Zatund o,
PODS 751
A4.0F AF ?ﬁﬁ
Van Widera

Polski Zwigzek Zapasniczy

ZALOZENIA PROGRAMU I TRESCI SZKOLENIA DLA
KLAS SPORTOWYCH W ZAPASACH NA POZIOMIE SZKOLY
PODSTAWOWEJ

Opracowal : trener Jan Godlewski
Wspdélpraca : mgr Elzbieta Garmulewicz, mgr Tomasz Garczynski,
mgr Karol Lebkowski



SPIS TRESCI

I. PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA SZKOL
PODSTAWOWYCH W KLASACH IV - VIII

II. PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA ZAPASNICZYCH KLAS
SPORTOWYCH NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

1. WSTEP ~ Charakterystyka dyscypliny
2. WYMIAR GODZIN

III. ZALOZENIA PROGRAMU I TRESCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH
W ZAPASACH NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

IV. ZADANIA NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

1. ETAP SZKOLENIA UKIERUNKOWANY I
2. ETAP SZKOLENIA UKIERUNKOWANY I

V. PRZYKLADY

VI ZALACZNIKI

» GRYIZABAWY Z MOCOWANIEM DLA ZAPASOW - Opracowal trener Jan
Godlewski

= ZESTAW CWICZEN Z PARTNEREM »ABC” - Opracowal trener Jan Godlewski

= UWAGI METODYCZNE DO PRACY Z 12-14 LATKAMI - Opracowal trener Jan
Godlewski

*» PROPOZYCJE MIKROCYKLU TRENINGOWEGO - Opracowal trener Jan
Godlewski

= PROPOZYCJA PROGRAMU ZGRUPOWANIA FERIE 2017 - Opracowal trener
Jan Godlewski

= TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ I SPECJALNEJ - Opracowal trener Jan
Godlewski



I PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA

FIZYCZNEGO DLA SZKOL PODSTAWOWYCH
(Szkola Podstawowa Klasy IV — VIII)

Cele ksztalcenia — wymagania ogéine

I. Ksztaltowanie umiej¢tnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnodci fizycznej.

I1. Zachgeanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnoéci fizyczne;.
IIL. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenistwa podczas aktywnosci fizycznej.

IV. Ksztaltowanie umiejetnosci rozumienia zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych,

V. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spolecznych sprzyjajgeych calozyciowej
aktywnosci fizycznej.

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegélowe
KLASA TV

L. Rozw¢j fizyczny i sprawnos$é fizyczna.

1. W zakresie wiedzy, Uczen;

1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne czlowieka,

2) rozr6znia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
3) wymienia cechy prawidlowej postawy ciala.
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2. W zakresie umiejetnosei. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokoscei i masy ciata oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki;

2) mierzy t¢tno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
3) wykonuje prébe sity migéni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

4) demonstruje po jednym éwiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolnosci motoryczne;
5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy ciala.

II. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

3) rozroznia pojecia technika i taktyka;

4) wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosdci fizycznej;

5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnodci. Uczen:

1} wykonuje i stosuje w grze: kozlowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pilki noga,
podanie pitki oburacz i jednorgez, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzal piltki do bramki z
miejsca, odbicie pitki oburgez sposobem gormym;




2) uczestniczy w mini-grach;

3) organizuje w gronie réwiesnikéw wybrang zabawe lub gre ruchows, stosujac przepisy w
formie uproszczonej;

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowe;j;

5) wykonuje przewr6t w przdd z réznych pozycji wyjsciowych;

6) wykonuje dowolny uklad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wiasng ekspresj¢ ruchowa;
7) wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

8) wykonuje marszobiegi w terenie;

9) wykonuje rzut z miejsca 1 z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krdtkiego rozbiegu.

HI. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1} zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;

3) wymienia osoby, do ktérych nalezy zwr6cié sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podezas zajeé ruchowych;
2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

3) postuguje si¢ przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.
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IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnosé fizyczna dia zdrowia;

2) opisuje piramide zywienia i aktywnoéci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajeé ruchowych.

2. W zakresie umiejetnodci. Uczen:
1) przestrzega zasad higieny osobistej 1 czystosci odziezy;
2) przyjmuje prawidlowg postawe ciala w réznych sytuacjach.

KLASY ViVl
I. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera);

2) wymienia kryteria oceny sily i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity
mig$ni brzucha, gibkosci dolnego odeinka kregostupa);

3) wskazuje grupy migéniowe odpowiedzialne za prawidlows postawe ciala.




2. W zakresie umiejetnosei, Uczen:

1) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymalo$é tlenows, site
i gibko$¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace mieénie posturalne i ¢wiczenia
gibkosciowe, indywidualne 1 z partnerem;

3) demonstruje éwiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie 1 z partnerem.

H. Aktywnos$¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych;

2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;

4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady:

6) rozumie 1 opisuje ideg starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
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2. W zakresie umiejgtnosei. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: kozlowanie pilki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pilki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie pilki oburgcz i jednoraez w ruchu,
rzut pitki do kosza z biegu po kozlowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu,
odbicie pilki oburgcz sposobem gdmym i dolnym, rozegranie ,na trzy”, zagrywke ze
zmniejszonej odleglodci, rzut i chwyt ringo;

2) uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszezonych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

4) organizuje w gronie rowiesnikoéw wybrang gre sportowg lub rekreacyjna;

5) wykonuje przewrot w prz6d z marszu oraz przewrdt w tyl z przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

7} wykonuje uklad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg;

9) wykonuje proste kroki i figury taficow regionalnych i nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11) wykonuje bieg krétki ze startu niskiego;

12) wykonuje rzut mala pitkg z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

II1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjadnia, dlaczego nalezy przestrzegad ustalonych regul w trakcie rywalizacji sportowej;
2) omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzgtu sportowego;




4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gorach w réznych porach roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczent:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zajeé ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
3) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

1V. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia pojecie zdrowia;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnoscei. Uczeh:

1) wykonuje ¢éwiczenia ksztattujace nawyk prawidlowej postawy ciala w postawie stojace,
siedzgcej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;
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2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3) podejmuje aktywnosé fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

KILASY VIIi VIII
I. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.,

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

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

2) wymienia testy 1 narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.

2. W zakresie umiejetnoscei. Uczen:

1) dokonuje pomiardw wysokoéci 1 masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
2} wykonuje wybrane proby kondyceyjnych 1 koordynacyjnych zdolnosei motorycznych;
3) ocenia i interpretuje poziom wlasnej sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci motoryczne;

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidlowa postawe ciata.

I1. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

3) wskazuje mozliwodci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznei;

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic
walking);




5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
6) wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne 1 taktyczne elementy gier: w koszykowece, pilce recznej
1 pilce noznej: zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkéwcee: wystawienie, zbicie i odbidr pitki;
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 wedhug systemu pucharowego i ,.kazdy z kazdym™;

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnoéci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uklad gimnastyczny;
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7) opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uklad tanca z
wykorzystaniem elementdw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuije przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technika naturalna;

11} diagnozuje wlasng, dzienng aktywno$é fizyczng, wykorzystujac nowoczesne technologie
(np. urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnodcei.

HI. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkéw i urazdw w czasie zajed
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwiazane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiejetnosei. Uczen:
1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowaé si¢ w sytuacji wypadkdw i urazdéw w czasie zaje¢ ruchowych.

IV. Edukacja zdrowetna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia czynniki, ktoére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
oraz wskazuje te, na ktére moze mieé wplyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposdb
konstruktywny;

3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w
odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
steryddw w celu zwigkszenia masy migsni,

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.




2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac rol¢ wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

2) dobiera rodzaj éwiczeii relaksacyjnych do wlasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkoscei i
réznym cigzarze.
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Klasy IV-VIII

Kompetencie spoleczne. Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
»~CZystej gry™: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzgdkowania sie
decyzjom sedziego, potrafi wlasciwie zachowad si¢ w sytuacji zwyciestwa i1 porazki,
podzigkowad za wspdlng gre;

2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

3) wyjasdnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac 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 pici;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wiasnej wartodcei, planuje sposoby
rozwoju oraz ma Swiadomo$¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

7) wykazuje umiejetnosé adekwatnej samooceny swoich mozliwoscei psychofizycznych;

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

9) wspdlpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujage asertywno$¢ i
empatie;

10) motywuje innych do udzialu w aktywnosci fizycznej, ze szezegblnym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej 1 specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepelnosprawne, osoby starsze).

Warunki i sposéb realizacji

Szkola zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia
ogdlnego dla szkoly podstawowej wymagan szczegélowych, ktore nalezy traktowac jako
wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celéw ksztalcenia na
danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoly podstawowej wymagania
szczegOlowe odnoszg si¢ do zajgé prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:

1. Rozwdi fizyezny i sprawno$é fizyczna.
W tym bloku tematycznym zawarto tre$ci zwiazane z diagnozowaniem i interpretowaniem

rozwoju fizycznego i sprawnosci fizyczne]. Pomiar sprawnoéci fizyczne] nie powinien by¢
kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych
i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla
si¢ znaczenie tych zagadniefi w kontekécie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie
fizyczne. Zwraca si¢ uwage na rozréznienie pojeé diagnozowanie i ocenianie.,



2. Aktywno$¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uklad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwodj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci
fizyczne z innych krajéw europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej.
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3. Bezpieczenstwo w aktywnodci fizycznei.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczgce organizacji bezpiecznego miejsca
¢wiczen, doboru i wykorzystania sprzgtu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan
zwigzanych z wlasng osoba, przez wspolne formy dzialania do $wiadomosci odpowiedzialnosci
za zdrowie mnych.

4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w
kontekscie przeciwdzialania chorobom cywilizacyinym. Laczenie tresci z tego bloku z
wdrazaniem kompetencji spolecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie wlhasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wiasnej wartosel i wiary w swoje
mozliwosci. Tredci w tym bloku wzmacniajg znaczenie aktywnego i zdrowego trybu Zycia w
celu jak najdiuzszego zachowania sprawnosei 1 zdrowia.

Kompetencje spoleczne.

W tym bloku temnatycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci
ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w
zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wiasnego postepowania.
Wychowanie fizyczne powinno by¢é prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badZ na boisku szkolnym. Szezegdlnie istotne sa
zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym, réwniez w okresie
jesienno-zimowym. Szkola w miare mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia i sprzet
sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniéw umiejetnosci i wiadomosdei oraz kompetencji
spolecznych okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogélnego dla szkoly
podstawowe;.

Realizacja podstawy programowej ksztalcenia ogélnego dla szkoly podstawowej z przedmiotu
wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna powinna by¢ dostosowana do
potrzeb ucznidow (po przeprowadzenin diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwosci
organizacyjnych szkoly. Warunkiem skutecznodci realizacji tego bloku jest integrowanie tresci
z innymi przedmiotami, w tym np. biologig, wychowaniem do zycia w rodzinie, wiedza o
spoleczenstwie, edukacja dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspoéldziatania nauczycieli réznych
przedmiotéw, wspolpracy z pielegniarka albo higienistkg szkolna oraz z rodzicami. Niezbedne
jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i
profilaktyki zachowan ryzykownych lub chordb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty.
Do realizacji tresci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne, nalezy wilaczaé uczniéw
czasowo lub czesciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu
wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosei ze
szczegOlnym uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

W trosce o prawidlowy rozwdj ucznia nie nalezy zapomina¢ o dzialaniach szkoty
wspomagajacych korygowanie 1 kompensowanie wystepujacych u dzieci wad postawy.



1L PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA ZAPASNICZYCH KLAS
SPORTOWYCH NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

L. WSTEP - Charakterystyka dyscypliny

Zapasy sa dyscypling sportu, ktora idealnie wpltywa na wszechstronny i harmonijny rozwoj
miodego cztowieka.

Walki zapa$nicze charakteryzujg si¢ szybkg zmiang pozycji, réznorodnoscig dziatan poprzez
zaangazowanie wszystkich grup migéniowych, wymagaja od zawodnika koordynacji ruchowej
na bardzo wysokim poziomie, jak réwniez zwinno$ci, gibkosci, rébwnowagi, sily w Scistej
korelacji z wytrzymaloseia i szybkosdcia, a takze cech wolicjonalnych chociazby takich jak
walecznos¢ czy konsekwencja w dazeniu do celu.

Zastosowanie treningu zapasniczego u dzieci skutkuje doskonatym przygotowaniem ogdlnym
do uprawiania réznych dyscyplin sportu w wieku pozniejszym.

Trening zapasniczy dzieci i mlodziezy ma swoja specyfike i nie moze by¢ zmniejszona kopia i
powielac tresci, metod oraz $rodkéw stosowanych w treningu dorostych.

Trening dzieci 1 mlodziezy jest pierwszym ogniwem lancucha systemowego dziatan
prowadzacych do mistrzostwa sportowego w wieku dojrzalym. Jezeli chcemy to mistrzostwo
uzyska¢ powinnismy ten etap wstepnego szkolenia poéwieci¢ na poszukiwanie i pielegnowanie
talentéw sportowych, a nie na maksymalng eksploatacje mtodocianych zawodnikéw. Dzieci
powinny bawi¢ si¢ uprawianiem sportu, uczy¢ si¢ wygrywacé, ale réwniez przegrywacé, uczy¢
sie szacunku do przeciwnika i zawsze stosowa¢ w walce zasady .,fair-play”.

Podczas zawoddw i zgrupowan beda mialy mozliwo$é nawigzywania nowych kontaktéw i
przyjazni, poznawania nowych miejsc, co z pewnoscig bardzo dobrze wplynie na ich edukacje
1 wychowanie. Odniosa rowniez sukcesy sportowe, ktdre dzialajgc na zasadzie ,,wzmocnienia
pozytywnego” pozwolg im znaleZzé w przyszlodci swoje miejsce w dzisiejszym trudnym
swiecie.

2. WYMIAR GODZIN

W klasie sportowej tygodniowa liczba godzin wychowania fizycznego wynosi 10 godz.
dydaktycznych,

» 6 godzin dydaktycznych ukierunkowanego na dyscypling

» 4 godziny dydaktyczne z podstawy programowe;j,

Opracowujac tresci szkolenia dla klas sportowych, nauczyciel/trener powinien korzystaé z
dwoch programow :

» Podstawy programowej okre§lonej przez MEN

» Programu autorskiego wedlug wytycznych Polskiego Zwigzku Zapasniczego

W podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoly podstawowej, widoczna jest
personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnoscei fizycznej ukierunkowanej
na zdrowie.

Wychowanie fizyczne dla ucznidow klas IV-VIII szkdt podstawowych jest realizowane w
formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do wyboru przez ucznia, w tym: zajeé sportowych
ukierunkowanych na zapasy, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zajeé tanecznych lub aktywnej
turystyki.
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Wstep do
szkolenia
Rekrutacja do
klas sportowych
8-9 lat

klasa I1 — I
szkoly
podstawowej

ZALOZENIA PROGRAMU I TRESCI SZKOLENIA DLA KLAS
SPORTOWYCH W ZAPASACH NA POZIOMIE SZKOLY
PODSTAWOWEJ

Szkola (w formie
zajel pozalekcyjnych)
przy wspdlpracy z
klubem)

Etap ten ma na celu wyselekcjonowanie dzieci o
odpowiednich zdolnosciach psychofizycznych i przekazanie
ich do szkolenia w systemie klas sportowych w kolejnym
etapie edukacyjno-szkoleniowym. Predyspozycjami do
uprawiania sportu zapasniczego sg zarowno zdolnosci
motoryczne jak i uwarunkowania psychiczne (wolicjonalne),

| nawet z akcentem na te drugie, dlatego tez rekrutacja na

zasadzie egzaminu sprawnosciowego nie zawsze spetnia
swoje zadanie. Przez egzamin prawdopodobnie pomysinie
przebrng dzieci najsprawniejsze, ktore nie zawsze beds sie
charakteryzowaé walecznodcia, konsekwencia w dazeniu do
celu, odpornoscig na stres zwigzany z bezposrednimi
kontaktami z przeciwnikiem, pracowitoécig, duzym
zaangazowaniem w trening itp.; Tygodniowy wymiar zajgé
2-3 razy po jednej godzinie zegarowej.
Tresci zajed:

% Gry i zabawy zwinno$ciowe z akcentem na niskie

pozycje (czworaki, podpory itp.)

% Cwiczenia w zwisach i podporach

< Gry i zabawy z mocowaniem

s» WyScigi i sztafety

% Rywalizacja druzynowa i indywidualna

% Cwiczenia ksztattujace calego ciala
Dzieci biorace systematycznie udzial w tych zaj¢ciach
beda obserwowane przez nauczyciela-trenera, ktory bedzie
moégl ocenid ich zaangaZzowanie i predyspozycje do
uprawiania sportu zapasniczego.
Praktyczne rady dla prowadzacego zajecia z
mocowaniem:

% Partnerzy powinni by¢ dobrani w miare mozliwoéci

wagowo

* Wskazane sa czeste zmiany wspoiéwiczacych

# Zaczynamy od ¢wiczen-zabaw w pozycjach niskich

(parter, siad, klgk), zabawy w pozycji stojacej

wprowadzamy stopniowo w kolejnych programach

zajed
% Zabawy z mocowaniem zawsze muszg byé
poprzedzone zestawem ¢wiczen, ktore rozgrzeja
wszystkie partie ciala - nie zapominaé o migéniach
karku. {pady, ¢wiczenia samoasekuracji}
Przy pierwszych probach zastosowania elementéw
mocowania podczas zajec nalezy je zorganizowad
tak, aby tylko jedna para rywalizowala, a reszta
grupy obserwowala i kibicowatla, nauczyciel - trener
moze witedy sedziowad i przerwac zabawe w

+
0.0




przypadku zagrozenia, poza tym mocowanie z
przeciwnikiem jest bardzo meczace i nie moze trwaé
zbyt dlugo, odpowiedni odpoczynek zapewniajg
mozliwo$¢ zmiany w parach,

Ukierunkowany [
10-11 lat
klasa IV -~V

Szkotla (kl. sportowa)

przy wspolpracy z
klubem

Btap ten ma na celu bardzo wszechstronne przygotowanie
motoryczne poprzez zastosowanie réznych form aktywnosci
sportowej. Cel ten moze by¢ osiagniety poprzez
zastosowanie tresci zwigzanych z dyscyplinami sportu
pelnigcymi role uzupetniajaca w treningu zapasniczym,

 dyscypliny te to np.: gimnastyka z elementami akrobatyki,

lekkoatletyka (bieg, skok, rzut), zespotowe gry sportowe,
plywanie i inne, do uprawiania ktérych szkola dysponuje
odpowiednia baza. Realizacje treSci zwigzanych z
nauczantem podstaw techniki zapasniczej nalezy poprzedzié
naukg bezpiecznego upadania, moga postuzy¢ do tego
nastepujgce ¢wiczenia: toczenia, czotgania, czworakowania,
¢wiczenia w podporach, przewroty, kotyski, pady,
wychwyty, przerzuty itp. Dzieci na tym etapie szkolenia
znajdujg sie w tzw. ,,zlotym wieku ruchowym”, dlatego tez
latwo przyswajaja elementy techniki zapasniczej w stojce i
parterze. Nie mozna zapomina¢ o nauczaniu odpowiedniego
poruszania sie po macie (stojka zapasnicza), odpowiedniej
reakcji na poczynania przeciwnika, wehodzenia w uchwyty i
uwalniania si¢ z nich. Tygodniowy wymiar zajeé to 10
godzin lekcyjnych dla klas sportowych i 16 godzin dla klas
mistrzostwa sportowego. Oczywiscie oprocz tredci
zwigzanych z zapasami konieczna jest realizacja podstawy
programowej dla danego etapu edukacyjnego. Na realizacje
obowiazkowych zaje¢ z wychowania fizycznego (realizacja
podstawy programowej) nalezaloby przeznaczyé 4 godziny
tygodniowo, natomiast na szkolenie sportowe w zapasach 6
godzin, czyli 3 bloki 90 minutowe w tygodniu. W ramach
obowigzkowych zajeé wychowania fizycznego realizujemy
tresci stanowigce uzupelnienie treningu zapasniczego

Jezeli chodzi o formy prowadzenia zajeé to w dalszym ciggu
dominujg formy zabawowe (zwlaszcza w klasie IV). Nalezy
réwniez zadbad o odpowiedni poziom wiedzy i $wiadomosci
uczniow: podstawowe wiadomosci na temat zapasow
(definicja zapaséw, style zapasnicze, informacje dotyczace
przepisow walki), reakcje organizmu na zmeczenie,
podstawowe informacje na temat treningu, hierarchia
wielkich imprez sportowych, znaczenie Igrzysk
Olimpijskich, zasad fair-play w sporcie, rola sedziego itp.
Na tym etapie dzieci mogg juz rywalizowaé w zawodach
rozgrywanych zgodnie z formula mini-zapaséw.

Ukierunkowanvy 11
12-15
klasy VI - VIII

Szkola (kl. sportowa)
wspolpraca z klubem i
0ZZ - KWM

Celem tego etapu jest w dalszym ciggu wszechstronne
przygotowanie fizyczne, tym razem z akcentem na rozwdj
cech funkcjonalnych, a szczegélnie wydolnosci tlenowej i
koordynacji ruchowej. U niektérych uczniéw mogg wystapié
zaburzenia koordynacji spowodowane skokiem




pokwitaniowym (wczedniej u dziewczat). Z tego samego
powodu nastgpi przyrost sily i szybkosci, wyraznie
réznicujac poziom tych cech u dziewczat i chlopcow, na co
nalezy zwroci¢ uwage planujgc trening. Formy zabawowe
uzupelniamy, a w klasie VIII zastepujemy innymi formami
treningu. Nalezy znacznie rozszerzy¢ zakres nauczania i
doskonalenia techniki zapasniczej w stojce i parterze.
Tygodniowy wymiar zaje¢ jak w poprzednim etapie

Na tym etapie uczniowie rywalizuja w grupie mlodzikdw, a
w klasie VII, w grupie kadetéw — rywalizacja na szczeblu
ogolnopolskim wedhug regulaminu PZZ.

Uzupehienie szkolenia sportowego w szkole moze byé
Kadra "Wojewoddzka Mtodzikoéw, zwlaszeza w okresie
wolnym od zajeé lekcyjnych

IV. ZADANIA NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

1. PO UKONCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE UKIERUNKOWANYM W SYSTEMIE
KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI ZAPASY NA UCZEN POWINIEN
OPANOWAC NASTEPUJACE UMIEJETNOSCL:

Umiec stosowaé w praktyce ¢wiczenia zapewniajace bezpieczne upadanie oraz podstawowe
¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne wystgpujgce w treningu zapasniczym

Umie¢ stosowa¢ w praktyce ¢wiczenia stosowane w rozgrzewce specjalistycznej
charakterystycznej dla treningu zapasniczego, ze szczegdlnym uwzglednieniem ¢wiczen
wzmacniajacych miesnie karku. Zna¢ zagrozenia wynikajgce z mostowania bez asekuracji
rekami i obcigzania osiowego kregdw szyjnych.

Osiaggng¢ minimum dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym

Osiggaé zadawalajace wyniki testow sprawnosci ogolnej i specjalnej

Prawidlowo poruszaé si¢ po macie — prawidtowa pozycja i praca nég

Posigs¢ umiejetnosé pracy rak, podstawowych uchwytéw, obcigzania nég przeciwnika, przebicia
si¢ do uchwytu i uwalniania sie z niego

Umie¢ napinal i rozluZnia¢ migénie oraz wykorzystywaé ciezar i ukladanie wilasnego ciala
podczas walki

Znad i wykonywac podstawowe techniki w parterze i pozycji stojacej

Umie¢ zastosowaé obrony i kontry na podstawowe elementy techniczne w parterze i pozycji
stojgcej

e
%
ik
i
e

Znad i stosowad regulamin korzystania z sali treningowej
Zna¢ zagrozenia mogace pojawic sig¢ podezas treningu i umieé na nie odpowiednio zareagowaé
Znad przepisy walki i system rozgrywania zawodow

Znad i stosowaé zasady higieny

Rozumie€ i stosowad zasade fair-play, szanowaé przeciwnikéw i sparingpartnerdw oraz
respektowad werdykty sedziowskie

Znaé i rozumieé zagrozenia zwiazane z nicbezpieczefistwem dopingu w sporcie

oReREE




2. PO UKONCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE UKIERUNKOWANYM II' W
SYSTEMIE KL.AS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI ZAPASY UCZEN POWINIEN
OPANOWAC NASTEPUJACE UMIEJETNOSCIL:

e

_flaka, salt

# Posiadaé umiejetno$¢ wykonywania podstawowych ¢wiczen akrobatycznych w tym flik
do przodu i tyhu,

< Posigé¢ umiejetnoéé wykonania specyficznych dla sportu zapasniczego éwiczen specjalistycznych
ze szczegOlnym uwzglednieniem migéni karku

& Osiggna¢ min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym (normy podane w
dalszej czesei materiatu)

“# Osiagna¢ zadawalajace wyniki podanych test(')w testy na str. PZZ )

Prawidtowo poruszaé si¢ po macie (prawidtowa praca ndg)

Posia$¢ umiej¢tnod¢ pracy rak, podstawowych uchwytéw, obcigzania ndg przeciwnika, przebicia
do uchwytu

Powinien posiada¢ umiejetno$é napinania i rozluZniania migéni oraz wykorzystania ciezaru
wlasnego ciala podczas walki

Posiada¢ umiejetno$¢ wykonania podstawowych technik w parterze i pozycji stojacej.

Posiada¢ umiej¢tnos¢ zastosowania obron i kontr na podstawowe elementy techniczne w parterze i
pozycji stojacej

e &

Zna¢ regulamin korzystania z sali zapasnicze].
Mieé umiejgtnosé wlasciwej reakcji w razie wypadku na zajeciach.
Zna¢ szczegotowo przepisy walki, oraz system rozgrywania zawoddw.
Zna¢ podstawowe zasady odnowy biologiczne;.

By¢ $wiadomym na niebezpieczenistwa dopingu w sporcie

b

Program ten stanowi gldwne wytyczne do szkolenia wedlug ktorych nauczyciele-trenerzy
podejmujgcy sig pracy w klasach sportowych opracujg szczegotowe plany i rozklady
materialu biorge pod uwage:

e Mozliwosci bazowe szkoly (jakiego typu zajecia mozna realizowaé?")
Styl zapasniczy w jakim specjalizuje sie wspOipracujacy z placowka kiub
Indywidualne predyspozycje trenera
Tradycje i specyfike $rodowiska lokalnego
Inne aspekty

® o & o

v, PRZYKEADY PRAKTYCZNYCH ROZWIAZAN ~ program dla klas IV-VI

Program ,,ZAPASY — SPORT DLA MNIE” Autorski program mgr Elzbiety Garmulewicz.
nauczania dla klas IV-VI szkoly podstawowej ze zwickszony iloscig godzin wychowania
fizycznego przeznaczong na szkolenie sportowe w zapasach.

Ogolne cele ksztalcenia

Bezpieczne uczestnictwo w aktywnodci fizycznej o charakterze rekreacyjnym i sportowym ze
zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia;

1) udziat w aktywnosci fizycznej ukierunkowanej na zdrowie, wypoczynek i sport;

2) stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnoscei fizycznej;

3) poznawanie wlasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej oraz praktykowanie zachowan
prozdrowotnych.




Wymagania szczegélowe

1. Diagnoza sprawnosci fizyczne| i rozwoju fizycznego. Uczeh:

1) wykonuje bez zatrzymania marszowo-biegowy test Coopera;

2) wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce ocenié wytrzymalos$é tlenows, site migéni posturalnych
i gibkos¢ dolnego odeinka kregostupa oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

3) dokonuje pomiardw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje ich wyniki;

4} ocenia wlasna postawe ciala

1. Trening zdrowotny. Uczen:

1) mierzy tetno w spoczynku i po wysitku

2) wymienia zasady i metody hartowania organizmu

3} demonstruje po jednym éwiczeniu ksztaltujacym wybrane zdolnosci motoryczne oraz ulatwiajace
utrzymywanie prawidiowej postawy ciala

4) wykonuje probe wielobojowa skiadajgca si¢ z biegu, skoku i rzutu

5) wykonuje przewr6t w przdd z marszu oraz przewrot w tyl

6) wykonuje prosty ukiad gimnastyczny

HI. Sporty calego Zzycia i wypoczynek. Uczen:

1) organizuje w gronie réwieénikow zabawe, gre ruchows, rekreacyjna, stosujgc prze pisy w formie
uproszezonej;

2) stosuje w grze: kozlowanie pitki w biegu ze zmiang kierunku ruchu, prowadzenie pitki w biegu ze
zmiang kierunku ruchu, podanie pitki oburaez i jednorgez, rzut pitki do kosza, rzut i strzat pitki do
bramki, odbicie pitki oburgez sposobem gérnym;

3) omawia zasady aktywnego wypoczynku.

1V. Bezpieczna aktywnos¢ fizyezna i higiena osobista. Uczen:

1) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;

3) stosuje zasady samoasekuraciji;

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad woda 1 w gérach;

5) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem;

6) dobiera stré; i obuwie sportowe do éwiczen w zaleznodei od miegjsca zajeé oraz warunkow
atmosferyczaych.

V. Sport, Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegad ustalonych regul w trakcie rywalizacji sportowe;;

2) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,.czystej gry™:
szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania si¢ decyzjom sedziego,
podzi¢ckowania za wspdlng gre;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania.

VI. Taniec. Uczen:
1) wykonuje improwizacje ruchowa do wybranej muzyki;
2) wyjasnia, jak nalezy zachowac¢ sig na zabawie tanecznej, w dyskotece

Tematyka zajec:

1. Bezpieczenistwo podczas zajeé wychowania fizycznego. Zapoznanie ucznidw z
wymaganiami i kryteriami oceniania

Gry 1 zabawy z mocowaniem i dZzwiganiem

Pitka reczna poruszanie si¢ po boisku

Pitka reczna — podania i chwyty

Doskonalenie rzutu przez ramig

Nk
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33

38

Doskonalenie kluczy na rgce w parterze

Pitka reczna — doskonalenie podan i chwytow
Pitka reczna — nauka koztowania
Lekkoatletyczne formy ruchu — skipy, wieloskoki

. Mala zabawa biegowa
11,
12.
13.
i4.
15,
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31
32.
. Atak, obrona nog.
34.
3S.
36.
37.
. Walki zadaniowe.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.

Zabawowe formy walk

Fragmenty walk w stdjce i parterze

Doskonalenie nurka ~ sprowadzenia do parteru
Doskonalenie klucza zebrowego — fragmenty walk
Pitka reczna — doskonalenie podan i chwytéw w ruchu
Pitka reczna — gra do pigciu podan

Gry i zabawy biezne w terenie

Zmiany pateczki sztafetowej

Postawa zapas$nicza, poruszanie si¢ po macie — niskie zejscie przez kolano, wycofanie nog
Doskonalenie zejécia do jednej nogi do powalenia
Doskonalenie kluczy na rgce i glowe w parterze
Uchwyt , krzyzowy™ w stdjce — doskonalenie elementu.
Praca rak i nég w uchwycie krzyzowym.
Doskonalenie rzutu biodrowego.

Pitka reczna — krycie ,kazdy swego”

Pitka reczna — nauka rzutu z wyskoku

Lekkoatletyka terenowa — zabawy lekkoatletyczne.
Mata zabawa biegowa.

Poruszanie si¢ po macie. Nurki, przeprowadzki.
Zejscie do ndg po przygotowaniu ataku.

Zmiany paleczki sztafetowej.

Przebiezki, skipy, wieloskoki.

Obrony przed kluczami w parterze

Sprowadzenie do parteru szarpnieciem - przeprowadzka
Praca rak w przygotowaniu ataku.

Doskonalenie ,,walizki” w parterze

Pitka r¢czna w formie gier i zabaw.

Pilka reczna w formie gier 1 zabaw.

Gry i zabawy biezne w terenie.

Doskonalenie startu niskiego.

Podstawowe zasady gry w badmintona.
Sposoby trzymania rakietki.

Postawa zapa$nicza, poruszanie sie¢ po macie.
Doskonalenie zejscia.

Szachy - gra szkolna,

Szachy — gra szkolna.

Doskonalenie sprowadzenia do parteru.
Doskonalenie narzutki w parterze.
Doskonalenie postawy siatkarskiej.
Doskonalenie odbi€ sposobem gérnym.
Siatkéwka — doskonalenie poruszania si¢ po boisku.
Doskonalenie odbié¢ sposobem gornym.
Doskonalenie rzutéw przez ramie i biodro



56. Doskonalenie rzutéw przez ramie i biodro
57. Doskonalenie rzutu z wyskoku — pila r¢czna.
58. Pitka reczna — gra uproszczona.
59. Doskonalenie walizki i rolady
60. Walki zadaniowe w stéjce i parterze
61. Doskonalenie zejscia do jednej i dwéch nog
62. Doskonalenie zej$cia do jednej i dwoch nog
63. Nauka narzutki za noge w parterze.
64. Doskonalenie narzutki za noge w parterze.
65. Mala zabawa biegowa.
66. Cwiczenia sitowe z partnerem.
67. Rozwijanie zdolnosci motorycznych na torze przeszkod.
68. Cwiczenia gibkosciowe.
69. Badminton — gra pojedyncza.
70. Rozwijanie determinacji w dazeniu do celu — zabawy z rywalizacja.
71. Doskonalenie poznanych rzutéw — ramie, biodro, ,,Dzaksarow”
72. Doskonalenie poznanych rzutéw — ramie, biodro, ,,Dzaksarow”
73. Doskonalenie zejécia do nog
74. Doskonalenie zejscia do nog
75. Zabawowe fragmenty walk — walki z uchwytu nogi.
76. Zabawowe fragmenty walk - walki pozycji pbinoc, potudnie.
77. Doskonalenie odbi¢ sposobem gdrnym
78. Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym.
79. Doskonalenie poznanych elementéw zwinnosciowo — akrobatycznych.
80. Doskonalenie poznanych elementéw zwinnosciowo — akrobatycznych.
81. Siatkdbwka — doskonalenie poznanych elementow w grze.
82. Siatkéwka — gra szkolna 4x4
83. Rozwijanie zdolnosci motorycznych — obwody, tory przeszkéd.
84. Pitka reczna w formie gier i zabaw.,
85. Doskonalenie obrony nog.
86. Mtynek — atak, obrona.
87. Praca rak — przygotowanie ataku w stdjce.
88. Walki zadaniowe w parterze.
89. Doskonalenie narzutki w parterze
90. Zabawowe formy walk
91. Siatkowka rozgrywanie pitki na trzy odbicia
92. Siatkéwka rozgrywanie pitki na trzy odbicia
93. Zasady zachowania si¢ na lodowisku.
94. Jazda na tyzwach.
95. Badminton — nauka i doskonalenie smeczu.
96. Badminton — nauka i doskonalenie smeczu
97. Klasowy Mini Turniej Zapasniczy.
98. Klasowy Mini Turniej Zapasniczy.
99. Walki do punktu, walki kogutow.
100. Siatkéwka rozgrywanie pitki na trzy odbicia
101. Siatkdwka rozgrywanie pitki na trzy odbicia
102. Gry i zabawy na lodzie.
103. Gry i zabawy na lodzie.
104. Doskonalenie stania na rekach, przerzutu bokiem
105. Doskonalenie przewrotéw w przod 1 tyl z réznych pozycii



106.
107.
108.
109.
110.
111
112.
113.
114,
115.
116.
117.
118.
119,
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.
127.
128,
129.
130.
131.
132.
133.
134.
135.
136.
137.
138.
139.
140.
141,
142.
143.
144,
145.
146.
147.
148.
149.
150.
151.
152.
153.
154.
155.

Gry i zabawy z mocowaniem - dentysta, twierdza

Doskonalenie skokow przez skrzynie — kuczny, zawrotny przodem, zawrotny tylem.
Doskonalenie skoku rozkrocznego przez kozla, lotny przewrot w przod przez
skrzynie.

Zabawowe formy walk

Rozwijanie sprawnosci ogolnej

Tory przeszkéd wg pomyshu ucznia.

Tory przeszkdd wg pomysiu nauczyciela.

Siatkéwka —male gry 3x 3,4 x4

Siatkéwka —male gry 3x 3,4 x4

Doskonalenie zejscia do dwach nog.

Nauka ,,Dzaksarow”

Gry 1 zabawy z mocowaniem — Twierdza, zgbki, wyrywanie marchewek.
Doskonalenie ,,Dzaksarow”™

Nauka klucza tureckiego w parterze.

Nauka klucza tureckiego w parterze.

Gry 1 zabawy biezne.

Zabawy z mocowaniem.

Gry druzynowe — koszykowka zapasnicza

Gry druzynowe — koszykowka zapasnicza

Doskonalenie jazdy na lyzwach.

Wyscigt sztafetowe na tyzwach,

Tenis stolowy — odbicia forhendowe i bekhendowe.

Tenis stolowy — gra szkolna.

Doskonalenie ,,Dzaksarow” po przygotowaniu ataku.

Kombinacja zejscia do ndg po ataku ,,Dzaksarow”

Cwiczenia ksztaltujgce przy muzyce

Ksztaltowanie prawidtowej postawy ciala — wzmacnianie poszczegdlnych partii mieéni
Skoki na odleglos¢ i na wysokosc.

Zabawy skocznosciowe,

Rozwijanie wytrzymatosci,

Trening obwodowy.

Siatkoéwka —male gry 3 x 3,4x 4

Siatkdwka — male gry3x3,4x 4

Wynoszenie na glowie po zej$ciu bocznym.

Cwiczenia silowe z pokonywaniem oporu wlasnego ciala.

Praca rgk do przygotowania ataku.

Doskonalenie klucza niemieckiego.

Rozgrzewka gimnastyczna.

Obwody stacyjne.

Cwiczenia w mostach i podporach

Rozwijanie gibkodci.

Badminton — doskonalenie gry.

Badminton - doskonalenie gry.

Praca rgk w przygotowaniu ataku.

Rozwijanie szybkosci.

Siatkowka —male gry3x3,4x 4

Siatkowka—male gry3x 3,4x 4

Cwiczenia rozwijajgce umiejetnoéei dziatania w réznych plaszczyznach.
Nauka skoku — rundak, flick-flack.



156.
157.
158.
159.
160.
161.
162.
163.
164.
165.
166.
167.
168.
169.
170.
171.
172.
173.
174.
175.
176.
177.
178.
179,
180.
181,
182.
183.
184.
185.
186.
187.
188.
189.
190.
191,
192.
193.
164.
195.
196.
197.
198.
199.
200.
201,
202,
203.
204.
205.

Stanie na r¢kach, przerzut bokiem — doskonalenie.

Ksztaltowanie sprawnosci motorycznej.

Akrobatyka — Doskonalenie flick-flack

Zabawy zwinnosciowe — tory przeszkod.

Uchwyt gtowa — r¢ka, prawidlowa pozycja

Doskonalenie obejscia z uchwytu reka-glowa

Gry druzynowe — koszykdéwka zapasnicza

Gry druzynowe — koszykowka zapasnicza

Uchwyt glowa, rgka — nauka wdzka przedniego

Uchwyt glowa, reka — nauka wézka przedniego

Tenis stolowy — gra szkolna.

Tenis stolowy — debel.

Nauka i doskonalenie wyjécia ,, Kolewa”

Nauka i doskonalenie wyjscia ,,Kolewa”

Zejscie do nogi na wysoko — prawidlowa pozycja

Zejscie do nogi na wysoko — prawidtowa pozycja

Doskonalenie uchwytu gtowa — reka, walki zadaniowe
Doskonalenie uchwytu gtowa — reka, walki zadaniowe
Doskonalenie miynka w parterze

Doskonalenie mtynka w parterze

Koszykoéwka - doskonalenie podan, chwytdéw i poruszania sig po boisku w biegu.
Koszykdwka - gra szkolna

Doskonalenie wyjscia ,,Kolewa” z uchwytu rgki do Dzaksarowa.
Doskonalenie wyjscia ,,Kolewa” z uchwytu reki do Dzaksarowa.
Doskonalenie skokéw akrobatycznych w formie toru przeszkod
Nauka ,,flick-flack™ z asekuracja

Doskonalenie rzutu z dwutaktu po podaniu i przyjeciu pitki — koszykowka.
Koszykdwka — doskonalimy nauczane elementy w grze.
Doskonalenie skokéw akrobatycznych - skoki tygrysie, rundak, salta
Skoki kuczne i rozkroczne przez skrzynie 1 koziot

Marszobieg terenowy

Marszobieg terenowy

Doskonalenie poznanych rzutéw z géry: ramie, biodro, wywrotka
Doskonalenie poznanych rzutéw z géry: ramie, biodro, wywrotka
Doskonalenie przygotowania ataku w stojce — praca rekoma
Sprowadzenia do parteru

Gry i zabawy z muzyka.

Cwiczenia wzmacniajace prZy muzyce.

Wieloboje rzutowe pitkami lekarskimi

Doskonalenie , flick-flack™ z asekuracijg

Doskonalenie zej$¢ do ndég — atak/obrona

Doskonalenie zejs¢ do ndg — atak/obrona

Mala zabawa biegowa

Matla zabawa biegowa

Doskonalenie wozka w parterze

Obrona przed wozkiem

Siatkéwka — gra szkolna 4 x 4

Siatkéwka — gra szkolna 4 x 4

Bieg terenowy z pokonywaniem przeszkdd

Cwiczenia gibkogciowe



206. Walki zadaniowe w stdjce i parterze

207. Walki zadaniowe w stdjce 1 parterze

208. Lekkoatletyczne formy ruchu — skipy i wieloskoki
209. Lekkoatletyczne formy ruchu — skipy i wieloskoki
210. Pitka reczna — gra szkolna

211. Pitka reczna — gra szkolna

212. Kombinacja ,,Dzaksarow™ - rolada - nauka elementu
213. Kombinacja ,,Dzaksarow” - rolada — nauka elementu
214. Doskonalenie réznych rozwiazan z uchwytu na ,,Dzaksarow’
215. Doskonalenie réznych rozwigzan z uchwytu na ,,Dzaksarow’
216. Gry i zabawy — wyscigi o przedtuzonym czasie trwania
217. Sztafeta gwiazdzista

218. Pitka nozna — doskonalenie prowadzenia pitki po linii prostej i linii lamanej.
219. Pilka noZna — gra szkolna

220. Zmiany paleczki sztafetowej

221. Zmiany pateczki sztafetowe]

222. Piramidy dwojkowe.

223. Piramidy grupowe — w zespolach trzy i czteroosobowych

224, Doskonalenie zmian pateczki sztafetowej

225, Wyscigi sztafetowe

226. Sprowadzenia do parteru- nurki i przeprowadzki

227. Doskonalenie wywrotki

228. Nauka japonskiego klucza

229. Nauka i doskonalenie japoniskiego klucza

230. Doskonalenie klucza japonskiego

231. Walki zadaniowe w stojce i parterze

232, Zespotowe Gry Sportowe — Pitka nozna

233. Zespotowe Gry Sportowe — Siatkowka

234, Wielobojowe préby lekkoatletyczne — bieg, skok, rzut

235. Wielobojowe proby lekkoatletyczne ~ bieg, skok, rzut

236. Doskonalenie klucza japotiskiego i tureckiego

237. Doskonalenie klucza japoniskiego z kombinacja zebrania reki.

238. Doskonalenie zejscia do ndg — glowa wewngtrz

239. Doskonalenie klucza tureckiego po ataku nog z glowa wewnatrz.
240. Koszykdwka — doskonalenie rzutu z dwutaktu.

241. Koszykoéwka — gra szkolna

242, Pilka reczna — doskonalenie gry w obronie.

243, Pilka r¢czna — gra szkolna

244. Doskonalenie jazdy na rolkach.

245. Doskonalenie jazdy na rolkach.

246. Zabawowe formy walk

247. Zabawy z mocowaniem

248. Cwiczenia rozwijajgce skocznoéé

249. Skok w dal technika naturalna - peina forma

250. Doskonalenie poznanych elementow w parterze

251. Doskonalenie poznanych elementéw w stdjce

252, Walka szkolna — pelna forma

253. Walka szkolna — pelna forma.

254. Zabawy terenowe ,,Podchody”

255. Zabawy terenowe ,,Podchody”
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256. Lekcja wg pomystu nauczyciela

257. Lekcja wg pomystu nauczyciela.

258. Doskonalenie startu niskiego

259. Bieg sprinterski na odcinkach 30- 40-50 m

260. Proba wytrzymalo$ci ogdlnej — test Coopera

261. Cwiczenia gibkosciowe

262. Pitka nozna — doskonalenie podan i przyjmowania pitki w biegu.
263. Pitka nozna — doskonalenie nauczanych elementdéw w grze,
264. Skok w dal technika naturalng — rozbieg i odbicie

265. Skok w dal technika naturalng — odbicie i ladowanie

266. Lekeja wg pomyshi ucznia.

267. Lekcja wg pomystu ucznia

268. Zakoticzenie roku szkolnego

269. Zakoficzenie roku szkolnego

Przykladowy program nauczania:

Autorski program nauczania dla klas IV-VI szkoly podstawowej, ze zwiekszong iloécia godzin
wychowania fizycznego przeznaczong na szkolenie sportowe w zapasach mgr Elzbiety
Garmulewicz SP w Rudzie Slaskiej

WRZESIEN |
Nr Data Temat lekcji Podstawa
lekcji | realizacji Programowa

Bezpieczenstwo podczas zaje¢ wychowania fizycznego
Zapozpanie ucznidw z wymaganiami i kryteriami oceniania

| Gry 1 zabawy z mocowaniem i dzwiganiem

Pilka reczna poruszanie si¢ po boisku

Pitka reczna — podania i chwyty

Doskonalenie rzutu przez ramie

Doskonalenie kluczy na rece w parterze

Pilka reczna — doskonalenie podan i chwytéw

Pitka reczna — navka koztowania

Lekkoatletyczne formy ruchu — skipy, wieloskoki

Mala zabawa biegowa

Zabawowe formy walk

Fragmenty walk w stdjce i parterze

Doskonalenie nurka — sprowadzenia do parteru

Doskonalenie klucza zebrowego — fragmenty walk

Pilka reczna — doskonalenie podan i chwytéw w ruchu

Piltka reczna — gra do piecin podan

Bezpieczenstwo i zasady zachowania sie na basenie.

Doskonalenie poslizgu na piersiach i plecach

- Gry i zabawy biezne w terenie

Zmiany pateczki sztafetowej

- Postawa zapasnicza, poruszanie sie po macie — niskie zejécie

przez kolano, wycofanie ndg

Doskonalenie zejscia do jednej nogi do powalenia

Doskonalenie kluczy na rece i glowe w parterze

Uchwyt  krzyzowy™ w stdjce ~ doskonalenie elementu

Doskonalenie plywania stylem grzbietowym




Koordynacja pracy rak i ndg w stylu grzbietowym.

Pitka reczna — krycie ,.kazdy swego”

Pilka reczna — nauka rzutu z wyskoku

Mala zabawa biegowa.

Poruszanie si¢ po macie. Nurki, przeprowadzki.

Zmiany paleczki sztafetowej.

PAZDZIERNIK

Nr
lekcji

Data
realizacji

Temat lekcji

Podstawa
Programowa

Przebiezki, skipy, wieloskoki.

Atak, obrona nég.

Obrony przed kluczami w parterze

Sprowadzenie do parteru szarpnigciem — przeprowadzka

Praca rak w przygotowaniu ataku,

Doskonalenie ,,walizki” w parterze

Walki zadaniowe.

' Doskonalenie pracy nog do kraula na grzbiecie.

Doskonalenie pracy nog do kraula na piersiach.

Pitka reczna w formie gier i zabaw.

Pilka reczna w formie gier i zabaw.

Gry i zabawy biezne w terenie.

Doskonalenie startu niskiego.

Podstawowe zasady gry w badmintona.

Sposoby trzymania rakietki,

Postawa zapasnicza, poruszanie si¢ po macie.

Doskonalenie zejécia.

Doskonalenie sprowadzenia do parteru.

Doskonalenie narzutki w parterze.

Doskonalenie postawy siatkarskiej.

Doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym.

Siatkéwka — doskonalenie poruszania si¢ po boisku.

Doskonalenie odbié sposobem gornym.

Doskonalenie rzutéw przez ramie i biodro

Doskonalenie rzutdw przez ramie i biodro

' Doskonalenie rzutn z wyskoku.

Pilka reczna — gra uproszczona.

Doskonalenie walizki i rolady

Walki zadaniowe w stéjce i parterze

Doskonalenie zejicia do jednej i dwoch nog

Doskonalenie zeiscia do jednej i dwéch nég

Doskonalenie pracy nég do stylu klasycznego

Doskonalenie pracy ndg do stylu klasycznego

Nauka narzutki za noge w parterze.

Doskonalenie narzutki za noge w parterze.

LISTOPAD

Nr
lekeji

Data
realizaciji

Temat lekeji

Podstawa
Programowa

Cwiczenia silowe z partnerem (nie obcigzaé osiowo kregostupa!)

Rozwijanie zdolnosci motorycznych na torze przeszkaod.

Cwiczenia gibkoéciowe,




Doskonalenie pracy nég do kraula na grzbiecie.

Doskonalenie pracy nég do kraula na piersiach.

Badminton — gra pojedyficza.

Rozwijanie determinacjt w dgzeniu do celu - zabawy z
rywalizacijg.

Doskonalenie poznanych rzutéw — ramie, biodro, ,,Dzaksarow”

Doskonalenie poznanych rzutéw — ramig, biodro, .,DZaksarow”

Doskonalenie zejscia do nog

Doskonalenie zejscia do nog

Doskonalenie odbié sposobem gémym

- Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym.

| Doskonalenie poznanych elementéw zwinno$ciowo -

akrobatycznych.

Doskonalenie poznanych elementéw zwinnosciowo —
akrobatycznych.

Rozwijanie zdolnosci motorycznych — obwody, tory przeszkéd.

Pitka reczna w formie gier i zabaw.

Doskonalenie obrony nog.

Miynek -- atak, obrona.

Praca rak — przygotowanie ataku w stdjce.

Praca rak — przygotowanie ataku w stdjce.

Siatkowka — nauka zagrywki sposobem doloym

GRUDZIEN
Nr Data Temat lekcji Podstawa
lekcji | realizacji Programowa

Siatkdéwka - nauka zagrywki sposobem dolnym

Doskonalenie pracy rak w stylu klasycznym

' Nauka oddychania w stylu klasycznym.

| Gry 1 zabawy biezne — sztafety, wyscigi

Gry i zabawy bieine — sztafety, wyscigi

Zabieranie rgk w parterze — nauka hamerloka

Doskonalenie zabierania rak w parterze

Doskonalenie narzutki w parterze

Zabawowe formy walk

Doskonalenie skoku startowego

Doskonalenie skoku startowego

Siatkéwka rozgrywanie pitki na trzy odbicia

Siatkdwka rozgrywanie pitki na trzy odbicia

Zasady zachowania sie na Jodowisku.

Jazda na lyzwach.

Mini Turniej Zapasniczy.

Walki do punktu, walki kogutéw.

Doskonalenie skoku startowego

Doskonalenie skoku startowego

Siatkowka rozgrywanie pitki na trzy odbicia

Statkdwka rozgrywanie pilki na trzy odbicia

Gry i zabawy na lodzie.

Gry i zabawy na lodzie.

Doskonalenie stania na rekach, przerzutu bokiem

Doskonalenie przewrotéw w przod i ty z réznych pozycji

Plywanie na dystansie.

Plywanie na dystansie.




Gry i zabawy z mocowaniem - dentysta, twierdza

Zabawowe formy walk

Rozwijanie sprawnoéei ogolnei

Tory przeszkéd wg pomyshu ucznia

Siatkowka —mate gry 3 x 3,4 x4

Siatkdéwka —mate gry 3 x 3,4 x4

STYCZEN

Nr
lekcji

Data
realizacji

Temat lekcji

Podstawa
Programowa

- Doskonalenie zejécia do dwoch nog

- Nauka ,,Dzaksarow”

Nauka klucza tureckiego w parterze.

Nauka klucza tureckiego w parterze.

Gry 1 zabawy.

Zabawy z mocowaniem.

Gry druzynowe — koszykéwka zapasnicza

Gry druzynowe — koszykdwka zapasnicza

Doskonalenie jazdy na tyzwach.

Wyécigi sztafetowe na fyZzwach.

Wyscigi sztafet plywackich

Wyscigi sztafet ptywackich

Cwiczenia ksztaltujgce przy muzyce

Ksztattowanie prawidiowej postawy ciala — wzmacnianie
poszezegolnych partii miesni

Skoki na odleglos¢ i na wysokosé.

- Zabawy skocznosciowe.

| Rozwijanie wytrzymalosci,

Trening cbwodowy,

Wyscigi sztafet plywackich

Wyscigi sztafet pltywackich

Siatkdwka —mate gry 3x 3,4 x4

Siatkéwka —male gry3x 3,4 x4

Wynoszenie na glowie po zejSciu bocznym.

Cwiczenia silowe z pokonywaniem oporu wlasnego ciala.

Praca rgk do przygotowania ataku.

Doskonalenie klucza niemieckiego.

Nauka nawrotu do kraula

Doskonalenie nawroty do kraula.

Obwody stacyjne.

Rozwijanie gibkodci.

LUTY

lekeji

Data
realizacji

Temat lekcji

Podstawa
Programowa

Badminton — doskonalenie gry.

Badminton — doskonalenie gry.

Praca rak w przygotowaniu ataku.

Rozwijanie szybkosci.

Gry i zabawy — wyscigi sztafetowe w wodzie.

Gry i zabawy — wydcigi sztafetowe w wodzie.

Siatkéwka —mate gry 3 x 3, 4x 4




Siatkowka —male gry 3 x 3,4 x4

Cwiczenia rozwijajgce umiejetnodci dziatania w roznych
plaszczyznach.

Nauka skoku — rundak, fiflak.

Stanie na rgkach, przerzut bokiem — doskonalenie,

Ksztattowanie sprawnosci motorycznei.

Akrobatyka — Doskonalenie fiflaka

Zabawy zwinnoéciowe — tory przeszkdd.

Uchwyt glowa — reka, prawidlowa pozycia

Doskonalenie obejscia z uchwytu reka-glowa

MARZEC

Nr Data
lekcji realizacji

Temat lekcji

Podstawa
Programowa

- Gry druzynowe — koszykéwka zapasnicza

Gry druzynowe — koszykéwka zapasnicza

Koordynacja pracy rak i ndg w stylu grzbietowym

Koordynacja pracy rak i ndg w stylu grzbietowym

Uchwyt glowa — nauka wézka przedniego

Uchwyt gtowa — nauka wézka przedniego

Nauka i doskonalenie wyjécia Kolewa

Nauka i doskonalenie wyjscia Kolewa

Zejscie do nogi na wysoko — prawidlowa pozycja

Zejscie do nogi na wysoko — prawidlowa pozycia

Koordynacja pracy rak i nog w stylu dowolnym

Koordynacja pracy rak i nég w stylu dowolnym

Doskonalenie uchwytu glowa — reka, walki zadaniowe

Doskonalenie uchwytu glowa — reka, walki zadaniowe

Doskonalenie mtynka w parterze

Doskonalenie mlynka w parterze

Koszykéwka - gra szkolna

Koszykowka - gra szkolna

Doskonalenie skokéw akrobatycznych w formie toru przeszkod

Nauka flick-flack z asekuracja

Gry i zabawy — wyscigi, sziafety w wodzie

' Gry i zabawy — wyscigi, sztafety w wodzie

| Nawroty w stylu dowolnym | grzbietowym

Nawroty w stylu dowolnym 1 grzbietowym

Doskonalenie skokdw akrobatycznych — skoki tygrysie, salta

Skoki kuczne i rozkroczne przez skrzynie i koziot

KWIECIEN

Nr Data
lekeji realizacji

Temat lekeji

Podstawa
Programowa

Marszobieg terenowy

Marszobieg terenowy

Sprawdzian klas szdstych

Sprawdzian klas szdstych

Nauka 1 doskonalenie nawrotu do kraula

Nauka 1 doskonalenie nawrotu do kraula

Doskonalenie poznanych rzutdw z géry: ramie, biodro, wywrotka

Doskonalenie poznanych rzutdw z géry: ramie, biodro, wywrotka




Doskonalenie przygotowania ataku w stbjce — praca rekoma

| Sprowadzenia do parteru

Wieloboje rzutowe pitkami lekarskimi

Doskonalenie flick-flack z asekuracjg

Nauka i doskonalenie nawrotu do grzbietu

Nauka i doskonalenie nawrotu do grzbietu

Doskonalenie zejs¢ do ndg — atak/obrona

Doskonalenie zej$é do ndg — atak/obrona

Mala zabawa biegowa

Mala zabawa biegowa

Doskonalenie wozka w parterze

Obrona przed wézkiem

Starty i nawroty w kraulu i grzbiecie

Starty 1 nawroty w Kraulu i grzbiecie

Siatkdwka — graszkolna 4 x 4

Siatkdwka — gra szkolna 4 x 4

Bieg terenowy z pokonywaniem przeszkod

Cwiczenia gibkosciowe

- Walki zadaniowe w stojce i parterze

- Walki zadaniowe w stojce i parterze

Oddech w stylu klasycznym

Qddech w stylu klasycznym

Lekkoatletyczne formy ruchu — skipy i wieloskoki

Lekkoatletyczne formy ruchu — skipy 1 wieloskoki

MAJ
Nr Data Temat lekeji
lekeji realizacji

Praca ramion do stylu klasycznego

Praca ramion do stylu klasycznego

Pitka reczna — gra szkolna

Pitka reczna — gra szkolna

Kombinacja ,,Dzaksarow” - rolada — nauka elementu

Kombinacja ,,[Dzaksarow” — rolada - nauka elementu

Doskonalenie réznych rozwiazan z uchwytu na ,,Dzaksarow”

- Doskonalenie réznych rozwiazan z uchwytu na ,,Dzaksarow”

Praca ndg do stylu kiasycznego potaczona z oddechem

Praca noég do stylu klasycznego polgezona z oddechem

Gry 1 zabawy — wyscigi o przedluzonym czasie trwania

Sztafeta gwiazdzista

Pilka nozna — doskonalenie prowadzenia pitki po linii prostej i linii
famanej.

Pitka nozna — gra szkolna

Zmiany paleczki sztafetowej

Zmiany paleczki sztafetowe]

Doskonalenie zmian pateczki sztafetowej

Wyscigi sztafetowe

Sprowadzenia do parteru- nurki 1 przeprowadzki

Doskonalenie wywrotlki

Nauka japonskiego klucza

Nauka i doskonalenie japonskiego klucza

Koordynacja pracy ramion, nog




Koordynacja pracy ramion, ndg

Doskonalenie klucza japonskiego

Walki zadaniowe w stdjce i parterze

Zespolowe Gry Sportowe — Pitka nozna

Zespotowe Gry Sportowe — Siatkowka

CZERWIEC

Nr
lekeji

Data
realizacji

Temat lekcji

Doskonalenie koordynacji pracy ramion, nog

Doskonalenie koordynacji pracy ramion, nég

Wiclobojowe proby lekkoatletyczne — bieg, skok, rzut

Wielobojowe préby lekkoatletyczne ~ bieg, skok, rzut

Doskonalenie klucza japonskiego i tureckiego

Doskonalenie zejscia do nég — glowa wewnatrz

Koszykéwka — gra szkolna

Pitka reczna — gra szkolna

Skoki i nurkowanie do wody glebokiej

Skoki i nurkowanie do wody glebokiej

Zabawowe formy walk

Zabawy z mocowaniem

Cwiczenia rozwijajace skocznosc

Skok w dal technika naturalng — pelna forma

Doskonalenie poznanych elementdw w parterze

Doskonalenie poznanych elementéw w stdjce

Starty i nawroty

Starty 1 nawroty

Zabawy terenowe ,,Podchody”

Zabawy terenowe ,,Podchody”

Doskonalenie startu niskiego

Bieg sprinterski na odcinkach 30- 40-50 m

Préba wytrzymatosci ogdlnej — test Coopera

Cwiczenia gibkosciowe

Bezpieczenstwo na akwenach wodnych

Doskonalenie poznanych technik plywackich.

Skok w dal technika naturalng ~ rozbieg i odbicie

Skok w dal technika naturalng — odbicie i lgdowanie

Zakonczenie roku szkolnego

Zakonczenie roku szkolnego

VIIL.

ZAELACZNIKI

GRY 1 ZABAWY Z MOCOWANIEM - Opracowal trener Jan Godlewski
ZESTAW CWICZEN Z PARTNEREM »ABC” - Opracowal trener Jan Godlewski
UWAGI METODYCZNE DO PRACY Z 12-14 LATKAMI - Opracowal trener Jan

Godlewski

PROPOZYCJE MIKROCYKLU TRENINGOWEGOQO - Opracowal trener Jan

Godlewski

PROPOZYCJA PROGRAMU ZGRUPOWANIA FERIE 2017 - Opracowal trener

Jan Godlewski




Propozycje mikrocyklu treningowego

Propozycja budowy mikrocyklu na podstawie fizjologicznej strefy przemian energetycznych

kte jologiczn.

1| Praca o charakterze fosfagenowym, intensywno$¢ maksymalna, ¢wicz, tetno do190 Hr, optymalne
| przerwy wypoczynkowe, czas trwania treningu 45°-60° Metoda pracy powtdrzeniowa 10-15°
| optymalne przerwy wypoczynkowe. (szybko$¢, sifa)

Charakter pracy glikolityczno-mleczanowy, intensywnos$¢ duza i submax. (60-90 %), czas pracy
457 -3°, skrécone przerwy wypoczynkowe, tetno 170-180 Hr, Czas trwania treningu 90-110°
| Metoda powtérzeniowa 1 interwatowa. (wytrzymalosé sredniookresowa )

| Praca o charakterze tlenowym, Praca ciagla czas pracy 60-90°, intensywnoé¢ mala i érednia | tgtno
| 130-160 Hr (odbudowa tlenowa — restytucja)

| Intensywna praca tlenowa 1 mieszana, intensywnosé treningu srednia i duza (60-80%). Czas pracy
1’- 6 Metoda pracy zmienna i powtdrzeniowa tetno do 180 Hr. Przerwy wypoczynkowe
| optymalne i skrécone. (wytrzymaltosé sitowa)

| Intensywna praca mieszana lub glikolityczno-mleczanowa, intensywnos¢ duza i submax. (65-90

| %), tetno 170-180 Hr, czas pojedynczego odcinka pracy 1°-3¢, skrdcone przerwy wypoczynkowe,
| czas trwania treningu 90-110° Metoda powtdrzeniowa i interwalowa.(wytrzymalo$é

| éredniookresowa)

| Praca o charakterze tlenowym, Praca ciggla czas pracy 60-90°, intensywnos¢ mata i $rednia , tetno
130-160 Hr (odbudowa tlenowa — restytucja)

Wolne, czynny wypoczynek

Propozycja trener Jan Godlewski

Grupa miodzikéow (12-14 lat)

+ . +
Gry - gkrobgtyka TTN - stéika, Gry - a‘kmbgtyka
Cwiczenia Cwiczenia s
.. parter ... TTN - stojka,
koordynacyjne i o koordynacji i
e Zestaw ¢wiczen . parter
szybkosci - ABC szybkosei ABC + zabaww z - -
Technika rzuty - TTN - stdjka, parter W
. Zabawy z mocowaniem
nauczanie mocowanien: Hragmenty walk/
Tor przeszkod - 2x6° Tor przeszkod - 2x6°

Na tym etapie szkolenia nalezy akcentowal rozwdéj cech funkcjonalnych, a szezegdinie wydolnosei
tlenowej i koordynacji ruchowej. Nalezy zwréci¢ uwage, ze u niektdrych zawodnikdéw mogg wystapic
zaburzenia koordynacji ruchowe] zwigzane z okresem skoku pokwitaniowego. Nalezy nauczaé
prawidlowych dla zapaséw reakcji i nawykdéw ruchowych w formie gier i zabaw z mocowaniem.
Rozszerzy¢ zakres nauczania podstaw techniki w pozycji stojacej i w parterze.



Grupa juniorow mledszych (15-17 lat

Technika
TID/2x2 w52/ MZB tlenowa indywidualna — MZB tlenowa
Gry + akrobatyka Trening . TTD + walki zadaniowe Lo
. . s Trening sity . iy Trening sity
Cwiczenia wytrzymatodci obine; doskonalenie stéika, parter ooblnei
koordynacyjne sitowej, gome Cwiczenia Trening 01 wolne
. Zestaw Cwiczen . ‘s Obwod 3 x 8-10
Rzuty — 6x 6-8 | Obwod 3 x 10-12 ABC koordynacji wytrzymalosci stanowisk
stanowisk Obwdd 3 x 10-12
stanowisk
Akcent na
koordynacje i - Praca tlenowa Praca tlenowa _ Praca tlenowa
srvhkosé Praca imieszana Praca i1 mieszana
Y N i beztlenowa. i beztlenowa
Nauczanie
techniki
o Obciazenie duze Obciazenie Obcu;tt?me ObcigZenie duie ()t')qugme
Obcigienie male Srednie Srednie
| $rednie

W ftreningu nalezy zwracaé¢ uwage na dalszy rozwd sprawnosci motorycznej z uwzglednieniem
proporcji w kierunku éwiczen specjalnych. W nauczaniu techniki walki nalezy zwréeié uwage na
poglebienie znajomosci struktury ruchu z umiejetnoscia zastosowania techniki w sytuacjach walki
sportowe] z uwzglednieniem predyspozycji motorycznych morfologicznychi psychicznych. W duzym
stopniu nalezy trening indywidualizowac.

Opracowal trener Jan Godlewski




Uwagi metodyczne do pracy z 12 - 14 latkami w zapasach

Szkolenie 12-14 letnich dzieci obejmuje I wszechstronny etap szkolenia. Tabela przedstawia
podstawowe tresci jakie powinny by¢ realizowane na tym etapie szkolenia.

Wszechstronny 11
12-14 lat
(Mlodzik)

Na tym etapie szkolenia nalezy akcentowa¢ rozwdj cech funkcjonalnych, a szczegdlnie
wydolnosci tlenowej i koordynacji ruchowej i gibkosei. Nalezy zwrdcic uwage, 7e u
niektérych zawodnikéw moga wystapié zaburzenia koordynacji ruchowej zwigzane z
okresem skoku pokwitaniowego. NaleZy nauczaé prawidlowych dla zapasdw reakcji i
nawykéw w formie gier i zabaw z mocowaniem. Nalezy prowadzi¢ szeroki zakres
nauczania podstaw techniki w pozycji stojace] i w parterze.

Na etapie szkolenia w kategorii mlodzikéw 12-14 Jat miody zawodnik powinien opanowadé:

¥ &

-+

uchwyty

B & EE

£

Posiada¢ umiejetnosé wykonywania podstaw éwiczen akrobatyki oraz paddw do przodu i tyhu.

Posigsé¢ umiejetnos¢ wykonania specyficznych dla sportu zapasniczego ¢wiczen specjalistycznych ze
szczegbinym uwzglednieniem Cwiczen ,,mostowych” oraz ¢wiczet wzmacniajacych miesnie karku,
unikaé ¢wiczen mostowych na samej glowie ¢wiczenia tz. ,,mostowania” wykonywac z podporem rak.
Unika¢ obcigzenia osiowego kregow szyjnych !!!

Osiggac systematyczny postep wyniku testu Coopera w swoim przedziale wiekowym.

Osiggad staly postep wynikéw testéw sprawnosci ogdlnej i specjalnej

Prawidlowo poruszaé sie po macie (wlasciwa praca nog)
Posigé¢ umiejetnosc pracy rak, podstawowych uchwytdw, obeigzania ndg przeciwnika, przebicia do

Powinien posiada¢ umiejetnosé napinania i rozluZniania migéni oraz wykorzystania cigzaru wlasnego
ciala podezas walki

Posiada¢ umiejetnosé wykonania podstawowych technik w parterze i pozycji stojacej.

Posiadaé¢ umiejetnos$é zastosowania obron i kontr na podstawowe elementy techniczne w parterze i w
pozycijt stojgcej

Zna¢ reguiamin korzystania z sali treningowe;.

Mie¢ umiejetnose wlasciwej reakeji w razie wypadku na zajeciach.
Zna¢ szczegolowo przepisy walki, oraz system rozgrywania zawodow.
Znad podstawowe zasady odnowy biologiczne;.

By¢ §wiadomym na niebezpieczenistwa dopingu w sporcie




Informacje do planowania wieku rozpoczecia tremingu i progresji obciazen poszezegdlnych
zdolnoesci moteryeznych (okresy sensytywne},

maksymalna +D 44D it D +++CH
Sifa ' +CH ++CH
szybkosciowa +D ++D 4D +++ CH
Wytrzymatosé ' ' . +CH +CH |
sitowa +D ++D D -+ CH
W, malo$é
y:;:gowa +D,CH ++DCH ++ DCH DCH
Wytrzymalosé +CH ++ CH
beztlenowa +D D D +4++ CH
Szybkosé
reakeji +D, CH ++ DCH ++ DCH +++ DCH
Szybkosé w +CH ++ CH +++ CH
ruchach cyklicznych +D D -+ 444D
Szybkos¢ w +CH ++ CH etk CH
Ruchach acyklicznych acyklicznych +D +=+D D +H+D
Gibkosé '
Koordynacja ruchowa ++ DCH +++ DCH

Legenda:

CH ~ chlopcy D - dziewczeta

+ Cwiczenia usprawniajace 1-2 dni tyg. ++ trening wlasciwy 2-5 razy tyg.
+++ trening wyczynowy

Proponowane ¢wiczenia ksztaltujace koordynacje ruchowa.

1. Cwiczenia doskonalace koordynacj¢ obrotows:

Cwiczenia akrobatyczne, laczone serie skokéw np. przewrét w przéd - wychwyt z
karku, wychwyt z glowy, przewr6t w przéd stojac tylem do kierunku ruchu, wyskoki
z obrotem 0 360, obroty po przewrotach w przod i w tyl. Wejscia do rzutéw skretowych
w lewo i w prawo.

2. Cwiczenia lustrzane i asymetryczne:

Asymetryczne krazenia, wymachy rak 1 nog, np. krazenie lewego ramienia w przod,
prawego w tyl, ugiecie prawej reki w lokciu, wznos lewej do gory nasladowanie ruchdéw
partnera, "walka z cieniem", imitowanie wykonania réznych elementow techniki.

3. Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjéciowych:
a. Starty z réznych pozycji, wyskok dosiezny z siadu klecznego. Walka na kolanach,

rozpoczecie walki
b. na sygnal stojgc lub siedzgc tylem do siebie. Walka jeden na kolanach, drugi stojge i

mne,



4. Cwiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkow:

Przewroty w przdd na kilka materacéw, przewroty z podwyzszenia. Walki samymi
nogami, obrony nég bez pomocy rak, walka w podporze przodem o wyltracenie z
réwnowagi, o dotknigcie stopg stopy, o uwolnienie z uchwytu na rolade 1 inne.

Jak wiadomo koordynacja ruchowa jest podstawg do nauczania techniki, a w walce zapasnicze]
jest potrzebna cechg na kazdym etapie i poziomie szkolenia. Tak wigc poziom koordynacji w
duzym stopniu determinuje rozwdj mistrzowski zawodnika. Z uwagi na waznoé¢ tej cechy,
ksztaltowana powinna by¢ w kazdej grupie wickowej (szczegélnie grupy mlodziezowe), w
oparciu o znajomos$¢ zasad dydaktycznych i metodyki. Nalezy pamietal przy tym, ze
podstawowymi zasadami w ksztaltowaniu koordynacji sg: wszechstronnodé éwiczef,
réznorodnos¢ Ewiczen, nowatorski charakter éwiczen.

Uwagi do treningu gibkosci:

1. najwicksze efekty w ksztattowaniu gibkosci uzyskujemy w wieku do 14 Iat,

2. gibkos¢ nalezy ¢wiczy¢ na kazdej jednostce treningowej

3. rozwoj gibkosci bardzo wyraznie wspomaga rozwdj koordynacji ruchowej i techniki
ruchu.

Ksztaltowanie gibkosci uzyskujemy przez éwiczenia ze zwiekszona amplituda ruchu.
Ruchy ksztaltujgce gibkos¢ moga byé czynne jezeli zawodnik sam wykonuje éwiczenia
rozciggajace, bez pomocy z zewngtrz oraz biermne z wykorzystaniem partnera.

Proponowane formy tremingu rozwijajace wytrzymalo§é tlenowa i mieszang (12-14
latkow)
1. Trening tlenowy polegajacy na bieganiu np. 3 odcinkéw 8°-10" z 3’ przerwg w tempie
wolnym lub umiarkowanym (trucht)
2. Bieg ciagly 800-1200 m w tempie umiarkowanym
3. Uproszczony test Coopera (w ciggun 6’ przebiec maksymalny dystans na stadionie)
4. Tor przeszkéd 3 x 6° ( przerwy2’- 3°) ustawiony w sali (11-12 zadan lub przeszkod)

Proponowane formy treningu rozwijajace zdolnosci silowe (10-12 latkow)
Na tym etapie szkolenia w treningu sity nalezy stosowac:

1. Cwiczenia zwykorzystaniem wlasnego ci¢zaru ciala: pompki, przysiady, sklony.

2. Cwiczenia playometryczne: rézne  wieloskoki, rzuty (pitkami lekarskimi, innymi
przyborami)

3. Cwiczenia z partnerem (zestaw ,,ABC” — opracowanie trener Jan Godlewski- w
zalgczeniu)

4. Cwiczenia na ekspanderach i z lekkimi przyborami (hantelki, lekkie gryfy i talerze)

5. Cwiczenia segmentowe na atlasie z odpowiednim do wieku i mozliwosci obcigzeniem,



Nalezy bezwzglednie unikaé osiowego obciazenia kregoshupa

Przykdadowy konspekt zajec treningowych

Trening przygotowania ogdlnego — akeent sila (dla zaawansowanych12-14 latkéw)

Trucht, rézne formy biegu

= Cwiczenia ksztaltujgce RR, NN, T w réznych pozycjach 6’
= Cwiczenia miesni karku w podporach (bez obeiazen osiowych) 2-3°
= Cwiczenia z partnerem (zestaw ABC-6 éwiczen x 8 powtorzefi) 6
=  (Cwiczenia gimnastyczne i akrobatyczne — rézne formy 12’
przewrotoéw w przdd 1 w tyl, nauczanie 1 doskonalenie
wychwytow z glowy, rak
= Cwiczenia sily 10

- RR, NN, T — pompki, sklony, wicloskoki jednondz i obundz,
o rzuty pitkg lekarskg (4 ¢wicz. 3 serie x 8-10 powtdrzen)

s Zabawy z mocowaniem (3-4 zabawy ksztaltujace: szybkos¢ 10°
reakcji, elementy przeciagania, powalania, przepychania )
»  Uproszezone formy techniki walki zapaéniczej w parterze 12’

o powalenie uchwytem za dwie rece
o polnelson
= Walki w parterze 6 x 30” 3
»  Cwiczenia rozluZniajace i korekcyjne 6
= Omowienie zaje¢ — uwagi 1 wnioski trenera

Suma 76’

Gry i zabawy 7z mocowaniem (w zalaczeniu _aufor — trener Jan Godlewski)

Na poczgtkowym etapie nauczania zapasow, jednym z najwazniejszych i najskuteczniejszych
$rodkéw treningowych sa gry i zabawy z mocowaniem. W poczatkowym okresie szkolenia
oddzialywajg wszechstronnie na rozwdj dziecka, przyczyniajgc si¢ do podnoszenia jego
wydolnoéci oraz wszechstronnej sprawnoscei fizycznej. Gry i zabawy z mocowaniem w istotny
sposOb zwiekszajg intensywno$é zajed, ksztaltuja jednocze$nie bardzo pozadane w zapasach :
wytrzymato$¢, poczucie réwnowagi, zrecznosé, czucie miesniowe, szybkosé, Ponadto angazuja
duze grupy migsniowe oraz mobilizujg uklad nerwowy. Ksztaltuja odwage i pewnos¢ siebie.
Istotnym walorem gier i zabaw jest rownieZ to, ze mozna je realizowa¢ w znacznej czgéci w
réZnych warunkach.

Opracowat trener:  Jan Godlewski
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Wprowadzenie

Zapasy to jedna najstarszych dyscyplin sportu. Rézne formy
walk zapadniczych uprawiane byty w starozytnoéci w Egipcie,
Mezopotamii, Chinach, Indiach, Grecji, Rzymie, czy na Kaukazie.
Do programu antycznych igrzysk zapasy zostaly wlaczone w 708 1.
p.n.e Trening byt czesto elementem szkolenia wojennego.

Zapasy to walka w starciu bezposrednim z zastosowaniem
rzutéw, chwytow, kontrchwytéw, obron. Dzialania zawodnika
determinowane sa w duzej mierze dziataniem i reakcjg konkuren-
ta. Dlatego proces szkolenia sportowego powinien fgczy¢ przy-
gotowanie sprawnosciowe {optymalny rozwdj wszystkich cech
motorycznych) z przygotowaniem technicznym i taktycznym.

Wspéiczesne zawody zapashicze rozgrywane sg wediug
dwoch formud, tzw. styléw: klasycznego i wolnego. Zawodnicy
walczgcy w stylu klasycznym stosujg chwyty rekoma na tutow,
koriczyny gérne i glowe przeciwnika. W styiu wolnym dozwolone
s chwyty rekoma i nogami stosowane na cate ciafo konkurenta,
W zapasach nie stosuje sie uderzent (rekoma | nogami), duszei
i dzwigni,

Celem walki zapasniczej jest pologenie przeciwnika na fo-
patki i przytrzymanie jedng sekunde - tzw. ,tusz” Tusz" koriczy
watke przed uplywem regulaminowego ¢zasu. Srodkiem do
osiagniecia powyzszego celu jest zastosowanie rznych elemen-
tow techniki zapasniczej, za wykonanie ktérych przyznawane sa
punkty techniczne (1, 2, 3 lub 5). Walka toczona jest z podziatem
na rundy {dwie lub trzy). Czas jednej rundy to dwie minuty w ka-
tegorii seniordw i juniordw oraz 1,5 minuty w kategorii kadetow
i miodzikéw. Przerwa migdzy rundami trwa 30 sekund. Walka
toczona jest w postawie wertykalnej tzw.,stéjce”i horyzontainegj
tzw., parterze” na miekkiej macie zapasniczej, Pole walki stanowi
koto o $rednicy 9 m. Zawodnicy walczg ubrani w trykoty zapasni-
cze koloru czerwonego i niebieskiego. Rywalizacja odbywa sie
Z podziatern na kategorie wagowe.

Na poczatkowym etapie nauczania zapaséw, jednym z naj-
wazniejszych elementdw sa gry i zabawy z mocowaniem. Sta-
nowig one takze wazny element treningu w zapasach. Mozna je
stosowacd praktycznie przez okres calej kariery zawodnika.

W poczatkowym okresie treningu oddzialywaja wszech-
stronnie na rozwéj dziecka, przyczyniajac sie do podnoszenia
jego wydolnosci oraz ogdinej sprawnosci fizyczne]. Cwiczenia
te w istotny spos6b zwiekszaja intensywnosé zajed. Ksztattuja
réwnies cechy bardzo pozadane zapasach: koordynacje rucho-
wa, poczucie rownowagi, zrecznodé, wytrzymatosd, site, czucie
migsniowe oraz szybkoé¢é. Ponadto angazujg podczas éwiczei
duze grupy miesniowe oraz system nerwowy, ksztattujg od-
wage i pewnos¢ siebie. Innym istotnym walorem gier | zabaw
z mocowaniem jest moziiwosd realizowania znacznej ich czesci
w réznych warunkach,

Podczas nauczania gieri zabaw z mocowaniem, niezbedne, ze
wzgledu ha bezpieczenstwo ¢wiczacych i wiasciwg realizacje pro-
cesu dydaktycznego, jest uwzglednienie kolejnosci nauczania,
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Kazda jednostka lekcyjna majgca w programie przygotowa-
nie do uprawiania zapaséw, tak jak kazdy trening zapasniczy,
powinna zawierac elementy gier i zabaw z mocowaniem, ktére
wszechstronnie oddzialywajg na wszystkie grupy mieéniowe.
Tego rodzaju ¢wiczenia powinny by¢ uwzglednione w programie
zajec przez caly rok,

Gry i zabawy s wykonywane w dwéjkach, dlatego nalezy
pamietac, ze przy doborze ¢wiczacych powinno sie uwzglednié
ich mase i wysokosc ciata oraz site,

W zaleznosci od zaawansowania, nalezy stosowac ¢wicze-
nia w pozycjach bezpiecznych. Zaczynamy od zabaw w pozycji
lezacej, kigku, w przysiadzie, do pozycji stojacej dla ¢wiczacych
duzej i bardziej zaawansowanych. Dia niektorych gier zabaw ze
wzgleddw bezpieczeristwa niezbedne jest zabezpieczenie ¢wi-
czacym migkkiego podioza {(maty zapasgnicze, tatami, materace
lub w terenie np. piasek).

Wiasciwie dobrane gry i zabawy w znaczacy sposéh podno-
szgintensywnosd i atrakeyjnosc zajeé co jest istotnym czynnikiem
pracy z dzie¢mi. Wazne jest réwniez utrzymanie wiaéciwego
rytmu poprzez odpowiedni dobdr éwiczen. Intensywne zabawy
powinny by¢ przeplatane przerwami i éwiczeniami rozluzniaja-
cymi.

Oferta gier i zabaw z partnerem Jest bardzo bogata i rézno-
rodna. W opracowaniu podano przyktady wszystkich wymienio-
nych grup zabaw.

pychania
alania,

ZABAWY Z PARTNEREM KSZTALTUJACE
SZYBKOSC REAKCH

1. Walka w,tapki” na wyciggniete rece

Cwiczacy stykaja sie rekoma. W drugiej formie, rece walcza-
cych sa w odlegtosci ok.20 cm.

2. Zabawa, nadepnij stope przeciwnika”

Zadaniem ¢wiczacych jest dotkniecie swoja stopa — stopy
przeciwnika, o zwyciestwie decyduje wieksza ficzba dotkniec.
3. Zabawa, uchwy¢ rece przeciwnika

Cwiczacy poprzez szybkie poltaczenie ramion staraja sie
uchwyci¢ opadajace ramiona przeciwnika, rece chwytajacego
w odlegtosci okalo 40 cm.
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4. Walka o dotkniecie przeciwnika w udo

Cwiczacy walczac w példystansie | w dystansie, starajg sie
obydwoma rekami jednoczednie dotknaé nogi przeciwnika,
Wariant Il: w trakcie walki ¢wiczacy trzymajg sie lewymi bads
prawymi rekami.

5. Chwyc stopy przeciwnika

Cwiczacy w pozycji siadu podpartego, nogi uniesione w gore,
wyprostowane i lekko rozszerzone. Nalezy uchwyci¢ opadajace
{zetknlete stopami) nogi przeciwnika.

ZABAWY | FORMY WALK KSZTALTUJACE
ZDOLNOSC UTRZYMANIA ROWNOWAGI

Zabawy i formy walki z elementami
przeciggania
1. Cwiczacy stojg zwréceni twarzami do siebie we wzajemnym

uchwycie za jedna (lub dwie) rece - usituja przeciagnac
partnera 2-3 m na swoja strone

2. Cwiczacy ustawieni tylem do siebie, rece splecione z tytu
{lub w drugiej formie dotem migdzy nogami) - staraja sie
przeciagnad partnera na swoja stroneg




3. Cwiczacy w rozkroku ustawieni bokiem do siebie oparci
zewnetrzng czescia stép, trzymajac dionie w uchwycie na
sygnat ciagna przeciwnika do siebie. Wygrywa ten, ktory
przeciggnie przeciwnika na swoja strone powodujac u niego
oderwanie od podioza dalszej nogi.

Cwiczqcy ustawieni tylem do siebie, rece splecione pod fok-
cie, walczg o przeciagnigcie przeciwnika na swojg strone.

Cwiczacy w siadzie ptaskim rozkrocznym naprzeciw siebie,
nogi proste stykaja sie stopami o siebie, podaja sobie rece.
Na sygnat prostuja sie do tylu, ciagnac partnera usitujg go
postawi¢ do pozycji stojace].

Cwiczacy ustawieni bokiem do siebie zaczepiaja sie sto-
pami jednoimiennych ndg. Skaczac w przéd staraja sie
przeciaggnac przeciwnika na swojg strone,

Zabawy i formy walki z elementami
przepychania

1.

Walka,Sumo” na kolanach, ¢wiczacy staraja sie wypchnacé
przeciwnika z kota, materaca lub spowodowaé dotkniecie
do podioza dionia badz inng czeécig ciala.

Walka ,Sumo” w staniu, ¢wiczacy walcza o wypchniecie
przeciwnika z kola, materaca lub spowodowanie dotkniecia
do podioza dionia lub inng czeécia ciata.

Cwiczacy w podporze przodem, stykaja sie barkami, na
sygnal poruszajac sie do przodu staraja si¢ przepchna¢
swojego przeciwnika.

Cwiczacy naprzeciw siebie stykajq sie klatkami piersiowy-
mi, rece zatozone z tybu. Na sygnal starajg sie przepchnaé
swojego przeciwnika.

ZAPASY
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5. Cwiczacy w siadzie réwnowaznym przodem do siebie, rece
splecione na klatce piersiowej, stopy oparte o stopy part-
nera. Na sygnat walczacy starajg sie mocnym pchnieciem
spowodowac upadek przeciwnika na plecy.

Zabawy i formy walki z elementami
powalenia

1. Cwiczacy w siadzie rozkrocznym tylem do siebie, ramiona
splecione pod fokcie, na sygnal walka do pozycji, w ktérej
przeciwnik barkiem dotknie podioza.

2. Cwiczacy leza na plecach réwnolegle obok siebie w pozy-

¢ji odwrotnej, blizsze ramiona splecione podtokcie, blizsze
nogi uniesione w gore i splecione. Na sygnat walcza kto
kogo doprowadzi do lezenia przewrotnego (,walka cygan-
ska"),




3. Cwiczacy w podporze przodem naprzeciwko siebie. Jedng

reka chwytaja za kark partnera. Wygrywa ten, ktéry zmusi
przeciwnika do lezenia przodem.

Cwiczacy blisko, bokiem do siebie splataja blizsze rece pod
fokcie i nogi w kolanach, walcza kto kogo powali.
Cwiczacy stoja naprzeciw siebie chwytaja jednoimienne
nogiza pigty przeciwnika, druga reka tapia za kark. Walczac
unoszg noge przeciwnika do momentu powalenia.

Zabawy i formy walki o charakterze
zwinnosciowym

1.

Cwiczacy stojac naprzeciw siebie chwytajg sie za prawe
{lewe) rece. Przyciagajac przeciwnika do siebie staraja sie
uderzyc druga reka w posladek.

Jeden z {wiczacych w parterze, przeciwnik stojac z przodu
opiera sig klatkg piersiowa na barkach. Na sygnaf stara sie
obejs< do tyhu przeciwnika nie pomagajac sobie rekoma.
Przeciwnik broni sig obracajac w lewo i w prawo,
Cwiczacy siedza tytem do siebie opierajac sie plecami. Rece
splecione na klatce piersiowej. Na sygnat staraja sie obejs¢
z tylu i, ,opanowad” swojego przeciwnika.

Cwiczacy siedza przodem do siebie, Blokujac wzajemnie
swoje nogi, walcza starajac sie ztapaé za kark przeciwnika.
Cwiczacy stojac naprzeciw siebie trzyma ja rece Zlaczone na
plecach. Walcza o powalenie przeciwnika samymi nogami.

Zabawy | formy walki z elementami
ksztattowania sity

1.

Cwiczacy lezac naprzeciw siebie walcza ,na reke” (,walka
kanadyjska").

Cwiczacy naprzeciw siebie w siadzie prostym opierajac
sig stopami lub pozycji stojacej, splataja wskazujace palce
jednoimiennej reki. Walka polega na przeciagnieciu prze-
ciwnika do siebie lub spowodowaniu rozerwania przez
niego uchwytu.
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3. Cwiczacy kieczac naprzeciw siebie na jednym kolanie
walcza .na reke” opierajac tokcie na drugiej rece (,walka
kanadyjska"}.

4. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie splataja palce obydwu
rak. Silnym naciskiem starajq si¢ zmusi¢ partnera do wy-
konania przysiadu lub kleku.

5. Jeden z ¢wiczgcych (kleczac) lub stojac trzyma oburacz
pitke lekarska, przeciwnik stara sie jg zabrac,

6. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie splataja rece w uchwycie
»skrzyznym"” pod topatkami przeciwnika, Walka polega na
powaleniu przeciwnika bez rozerwania uchwytu.

Formy walld © uniesienie (oderwanie)
przeciwnika od podioza

Uwaga: (wiczenia obowiazkowa wykonujemy na miekkim podfozu (mata, mate-

race}!

1. Jeden z {wiczgcych w lezeniu przodem. Partner faczac
rece na wysokosci bioder stara sig oderwad i unieéé zmaty
przeciwnika.
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2. Jeden z ¢wiczacych z pozycji stojacej stara sie polozyé na
macie. Przeciwnik przeszkadza usitujac utrzyma¢ go uchwy-
tem w pasie.

3. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie splatajac rece w uchwycie
«Skrzyznym” -~ walczg starajac sie oderwaé (unieé) przeciw-
nika.

4. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie zapinaja obydwaj uchwyt
na,odwrotny pas”. Na sygnat walcza kto kogo uniesie (ode-
rwie) od maty.

5. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie chwytaja oburacz blizsza
noge przeciwnika. Na sygnal walcza starajac sie uniesé
{oderwad) noge przeciwnika i powali¢ go na mate,

6. Jeden z ¢wiczacych w podporze przodem, drugi stojac
z tytu zapina uchwyt rak na wysokosci bioder. Na sygnat
trzymajacy uchwyt stara sle unie$¢ (oderwad) od maty opo-
rujacego przeciwnika.

Formy walki z elementami uwalniania sie od
uchwytu przeciwnika

Uwaga: Cwiczenia obowiazkowo wykonujemy na miekkim podtozu (mata, mate-

race)!

1. Jedenzéwiczacych w podporze przodem, drugi stojacz tyhu
chwyta oburacz noge przeciwnika w okolicach kostki, Na
sygnal, bedacy w podporze stara si¢ uwolnié z uchwytu,
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2. Jedenz éwiczacych w kleku podpartym (pozycja w parterze).
Drugi kleczy z tylu na jednym kolanie, trzymajac déonie na to-
patkach przeciwnika. Na sygnal, partnerbedacy ztylu stara
si¢ uchwyci¢ w pas i powali¢ bronigcego sig przeciwnika,

3. Jeden z ¢wiczacych w pozycdii stojacej trzyma ramiona
przy tufowiu, Drugi stojac z tylu, trzyma partnera za biodra.
Na sygnat stara sie opanowac i powali¢ broniacego sig na
mate,

4, Cwiczacy w klgku podpartym naprzeciwko siebie, lapia
blizsza noge partnera od wewnatrz - za udo (,dZwigniowy
uchwyt”), Na sygnal walczacy staraja sie opanowac prze-
ciwnika, poprzez wyjscie biodrami do géry | ciagniecie
trzymanej nogi.

5. Cwiczacy stojac naprzeciw siebie. Walka polega na wyrwa-
niu {uwoinieniu} ztapanej za nadgarstek reki. Wariant II:
polega na walce o uwolnienie reki, trzymanej za nadgarstek
i ramie, dwoma rekoma przez przeciwnika,

6. Cwiczacy stojac chwytaja i unosza wzajemnie oburacz
jednoimienne nogi pod kolanem. Na sygnaf starajq sie wy-
rwac (uwoinic) swojg noge.




Proponowany zestaw éwiczen ukierunkowanych w treningu zapa$énika
»ABC” (Jan Godlewski)

Proponowany zestaw cCwiczen jest uniwersalny, moina je stosowaé praktycznie we
wszystkich grupach wiekowych. Pozycje w wykonywanych ¢wiczeniach sg bezpieczne i nie
obcigzajg osiowo kregostupa. Kolejnos¢ éwiczen jest tak ustalona, ze éwiczenia sitowe s3
przeplatane ¢wiczeniami gibkosci. W doborze ¢wiczen zostaty uwzglednione te grupy mieéni i
stawOw ktore sg w zapasach szczegdlnie waizne. Wykonywanie ¢wicze w parach ksztattuje
czucie migsniowe, rownowage , wymusza wspdlprace pomigdzy éwiczacymi i poczucia
odpowiedzialnosci za partnera. Cwiczenia nalezy wykonywaé doktadnie. podczas treningu
proponuje wykonanie w zaleznosci od wieku ¢éwiczgeych i stopnia zaawansowania od 1- 3
serii po 10 -16 powtérzen. Cwiczenia moina uzy¢ réwniez w treningu stacyjnym,.

1) Ugigcia ramion w parach — ¢wiczacy w podporze przodem na rekach, partner stojac
trzyma na wyprostowanych rekach nogi za powyzej stop na wysokosci bioder. Bedacy
w podporze wykonuje ugiecie ramion lub dynamiczne odbicie z ragk

2) Diwiganie przeciwnika z siadu prostego — szarpnieciem za reke, partner w siadzie
prostym, nogi szeroko, trzymajg mocny uchwyt za dfonie. Cwiczacy dynamicznym
szarpnigciem stawia partnera do pozycji stojgcej

3) stony tulowia w tyl w parach - partner w kieku, éwiczacy w siadzie odwrotnym
opiera stopy o uda partnera, nastepnie wykonuje gteboki skton w tyt majac rece
splecione na karku.

4) ,Karuzela” mostowa w parach— partner w kleku, kolana szeroko. Cwiczacy chwyta
partnera jedng reka od dotu pod bark, druga reka pod brzuch na wysokosci zeber.
Odbiciem ndg przechodzi do pozycji mostowej | wykonuje ,zabieganie” karuzelg
wokét partnera

5) Wstawanie z lezenia — partner siedzgc blokuje ugiete w kolanach nogi, éwiczacy
wstaje z lezenia tytem do pozycji stojacej

6) Wstawanie ,mostem”- ¢wiczacy lezy na plecach, nogi ugiete w kolanach, rece proste
zZ uniesione w przdd, chwyta partnera stojacego przodem stopami przy glowie
¢wiczacego za nadgarstki. Cwiczacy unoszac biodra w gére z pomoca partnera
przechodzi do pozycji stojgce.

7) Diwiganie w uchwycie na ,,odwrotny pas”. Cwiczacy wzajemnie zaktadajg uchwyt na
»odwrotny pas” za tutéw.

v" wykorzystujac moment postawienia stép (tz. wage} diwigaja dynamicznie
partnera do pozycji pionowe].
v" wykonuja klasyczne déwiganie przenoszac przeciwnika na ,,odwrotny pas”

8) Przejscie z podporu przodem do podporu tytem na wyprostowane rece, wymachem
nogi — Cwiczacy w podporze przodem, jedna noga uniesiona tyterm na wysokosci
bioder jest trzymana przez partnera. Cwiczacy mocnym zamachem przenosi noge i
reke do podporu tytem

9) ,, Most - Skton” — Cwiczacy w siadzie, nogi uniesione sg trzymane na wysokosci
bioder przez partnera za pigty. Cwiczacy z siadu wykonuje kotyske na plecach i
przechodzi do stania na prostych rekach, a nastepnie dynamiczny skton w przéd do
nog
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