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WIELOLETNI PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO W STRZELECTWIE SPORTOWYM DLA SZKOt MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO

1. Zwiazek sportowy: Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego

2. Etap edukacyjny - trzeci
(prosze wskazac etap: drugi lub trzeci)

3. Etap szkolenia sportowego- specjalny
(prosze wskazac etap: ukierunkowany lub specjalny)

4. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddziatach i szkotach sportowych oraz oddziatach
i szkotach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia  specjalny

(prosze wskazaé etap: ukierunkowany lub specjalny)

Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego wspiera wszelkie dziatania przyczyniajace sie do zwiekszenia zainteresowania strzelectwem,
zdajgc sobie sprawe, ze im wiecej mamy trenujacej mtodziezy, tym wyzszy moze by¢ osiggany przez nich poziom sportowy.
Powstajgce oddziaty, szkoty i klasy sportowe bez watpienia przyczyniaja sie do wzrostu liczby zawodnikéw. W poprzednich latach
prowadzone byty klasy sportowe w gimnazjach i liceach. Po likwidacji tych pierwszych postanowilismy utworzy¢ grupy w Szkotach
Mistrzostwa Sportowego, by méc poswieci¢ wiecej czasu jednostkom szczegdlnie zdolnym oraz umozliwic¢ im trenowanie na
najwyzszym poziomie. Strzelectwo jest sportem bardzo indywidualnym, dlatego szkolenie w niewielkich grupach jest jak najbardziej
wskazany. Zwigzek prowadzi réwniez szeroko idgce dziatania w celu upowszechniania strzelectwa wsrod dzieci i mtodziezy..
Opracowany przez nas wieloletni program szkolenia strzeleckiego ma pomadc osigga¢ wymierne efekty sportowe, utatwié prace oraz
pomac w zatrudnieniu kolejnych instruktoréw i treneréow.

5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

(cele powinny uwzgledniac cele ksztatcenia ogdélnego z wychowania fizycznego dla danego etapu edukacyjnego)

Sportowe
1) Celem prowadzonego szkolenia jest staty wzrost poziomu sportowego poszczegdlnych zawodnikéw ze
Scistym uwzglednieniem ich poczatkowego stanu wytrenowania oraz z uwzglednieniem uwarunkowan
biologicznych i mozliwosci fizycznych.
2) Dazenie do osiggniecia kolejnych klas sportowych w poszczegdlnych konkurencjach oraz do
zakwalifikowania kolejnych oséb do kadry Polski oraz osiggania jak najwyzszych wynikow sportowych w
kategorii seniora we wspétzawodnictwie miedzynarodowym

Spoteczno-wychowawcze

1) Pogtebianie wiedzy na temat witasciwej organizacji treningdw, prawidtowych proporcji czasu pracy i
wypoczynku (czas wolny, hobby).

2) Ksztattowanie systematycznosci i odpowiedzialnosci w dazeniu do celu.

3) Przygotowywanie do znoszenia porazek i budowanie motywacji do treningu i walki sportowej

4) Popularyzowanie i upowszechnianie rywalizacji opartej na zasadach fair-play.

5) Rozwijanie umiejetnosci wspotpracy i wspoétdziatania w zespole.




6) Wzmacnianie psychiki i ksztattowanie umiejetnosci walki ze stresem
7) Ksztattowanie umiejetnosci samodoskonalenia oraz wtasciwej wspotpracy z trenerem.
8) Budowanie poczucia wspdlnoty w zespole i odpowiedzialnosci za mtodszych zawodnikéw i kolegéw.

Edukacyjne
1) Pogtebiane wiedzy specjalistycznej dotyczgcej strzelectwa oraz bezpiecznego uczestnictwa w aktywnosci
fizycznej.

2) Zakorzenienie w uczniu odpowiedzialnosci za prawidtowy rozwdj fizyczny wtasnego ciata i wyzwolenie
potrzeby dbatosci o nie.

3) Uswiadomienie wspotzaleznosci zdrowia fizycznego z rozwojem intelektualnym, psychicznym i spotecznym.

4) Promocja zdrowia przez sport, motywowanie do aktywnosci sportowe;j.

6. Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakoriczonym etapie szkolenia

(powinny stanowié¢ uszczegdtowienie wzorcowych efektéw szkolenia sportowego dla danego etapu szkolenia w oddziatach i szkotach
sportowych oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego (Zatgcznik 2) oraz uwzglednia¢ zatozone
w podstawie programowe]j z wychowania fizycznego efekty uczenia sie (Zatacznik 3))

Ten program zakfada prowadzenie dodatkowych 13 godzin zaje¢ sportowych w oddziatach mistrzostwa
sportowego szkoét ponadpodstawowych. Zajecia prowadzone s3 na obiektach strzelnic sportowych
prowadzonych przez kluby sportowe zarejestrowane w Polskim Zwigzku Strzelectwa Sportowego.

Pozostate 3 godziny zaje¢ w szkole ponadpodstawowej uczniowie realizuja jako obowigzkowe zajecia
wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkot.

Wiedza
Uczen wie i rozumie:
1) znairozumie specyfike treningu na etapie szkolenia specjalnego w strzelectwie sportowym,
2) znaistosuje przepisy bezpieczenstwa obowigzujgce na strzelnicach,
3) szczegotowe przepisy sportu zatwierdzone przez Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego,
4) reguty stosowania wybranych metod i form w treningu sity i wytrzymatosci oraz koordynacji ruchowej i
innych umiejetnosci technicznych specyficznych dla strzelectwa,
5) dziatania techniczno-taktyczne oraz sposoby postepowania w nietypowych warunkach zewnetrznych,
6) zasady polityki startowej i funkcje kalendarza imprez,
7) zadania kontroli w treningu sportowym,
8) znaczenie nowoczesnych technologii w procesie treningowym i rywalizacji sportowej,
9) konsekwencje zdrowotne i moralne stosowania dopingu w sporcie,
10) zadania treningu funkcjonalnego, ze szczegdélnym uwzglednieniem éwiczen profilaktycznych w zakresie
bdléw kregostupa,
11) idee olimpijska i zagrozenia wspoéfczesnego sportu,
12) ma wiedze na tematy poruszane na zajeciach wychowania fizycznego.

Umiejetnosci

Uczen potrafi:
1) wykonac¢ zaawansowane ¢wiczenia specjalne w strzelectwie sportowym,




2) wykona¢ zaawansowane ¢wiczenia nakierowane na poprawe wybranych zdolno$ci motorycznych, techniki i
taktyki sportowej w strzelectwie sportowym,

3) spetni¢ minimalne normy wynikowe w zakresie poziomu wiodgcych zdolnosci motorycznych oraz umiejetnosci
technicznych i taktycznych w strzelectwie sportowym,

4) oceni¢ poziom wtasnych umiejetnosci techniczno-taktycznych,

5) ocenic reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny w zaleznosci od rodzaju i intensywnosci zastosowanych
form i Srodkéw treningu,

6) Swiadomie wykorzystywac walory innych sportéw w celu doskonalenia mistrzostwa sportowego,

7) wykorzystywac w treningu nowoczesne technologie,

8) asystowac w organizowaniu i prowadzeniu zajec sportowych,

9) rejestrowac obcigzenia treningowe i przeprowadzi¢ ich podstawowg analize,

10) wykorzystywaé w rozgrzewce przybory sportowe,

11) stosowac podstawowe techniki relaksacyjne,

12) wykonywac¢ wybrane ¢wiczenia funkcjonalne, w szczegdlnosci zapobiegajgce bélom kregostupa i typowym
przecigzeniom aparatu ruchu w podjetym sporcie,

13) postepowac zgodnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej, uwzgledniajgc specyfike
strzelectwa sportowego,

14) udziela¢ pierwszej pomocy przedmedycznej;

rownoczesnie uczen:

15) efektywnie rywalizuje we wspdtzawodnictwie sportowym osiggajgc zatozone wyniki sportowe.

Kompetencje spoteczne

Uczen jest gotow do:

1) krytycznej analizy dziatarh wtasnych i ponoszenia odpowiedzialnosci za skutki realizacji procesu
treningowego,

2) promowania sportu oraz zasad fair play poprzez wtasng postawe,

3) do przezwyciezania duzych obcigzen treningowych,

4) do swiadomego i statego podnoszenia swoich kompetencji w zakresie strzelectwa sportowego,
5) do sledzenia trendéw rozwojowych w sporcie,

6) ksztattowania poczucia wtasnej wartosci i rozwijania umiejetnosci podejmowania decyzji

7. Tresci programowe szkolenia sportowego i ksztatcenia ogolnego z wychowania fizycznego

7.1. Tresci programowe szkolenia sportowego

Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym

(prosze przedstawic krétka charakterystyke tresci programowych, nastepnie rekomendowang metodyke nauczania danego sportu lub
¢wiczenia, w tym stosowane metody, formy i srodki treningu oraz najczesciej popetniane btedy techniczno-taktyczne i sposoby ich
usuwania. Prosze rowniez wymienic¢ zasady bezpieczenstwa, ktore muszg by¢ spetnione w czasie zajec sportowych)4

Przygotowanie motoryczne




(prosze przedstawic krotkg charakterystyke tresci programowych oraz rekomendowane metody, formy i srodki treningu ksztattujgce
wybrane zdolnoSci motoryczne oraz wzorcowa rozgrzewke — uwzgledniajgce specyfike sportu i etap szkolenia)

1) Warunki realizacji programu

Program jest przeznaczony do pracy z uczniami szkoty licealnej, technikum i szkoty wielobranzowej. llo$¢ etapéw
programu zalezy od rodzaju szkoty (ilos¢ lat) oraz poziomu ucznia (na ktorym etapie jest, wstepujgc do szkoty
ponadpodstawowej).

2) Tresci ksztatcenia
a) klasal
Trening specjalistyczny:

Poznanie zasad bezpieczenstwa i bezpiecznego obchodzenia sie z bronig obowigzujgcych na strzelnicy
sportowej.

Poznanie konkurencji oraz przepiséw w ramach strzelectwa sportowego (pistolet, karabin, strzelba)
Poznanie budowy i zasad dziatania broni krétkiej i dtugiej

Techniczna obstuga i konserwacja broni (karabin, pistolet)

Poznanie zasad celowania w broni krdtkiej i dtugiej

Praktyczne rozwijanie umiejetnosci celowania z broni dtugiej i krotkiej

Poznanie zasad wyciskania jezyka spustowego w broni dtugiej i krotkiej (teoria)

Rozwijanie umiejetnosci wyciskania jezyka spustowego w broni dtugiej i krétkiej (zajecia praktyczne)
Poznanie znaczenia wytrzymania po strzale (utrzymanie koncentracji i bezruchu przez 3 sekundy po nacisnieciu
spustu)

Doskonalenie celowania i wyciskania jezyka spustowego - strzelanie do biatego ekranu

Zasady oddychania strzelca podczas celowania z broni dtugiej do tarczy pierscieniowej

Zasady oddychania strzelca podczas celowania z broni krétkiej do tarczy pierscieniowej

Strzelanie do tarczy pierscieniowej — ocena wielkosci pola i umiejscowienia przestrzelin w tarczy

Poznanie zasad regulacji nastaw przyrzgdéw celowniczych

Rozwijanie umiejetnosci regulowania nastaw przyrzagddw celowniczych — éwiczenia praktyczne
Eliminowanie najczesciej popetnianych btedéw podczas celowania do tarczy pierscieniowej i biatego ekranu
Przyjecie postawy strzeleckiej z karabinem i z pistoletem

Zasady doboru stroju strzeleckiego do strzelania z karabinem

Nauczanie techniki oddania strzatu w karabinie pneumatycznym

Nauczanie techniki oddania strzatu w pistolecie pneumatycznym

Nauczanie techniki oddania strzatu w karabinie sportowym lezac

Nauczanie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — cze$¢ doktadna

Nauczanie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — cze$¢ szybka

Nauczanie przyjmowania postawy w pistolecie szybkostrzelnym oraz prawidtowe przenoszenie broni na
poszczegdlne tarcze.

Nauczanie pracy z odrzutem w strzelaniu z broni palnej

Omoéwienie przebiegu startu w zawodach

Przygotowanie zawodnika i sprzetu do startu w zawodach

Nauczanie zasad wspotpracy kolezenskiej

Nauczanie odpowiedzialno$ci za zdrowie i zycie wspéttrenujgcych

Trening wszechstronny:
Na tym etapie uczen stosuje wszystkie poznane wczesniej ¢wiczenia korekcyjno kompensacyjne oraz ¢wiczenia gimnastyczno-
lekkoatletyczne:

Bieg w miejscu

Cwiczenia w podporze (przodem i tytem)
Cwiczenia w lezeniu na plecach i na brzuchu
Podskoki i wieloskoki




b)

Cwiczenia przy drabinkach zwiekszajgce ruchomos$¢ w stawie barkowym i biodrowym

Cwiczenie zwiekszajace site nég i ramion (z przyborami lub bez przyboréw)

Cwiczenia réwnowazne z wykorzystaniem faweczki gimnastycznej

Cwiczenia ze skakanka

Cwiczenia zwiekszajace site ramion z hantlami i ta§mami TRX

Cwiczenia zwiekszajace ruchomos¢ kregostupa i poprawiajgce site gorsetu mieéniowego tutowia
Cwiczenia poprawiajace refleks i koordynacje reka-oko

klasa Il
Trening specjalistyczny:

Doskonalenie techniki strzatu w karabinie pneumatycznym

Doskonalenie techniki strzatu w pistolecie pneumatycznym

Ksztattowanie rownowagi w postawie stojgc

Doskonalenie techniki oddania strzatu w karabinie sportowym lezac

Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — praca nad tempem wjazdu oraz
zachowaniem w czasie odrzutu

Nauczanie techniki oddania poszczegélnych strzatéw w pistolecie szybkostrzelnym — kontrola odrzutu i
przejscia na kolejne tarcze

Nauczanie techniki oddania strzatu w karabinie dowolnym w postawie kleczac i stojac

Nauczenie zasad rozgrywania konkurencji mieszanych

Doskonalenie techniki zgrywania przyrzagdéw celowniczych

Nauka oddychania w trakcie ztozenia

Doskonalenie rownowagi na platformach tensometrycznych

Utrwalanie prawidtowych nawykéw w treningu

Nauczanie zasad ,czystej rywalizacji”

Nauka prowadzenia dokumentacji wtasnych postepéw

Trening wszechstronny:

Ksztattowanie gibkosci

Ksztattowanie sity

Doskonalenie rownowagi

Zasady zywienia sportowca

Nauka kontroli tetna poprzez prawidtowy oddech
Poznanie technik relaksacyjnych

klasa lll
Trening specjalistyczny:

Doskonalenie techniki strzatu w karabinie pneumatycznym

Doskonalenie techniki strzatu w pistolecie pneumatycznym

Ksztattowanie rownowagi w postawie stojgc

Doskonalenie techniki strzatu w karabinie sportowym lezgc

Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — czes¢ doktadna
Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — czesc szybka
Doskonalenie techniki oddania poszczegdlnych strzatéw w pistolecie szybkostrzelnym
Doskonalenie techniki oddania strzatu w karabinie dowolnym w postawie kleczac i stojac
Doskonalenie umiejetnosci pracy z odrzutem w konkurencjach strzelanych z broni palnej
Doskonalenie taktyki rozgrywania konkurencji mieszanych

Nauczanie przepisow rozgrywania finatéw konkurencji olimpijskich w strzelectwie sportowym
Doskonalenie techniki zgrywania przyrzadéw celowniczych




d)

Doskonalenie oddychania w trakcie ztozenia

Nauka strzelania w zmiennych warunkach atmosferycznych
Doskonalenie réwnowagi na platformach tensometrycznych
Utrwalanie prawidtowych nawykéw w treningu
Ksztattowanie odpornosci psychicznej

Nauczanie zasad ,czystej rywalizacji”

Trening wszechstronny:

Ksztattowanie gibkosci
Ksztattowanie sity

Doskonalenie rownowagi
Doskonalenie technik relaksacyjnych
Uswiadamianie szkodliwosci uzywek w zyciu mtodego cztowieka

klasa IV
Trening specjalistyczny:

Doskonalenie techniki oddania strzatu w karabinie pneumatycznym

Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie pneumatycznym

Ksztattowanie réwnowagi w postawie stojac

Doskonalenie techniki oddania strzatu w karabinie sportowym lezac

Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — czes¢ doktadna
Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — czes¢ szybka

Doskonalenie techniki oddania poszczegélnych strzatow w pistolecie szybkostrzelnym
Doskonalenie techniki oddania strzatu w karabinie dowolnym w postawie kleczac i stojgc
Doskonalenie taktyki rozgrywania konkurencji mieszanych

Doskonalenie taktyki rozgrywania finatéw konkurencji olimpijskich w strzelectwie sportowym
Doskonalenie techniki zgrywania przyrzagdéw celowniczych

Doskonalenie oddychania w trakcie ztozenia

Praca nad rytmem strzatu

Nauka strzelania w zmiennych warunkach atmosferycznych

Nauka strzelania w utrudnionych warunkach na strzelnicy np. wysoka temperatura, hatas, zepsute
stanowisko

Kontrola techniki poprzez uzycie nowoczesnych systeméw (np. SCATT)

Doskonalenie rownowagi na platformach tensometrycznych

Utrwalanie prawidtowych nawykéw w treningu

Ksztattowanie odpornosci psychicznej

Nauczanie zasad ,czystej rywalizacji”
Ksztattowanie wiary w siebie, w posiadang wiedze i umiejetnosci

Trening wszechstronny:

Ksztattowanie gibkosci
Ksztattowanie sity

Doskonalenie rownowagi
Doskonalenie refleksu i koordynacji reka-oko
Doskonalenie umiejetnosci panowania nad emocjami

klasa V (dla technikum)




Trening specjalistyczny:

e Doskonalenie techniki oddania strzatu w karabinie pneumatycznym

o Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie pneumatycznym

o Ksztattowanie rownowagi w postawie stojac

o Doskonalenie techniki oddania strzatu w karabinie sportowym lezac

e Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — czes¢ doktadna

e Doskonalenie techniki oddania strzatu w pistolecie sportowym — cze$¢ szybka

e Doskonalenie techniki oddania poszczegdlnych strzatéw w pistolecie szybkostrzelnym

o Doskonalenie techniki oddania strzatu w karabinie dowolnym w postawie kleczac i stojac

o Doskonalenie taktyki rozgrywania konkurencji mieszanych

e Doskonalenie taktyki rozgrywania finatéw konkurencji olimpijskich w strzelectwie sportowym

e Doskonalenie techniki zgrywania przyrzadéw celowniczych

e Doskonalenie oddychania w trakcie ztozenia

e Praca nad rytmem strzatu

e Nauka strzelania w zmiennych warunkach atmosferycznych

e Nauka strzelania w utrudnionych warunkach na strzelnicy np. wysoka temperatura, hatas, zepsute
stanowisko

e Kontrola techniki poprzez uzycie nowoczesnych systeméw (np. SCATT)

e Doskonalenie rGwnowagi na platformach tensometrycznych

e Utrwalanie prawidtowych nawykéw w treningu

e Ksztattowanie odpornosci psychicznej

e Nauczanie zasad ,czystej rywalizacji”

e Zwiekszanie swoich umiejetnosci poprzez nauczanie mtodszych zawodnikow
Trening wszechstronny:

e Ksztattowanie gibkosci

e Ksztattowanie sity

e Doskonalenie réwnowagi
e Doskonalenie refleksu i koordynacji reka-oko
e Doskonalenie umiejetnosci panowania nad emocjami

Metody, formy i sSrodki w realizacji programu

Metody nauczania:
analityczna

syntetyczna
kompleksowa

Metody przekazywania wiedzy:
pokaz

objasnienie

opowiadanie

dyskusja

wyktad

Zasady nauczania:
aktywnosci i Swiadomosci




- pogladowosci

- stopniowania trudnosci

- systematycznosci

- utrwalania

- przystepnosci i utrwalania zadan

d) Formy prowadzenia zajec:

- frontalna

- strumieniowa

- nasladowcza

- zabawowa

- zadaniowa-scista

- zadaniowa

- problemowa

- programowego uczenia sie

e) Srodki dydaktyczne:

- bron sportowa

- tarcze strzeleckie, elektroniczne (np. SIUS)
- amunicja i srut

- stréj strzelecki (buty, spodnie, kurtka)
- pasy strzeleckie

- lunety

- treningowy program komputerowy SCATT
- tarczociagi, urzadzenia SIUS

- obrotnice

3.1. Metody treningowe stosowane w strzelectwie.

Metoda treningowa to wyprobowany i systematyczny uktad czynnosci treneréw i sportowcéw, realizowanych
Swiadomie w celu spowodowania zatozonych zmian. Zastosowanie odpowiedniej metody jest uzaleznione od
poziomu sportowego, wieku rozwojowego i okresu szkolenia sportowcow.

W strzelectwie sportowym stosuje sie nastepujgce metody:

a) metoda ciggta. Metoda ta jest stosowana w strzelectwie bardzo rzadko. Niewielka grupa zawodnikéw stosuje
jg podczas strzelania postawy lezacej i kleczgcej. Podczas strzelania tych postaw zawodnicy nie wyjmuja kolby broni
z ramienia i przez dtuzszy czas (10-20 minut) przebywajg w statym ztozeniu. Wymaga to jednak wypracowania
wytrzymatosci specjalnej.

b) metoda powtérzeniowa. Jest to podstawowa metoda w treningu strzeleckim. Specyfika treningu strzeleckiego
polega na wielokrotnym powtarzaniu tych samych czynnosci sktadajgcych sie na oddanie pojedynczego strzatu. Czas
pracy nad oddaniem strzatu jest staty, indywidualnie wypracowany przez zawodnika i nie powinien by¢ zmieniany.
Przerwy miedzy kolejnymi strzatami lub ztozeniami bezstrzatowymi sg zalezne od stanu gotowosci zawodnika do
oddania nastepnego strzatu,

c) metoda interwatowa. Stosowana jest w treningu strzeleckim dla wypracowania wytrzymatosci specjalne;j i
statyki broni. W metodzie tej wszystkie sktadowe obcigzenia sg wczesniej okreslane (czas ztozenia, ilo$¢ powtodrzen,
czas przerwy nie pozwalajacy na petny wypoczynek). Metoda ta jest bardzo ostrg forma treningu, do stosowania
gtéwnie z zawodnikami zaawansowanymi, dobrze przygotowanymi fizycznie.

d) metoda startowa. Metoda ta polega na sprawdzeniu aktualnych mozliwosci zawodnika w czasie zajeé
treningowych jak i serii startow kontrolnych. Strzelec przygotowujacy sie do udziatu w zawodach gtéwnych, powinien
braé udziat w kilku zawodach mniejszej rangi, co pozwoli mu dopracowac technike i taktyke strzelania. W tej metodzie
stosujemy dwie formy treningowe: sprawdziany kontrolne oraz zawody (przygotowawcze i pomocnicze).




3.2 Formy treningowe stosowane w strzelectwie

Forma informuje nas o organizacyjnej stronie treningu okreslonej przez trzy podstawowe czynniki:

a) warunki przestrzenne - miejsce odbywania treningu,
b) warunki czasowe - czas trwania, podziat treningu na czesci itd.
c) warunki organizacyjne - szereg zabiegdw, zwigzanych z koniecznoscig zapewnienia trenujgcemu zawodnikowi

mozliwosci pracy zgodnie z potrzebami czasowymi i przestrzennymi.

W treningu strzeleckim stosuje sie formy treningowe, ktére mozna pogrupowacé wedtug nastepujgcych kryteriéw:
1) formy treningowe wedtug charakteru zajec:

o trening indywidualny

J trening grupowy

2) formy treningowe wedtug pracy nad poszczegdlnymi elementami podlegajgcymi wytrenowaniu:
o trening techniczny

o trening taktyczny

o trening fizyczny

o trening psychiczny

. trening startowy

o trening inny

3) formy treningu wedtug czynnosci ruchowych:

o Scisty

. zadaniowy

4) formy treningowe wedtug miejsca odbywania zajec:
J strzelnica

o sala gimnastyczna

J basen

o sitownia

. teren

Strzelectwo jest dziedzing sportu, w ktdrej wystepuje walka jednopodmiotowa. Najczesciej stosowang formg w
treningu strzelca jest trening indywidualny. Zawodnik otrzymuje od trenera lub sam sobie wyznacza zadanie, ktére
stara sie w czasie treningu rozwigzaé. Zadania te dotyczg gtdwnie techniki poprawnego oddania strzatu, przyjecia
prawidtowej postawy, czy tez osiggniecia konkretnego wyniku (zadania wynikowe).

Obok samodzielnej pracy zawodnika stosuje sie rdwniez forme treningu grupowego. Na treningu w tej formie
wykorzystuje sie element rywalizacji do wzmocnienia odpornosci psychicznej, woli walki, radzenia sobie w sytuacjach
trudnych, czesto wystepujgcych w czasie zawoddéw sportowych.

Najczesciej popetniane btedy techniczno-taktyczne i sposoby ich usuwania

1., Zrywanie spustu”

Sposdb usuniecia: Cwiczenia z podwdjnym pokonywaniem oporu jezyka spustowego. Cwiczenia z wydtuzonym
wytrzymaniem po strzale.

2. Brak zachowania odpowiedniego czasu pomiedzy strzatami.
Sposéb usuniecia: Cwiczenia ze stoperem — mierzenie czasu pomiedzy strzatami, liczenie oddechéw.
3. Zbyt szybkie wjazdy do tarczy z pistoletem sportowym w czesci szybkiej.

Sposéb usuniecia: Cwiczenia z podnoszeniem reki do ksigzki. To samo éwiczenie z podnoszeniem pistoletu.




4. Zbytnie kontrolowanie przyrzagddéw celowniczych przy réwnoczesnym zaniedbywaniu kontroli postawy i
statyki.

Sposdb usuniecia: Kontrola postawy, ¢wiczenia na kiwakach wyolbrzymiajgcych widocznos¢ btedéw.

5. Zbyt gwattowne pokonywanie oporu jezyka spustowego.

Sposdb usuniecia: Cwiczenia w kilkukrotnym wyciskaniem spustu w czasie jednego ztozenia. Praca do biatego
ekranu.

Zasady bezpieczenstwa, ktdre muszg byc spetnione w czasie zajec¢ sportowych

1.

2
3.
4

o

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18

Bronig nalezy postugiwac sie z najwyzszg ostroznoscia.
Po wzieciu broni do reki nalezy sprawdzic, czy jest roztadowana.
Zabrania sie kierowania wylotu lufy w kierunku ludzi.

Trening bezstrzatowy (,,na sucho”) z zasady jest dozwolony tylko na stanowisku strzeleckim lub, za zgoda
prowadzgcego strzelanie, w innym miejscu przez niego wyznaczonym.

Broni nie mozna pozostawiaé bez dozoru.
Zabrania sie odkfadania zatadowanej broni w czasie przerw w strzelaniu.

Bro mozna fadowac wytgcznie na stanowisku strzeleckim, z lufg skierowang w kulochwyt, dopiero po
komendzie prowadzgcego strzelanie.

Podczas fadowania broni nie mozna korzystaé z pomocy innych oséb.
Po komendzie lub sygnale "STOP" wszyscy strzelajgcy muszg natychmiast przerwac strzelanie.

Po komendzie ,,ROZEADUJ” bron nalezy roztadowac i zabezpieczy¢, wktadajgc do komory nabojowe;j
(lufy) wskaznik bezpieczenstwa i w takim stanie umiesci¢ na stanowisku strzeleckim.

Stosowanie wskaznika bezpieczenstwa, potwierdzajgcego, ze bron jest roztadowana a zamek otwarty,
jest obowigzkowe dla wszystkich pistoletow, karabindw i strzelb gtadkolufowych.

Prowadzacy strzelanie odpowiada za wydawanie komend "tADUJ", "START", "STOP", "ROZtADUJ" i
innych niezbednych polecen oraz musi by¢ pewien, ze jego komendy sg wykonywane, a postugiwanie sie
bronig odbywa sie w sposéb bezpieczny .

W przypadku niezastosowania sie do polecen prowadzacego strzelanie kazda osoba przebywajgca na
strzelnicy moze zostac usunieta ze strzelnicy.

Po zakonczeniu strzelania, przed opuszczeniem stanowiska strzeleckiego, bron bezwzglednie nalezy
roztadowac i zabezpieczy¢ widocznym wskaznikiem bezpieczeristwa oraz przedstawi¢ do kontroli
prowadzacemu strzelanie.

Przebywajacy na strzelnicy musi niezwtocznie powiadomi¢ prowadzgcego strzelanie o sytuacji, ktora
moze by¢ niebezpieczna lub spowodowaé wypadek.

Zaleca sie aby strzelajgcy i inne osoby, przebywajgce na strzelnicy w bezposrednim sgsiedztwie stanowisk
strzeleckich, uzywaty indywidualnych ochraniaczy stuchu.

Zaleca sie aby strzelajacy, podczas strzelania, uzywali przeciwodpryskowych okularéw strzeleckich lub
innych ochraniaczy spetniajgcych taka funkcje.

. Dzieci mogg przebywac na strzelnicy wytacznie pod bezposrednim nadzorem rodzicéw lub opiekundw.

Wzorcowa rozgrzewka — uwzgledniajgca specyfike sportu i etap szkolenia

Rozgrzewka dla klasy pierwszej:




Rozgrzewka bez broni:

- Powolne krazenia gtowg. Ruchy gtowg w ptaszczyznie poziomej i pionowej (na “tak i nie”). — po 5 razy w kazdym
kierunku,

- Krazenia barkow w przéd i w tyt — jak najwieksze kota — po 5 razy w kazdym kierunku,

- Wymachy rak w ptaszczyznie poziomej na trzy — 10 razy,

- Krazenia rgk w tokciach — po 5 razy w obu kierunkach,

- Krazenia nadgarstkéw — po 5 razy w obu kierunkach,

- Krazenia bioder — po 5 razy w obu kierunkach,

- Krazenia kolan (w rozkroku i na bacznosé) — po 5 razy w obu kierunkach,

- Krazenia w stawach skokowych— po 5 razy w obu kierunkach,

- Sktony w rozkroku na 3 z pogtebianiem — 5 razy,

- Sktony do prawej i lewej nogi z wytrzymaniem po 3 sekundy — po 5 razy do kazdej nogi,
- Przycigganie piety do posladka — po 3 razy na kazda noge,

- Stanie na jednej nodze z zamknietymi oczami, z jak najdtuzszym utrzymaniem tej postawy — po 2 razy na kazda
noge

Rozgrzewka z bronig:

- Podnoszenie broni i utrzymywanie jej celujgc w sciane przez 10 sekund — 10 razy,

- Przyjecie postawy na stanowisku strzeleckim,

- Utrzymywanie broni z celowaniem do biatego ekranu przez 10 sekund — 10 razy,

- Utrzymywanie broni z celowaniem i wyciskaniem jezyka spustowego do biatego ekranu — 10 razy.

Sporty wspomagqajgce

(prosze wskaza¢ konkretne sporty wspomagajace szkolenie podstawowe oraz przedstawi¢ krotkg charakterystyke ich tresci
programowych)

Wszelkie zajecia ogdlnorozwojowe prowadzgce do wzrostu ogdlnej sprawnosci fizycznej, wydolnosci organizmu,
koordynacji ruchowej sg wskazane jako sporty wspomagajgce w strzelectwie sportowym.

Pomocne mogg okazac sie biegi diugostystansowe, ktdre ksztattujg wytrzymatosé. Na wyniki pozytywnie moze
wptynacé rowniez ptywanie, szczegdlnie na grzbiecie, ktére pomaga ¢wiczyé miesnie gtebokie i ksztattowaé
prawidtowg postawe. Natomiast zonglowanie pomaga w ¢wiczeniu refleksu i poprawia koordynacje reka-oko.
Chetni uczniowie mogg uczestniczy¢ w zajeciach jogi i tym samym ¢éwiczy¢ gibkosé.

Nie zaleca sie sportéw narazajgcych zawodnikdw na duze prawdopodobienistwo kontuzji, szczegdlnie urazéw
dtoni.

Dziatania wspomagajgce proces treningu i wspotzawodnictwo sportowe

(prosze uwzglednic¢ zagadnienia z zakresu przygotowania psychicznego i intelektualnego w sporcie, zalecenia zywieniowe oraz w
zakresie prewencji urazow i odnowy biologicznej)

Ze wzgledu na szybko postepujaca technologizacje rowniez w sporcie strzeleckim, do jego uprawiania niezbedne
sg wysokiej klasy urzadzenia, oraz osoby, ktére moga ten sprzet obstugiwaé. Konieczno$é przeprowadzania
zawodow sportowych na urzgdzeniach elektronicznych wymusza wprowadzanie ich réwniez w procesie




treningowym. Uzywanie réznych trenazeréw, mozliwo$é obserwowania na biezgco kazdego ruchu zawodnika,
mozliwos$¢ nagrywania i analizowania nagran prowadzi do znacznie efektywniejszego niz kiedy$ dostarczania
informacji zwrotnej dla trenera i zawodnika.

Istotnym elementem przygotowania do startu w zawodach najwyzszej rangi jest praca nad kontrolg nad
emocjami. W dziataniu pod wptywem stresu pomagajg ¢wiczenia oddechowe oraz techniki relaksacyjne
¢wiczone podczas treningdw. Réwniez doktadne omdwienie z trenerem startu i towarzyszagcych mu odczué
pozwala zawodnikom lepiej reagowaé na stres. W razie mozliwosci, zapewnia sie uczniom rozmowy z
psychologami sportu.

Dieta strzelca powinna by¢ dietg zdrowg, opartg w duzej mierze o warzywa, chude mieso, kasze, petnoziarniste
maki i owoce. Nie rézni sie ona w duzej mierze od diety osdb, ktdre nie trenujg. Nalezy wzig¢ jednak pod uwage,
ze w okresie przygotowawczym, gdy obcigzenia fizyczne sg wieksze, zapotrzebowanie kaloryczne wzrasta. Trzeba
pamietac o piciu duzej ilosci wody (szczegdlnie podczas treningdw w czasie upatéw)

Przed startem zaleca sie zawodnikom zjedzenie lekkiego positku, ktory zapewni rédwnomierne uwalnianie
weglowodanéw w czasie konkurencji. Podczas konkurencji mozna pi¢ wode i zjes¢ np. banana lub gars¢
suszonych owocow.

Odradza sie cukry proste, stodkie napoje, chipsy i inne niezdrowe przekaski.

Dziatania na rzecz kariery dwutorowej
(tresci realizowane na etapie specjalnym)

Idea kariery dwutorowej w Zwigzku jest wprowadzana poprzez zapewnienie mozliwosci tgczenia kariery sportowe;j z
edukacja, ale i réwniez poprzez pokazywanie réznych sciezek rozwoju osobistego. Dzieki uprawianiu strzelectwa
sportowego mtodziez ma wieksza mozliwos$¢ zatrudnienia w wojsku, WOT, policji i innych stuzbach mundurowych.
Prowadzone sg kursy instruktora sportu, ktére podwyzszajac kwalifikacje s pierwszym szczeblem $ciezki awansu
zawodowego w charakterze szkoleniowca. Coraz wiecej zawodnikéw pozostaje w klubach tworzac nowa kadre i
jednoczesnie spetniajac sie w roli nauczyciela mtodszych pokolen.

7.2. Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach podstawy programowej
Tresci te realizowane sg przez nauczycieli wychowania fizycznego w ramach obowigzkowych godzin.
Na szczegdlng uwage zastugujg pewne aspekty:

Rozwoj fizyczny i sprawnosc fizyczna

Nie wszyscy strzelcy, nawet osiggajacy wysokie wyniki sportowe w swojej dziedzinie posiadajg bardzo wysoka
sprawnos¢ fizyczng oceniang w innych sportach. Zwraca sie w ocenie rozwoju fizycznego uwage na specyficzne
wiasciwosci potrzebne do osiggania postepu w zakresie niezbednej sprawnosci fizycznej takie jak: statyka,
koordynacja wzrokowo-ruchowa, sprawnos¢ motoryczna. Odkrywanie mocnych i stabych stron w sprawnosci ucznia
pozwala na zaplanowanie takich dziatan, ktére wptyng na jego efektywny i szybszy rozwdj.

Aktywnosc¢ fizyczna

Zwraca sie uwage na konieczno$¢ wykorzystywania réznorodnych form aktywnosci, dajgcych uczniom mozliwosé
wszechstronnego rozwoju fizycznego i psychicznego. Jednoczesnie podkresla sie umiejetnos¢ wtasciwego doboru
odpowiednich form aktywnosci w zaleznosci od okresu szkoleniowego. Niewtasciwie dobrany rodzaj zaje¢ np. w
okresie startowym i ew. kontuzja moze zaprzepasci¢ mozliwosc¢ startu w najwazniejszych zawodach.




Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Kwestia bezpieczenstwa przy uprawianiu strzelectwa sportowego jest wyjatkowo wazna. Zapoznanie sie z ogélnymi
zasadami bezpieczeristwa na strzelnicach jest obowigzkowe podczas pierwszego pobytu na obiekcie. W kolejnych
latach treningu powinno by¢ wielokrotnie powtarzane i doskonalone.

Edukacja zdrowotna

Tak jak w kazdym sporcie powinno zwracac sie duzg uwage na przekazanie uczniom wiedzy na temat wiasciwej diety,
ilosci snu, odpowiedniego odpoczynku, uzywania dopingu i uzywek. Uczy to wtasciwego dbania o swoje zdrowie,
wzmachniania poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci.

7. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatow i szkét mistrzostwa

sportowego

(prosze szczegdtowo opisaé kryteria i testy sprawnosci fizycznej wraz z podaniem norm punktowych dla kazdej proby
i wskazanie progu punktowego kwalifikujgcego kandydata do szkoty sportowej lub szkoty mistrzostwa sportowego)

Kandydaci do szkét o profilu sportowym przyjmowani sg zgodnie z kryteriami okreslonymi w Ustawie — Prawo
oswiatowe1o1. Do klasy pierwszej szkoty mistrzostwa sportowego w publicznej szkole ponadpodstawowej
ogdblnodostepnej, przyjmuje sie kandydatéw, ktorzy:

v" posiadaja bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym przez lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej;

v' posiadaja pisemna zgode rodzicéw na uczeszczanie kandydata do szkoty lub oddziatu;

v'uzyskali pozytywne wyniki préb sprawnosci strzeleckiej.
W przypadku wiekszej liczby kandydatéw niz liczba zaplanowanych miejsc w szkole i oddziale, na pierwszym etapie
postepowania rekrutacyjnego sg brane pod uwage wyniki préb sprawnosci strzeleckiej.

Préba sprawnosci strzeleckiej polega na oddaniu 10 strzatéw z broni pneumatycznej w postawie stojgcej z odlegtosci
10 metréw. Uczniowie mogg wybraé karabin lub pistolet oraz w przypadku karabinu korzystaé ze stroju strzeleckiego.
W przypadku pistoletu uzywa sie stroju sportowego (np. dresy i sportowe buty). Stosuje sie tarcze uzywane podczas
oficjalnych zawoddw organizowanych przez PZSS. Ocena punktowa jest catoSciowa. Maksymalny wynik mozliwy do
osiggniecia to 100 punktéw.

Zawodnicy posiadajgcy aktualng klase sportowg otrzymujg odpowiednio dodatkowe punkty do wyniku préby
sprawnosci strzeleckiej:

- Il klasa — 50 pkt; Il klasa- 100 pkt

Aby spetnic¢ kryteria naboru nalezy osiggng¢ minimum 50 punktéw w prébie sprawnosci strzeleckie;j.

Dodatkowo, w przypadku kandydatéw do szkét ponadpodstawowych (w sytuacji rownorzednych wynikéw), pod
uwage m.in. bierze sie szczegdlne osiggniecia wymienione na $wiadectwie ukonczenia szkoty podstawowej, w tym
uzyskanie wysokiego miejsca nagrodzonego lub uhonorowanego zwycieskim tytutem w zawodach sportowych,
organizowanych przez kuratora oswiaty albo organizowanych, co najmniej na szczeblu powiatowym.

W razie jednakowych wynikéw i podobnych osiggnie¢ kandydatéw, komisja kwalifikacyjna moze zadecydowac o
przeprowadzeniu dodatkowej préoby sprawnosci fizycznej, odbywajacej sie wedtug zasad opisanych ponizej.

Préba sprawnosci fizycznej polega na uzyskaniu minimum 50% progu punktowego z testu ztozonego z nastepujacych
czynnosci:

1) Test rownowagi—, Flaminga”
2) Test sprawnosci — brzuszki




3) Test wytrzymatosci — zwis na drazku
4) Test zrecznosci — rzut woreczkami lub pitkami do celu oddalonego o 3 m
5) Test zwinnosci — bieg wahadtowy 4 x 10 metréw miedzy liniami dotykajgc ich reka

Suma
Test rownowagi | Test sprawnosci | Test wytrzymatos$ci | Test zrecznosci Test zwinnosci punktéw

0 100 32 100 01:00 100 | 10 100 <10 sek 100

1 90 29-31 90 50- 59 sek 90 9 90 10,00- 10,50 | 90

2 80 26 - 28 80 40- 49 sek 80 8 80 10,51- 11,00 | 80

3 70 24 - 25 70 30- 39 sek 70 7 70 11,01- 11,50 | 70

4 60 22-23 60 25-29 sek 60 6 60 11,51- 12,00 | 60
5-6 50 20-21 50 21- 24 sek 50 5 50 12,01-12,50 | 50
7-8 40 18-19 40 16- 20 sek 40 4 40 12,51- 13,00 | 40
9-10 30 16-17 30 11- 15 sek 30 3 30 13,01- 13,50 | 30
11-12 20 14-15 20 6- 10 sek 20 2 20 13,51- 14,00 | 20
13-15 10 12-13 10 2- 5 sek 10 1 10 14,01- 14,50 | 10
>15 0 <12 0 <2 sek 0 0 0 >14,50 0

8. Kontrola i ocena efektdw szkolenia i uczenia sie

(prosze opisac system oceniania zaktadanych efektow, wskaza¢ metody, techniki i narzedzia pomiarowe do oceny grup efektow; prosze
wskazaé¢ rekomendowane testy lub préb testowe, wraz z przypisanymi normami, szczegétowo opisanymi warunkami, sposobem i
czestoscia ich wykonywania)

Podczas kontroli efektow szkolenia i uczenia sie bierzemy pod uwage skutecznos¢ treningu, czyli stopien osiggniecia
zatozonego celu oraz efektywnos¢ obejmujaca stopien wytrenowania zawodnika, uwzgledniajgcy réwniez wskazniki
osobnicze takie jak: stan zdrowia, wielko$ci wybranych parametréw budowy ciata oraz stopien dojrzatosci ucznia.

Efekty szkoleniowe w zakresie wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych powinny by¢ oceniane catosciowo i
to do trenera prowadzacego zajecia nalezy klasyfikacja umiejetnosci pozyskanych przez zawodnika.

W etapie ksztatcenia specjalnego najwiekszg wage przyktada sie do progresu wyniku sportowego osigganego przez
zawodnika oraz systematycznego i zaangazowanego udziatu w treningach. Na tej podstawie trener proponuje ocene
zawodnikowi, ktdra jest brana pod uwage przez nauczyciela prowadzacego zajecia z wychowania fizycznego
podczas wystawiania ocen srddrocznej i koricoworoczne;.

Kryteria oceniania

Narzedzia i warunki, ktdre mogg pomdc w ocenie:

- uczestnictwo w zaplanowanych zawodach sportowych (w zaleznosci od etapu: szkolne, klubowe, miejskie,
wojewoddzkie, ogdlnopolskie, miedzynarodowe),

- zaangazowanie na zajeciach,

- systematyczne uczestnictwo w zajeciach,

- osiggane rezultaty punktowe na zawodach strzeleckich, zajete miejsca,

- osiggniecia sportowe w testach na treningach (np. pomiar skupienia przestrzelin na tarczy, wykonanie strzelania na
zadany wynik w okre$lonym czasie),

- testy ze znajomosci przepiséw i regulaminéw dotyczacych strzelectwa sportowego,

- zdobywanie norm punktowych (wyznaczane indywidualnie dla zawodnika).

9. Wspoétzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez polski zwigzek sportowy




(prosze przedstawi¢ rekomendowang polityke startowg; nalezy wymieni¢ zawody sportowe dla okreslonej kategorii wiekowej,
obowigzujace w systemie zorganizowanym przez polski zwigzek sportowy, a takze okresli¢ zalecane zasady uczestnictwa we
wspotzawodnictwie organizowanym przez inne podmioty, np. szkoty, AZS, LZS)

Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego ma $cisle okreslone zasady uczestnictwa poszczegdlnych zawodnikdow w zaleznosci
od kategorii wiekowej we wspoétzawodnictwie sportowym dzieci i mtodziezy:

Dla junioréow mtfodszych — 16-17 lat najwazniejsze zawody we wspdtzawodnictwie to Finat Ogdélnopolskiej Olimpiady
Mtodziezy. Zawody kwalifikacyjne do Finatu to:

- Puchar Prezesa PZSS

- Ztoty Muszkiet, Ztota Krécica, Ztoty Rzutek

- zawody eliminacyjne rozgrywane w 4 strefach

Dla juniorow — 18-20 lat najwazniejsze zawody we wspétzawodnictwie to Mistrzostwa Polski Junioréw.

Kwalifikacje do nich mozna uzyskac na nastepujgcych zawodach:

- | Runda Pucharu Polski

- Il Runda Pucharu Polski

- lll Runda Pucharu Polski

Na podstawie ustalonego przez PZSS kalendarza startéw trenerzy ukfadajg indywidualny kalendarz startéw dla kazdego
zawodnika. Planujgc poszczegdlne starty mamy na uwadze:

- liczbe startow dostosowang do umiejetnosci zawodnika,

- gradacje waznosci zawodow,

- koniecznos$¢ dopasowania do kalendarza roku szkolnego — matury, egzaminy kwalifikacyjne itp.

Najlepsi zawodnicy - wpisani do kadry Polski majg swéj kalendarz poszerzony o zgrupowania i starty w zawodach
miedzynarodowych. Dodatkowo zawodnicy mogg brac udziat w zawodach organizowanych przez kluby — rangi miejskiej,
wojewddzkiej lub ogdlnopolskie;j.

10. Periodyzacja i przyktadowe plany szkolenia sportowego

(prosze podac¢ rekomendowane przez polski zwigzek sportowy zasady periodyzacji, w tym proporcje obcigzen treningowych z
podziatem na rodzaj i zakres intensywnosci oraz co najmniej jeden wzorcowy plan szkolenia rocznego, mezocykl, mikrocykl i jednostke
treningowa)

Struktura czasowa cykléw szkoleniowych w strzelectwie.

W strzelectwie sportowym tak jak i w innych dyscyplinach sportu wyodrebniamy kilka rodzajow cykli szkoleniowych. Ze
wzgledu na czas trwania cyklu wyrdzniamy:

1. Duze: makrocykle:

a) wieloletnie np. 4 letni cykl olimpijski

b) roczne

2.Srednie: okresy, mezocykle

3.Mate: mikrocykle

1.1 Roczny cykl szkoleniowy

W praktyce sportu strzeleckiego spotyka sie dwa rodzaje rocznych cykli szkoleniowych:

a) cykl roczny z jednym szczytem formy. Wystepuje u zawodnikdw uprawiajgcych konkurencje strzeleckie, w ktorych
starty gtéwne rozgrywane sg w jednym okresie np. zawodnicy specjalizujgcy sie w strzelaniu konkurencji skeet, trap,
pistolet szybkostrzelny swoje zawody rozgrywaja tylko w okresie miesiecy od kwietnia do pazdziernika.

b) cykl roczny z dwoma szczytami formy. Wielu zawodnikéw specjalizuje sie w konkurencjach strzeleckich, w ktérych
starty gtdwne rozgrywane s w dwdch réznych okresach startowych np. zawodnicy specjalizujacy sie w strzelaniu z
karabinu i pistoletu zawody gtéwne z broni pneumatycznej rozgrywaja w miesigcach luty-marzec, natomiast zawody
gtéwne w strzelaniach z broni palnej w miesigcach czerwiec-wrzesien.

Okresy szkoleniowe w rocznym cyklu.




Strukture rocznego cyklu szkoleniowego tworzg okresy, z ktdrych kazdy ma swoje zadanie. Czas trwania tych okreséw
zalezy od kalendarza imprez oraz zadan szkoleniowych jakie majg by¢ w nich zrealizowane.
Bardzo wazne jest, szczegdlnie w ostatnich klasach nauczania, by trener tworzac cykl roczny, wzigt pod uwage czekajgce
na ucznia egzamin (maturalny, zawodowy)

a) okres przygotowawczy.

Dla zawodnikéw, ktérzy rozgrywajg zawody sportowe w jednym okresie trwa on 5-7 miesiecy. Zawodnicy specjalizujgcy sie
zaréwno w strzelaniach kulowych i pneumatycznych w swoim rocznym cyklu majg dwa okresy przygotowawcze. Pierwszy
trwa 3-4 miesigce i ma za zadanie przygotowanie zawodnika giéwnie do startu Mistrzostwach Polski z broni
pneumatycznej, ale réwniez do gtdwnego sezonu z broni kulowej. Drugi okres przygotowawczy dla tej grupy zawodnikéw
trwa 3 miesigce.

Celem okresu przygotowawczego jest budowanie, rozszerzanie i doskonalenie funkcjonalnych podstaw formy sportowe;j.
W strzelectwie okres ten przeznaczony jest na budowanie kondycji fizycznej, nabywanie nowych umiejetnosci techniczno-
taktycznych oraz doskonalenie posiadanych juz nawykéw ruchowych. Wszystko co osiggamy w tym okresie jest podstawg
osiggnieé sportowych w okresie startowym.

W okresie przygotowawczym zawodnik otrzymuje najwieksze obcigzenia treningowe. Stosuje sie Srodki treningowe
gtéwnie z grupy ogdlnych i ukierunkowanych. Trening nakierowany jest na przygotowanie kondycyjne i techniczne, w
mniejszym stopniu taktyczne i psychiczne.

Specyfika treningu strzeleckiego w tym okresie polega na duzej ilosci treningu bezstrzatowego z bronig (bez amunicji), ktory
wyrabia specjalng kondycje fizyczng jak rdwniez pomaga ugruntowac nawyki techniczne. Jesli w tym okresie wystepuja
starty kontrolne lub zawody to odbywa sie to bez specjalnego przygotowania do nich. Dopiero pod koniec okresu
przygotowawczego trening zaczyna by¢ zblizony do tego jak zawodnik strzela w czasie zawoddéw. W tym tez okresie wzrasta
ranga przygotowania taktycznego i psychicznego, nastepuje rowniez seria startow w zawodach nizszej rangi. Okres
przygotowawczy nie moze by¢ krétszy niz jest konieczne na wypracowanie formy sportowe;.

b) okres startowy.

Dla zawodnikdw, ktorzy specjalizujg sie w strzelaniu z broni tylko jednego kalibru (czyli np. tylko z broni kulowej), okres
startowy trwa 4-5 miesiecy. Zawodnicy specjalizujacy sie w strzelaniu z broni pneumatycznej oraz kulowej majg dwa okresy
startowe: pierwszy, z broni pneumatycznej, trwa ok. 2-3 miesiecy a drugi 4-5 miesiecy i zawiera zaréwno starty z broni
kulowej jak i pneumatyczne;j.

Celem okresu startowego jest stworzenie warunkéw dla uzyskania najwyzszych wynikéw w zawodach sportowych.

W okresie startowym zawodnik otrzymuje mniejsze obcigzenia treningowe niz w okresie przygotowawczym. Stosuje sie
srodki treningowe gtéwnie z grupy ukierunkowanych i specjalnych. Trening nakierowany jest na utrzymanie osiggnietej w
poprzednim okresie kondycji fizycznej, doskonalenie tych cech, nawykéw i umiejetnosci, ktére pomagajg w osiggnieciu
gotowosci startowe;j.

Specyfika treningu strzeleckiego w tym okresie polega na prowadzeniu treningu w warunkach podobnych do tych, jakie
wystepujg na zawodach. Zawodnik strzela w tempie i rytmie takim, jaki wypracowat na zawody. Akcent treningowy
skierowany jest gtéwnie na przygotowanie taktyczne i psychiczne. Zawodnik bierze udziat w serii startéw
przygotowawczych, pomocniczych oraz gtéwnych.

c) okres przejsciowy.

Celem tego okresu jest petnowartosciowy odpoczynek i utrzymanie na okreslonym poziomie stanu wytrenowania. W
praktyce sportu strzeleckiego stosujemy niewielkie obcigzenia treningowe z matg iloscig zaje¢ z bronig strzelecka.
Wiekszos¢ treningdw to aktywny wypoczynek i odnowa biologiczna. Nie powinno sie praktykowac catkowitej przerwy w
treningach gdyz powoduje to obnizenie wyjsciowego poziomu wytrenowania do nastepnego sezonu.

1.2.Rodzaje stosowanych mezocykli.

Podstawowe cele szkoleniowe stawiane na okreslony roczny cykl szkolenia realizowane sg w mezocyklach. W strzelectwie
realizowane sg nastepujgce rodzaje mezocykli:

1. Mezocykl wprowadzajacy - MW,

2. Mezocykl podstawowy - MP,




Mezocykl kontrolno-przygotowawczy — MK-P,

Mezocykl bezposredniego przygotowania startowego — MBPS,
Mezocykl startowy - MS,

Mezocykl posredni odbudowujgco-przygotowujgcy - MPA,
Mezocykl posredni odbudowujgco - podtrzymujacy - MPB,
Mezocykl posredni odbudowujacy (regenerujacy) - MPC.
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Strukture mezocykli tworzg mikrocykle (2-6). W praktyce treningu strzeleckiego mezocykl trwa najczesciej okoto |
miesigca, chociaz zdarzajg sie réwniez mezocykle dtuzsze (6 tyg.) i krétsze (2-3 tyg.). Dtugos¢ mezocyklu zalezy od czasu
potrzebnego na zrealizowanie postawionego celu szkoleniowego oraz od kalendarza imprez sportowych.

1.3 Rodzaje stosowanych mikrocykli.

Mikrocykl jest kolejnym okresem szkoleniowym w strukturze treningu sportowego.
W strzelectwie realizowane sg nastepujgce rodzaje mikrocykli:

1.Mikrocykl zasadniczy — pz,

2.Mikrocykl startowy - ps,

3.Mikrocykl odbudowujacy - po,

4.Mikrocykl modelowy - um,

5.Mikrocykl kontrolny - pk,

6.Mikrocykl mieszany - un.

Strukture mikrocykliczng tworzg jednostki treningowe. W praktyce najczesciej uzywa sie mikrocykli tygodniowych. O
budowie i czasie trwania mikrocykli decyduje:

a) miejsce mikrocyklu w strukturze treningu (okres, mezocykl),

b) cel szkoleniowy w danym okresie czasu,

c) mozliwosci zawodnika (poziom sportowy, mozliwosci czasowe, itd.),
d) tresé, liczba treningdw i wielkos¢ obcigzen w mikrocyklach,

e) indywidualne reakcje zawodnika na obcigzenia treningowe.

Przyktadowy plan dla uczniéw | etapu szkolenia ponadpodstawowego:

Cel gtéwny:
a) udziat w Mistrzostwach Polski
b) udziat /zajecie jak najwyzszej lokaty w zawodach wojewddzkich

Cele posrednie:

| . osiggniecia sportowe:
a) zakwalifikowanie sie do FOOM
b) uzyskanie jak najwyzszych wynikéw w zawodach wojewdédzkich z broni pneumatycznej,
c) uzyskanie jak najwyzszych wynikow w zawodach wojewddzkich z broni palnej,

Il. przygotowanie techniczne:
a) wprowadzenie prawidtowych postaw strzeleckich w postawie stojacej, kleczace;j i lezacej,
b) doskonalenie wyciskania jezyka spustowego,
c¢) doskonalenie cyklu oddania strzatu we wszystkich postawach,
d) nauka wejscia w rejon w czesci szybkiej pistoletu sportowego.

lll. przygotowanie taktyczne: ocene realizacji zatozen taktycznych dokonuje trener z zawodnikiem poprzez analize
obserwacji udziatu w zawodach.

IV. przygotowanie startowe: osiggniecia wynikoéw w startach kontrolnych w poszczegdlnych konkurencjach, w zaleznosci
od etapu zawodnika.

Kalendarz Imprez:




Kalendarz startow nalezy dopasowywaé do celdw szkoleniowych. Cze$é¢ zawoddw ma Scisle okreslone terminy, inne
powinny by¢ dobierane w zaleznosci od potrzeb ucznia/zawodnika. W kalendarzu trzeba uwzgledni¢ terminy, miejsca oraz
range zawoddéw. Wyrdzniamy trzy rodzaje zawoddw wedtug roli, jakg maja spetnic:

- zawody przygotowawcze- zawody nizszej rangi, na ktérych zawodnik sprawdza stopied przygotowania oraz stan
wytrenowania,

- zawody pomocnicze- zawody, ktére majg pomdc wypracowaé najwyzszg forme sportowg, przygotowac do zawoddéw
gtéwnych,

- zawody gtéwne- zawody najwazniejsze, gdzie gtdwnym celem jest osiggniecie maksymalnego rezultatu.

Kalendarz imprez:

L.p | Miesigc Rodzaj zawodoéw/imprezy Okres

1. Sierpien Obdz kondycyjny Przygotowawczy
2. Wrzesien Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikow Przygotowawczy
3. Pazdziernik Mistrzostwa Polski Mtodzikéw Startowy

4. Pazdziernik Mistrzostwa Wojewddztwa Przygotowawczy
5. Pazdziernik Baltic Cup/Amicus Cup Startowy

6. Listopad Zawody Klasyfikacyjne Przygotowawczy
7. Listopad Final Ligi Mtodziezowej Startowy

8. Listopad | runda Strzelania w Sieci Przygotowawczy
9. Listopad Polish Open Kaliber Startowy

10. | Grudzien Il runda Strzelania w Sieci Przygotowawczy
11. | Grudzien/Styczen Obdz kondycyjny zimowy Przygotowawczy
12. | Styczen lIl runda Strzelania w Sieci Przygotowawczy
13. | Luty Zaslubiny z morzem Przygotowawczy
14. | Luty IV runda Strzelana w Sieci Przygotowawczy
15. | Marzec V runda Strzelana w Sieci Przygotowawczy
16. | Marzec Zlot Orlikéw Startowy

17. | Marzec Szkolna Spartakiada strzelecka Startowy

18. | Kwiecien Miedzynarodowe Mistrzostwa Wybrzeza Przygotowawczy
19. | Maj Puchar Bydgoszczy Przygotowawczy
20. | Maj [l runda Pucharu Polski Przygotowawczy
21. | Maj Puchar Prezesa PZSS Startowy

22. | Czerwiec Zloty Muszkiet, Ztota Krécica, Ztoty Rzutek Startowy

23. | Czerwiec Mistrzostwa Strefowe Przygotowawczy
24. | Lipiec Obdz szkoleniowy Startowy

25. | Lipiec Ogdlnopolska Olimpiada Mtodziezy Startowy




Roczny plan szkolenia.

Plan roczny jest zbiorem decyzji, zawiera cele i $rodki ich realizacji, a wigc stanowi bezposrednie narzedzie
ksztaltowania przysztosci. Jest harmonogramem pracy na dany rok szkolenia, uwzgledniajacym zatozenia
prognozy oraz kierunki wyznaczone przez program. Plan roczny powinien by¢ szczegdlowym dokumentem
okreslajacym cele, $rodki i metody niezbedne do ich osiggniecia oraz powinien wyznacza¢ warunki i parametry
pracy.

Ponizej przedstawiono elementy, ktore musza znalez¢ si¢ w planie pigcioletniego i rocznego cyklu
szkolenia zawodnikow uprawiajgcych strzelectwo sportowe.

W planie rocznym celem do zrealizowania dla grupy zawodnikoéw jest zakwalifikowanie si¢ do
najwazniejszej dla nich imprezy, czyli Ogodlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy w kategorii Junior Mtodszy lub
Mistrzostw Polski Juniorow w tej kategorii Junior. Pod ta impreze¢ uktadany jest caty program szkolenia. Taki
makrocykl oczywiscie jest dzielony na mniejsze mezocykle i mikrocykle . W kazdym rocznym cyklu szkolenia
niezbedne jest sprecyzowanie dla zawodnika celu glownego i celow posrednich, ktore wyznaczajag kierunek pracy
na dany okres czasu.

Cel gtowny to wyznaczenie dla zawodnika maksymalnego osiagnigcia, ktore wedlug prognozy jest w
stanie osiggna¢ na danym etapie rozwoju. Cele posrednie natomiast to zadania na poszczegdlne mezocykle rocznego
cyklu szkolenia, ktorych spetnienie umozliwi osiaggnigcie celu gtdwnego. Kontrola osiggnigcia postawionych celow
szkoleniowych dokonywana jest pod koniec kazdego mezocyklu i wplywa na utrzymanie lub modyfikacje
zatozonego planu szkoleniowego.

Cele glowne dla poszczegdlnych klas:

- klasa I - uzyskanie kwalifikacji i jak najlepszy wynik na Ogolnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy
- klasa Il - uzyskanie miejsca 1-8 na Ogolnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy

- klasa 11 - uzyskanie miejsca 1-16 na Mistrzostwach Polski Juniorow

- klasa IV - uzyskanie miejsca 1-8 na Mistrzostwach Polski Juniorow, uzyskanie kwalifikacji na
Mistrzostwa Europy

- klasa V - uzyskanie miejsca 1-3 na Mistrzostwach Polski Junioréw, uzyskanie miejsca 1-20 na
Mistrzostwach Europy

Roczny plan szkolenia z podziatem ma mezocykle dla kategorii wiekowej junior mtodszy




Wrzesien

Listopad

okres startowy MW- mezocykl wprowadzajacy =~ MBPS- mezocykl bezsposredniego przygotc

okres przejéciowy MP- mezocykl podstawowy MS- mezocykl startowy

okres przygotowaw|  MK-P - mezocykl kontrolno-prz ~ MPA - mezocykl posredni odbudowujaco- przygotowuj
MPB- mezocykl posredni odbudowujaco- podtrzymujacy
MPC - mezocykl posredni odbudowujacy ( regenerujacy)

Tab. 3. MAKROCYKL ROCZNY - PODZIAL NA OKRESY i MEZOCY!

Roczny plan szkolenie z podzialem ma mezocykle dla kategorii wiekowej junior

Listopad
Grudzien

okres startowy MW- mezocykl wprowadzajacy ~ MBPS- mezocykl bezsposredniego przygotc

okres przejéciowy MP- mezocykl podstawowy MS- mezocykl startowy

okres przygotowaw|  MK-P - mezocykl kontrolno-prz  MPA - mezocykl posredni odbudowujaco- przygotowuj
MPB- mezocykl posredni odbudowujgco- podtrzymujacy
MPC - mezocykl posredni odbudowujacy ( regenerujacy)

Tab. 4. MAKROCYKL ROCZNY - PODZIAt NA OKRESY i MEZOCYKI




Jednostki
treningowe

JP-R

BB

Rodzaje
mikrocykli

Dren | 1] 2| 3| 4] 5| ¢ 7

MIKROCYKL ZASADNICZY |MIKROCYKL ZASADNICZY

8| o 10| 11] 12| 13] 14] 15| 16] 17] 18] 19] 20] 21 22| 23

JP-R

uz Imikrocykl zasadniczy |

- jednostka treningowa przygotowujaca

JG jednostka treningowa gléwna

JR jednostka treningowa regenerujaca

JP-R  |jednostka treningowa przygotowujgco - regenerujgca

Tabela 5. Mezocykl podstawowy z podziatem na mikrocykle i jednostki treningowe

Zatacznik 3

spustu

Trening Czynnosci zawodnika Czas [min]
pobranie broni i amunicji 10°
przebranie si¢ w strdj sportowy i strzelecki 5’
cze$¢
organizacyjna rozgrzewka ogolna, rozcigganie 5-10°
przygotowanie stanowiska strzeleckiego, zapis zatozen 5
treningowych
analiza zatozen treningowych
ocena warunkow atmosferycznych 10’
przyjecie i kontrola postawy
czgSC wstepna | rozgrzewka specjalistyczna;
sktady bezstrzatowe w postawie stojac - kpn 10’
sktady bezstrzatowe 40” na 20” w postawie stojac — KPN 15’
strzaly probne 5
zgrywanie przyrzadow celowniczych z jednoczesnym wyciskaniem 20’




utrzymanie rytmu strzelania - 4 serie 10 strzatowe w 7 min

30°

zdanie broni oraz sprzetu strzeleckiego

trening
wlasciwy . ] ,
korekta ustawien celownika 15
ocena zatozen treningowych
cze$¢ koncowa 15’

Tab. 6. Model jednostki treningowej przygotowujacej w mikrocyklu zasadniczym

1 2| 3] 4 51 6| 7[ 8§ 9| 10] 11) 12| 13] 14| 15 16[ 17| 18] 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26] 27| 28] 29| 30| 31
Styczen
Luty
Marzec
kwiecien
Maj
czerwiec |
Lipiec Konsultacje szkoleniowe
Sierpiefl Oboz przygotowawczo - kondycyjny
wrzesien | | |
Pazdziernik
Listopad
grudzien | |
Kaliber Polish Open _Zawody klasyfikacyjne
Zawody pneumatyczne ,,Strzelanie w sieci” Finat Ligi Mtodzic
Miedzynarodowe Mistrzostwa Wybrzeza Baltic Cup
Puchary Polski Zawody Mikotajkowe

Puchar Prezesa PZSS
Zaslubiny z morzem
Puchar Bydgoszczy

Konsultacje szkoleniowe

Ztoty Muszkiet; Ztota Krécica

Eliminacje strefowe do OOM

Tab. 7. Graficzny kalendarz imprez sportowych

Normy wynikowe dla poszczegolnych rocznikdw szkolenia w karabinie i pistolecie

KPN 50 KSP 3x30 KSP 60L PPN 50 PSP 30+30 | PSZ 2x30
KLASA | 455,0 780 570,0 420 500 480
KLASA II 485,0 810 590,0 450 545 520
KPN 60 KDW 3x20 KDW 60L PPN 60 PSP 30+30 | PSZ 2x30
KLASA Il 590,0 1100 602,0 550 545 520
1148(M)/ 617,0(M)/ 570(M)/
KLASA IV 615,0 1145(W) 615,0(W) 564(W) 570 564
1148(M)/ 617,0(M)/ 570(M)/
KLASA V 615,0 1145(W) 615,0(W) 564(W) 570 564




11. Dobre praktyki rekomendowane przez polski zwigzek sportowy

(prosze wskazac¢ wszelkie dziatania wspierajgce szkolenie sportowe)

Dobre praktyki stosowane przez Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego:

1) Prowadzenie szeroko zakrojonych dziatan upowszechniajgcych strzelectwo sportowe wsrdd ucznidw szkot
podstawowych, majgce na celu pozyskanie jak najwiekszej ilosci oséb dobrze przygotowanych do pracy na dalszych
poziomach ksztatcenia ogdlnego i sportowego.

2) Systematyczna wspotpraca z osrodkami badawczymi, np. Instytut Sportu, Akademie Wychowania Fizycznego w celu
wykorzystywania najnowszych odkry¢ naukowych w szkoleniu sportowym.

3) Scista wspdtpraca z klubami sportowymi w zakresie wyszkolenia i doskonalenia kadry instruktorskiej i trenerskiej.

4) Uczestniczenie w réznego rodzaju spotkaniach, piknikach olimpijskich majgcych na celu propagowanie strzelectwa
sportowego oraz ogdlnie zdrowego stylu zycia.
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1. Bompa T., (1994): Teoria planowania treningu, RCM-SKF iS. Warszawa.

2. Czajkowski Z., Nauczanie techniki sportowej, RCM-SKFiS,Warszawa.

3. Dokumentacja Szkoleniowa, (1999-2001): PZSS Warszawa.

4. Haber Z., (1989): Rejestracja obcigzen treningowych w strzelectwie sportowym, Praca magisterska AWF Wroctaw.

5. Haber Z., Kijowski A., (1994): Rejestracja i analiza obciazen treningowych w strzelectwie sportowym, Trening nr ], RCM-SKF iS,
Warszawa.

6. Kijowski A., (1993): Plan szkolenia w strzelectwie sportowym. Praca dyplomowa, RCM-SKFiS. Warszawa.
7. Kurzawski K. (2000): Czynnosci zawodowe trenera. Materiaty szkoleniowe AWF Wroctaw i PZSS, Wroctaw.

8. Kurzawski K. Sobiech A. (red) ( 1993): Wybrane elementy specyficznego wysitku w strzelectwie sportowym. studia i monografie
AWF Wroctaw

9. NAGLAK Z., (1991 ): Metodyka trenowania sportowca, AWF Wroctaw.
10.NAGLAK Z., (1987): Spoteczne i metodyczne aspekty sportu klasyfikowanego, Studia i monografie AWF Wroctaw.
11.NAGLAK Z., (1998): Rola i dziatanie trenera w procesie szkolenia sportowca, Materiaty szkoleniowe AWF Wroctaw.

12. Pietrzyk G., (2010): Sprawnosc¢ zarzgdzania procesem szkoleniowym w strzelectwie sportowym, praca dyplomowa na trenera
klasy pierwszej napisana pod kierunkiem dr K.Kurzawskiego Wroctaw 2010,

13. www.pzss.org.pl — biblioteka trenera

Autor/Autorzy programu:

Zespot metodyczny Polskiego Zwigzku Strzelectwa Sportowego



http://www.pzss.org.pl/

		2023-02-14T13:01:14+0100
	TOMASZ KWIECIEŃ
	Opatrzono pieczęcią ministra właściwego do spraw informatyzacji w imieniu: TOMASZ KWIECIEŃ, PESEL: 54090100030, PZ ID: 54090100030




