu. Stawidaigej nogi oporowej w przéd na pode
zapocatkowuje wytwarzanie ituku nagtiego przy aktywnej pracy obu ndg. Kontrolujemy
prawidtowe wyprowadzenieki trzymajpcej oszczep tokciem w przéd w gow czasie wyrzutu.
Opuszczanie tokcia w dét w momencie wyrzutu jestagimiczym hidem i mae spowodowa

kontuzg w stawie tokciowym.
- Nauka wyrzutu z kroku skrzpego:

e Z ustawienia przodem do kierunku rzutu, tutdw obroc w prawo, ¢ka trzymagca oszczep
odprowadzona do tytu. Z pozycji nhogi na jednej wi@ai wykonujemy pierwszy krok legvnog
do przodu i po jej postawieniu na pozionastpuje wykonanie kroku skrzmego, w czasie,
ktérego prawa noga wykorygj ruch do przodu krzyje st z lewg i wyprzedza tutdéw, ktéry
zostaje odchylony w kierunku przeciwnym do kierumkutu. Po wyddowaniu na prawe] ugfie]
nodze, lewa noga jest wyprowadzana szybkim ruchemrdodu z jednoczesnym rozpociem
wyrzutu, z chwih jej postawienia na podta.. Cwiczenie to pocgtkowo wykonujemy bez speiu
a tylko z odwiedzioa reka imitujagca trzymanie. Po opanowaniu prawidtiowego wyprzedzenia
tutowia nogami w kroku skrznym i prawidiowego wyprowadzenia lewej nogi w przdd
pozycji wyrzutnej wykonujemy rzuty z kilku krokow arszu lub wolnego biegu z
przyspieszajcym wykonaniem kroku skrzpmego padczonego z wyrzutem. W czasie marszu lub

wolnego biegugka z oszczepem jest odwiedziona do tytu.
- hauka rozbiegu i odprowadzania oszczepu:

* nauka odbywa siformie biegu z przyspieszaniem na dystansie okOtalo 50 metrow, oszczep
niesiony nad barkiem. Zwracamy uwaga to, aby bieg byt wykonywany swobodnie, bez
zbytniego napicia migsni i ich usztywnienia. Oszczep powiniencbgkierowany grotem nieco w
dot — utatwia to jego swobodne trzymanie. W czéésgu éwiczymy kilkukrotne odprowadzanie
oszczepu w tyt powracgg do kontynuowania biegu z oszczepem nad barkiema@my uwag
na prostolinijné¢ biegu.
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nauczanie rzutu z petnego rozbiegu:

zaczynamy od lekkich rzutéw ze skréconego rozbiegwacajc uwag na prawidtowy rytm
wykonania rzutu. Od momentu rozpecia odprowadzania 0Szczepu powinno ¢EGVa
przyspieszenie ruchu ze szczegdlnym zaakcentowakieku skrzynego i ptynnym przégiem
do fazy wyrzutu. Nagpnie stopniowo zwikszamy diugéc rozbiegu i jego szybkd kontrolupgc
prawidtowg prag — rzucagcej ki [ ruch tokciem w przéd, w gér] w czasie wyrzutu. Na koniec

nauczamy odmierzenia diugo rozbiegu i ustalenia znakéw kontrolnych.

13. Metodyka nauczania rzutu dyskiem [ po hauczeniu pozxji wyrzutnej |

pokaz rzutu dyskiem:

wykorzystaniesrodkéw audiowizualnych

objanienie podstawowych zasad techniki rzutu przy uedmgeniu najwaniejszych elementow

ruchu

¢wiczenia oswajajce z dyskiem:

trzymanie dysku
¢wiczenia i ruchy zamachowe dysku poadoiu go w ¢ku w mazliwie wszystkich ptaszczyznach
[ ruchy wahadtowe w przdéd, tyt, w bok,gkenia, kota, 6semki, ], w staniu, w potprzysiadzie,

marszu, w matych podskokach — obgn@dnonag, w przod, w tyt, w bok

nauka wypuszczania dyskuekt.

toczenie dysku po ptycie boiska w przod przed siebivykroku levg nogy w przéd
wyrzuty i podrzuty dysku w gérz palca wskazggego

przerzuty — przechwytywanie dyskuekirdo reki

zonglerka” dyskiem

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

z ustawienia bokiem i przedmachu “wypuszczeniezbecdysku

nauczanie wyrzutu:

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

rzut dyskiem z miejsca z ustawienia : bokiem, wsskglem do kierunku rzutu

nauczanie obrotu [bez spta]:

z ustawienia przodem w wykroku lewogy do kierunku rzutni, skok praywnogy w przod z

ladowaniem na ugta prawg
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z ustawienia przodem w wykroku lewog do kierunku rzutni, prawaka przed sopw gor, w
skos. Skok prawnog w przéd z jednoczesnym wykonaniem potobrotu i aegniem z tylu w
linii lewej nogi. Reka wskazuje ten sam kierunek a pochylony tutdw &sjeaprzeciwny

* jak wyzej z przygciem prawej nogi ndrodstopiu a po natychmiastowym dostawieniu z tylu w

linii lewej nogi wypuszczenie prawejki luzno bokiem do siebie
* jak wyzej z imitacja pozycji wyrzutnej i wyrzutu

» ¢wiczenie wejcia w obrét z ustawieniem bokiem i tyltem oraz pkoés z wykorzystaniem ruchu
obrotowo — posjpowego i imitacja wyrzutu wiczenie naley wykona po narysowanej linii w

kole lub ptycie betonowej ]
» ¢wiczenie jak wyej wykonywane z dezkiem, pitka uszai lub lekkim pieécieniem od sztangi
- rzuty dyskiem z obrotem:
* rzuty z obrotu z ustawienia przodem do kierunkuuzu
e rzuty z obrotem z ustawienia bokiem do kierunkutuzu
* 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 hagpodiaza
* rzuty dyskiem z obrotem ze zwrdceniem uwagi na eggzenie spetu przez dolne partie ciata
* rzuty dyskiem z obrotem seriami
* rzuty dyskiem z obrotem na techgijlco 3 do 4 minut z zaznaczeniem najdalszych oollegt
- utrwalanie techniki:
* uzywamy dysku o masie 1 kg.
* wolne wefcie w obrét i szybszy wyrzut bez odrywania obu mogozycji frontalnej po wyrzucie

» szybkie wejcie w obrot i lekki spgzysty wyrzut bez odrywania obu nég w pozycji frongg| po

wyrzucie wytrzymaniegki w przodzie za dyskiem

» szybki obrét i wyrzut dysku oraz przeskok na praneg; w celu utrzymania réwnowagi w kole.

47



Rejestr srodkéw treningowych stosowanych w lekkoatletyce.

Obciazenia treningowe — rejestrsrodkéw treningowych (Sozaiski H. i Sledziewski D.)

Biegi krotkie

A. Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

1. Rozgrzewka — komplekgwiczean stosowanych rutynowo przed \&awa jednostk treningowva,
obejmupcy wszystkie czynniei ruchowe bez tak zwanejgzi ukierunkowanej i specjalistycznej,.

2. Typowe ¢wiczenia sitowe na ugrdzeniach typu Atlas w idych formach i pozycjach wigiowych,
skrety, sktony i kgzenia.

3. Przysiady — wszelkiéwiczenia o charakterze petnego przysiadu i powatani

4. Cwiczenia mgsni grzbietu i brzucha téwiczenia o charakterze skionéw, siaskionow,, sketow, |
przede wszystkim w feniu, podporach oraz zwisach, bez gbenia zewntrznego lub z

obcigzeniem do okoto 20 % masy ciata, metoda powtérzeajdigzba powtérze w serii 10 — 12,
czas wykonania serii okoto 20 sekund.

5. Cwiczenia sitowe o charakterze wspomaggin z oporem wlasnego ciata, gum, ¢gyn o

charakterze sitowym i szybkciowo sitowym, metoda powtérzeniowa.

6. Rzuty i pchn¢cia — wszelkie formy rzutow jedno — i olgae z r@nych pozycji wygciowych, r&nym
sprztem.

7. Cwiczenia sprawrizi wszechstronnej [ gibkeé, zwinnd¢, zreczndié, ¢wiczenia akrobatyczne, gry i
zabawy, itp. ].

8. Rozbieganie — rne odcinki biegowe stosowane jakwiczenia rozldniajgco — uspokajage po
zasadniczym treningu, intensywséanata

9. Bieg chgly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenoweszelkie formy treningu
wytrzymalaici w terenie, metoda gjfa i zmienna, intensywsé na ogo6t umiarkowana, oftpsé
pracy dua.

10.Sportowe gry zespotowe stosowane w formie treningakcentem wytrzymadai lub jako forma
rozgrzewki lubéwiczen uspokajajcych

B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

1. Wstpowanie nad podwgzenie — rone formy ¢wiczeh o charakterze wgbowania na
podwyzszenie, metoda powtérzeniowa, liczba powtarze — 6.
2. Wspiccia — r@&ne formy ¢wiczen, w ktorych gtdwnym akcentemag swspicia na palce, metoda

powtdrzeniowa, liczba powtorae — 6.
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3. Podskoki i wyskoki, jedno — i obua& akcentem ruchu w gé@rw przéd, metoda powtdrzeniowa,

liczba powtorza 2 — 6.
4. Skipy A, B, C, odcinki do 20 metrow. Metoda powtgmowa.

5. Cwiczenia wytrzymaltéci szybkdciowej na bieni i w terenie. Odcinki biegane w czasie 20 do 30

sekund.

6. Wieloskoki przez przeszkody — wszelkie formy widdolsow [ jedno — i obunb] z akcentem ruchu

w przéd, w gég, metoda powtdrzeniowa, liczba odiod 3 do 12.
7. Wieloskoki ptaskie — jak waej z akcentem przemieszczania w przéd

8. Odbicia jednond — wszystkie formy skokéw i wyskokow wykonywane gabynczo i w seriach,

powtorzeniowa, liczba powtérae — 6.

9. Odbicia obung jak wyzej.

10. Inne¢wiczenia skoczrgei, powtorzeniowa, 2 do 6 razy w serii.

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1. Specjalno — wspomagge ¢wiczenia gibkéci

2. Cwiczenia na ptotkach, #he rozstawy, powtérzeniowa i zmienna. Z boku i prpetki w biegu,
truchcie i marszu

3. Cwiczenia doskonate rytm [ do 60 m ]. Powtorzeniowa.

4. Cwiczenia szybkéci biegu, powtérzeniowa do 40m — maksymalnie, zny8h pozycji i ustawie.
Maksymalnie powsyej 40 metrow [ do 100 ].

5. Elementy techniki konkurencji wwiczeniach metodycznych éwiczenia specjalne stosowane w

nauczaniu, intensywré mata, stosowane w doskonaleniu poszczegolnycheslgw i faz techniki.

6. Cwiczenia techniki na niepeinym dystansie. Kompleksychowe, ¢wiczenia specjalne i

wspomagajce, powtorzeniowa, intensywftomata.
7. Cwiczenia techniki biegu, powtorzeniowa.

8. Starty w zawodach, sprawdziany, powtorzeniowa.

Biegi srednie

A. Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /
1. Rozgrzewka

2. Sportowe gry zespotowe

3

. Cwiczenia sitowe na Atlasie. Sitazidych grup mgsniowych, powtdrzeniowa.
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4. Rzuty pitkg lekarsk, kula lub innym sprztem, powtorzeniowa.

5. Cwiczenia mésni brzucha, grzbietu, obezy barkowej i biodrowej, da liczba powtdrze rézne
pozycje wyjciowe.

6. Cwiczenia sprawrni wszechstronnej, ifie metody, intensywré od maksymalnej do matej i

bardzo maiej

Cwiczenia skoczniwiowo — sitowe : skoki, wyskoki, skipy, wieloskok&dno — i obuna
Marsze, bieg pod géi inne podobnéwiczenia na rénych odcinkach.

Sprawdziany skoczioi.

Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

Cwiczenia rytmu biegowego, zde odcinki.

Cwiczenia szybkéci na odcinkach 40 — 100 metrow, powtdrzeniowa.

w N B O o N

Wstepowanie na podwaszenie i wspicia, 2 — 10 powtorze intensywné¢ dwa ponad 10
powtorze.
4. Cwiczenia biegowe przez ptotki, odcinki 40 — 100 roet

5. Rozbieganie, trucht — #ée odcinki biegowe stosowane jakawiczenie uspokajage, maita

intensywng¢
C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /
1. Bieg chgly o statej umiarkowanej intensywst, czas pracy przekraczay 5 minut.

2. Bieg chgly o zmiennej intensywrici, crossy, przetaje, zabawy biegowe [ DZB, MZB ].

Intensywnd¢ umiarkowana.

Cwiczenia biegowe, odcinki 300 - 800 metrow.

Powyzej 800 metréw, intensywidé umiarkowana, metoda powtérzeniowa.
Cwiczenia techniki pokonywania przeszkod.

Starty narednich i diugich dystansach

N o o kW

Sprawdziany biegowe.

Rzuty

A. Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

1. Rozgrzewka.

2. Wstepowanie na podwiszenie, powtorzeniowa, maksymalnie, 2 — 10.
3. Wspkcia, powtdrzeniowa, 2 — 10 razy.
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4. Cwiczenia mgsni brzucha i ramion, lenie, podpory, zwis, bez olgenia zewntrznego lub z nim

do okoto 20 % masy ciata, powtérzeniowa, od 8 doal¥, czas wykonania 20 sekund.

5. Opady w przdd bez ohygienia zewntrznego lub z nim — 20% masy ciata, powtérzeniodvado 14
razy, 20 sekund.

6. Przywodzenie i odwodzenie ramion, przed kigtlersiows w lezeniu “rozpetki”, powtorzeniowa.
7. Skrety tutowia, siedzc, powtdrzeniowa, il& obcihzen — 4 — 12.

8. Podskoki i wyskoki jedno — i obundz akcentem ruchu w g@r przéd, powtorzeniowa, i#6

powtorze 2 — 10.
9. Wypady w przdd i w bok, powtorzeniowa, 2 — 10 razy.

10.Bieg chgty, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenoweszelkie formy treningu

wytrzymalagciowego w terenie, powtorzeniowa.
11.Cwiczenia szybkéci, powtorzeniowa.

12. Cwiczenia skocznii, wieloskoki przez przeszkody (jedno - i obind akcentem ruchu w przéd —
gore, powtdrzeniowa, wieloskoki ptaskie jw.. akcent gmieszczania w przdd; innéwiczenia

skoczndgciowe, powtorzeniowa.
13. Sportowe gry zespotowe, metoda zmienna jako akegtmzymaitdcci, jako forma rozgrzewki

14.Cwiczenia sprawnizi wszechstronnej [ gibke, zwinngi¢, zreczndié, éwiczenia akrobatyczne, gry i

zabawy ], intensywn@ od maksymalnej do matej i bardzo maie]

15. Rzuty wszechstronne, wielobojowezn@ pozycje i ptaszczyzny, jedno- i ober, r&zny sprzt, poza

¢wiczeniami metodycznymi.

16. Sprawdziany : skoczgoiowe, biegowe szybkoi, wielobojowe.

B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

1. Podskoki i wyskoki w gay, jedno- i obung z akcentem ruchu w g@rw przod i bok, ilé¢ powtorzeé
od 2 - 10.

Wyciskanie w leeniu — nauka techniki ruchu, obzenie mate.
Wypady w przéd i bok — powtdérzeniowa, 2 — 10 razy.
Skrety tutowia, stogc, siedac, powtorzeniowa, il powtorzeér — 4 — 12.

Przywodzenie i odwodzenie ramion, powtorzeniowa.

S T o

Obroty w podskoku wykonywane w zdych ustawieniach i pozycjach wgjowych -

powtdrzeniowa, obgieniesredni i umiarkowane, liczba powtorzd —10.
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7. Rzuty ukierunkowane na aktywizaogrup mesniowych biogcych udziat w dziatalnii startowej.
Sprzt rozny i wkasciwy z r&nych pozycji i w ragnych ptaszczyznach z zachowaniem pewnego

elementu techniki lub z zachowaniem charakteruypnaiesni jak w ¢wiczeniu startowym.

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1. Specjalno — wspomagge ¢wiczenia sitowe wykonywane zzyciem trenaerdw i innych urzdzen
technicznych, w réinych pozycjach wyrzutnych lub pozycjach, ktére wysfa podczas rzutu,
powtdrzeniowa.

2. Elementy techniki poszczegolnych faz [ rozbieg,6bbprzeskok itp. ] konkurencji rzutowych w

éwiczeniach metodycznych, powtorzeniowa, intensys¢moata — nauczanie.

3. Techniki rzutéw [ nauczanie i doskonalenie | — yzatpetnego ddizgu, petnych obrotéw, petnego

rozbiegu, powtérzeniowa.
4. Innedéwiczenia techniki, powtdrzeniowa, intensywgaenata.
5. Sprawdziany w poszczegolnych konkurencjach rzutéyvgowtorzeniowa.

6. Starty w poszczegolnych konkurencjach rzutowychytpazeniowa.

Skoki lekkoatletyczne

A. Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /
Rozgrzewka.

Typowecwiczenia sitowe na Atlasie.

Cwiczenia mésni grzbietu i brzucha, powtorzeniowa, czas do 2usd.

R

Cwiczenia sitowe o charakterze wspomaggin z obcizeniem wilasnego ciata, gum, spyn,

powtdrzeniowa, czas 20 sekund.

m

Rzuty i pchngcia.

6. Cwiczenia sprawni wszechstronnej, ie metody, intensywdé od maksymalnej do matej i
bardzo niskiej.

7. Rozbieganie, intensywlé mata i bardzo mata

8. Bieg chgty, zabawy biegowe, marszobiegi, wszelkie forngningu wytrzymatéci w terenie, metoda

ciggta i zmienna, intensywidé na ogét umiarkowana, afips¢ pracy duaa.

9. Sportowe gry zespotowe jako kompleksowy treningharakterze wytrzymasgiowym lub forma

rozgrzewki lubéwiczen uspokajajcych, metoda zmienna.

52



B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

N o o b~ w N RE

10.
11.

12.
13.

Potprzysiad, powtdrzeniowa, 8ol powtdrze 4-12.

Wstgpowanie na podwaszenie, powtdrzeniowa, liczba powtdiizz— 6.

Wspkcia, powtdrzeniowa, liczba powtorz@ — 6.

Podskoki i wyskoki, jedno- i obuadpowtdrzeniowa, liczba powtérz@ — 6.

Podskoki i odcinki biegu z ohbgieniem zewgtrznym — 10 do 20% masy ciata, powtorzeniowa.
Skipy, odcinki do 40 metrow, metoda powtdrzeniowa.

Cwiczenia wytrzymatéci szybkdgciowej na bieni i w terenie, powtdrzeniowa, odcinki przebiegane

w czasie 20 — 30 sekund — powtorzeniowa.

Cwiczenia na ptotkach, #e rozstawy, powtdrzeniowa i zmienna, uspraveijz boku i przez

ptotki — w marszu i truchcie, usprawrjeg¢ w biegu
Wieloskoki przez przeszkody, powtérzeniowa, licolobic od 2 do 12.
Wieloskoki ptaskie jak wiej z akcentem przemieszczania\siprzéd

Odbicia jednond — wszystkie formy skokéw i wyskokéw wykonywane gaynczo i w seriach,

powtorzeniowa, liczba powtorae — 6.
Odbicia obung, jak wyzej.

Inneéwiczenia skocznii, powtorzeniowa, 2 — 6.

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1.
2.

N o o bk

Cwiczenia szybkéci biegu, réne pozycje i ustawienia, dystans od 40 do 100 metro
Elementy techniki wewiczeniach metodycznych. Nauczanie — mata intensyivn

Cwiczenia techniki ze skroconego rozbiegu — kompleksichowe, éwiczenia specjalne i
wspomagajce wykonywanie skokow ze skréconego rozbiegu, pmettiowa. Nauczanie — mata

intensywngc.

Cwiczenia techniki z petnego rozbiegu, powtorzeniowa
Doskonalenie rozbiegu, powtérzeniowa.

Inneéwiczenia techniki, powtorzeniowa. Nauczanie — niaiensywnac.

Starty w zawodach oraz sprawdziany spraienspecjalnej, powtérzeniowa.
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10. ZALOZENIA STRUKTURY CZASOWEJ SZKOLENIA.

Struktura czasowa szkolenia uwadhia rytm szkolny, lecz zadania w okresach i podséch s

bardziej sprecyzowane.

Tabela nr 1taczny podziat godzin / rok

Klasy
Lp. VI VIII
Dziaty materiatu
Cwiczenia
1. ogolnorozwojowe 150 100

i ukierunkowane

2. Cwiczenia techniczne 175 200

3. Cwiczenia specjalne 140 160

4. Sprawdziany i testy 15 20
RAZEM 480 480

Tabela nr 2 Zasob materiatu §rodkéw treningowych — rozwijanie sprawigo ogolnej

Lp.. Klasy
VI VI
Tres$¢ materiatu
1. |Gimnastyka
Cwiczenia ksztattujce:
¢ Konczyn gornych w ptaszczyznach X X
zasadniczych, bez pracy nog
¢ Konczyn dolnych w kierunkach zasadniczych, X X
w formie wyizolowanej
¢ Tutowia we wszystkich ptaszczyznach, X X
Z ré&znych pozycji wygciowych
Cwiczenia akrobatyczne:
¢ Skulenie, przetaczanie } -
¢ Przewrdt w przod z przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego X X
¢ Stanie nagkach
[ pomoc wspdaéhviczacego | X )
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¢ Stanie nagkach przy drabinkach
Z lezenia tytem skion w przéd z dotkisiem
nog klatly piersiong
Z lezenia tylem — mostek
Waga przodem
Stanie nagkach przewrot w przéd
Przewrét w przéd z wyskoku na ¢kkim
podtazu
¢ Kuczne salto w przod na gkikie poditaze
Drazek :
¢ Wywijanie
¢ Wymyk
¢ Wspieranie wychwytem, kotowroty
w podporze
Skoki :
¢ Podskoki na odskoczni
¢ Z trzech krokédw rozbhiegu naskok
odskoczng
¢ Naskok na stos materacow i zeskok
materac
Skoki zagcze na materacach
Przeskok rozkroczny przez kozta wszerz
Przeskok kuczny skrzyni [ wszerz ]
Przeskok rozkroczny skrzyni [ wzch
Zeskok ze skrzyni, odbicie przeskok niskié
ptotka [ 50cm ] na materac

<&

* & & o

* & & o o

na

2go

xX X

XX X XXX

XXX X

X

X XXX X X

X X

X X X

Pitka nzna

¢ Uderzanie wewgtrzng i zewretrzng strory
podbicia

¢ Uderzanie prostym podbiciem

¢ Przygcie toczcej st pitki podeszvyg i
wewretrzng czgscia stopy

¢ Uderzenie pitki glowg z miejsca i wyskoku

¢ Prowadzenie pitki we wszystkich kierunka
zwody, drybling

¢ Prowadzenie pitki zalkazone strzatem n
bramk

¢ Podawanie pitki w trojkach [ skoe
i poprzeczne |

¢ Przyjcie pitki z powietrza nog i klatka
piersiong

¢+ Gra ciatem, odbieranie pitki, wrzut z autu

¢+ Mate gry

¢ Gra szkolna i wigciwa

O
=2

a

XXX X X X X X

XXX X X

Pitka siatkowa

¢ Gryizabawy z pitk
¢ Odbicie pitki palcami w postawie wysokiej

niskiej, w wypadzie i przysiadzie

X

X
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* & & o o

¢

Odbicie dolne [ przedramiona ] w postayie

wysokiej i niskiej

Zagrywka dolna, boczna, tenisowa
Przebicie pitki atakujcej przez siatk
z wyskoku obuicz palcami
Wystawianie pitki w gé¢, w przod
Odbicie pitki jednogcz w postawie niskiej i \
padzie

Podanie pitki obuycz od dotu i od goéry
Wystawianie pitki obugcz w przéd i w tyt
Zastawianie [ blok ] i asekuracja

Gra szkolna 3 x 3 na matym boisku
Gra szkolna

Gra wiaciwa

<

XXX XX

XXX X

Pitka koszykowa

Postpowanie indywidualne :
Al

¢

. w obronie

. Pos¢powanie zespotowe

w ataku

Poruszanie sibez pitki [ zmiana szyblkai,
zmiana kierunku, zatrzymania

i zwody |

Podanie pitki obuycz i jednogcz

Podanie pitki koztem z wyskoku

I sytuacyjne

Koztowanie

Obroty — pivot

Rzuty z miejsca : sprzed Kklatki piersiow
znad gtowy i rzuty sytuacyjne

Rzuty : z biegu, z koztowania, z wyskoku
Wyminigcia przeciwnika

Zastony od pitki i do pitki

Postawa naprzeciw atalfupgo z pitlh i bez
pitki

Poruszanie gi odpowiedni do zamierae
atakupcego

Atak szybki

Atak pozycyjny
Obrona “kady swego”
Obrona strefami
Obrona kombinowana
Gra szkolna

Gra wigciwa

ej,

A

XXX XX X X

XXX X X

S| & & & &6 o o

* & & o

nne :

Gry i zabawy w terenie

Atletyka terenowa

Gry i zabawy o charakterze rekreacyjnym
Turystyka piesza

X X X X

X X X X
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Tabela nr 3 Materiat programowy z zakresu nauczania poszcngghl elementow techniki i taktyki

w lekkoatletyce

Klasy
Lp. I i
Tres¢ materiatu
1. Gry i zabawy lekkoatletyczne
2. Marszobiegi i biegi przetajowe
3. Swobodne przebiki D D
4. Technika biegu na krétkie dystanse
5. Skip A, B, C D D
6. Przyépieszenia 40 — 60 metrow
7. Technika zmian sztafetowych
8. Start wysoki D D
9. Start z blokéw
10. |Stary na prostej i na wita D D
11. |Zabawowe formy techniki biegu przez ptotki
Cwiczenia elementow techniki biegu przez
12. | ptotki : ¢wiczenia nogi zakrocznejwiczenia D D
biegu przezrodek ptotka
Technika biegu przez ptotki w rytmie 5 3
13. . . D D
krokdéw biegowych
14. | Skok w dal i wzwy z miejsca
15. | Trojskok i pecioskok z miejsca
Wieloskoki z nogi na nagi na jednej nodze
16. L ) D D
[ na mekkim podtazu ]
17. | Skoki w dal z krotkiego rozbiegu
18. | Skok w dal z&redniego rozbiegu
19. | Skok w dal z petnego rozbiegu
20. | Skok wzwy stylem naturalnym
21. | Skok wzwy stylem “flop” D D
22. |Technika biegu nérednie i dlugie dystanse
23. |Technika rzutu piteczkpalantovd - -
24. | Technika pchricia kub D D
25. | Technika rzutu oszczepem
26. |Technika rzutu dyskiem
27. |Technika rzutu miotem

Legenda : N = nauczanie; D = doskonalenie
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Program szkolenia grupy wytrzymaitaciowo — sprawndgciowej
Srodki treningowe
1. Marszobieg
2. Trucht
3. Bieg ciagly :
- Klasa VIl — Dziewceta — 4:45,00 do 5:05,00 ; Chtopcy — 4:35,00 d& A6
- Klasa VIl — Dziewczta — 4:40,00 do 5:00,00 ; Chtopcy — 4:30,00 do £66- | zakres
4:26,do 4:35,00 ; 4:10,00 do 4:85;41 zakres
Objetos¢ treningu — w cyklu treningowym od 20 do 55 kilondet.
Objetos¢ jednego treningu 10 do 15 kilometrow.
Zalecana olgfos¢ biegu ciagtego klasa | — dzieweta i chiopcy :
to 2 do 7 kilometrow;
klasa VII — dziewceta i chtopcy — | zakres 4 do 9 kilometrow ; 1l za&to 2 do 4 kilometrow.
4. Przebiezki
5. Mata zabawa biegowa :
Czeé¢ pierwsza — rozbieganie [ 10 do 15 minut ] swobgdnéruchtu zakficzonego swobodnymi
éwiczeniami rozcigagcymi i wymachami nog.
Cze$¢ druga — przebiki od 60 do 150 metrow, zwracauwag na poprawn& techniczm biegu
powtarzane od 4 do 8 razy. Przerwy wypoczynkowerpbadcinka marszem.
Czeé¢ trzecia — na zakwmzenie trucht 10 do 15 minut, skiony, dkiskiony, wieloboje rzutowe,
¢wiczenia w dwaojkach.
6. Tory przeszkdd na sali i w terenie
7. Wieloskoki, skipy, marsze sitowe
8. Gry sportowe
9. Zabawa na ptotkach
10. Skoki z miejsca
11.Podbiegi pod goe i zbiegi

12. Cwiczenia akrobatyczne

Zasady dotyczce stosowania olgtosci i intensywnasci treningu :

1. Gdy intensywn& pracy ragnie, obptosé¢ treningu maleje

2. Im blizej okresu startowego, tymékisza intensywrsé treningu a mniejsza ofdps¢

3. Start liczymy jako obgtenie o maksymalnej intensywoo W zwgzku z rénorodngcig typow
somatycznych w grupie i ichartej wydolndgci, roczny uktad obgter ulega cizgtym zmianom.
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Tabela nr 4 Uproszczony, procentowy udziat cech fizycznychzikodeniu grupy wytrzymalkeiowo —
sprawngciowej

Cwiczenia Okres prz&giowy Przygotowawczy Startowy
Szybkdi¢ - 5 20 20
Koordynacja - 20 15 15
Sita 20 20 10 10
Wytrzymatas¢ 80 50 50 45
Technika - 5 5 10

Tabela nr 5 Szkolenie ukierunkowane VIl klasa - charaktéylga bod:cow treningowych

Skala
obcigzenia Sprint Skoki Rzuty Biegérednie Biegi ditugie
[O]
Trucht, marsz, Trucht, marsz, Trucht, marsz, Trucht,éwiczenia Cwiczenia
o1 ¢wiczenia ¢wiczenia ¢wiczenia wytrzymalaci wytrzymalaci
A koordynacyjne koordynacyjne koordynacyjne biegowej biegowej
i specjalne bez i specjalne bez i specjalne bez [ 1 zakres ] [1i Il zakres]
obcigzenia obcigzenia obcigzenia
Cwiczenia Cwiczenia specjalne Cwiczenia specjalne| Wytrzymataié Cwiczenia
specjalne z matym| z matym isrednim | zesrednim biegowa wytrzymalasci
02 i srednim obcigzeniem, obcigzeniem, skoki, |[ Il zakres ], biegowej w crossach
A obcigzeniem, przebieki wieloskoki ekstensywne, DZB, | ekstensywne, DZB,
przebieki techniczne rytm trening obwodowy
techniczne
Cwiczenie Cwiczenie szybkéci | Cwiczenia lokalnej | Wytrzymatasé Cwiczenia
szybkdci wzglednej, wytrzymaitaci biegowa wytrzymalaci
wzglednej, przebieki rytmowe. | sitowej, rzuty na [ 11l zakres ] biegowej
przebieki interwat technile, ¢wiczenia | dtuzsze odcinki [ 1l zakres ]
03 rytmowe, interwat | ekstensywny, skoki zszybkaci wzglednej | powtarzane — w crossach
| ekstensywny, krotkim [ biegowe ] intensywne, DZB, |[ Il zakres ], interwat
odcinki i srednim interwat intensywny,
wytrzymatlaci rozbiegiem, ekstensywny intensywna DZB
biegowej wymierzanie
1 do 2 min. rozbiegu
Interwat Interwat intensywny, Trening specjalnej | Srodki tempowe, Intensywna DZB,
intensywny, éwiczenia szybkéci | sity migsniowe;j szybka¢ wzgkdna, |interwat intensywny,
¢wiczenia maksymalnej, skoki | [ maksymalna ], interwat intensywny | biegi tempowe
04 szybkdci z pelnego rozbiegu | szybka¢
I maksymalnej, maksymalna
éwiczenia
wytrzymaitaci
szybkaciowej
Sprawdziany, startySprawdziany Trening sity z Sprawdziany Sprawdziany i starty
o5 i starty [ sprint maksymalnym i starty 400 — 3000 | 1500 metrow
P i skoki ] obcigzeniem catego | metrow

ciata sprawdziany

i starty
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Tabela nr 6 Program szkolenia w biegach krotkich. Liczba jestak treningowych w cyklu

tygodniowym — propozycja

= ®© . =
- 3 g | £ |S535 |2z
= = [ ~ o 8 c g o £ S
ND s 3 = o 2 X < s = o 3
So 58?2 | F |°87 8 |EF |8 ¢
=8 | & ° %) N =t g N |
Przeksztatcanie
. 1 1 1 1-2 2 1 3 10-11
Wrzesié
Akumulacja
o 3 2 1 - - 1 1 8
Pazdziernik
Akumulacja
_ 4 1 2 - - 1 1 9
Listopad
Akumulacja
+
o 3 1 2 - 2 1 1 10
Intensyfikacja
Grudzie
Przeksztatcanie
2 1 1 2 1 1 2 10
Stycze
Akumulacja
4 2 2 - - 2 1 11
Luty
Akumulacja
3 1 2 1 1 2 1 11
Marzec
Intensyfikacja
o 2 1 1 1 2 1 2 9
Kwiecien
Przeksztatcanie
_ 1 1 1 1 2 1 2 9
Mayj
Przeksztalcanie
_ 1 - 1 2 2 1 2 9
Czerwiec
Akumulacja
o 3 2 2 1 - 1 - 9
Lipiec
Przeksztatcanie
o 1 - 1 2 1 - 3 8
Sierpied
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Tabela nr 7 Szkolenie ukierunkowane VIl klasa - charaktéyla bodcdw treningowych

Skala
obcigzenia Sprint Skoki Rzuty Biegirednie Biegi dtugie
[O]
Trucht, marsz|, Trucht, marsz, Trucht, marsz | Trucht, ¢wiczenia Cwiczenia
¢wiczenia éwiczenia ¢wiczenia wytrzymataci wytrzymataci
01 koordynacyjne | koordynacyjne |koordynacyjne |biegowej biegowej
A i specjalne beg specjalne bepg specjalne bep] | zakres ] [1i 1l zakres ]
obcigzenia obcigzenia obcigzenia
Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Wytrzymatai¢ Cwiczenia
specjalne zspecjalne zspecjalne zebiegowa wytrzymatcci
02 matym i srednim| matym i srednim|srednim [ I zakres ],|biegowej w
A obcigzeniem, obcigzeniem, obcigzeniem, ekstensywne, crossach,ekstensywn
przebieki przebieki skoki, wieloskoki | DZB, rytm DZB, trening
techniczne techniczne obwodowy
Cwiczenie Cwiczenie Cwiczenia Wytrzymataié Cwiczenia
szybkaci szybkdaci lokalnej biegowa wytrzymataci
wzglednej, wzglednej, wytrzymatcci [ Il zakres ] biegowej
przebieki przebieki sitowej, rzuty nadiuzsze odcink|[ Il zakres ]
03 rytmowe, interwaj rytmowe. interwaj technile, powtarzane +W crossach
| ekst'en.sywny, ekstensyvyny, c’chzenlg intensywne, DzB [ Il zakres ], interwa
odcinki skoki z krotkim | szybkaci interwat intensywny,
wytrzymatcci [ srednim| wzglednej ekstensywny intensywna DZB
biegowej rozbiegiem, [ biegowe ]
1 do 2 min. wymierzanie
rozbiegu
Interwat Interwat Trening specjalngjSrodki tempowe)} Intensywna DzB
intensywny, intensywny, sity miesniowej | szybka¢ interwat intensywny,
éwiczenia éwiczenia [ maksymalna ] wzgledna, biegi tempowe
04 szybkdaci szybkaci szybka¢ interwat
I maksymalnej, maksymalnej, maksymalna intensywny
éwiczenia skoki z petnegop
wytrzymatcci rozbiegu
szybkaciowej
Sprawdziany, Sprawdziany Trening sity Z Sprawdziany Sprawdziany i start
starty i starty [ sprint maksymalnym |i starty 400 -—+1500 metréw — bie
05 i skoki ] obciazeniem 3000 metrow godzinny
P catego ciata

sprawdziany

i starty
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Tabela nr 8 Charakterystykarodkéw treningowych w / g T. Szczafskiego

Akcent

Cwiczenia

Omowienie dziatania

pozwalajca na podjcie wysitku po

Cwiczenia gimnastyczne |Wszystkie mgsnie - Cwiczenia sitowe o charakterze
s | Y2 przysiadu ogolnym, odbiegajce struktug od
% Rwanie — podrzut struktury ruchu konkurencji
S S | Wypady - - Obchzenia  dochodge  do
%) o | Wsttpowania maksymalnych maiwosci zawodnika
b stwarzagce fundament do budowy sity
specjalnej wybranych rni
< | Skipy Podskoki - Cwiczenia sitowe o diej komponencie
g Wieloskoki Wyskoki szybkaci i strukturze zblionej do
3 Marsze dynamiczne Cwiczenia obgczy| struktury ruchu konkurencji
j ¥ |Marsze ptotkowe barkowej - Wielkos¢ obchzenia okrélana
%) 2 Rzuty pitkg lekarslg dlugcécig odcinka lub czasem trwania [
g Biegi z oporem 10 do 15 sekund ]
B Pajacyki
& | Skipo — rytmy Starty z opadéw - Cwiczenia  biegowe lub  biegi
O E Sk}pO—blgg Starty techniczne z blokow wykonywape technlcz_nle z pgh
8 S Wleloskokl startowych obszern_émq ruchu i szybkécia
< + | Bieg narastajca dochodzcg do
~ ¥ | Bieg z przyspieszeniem submaksymalnej to znaczy z jak
Dl) é i wytaczeniem najwyzszy predkoscia, przy ktorej
N zawodnik mae jeszcze kontrolowa
koordynacg swoich ruchow
Biegi lotne Biegi z szybkécia - Biegi wykonywane z maksymain
O © Biegi z obcyzeniem do 95% szybkdcia na odcinku do 60 metrow [
8 g s Starty z blokéw Biegi z szybkéciag| z nabiegu lub startu niskiego ]
v | < ; zmienry 95 do 85 % max.|- Zaleca s§ czstsze stwarzanie takich
D122 warunkow, ktore pozwalgj
Dl) n g przekraczanie “bariery  szybkg”
zawodnika na przykiad : biegi z silnym
wiatrem, biegi po skionie
< o Trucht - - tagodna forma wytrzymasgi
s lg < | Marszobieg pozwalajca na podnoszenie poziomu
5:8 g £ |Cross rownowagi tlenowej.
|0_: 8 § %; Zabawa sprinterska - Stanowi pomost do treningu
g é wytrzymataici tempowej
Biegi interwatowe Od 50 do 200 metrow - Srodek stanowicy pomost midzy
Biegi tempowe naOd 200 do 1000 metrow |  wytrzymailacia 090l a
g odcinkach wytrzymaicicia specjalia
3 2 - Biegi wykonywane na odcinkach 100
9 £ do 1200 metréw ze wzrasiaj
< 5 intensywndcia w miar zblizania s¢
E ‘% do sezonu startowego
’0\:‘ = - Intensywnéé¢ regulowana szybkaoia
I>—_ E‘ przebiegania odcinka, czasem przeftwy
= 5 badz dtugcicia odcinka.
= - Intensywnd¢ powinna by optymalng

przerwie trwagcej od 2 do 6 minut
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Biegi z szybkécia | Interwaty krotkie biegang S to srodki ksztattugce wytrzymatdé
2 submaksymaln i|z szybkdcig | specjala dla sprintu
9 __8 g maksymaly na odcinkachsubmaksymalna [ 100 — 200 metréw |
< g -g 80 do 150 metrow maksymalg na odcinkach- Odcinki o diugéci od 80 do 150
E > 30 do 50 metrow metréow przebiegane z qutkoscia
E = 2 submaksymalg przerwy 8 do 20 minut
; =20 - Odcinki o dtugdci 120 do 150 metrow
= Sa  odpowiednie dla dystansu 200
metrow
Biegi na odcinkach Biegi tempowe na- Jest tosrodek treningowy bezgoednio
200 - 300 metrow odcinkach 500 do 600 przygotowujcy zawodnikow  pod
metrow wzgledem wytrzymaitéci do startu na
© dystansie 400 metréw. Stanowi ostatni
O % etap przygotowawczy do startu| i
8 9 utrzymania formy w okresie startowym
| & - Odcinki 200 do 350 metrow to
g 8 « | zakres wytrzymalci specjalne,
2] T + bieganie z szybkwia od 85 %
P_f § » szybkdci mierzonej od
> S « rekordowego czasu biegu na 400
= g‘ * metrow. Przerwa 15 do 30 minut.
- Odcinki 500 do 600 metrow to Il zakres
wytrzymaiaci, biegane z szybKkoia 95
% mierzon od rekordowego wyniku rna
400 metrow. Przerwy do 30 minut
Biegi przez plotki na- - Jest to s$rodek  treningowy
é B o rozstawie 400 metrow przez przygotowujcy zawodnika pod
E{) 'g g ptotki na odcinkach od || wzgledem wytrzymatéci specjalnej do
E:‘ 8 > E ptotka do VIII ptotka dystansu na 400 metrow przez piotki,
= =3 > jednoczénie doskonaicy pod
g = wzgledem rytmu [ 4czenie plynnéci
biegu z przdjciem ptotka ]
< o Skipy Biegi z oporem - Cwiczenia sitowe o dtej komponenci¢
= % © Wieloskoki Obwody sitowe, wytrzymatcdici  okreslone  diugdcia
E S| € 2 | Marsze dynamiczne wytrzymataciowe odcinka 80 do 200 metrow lub czasem
|D_i g E‘ .-% Podskoki Wycieczki gorskie trwania 30 do 360 sekund
> =
= |2
< @ |Cwiczenia o charakterz&wiczenia o charakterze Cwiczenia maj charakter pomocniczy.
§ = | 8 | sitowo — szybkéciowym | zwinndgciowym Whplywaja pasrednio na  poziom
= 9 § e Cwiczenia o charakterz&€wiczenia o charakterze technicznego przygotowania do
5 IC—) © -5‘ sitowo gibkaciowym akrobatycznym konkurenciji
||.|_J = & S Siady ptotkowe - Ksztaltup 0gélm sprawnéc¢ ruchowva
X
Marsze ptotkowe W rytmie 3 i 5 krokow na- Cwiczenia ksztattujce technik
< %’: «w | SKipy przez ptotki rozstawie skréconym konkurenciji
é O b g Biegi z boku ptotka [wolno] - Cwiczenia o0 nhajwyszym stopniu
T ff % =< | Biegi przezrodek ptotka | Biegi przez ptotki na jeden skutecznéci doskonalenia
29las krok
o Wybrane éwiczenia
metodyczne
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TECHNIKA
PLOTKOWA

Technika
szybkdci

Biegi rytmowe

W rytmie 3 i 5 krokéw

Biegi rytmowe przez listwy lub ptoth
na odcinku do ptego plotka z
szybkacig maksymalp. Przerwy 0d 3
do 6 minut

Tak samo biegi z boku ptotka

TECHNIKA
PLOTKOWA

Technika
wytrzymataci

Bieg przez listwy
miniptotki na odcinkach o
80 do 120 metrow

[ do 120 metrow ] -
OBiegi przez dowola liczbe
ptotkéw z wybiegiem

Jest to wytrzymake® specjalna dla
konkurencji 100 metrow przez ptotk| i
110 metrow przez plotki. Przerwy
12 do 15 minut.

Sg to biegi rytmowe na ptotkach od VI
do VIII z szybkaciag maksymaln

Biegi przez listwy na odcinkach od
do 120 metrow z submaksymal
szybkdacig

>

Tabela nr 9 Struktura rocznego cyklu szkoleniowego w skokach

Cykl Charakter mezocyklu Terminy RO tygodni Uwagi
I Akumulacja 16.11-13.12 6 -
I Intensyfikacja 01.01-31.01 5 -

1 Transformacja 01.02-28.02 4 Sezon halowy

v Akumulacja 01.03-28.03 4 Obdz

Vv Intensyfikacja 29.03-05.05 5 -

Vi Intensyfikacja 06.05-03.06 4 Rgizony ze startami
VI Transformacja 04.06-15.07 6 Sezon wiosennari le
VI Akumulacia 16.07-13.08 2+2=4 Oboz

Intensyfikacja
IX Transformacja 14.08-30.09 6 Sezon letnio — jasye
X Akumulacja 01.10-15.11 6 -
Ad. |

W tym mezocyklu zwracamy uwagna usprawnienie organizmu przy pomogyiczen ogolnych.

Wyréwnujemy zalegitci z okresu startowego. Celem jest ogolne przygatoev jako podbudowa do

dalszej pracy treningowej. Podnosimy poziom konidggplnej, sity, zecznaci i gibkosci. Pracujemy

nad popraw szybkaci i techniki

Ad. 1l
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Zwigkszamy prag nad rozwojem kondycji poprzegwiczenia specjalne. Wewiczeniach sitowych
przechodzimy z wkszych obcizen na mniejsze zwkszapc szybkdé¢ ich wykonania. Ktadziemy oraz

wigkszy akcent na rozwdj szybd@ i doskonalenie techniki. Rozbudowujemy przygaaowve biegowe.
Ad. 1l

Sezon halowy — przedianie podokresu specjalnego. Mniejszeciatie pracy treningowej. Starty.
Ozywienie zimowej pracy treningowe;j.

Ad. IV

Dalsza akumulacja — ob6z zimowy. Zdobywamy konglygite w warunkach naturalnych. Po powrocie

wracamy na krotko do przygotowania ogélnego.
Ad.V

Okres najbardziej intensywnej pracy. Zauobgtos¢ biegowa i skoczrimwiowa. Doskonalenie szybka

na krotkich odcinkach. Doskonalenie techniki razeyyrabianiem wytrzymakei specjalnej.
Ad. VI

Dalsza intensywna praca potona ze startami. Doskonalenie szyako techniki. Ewentualna korekta

treningu.

Ad. VI

Maleje na¢zenie pracy. Mée zmniejszy si¢ ilos¢ jednostek treningowych. Ob#ai sk intensywnac.
Dobieramy takisrodki treningowe, aby mima byto zachowaswiezos¢ i che¢ startu. Przewagéwiczen

szybkdaci i kontroli rozbiegu a tate techniki. Jeden trening sity i sity dynamicznejmwikrocyklu. Dla

urozmaicenia starty w konkurencjach zbhych.

Ad. VI

Odbudowanie kondycji ogblnej — obo6z letni. Akumigaicintensyfikacja.
Ad. IX

Przygotowanie do drugiej efci sezonu. BPS

Ad. X

Podtrzymanie ogolnego stanu wyddloio z jednoczesnym “wypoczynkiem” systemu nerwowego.

Pocatek lekkie roztrenowani€ wiczenia 0 matym nageniu. Sporty uzupetiage

Przyktadowe sprawdziany stosowane w skokach :
1. Podnoszenie n6g do poziomu w zwisie na drabinkalcid razy lub czas ]
2. 5 przysiadow na czas z obzéniem 50-60% wagi ciala

3. Bieglotnyna 20i40 m
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Bieg ze startu wysokiego na 40m

Bieg ze startu wysokiego 150 m

Bieg ze startu niskiego 20130 m

Piecioskok lewa prawa i pcioskok na lewej i przeskok na prawej

Skoki ze skréconego rozbiegu [ 9 i 11 krokow bietpuskokdw diugich |

© ®©®© N o 0 bk

Skok w dal z miejsca
10.Wyskok dos¢zny

11.Rzut kuh 4 kg przez gtow w tyt
12.Rzut kuh 6 kg przez gtow w tyt

Program szkolenia w rzutach
W miar rozwoju zdolnéci motorycznych przyjmuje sistopniowe zwikszanie gizaru sprztu.
Aby zapobiec niebezpieczsgtwu powstawania nieprawidtowych nawykéw ruchowych

w pocztkowym okresie szkolenia stosujemy sgiriekki.. W miae ogélnego rozwoju i stopniowego

wzrastania sity, zwkszamy cgzar sprztu.
Mozemy wyodebni¢ nastpujace etapy szkolenia :

Trening ws¢pny, w ktorym dominuj przede wszystkim formy zabaweo— biegowe, skoczioiowe
I rzutowe. Najlepszym rozwzaniem jest tu atletyka terenowa.

W kolejnym okresie wiczamy do pracgwiczenia z obeizeniem i sprztem [ pitki lekarskie
I uszate ], wieloboje rzutowe i skocZecmwe w terenie — spek terenowy, typowy i nietypowy,
pchnicia i rzuty do celu na okémng odlegidé powtarzane wielokrotnie, dynamicznie oraz
¢wiczenia sitowe, w ktérych wygbuje pokonanie ¢zaru wkasnego ciata [ zwisy, podpory, stanie na
rekach itp. ] a take ¢wiczenia ze wspdtviczacym

Ostatni etap charakteryzuje sirzechodzeniem do ukierunkowanego treningu w chuté/ ¢wiczeniach
sitowych wykorzystujemy lekkie piécienie, hantle, kule, etarki, gryfy. Po takim przygotowaniu
nalezy podp¢ trening ogolnorozwojowy o szerokim wachlar@iczen ogolnych, stosag przy tym
mate i s$rednie obcizenia. Nasfpnie przechodzimy do treningu mesod'‘body building”
uwzgledniajgc w ¢wiczeniach sity ogolnorozwojowej, rzutacktwiczeniach ze sztaggwiasciwosci

budowy mtodego organizmu.
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Cwiczenia sitowe stosowane w nauczaniu rzutéw lekkthatycznych / propozycja /

1.

© © N oo o bk~ 0D

Stojgc przodem do siebie w rozkroku przepychanie narpiae ramion wspéhwiczacego [ tokcie

ustawione wysoko, kciuki w dot ]

Przepychanie obu ramion w podskokach oliufednona [ uktad ramion jak wyej |

Marsz na¢kach, wsp@wiczacy trzyma za nogi [ taczka ], dtonie zéme wskos do wewgtrz
Woyciskanie ramionami tutowia [ pompki ], wsgaliczacy trzyma za nogi

Wyciskanie ramionami tutowia na przemian, wgpé€zacy trzyma za nogi

Rwano — wycisk

Wyciskanie sprzed piersi i karku

Woyciskanie - wypychanie podaym katem w staniu, lgeniu i w truchcie w miejscu

Rwanie na nayce

10.Rwanie z boku na pigrskrt z wypchngciem gryfu w gog

11. Sktony boczne z gryfem na karku, gtojv rozkroku

12.Opady tutowia z gryfem na karku sjojw rozkroku

13.Jak wyzej na prawej i lewej nodze

14.Unoszenie gryfu w opadzie tutowia [ tokcie ustave@zeroko na zewtrz |

15.Unoszenie gryfu przed sgpdo wysokdci barkéw z jednoczesnym skem

16. Skrety z gryfem na karku w staniu i siadzie

17.Jak wyzej z przodu

18.Wypady z pogibieniem

19.Podrzut z potprzysiadu

20.Wybicie z karku z p6t i petnego przysiadu

21.Wyciskanie gryfu z karku w kku

22.Wyskoki z gryfem na karku

23.Pajace z gryfem w wykroku i rozkroku

24.Pajace odwrotne [ z rozkroku gryf na piersi, doke&s gryf w goe |

25.Wypady na prawi lewg nog; w przéd [ stop wskos z gryfem na karku ]

26.Wypchnkcie gryfu sprzed piersi, z siadu rozkrocznego

27.Wyciskanie piefcienia praw i lewa rekg w lezeniu tytem

28.Przenoszenie pigienia bokiem, z imitagjpozycji wyrzutnej
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29.Z lezenia tytlem unoszenie i skion tutowia w przdod [ pigsn trzymany obugcz na karku |
30.Jak wyej do sketosktonu

31.Krazenie tutowia z pigicieniem trzymanym obgcz

32.Zarzut podchwytem [ gryf ]

33.Zarzut

34.Przychganie do klatki w opadzie tutowia

35.Z gryfem na karku wchodzenie na jgddwie czsci skrzyni

W ¢wiczeniach stosujemy trzy chwyty aeki, sredni i szeroki

Tabela nr 10 Sprawdziany dla grupy rzutéw / propozycja /

Cecha Sprawdzian Fieviek, [ 16 lat ]
Sita Rwanie M
Sita Wyciskanie lgac KiM

Rzuty Rzut kud znad gtowy KiM

Rzuty Rzut kud obugcz w przéd KiM

Rzuty Rzut kw4 z przodu w tyt nad gtow KiM

Rzuty Rzut kud, dyskiem, oszczepem, miotem KiM

Skocznd¢ Skok w dal z miejsca M
Skoczndéé 3 — skok z miejsca KiM
Skoczng¢ 5 — skok z miejsca M
Szybka¢ 2 x 30 m —lotne KiM
Szybka¢ 30 m ze startu wysokiego KiM
Wytrzymatasé Bieg na 300 m KiM

11. OCENA SPRAWNGKCI FIZYCZNEJ | SELEKCYJNEJ

Na podstawie Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Br&awiatowe dotyczcej koniecznéci
uzyskania pozytywnego wyniku prob spraweiofizycznej, na warunkach ustalonych przez polski
zwigzek sportowy wigciwy dla danego sportu, w ktorym jest prowadzorieoknie sportowe w danej
szkole lub danym oddziale okta, aby do naboru stosowaybrane proby z Midzynarodowego Testu
Sprawndci Fizycznej wg. poriszych zasad:
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Tabela 11. Szkoly Podstawowe 5 prob (kolor biaty) Tabela 12. Wddigpunktowe

Sktony w przod z lgeniem tytem

sprint| wytrz. | skoki| rzuty
1|bieg na 50 m Sprawné¢ | Suma punktow
2| wdal z/m wybitna 400
3| bieg chgly wysoka 350 | 399
srednia 349

4 dynamometr

: L niska 250 | 299
5 zwis/podcaganie
6 4x10m X X X bardzo niska249
7
8

skion tulowia w prz6d Dolna granica kwalifikacji: 300
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