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OPRACOWANIE NA PODSTAWIE:

Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztalcenia
ogolnego dla szkoly podstawowej, w tym dla uczniéw z niepelnosprawnoscia intelektualng w
stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztalcenia ogdlnego dla branzowej szkoly I stopnia,
ksztalcenia ogdlnego dla szkoly specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz ksztalcenia ogéinego
dla szkoly policealnej

Rozporzgdzenie MEN z dnia 10 czerwca 2015r. w sprawie szczegdlowych warunkow i
sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidéw i shuchaczy w szkolach publicznych

Rozporzadzenie MEN z dnia 10 czerwca 20151, w sprawie szczegélowych warunkéw i
sposobu oceniania, klasyfikowania 1 promowania uczniéw i shuchaczy w szkolach publicznych

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

ramowych planéw nauczania dla publicznych szkot

L.WSTEP

Rozwoj kazdego dziecka ma przebieg indywidualny, uzalezniony jest on od wplywu

wielu czynnikow zaréwno wewnetrznych jak i zewnetrznych.

Lekka Atletyka laczy w sobie typowe wiadciwosei innych dyscyplin sportowych:
wymaga poczucia rytmu i umiejgtnodci kontrolowania ruchéw, charakteryzuje sie duzym
nasyceniem emocjonalnym. Wszechstronne, a wigc szerokie, poznanie podstaw réznych éwiczen
lekkoatletycznych moze przebiegaé réwnolegle z ogdlnym procesem rozwoju oraz dojrzewania
biologicznego i psychicznego ucznidw.

Lekka Atletyka jest ta forma aktywnodci ruchowej, ktéra bazuje na doskonaleniu

wszystkich zdolno$ci motorycznych.

Ze zdrowotno rozwojowego punktu widzenia konieczne jest poznanie rdéznych

konkurencji lekkoatletycznych.

Wszechstronnod¢  Lekkiej Atletyki, ktéra mozna uprawial praktycznie wszedzie,
roznorodnosé czynnikow wiodgcych w poszezegélnych konkurencjach sprawia, ze lekkoatletyka
moze by, w duzej mierze, fundamentem ksztaltowania optymaluej sprawnosci fizyczne
1 podtrzymywania juz nabytej aktywnos$ci ruchowej. Przemawia rowniez za nig jej obiektywno$é
wyrazona, miedzy innymi, sposobem pomiaru uzyskanego rezultatu i ograniczonym wplywem

jakosci sprzgtu na poziom wynikéw w najmiodszych kategoriach wiekowych. Wyréznia ja



réwniez mozliwos¢ stosowania réznorodnych metod kompatybilnych do wieku i poziomu
¢wiczacych.

Obiektywnos$¢ Lekkiej Atletyki i mozliwos¢ sprawiedliwej, indywidualnej oceny
wlozonego wysitku, wyrazonego okreslonym rezultatem i uzyskanymi postepami,
przeprowadzanej nie tylko przez prowadzacego zaj¢cia ale i przez samego éwiczacego, jest
powodem duzej popularnosci tej dyscypliny wérod dzieci i miodziezy.

Jest ona réwniez doskonalym narzedziem samooceny, srodkiem rozwijania motywacji

wewngtrznej, pokonywania wlasnych staboéci i wyznaczania sobie okreslonych celow.

2. KRYTERIA DOBORU UCZNIOW DO KLAS SPORTOWYCH:
1. Bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniami lekarskimi.
Odpowiednia budowa somatyczna.
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3. Spelnienie norm testu sprawnosci fizycznej.
4. Wykazywanie zainteresowan sportowych.
5

. Pisemna zgoda rodzicow.

ZASADY TRENINGU DZIECI I MLODZIEZY - #rédlo ,Manifest Miedzynarodowej

Federacji Medycyny Sportowej™:

1. Przed przystapieniem do uprawiania sportu wyczynowego kazde dziecko winno przejsé
szczegolowe badania lekarskie, ktére powinny gwarantowaé tym, ktérzy takie badania
przejdg pomyslnie , iz sport nie przyniesie im zadnego uszczerbku na zdrowiu. Dokladne i
regularne kontrole medyczne sa potrzebne réwniez ze wzgledu na zapobieganie urazom z
przeciazenia, na ktore mlodzi sportowcy sg narazeni ze wzgledu na proces wzrastania,
jakiemu podlega ich organizm.

2. Trener ponosi pelng odpowiedzialnodé za terazniejszos¢ i przyszio$é powierzonego mu
dziecka, nie tylko w sferze realizacji celéw sportowych. Powinien on posiadaé¢ odpowiedni
zakres wiedzy co do specyfiki danego okresu i umie¢ ja wykorzystywaé w praktyce.

3. Trening dziecigcy poddany kontroli medycznej i prowadzony zgodnie z podanymi powyzej
wskazaniami, moze wnie$¢ pozytywne wartosci do procesu rozwoju dziecka. Jezeli przybiera
jednak posta¢ treningu dla maksymalnych osiggnieé za wszelka cene musi spotkaé sie z
krytyka zaréwno na gruncie medycznym jak i etycznym.

4. Indywidualno$¢ dziecka ( jego predyspozycje i mozliwosci rozwojowe ) musi byé
zidentyfikowana przez trenera i traktowana jako gléwne kryterium rzgdzace organizacja
procesu treningowego. Odpowiedzialnoéé za caly rozwéj dziecka musi zyskaé
pierwszefstwo przed wymaganiami treningu i zawodéw sportowych,
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5. Dzieci nalezy zapozna¢ z szeroka gamg form aktywnosci sportowej po to, aby mogly
dokona¢ wyboru takiego sportu, kt6ry bedzie odpowiadal ich potrzebom psychicznym,
zainteresowaniom, a takZe wymaganiom co do budowy ciala i fizycznych mozliwosci.
Zwigkszy to prawdopodobienstwo sukcesu sportowego i zredukuje liczbe rezygnujacych ze
sportu.

6. Klasyfikacja uczestnikéw wspélzawodnictwa szczegdlnie w tzw. Sportach kolizyinych,
winna by¢ oparta takze na kryteriach dojrzatosci, wielkosci ciala, sprawnosci psychicznej i
plci, nie tylko na wieku chronologiczaym.

Na korzy$¢ szkolenia sportowego w Lekkiej Atletyce przemawiaja takze tradycje

1 osiggnigeia sportowe szkot, ktore beda go realizowaé . Mlodziez uczaca si¢ w nich uczestniczy

corocznie w zawodach zajmujgc wysokie lokaty . Dodatkowym atutem jest to, ze program

niniejszy beda realizowali nauczyciele wychowania fizycznego z uprawnieniami trenera
lekkoatletyki. Zalety ,krolowej sportu”, takie jak dostepno$é, przydatnodé, wymiernosé

1 zdrowotno$¢ w polaczeniu z atutami innych dyscyplin i pozostalych tresci programowych

spotkajg si¢ z duzym zainteresowaniem i stworzg to, czego oczekuje wybrana miodziez naszego

gimnazjum.

3. CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE

Dbalos¢ o sprawnos¢ fizyczng, prawidlowy rozwdj, zdrowie fizyczne, psychiczne i spoleczne
oraz zrozumienie zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem, w szezegdlnodei:
1) umiejgtnos$¢ oceny wlasnej sprawnosci fizycznej i przebiegu rozwoju fizycznego w okresie
dojrzewania,
2) gotowos¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosei fizycznej oraz
ich organizacji;
3) zrozumienie zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem;
4) umiejetnoscei osobiste i spofeczne sprzyjajace zdrowiu i bezpieczefistwu.

Glownymi zadaniami etapu ukierunkowanego w fazie przygotowania podstawowego jest
umacnianie stanu zdrowia, kierunkowe ksztaltowanie sprawnosci fizycznej i rozpoznanych

dyspozycji. Profilowanie potencjalu ruchowego jako funkcjonalnego podloza przysziej

specjalizacji jak i umocnienie zainteresowan systematycznie prowadzonym treningiem.



Tresci nauczania — wymagania szczegélowe:

I. Diagnoza sprawnosci i aktywnosci fizycznej oraz rozwoju fizycznego. Uczen:

1) wykonuje wybrany przez siebie zestaw prob do oceny wytrzymalosci, sity i gibkosci;

2) ocenia poziom whasnej aktywnosci fizycznej;

3) wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego;

4) wymienia przyczyny i skutki otyloéci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania

sterydéw w celu zwigkszenia masy miesni.

II. Trening zdrowotny, Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie w czasie wysilku fizycznego;

2) wskazuje korzysci z aktywnosei fizycznej w terenie;

3) omawia korzy$ci dla zdrowia z podejmowania réznych form aktywnosci fizycznej w
kolejnych okresach zycia czlowieka;

4) przeprowadza rozgrzewke;

5) opracowuje i demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujagcych wybrane zdolno$ci motoryczne,
w tym wzmacniajgee migsnie brzucha, grzbietu oraz koficzyn gérych i dolnych, rozwijajace
gibko$¢, zwigkszajace wytrzymalosé, a takze wlatwiajace utrzymywanie prawidlowej postawy
ciala;

6) opracowuje rozkiad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy pracg a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym;

7) planuje i wykonuje prosty ukfad gimnastyczny;

8} wybiera 1 pokonuje tras¢ crossu.

I1. Sporty calego zycia i wypoczynek. Uczen:

1) stosuje w grze: odbicie pitki oburaez sposobem dolnym, zagrywke, forhend i bekhend, zwody;
2) ustawia si¢ prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

3) wymienia miejsca, obiekty i urzagdzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystaé do

aktywnosci fizycznej.



IV. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna i higiena osobista, Uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznos$ci wypadkéw i urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o rdzne] wielkosci
1 réZnym cigzarze,

4) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie

dojrzewania.

V. Sport. Uczen:

1) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i ,.kazdy z kazdym™;

2) pelni rol¢ organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw
sportowych;

3) wyjaénia, co symbolizuja flaga i znicz olimpijski;

4) stosuje zasady ,,czystej gry”: niewykorzystywanie przewagi losowej, umiejetnosé wladciwego

zachowania si¢ w sytuacji zwyciestwa i porazki.

VI. Taniec. Uczen :

1) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze fub zespole dowolny uklad tasnca.

VI Edukacja zdrowotna. Uczeii:

1) wyjasnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, ktére wplywajg pozytywnie i negatywnie na
zdrowie i samopoczucie oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wplyw;

2) wymienia zachowania sprzyjajace i zagrazajace zdrowiu oraz wyjasnia, na czym polega i od
czego zalezy dokonywanie wyboréw korzystnych dla zdrowia;

3) identyfikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich rozwoju oraz ma $wiadomosé stabych
stron, nad ktérymi nalezy pracowag;

4) omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z negatywnymi emocjami;

5) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny;

6) omawia znaczenie dla zdrowia dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz

rowiesnikami tej samej i odmiennej plei;



7) wyjasnia, w jaki sposéb moze dawal 1 otrzymywaé réznego rodzaju wsparcie spoleczne;

8) wyjasnia, co oznacza zachowanie asertywne i podaje jego przyklady:

9) omawia szkody zdrowotne i spoleczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu
i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki sposéb nalezy
opierac sig presji oraz namowom do uzywania substanciji psychoaktywnych i innych zachowat

ryzykownych.

4, ZALECANE WARUNKI I SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera
rozwdj fizyczny, psychiczny i spoleczny oraz zdrowie uczniéw i ksztaluje obyczaj aktywnodei
fizycznej i troski o zdrowie w okresie calego zycia. Pelni wiodaca role w edukacji zdrowotnej
uczniow.

Wymagania szczegdtowe odnosza si¢ do zaje¢ prowadzonych w systemie klasowo-
lekeyjnym, w ramach nastgpujgcych blokéw tematycznych:

1) diagnoza sprawnosci i aktywnoéci fizycznej oraz rozwoju fizycznego;
2) trening zdrowotny i edukacja zdrowotna;

3) sporty calego zycia i wypoczynek;

4) bezpieczna aktywnos$¢ fizyczna i higiena osobista;

5) sport;

6) taniec {dotyczy tylko HI etapu edukacyjnego);

Szkola, uwzgledniajac wymagania okreslone w podstawie programowej, powinna
rozwijaé wlasng ofert¢ programows w odniesieniu do zajeé wychowania fizycznego, w tym
zajg¢ pozalekeyjnych i pozaszkolnych. W realizacji zajeé nalezy odwolywaé sie do wiedzy
dotyczacej biologii czlowieka, zapobiegania chorobom oraz umiejetnosei psychospotecznych,
uzyskanych na innych zajeciach, a zwlaszeza biologii, wiedzy o spoleczenstwie, wychowaniu do
zycia w rodzinie, edukacji dla bezpieczefistwa i przedsiebiorczosei.

Wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddzialach sportowych i szkolach sportowych
wynosi¢ powinien w tygodniu co najmniej 10 godzin, zawierajac w tym obowiazkowe zajecia z
wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkol,

Szkola zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej wymagan
szezegblowych, ktbre nalezy traktowaé jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych
niezbednych do:

1) uczestniczenia w kulturze fizycznej w okresie nauki szkolnej, a takze po jej zakosczeniu;
8



Zalecane warunki | sposiéh realizacyi

2) inicjowania i wspolorganizowania aktywnosci fizycznej;
3) dokonywania wyboru form aktywnosci fizycznej przez cale zycie;
4} ksztaltowania prozdrowotnego stylu zycia oraz dbaloéci o zdrowie.

Zajgcia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszezeniu zastgpezym badZ na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecane sg
zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym. Szkola powinna
takze zapewni¢ urzadzenia i sprzgt sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniéw umiejetnosei
1 wiadomosci oraz rozwinigcia sprawnosei okreslonych w podstawie programowe;.

Oprocz uczestnictwa w aktywnodci fizycznej, uczeft powinien w czasie zaje¢ réwniez
petnic role inicjatora i organizatora ¢wiczen, zabaw i gier rachowych. Kazdy uczen powinien co
najmniej raz w roku samodzielnie poprowadzi¢ rozgrzewke wedhig ustalonego toku i po
konsultacjach z nauczycielem. Uczenn powinien nauczyé sic dokonywania samooceny
sprawnosci fizycznej. W czasie zaje¢ nalezy stwarzaé atmosfere sprzyjajaca rzetelnosei
samooceny sprawnodci,

Zajgcia wychowania fizycznego w zakresie edukacji zdrowotnej powinny by¢
dostosowane do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb). Uczniowie
powinni aktywnie uczestniczy¢ w planowaniu, realizacji i ewaluacji zajeé. Zajecia powinny byé
wspierane przez realizacj¢ tresci z zakresu edukacji zdrowotnej w ramach innych przedmiotéw,
W tym zwiaszcza: biologii, wychowania do Zycia w rodzinie, wiedzy o spoleczenstwie, edukacji
dla bezpieczenistwa, przedsigbiorczosci, religii, etyki. Wymaga to koordynacji i wspoldziatania
nauczycieli roznych przedmiotéw oraz wspdlpracy z pielegniarka albo higienistka szkolna.
Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi
zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi szkolom przez rézne
podmioty.

Warunkiem skutecznoscei zaje¢ edukacji zdrowotnej jest:

1) prowadzenie zajeé z wykorzystaniem réznorodnych metod i technik aktywizujacych oraz

interaktywnych, w tym szczegdinie metody projektu i portfolio;
2) wspblpraca z rodzicami uczniéw w planowaniu i realizacji zajeé;
3) dokonywanie ewaluacji przebiegu zaje¢ (ewaluacji procesu), z udziatem uczniéw i ich

rodzicow oraz wprowadzanie na tej podstawie modyfikaci ich tresci i organizacii.



Zalecane warunki i sposdb realizacyi

Cele edukacyjne

1. Zrozumienie przez ucznia powoddw i sensu jego staran o cialo, o sprawnos$é, o zdrowie

1 urodg, jako warunek szacunku wobec siebie i wobec innych.
2. Uzewngtrznienie, przyjecie i uznanie przez ucznia postulatu racjonalnej troski o witalng
gotowosé organizmu, ktéra warunkuje jego zyciowe osiggniecia.
3. Doskonalenie sprawnoéci kondycyjnej i koordynacyijne;.
Zadania szkoly

1. Przekazywanie wiedzy, ktéra podtrzyma potrzebe systematycznej aktywnosci fizycznej

uczniéw, potwierdzajacej zdrowotne nawyki oraz znajomoéé zasad zdrowego zycia.
2. Stymulowanie roznorodnych form aktywnosci fizycznej uczniéw, wspierajacej ich
rozwoj, szczegoélnie w okresie stabilizacji postaw ciala.
3. Organizowanie zaje¢ w wybranych dziedzinach rekreacyjno-sportowych i turystycznych.
4. Organizowanie zaj¢¢ fakultatywnych z zakresu "sportéw calego zycia”.
Tresci
1. Cwiczenia ksztaltujace i korygujace postawe ciala, oddechowe, kompensacyjne.
2. Cwiczenia z obciazeniem na zmiennych dystansach, z wykorzystaniem przyboréw
i przyrzadow.
3. Marsze, biegi, wspinanie, dZwiganie, skoki, gimnastyka, gry sportowo-rekreacyijne.
4. Organizowanie i sgdziowanie zawodow sportowych, rekreacyjnych i turystycznych.
5. Zasady funkcjonowania organizmu, regeneracii sit i czynnego odpoczynku, zapobieganie
chorobom i uzaleznieniom,
Osiagniecia
1. Diagnozowanie whasnej sprawnosci fizycznej i umiejetnosei ruchowych.
2. Hartowanie organizmu i dbato$¢ o higiene i zdrowie.
3. Dbalo$¢ o prawidlows postawe ciala.

4. Aktywno$¢ ruchowa o charakterze rekreacyjno-sportowym w dwoch wybranych formach

indywidualnych i dwoch zespolowych.

5. Peinienie roli organizatora, widza i sedziego w wybranych dyscyplinach rekreacyjnych

i sportowych.
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5. TRESCI KSZTALCENIA I WYCHOWANIA

Rozwijanie sprawnosci

1. Sprawno$¢ Kondycyjna

Szybkosé

Sila

gry i zabawy biezne wymagajgce szybkiej reakcji ruchowej bez uzycia przyborow i z
przyborami;

rézne formy sztafet z elementami wspoizawodnictwa indywidualnego i zespolowego;

biegi na krétkich odcinkach z réznych pozycji startowych (start niski, wysoki, lotny) po
prostej i po wirazu,

biegi z przyspieszeniem i wytracaniem predkosci po maksymalnie szybkim biegu;

biegi po lekko pochylonej sciezce;

szybkie pdiskipy i skipy;

reagowanie na sygnaly akustyczne i optyczne z szybkg zmiang pozycji ciata i kierunku

poruszania sig.

dynamiczne i statyczne formy ruchu z pokonywaniem cigzaru wlasnego ciala,
oporowaniem przez wspéléwiczacego, uzyciem przyboréw i przyrzadéw, uwzgledniajace
harmonijny rozwéj mig$ni ramion i pasa barkowego, nog i pasa biodrowego oraz tulowia
(zwisy, podpory, rzuty, wspinania, dZwiganie, mocowanie, przecigganie, éwiczenia
akrobatyczne, szybkie podejscia i podbiegi, wyskoki, wieloskoki, skoki przez przybory i
przyrzady, sktony, skrety, opady, wznosy);

¢wiczenia na sitowni z zastosowaniem sprzetu specjalistycznego;

¢wiczenia rozciagajace z elementami stretchingu wzmacniajgce okreglone grupy

migsniowe.
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Wytrzymaloéé

marszobiegi, biegi terenowe, zabawy biegowe z elementami atletyki terenowej, biegi
ciggle;

¢wiczenia o charakierze szybkosciowo-zwinnosciowym wykonywane w dhuzszych
przedzialach czasowych (gry druzynowe, uklady ¢wiczef wolnych 7z elementami
akrobatycznymi, biegi z omijaniem i pokonywaniem przeszkdd, ¢wiczenia przy muzyce,

taniec).

2. Sprawno$¢ Koordynacyjna

Orientacja

]

gry i zabawy szybkosciowo-zwinnodciowe z reagowaniem na zmieniajgce si¢ warunki w
otoczeniu;
¢wiczenia ksztaltujace umiejetno$é kontrolowania ultozenia ciala w przestrzeni (przewroty,
przerzuty bokiem, stanie na ramionach, skoki przez przyrzady, skoki do wody, uklady
taneczne);
elementy gier zespotowych (podania, chwyty, kozlowanie z obserwacjg pola gry, rzuty do

celu);

gry terenowe.

Szybkos¢ reakeji

]

Réwnowaga

]
]

L3

gry i zabawy o charakterze orientacyjno-porzadkowym i szybkoéciowo-zwinnosciowym

wymagajgce szybkiej reakcji na sygnaty akustyczne i optyczne, ;
chwytanie rzucanych i doganianie toczacych sig przyboréw, zonglerka;
nasladowanie ruchow wspdtéwiczacego;

krycie ,kazdy swego” i uwalnianie si¢ od przeciwnika w grach zespotowych.

przejScia po przyrzadach réwnowaznych ze zmiang pozycji z wysokich na niskie,

wspigciami, zwrotami, obrotami, omijaniem przeszkéd;
przyjmowanie postawy jednondz po réznych formach chodu i biegu;
biegi po $ladach i wyznaczonych liniach, podbiegi po skosnie ustawionych faweczkach;

walka o réwnowage ze wspétéwiczacym.
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Rytmizacja ruchu

L

tgczenie prostych ruchéw i éwiczen w ukiady dostosowane do zmiennego rytmu,
manipulowanie przyborem zgodnie z narzuconym rytmem;
zmiany tempa i kierunku ruchu dostosowane do ruchéw partnera;

ekspresja ruchowa przy muzyce.

3. Sprawne$¢ morfofunkcjonalna

1L

¢wiczenia, gry i zabawy stymulujgee przystosowanie ukiadu krazenia i oddychania do
dlugotrwatych ciaglych i krdtkotrwalych intensywnych wysilkéw oraz prawidlowego i
szybkiego wypoczynku po nich;

¢wiczenia zwickszajgce obszerno$¢ ruchéw i sprawno$é ukladu kostno-stawowo-
wigzadlowego;

¢wiczenia ksztattujace i korekcyjno-kompensacyjne wzmacniajace migénie posturalne w

celu przeciwdziatania powstawaniu wad postawy oraz ich korekeji.

Ksztaltowanie umieje¢tnosci

1. Umiejetnosci o charakterze zdrowotnym i doskonalacym sprawnosé fizyczna

]

stosowanie zabiegow higieniczno-zdrowotnych w zyciu codziennym (kgpiel, sauna,

automasaz, aktywny wypoczynek);

stosowanie zabiegéw hartowania ciala (dobdr stroju do warunkdéw atmosferycznych i

charakteru zajec);
umiejetnosé racjonalnego odzywiania sie;
zasady poprawnego zachowania si¢ w gérach, nad akwenami wodnymi i na plazy;
troska o bezpieczenstwo (samoasekuracja i asekuracja wspéléwiczacych);
umiej¢tnosé bezpiecznego organizowania ¢wiczen, zabaw i gier rekreacyjno-sportowych;
przeciwdzialanie urazom i kontuzjom, sposoby udzielania pomocy (opatrunek,
unieruchomienie);
przyjmowanie prawidtowej postawy ciala we wszystkich sytuacjach zycia codziennego
(siedzenie, chodzenie, nauka, sprzatanie, dzwiganie, wypoczynek);
rozpoznawanie mozliwosci organizmu i jego reakcji na wysilek fizyczny (analiza pomiaru
tetna);
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dostosowanie rozgrzewki do specyfiki wykonywanych éwiczen (okreslonej formy

aktywnosci ruchowej);

samodzielny dobér  ¢wiczen  rozluZmiajgcych, oddechowych, i  korekcyjno-
kompensacyjnych po intensywnym wysitku (wypoczynek czynny i bierny);

samodzielny dobor ¢wiczen doskonalgcych sprawno$é morfofunkcjonalng, kondycying i
koordynacyjna;

planowanie i pokonywanie toréw przeszkéd, obwodoéw ¢wiczebnych z wykorzystaniem

dostegpnego sprzgtu, przyrzadow i warunkow terenowych;

samokontrola i samoocena sprawnoéci fizycznej za pomocg poznanych testow;
rozpoznawanie wlasnych niedoboréw sprawnosci 1 sposoby ich eliminowania;
analiza uzyskanych wynikéw, przyczyny postepu lub regresu sprawnosci;

dobor intensywnosci ¢wiczen i rodzaju form aktywno$ci ruchowej w zaleznosei od

mozliwoscl, potrzeb 1 zainteresowan.

2. Umiejetno$ci o charakterze utylitarnym i rekreacyjno-sportowym

Gimnastyka podstawowa

e

*

¢wiczenia ksztaltujgce estetyke ruchow;
¢wiczenia rOwnowazne i na przyrzadach;

¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (przewroty, stanie na ramionach, przerzuty,

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

samoochrona { asekuracja wsp6iéwiczacego.

Lekka atletyka

biegi krotkie:

start niski i wysoki, komendy startowe;
bieg na dystansie (utrzymanie rytmu biegu);
zmiana paleczki sztafetowej;

biegi érednie i dlugie:

marszobieg terenowy;
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- biég za liderem;

- duza zabawa biegowa;

e bieg przez plotki:

- zabawy i tory przeszkod z zastosowaniem plotkéw la;

- {wiczenia nogi atakujacej i zakrocznej;

- dobieg do pierwszego plotka i atak;

- utrzymanie rytmu biegu migdzy plotkami;

e skok w dal technikg naturaing:

- skok w dal obunéz z miejsca;

- wieloskoki na elastycznym podtozu;

- skok w dal technikg naturalng z krétkiego rozbiegu;

- wymierzanie rozbiegu;

- skok wdal technikg naturalng z pelnego rozbiegu;

e skok wzwyz:

- skoki z odbicia jednondz i obundz przez przeszkode z rozbiegu na wprost i pod réznym
katem;

- skok wzwyz technikg naturalng z miejsca i z krétkiego rozbiegu;

- skok wzwyz technikg naturalng z pelnego rozbiegu;

- &wiczenia przygotowujace do skoku technikg ,,flop™:

- rozbieg po tuku i odbicie;

- skok wzwyz technikg ,.flop™ z krétkiego rozbiegu;

- skok wzwyz technikg ,.flop™ z pelnego rozbiegu;

e rzuty:

- rzut piteczkg palantowsg z miejsca i z rozbiegu;

- 1zut oszczepem, dyskiem i pehnigeie kulg (nauczanie podstaw techniki ~ rzuty z miejsca,

marszu, z ustawienia przodem i bokiem do kierunku wyrzatu).
Koszykéwka
* rzuty do kosza z miejsca i z biegu — po kozlowaniu i po podaniu;
¢ kozlowanie pilki w ruchu z omijaniem przeciwnika i obserwacjg pola gry;

e prowadzenie pifki w dwéjkach i tréjkach zakonczone rzutem do kosza;
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o obroty, zatrzymania, zwody;
» fragmenty gry, gra szkolna i wlasciwa;
e sedziowanie i protokolowanie.
Siatkowka
e odbicia pifki sposobem oburgcz gémym i dolnym, podanej z réznych kierunkéw ina
réznych wysokosciach;
¢ wystawienie, zbicie, blok;
e zagrywka dolna i géma;
¢ male gry (1:1, 2:2, 3:3);
e gra szkolna i wlasciwa;
e sedziowanie i protokolowanie.
Plywanie
e gryizabawy oddechowo-wypornosciowe;

¢ technika stylu grzbietowego, dowolnego, klasycznego i motylkowego;

skoki startowe, nawroty,
Gry rekreacyjne i ,,Sporty calego zycia”
o bieg na orientacje;
e turystyka piesza, rowerowa i inna;

s atletyka terenowa.
1II.  Przekazywanie wiadomosci

W czasie etapu ksztalcenia uczniom nalezy przekazaé nastepujace tresei:

¢ budowa ciala i funkcjonowanie ukiadéw krgzenia, oddychania, a takze ruchowegb i

nerwowego;
¢ rozwoj fizyczny i parametry jego oceny oraz pojgcie sprawnodci fizycznej;
o wplyw aktywnodci fizycznej na rozwdj organizmu i jego funkcjonowanie;
e hartujacy wplyw powietrza, wody i stofica, walory zdrowotne éwiczen na powietrzu;
e higiena pracy umystowej i fizycznej;
e higiena zywienia;
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V.

wady postawy, przyczyny powstawania i sposoby zapobiegania im;
zasady wypoczynku po intensywnym wysitku;

rola i znaczenie rozgrzewki, zasady jej przeprowadzania z uwzglednieniem specyfiki

réznych form aktywnosci ruchowej;

zasOb  ¢wiczel do  ksztaltowania  sprawnosci  kondycyjnej, koordynacyjnej

1 morfofunkcjonalnej;

wykorzystanie przyrzadéw, przybordw 1 warunkéw terenowych do rozwijania sprawnoscei
fizycznej;

terminologia pozycji wyjéciowych i éwiczef technicznych poznanych form aktywnosci
ruchowej;

testy sprawnodci fizycznej;

sposoby doskonalenia, samokontroli i samooceny sprawnosci fizycznej;

zasady bezpiecznego organizowania poznanych form aktywnosci ruchowej;

sposoby asekuracji 1 samoasekuracji;

przepisy i sgdziowanie poznanych form rekreacyjno-sportowych;

zasady fair play w sporcie, kultura kibicowania;

zagrozenia wieku mlodzieficzego ~ nikotynizm, alkoholizm, narkomania;

historia sportu, olimpizm, aktualne wydarzenia sportowe.

Ksztaltowanie postaw

W zakresie ksztaltowania postaw program ten zaklada:

ksztaltowanie nawykow higienicznych;

ukazywanie celowosci i potrzeby samo usprawniania i samodoskonalenia w zakresie
sprawnosci fizycznej;

wdrazanie do samodzielnego podejmowania dzialai w celu zachowania zdrowia
i estetycznej sylwetki;

ukazywanie celowosci poszczegolnych ¢wiczen i ich przydatnoscei do sterowania wlasnym
rozwojem;

wdrazanie do przyjmowania prawidtowej postawy podczas czynnoéei zycia codziennego i

zwigzana z tym korekcja wad postawy;
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e aktywizowanie do wyboru i systematycznego uprawiania form aktywnodci ruchowej
zgodnych z predyspozycjami 1 zainteresowaniami;
e ukazywanie waloréw rekreacyjnych réznych form aktywnosci fizyczne;j;

e wdrazanie do samokontroli i samooceny, aktywizowanie do systematycznos$ci w tym

zakresie;

e egzekwowanie rzetelnosei i uczeiwosci w wykonywaniu zadan;

e rozwijanie umiejetnosci wspoéldzialania z partnerem i w zespole;

e wdrazanie do odpowiedzialnodci za bezpieczenstwo wlasne 1 wspoléwiczacych;

e wdraZanie do przestrzegania zasady czystej gry i kultury kibicowania;

e ksztaltowanie aktywnosci w samodzielnej organizacji zaje¢ ruchowych (pehienie roli
organizatora, zawodnika, sedziego i kibica);

e wdrazanie do pokonywania wiasnych stabodci i zmgcezenia;

e rozwijanie szybkoéci podejmowania decyzji;

e stwarzanie okazji do przezywania radoéci i satysfakcji;

¢ cksponowanie osiggni¢é ucznia.
KLASY VIIi VIII

I. Rozwoj fizyczny i sprawno$¢ fizyczna,
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjaénia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
piciowego;
2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;
3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.
2. W zakresie umiejetnodci. Uczen:
1) dokonuje pomiardw wysokosci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2) wykonuje motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom whasnej sprawnosci fizycznej;
4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolno$ci motoryczne,

5) demonstruje zestaw éwiczen ksztaftujacych prawidlows postawe ciata. wybrane proby kondycyjnych i

koordynacyjnych zdolnosci
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II. Aktywnos$é fizyczna,

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) omawia zmiany zachodzgce w organizmie podezas wysitku fizycznego;
2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;
3) wskazuje mozliwo$ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizyczneyj;
4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking); 5)
opisuje zasady wybranej formy aktywnosdci fizycznej spoza Europy;
6) wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijsks i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykdwce, pilce recznej i pilce
noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkéwee: wystawienie, zbicie i odbi6r pilki; ustawia sie
prawidlowo na boisku w ataku i obronie;
2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszezonych jako zawodnik i jako sedzia;
3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,.kazdy z kazdym”;
4} uczesiniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;
5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnos$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na glowie z
asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub tréjkowa);
6) planuje i wykonuje dowolny uklad gimnastyczny;
7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uklad tanca z wykorzystaniem
elementow nowoczesnych form aktywnodci fizycznej;
8) wybiera i pokonuje tras¢ biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;
9) wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;
10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody technika
naturalng;

11) diagnozuje wiasna, dzienng aktywno$¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne technologie (np.

urzgdzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznoscei od rodzaju aktywnoéci.
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I.II.. Bezpieczenstwo w aktywnééci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczef:
1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznodci wypadkow 1 urazdéw w czasie zajeé ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im;
2) wskazuje zagroZenia zwigzane z uprawianiem niektdrych dyscyplin sportu.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) stosuje zasady samoasekuracji 1 asckuracji;

2) potrafi zachowad si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zajec ruchowych.

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wymienia czynniki, ktére wplywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie oraz
wskazuje te, na ktére moze mie¢ wplyw;
2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny;
3) omawia psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
4) wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania sterydow w
celu zwigkszenia masy miegéni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.
2. W zakresie umiejetnodci. Uczent:
1} opracowuje a wypoczynkiem, wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy zawodowej; 2) dobiera
rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do whasnych potrzeb;
3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosei i réznym

ciezarze.

Klasy IV-VHI

Kompetencje spoteczne. Uczen:

1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,,czystej
gry”™: szacunku dla rywala, respekiowania przepiséw gry, podporzadkowaniasie decyzjom
sedziego, potrafi wlasciwie zachowad si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki, podziekowal za
wspolng gre;

2, pelnirole organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddw sportowych;
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3. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4. wyja$nia, jak nalezy zachowat si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczna;

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

6. identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartoéci, planuje sposoby rozwoju
oraz ma $wiadomosé stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowag;

7. wykazuje umiejetnodé adekwatnej samooceny swoich mozliwosei psychofizycznych;

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

9. wspolpracuje asertywnosc i empatie;

10. motywuje innych do udzialu w aktywnosei fizycznej, ze szezegblnym uwzglednieniem o0séb o
nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepelnosprawne,

osoby starsze).

6. METODY I FORMY ZAJEC

Metody, stosowane dla osiggnigcia okreslonego celu w wychowaniu fizycznym:

METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) - zadania $cile okreglone, wymagajgce $cistego

sterowania zewngtrznego (programowania), takie jak: nauka technik i taktyk sportowych, korekcja wad

postawy:

Metoda nasladowcza-$cisla

Nauczyciel stawia ucznidw w sytuacji zadaniowej w wyniku nakazéw i polecen. Nauczyciel $ciéle
okresla zadanie-¢wiczenie, a uczniowie $cifle je odtwarzaja (nasladuja pokazany ruch). Realizacja
prostych zadan-éwiczen w sytuacjach, gdy czynnosci motywujace albo sa niepotrzebne, albo nie

odniosty zamierzonego skutku.

Metoda zadaniowa-§cista

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadaniowej $cislej, tzn. w takiej, w ktérej uczniowie odezuwaja
wewngtrzng potrzebg osiagnigeia $cisle okredlonego przez nauczyciela celu. Realizacja zadan $cile

okreslonych, raczej trudnych i zlozonych.

Metoda programowanego uczenia sie

Metoda jest podobna do metody zadaniowej-$cislej. Roznica polega na tym, iz program osiagniecia

celu nauczyciel podaje nie ,,na zZywo”, lecz w postaci broszury lub tablic informacyjnych, a uczen
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samodzielnie uczy sig, kontroluje, koryguje i ocenia sig. Realizacja zadaf $cistych, poddajacych sie

stosunkowo tatwemu zaprogramowaniu w postaci §cistej instrukeii.

METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJACE) — zadania czesciowo okreélone, gdzie uczen

w zaleconej sytuacji zadaniowej sklaniany jest do wewnetrznego, samodzielnego sterowania si¢ w

osiaganiu celu:

Metoda zabawowa-nasladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniowg polegajaca na wywolaniu u dzieci potrzeby nasladowania
okreslonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego istotg jest okreslony ruch. Zadaniem dzieci jest
nasladowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedhug wlasnego wyobrazenia i inwencji. Realizacja

gimnastyki ogénorozwojowej dla matych dzieci.

Metoda zabawowa-klasyczna

Uczniowie stawiani s3 w sytuacji zadaniowej poprzez podanie przez nauczyciela fabuly zabawy fub
przepisow gry i odpowiednie czynnosci organizacyjne (celem przygotowania terenu zabaw i gier oraz
przyboréw). W tej sytuacji zachowanie si¢ ucznidow jest swobodne i samodzielne. Jedynymi

ograniczeniami sg fabula i przepisy. Realizacja zabaw i gier ruchowych oraz mini-gier.

Metoda bezposredniej celowosci ruchu

Nauczyciel stwarza sytuacje zadaniows, polecajac uczniom wykonanie prostego zadania w
odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowej. Celem bezposrednim dla ucznidw jest wykonanie zadania.
Wiasciwy cel jest znany tylko nauczycielowi. Realizacja potécistych zadan ogélnorozwojowych,

glownie gimnastycznych.

Metoda programowanego usprawniania sie.

Cwiczacy czuje sie w sytuacji zadaniowej, poniewaz odczuwa potrzebe usprawniania sie, w wyniku

ktdre] podejmuje okreslony program dzialania (np. na $ciezce zdrowia). Role regulatora czynnoéci
usprawniajacych sprawuje srodowisko (teren, przyrzady, tablice informacyjne itp.) Wykonanie

konkretnych zadaf wymaga pewnej inwencji od usprawniajacego si¢.

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

Metoda ruchowej ekspresii tworczej
Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji zadaniowej, ktéra uczniowie powinni samodzielnie, twérczo
rozwigzaé, przy czym kazde rozwigzanie zademonstrowane przez ucznia uwaza si¢ za poprawne.

Zadania polegajg na inscenizacji okreslonych tematéw ruchem i mimika.
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- Metoda problemowa

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji problemowej, tzn. takiej, z kt6ra uczniowie spotykaja sie po raz

pierwszy i nie znajg sposobu jej rozwigzania. Uczniowie samodzielnie analizuja sytuacje, tworzg

programy (pomysly) rozwigzania problemu i weryfikuja jego poprawnos¢ w praktycznym dziataniu.

Formy prowadzenia zajeé:

forma indywidualna;

forma ¢wiczen ze wspol¢wiczacym;

forma strumieniowa (np. tory przeszkéd);

forma obwodowo-stacyjna;

forma frontalna;

forma pracy w zastepach;

forma pracy w zastgpach z zadaniami dodatkowymi.

7. ZASADY BEZPIECZENSTWA NA LEKCJACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

1.

I

Zapoznanie ucznidw z regulaminami sal gimnastycznych, boisk, sitowni, plywalni, itp.
Zapoznanie 7 zasadami poruszania si¢ po drogach, zachowania nad woda, na lodowisku, na stoku
narciarskim itp.

Bezpieczne korzystanie ze sprzgtu sportowego.

Sprawno$¢ techniczna uzywanego sprzetu.

Utrzymanie wlasciwej dyscypliny na lekcji i egzekwowanie przestrzegania okreslonych zasad.

Przestrzeganie przepiséw i zasad gier

8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU

Bedzie realizowany od 1 wrzesnia 2017 roku w klasie VII z kontynuacja w klasie VIII
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9. METODYKA NAUCZANIA KONKURENCJI LEKKOATLETYCZNYCH
Start niski i bieg sprinterski:

Metodyka nauczania:

1. Cwiczenia sprawnoéci' ogélnej koniczyn dolnych.

- podskoki z naprzemianstronnym wymachem NN w bok

- bieg z wysokim unoszeniem kolana jednej N

- bieg z wysokim unoszeniem kolana i wyrzutem podudzia w gére

- bieg z uderzaniem pigtami o posladki

- bieg z zataczaniem koniczynami dolnymi , k6lek”

- bieg z wysokim podcigganiem stop do wewnatrz.

2. Cwiczenia koficzyn dolnych.

- skip A

- skipC

- skipB

- skipD

- bieg z uderzaniem pigtami o posladki i wyrzucaniem podudzia do przodu

- bieg w miejscu ze wzrastajacym rytmem pracy koficzyn dolnych i gérnych
- szybki bieg zmienng dugoscig krokow

- bieg dtugimi krokami

- trucht sprinterski

- wieloskoki sprinterskie

- rozbieganie terenowe

3. Cwiczenia przygotowawcze do startu niskiego.

- ze stania na jednej N, szybki bieg w miejscu

- energiczne uniesienie kolana z naprzemianstronnym wymachem konczyn gérnych
- energiczne uniesienie kolana z przejéciem w zywy bieg

- szybki wybieg (start) z przysiadu podpartego

- szybki wybieg (start) z przysiadu wykroczno — zakrocznego

- dynamiczny bieg z pozycji ,,lezenie przodem”

- szybki bieg z pozycji startowej kleku obun6z
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- szybki bieg z pozycji startowej .qu;ku jednonéz

- start z opadu

- start z podporu na jednej rece

Cwicgenia metodycznego nauczania techniki biegow krotkich.
1. Nauczanie techniki biegu szybkiego (sprinterskiego) na dystansie,
- bieg z przy$pieszeniem

- bieg z naprzemiennym przyspieszeniem i zwolnieniem

- bieg z utrzymywaniem najwickszej predkosci

- bieg po prostej linii toru

- bieg na wirazu po linii tuku

- biegi zespolowe w jednym szeregu

- bieg ,,wejscie w wiraz”

- bieg ,,wyjscie z wirazu”

- biegi z wyrdwnaniem

2. Nauczanie techniki startu niskiego.

ustawianie blokéw startowych

- przyjmowanie pozycji na poszczegélne komendy startera

- starty indywidualne

- starty zespolowe

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

- starty zespotowe w formie wspélzawodnictwa

- starty indywidualne bez komend startera

3. Nauczanie ,ataku linii mety”

- indywidualne i zespoltowe

Cwiczenia stosowane w doskonaleniu elementéw techniki konkurencji
1. bieg po terenie tagodnie wznoszacym si¢

2. bieg po terenie tagodnie opadajacym

3. bieg z niewielkim obciaZzeniem na prostym odcinku biezni

4

bieg na wirazu
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5.  biegz obciqzéniem koniczyn gémych
6.  start niski sytuacyjny

7.  start niski z oporowaniem

Bledy

1. brak umiejetnosci wykonywania rozgrzewki

2. bierne oczekiwanie na rozpoczecie konkurencji po zakoriczeniu rozgrzewki

3. sklonno$¢ do ,falstartdéw” lub opdZnionych wybiegéw

4. stawianie st0p zbyt daleko od wewnetrznej. linii toru podczas biegu na wirazu
5. ,Usztywnianie si¢” w czasie biegdw

6.  Ogladanie si¢ do tylu w koficowej fazie biegéw

7. Umigjetne rozlozenie sit na dystansie w biegach

8.  Zwalnianie biegu przed linig mety

9. Nieprawidlowy sposéb odpoczywania bezposrednio po zakoficzeniu biegn

Biegi Sztafetowe

Cwiczenia metodycznego nauczania konkurencji

- biegi z paleczkg

- starty z blokéw z pateczka trzymang w prawej rece

- przekazywanie paleczki sztafetowej parami w truchcie

- przekazywanie paleczki sztafetowej na duzej szybkosci

- start odbierajgcego pateczke

- start wybiegajacego z wyciggnieciem rgki w strefie zmiany

- start odbierajgcego w momencie ,nabiegania” przez wspoléwiczacego na znak kontrolny
(pomocniczy)

- ustalanie odleglosci znaku kontrolnego od miejsca startu zawodnika odbierajacego pateczke

- wspolzawodnictwo migdzy parami w jednorazowym przekazywaniu paleczki

Cwiczenia specjalue doskonalace elementy techniki konkurencji

- bieg na dystansie 30 m ze startu niskiego na prostym odcinku biezni z paleczkg trzymang w prawej
rece

- bleg na dystansie 30 m z pozycji startowej ,,odbierajacego” pateczke

- bieg z wystawienie r¢ki do tytu (jak po odbiér pateczki sztafetowej)

- pomiar czasu przebiegu pateczki sztafetowej w 20-metrowej strefie zmian
26



- pomiar czasu przebiegania przez ,,odbierajacego pateczke” 30-metrowego odcinka
- proby przekazywania pateczki bez korzystania ze znaku kontrolnego przed strefa zmiany

- przekazywanie paleczki sztafetowej w strefle zmiany (na prostym odcinku biezni) w formie

wspolzawodnictwa
Bledy
1. Zbyt pézny lub zbyt wezesny moment wybiegu ,,odbierajgcego”
. »Ruszanie” r¢kg wysunietg po odbidr pateczki
. Zbyt dlugo trwajaca czynno$é przekazywania paleczki
. Niewlasciwe utozenie dioni odbierajacego

2
3
4
5. Zabieganie drogi podajacemu paleczke
6. Zle usytuowanie znaku kontrolnego

7

. Niewlasciwa rozgrzewka
Biegi przez plotki

Technika:

1. Pozycja startowa

2. Dobieg do 1-go plotka
3. Krok plotkowy

4. Bieg mi¢dzy plotkami
5. Finisz

Metodyka nauczania.

1. Gry i zabawy szybkosciowe z elementami rytmu oraz zapoznajgce z plotkami
Cwiczenia gibkosciowo — techniczne

Marsze plotkowe

Pedzle ptotkowe

Technika mieszana

Technika $rednia

Dobiegi i technika krotka

e T R

Technika dluga
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Cwiczenia doskonalgee opanowang uprzednio technike oraz rvitm

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

r6znego typu kombinacje wysokoéci plotkéw oraz odlegloéci miedzyplotkowych
marsze sittowe

rytmy 1-krokowe

modelowanie dobiegu (na 5 fub 9 krok6éw) oraz wydtuzanie wybiegu

rytmy interwatowe

petna forma biegu

starty kontrolne

starty w zawodach

Bledy:

1.

Zbyt wolny dobieg do pierwszego plotka

2. Nieprawidiowe wejscie na pierwszy plotek

3. Odchylanie tulowia

4. Stawianie nogi zakrocznej tuz za plotkiem w momencie zejscia
5. Ladowanie na noge wyprostowang

6. Opuszczanie kolana nogi zakrocznej nad plotkiem
7. Skret tulowia przy zejsciu z plotka

Skok w dal

Technika:

1. Rozbieg

2. Odbicie

3. Lot

4. Ladowanie

Metodyka nauczania.

1

Pokaz i omowienie skoku

2. Nauka odbicia

skok dosigzny glowg
skok dosigzny glowa z aktywnym wznosem N wymachowej
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3.

skok dosi¢zny kolanem z wyraZznym wypchnieciem bioder do przodu

W marszu ,,imitacja” odbicia raz PN raz LN

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

w marszu odbicie, co drugi krok

podskoki naprzemianstronne z prawej i lewej N — praca RR naprzemianstronna

podskoki naprzemianstronne ze wznosem N wymachowej w gére w prz6d — barki uniesione w gore
w wolnym biegu odbicie, co trzeci krok

z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych na skoczni odbicie z aktywnym wyprowadzeniem nogi
wymachowej (udo w poziomie), tuléw ustawiony pionowo, glowa w przedhuzeniu T, ladowanie na N
wymachowg

J. w. przy czym ladowanie zapoczgtkowane nogag wymachowg poprzez wyprost w stawie kolanowym
1 przebiegnigcie przez noge odbijajgcy

Nauka fazy lotu

Technika naturalna

z rozbiegu 5-7 krokow biegowych odbicie z ladowaniem (do wypadu) na N wymachows

z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych przeskok przez przeszkodg (poprzeczka) z dolgczeniem N
odbijajacej do wymachowe] (pozycja kuczna)

J. w. ze stopniowym oddalaniem miejsca odbicia i stopniowo podwyzszang poprzeczka

skok w dal z miejsca, odbicie obunéz, podeiggniecie kolan pod piersi, przed ladowaniem wyrzut NN

w przod 7 jednoczesnym sklonem i wymachem RR w tyt

Technika piersiowa

w miejscu ,,imitacja” skoku technikg piersiows w zwisie na drazku ,imitacja” pracy konczyn dolnych
rozbieg 5-7 krokow, odbicie i w fazie najwyzszego wzlotu opuszczajac N wymachowa probujemy
straci¢ poprzeczke stopa tejze N (grzebniecie)

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

J- w. z wyraznym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przéd

Technika biegowa

z 3-5 krokéw, odbicie z lagdowaniem na N odbijajaca ~ T pionowo, ladowanie na N wymachowej w

wykroku
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-z rozbiegu 5-7 krokéw, odbicie, wznos N wymachowej do pdziomu i lgdowanie na nia z przej$ciem
do dalszego biegu z praca RR

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

-z rozbiegu 5-7 krokow odbicie w gore w przod ze wznosem N wymachowej do poziomu,
opuszezeniem jej w dét z jednoczesnym ruchem kotowym N odbijajace], ladowanie na N odbijajaca z
przechodzeniem do dalszego biegu

- j. w. z dodaniem kolowej pracy RR

4. Nauka lgdowania

5. Nauka rozbiegu

- ustalenie miejsca rozpoczecia rozbiegu i strefy odbicia

- przebiezka z narastajgcg predkoscia z przebiegnieciem strefy odbicia

- rozbieg od znaku kontrolnego

6. Wykonanie skoku z pelnego rozbiegu, doskonalenie techniki

Bledy:

1. Niedoktadnie wymierzony rozbieg

Zbyt ,.plaski™ skok

Odbicie ,, z naskoku”

Nierdwnomierne rozwijanie predkosci rozbiegu

Mato swobodny sposéb wykonania skoku w dal

Tendencja do ,,spalania” skokdw

Brak utrzymania réwnowagi po wyladowaniu

Zbyt duze zréznicowanie dlugosci skokéw w konkursie

R Y S N

Brak odpowiedniej koncentracji w trakcie wykonywania skoku w dal

10. Nieumiejgtny sposob oczekiwania na kolejng prébe skoku

Skok wzwyz
Technika naturalna
Metodyka nauczania.

1. Nauczanie rozbiegu i odbicia

2. Obroét ciata w osi podtuznej w locie nad poprzeczka
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3.
4.

Obrot ciala ulozonego prawie poziomo nad poprzeczka

Skok wzwvz technika przerzutowa w pelnym wykonaniu

Nauka odbicia

A. Cwiczenia w miejscu,

1. Wwykroku, N odbijajagca zprzodu, wymach N wolng (wymachowa - zgieta, a nastepnie
wyprostowang w stawie kolanowym), bez pracy RR.

2. L.w. do wspiecia na palce N odbijajgcej.
3. J.w. z praca wspomagajgcg RR.

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

B. Cwiczenia w ruchu.

1. W marszu, co 1 krok, wymach N wolng (wymachows) do wspiecia na palce N odbijajace;j, z praca
wspomagajaca RR.

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

3. W marszu, co 3 kroki, wymach N wolng (wymachowa) do wspigcia na palce N odbijajgcej, z pracg
wspomagajaca RR.

4. J.w. odbicie z lgdowaniem na N odbijajace], z pracg wspomagajaca RR.

5. J.w. w truchcie.

Nauka rozbiegu i pokonywania poprzeczki.

L. Z 3-4 krokéw rozbiegu, odbicie, wczasie lotu naprzemianstronna zmiana NN, lagdowanie na
zeskoku na N wymachowej, a nastepnie dofaczenie N odbijajgcej.

2. J.w. z nisko zawieszong poprzeczka.

3. Jw. 5-7 krokéw rozbiegu (wysokos¢ poprzeczki uzalezniona od indywidualnych mozliwodci
¢wiczacych).

4. Skoki z pelnego rozbiegu.

Technika ., flop”

Metodyka nauczania.

I.
2.
3.

Pokaz i objasnienie techniki skoku
Bieg po tuku
Bieg po krzywiZnie rozbiegu
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10.

Odbicie w marszu i biegu

Odbicie podczas biegu po obwodzie kola

Odbicie z rozbiegu po tuku, zakonczone wyskokiem dosigznym
Skok wzwyz z miejsca

Skok wzwyz ze skrdconego rozbiegu

Skok wzwyz z pelnego, wymierzonego rozbiegu

Skok wzwyz technika flop

Biedy:

i.

2
3
4,
5
6
7

Zle wymierzony rozbieg

Brak umiejetnodci powtarzania rozbiegu

Brak pochylenia skoczka do $rodka krzywizny rozbiegu
Zbyt mato dynamiczne odbicie

Zbyt duza predkosdé koficowa rozbiegu

Niska pozycja skoczka w momencie zakofczenia odbicia

Przypadkowe stracenia poprzeczki

Pchniecie kulg

Metodyka nauczania.

1.
2.
3.

Pokaz i objasnienie

Nauka prawidlowego trzymania kuli

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

pchnigcie bokiem

pchnigeie tytem

Nauka wykonania fazy doslizgu:

nauka pozycji i kompleksu ruchowego waga ~ klebek bez kuli i z kulg
nauka doslizgu do przyjecia prawidlowej pozycji wyrzutnej, prawidtowa praba NN
Wykonanie calej techniki

Doskonalenie techniki pchnigcia kulg
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Bledy:

1. Trzymanie kuli na calej dloni

2. Zbyt niski kat wypchniecia kuli

3. Ustawienie bokiem do kierunku pchniecia po doskoku

4. Zbyt dhugi doskok

5. Zbyt kr6tki doskok

6. Zbyt krétka droga dzialania sita kofczyny gérnej na sprzet
7. Zatrzymywanie sie” po doskoku

8. Brak koncentracji

Rzut dyskiem

Metodyka nauczania.

I

Pokaz i objasnienie

2. Nauka trzymania i wypuszczania dysku z reki

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

- rzuty bokiem rzuty z wykroku

- rzuty tylem rzuty z zakroku (z pozycji wyrzutnej)

4. Nauka wykonania fazy obrotu

- wejScie w obrét i faza jednopodporowa

- faza bezpodporowa do przyjecia pozycji wyrzuinej

5. Nauka wykonania rzutu dyskiem calg technika

6. Doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Bledy:

1. Zaklocenie rytmu czynno$ci obrotu

2. Zaburzenia rownowagi podczas wykonywania obrotu
3. Przedwczesny wyrzut dysku

4. Opdzniony wyrzut dysku

5., Trzepotanie” dysku w czasie lotu

Niepetne wykorzystanie kota podczas rzutu z obrotem
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7. Tendencja do ,,spalania” rzutow

8. Wyrzucenie dysku pod niewlasciwym katem

Rzut oszczepem

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objasnienie

2. Uchwyt i wbijanie oszczepu przed soba

Rzuty oburacz w marszu w rytmie na trzy kroki

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

Rzuty w marszu bokiem na trzy kroki

Rzuty w marszu bokiem z przeskokiem

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

© X N v s

Rzuty w biegu bokiem z przeskokiem

10.  Rzuty z rozbiegu kilku krokow

11. Rzuty z krétkiego 1 peinego rozbiegu

Biedy:

1. Zbyt duza szybko$¢ w pierwszej czgéci rozbiegu w stosunku do mozliwoscei koordynacyjnych

zawodnika podczas wyrzutu

Duzy spadek predkosci rozbiegu w ostatnich dwoch krokach przed wyrzutem
Wyprost PN w stawie kolanowym po przeskoku

Brak duzego oporu LN w czasie przyjecia pozycji wyrzutnej

Opuszczenie dloni z oszezepem ponizej barku przed rozpoczeciem wyrzutu
Oderwanie prawej stopy od podloza przed zakoniczeniem wyrzutu

Brak wyprostu LN w stawie kolanowym w koficowej fazie wyrzutu

Brak przylozenia sity wzdtuz osi podtuznej oszczepu podezas wyrzutu

e S T N R R

Przyjecie nieodpowiedniego kata wyrzutu
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C‘wic;enia uzupeiniajace metodyke konkurencji lekkoarletyeznych:

1. Wielobéj rzutowy - rzuty pitkami lekarskimi lub kulami do 4 kg. dziewczeta
i 5 kg. chiopcy we wszystkich ptaszczyznach ruchu
2. Zabawa silowa

Rozgrzewka — trucht okoto 600 do 800 metréw; ¢wiczenia ramion w marszu: krgzenia jednorgez, oburgez
w przod i tyl, krazenia naprzemianstronne; stojac w rozkroku sklony w przédd, dalej z pogfebianiem,
skretosktony, naktywniamy przez dotgczenie ramion 7 do x; stojac w wykroku: sktony do nogi wysunietej
— daleki odchylenia w tyl, ramiona daleko w tyt trzymamy za kciuki — zmieniamy noge i powtarzamy;
krazenia tufowia: nogi zwarte, w rozkroku i wykroku z dodaniem ramion, éwiczyé bardzo obszernie; przy
drzewach, drabinkach: przodem do drzewa: opady w odleglosci okolo 80 cm. na zwarte rece na
wysokosei barkéw, to samo z wigkszej odlegloéei na rece wysokosci bioder, rece mozna opieraé réwniez
bokiem; tylem do drzewa: skrety z dotknigciem regka zamachowa drzewa, rézne wysokoéei; zwisy:
oburgez, z zamachem nog do rak, przemachy, zamachy nogami, kraZzenia w prawo i lewo [ od bioder]; w
podporze: opady, pompki, unoszenie bioder, krazenia bioder w lewo i prawo; ¢wiczenia z kamieniami lub
kulami 3, 4, 5 kg.: pchnigcia w przéd [ jednorgez w rozkroku, wykroku, raz lews raz prawa reka] wyrzut
zamachem spod nég w przéd, w tyl bokiem [ po mlociarsku] wyrzut zza glowy w przod

[ z duzego wychylenia), pchnigcia z przysiadu, jedno i oburacz; patyki lub oszczepy: proste wyrzuty w
przdd znad glowy, zza glowy prawg i lewa reka; kula, dysk, oszczep — nauczanie techniki podstawowej |

metodyka]; skoki z miejsca wzwyz i w dal w seriach; skipy lub marsze silowe.

3. Nauka startu niskiego

e Bieg na czworakach 10 metrow

¢ Bieg na czworakach ze stopniowym podnoszeniem tulowia 15 do 20 metréw

e Jak wyzej z wyprostowaniem pod koniec biegu

¢ Bieg w mocnym pochyleniu z prowadzeniem palcow rgk po podlozu

e Jak wyzej z unoszeniem tulowia i z powrotem do prowadzenia palcow po parkiecie
e Podpér przodem i przejscie do biegu

e Podpor kleczny przodem i przejscie do biegu

e Lekki bieg z silnym wychyleniem tutowia do przodu

s Cwiczenie ze wspdlpartnerem — “pierwszy” oporuje trzymajac rece na barkach partnera, ktéry w

duzym wychyleniu wykonuje skip A
e Jak wyzej ze zmiang partnera

o Jak wyzej z silng praca rak
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Z pozycji stojgcej opadem w przdd przejscie do biegu

Z lezenia przodem na komende przejicie do biegu, rozpoczynajac krok raz lews raz prawa noga

Z lezenia bokiem, na komendg przejécie do biegu, rozpoczynajge pierwszy krok raz lews raz prawa
noga

Opis i nauka pozycji po komendzie “na miejsca”

Opis i nauka ulozenia kgtowego nogi zakrocznej w zaleznodci od stawu biodrowego oraz koficzyny
gornej do osi barkéw

Indywidualne éwiczenia pozycji startowej na komende “na miejsca”

Opis i nauka pozycji na “gotéw” — przesunigcie srodka ciezkodci na koniczyny gérne bez znacznego
unoszenia bioder w gore

Opis i nauka wyjscia z blokéw — utrzymanie pochylenia tulowia. Nie nalezy pozwala¢ na
wyskakiwanie w goére z blokow

Cwiczenie startéw z blokéw z odpowiednimi komendami

Cwiczenia startéw z pelnym dynamicznym biegiem do linii oznaczonej od miejsca startu 10, 15, 20

metréow

4. Zabawa szybkosciowa

Czes¢ przygotowawcza — rozgrzewka 10 minut

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

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

- wyciggnietych w bok rak;

- wzniesionych wzwyz rak;

- kazde éwiczenie powtorzy¢ kilkanascie razy;

po kilka razy w oparciu na przykiad o drzewa, obszerne wymachy nogi prawej a nastepnie lewej w
gor¢ do przodu i do tyhy;

cwal — 20 metréw, lewym bokiem w kierunku “biegu” - to samo prawym bokiem;

na migkkim podiozu wieloskoki naprzemianstronne [ 2 razy 10 - 15 kolejnych skokéw];

trucht z ¢wiczeniami rozluzniajacymi migénie koficzyn doinych.
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B. Czgs¢ gléwna - 20 minut

bieg z wysokim unoszeniem kolan [ 3 powtdrzenia na odcinku 30 metréw]. Przerwy miedzy
powtorzeniami okoto 1 minuty;

swobodny bieg, lecz doé¢ zywy na odcinku okolo 60 metréw - bieg powtarzamy dwukrotnie z
przerwa 1 minuty;

¢wiczenia rozluZniajace ndg ~ 1 minuta;

ze startu potwysokiego 3 Zywe przebiezki na odcinku 50 — 60 metréw z przerws miedzy
przebiezkami okolo 2 minut;

wybrane éwiczenia silowe rak okolo 3 minut;

plynny, swobodny, lecz dos¢ zywy bieg [po plaskim terenie] na odcinku okolo 200 metréw - bieg
powtdrzy¢ do 6 razy z przerwa miedzy bicgami okofo 3 minut;

¢wiczenia rozluzniajace okoto 1 minuty.

C. Czes¢ koncowa — 10 minut

i

spokojny trucht okoto 2 minut;

swobodny bieg z uderzaniem pigtami o posladki [ kilkanadcie razy ] 2,3,4 x okolo 30 metrow;

zywy marsz sportowy — okolo 2 minut;

trucht z wybranymi é¢wiczeniami rgk, ndg oraz tulowia okolo 3 minut;

swobodny, spokojny trucht — okoto 3 minut, przej$cie w marsz.
Nauka odbicia skoku w dal

Rytm odbicia — gléwnym jego zadaniem jest obnizenie $rodka cigzkosci ciata i wystawienie przed nie
biodra i nogi odbijajacej, ktéra jako dynamiczna “przeszkoda” ciata w ruchu do przodu spowoduje
jego uniesienie w goére, a szybko$¢ pozioma bedzie kontynuowala ruch ciata do przodu,

Obnizenie $rodka cigzkosci ciala uzyskujemy w przedostatnim kroku przez bardziej poziome
odbicie tego kroku biegowego. Ladowanie na nodze wymachowej odbywa sie przy glebszym ugigciu
w stawie kolanowym, a pieta tej nogi w momencie kontaktu $rédstopia z podiozem powinna
znajdowac sie jak najblizej ziemi, jednak jej nie dotykaé.

Noga odbijajaca przy wykonywaniu tego kroku nie jest prowadzona kolanem w przod, tak jak w
normalnym biegu, przy pelnym zgigciu w stawie kolanowym. W momencie, kiedy kolano nogi
odbijajace] mija kolano nogi wymachowej znajdujace si¢ w podporze na podlozu nastepuje
dynamiczny wyprost nogi odbijajgcej w kierunku miejsca odbicia, wsparty jak najszybszym
wyprostem nogi wymachowej, ktérej dynamika wyprostu warunkuje o stopniu napiecia

dynamicznego miesni nogi odbijajace].
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W trakcie prowadzenia nogi odbijajgcej na miejsce odbicia, palce stopy uniesione sa ku gdrze, co
pozwala wyprowadzi¢ noge odbijajaca w przod przy jej malym napieciu migéniowym. Kiedy pieta
nogi odbijajgcej zbliza si¢ do konca odbicia, palce stopy wykonujg gwattowny ruch zginania [ ku
belce], tak, ze jest ona stawiana jednoczeénie caly swojg powierzchnia na miejscu odbicia. Ten
sposob postawienia stopy nogi odbijajacej na belce, ulatwia zginanie stawu kolanowego, co jest
rownoznaczne z szybkim napinaniem migéni aktywizujacych odbicie.. Przyspieszenie uzyskiwane w
rytmie odbicia musi by¢ spowodowane gtéwnie pracg migsni nég, Tutéw i ramiona zachowujy sie tak
samo jak w zwyklym biegu.

Odbicie —~ rozpoczyna si¢ w momencie, kiedy stopa nogi odbijajgcej ustawiona jest na belce.
Dynamika ugigcia i wyprostu nogi odbijajacej determinuje moc odbicia. Musi, wiec ono zachowadé
pelng amplitude, a czas trwania musi by¢ jak najkrétszy.

Dynamike t¢ ¢wiczymy w trakcie wykonywanych ¢wiczen technicznych, ale w poczatkowej fazie
nauczania z uwagi na maly stopien zaawansowania ruchowego musimy jg uzupelnié poprzez

stosowanie innych éwiczen ja rozwijajacych.

6. Nauka i doskonalenie biegu przez plotki

» Wstepna zabawa z ptotkami:

Ustawiamy 5 plotkéw na najnizszej wysokoscei i pokonujemy je z boku éwiczac ruch nogi atakujacej,
ruch nogi zakrocznej, wreszcie przechodzimy odleglosci migdzyplotkowe marszem, starajac sie, aby
ruch wykonany byl poprawnie. Po opanowaniu tych umiejgtnoscei rozstawiamy plotki na odleglo$é 7
do 8 metrow starajgc sig, aby podopieczni rytmicznie pokonywali odleglosci migdzyplotkowe i
stosowali poprawng technike na plotkach..

Technika przejsciowa plotka:

1. Faza ataku plotka

2. Faza lotu nad plotkiem

3. Faza ladowania za plotkiem po jego przejsciu

Ad. 1

postawienie stopy w ostatnim kroku przed odbiciem - aktywne, krok w stosunku do poprzednich

nieco skrécony;

Jednocze$nie z postawieniem nogi odbijajacej, wykonujemy wznos nogi atakujgce] w stawie
kolanowym;

podudzie §cisle przylega do tylnej czesci uda;

kolano unosimy na wysoko$¢ listwy plotka;
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Ad.

Ad.

}

po osiggnigciu przez kolano nogi atakujacej maksymalnego wznosu, nastgpuje bardzo szybkie
wyprowadzenie podudzia, az do zupelnego wyprostu w stawie kolanowym;
noga odbijajgca [ zakroczna ] po postawieniu na podiozu, rozpoczyna prostowanie we wszystkich
stawach [ skokowym, kolanowym , biodrowym ] az do jego zakonczenia w momencie oderwania od
podioza;
reka przeciwlegla do nogi atakujacej przechodzi z biegowej [ sprinterskiej | pracy ramion do
wyprostu w przdd, tworzgce lini¢ pozjoma na osi staw barkowy — staw nadgarstkowy.
2
po odbiciu [ odepchnigciu | stopg nogi odbijajacej [ zakrocznej | od podloza, nastepuje stopniowe
odwodzenie uda w stawie biodrowym z jednoczesnym zginaniem w stawie kolanowym tak, aby nad
listwg udo i podudzie przylegalo $cisle do siebie, tworzgc plaszezyzng pozioma. O%, staw kolanowy ~
staw skokowy tworzy linie pozioma;
pigta nogi zakrocznej przesuwa sig do przodu —~ w gére po najkrétszej drodze, po linii prostej;
po przejiciu przez kolano nogi atakujacej, listwy plotka, rozpoczyna sie jej aktywne opuszczanie w
dot. Do momentu lgdowania noga jest wyprostowana w stawie kolanowym;
udo nogi zakrocznej po przekroczeniu kolanem listwy plotka przechodzi w gére — w przod
z jednoczesnym przywodzeniem do ta zwanego “ zamka”, w ktérym noga zakroczna ustawia si¢ w
plaszczyZnie strzatkowej, tym samym przyimujac pozycje jak w biegu sprinterskim;
jednoczesnie z opuszczeniem nogi atakujacej i przesuwaniem nad listwa nogi zakrocznej — nastepuje
opuszczenie r¢ki “atakujgcej”, stopniowo zgina si¢ ona w stawie lokciowym tak, aby przy
opuszczaniu nie przecieta linii uda nogi zakrocznej.
3
ladowanie odbywa si¢ na $rodstopiu w punkcie rzutu $rodka cigzkosci. Praktycznie 0§ Iaczaca staw
skokowy — staw kolanowy — staw biodrowy, tworzy linie pionows.
Cwiczenia specjalne
- rozgrzewka w biegu przez plotki charakteryzuje sie duza liczba ¢wiczen szybkosciowych,
rozciggajgeych i ¢wiczen gibkodci zapewniajacych odpowiednia ruchomosé wszystkich stawow,
ze szezegOlnym uwzglednieniem stawu biodrowego.
w siadzie:

siad plotkowy, sklon do nogi atakujacej i zakrocznej;

1]

z siadu plotkowego lezenie tytem;

lezenie przewrotne, siad z podciagnigciem kolana pod pachy;
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- lezenie przewrotne, siad plotkowy - skton do nogi atakujacej;

- lezenie przewrotne, przysiad i siad plotkowy do nogi atakujace;j;

- siad plotkowy z przewrotu w przod i tyl;

- siad plotkowy w dwojkach, krazenie tutowia,
przy drabinkach:

- wymachy nég w trzech plaszczyznach;

-z trzech krokéw atakowanie drabinki — skton do nogi wykrocznej — imitacja ataku plotka;

- krazenie w przéd nogi z podciggnieciem kolana pod pache;

- noga zakroczna utozona na sidédmym szczeblu — sklony w przéd do nogi wyprostowanej;
przy drabinkach z plotkiem:

- krazenie nogi zakrocznej na plotkiem w staniu przy drabince [wysoko§¢ plotka podnosimy

stopniowo do gory];
- z marszu atak nogg drabinki ze sklonem tulowia w przod z wysunigciem przeciwnej konczyny
gbrej do atakujacej nogi;

W marszu:

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

- w truchcie, — co 4 krok energicznie podciagnaé kolano do piersi [bez zalamania w biodrach]
Metodyka nauczania

1. Pokaz i krétkie omowienie:

- W marszu;

- w biegu ze startu niskiego.
2. Nauka pokonywania plotka w marszu i truchcie.
3. W marszu obok plotka przenie$é stope nad plotkiem i postawié tuz za nim:

- Jak wyzej w truchcie

- w podskokach
4. Nauka uproszczonej formy techniki:

- ¢wiczenie na noge zakroczng w rytmie 5 1 3 krokow;

- ¢wiczenie na noge atakujaca w rytmie 5 1 3 krokdéw, 1 kroku miedzyplotkowego;

- ¢wiczenie nogi zakrocznej i atakujacej;

- C¢wiczenie pokonywania plotka srodkiem : w marszu przez $rodek; wyskokiem z biegu na 5

krokéw; na 3 kroki; podskokami, w rytmie 1 kroku migdzyptotkowego.
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9.

Pele przejicie 3 plotkéw w rytmie {na trzy .kroki skréconej odlegloécil:

dobieg z 8 krokow od 1 plotka ze startu wysokiego.

nauka szybkiego $ciagnigcia nogi atakujacej w dol.

Cwiczenia przebiegania 3 plotkéw w rytmie 3 krokéw.

Cwiczenia dobiegu do pierwszego plotka ze startu niskiego:

¢wiczenie rytmu biegowego na 3, 4 plotkach.

bieganie pelnego dystansu [odleglosci miedzy plotkami dostosowujemy do mozliwoscei
¢wiczgeych].

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

Marsz do wspigcia na palce z nastgpujagcym wymachem ramion. Reka po stronie wymachowej
zostaje przeniesiona w bok a rgka po stronie podporowej w przod. Obie ugigte w fokciach pod
katem 90° . Wspiecia nalezy wykonywaé na przemian raz z prawej raz z lewej nogi. Przy
¢wiczeniu tym, wykonujgey musi czué, ze reka i noga wymachowa swojg pracg utatwiaja wysokie
wspigecie. Do kazdego wspigcia rgce musza rozpoczynal ruch spotkawszy sie z dlofimi na
wysokosci bioder.

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

Marsz do wspigcia na palce powtarzamy stale jedng noga. W czasie tego éwiczenia po kazdym
wspigciu wykonujemy krok posredni na nodze wymachowej. Praca ramion w czasie wspiccia
wykonywana jest zawsze W ten sposob, Ze reka po stronie nogi wymachowej rozpoczynajac ruch
wymachu w przéd zaczyna od bioder, nastgpnie jest unoszona w bok a reka nogi podporowej |
odbijajacej ] od bioder w przéd. Obie ugigte w lokciach pod katem 90°.

Cwiczenie wykonujemy jak wyzej tylko z wigksza dynamika, przez co uzyskujemy podskok
Marsz z na przemian stronnym krazeniem ramion przy jak najwigkszej amplitudzie ruchu

Bieg drobnym kroczkiem z naprzemianstronnym krazeniem ramion

Podskok z biegu z przejéciem w bieg z naprzemianstronnym krazeniem ramion

Pozycje wyrzutne

Charakterystyka pozycji wyrzutnej:

1. Boczne ustawienie do kierunku rzutu, ze stopami rownolegle ustawionymi do siebie.

2. Szeroki rozkrok nég [nawet do 50 % wzrostu zawodnika].

3. Dwupodporowe ustawienie stép na podiozu catymi ich powierzchniami.
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4. Stopa blizsza pola rzutdéw jest cofnigta w stosunku do stopy dalszej o okoto % dhugosci stopy.

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

lub pretem drewnianym.
- Stojgc w rozkroku:
- gryf nachwytem na szeroko$¢ barkdw, ¢wiczenie nadgarstkow w gére i w d6t
- gryf nachwytem, rece uniesione w przdd, ¢wiczenie nadgarstkow w gore i w dét
- gryf podchwytem, r¢ce uniesione ugiete w przod, ¢wiczenie nadgarstkdw w gére i w dot
- gryf nachwytem, podcigganie na wysoko$¢ barkéw
- gryf nachwytem, uginanie przedramion do barkéw
- gryf podchwytem, uginanie przedramion do barkéw
- nachwytem, zarzucanie gryfu na piers
- nachwytem, zarzucanie gryfu na pier$ ze skretem tulowia w lewo 1 prawo
- nachwytem, zarzucanie skrgty w lewo i prawo z wyciskaniem gryfu w gore
- podchwytem, zarzucanie, skrety w lewo im prawo z wyciskaniem do gory
- nachwytem, wymachy rak prostych z gryfem z dotu w gore do pionu
- to samo podchwytem
- wopadzie w przdd przyciaganie gryfa do barkéw
- wopadzie w przéd wymachy rak z gryfem w gore do pionu
- w staniu rozkrocznym , luzne skrety gryfem w lewo i prawo
- waski nachwyt, wymachy rak z gryfem w gore do pionu
- waski nachwyt, wymachy rgk z gryfem w gore i wypad w przdd nogg lews i prawy
- nachwyt na szeroko$¢ barkéw, rece rozluznione, lekko uniesione — “wiostowanie”
- szeroki nachwyt gryf w goérze nad glowa, skrety tutowia w lewo i prawo
- nachwytem, zarzucanie gryfu na kark, barki
- nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, skrety tutowia w lewo i prawo
- nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, opad w przod, skrety tulowia w opadzie
- zarzucanie gryfu na barki z wyciskaniem w gore i skrgtem tulowia w lewo i prawo
- gryf na barkach nachwytem, sktony titdlowia w lewo i prawo
- gryfna barkach, skretosklony w lewo i prawo

- gryfna barkach, podskokami wypady praws i lewa w przod
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gryf na barkach, skrety tulowia w lewo i prawo z ugir;ciem nogi jak w wypadzie
gryf na barakach, przysiad o prostym krzyzu |
gryf na barkach, wyciskanie zza glowy w gére do pionu
gryf na barkach, przysiad z wyciskaniem gryfu w gére do pionu
gryf na barkach, szeroki rozkrok, sklony tutowia o prostym krzyzu z poglebieniem
gryf na piers, podskokami wykroki
gryf na piers$, podskoki w miejscu z przysiadami
gryt na barkach, podskoki w miejscu z pélprzysiadami i przysiadami
podskoki rozkroczne i zeskoczne z podrzutem gryfu zza glowy w gére “pajacyk”
gryf nachwyiem [ podchwytem ], r¢ce wyprostowane w przéd, wytrzymanie 6 — 10 sekund
nachwyt [ podchwyt ], rgce wyprostowane w przod — pélskiping [ 10 razy ]
w wypadzie, prawg i lewa, gryf na barkach, skrety tulowia w lewo i prawo
11. Metodyka nauczania pchniecia kula { po opanowaniu pozycji wyrzutnej]
Zaznajomienie z technikg:
pokaz techniki rzutu w catosei;
objasnienie podstawowych zasad techniki;
uzupeiniajgce pokazy audiowizualne;
opisanie sprzgtu.
Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu bez sprzetu, ze sprzetem pomocniczym i
wilasciwym:
chodzenie w wykroku w przéd — noga prowadzaca prawa i w tyl noga prowadzaca lewa, po linii
prostej, rece splecione na karku, posladkach, lub imitujace trzymanie kuli — zlaczony ruch nég w
przéd;
jak wyzej - doskokami, jednonéz, obundz;
jak wyzej z pochylonym tutowiem;
jak wyzej po réwnowazni;
jak wyzej po laweczce gimnastycznej;
na wysokosci bioder chwyt za szczebel drabinki, przyjmowanie pozycji z wytrzymaniem tufowia i
wyprzedzajaca praca nég;
jak wyzej z przymocowang gums przy drabince i zalozong przez plecy pod rece — stosujemy plaski
“doslizg™;
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| “doslizg” z gryfem od sztangi na barkach i piersiach;
“doslizg”z cigzarkiem na barkach i piersiach;
pchnigcie pitkg lekarskg z miejsca bez odrywania prawej stopy nad poprzeczka i do celu.
Technika podstawowa [ kula 41 5kg.]:
nauczanie trzymania kuli w dtoni i przy szyi;
zaznajomienie z pozycjg zamknigta;
stosujge w srednim wykroku lewg w przéd, przodem do kierunku pehniecia, prawa reka z kulg przy
szyi, lewa wyprostowana w poziomie i prostopadia do linii barkéw — obrét na palcach nogi
zakrocznej o 90° w bok, zakrycie si¢ po linii hiku lewg reka, a po uzyskaniu prawidlowej pozycji
wyrzutnej pchnigcie po linii prostej do celu;
jak wyzej o 100° w tyt — uzyskujac ustawienie tylem;
z ustawienia tylem do kierunku pchnigcia “zuraw” i pchnigeie do celu bez odrywania lewej nogi;
z ustawienia tylem do kierunku pchnigcia, wykrok prawg noga w lewo wskos i pchniecie do celu bez
odrywania prawej nogi;
nauka i opanowanie doslizgu tylem;
pchniecie z miejsca z ustawienia tytem;
pehnigeie z krotkiego doslizgu z ustawienia tylem;
pchnigcie z peinego doslizgu.
12. Metodyka nauczania rzutu oszczepem [ po opanowaniu pozycji wyrzutnej ]
pokaz i objasnienie techniki rzutu oszczepem;
nauka chwytu, trzymania i wyrzutu rekg;

naukg wyrzutu prowadzimy przez wykonanie rzutu poczatkowo w przéd w dot a nastgpnie w przod na
mala odleglo$¢ z pozycji wykrocznej lewa noga w przodzie, prawa w zakroku oparta na $rédstopiu
palcami w kierunku rzutu. Zwracamy uwage na prowadzenie oszczepu nad barkiem, prawidlowy ruch
r¢ki, jej wyprost w stawie tokciowym, swobodny ruch w stawie barkowym oraz ruch przedramienia i
dloni. Zwigkszamy stopniowo amplitud¢ ruchu przez poglebienic zamachu przed rzutem =z
jednoczesnym przeniesieniem ciezaru ciala na noge zakroczna. W czasie rzutu ze zwickszong
amplituda w wyrzucie biorg udzial nogi i tutéw, rzut rozpoczyna sie od ataku klatka piersiows a
rzucajagcy przechodzi przez pozycje fuku napietego

nauka rzutu z miejsca:

e z ustawienia przodem do kierunku rzutu w duzym wykroku, wykonujemy gleboki zamach przez
cofnigcie reki trzymajgeej oszezep do tylu wraz z obrotem tulowia w prawo i odchyleniem w
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kierunku przeciwnym rzutu oraz ugieciem prawej — zakrocznej nogi w stawie kolanowym. Cigzar
ciala przeni'esiony Jjest na noge zakroczna. Wyrzut nastgpuje zgodnie z opisem dokonanym w
¢wiczeniu. Szczegblng uwage zwracamy na prawidlowa prace nég i tulowia oraz na
wyprowadzenie oszczepu nad barkiem — fokciem w przéd, aktywny ruch ramienia i wyprost w

stawie tokciowym.

¢ z ustawienia przodem do kierunku rzutu w wykroku wykonujemy zamach w sposdb opisany w
¢wiczeniu podanym wyzej, przy czym w kornicowe] fazie tego ruchu unosimy noge wykroczna
utrzymujge cigzar ciala na nodze zakrocznej. Wyrzut wykonujemy z jednoczesnym postawieniem
nogi wykrocznej w przéd na podloze i przejSciem na nig jako noge oporowa do przodu. Cwiczenie
wykonujemy plynnie, bez zaburzenia rytmu. Stawianie lewej nogi oporowej w przéd na podtoze
zapoczgtkowuje wytwarzanie luku napietego przy aktywnej pracy obu ndég. Kontrolujemy
prawidlowe wyprowadzenie reki trzymajacej oszezep fokciem w przéd w gére w czasie wyrzutu.
Opuszezanie lokcia w dot w momencie wyrzutu jest zasadniczym bledem i moze spowodowaé

kontuzje w stawie tokciowym.
- Nauka wyrzutu z kroku skrzyznego:

e Z ustawienia przodem do kierunku rzutu, tuléw obrécony w prawo, reka trzymajaca oszczep
odprowadzona do tyhu. Z pozycji nogi na jednej wysokosci wykonujemy pierwszy krok lews noga
do przodu i po jej postawieniu na podioze nastepuje wykonanie kroku skrzyznego, w czasie,
ktorego prawa noga wykonujgc ruch do przodu krzyzuje si¢ z lewa i wyprzedza tuldw, ktéry
zostaje odchylony w kierunku przeciwnym do kierunku rzutu. Po wylagdowaniu na prawej ugietej
nodze, lewa noga jest wyprowadzana szybkim ruchem do przodu z jednoczesnym rozpoczeciem
wyrzutu, z chwila jej postawienia na podtozu.. Cwiczenie to poczatkowo wykonujemy bez sprzetu
a tylko z odwiedziong rekg imitujaca trzymanie. Po opanowaniu prawidlowego wyprzedzenia
tulowia nogami w kroku skrzyznym i prawidlowego wyprowadzenia lewej nogi w przdd do
pozycji wyrzuinej wykonujemy rzuty z kilku krokéw marszu lub wolnego biegu z
przyspieszajgcym wykonaniem kroku skrzyznego polgczonego z wyrzutem. W czasie marszu lub

wolnego biegu r¢ka z oszczepem jest odwiedziona do tyhu.
- nauka rozbiegu i odprowadzania oszczepu:

¢ nauka odbywa si¢ formie biegu z przyspieszaniem na dystansie okole 40 do 50 metréw, oszczep
niesiony nad barkiem. Zwracamy uwage na to, aby bieg byl wykonywany swobodnie, bez
zbytniego napigcia mig$ni i ich usztywnienia. Oszezep powinien byé skierowany grotem nieco w
dol — ulatwia to jego swobodne trzymanie. W czasie biegu ¢wiczymy kitkukrotne odprowadzanie
oszczepu w tyl powracajge do kontynuowania biegu z oszczepem nad barkiem. Zwracamy uwage
na prostolinijnos¢ biegu.
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- nauczanie rzutu z pelnego rozbiegu:

zaczynamy od lekkich rzutow ze skrdconego rozbiegu zwracajgc uwage na prawidlowy rytm
wykonania tzutu. Od momentu rozpoczecia odprowadzania oszczepu powinno nastepowaé
przyspieszenie ruchu ze szczegdinym zaakcentowaniem kroku skrzyznego i plynnym przejsciem
do fazy wyrzutu. Nastepnie stopniowo zwigkszamy dhugodé rozbiegu i jego szybko$é kontrotujae
prawidiowsg pracg — rzucajacej reki [ ruch fokciem w przdd, w gére | w czasie wyrzutu. Na koniec

nauczamy odmierzenia diugosci rozbiegu 1 ustalenia znakéw kontrolnych,

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

pokaz rzutu dyskiem:

wykorzystanie §rodkéw audiowizualnych

objasnienie podstawowych zasad techniki rzutu przy uwzglednieniu najwazniejszych elementéw

mchu

¢wiczenia oswajajace z dyskiem:

trzymanie dysku
¢wiczenia i ruchy zamachowe dysku po utozeniu go w reku w mozliwie wszystkich plaszczyznach
[ ruchy wahadlowe w przdd, tyl, w bok, krazenia, kola, 6semki, ], w staniu, w polprzysiadzie, w

marszu, w matych podskokach ~ obunéz, jednondz, w przod, w tyt, w bok

nauka wypuszczania dysku z reki:

L4

[

o

toczenie dysku po plycie boiska w przod przed siebie z wykroku lews nogag w przéd
wyrzuty i podrzuty dysku w gore z palca wskazujacego

przerzuty ~ przechwytywanie dysku z reki do reki

zonglerka” dyskiem

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

z ustawienia bokiem i przedmachu “wypuszczenie® boczne dysku

nauczanie wyrzufu:

¢wiczenia imitacyjne rzutu dyskiem z miejsca | praca skretowa nog i tutowia ]

rzut dyskiem z miejsca z ustawienia : bokiem, w skos, tylem do kierunku rzutu

nauczanie obrotu [bez sprzgtu}:

z ustawienia przodem w wykroku lewg noga do kierunku rzutni, skok prawa nogag w przéd z

ladowaniem na ugieta prawg
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° z ustawienia przodem w wykroku lewa noga do kierunku rzutni, prawa reka przed sobg w gore, w
skos. Skok prawa nogg w przod z jednoczesnym wykonaniem pélobrotu i dostawieniem z tylu w

linii lewej nogi. Rgka wskazuje ten sam kierunek a pochylony tutéw wskazuje przeciwny

e jak wyzej z przyjeciem prawej nogi na §rodstopiu a po natychmiastowym dostawieniu z tyhu w
linii lewej nogi wypuszczenie prawej reki luzno bokiem do sicbie

e jak wyZej z imitacja pozycji wyrzutnej i wyrzutu

* Cwiczenic wejscia w obrét z ustawieniem bokiem i tylem oraz przeskoku z wykorzystaniem ruchu
obrotowo — postgpowego i imitacja wyrzutu [ ¢wiczenie nalezy wykonaé po narysowanej linii w

kole lub plycie betonowej ]
e C¢wiczenie jak wyzej wykonywane z drazkiem, pitka uszata lub lekkim pierscieniem od sztangi
- rzuty dyskiem z obrotem:
e rzuty z obrotu z ustawienia przodem do kierunku rzutu
e rzuty z obrotem z ustawienia bokiem do kierunku rzutu
® rzuty z obrotem z ustawienia tylem do kierunku rzutu
Wszystkie rzuty wykonujemy najpierw bez kola w linii dopiero pézniej z kota
- doskonalenie techniki;
 rzuty dyskiem z obrotem bez odrywania prawej nogi od podtoza
o rzuty dyskiem z obrotem ze zwréceniem uwagi na wyprzedzenie sprzgtu przez dolne partie ciata
s rzuty dyskiem z obrotem seriami
e rzuty dyskiem z obrotem na technikg, co 3 do 4 minut z zaznaczeniem najdalszych odleglosei
- utrwalanie techniki:
e uzywamy dysku o masie 1 kg.
e wolne wejscie w obrot i szybszy wyrzut bez odrywania obu noég w pozyciji frontalnej po wyrzucie

¢ szybkie wejscie w obrot i lekki sprezysty wyrzut bez odrywania obu nog w pozycji frontalnej, po

wyrzucie wytrzymanie reki w przodzie za dyskiem

e szybki obrot i wyrzut dysku oraz przeskok na prawg nogg w celu utrzymania rdéwnowagi w kole.
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Rejestr srodkoéw treningowych stosowanych w lekkoatletyce.

Obcigienia treningowe — rejestr $rodkéw treningowych (Sozanski H. i Sledziewski D.)

Biegi krétkie

A.
L.

10.

Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /

Rozgrzewka ~ kompleks ¢wiczen stosowanych rutynowo przed wlasciwa jednostke treningowa,
obejmujgcy wszystkie czynnodci ruchowe bez tak zwanej czedci ukierunkowanej i specjalistycznej,.
Typowe ¢wiczenia sitowe na urzadzeniach typu Atlas w roznych formach i pozycjach wyjsciowych,
skrety, sktony i kragzenia.

Przysiady — wszelkie ¢wiczenia o charakterze pelnego przysiadu i powstania.

Cwiczenia migéni grzbietu i brzucha to éwiczenia o charakterze sklonéw, skretosklondw,, skretow, |
przede wszystkim w lezeniu, podporach oraz zwisach, bez obcigzenia zewngtrznego lub z
obcigzeniem do okolo 20 % masy ciata, metoda powtérzeniowa, liczba powtérzen w serii 10 — 12,
czas wykonania serii okolo 20 sekund.

Cwiczenia silowe o charakterze wspomagajgcym z oporem wilasnego ciala, gum, sprezyn o
charakterze sitowym i szybkosciowo sitowym, metoda powtérzeniowa.

Rzuty i pchnigeia — wszelkie formy rzutéw jedno — 1 oburacz z réznych pozycji wyjsciowych, réznym
sprzetem. |

Cwiczenia sprawnos$ci wszechstronnej [ gibko$é, zwinnosé, zreczno$é, ¢wiczenia akrobatyczne, gry i
zabawy, itp. ).

Rozbieganie — r6zne odcinki biegowe stosowane jako ¢wiczenia rozluZniajaco — uspokajajace po
zasadniczym treningu, intensywno$¢ mata

Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, wszelkie formy treningu
wytrzymalo$ci w terenie, metoda ciggla i zmienna, intensywnos$¢ na og6l umiarkowana, objeto$é
pracy duza.

Sportowe gry zespolowe stosowane w formie treningu z akcentem wytrzymatosci lub jako forma
rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajacych

Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U/

Wstepowanie nad podwyzZszenie — rozne formy d¢wiczen © charakterze wstepowania na
podwyzszenie, metoda powtorzeniowa, liczba powtorzen — 2 — 6.

Wspigcia ~ rézne formy ¢wiczef, w ktorych gléwnym akcentem sg wspiecia na palce, metoda

powtdrzeniowa, liczba powtdrzen 2 — 6.
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9.

Podskoki i wyskoki, jedno — i obundz z akcentem rucﬁu w gore, w przod, metoda powtdrzeniowa,
liczba powtdrzen 2 — 6.

Skipy A, B, C, odcinki do 20 metréw. Metoda powtérzeniowa.

Cwiczenia wytrzymaloscei szybkoSciowej na biezni i w terenie. Odcinki biegane w czasie 20 do 30
sekund.

Wieloskoki przez przeszkody — wszelkie formy wieloskokéw [ jedno — i obunéz ] z akcentem ruchu
w przdd, w gore, metoda powtdrzeniowa, liczba odbié od 3 do 12.

Wieloskoki plaskie — jak wyzej z akcentem przemieszezania w przod

Odbicia jednondz — wszystkie formy skokéw i wyskokéw wykonywane pojedynczo i w seriach,
powtorzeniowa, liczba powtdrzen 2 — 6,

Odbicia obundz jak wyzej.

10. Inne ¢wiczenia skocznodei, powtdrzeniowa, 2 do 6 razy w serii.

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.
2.

Specjalno — wspomagajace ¢wiczenia gibkodci

Cwiczenia na plotkach, rézne rozstawy, powtorzeniowa i zmienna. Z boku i przez plotki w biegu,
truchcie 1 marszu

Cwiczenia doskonalgce rytm [ do 60 m ]. Powtérzeniowa.

Cwiczenia szybkosei biegu, powtérzeniowa do 40m — maksymalnie, z r6znych pozycji 1 ustawien.
Maksymalnie powyzej 40 metréw [ do 100 ].

Elementy techniki konkurencji w ¢wiczeniach metodycznych ~ éwiczenia specjalne stosowane w
nauczaniu, intensywno$¢ mata, stosowane w doskonaleniu poszczegéinych clementéw i faz techniki.
Cwiczenia techniki na niepelnym dystansie. Kompleksy ruchowe, {wiczenia specjalne i
wspomagajace, powtérzeniowa, intensywnosé mala.

Cwiczenia techniki biegu, powtdrzeniowa.

Starty w zawodach, sprawdziany, powtérzeniowa.

Biegi Srednie

A.

1.

Srodki oddzialywania wszechstronnego / W /
Rozgrzewka
Sportowe gry zespolowe

Cwiczenia sitowe na Atlasie. Sita roznych grup migsniowych, powtdrzeniowa.
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B w o =

Rzuty pilka lekarska, kulg hub iﬁnym sprzgtem, powtérzeniowa.

Cwiczenia mieéni brzucha, grzbietu, obrgczy barkowej i biodrowej, duza liczba powtorzen, rézne
pozycje wyjsciowe.

Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej, r6zne metody, intensywno$é od maksymalnej do malej i
bardzo malej

Cwiczenia skoczno§ciowo — sitowe : skoki, wyskoki, skipy, wieloskoki, jedno — 1 obunéz.

Marsze, bieg pod gére i inne podobne ¢wiczenia na réznych odcinkach.

Sprawdziany skocznoéci.

. Srodki oddzialywania ukierunkowanego / U/

Cwiczenia rytmu biegowego, rézne odcinki.

Cwiczenia szybkosci na odeinkach 40 — 100 metrow, powtdrzeniowa.

Wstgpowanie na podwyZzszenie i wspigeia, 2 — 10 powt6rzen, intensywno$¢ duza ponad 10
powtdrzen.

Cwiczenia biegowe przez plotki, odcinki 40 — 100 metréw.

Rozbieganie, trucht — roézne odeinki biegowe stosowane jako ¢wiczenie uspokajajace, mala

intensywnosc

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.

2.

N kW

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

Bieg ciggly o zmiennej intensywnoéci, crossy, przelaje, zabawy biegowe [ DZB, MZB 1.
Intensywnos$¢ umiarkowana.

Cwiczenia biegowe, odcinki 300 - 800 metréw.

Powyzej 800 metréw, intensywnos¢ umiarkowana, metoda powtorzeniowa.

Cwiczenia techniki pokonywania przeszkéd.

Starty na $rednich i dtugich dystansach

Sprawdziany biegowe.

Rzuty

A. Srodki oddzialywania wszechstronnego / W/

1.

2.
3.

Rozgrzewka,
Wstepowanie na podwyzszenie, powtdrzeniowa, maksymalnie, 2 — 10.
Wspigcia, powtérzeniowa, 2 — 10 razy.
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10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

I

Cwiczenia migsni brzucha i ramion, lezenie, podpory, zwis, bez obciazenia zewnetrznego lub z nim

do okoto 20 % masy ciata, powtorzeniowa, od 8 do 14 razy, czas wykonania 20 sekund.

Opady w przéd bez obcigzenia zewngtrznego lub z nim — 20% masy ciata, powtdrzeniowa, 8 do 14

razy, 20 sekund.

Przywodzenie i odwodzenie ramion, przed klatkg piersiowa w lezeniu “rozpietki”, powtérzeniowa.
Skrety tutowia, siedzac, powtérzeniowa, iloéé obcigzen — 4 - 12.

Podskoki i wyskoki jedno — i obunéz z akcentem ruchu w gére, przéd, powtdrzeniowa, ilosé
powtdrzen 2 — 10.

Wypady w przéd i w bok, powtérzeniowa, 2 — 10 razy.

Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, wszelkie formy treningu
wytrzymalosciowego w terenie, powtdrzeniowa.

Cwiczenia szybkosci, powtérzeniowa.

Cwiczenia skocznosci, wicloskoki przez przeszkody (jedno - i obunéz) z akcentem ruchu w przod —
gorg, powtdrzeniowa, wieloskoki plaskie jw.. akcent przemieszczania w przéd; inne éwiczenia
skocznosciowe, powtorzeniowa.

Sportowe gry zespolowe, metoda zmienna jako akcent wytrzymalosci, jako forma rozgrzewki

Cwiczenia sprawno$ci wszechstronnej [ gibko$¢, zwinnosé, zreeznosé, Ewiczenia akrobatyczne, gry i
zabawy ], intensywno$¢ od maksymalnej do malej i bardzo malej

Rzuty wszechstronne, wielobojowe, rézne pozycje i plaszezyzny, jedno- i oburacz, rézny sprzet, poza
¢wiczeniami metodycznymi.

Sprawdziany : skocznos$ciowe, biegowe szybkosci, wielobojowe.

Srodki oddzialywania ukierunkoﬁvanego U/

Podskoki i wyskoki w gore, jedno- i ébunéz z akcentem ruchu w gore, w przéd i bok, ilo$é powtdrzen
od 2 - 10.

Wyciskanie w lezeniu — nauka techniki ruchu, obecigzenie mate.

Wypady w przéd i bok - powtorzeniowa, 2 — 10 razy.

Skrety tutowia, stojac, siedzac, powtérzeniowa, ilo§¢ powtérzen — 4 — 12.

Przywodzenie i odwodzenie ramion, powtérzeniowa.

Obroty w podskoku wykonywane w réznych ustawieniach i pozycjach wyjsciowych —

powtérzeniowa, obciazenie $redni i umiarkowane, liczba powtérzen 4 —10.
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Rzuty ukierunkowane na aktywizacj¢ grup migsniowych biorgcych udziat w dzialalnosci startowe;.
Sprzgt rozny i wladciwy z réznych pozycji i w réznych plaszezyznach z zachowaniem pewnego

elementu techniki lub z zachowaniem charakteru pracy mieéni jak w éwiczeniu startowym.

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

Specjalno — wspomagajace ¢wiczenia sitowe wykonywane z uzyciem trenazerdw i innych urzadzen
technicznych, w réznych pozycjach wyrzutnych lub pozycjach, ktore wystepuja podczas rzutu,
powtorzentowa.

Elementy techniki poszczegdlnych faz [ rozbieg, obrét, przeskok itp. ] konkurencji rzutowych w

¢wiczeniach metodycznych, powtérzeniowa, intensywno$¢ mala — nauczanie.

Techniki rzutow [ nauczanie i doskonalenie ] — rzuty z petnego doslizgu, pelnych obrotow, petnego

rozbiegu, powtdrzeniowa.
Inne éwiczenia techniki, powtérzeniowa, intensywno$é mata.
Sprawdziany w poszczegélnych konkurencjach rzutowych, powtérzeniowa.

Starty w poszczegolnych konkurencjach rzutowych, powtérzeniowa.

Skeki lekkoatletyczne

A. Srodki eddzialywania wszechstronnego / W/

I.

2
3.
4

Rozgrzewka.

. Typowe éwiczenia silowe na Atlasie.

Cwiczenia mie$ni grzbietu i brzucha, powtdrzeniowa, czas do 20 sekund.

Cwiczenia silowe o charakterze wspomagajgcym z obcigzeniem wiasnego ciala, gum, sprezynm,

powtdrzeniowa, czas 20 sekund.

Rzuty 1 pchnigcia.

Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej, r6zne metody, intensywnosé¢ od maksymalnej do malej i
bardzo niskiej.

Rozbieganie, intensywno$¢ mata i bardzo mala

Bieg ciggly, zabawy biegowe, marszobiegi, wszelkie formy treningu wytrzymalosci w terenie, metoda
ciggla i zmienna, intensywnos¢ na og6t umiarkowana, objetosé pracy duza.

Sportowe gry zespolowe jako kompleksowy trening o charakterze wytrzymalosciowym Iub forma

rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajgcych, metoda zmienna.
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B.
1.

&

A

10.
1.

12.
13.

Srodki oddzialywania ukierunk.t.)wanego /u/
Poétprzysiad, powtdrzeniowa, ilosci powtdrzen 4-12.
Wstepowanie na podwyzszenie, powtdrzeniowa, liczba powtdrzes 2 ~ 6.
Wspigcia, powtdérzeniowa, liczba powtdrzen 2 — 6.
Podskoki i wyskoki, jedno- i obundz, powtdrzeniowa, liczba powtérzen 2 — 6.
Podskoki i odcinki biegu z obcigZeniem zewnetrznym — 10 do 20% masy ciata, powtérzeniowa.
Skipy, odcinki do 40 metréw, metoda powtérzeniowa.
Cwiczenia wytrzymatosei sZybkos’ciowej na biezni i w terenie, powtérzeniowa, odeinki przebiegane
w czasie 20 — 30 sekund — powtdrzeniowa.

Cwiczenia na plotkach, rézne rozstawy, powtorzeniowa i zmienna, usprawniajgce z boku i przez

plotki — w marszu i truchcie, usprawniajace w biegu

Wieloskoki przez przeszkody, powtdrzeniowa, liczba odbié od 2 do 12.

Wieloskoki plaskie jak wyzej z akcentem przemieszczania sie w przéd

Odbicia jednonéz — wszystkie formy skokéw 1 wyskokéw wykonywane pojedynczo i w seriach,
powtérzeniowa, liczba powtérzen 2 — 6.

Odbicia obundz, jak wyzej.

Inne éwiczenia skocznosci, powtdrzeniowa, 2 — 6.

C. Srodki oddzialywania specjalnego / S /

1.
2.

Cwiczenia szybkosci biegu, rdzne pozycje i ustawienia, dystans od 40 do 100 metréw.

Elementy techniki w ¢wiczeniach metodycznych. Nauczanie - mata intensywnosé.

Cwiczenia techniki ze skroconego rozbiegu — kompleksy ruchowe, ¢wiczenia specjalne i
wspomagajgce wykonywanie skokéw ze skrdconego rozbiegu, powtdrzeniowa. Nauczanie — mala
intensywnos¢.

Cwiczenia techniki z pelnego rozbiegu, powtorzeniowa,

Doskonalenie rozbiegu, powtérzeniowa,

Inne éwiczenia techniki, powtérﬁeniowa. Nauczanie — mala intensywnosé.

Starty w zawodach oraz sprawdziany sprawnosci specjalnej, powtorzeniowa.
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10. ZALOZENIA STRUKTURY CZASOWEJ SZKOLENIA.

Struktura czasowa szkolenia uwzglednia rytm szkolny, lecz zadania w okresach i podokresach sg

bardziej sprecyzowane.

Tabela nr 1 Laczny podziat godzin / rok

Klasy
Lp. Vi1 VIII
Dzialy materialu
Cwiczenia
1. ogdlnorozwojowe 150 100

i ukierunkowane

2. Cwiczenia techniczne 175 200
3. Cwiczenia specjalne 140 160
4, Sprawdziany 1 testy 15 20

RAZEM 480 480

Tabela nr 2 Zasob materialu 1 srodkéw treningowych — rozwijanie sprawnosci ogdlnej

Lp.. Klasy
vii VIII
Tres¢ materialu
1. Gimnastyka
Cwiczenia ksztattujace:
¢ Konczyn  gbémych w  plaszczyznach X X
zasadniczych, bez pracy nog
¢ Koriczyn dolnych w kierunkach zasadniczych, X X
w formie wyizolowanej
¢ Tulowia we wszystkich plaszczyznach, X X
z roznych pozycji wyjsciowych
Cwiczenia akrobatyczne:
¢ Skulenie, przetaczanie - -
¢ Przewrdt w przéd z przysiadu podpartego do
przysiadu podpartego X X
| ¢ Stanie na rekach
[ pomoc wspéléwiczacego | )"( )
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Stanie na rekach przy drabinkach
Z lezenia tylem skion w przéd z dotknieciem
noég klatka piersiows
Z lezenia tylem — mostek
Waga przodem
Stanie na rekach przewr6t w przdd
Przewrot w przéd z wyskoku na miekkim
podiozu
¢ Kuczne salto w przdéd na miekkie podtoze
Drazek :
¢ Wywijanie
¢ Wymyk
¢ Wspieranie wychwytem, kolowroty
w podporze
Skoki :
¢ Podskoki na odskoczni
¢ 7 trzech krokéw rozbiegu naskok na
odskocznie
¢ Naskok na stos materacow i zeskok na
materac
Skoki zajgcze na materacach
Przeskok rozkroczny przez kozla wszerz
Przeskok kuczny skrzyni [ wszerz |
Przeskok rozkroczny skrzyni [ wzdiuz ]
Zeskok ze skrzyni, odbicie przeskok niskiego
plotka [ 50cm ] na materac

4 &

* o o 0

®* S > o o

T

P M

P S

>

>

o I T e

M K

o

Pitka nozna

¢ Uderzanic wewnetrzng i zewnetrzng strong
podbicia

¢ Uderzanie prostym podbiciem

¢ Przyjecie toczacej sie pitki podeszwa i
wewngtizng cz¢écia stopy

¢ Uderzenie pitki glowg z miejsca i wyskoku

¢ Prowadzenie pilki we wszystkich kierunkach,
zwody, drybling

¢ Prowadzenie pilki zakonczone strzalem na
bramke

¢ Podawanie pitki w trojkach [ skosne
1 poprzeczne ]

¢ Przyjecie pitki z powietrza noga i klatkg
piersiows

¢ Gra cialem, odbieranie pitki, wrzut z autu

¢ Male gry

¢ Gra szkolna i wladciwa

T o - -

Pitka siatkowa

¢ Gry i zabawy z pitka
¢ Odbicie pitki palcami w postawie wysokiej i

niskiej, w wypadzie i przysiadzie

e

] B P R
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L 2

¢ &

e S o o O

4

Odbicie dolne [ przedramiona | w postawie
wysokie] 1 niskiej

Zagrywka dolna, boczna, tenisowa

Przebicie pilki atakujacej przez siatke

z wyskoku oburgez palcami

Wystawianie pitki w gore, w przod

Odbicie pitki jednorgcz w postawie niskiej i w
padzie

Podanie pitki oburgez od dotu i od géry
Wystawianie pitki oburgez w przod i w tyt
Zastawianie [ blok ] i asekuracja

Gra szkolna 3 x 3 na matym boisku

Gra szkolna

Gra wladciwa

M XM

g X

Pitka koszykowa

Postepowanie indywidualne :
AJ/. w ataku

¢

P

¢ &

Poruszanie si¢ bez pitki { zmiana szybkoéci,
zmiana kierunku, zatrzymania

1 zwody ]

Podanie pilki oburacz i jednoracz

Podanie pitki koztem z wyskoku

i sytuacyjne

Koziowanie

Obroty ~ pivot

Rzuty z miejsca : sprzed klatki piersiowej,
znad glowy i rzuty sytuacyjne

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

Zastony od pitki i do pilki

. w obronie

Postawa naprzeciw atakujgcego z pitka i bez
pitki

Poruszanie si¢ odpowiedni do =zamierzen
atakujacego

. Postepowanie zespolowe

Atak szybki

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

Gra wlasciwa

Rl

i

Ipne :

e

Gry 1 zabawy w terenie

Atletyka terenowa

Gry 1 zabawy o charakterze rekreacyjnym
Turystyka piesza

PP K

PP
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Tabela nr 3 Material programowy z zakresu nauczania poszczegéinych elementow techniki i taktyki
w lekkoatletyce

Kiasy
Lp 1 |
Tres§é materialu
1. Gry i zabawy lekkoatletyczne D D
2. Marszobiegi i biegi przetajowe D D
3. Swobodne przebiezki b D
4, Technika biegu na krdtkie dystanse D D
5. Skip A, B, C D D
6. Przyépieszenia 40 — 60 metréw D D
7. Technika zmian sztafetowych D D
8. Start wysoki D b
9, Start z blokow b D
106. Stary na prostej i na wirazu D D
11.  {Zabawowe formy techniki biegu przez plotki - -
Cwiczenia elementow techniki biegu przez
12. | plotki : éwiczenia nogi zakrocznej, éwiczenia D D
biegu przez Srodek plotka _
Technika biegu przez plotki w rytmie 51 3
13. s D D
krokdéw biegowych
14. Skok w dal i wzwyz z miejsca D D
15. [ Trojskok i piecioskok z miejsca D D
Wieloskoki z nogi na noge i na jednej nodze
16. s . D D
[ na miekkim podlozu ]
17. Skoki w dal z krétkiego rozbiegu D -
18. | Skok w dal ze $redniego rozbiegu D D
19, Skok w dal z pelnego rozbiegu D D
20. Skok wzwyz stylem naturaloym - -
21.  |Skok wzwyz stylem “flop” D D
22, | Technika biegu na érednie i dlugie dystanse D D
23. | Technika rzutu pileczka palantowa - -
24. | Technika pchnigcia kulg D D
25. | Technika rzutu oszczepem D D
26. Technika rzutu dyskiem D D
27. | Technika rzutu mlotem N D

Legenda : N = nauczanie; D = doskonalenie
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Program szkolenia grupy wytrzymaloiciowo — sprawno§ciowej
Srodki treningowe
1. Marszobieg
2. Trucht
3. Bieg ciagly :
- Klasa VII —Dziewczgta —4:45,00 do 5:05,00 ; Chlopey ~ 4:35,00 do 4:55,00
- Klasa VIII - Dziewczeta — 4:40,00 do 5:00,00 ; Chlopey - 4:30,00 do 4:50,00 — I zakres
4:25,00 do 4:35,00 ; 4:10,00 do 4:25,00 ~ I zakres
Objetos¢ treningu — w cyklu treningowym od 20 do 55 kilometréw.,
Objetose jednego treningu 10 do 15 kilometrow.
Zalecana objgtos¢ biegu cigglego klasa I — dziewczeta i chiopey :
to 2 do 7 kilometrow;
klasa VII - dzicwczqta.i chiopey — 1 zakres 4 do 9 kilometréw ; II zakres to 2 do 4 kilometréw.
4. Przebiezki
5. Mala zabawa biegowa :
Czgé¢ pierwsza - rozbieganie [ 10 do 15 minut ] swobodnego truchtu zakonczonego swobodnymi
¢wiczeniami rozciggajgcymi 1 wymachami nog.
Czgs¢ druga — przebiezki od 60 do 150 metrow, zwracaé uwage na poprawnos¢ techniczng biegu
powtarzane od 4 do 8 razy. Przerwy wypoczynkowe powr6t odcinka marszem.
Czgs¢ trzecia — na zakonczenie trucht 10 do 15 minut, skiony, skretosklony, wieloboje rzutowe,
¢wiczenia w dwojkach.
6. Tory przeszkéd na sali i w terenie
7. Wieloskoki, skipy, marsze silowe
8. Gry sportowe
9. Zabawa na plotkach
10. Skoki z miejsca
11. Podbiegi pod gére i zbiegi

12. Cwiczenia akrobatyczne

Zasady dotyczace stesowania objetosci i intensywnoéci treningu :

1. Gdy intensywno$¢ pracy rosnie, objetosé treningu maleje

2. Im blizej okresu startowego, tym wieksza intensywnos$é treningu a mniejsza objetosé

3. Start liczymy jako obcigzenie o maksymalnej intensywnosci. W zwigzku z réznorodnosciq typéw

somatycznych w grupie i ich roinej wydolnosci, roczny uklad obcigzer ulega cigglym zmianom.
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Tabela nr 4 Uproszczony, procentowy udziat cech fizycznych w szkoleniu grupy wytrzymalosciowo —

sprawnosciowej
Cwiczenia Okres przejéciowy Przygotowawczy Startowy
Szybkosé - 5 20 20
Koordynacja - 20 15 15
Sita 20 20 10 10
Wytrzymalosé 80 50 50 45
Technika - 5 5 10

Tabela nr 5 Szkolenie ukierunkowane VIII klasa - charakterystyka bodzcow treningowych

Skala
obcigZenia Sprint Skoki Rzuty Biegi srednie Biegi dlugie
[O0]
Trucht, marsz, Trucht, marsz, Trucht, marsz , Trucht, éwiczenia Cwiczenia
ol ¢wiczenia éwiczenia éwiczenia wytrzymalfosci wytrzymatosei
A koordynacyjne koordynacyjne koordynacyjne  biegowej | biegowej
I specjaine bez i specjalne bez 1 specjalne bez [ { 1 zakres | [1 i II zakres ]
obciazenia obcigZenia obcigzenia
Cwiczenia Cwiczenia specjalne | Cwiczenia specjalne | Wytrzymalogé Cwiczenia
specjalne z malym |z malym i érednim | ze srednim biegowa wytrzymalodei
02 i drednim obciazeniem, obciazeniem, skoki, |{ II zakres ], biegowej w crossach,
A obciazeniem, przebiezki wieloskoki ckstensywne, DZB, | ekstensywne, DZB,
przebiezki techniczne ryim trening obwodowy
techniczne
Cwiczenie Cwiczenie szybkosci | Cwiczenia lokalnej Wytrzymatoéé Cwiczenia
szybkosci wzgledne], wytrzymatosci biegowa wytrzymalosci
wzglednej, przebiezki rytmowe, | sitowej, rzaty na [ 1 zakres ] biegowej
przebiezki iriterwak technike, éwiczenia | dluzsze odcinki [ I3 zakres |
03 rytmowe, interwal | ekstensywny, skoki z | szybkosci wzglednej | powtarzane — W crossach
I ekstensywny, krétkim [ biegowe ] intensywne, DZB, [ II zakres ], interwal
odcinki 1 $rednim interwat ntensywny,
wytrzymaltosci rozbiegiem, ekstensywny intensywna DZB
biegowej wymierzanie
1 do 2 min. rozbiegu
Interwal Interwal intensywny, | Trening specjalnegj Srodki tempowe, Intensywna DZB,
intensywny, ¢wiczenia szybkosdci | sity migsniowej szybko$¢ wzgledna, 1 interwal intensywny,
éwiczenia maksymalnej, skoki | [ maksymalna ], interwal intensywny | biegi tempowe
04 szybkosci z pelnego rozbiegu | szybkosé
i maksymalne], maksymalna
éwiczenia
wytrzymalosci
szybkosciowe]
Sprawdziany, starty | Sprawdziany Trening sity z Sprawdziany Sprawdziany 1 starty
05 i starty [ sprint maksymalnym i starty 400 — 3000 1500 metréw
P iskoki ] obcigzeniem calego | metrdw

ciala sprawdziany
i starty
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Tabela nr 6 Program szkolenia w biegach krétkich. Liczba jednostek tremingowych w cyklu

tygodniowym - propozycja

I o 2 & « g - B oo
% £ 2 s S g2 £ |§¥|z:
£ | & & | @ 2 S & 8 2208 &
52 & ° Z S| 5 | &N =2
Przeksztalcanie
) 1 1 1 1-2 2 1 3 10-11
Wrzesien
Akumulacja
3 2 I - - 1 1 8
Pazdziernik
Akumulacja
) 4 1 2 - - 1 I 9
Listopad
Akumulacja
+
3 1 2 - 2 1 1 10
Intensyfikacja
Grudzien
Przcksztatcanie
2 1 1 2 1 1 2 10
Styczen
Akumulacja
4 2 2 - - 2 1 il
Luty
Akumulacja
3 1 2 1 1 2 1 11
Marzec
Intensyfikacja
o 2 1 1 i 2 1 2 9
Kwiecien
Przeksztalcanie
) 1 1 1 1 2 1 2 9
Maj
Przeksztalcanie
1 - 1 2 2 1 2 9
Czerwiec
Akumulacja
_ 3 2 2 1 - 1 - 9
Lipiec
Przeksztalcanie
o 1 - 1 2 1 - 3 8
Sierpien
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Skala
obcigzenia Sprint Skoki Rzuty Biegi $rednie Biegi diugie
[0]
Trucht, marsz, { Trucht, marsz, | Trucht, marsz || Trucht, éwiczenia | Cwiczenia
éwiczenia ¢wiczenia ¢wiczenia wytrzymatosci wytrzymalosci
0l koordynacyjne koordynacyjne koordynacyjne biegowe] biegowe]j
A i specjalne bez|i specjalne bez|i specjalne bez|[ I zakres ] [I1 Il zakres ]
obciazenia obcigZenia obciazenia '
Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia Wytrzymalosé Cwiczenia
specjalne z | specjalne z | specjalne ze | biegowa wytrzymatodci
02 malym i Srednim [malym i §rednim |$rednim [ II =zakres J,|{biegowejw
A obcigzeniem, obciazeniem, obciazeniem, ekstensywne, crossach,ekstensywne,
przebiezki przebiezki skoki, wieloskoki | DZB, rytm DZB, trening
techniczne techniczne obwodowy
Cwiczenie Cwiczenie Cwiczenia Wytrzymatosé Cwiczenia
szybkosci szybkodci fokalnej biegowa wytrzymatosci
wzglednej, wzglednej, wytrzymalosci [ 1 zakres ] biegowej
przebiezki przebiezki sitowej, rzuty na|dhizsze odeinki| [ 111 zakres ]
03 rytmowe, interwat | rytmowe. interwat | technike, powtarzane — | w crossach
I eksiens_ywny, ekstensywny, éwiczenia intensywne, DZB, | [ II zakres ], interwat
odcinki skoki z krétkim szybkosci interwat intensywny,
wytrzymatosci i $rednim | wzglednej ekstensywny intensywna DZB
biegowej rozbiegiem, [ biegowe ]
1 do 2 min. wymierzanie
rozbiegu _
Interwat Interwat Trening specjalnej | Srodki tempowe, | Intensywna DZEB,
intensywny, intensywny, stty migsniowej | szybkoéé interwat intensywny,
¢wiczenia cwiczenia [ maksymalna ], |wzgledna, biegi tempowe
04 szybkosci szybkosci szybkosé¢ - interwal
I maksymalnej, maksymalnej, maksymalna intensywny
¢wiczenia skoki z peinego
wytrzymatosci rozbiegu
szybkosciowej
Sprawdziany, Sprawdziany Trening sily z|Sprawdziany Sprawdziany 1 starty
starty i starty | sprint maksymalnym 1 starty 400 —|1500 metrow — bieg
035 i skoki ] obcigzeniem 3000 metréw godzinny
P calego ciala
sprawdziany
i starty
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Tabela nr 8 Charakterystyka srodkéw treningowych w / g T. Szczepanskiego

Akcent

Cwiczenia

Oméwienie dzialania

WYTRZYMA
LOS¢

Wytrzymatosé
ogolna

Cross

Zabawa sprinterska

Cwiczenia gimnastyczne Wszystkie migénie Cwiczenia silowe o charakterze
Y4 przysiadu ogblnym, odbiegajace strukturg od
E Rwanie — podrzut struktury ruchu konkurencji
5 ‘gﬁ Wypady - Obcigzenia  dochodzace  do
7S = | Wstgpowania maksymalnych mozliwoéci zawodnika,
= stwarzajgce fundament do budowy sity
specjalnej wybranych migsni
< | Skipy Podskoki Cwiczenia silowe o duzej komponencie
g Wieloskoki Wyskoki szybkosci i strukturze zblizonej do
& { Marsze dynamiczne Cwiczenia obreczy |  struktury ruchu konkurencji
:5 £ | Marsze plotkowe barkowej Wielkos¢ obciazenia okreslana
7 % Rzuty pilks lekarska dhugoscia odeinka fub czasem trwania |
@ Biegi z oporem 10 do 15 sekund ]
= Pajacyki
« | Skipo —rytmy Starty z opadéw Cwiczenia biegowe lub  biegi
O § Skipo — bieg Starty techniczne z blokéw |  wykonywane technicznic z pelng
R} 5 | Wieloskoki startowych obszerno$cia ruchu i szybkoscig
@ £ Bieg narastajgca dochodzges do
E t% Bieg z przyspieszeniem submaksymalnej to znaczy z jak
N = |1 wylgczeniem najwyzsza predkodcia, przy  kidrej
o%‘ zawodnik moze jeszcze kontrolowaé
koordynacje swoich ruchdéw
| Biegi lotne Biegi z szybkoscia Biegi wykonywane 2z maksymalng
O « | Bi€gi z obcigzeniem do 95% szybkoscig na odcinku do 60 metréw [
8 Q ,.g Starty z blokéw Biegi z szybkodcia| z nabiegu lub startu niskiego ]
|2 E zmienna 95 do 85 % max. Zaleca si¢ czestsze stwarzanie takich
£ 'E; 2 warunkow, ktére pozwalajg
Nle g przekraczanie  “bariery  szybkosci”
zawodnika na przyklad : biegi z silnym
wiatrem, biegi po sklonie
Trucht - Lagodna forma wytrzymalosci
Marszobieg pozwalajaca na podnoszenie poziomu

réwnowagi tlenowej.
Stanowi pomost  do
wytrzymatloscei tempowej

treningu

WYTRZYMALOSC

Wytrzymaloéé tempowa

Biegi interwalowe

Biegi
odeinkach

tempowe

na

0d 50 do 200 metréw
Od 200 do 1000 metréw

Srodek stanowigcy pomost miedzy
wytrzymatoscig ogbing a
wytrzymaloscia specjalng

Biegi wykonywane na odcinkach 100
do 1200 metréw ze wazrastajgey
intensywnoécig w miare zblizania sie
do sezonu startowego

Intensywnos$¢ regulowana szybkoscia
przebiegania odcinka, czasem przerwy
badz dlugoscig odeinka,

Intensywnos$¢ powinna by¢ optymalna
pozwalajaca na podjecie wysitku po
przerwie trwajacei od 2 do 6 minut
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szybkosciowa

WYTRZYMALOSC
Wytrzymaloéé

Biegi z
submaksymalng i
maksymalng na odcinkach
80 do 150 metréw

szybkoscig

Interwaly krotkie biegane
z szybkoscig
stbmaksymalna i
maksymalng na odcinkach
30 do 50 metrow

ot

- Sg to $rodki ksztaltujace wytrzymatogé

specjalna dla sprintu

[ 100 — 200 metrow ]
- Odcinki o dhigoéci od 80 do 150

metrow  przebiegane z predkoscia
submaksymalna, przerwy 8 do 20 minut
Odcinki o dhugosci 120 do 150 metréw
sg  odpowiednie dla dystansu 200

metrow -

WYTRZYMALOSC
Wytrzymalo$¢ specjalna

Biegi na odcinkach
200 - 300 metréw

Biegi tempowe na
odcinkach 500 do 600
meirdw

Jest to $rodek treningowy bezposrednio
przygotowujgcy  zawodnikéw  pod
wzgledem wytrzymatosei do startu na
dystansic 400 metréow. Stanowi ostatni
etap przygotowawczy do startu i
utrzymania formy w okresie startowym
Odeinki 200 do 350 metréw to

‘e | zakres wytrzymalodci specjalne,

bieganie z szybkoscia od 85 %
szybkoéci mierzonej od
rekordowego czasu biegu na 400
metrow. Przerwa 15 do 30 minut,
Odcinki 500 do 600 metréw to I zakres
wytrzymatosci, biegane z szybkoscia 95
% mierzong od rekordowego wyniku na
400 metréw. Przerwy do 30 minut

Wytrzymalosé

Biegi przez plotki
rozstawie 400 metrow przez
plotki na odcinkach od III

na

Jest to  srodek  treningowy
przygotowujacy zawodnika pod
wzgledem wytrzymalosci specjalnej do

o
. ]
%) g plotka do VI plotka dystansu na 400 metréw przez plotki,
I jednoczesnie doskonalacy pod
wzgledem rytmu [ laczenie plynnoscil
biegu z przejéciem plotka ]
o | Skipy Biegi z oporem Cwiczenia sitowe o duzej komponencie
& | wieloskoki Obwody sitowe, wytrzymatosci  okreélone  dhugoscia
2 g § Marsze dynamiczne wytrzymaloéciowe odeinka 80 do 200 metréw lub czasem
3 g "% Podskoki Wycieczki gérskie trwania 30 do 360 sekund
S
=

TECHNIKA | WYTRZYMA | WYTRZYMAL

Cwiczenia o charakterze

Cwiczenia o charakterze

Cwiczenia maja charakter pomocniczy.

]
§ 2 & sitowo — szybkosciowym zwinnosciowym Wplywaja posrednio na  poziom
g § & |Cwiczenia o charakterze | Cwiczenia o charakterze technicznego przygotowania do
E| = g» sttowo gibkosciowym akrobatycznym konkurencji
% Y § Siady plotkowe Ksztaltuja ogbling sprawnosé ruchowsg
2
Marsze plotkowe W rytmie 3 i 5 krokéw na |- Cwiczenia ksztaltujace  technike
é ; «o | Skipy przez plotki rozstawie skréconym | konkurencji
=3 % Biegi z boku plotka [wolno] Cwiczenia o najwyzszym stopniu
% E_‘»‘f g <% | Biegi przez srodek plotka | Biegi przez plotki na jeden| skutecznosci doskonalenia
Lol 52 krok
= o IR Wybrane ¢wiczenia
metodyczne
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TECHNIKA

PLOTKOWA

Technika

szybkosci

Biegi rytmowe

W rytmie 3 1 5 krokéw

Biegi rytmowe przez listwy lub plotki
na odcinku do pigtego plotka z
szybkoscig maksymalng. Przerwy 0d 3
do 6 minut

Tak samo biegi z boku plotka

TECHNIKA

PLOTKOWA

Technika
wytrzymalosci

Bieg przez listwy i
miniplotki na odcinkach od
80 do 120 metréw

[ do 120 metréw ]
Biegi przez dowolng liczbe
plotkow z wybiegiem

Jest to wytrzymalos¢ specjalna dla
konkurencji 100 metréw przez plotki i
110 metréw przez plotki. Przerwy od
12 do 15 minut.

Sa to biegi rytmowe na plotkach od VI
do VIII z szybkodcig maksymalng

Biegi przez listwy na odcinkach od 80
do 120 metréw 2z submaksymalng
szybkoscia

Tabela nr 9 Struktura rocznego cyklu szkoleniowego w skokach

Cykl Charakter mezocyklu Terminy [los¢ tygodni Uwagi
I Akumulacja 16.11-13.12 6 -
II Intensyfikacja 01.01-31.01 5 -

HI Transformacja 01.02-28.02 4 Sezon halowy

v Akumulacja 01.03-28.03 4 Oboz

v Intensyfikacja 29.03-05.05 5 -

VI Intensyﬁkacja 6.05-03.06 4 Potaczony ze startami
Vii Tranéformacja 04.06-15.07 6 Sezon wiosenno — letni
VHI Akumulacia / 16.07-13.08 2+2=4 Obdz

Intensyfikacja
IX Transformacja 14.08-30.09 6 Sezon letnio — jesienny
X Akumulacja 01.10-15.11 6 -
Ad. 1

W tym mezocyklu zwracamy uwage na usprawnienie organizmu przy pomocy ¢wiczen ogolnych.

Wyréwnujemy zaleglodci z okresu startowego. Celem jest ogélne przygotowanie jako podbudowa do

dalszej pracy treningowej. Podnosimy poziom kondycji ogdinej, sily, zrecznosei i gibkosci. Pracujemy

nad poprawg szybkoéci i techniki

Ad. I
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Zwickszamy prace ﬁad rozwojem kondycji poprzez éwicéenia specjalne. W ¢wiczeniach silowych
przechodzimy z wigkszych obcigzen na mniejsze zwickszajac szybkos¢ ich wykonania. Kladziemy oraz
wigkszy akcent na rozw6j szybkoéei i doskonalenie techniki. Rozbudowujemy przygotowanie biegowe.
Ad. III

Sezon halowy — przedtuzenje podokresu specjalnego. Mniejsze natezenie pracy treningowe]. Starty.
Ozywienie zimowej pracy treningowej.

Ad. IV

Dalsza akumulacja — ob6z zimowy. Zdobywamy kondycje i site w warunkach naturalnych. Po powrocie
wracamy na krotko do przygotowania ogélnego,

Ad. V

Okres najbardziej intensywnej pracy. Duza objeto$é biegowa i skocznosciowa. Doskonalenie szybkosci
na krétkich odcinkach. Doskonalenie techniki razem z wyrabianiem wytrzymaloéci specjalne;.

Ad. VI

Dalsza intensywna praca polgczona ze startami. Doskonalenie szybkoécei i techniki. Ewentualna korekta
treningu.

Ad. VIl

Maleje natgzenie pracy. Moze zmniejszy¢ si¢ iloé¢ jednostek treningowych. Obniza si¢ intensywnosé.
Dobieramy tak $rodki treningowe, aby mozna bylo zachowaé §wiezo$¢ i cheé startu, Przewaga ¢wiczen
szybkosci 1 kontroli rozbiegu a takze techniki. Jeden trening sily i sity dynamicznej w mikrocyklu. Dia
urozmaicenia starty w konkurencjach zblizonych.

Ad. VIII

Odbudowanie kondycji ogblnej ~ obéz letni. Akumulacja i intensyfikacja.

Ad. IX

Przygotowanie do drugiej czedci sezonu. BPS

Ad. X

Podtrzymanie ogélnego stanu wydolnosci z jednoczesnym “wypoczynkiem” systemu nerwowego.

Poczgtek lekkie roztrenowanie. Cwiczenia o matym natezeniu. Sporty uzupelniajgce

Przykladowe sprawdziany stosowane w skokach :
1. Podnoszenie nég do poziomu w zwisie na drabinkach [ ilo$é razy lub czas ]
2. 5 przysiadéw na czas z obciaZeniem 50-60% wagi ciala

3. Bieglotnyna20i40m
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.Bieg ze startu wysokiego na 40m
Bieg ze startu wysokiego 150 m
Bieg ze startu niskiego 201 30 m
Pigcioskok lewa prawa i pigcioskok na lewej i przeskok na prawej

Skoki ze skroconego rozbiegu [ 91 11 krokéw biegu dla skokéw diugich |

e A B

Skok w dal z miejsca

10. Wyskok dosiezny

11. Rzut kula 4 kg przez glowe w tyt
12. Rzut kulg 6 kg przez glowe w tyt

Program szkolenia w rzutach
W miarg rozwoju zdolnoéei motoryeznych przyjmuje sie stopniowe zwigkszanie cigzaru sprzetu.
Aby zapobiec niebezpieczefistwu  powstawania nieprawidlowych nawykow ruchowych
w poczgtkowym okresie szkolenia stosujemy sprzet lekki.. W miare ogdlnego rozwoju i stopniowego
wzrastania sily, zwigkszamy ciezar sprzetu.
Mozemy wyodrebni¢ nastepujace etapy szkolenia :
Trening wstgpny, w ktorym dominuj przede wszystkim formy zabawowo — biegowe, skocznosciowe
1 rzutowe. Najlepszym rozwigzaniem jest tu atletyka terenowa.
W kolejnym okresie wigczamy do pracy ¢wiczenia z obcigzeniem i sprzetem [ piki lekarskie
i uszate ], wieloboje rzutowe i skoczno$ciowe w terenie — sprzet terenowy, typowy i nietypowy,
pchnigeia i rzuty do celu na okreslong odleglosé powtarzane wielokrotnie, dynamicznie oraz
¢wiczenia sitowe, w ktérych wystepuje pokonanie ciezaru wlasnego ciala [ zwisy, podpory, stanie na
rgkach itp. ] a takze wiczenia ze wspoléwiczgeym
Ostatni etap charakteryzuje si¢ przechodzeniem do ukierunkowanego treningu w rzutach. W éwiczeniach
sitowych wykorzystujemy lekkie pierécienie, hantle, kule, cigzarki, gryfy. Po takim przygotowaniu
nalezy podjac trening ogdlnorozwojowy o szerokim wachlarzu ¢wiczen ogélnych, stosujgc przy tym
male i drednie obcigzenia. Nastgpnie przechodzimy do treningu metoda “body building”
uwzgledniajgc w ¢wiczeniach sity ogolnorozwojowej, rzutach i éwiczeniach ze sztangg, wlasciwodci

budowy mlodego organizmu.

66



Cwiczenia silowe stosowane w nauczaniu rzutéw lekkoatletycznych / propozycja /

1.

Stojac przodem do siebie w rozkroku przepychanie na przemian ramion wspdléwiczacego | lokcie
ustawione wysoko, kciuki w dét |
Przepychanie obu ramion w podskokach obunéz, jednonoz [ ukiad ramion jak wyzej ]
Marsz na rekach, wspékwiczacy trzyma za nogi [ taczka ], dlonie ztozone wskos do wewnatrz
Wyciskanie ramionami tutowia [ pompki ], wspéléwiczacy trzyma za nogi
Wyciskanie ramionami tulowia na przemian, wspdtéwiczacy trzyma za nogi
Rwano — wycisk
Wyciskanie sprzed piersi i karku
Wyciskanie - wypychanie pod réznym katem w staniu, lezeniu i w truchcie w miejscu
Rwanie na nozyce

. Rwanie z boku na piers, skret z wypchnigeiem gryfu w gore

. Sklony boczne z gryfem na karku, stojac w rozkroku

. Opady tulowia z gryfem na karku stojac w rozkroku

. Jak wyzej na prawej i lewej nodze

. Unoszenie gryfu w opadzie tulowia [ lokcie ustawione szeroko na zewnatrz ]

. Unoszenie gryfu przed sobg, do wysokosci barkéw z jednoczesnym skretem

. Skrety z gryfem na karku w staniu i siadzie

. Jak wyzej z przodu

. Wypady z poglebieniem

. Podrzut z pélprzysiadu

. Wybicie z karku z p6t i pelnego przjzsiadu

. Wyciskanie gryfu z karku w kleku

. Wyskoki z gryfem na karku

. Pajace z gryfem w wykroku i rozkroku

. Pajace odwrotne [ z rozkroku gryf na piersi, do zeskoku gryf w gére |

. Wypady na prawa i lewg noge w przdd [ stopa wskos z gryfem na karku ]

. Wypchnigeie gryfu sprzed piersi, z siadu rozkrocznego

. Wyciskanie pierscienia prawa i lewa rekg w lezeniu tylem

. Przenoszenie piericienia bokiem, z imitacjg pozycji wyrzutnej
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29.. Z, leZenié tylem unoszenie i sklon tutowia w przdd [ pierscien trzymany oburacz na karkﬁ ]
30. Jak wyzej do skretosktonu

31. Krgzenie tulowia z pierscieniem trzymanym oburgcz

32. Zarzut podchwytem [ gryf]

33, Zarzut

34. Przycigganie do klatki w opadzie tulowia

35. Z gryfem na karku wchodzenie na jedna, dwie czedci skrzyni

W ¢wiczeniach stosujemy trzy chwyty : waski, $redni i szeroki

Tabela nr 10 Sprawdziany dla grupy rzutdw / propozycja /

Cecha Sprawdzian Ple¢ wiek, [ 16 1at ]
Sita Rwanie | M
Sita Wyciskanie lezac KiM

Rzuty Rzut kulg znad gtowy | KiM

Rzuty Rzut kulg oburgcz w przéd KiM

Rzuty Rzut kulg z przodu w tyt nad glowg | KiM

Rzuty Rzut kula, dyskiem, oszciepem, milotem KiM

Skocznosé Skok w dal z miejsca M
Skocznosé 3 — skok z miejsca KiM
Skocznosé 5 — skok z miejsca M
Szybkosé 2 x 30 m — lotne KiM
Szybkos§é 30 m ze startu wysokiego KiM
Wytrzymatosé Biegna 300 m KiM

11. OCENA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ I SELEKCYJNEJ

Na podstawie Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo Os$wiatowe dotyczacej koniecznosci
uzyskania pozytywnego wyniku prob sprawnosci fizycznej, na warunkach ustalonych przez polski
zwigzek sportowy wilasciwy dla danego sportu, w ktérym jest prowadzone szkolenie sportowe w danej
szkole lub danym oddziale okresla, aby do naboru stosowaé wybrane préby z Migdzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej wg. ponizszych zasad:
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Tabela 11. Szkoly Podstawowe 5 prob (kolor biaty) Tabela 12. Wartosci punktowe

sprint | wytrz. | skoki | rzuty

1{biegna 50 m Sprawno$é | Suma punktéw

2 |w dal zZm i wybitna  |400

3 | bieg ciagly wysoka 350 399
349

irednia

niska 250|299

| bardzo niska | 249

7 i Skiony w przod z lezeniem tylem

Dolna granica kwalifikacji: 300

8 | skton tulowia w przdd
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