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Zatacznik 3. Formularz wieloletniego programu szkolenia sportowego

WIELOLETNI PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO W STRZELECTWIE SPORTOWYM
DLA SZKOt | ODDZIALtOW SPORTOWYCH

1. Zwigzek sportowy: Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego

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

3. Etap szkolenia sportowego- UKIERUNKOWANY
(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  ukierunkowany
(prosze wskazaé etap: ukierunkowany lub specjainy)

Program ten jest zaprojektowany na podstawie diugoletnich doswiadczen szkoleniowych Polskiego Zwigzku Strzelectwa
Sportowego. W zwigzku z reformg edukacji zmienita sie koncepcja prowadzenia oddziatéw sportowych w szkotach
ponadpodstawowych. Rowniez ze wzgledu na zmieniajgce sie przepisy miedzynarodowej federacji ISSF oraz postepujaca
szybko technologizacje naszego sportu program ten bedzie musiat by¢ udoskonalany i dostosowywany.

5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego
(cele powinny uwzgledniac cele ksztatcenia ogdlnego z wychowania fizycznego dla danego etapu edukacyjnego)

Sportowe
1) Celem prowadzonego szkolenia jest staly wzrost poziomu sportowego poszczegélnych
zawodnikéw ze scistym uwzglednieniem ich poczatkowego stanu wytrenowania oraz z
uwzglednieniem uwarunkowarn 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 wynikéw
sportowych w kategorii seniora we wspétzawodnictwie miedzynarodowym

Spoteczno-wychowawcze

1) Pogtebianie wiedzy na temat wtasciwej 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 wspotdziatania w zespole.
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6) Wzmacnianie psychiki i ksztattowanie umiejetnosci walki ze stresem

7) Ksztattowanie umiejetnosci samodoskonalenia oraz wtasciwej wspétpracy z trenerem.

8) Budowanie poczucia wspdlnoty w zespole i odpowiedzialnoéci za mtodszych zawodnikéw i
kolegéw.

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

2) Zakorzenienie w uczniu odpowiedzialnosci za prawidtowy rozwdj fizyczny wiasnego 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 stanowic uszczegdtowienie wzorcowych efektow szkolenia sportowego dla danego etapu szkolenia w oddziatach
i szkotach sportowych oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego (Zatgcznik 2) oraz uwzglednia¢ zatozone
w podstawie programowej z wychowania fizycznego efekty uczenia sie (Zatgcznik 3))

Ten program zakiada prowadzenie dodatkowych 7 godzin zaje¢ sportowych w oddziatach i
szkotach sportowych szkét 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 realizujg jako obowigzkowe
zajecia wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkoét.

Wiedza
Uczen wie i rozumie:
1) znairozumie specyfike treningu na tym etapie szkolenia w strzelectwie sportowym,
2) znaistosuje przepisy bezpieczeristwa obowigzujgce na strzelnicach,
3) szczegotowe przepisy sportu zatwierdzone przez Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego,
4) reguly 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 szczegélnym uwzglednieniem ¢éwiczen profilaktycznych w
zakresie boléw kregostupa,
11) idee olimpijskg i zagrozenia wspotczesnego sportu,
12) ma wiedze na tematy poruszane na zajeciach wychowania fizycznego.




Umiejetnosci

Uczen potrafi:
1) wykona¢ zaawansowane ¢wiczenia specjalne w strzelectwie sportowym,
2) wykonaé zaawansowane ¢wiczenia nakierowane na poprawe wybranych zdolnosci motorycznych,
techniki i taktyki sportowej w strzelectwie sportowym,
3) spetni¢ minimalne normy wynikowe w zakresie poziomu wiodacych zdolnosci motorycznych oraz
umiejetnosci technicznych i taktycznych w strzelectwie sportowym,
4) oceni¢ poziom wiasnych umiejetnosci techniczno-taktycznych,
5) ocenié reakcje wiasnego organizmu na wysitek fizyczny w zaleznosci od rodzaju i intensywnosci
zastosowanych form i rodkow treningu,
6) swiadomie wykorzystywac walory innych sportéow 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 podstawowa analizg,
10) wykorzystywac w rozgrzewce przybory sportowe,
11) stosowa¢é podstawowe techniki relaksacyjne,
12) wykonywa¢é wybrane ¢wiczenia funkcjonalne, w szczegdlnosci zapobiegajace bélom kregostupa i
typowym przecigzeniom aparatu ruchu w podjetym sporcie,
13) postepowa¢ zgodnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej, uwzgledniajac
specyfike strzelectwa sportowego,
14) udzielaé pierwszej pomocy przedmedycznej;
réwnoczesnie uczen:
15) efektywnie rywalizuje we wspodtzawodnictwie sportowym osiggajqc zatozone wyniki sportowe.

Kompetencje spofeczne

Uczen jest gotéw 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 uczestniczenia w duzych obcigzeniach treningowych,

4) do $wiadomego i statego podnoszenia swoich kompetencji w zakresie strzelectwa sportowego,
5) do sledzenia trendow rozwojowych w sporcie,

6) ksztattowania poczucia wtasnej wartosci i rozwijania umiejetnosci podejmowania decyzji

7. Treéci programowe szkolenia sportowego i ksztatcenia ogélnego z wychowania fizycznego

7.1. Treséci programowe szkolenia sportowego




Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym

(prosze przedstawi¢ krdtkg charakterystyke tresci programowych, nastepnie rekomendowang metodyke nauczania
danego sportu lub ¢wiczenia, w tym stosowane metody, formy i $rodki treningu oraz najczesciej popetniane btedy
techniczno-taktyczne i sposoby ich usuwania. Prosze réwniez wymieni¢ zasady bezpieczenstwa, ktére muszg byc
spetnione w czasie zajec sportowych)

Przygotowanie motoryczne
(prosze przedstawi¢ krotkg charakterystyke tresci programowych oraz rekomendowane metody, formy i srodki treningu

ksztattujgce wybrane zdolnosci motoryczne oraz wzorcowa rozgrzewke — uwzgledniajgce specyfike sportu i etap
szkolenia)

A Warunki realizacji programu

Program jest przeznaczony do pracy z uczniami szkoty licealnej, technikum i szkoty wielobranzowej. lloé¢
etapow programu zalezy od rodzaju szkoty (ilos¢ lat) oraz poziomu ucznia (na ktérym etapie jest,
wstepujac do szkoty ponadpodstawowej).

2. Tresci ksztatcenia

a) klasa |

- zasady bezpieczenstwa przy postugiwaniu sie bronig
- przepisy obowigzujgce w konkurencjach strzeleckich
- budowa i zasady konserwacji broni sportowe;j

- nauczanie pracy na jezyku spustowym

- nauczanie zasad celowania

- wytrzymanie po strzale

- wtasciwa postawa strzelecka

- nauczanie techniki w karabinie pneumatycznym

- nauczanie techniki w pistolecie pneumatycznym

- nauczanie techniki w karabinie sportowym lezac

- nauczanie zasad wspétpracy kolezenskiej

- nauczanie odpowiedzialnosci za zdrowie i Zycie wspottrenujacych

b) klasa Il

- doskonalenie techniki w karabinie pneumatycznym

- doskonalenie techniki w pistolecie pneumatycznym

- doskonalenie statyki

- doskonalenie techniki w karabinie sportowym lezgc

- nauczanie techniki w pistolecie sportowym

- nauczanie techniki w pistolecie szybkostrzelnym

- nauczanie techniki w karabinie dowolnym ,trzy postawy”
- utrwalanie prawidtowych nawykdéw w treningu

- nauczanie zasad ,czystej rywalizacji”

c) klasa Il

- doskonalenie techniki w karabinie pneumatycznym
- doskonalenie techniki w pistolecie pneumatycznym
5 doskonalenie techniki w karabinie sportowym lezac
- doskonalenie techniki w pistolecie sportowym

- doskonalenie techniki w pistolecie szybkostrzelnym




doskonalenie techniki w karabinie dowolnym , trzy postawy”
strzelanie w warunkach trudnych
nauczanie wiary w siebie, w posiadang wiedze i umiejetnosci

klasa IV

doskonalenie techniki w karabinie pneumatycznym
doskonalenie techniki w pistolecie pneumatycznym
doskonalenie techniki w karabinie sportowym lezgc
doskonalenie techniki w pistolecie sportowym

doskonalenie techniki w pistolecie szybkostrzelnym
doskonalenie techniki w karabinie dowolnym ,trzy postawy”
samokontrola w procesie treningowym

umiejetnos¢ prowadzenia treningu dla mtodszych zawodnikéw

klasa V

doskonalenie techniki w karabinie pneumatycznym
doskonalenie techniki w pistolecie pneumatycznym
doskonalenie techniki w konkurencjach kulowych

umiejetnos¢ prowadzenia treningu dla mtodszych zawodnikéw
ksztattowanie psychiki, umiejetnosci walki ze stresem

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
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

- stroj 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 wyprébowany i systematyczny uktad czynnosci treneréw i sportowcow,
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 nastepujace metody:

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

b) metoda powtdrzeniowa. Jest to podstawowa metoda w treningu strzeleckim. Specyfika treningu
strzeleckiego polega na wielokrotnym powtarzaniu tych samych czynnosci skfadajacych 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 interwafowa. Stosowana jest w treningu strzeleckim dla wypracowania wytrzymatosci
specjalnej i statyki broni. W metodzie tej wszystkie sktadowe obcigzenia sg wczesniej okreslane (czas
ztozenia, ilos¢ powtdrzen, czas przerwy nie pozwalajacy na petny wypoczynek. )Metoda ta jest bardzo
ostra forma treningu, do stosowania gtownie z zawodnikami zaawansowanymi, dobrze przygotowanymi
fizycznie.

d) metoda startowa. Metoda ta polega na sprawdzeniu aktualnych mozliwosci zawodnika w czasie
zajec treningowych jak i serii startéw kontrolnych. Strzelec przygotowujacy sie do udziatu w zawodach
gtéwnych, powinien brac¢ udziat w kilku zawodach mniejszej rangi, co pozwoli mu dopracowa¢ 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 moina pogrupowac wg nastepujgcych
kryteriow:

1) formy treningowe wedtug charakteru zajec:
e trening indywidualny
e trening grupowy

2) formy treningowe wedtug pracy nad poszczegélnymi elementami podlegajgcymi wytrenowaniu:
e trening techniczny
e trening taktyczny
e trening fizyczny
e trening psychiczny
e trening startowy
e trening inny

3) formy treningu wedtug czynnosci ruchowych:
e Scisty
e zadaniowy

4) formy treningowe wedtug miejsca odbywania zajec:
e strzelnica
e sala gimnastyczna

e basen
e sitownia
e teren

Strzelectwo jest dziedzing sportu, w ktérym wystepuje walka jednopodmiotowa. Najczesciej stosowang
formg w treningu strzelca jest trening indywidualny. Zawodnik otrzymuje od trenera lub sam sobie
wyznacza zadanie, ktore stara sie w czasie treningu rozwigzac. Zadania te dotyczg gtownie techniki
poprawnego oddania strzatu, przyjecia prawidfowej postawy, czy tez zadania wynikowe.

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

3.3 Proponowany zestaw ¢wiczen stuzgcych nabywaniu i doskonaleniu umiejetnosci ruchowych.

¢wiczenie umiejetnosci wiasciwego wyciskania spustu

trening wytrzymania po strzale

¢wiczenia na przyjmowanie wiasciwej postawy strzeleckiej
wizualizacja wiasciwego ztozenia ( po kolei wszystkie elementy)
¢wiczenia z trenazerem SCAT

¢wiczenia wspomagajgce — rownowazne

¢wiczenia sifowe

e (wiczenia na czas reakgcji

e @ o o o o o

Zestawy ¢wiczen mogg by¢ wykonywane w grupie oraz czasami dobierane indywidualnie dla kazdego
zawodnika. Metodyka nauczania kazdego ¢wiczenia z podanych grup jest zgodna z ogolng metodyka szkolenia.




3.4. Najczestsze btedy popetniane przez zawodnikow i sposoby radzenia sobie z nimi.
1. Niewtfasciwa praca na jezyku spustowym.

¢wiczenia: trening bezstrzatowy, strzelania na biaty ekran, wyizolowana bron — unieruchomienie
broni i skupienie sie na pracy na spuscie, trenazer SCAT.
2. Brak wytrzymania po strzale

cwiczenia: podwadjne wyciskanie spustu przy jednym ztozeniu.
3. Btedne ustawienie wzgledem tarczy

¢wiczenia: strzelanie z zamknietymi oczami, ustawianie na kierunek.
4. Przecigganie celowania, zbyt poine oddawanie strzatu

¢wiczenia: oddawanie strzatu na komende, lub w Scisle okreslonym czasie —np. 3 sek.
5. Bfad w celowaniu — niewtasciwe zgrywanie przyrzadow

¢wiczenia: test jednolitego celowania

6. Brak powtarzalnosci wyboru rejonu celowania

¢wiczenia: trening z uzyciem trenazera SCAT
7. Koncentracja na tarczy a nie na przyrzadach celowniczych

¢wiczenia: strzelanie na biaty ekran, ktdére znosi skupianie sie na tarczy
8. Brak powtarzalnosci rytmu ztozenia

cwiczenia: obserwacja ztozen za pomoca trenazera SCAT
9. Zbyt szybkie oddawanie strzatéw w pistolecie sportowym

¢wiczenia: strzelanie w czasie wydtuzonym, indywidualnie dopasowanym do zawodnika
Sporty wspomagajgce

(prosze wskazac¢ konkretne sporty wspomagajace szkolenie podstawowe oraz przedstawi¢ krotka charakterystyke ich
tresci programowych)

Wszelkie zajecia ogolnorozwojowe prowadzace do wzrostu ogdlnej sprawnosci fizycznej, wydolnosci
organizmu, koordynacji ruchowej s3 wskazane jako sporty wspomagajace w strzelectwie sportowym.
Nie zaleca sie sportéw narazajgcych zawodnikéw na duze prawdopodobienstwo kontuzji, szczegélnie
urazow dtoni.

Dziatania wspomagajgce proces treninqu i wspofzawodnictwo sportowe

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

Ze wzgledu na szybko postepujacg technologizacje rowniez w sporcie strzeleckim, do jego uprawiania
niezbedne sg wysokiej klasy urzadzenia, oraz osoby, ktére mogg ten sprzet obstugiwaé. Koniecznosé
przeprowadzania zawodow sportowych na urzgdzeniach elektronicznych wymusza wprowadzanie ich
rowniez w procesie treningowym. Uzywanie roinych trenazeréw, mozliwos$¢ obserwowania na
biezaco kazdego ruchu zawodnika, mozliwo$¢ nagrywania i analizowania nagran prowadzi do
znacznie efektywniejszego niz kiedy$ dostarczania informacji zwrotnej dla trenera i zawodnika.

Prowadzenie odpowiednich zaje¢ na temat wtasciwego zywienia sportowca oraz prowadzenia
zdrowego stylu zycia (wfasciwa ilos¢ snu, walka ze stresem, odnowa biologiczna itd.) uczy

zawodnikow dbania o siebie.




Sport strzelecki nalezy do takiej grupy sportéw, w ktérej ogromne znaczenie odgrywa trening
mentalny. W sytuacji, kiedy zawodnik podczas catego startu jest ,sam ze sob3”, jego kazdy ruch i
oddech ma wplyw na wartos$¢ poszczegdlnego strzatu, a w rezultacie na wynik catych zawodow.
Przygotowanie psychiczne sportowca moze mie¢ decydujgce znaczenie dla osigganych sukceséw.
Trening psychologiczny, zwany tez treningiem mentalnym, jest zbiorem metod i ¢wiczen
psychologicznych, ktére przez systematyczne i dtugotrwate oddziatywanie prowadza do wzrostu
kontroli zachowania i emocji, podniesienia poziomu wielu cech psychicznych (m. in. koncentracji
uwagi) oraz do zwiekszenia odpornosci psychicznej w obliczu stresu. Taki trening powinien dawac
zawodnikowi korzysci, a wiec przede wszystkim ulepszac jego koncentracje i opanowanie emocji oraz
wzmacnia¢ pewnos¢ siebie. Co waine, tak jak kazdy trening, przygotowanie psychiczne musi by¢
udoskonalane systematycznie i w kontrolowany sposob. Wiaze sie to z koniecznosciag opracowywania
i realizowania dtugoterminowych plandéw treningowych i weryfikowania ich skutecznosci oraz ich
modyfikowania, w zaleznosci od potrzeb. Trening mentalny wymaga systematycznosci i dtugotrwatej
pracy. Powinien stanowic integralng czes¢ treningu sportowego, tacznie z treningiem technicznym,
taktycznym i motorycznym. Konkretne umiejetnosci mentalne nalezy na poczatku c¢wiczy¢ jako
odrebng jednostke treningowa, po to by nastepnie opanowane umiejetnosci wigcza¢ w trening
sportowy i sam start podczas zawodow.

Trening mentalny umozliwia zawodnikom rozwiniecie swojego potencjatu oraz
zaprezentowanie petni swoich umiejetnosci w sytuacji startowej. Czesto zdarza sie, ze podczas
zawodow sportowcy osiggajg wyniki ponizej wiasnych mozliwosci, ponizej prezentowanego podczas
treningdw poziomu. Nieumiejetnos¢ opanowania wtasnych emocji w sytuacji startowej moze bardzo
niekorzystnie wptywaé¢ na osiggane wyniki. Zbyt wysokie lub zbyt niskie pobudzenie, spadek
koncentracji i pewnosci siebie, wahania w poziomie motywacji, to sytuacje, z ktérymi boryka sie
kazdy sportowiec. Zadaniem treningu mentalnego jest pomoc zawodnikowi w przezwyciezeniu tych
probleméw — nauczenie konkretnych technik, dzieki ktorym bedzie w stanie samodzielnie radzi¢ sobie
w przysztosci z takimi sytuacjami, a wrecz minimalizowac mozliwosc¢ ich wystgpienia.

Trening mentalny dla zawodnikdw poczatkujagcych polega na wprowadzaniu elementéw
nastepujacych technik:

e Programowania celéw.

e Wizualizacji - stanu wzmozonego wytwarzania wyobrazen wytwoérczych, nauki wykonania
czynnosci w sposob prawidtowy, z pominieciem etapu uczenia sie na wtasnych btedach.

¢ Dialogu wewnetrznego opartego na afirmacjach.

e Treningu autogennego Schultza - techniki relaksacji neuromiesniowej, polegajacej na
wywotaniu poprzez autosugestie doznan podobnych do stanu hipnozy oraz wewnetrznej
medytacji.

e Progresywnego relaksu miesni Jacobsona - nauki napinania i rozluZniania miesni az do
automatyzacji.

W miare rozwoju zawodnika, mozna wprowadza¢ pozostate narzedzia treningu mentalnego: techniki
pozytywnej autoprezentacji, regulacje poziomu pobudzenia, techniki biofeedback, medytacje.

Trening mentalny wykorzystywany jest takze do pracy z zawodnikami kontuzjowanymi, w trakcie
rehabilitacji, a takze powracajagcymi po kontuzji do wyczynowego sportu. Jego elementy kluczowe s3
istotne takze dla trenera, ktdry w celu optymalizacji funkcjonowania w sytuacjach treningowych i
startowych, powinien wykazywac sie szeregiem umiejetnosci psychologicznych. Waine jest, by
rozwijat i doskonalit umiejetnosci w zakresie komunikacji z zawodnikami i innymi cztonkami sztabu
szkoleniowego, ksztattowania postaw i nastawienia zawodnikéw, w szczegblnosci motywacji
wewnetrznej i pewnosci siebie, kierowania grupg oraz samokontroli emoc;ji.




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

Idea kariery dwutorowej w Zwigzku jest wprowadzana poprzez zapewnienie mozliwosci faczenia kariery
sportowej z edukacja, ale i réwniez poprzez pokazywanie réinych $ciezek rozwoju osobistego. Dzigki
uprawianiu strzelectwa sportowego mfodziez ma wigkszg mozliwos¢ zatrudnienia w wojsku, WOT, policji i
innych stuzbach mundurowych. Prowadzone s3 kursy instruktora sportu, ktére podwyzszajac kwalifikacje
sq pierwszym szczeblem $ciezki awansu zawodowego w charakterze szkoleniowca. Coraz wigcej
zawodnikéw pozostaje w klubach tworzac nowa kadre i jednoczesnie spetniajgc si¢ w roli nauczyciela
mtodszych pokolen.

7.2. Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach podstawy programowej
Treéci te realizowane s3 przez nauczycieli wychowania fizycznego w ramach obowigzkowych godzin.

Na szczegblng uwage zastuguja pewne aspekty:

Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna

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

Aktywnosc fizyczna

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

Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej

Kwestia bezpieczeAstwa przy uprawianiu strzelectwa sportowego jest wyjatkowo wazna. Zapoznanie sig z
ogblnymi zasadami bezpieczeristwa na strzelnicach jest obowigzkowe podczas pierwszego pobytu na
obiekcie. W kolejnych latach treningu powinno by¢ wielokrotnie powtarzane i doskonalone. Dbanie o
przestrzeganie zasad bezpiecznego uzytkowania broni powinno sta¢ sie dla wszystkich zawodnikow
nawykiem i rzecza nadrzedna.

Edukacja zdrowotna

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




7. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniéw do oddziatéw i szkét sportowych oraz oddziatéw i szkét

mistrzostwa sportowego

(prosze szczegdtowo opisad kryteria i testy sprawnosci fizycznej wraz z podaniem norm punktowych dla kaidej préby
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 oswiatoweio1. Do klasy pierwszej publicznej szkoty ponadpodstawowej sportowej, oddziatu
sportowego w publicznej szkole ponadpodstawowej ogdlnodostepnej, przyjmuje sie kandydatéw, ktdrzy:

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

v’ posiadaja pisemng zgode rodzicow na uczeszczanie kandydata do szkoty lub oddziatu;

v uzyskali pozytywne wyniki prob sprawnosci fizyczne;j.

W przypadku wiekszej liczby kandydatéw niz liczba wolnych miejsc w szkole i oddziale, na pierwszym
etapie postepowania rekrutacyjnego sg brane pod uwage wyniki préb sprawnosci fizycznej. Dodatkowo, w
przypadku kandydatéw do szk6t ponadpodstawowych (w sytuacji réwnorzednych wynikéw), pod uwage
m.in. bierze sie szczegblne osiggniecia wymienione na sSwiadectwie ukoriczenia szkoty podstawowej, w
tym uzyskanie wysokiego miejsca nagrodzonego lub uhonorowanego zwycigskim tytutem w zawodach
sportowych, organizowanych przez kuratora oswiaty albo organizowanych, co najmniej na szczeblu
powiatowym.

Testy sprawnosci ogolnej fizycznej
e test sity mies$ni brzucha — skitony z lezenia — zawodnik wykonuje w czasie 30s maksymalng ilos¢

sklonow z lezenia. Pozycja wyjSciowa — zawodnik przyjmuje pozycje lezacg na plecach,
konczyny dolne ugiete pod katem 90 stopni, rece splecione na karku. Wynik stanowi ilos¢
sktonéw wykonanych w podanym czasie. Maksymalna liczba punktéw — 100.

lloéé punktow | Dziewczeta | Chiopcy

100 3334 35-36
=0 31-32 3334
80 29-30 31.32
g 27-28 29-30
o 25-26 2728
50 2324 25-26
4 21-22 2324
20 19-20 2122
<0 17-18 19-20
i 16 18

e test rownowagi:
zawodnik ma za zadanie utrzymac jak najdiuzej rownowage, stojac na jednej nodze z
zamknietymi oczami (pozycja ,flaming”).
Wynik: liczba préb potrzebna do utrzymania rownowagi w opisanej pozycji facznie przez 1
minute. Przyktadowo: jezeli badany potrzebowat 5 préb by utrzymaé rownowage w zadane;j
pozycji tacznie przez 1 minute wynik = 5. Maksymalna liczba punktéw — 100.




llo$¢ punktéw | Dziewczeta | Chtopcy
100 1 1
90 2
80 3 3
70 4 4
60 5 5
50 6 6
40 7 7
30 8 8
20 9 9
10 10 10

e  test zrecznosci — bieg wahadtowy 4x10 m.
Badany zawodnik ustawiony w pozycji wykrocznej (start wysoki) przed linia. Po sygnale rozpoczyna
bieg do linii ,B”, gdzie lezg dwa pudetka. Zawodnik podnosi jedno z nich, biegnie do linii startu gdzie
ktadzie pudetko, nastepnie czynnosc te powtarza. Wynik stanowi czas wykonania préby mierzony
stoperem z doktadnoscig 0,01 s. Maksymalna liczba punktow — 100.

lloé$¢ punktéw | Dziewczeta | Chtopcy
100 10-10,4 9,6-10
90 10,5-11 10,1-10,5
80 11,1-11,5 10,6-11
70 11,6-12 11,1-11,5
60 12,1-12,5 11,6-12
50 12,6-13 12,1-12,5
40 13,1-13,5 12,6-13
30 13,6-14 13,1-13,5
20 14,1-14,5 13,6-14
10 14,6-15 14,1-14,5

e Test strzelecki
Strzelanie odbywa sie z karabinu lub pistoletu pneumatycznego:
- odlegtos¢ - 10 m
- tarcza; witasciwa dla konkurencji, wedtug norm PZSS,
- postawa strzelecka stojaca, w stroju strzeleckim lub bez,
- czas taczny; 15 minut,
- liczba strzatéw: 5 probnych i 10 ocenianych
- wynik stanowi suma punktéw uzyskanych w tescie. Maksymalna liczba punktéw — 100.

Klasa sportowa

Kandydaci, ktérzy posiadaja klase sportowa w strzelectwie, potwierdzong przez Okregowy
Zwigzek Strzelectwa Sportowego, otrzymuja dodatkowe punkty:

- Il klasa sportowa — 200 pkt.

- Il klasa sportowa — 100 pkt.

Klasyfikacja uczestnikow odbywa sie po zsumowaniu punktow otrzymanych za kazdy test.




8. Kontrola i ocena efektow szkolenia i uczenia sie

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

Podczas kontroli efektéw szkolenia i uczenia sig bierzemy pod uwage skutecznosé treningu, czyli stopien
osiggniecia zatozonego celu oraz efektywnos¢ obejmujgcg stopien wytrenowania zawodnika,
uwzgledniajgcy rowniez wskazniki osobnicze takie jak: stan zdrowia, wielkosci wybranych parametrow
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 zalezy klasyfikacja umiejetnosci pozyskanych przez
zawodnika.

W etapie ksztatcenia ukierunkowanego najwiekszg wage przyktada sie do progresu wyniku sportowego
osigganego przez zawodnika oraz systematycznego i zaangazowanego udziatu w treningach. Na tej
podstawie trener proponuje ocene dla zawodnika, ktéra jest brana pod uwage przez nauczyciela
prowadzgcego zajecia z wychowania fizycznego podczas wystawiania ocen $rédrocznej i koricoworocznej.

Kryteria oceniania

Narzedzia i warunki, ktdre moga pomadc w ocenie:

- uczestnictwo w zaplanowanych zawodach sportowych (w zaleznosci od etapu: szkolne, klubowe, miejskie,
wojewdodzkie, 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 okreslonym czasie),

- testy ze znajomosci przepisdw i regulamindw 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 startowa; nalezy wymieni¢ zawody sportowe dla okreslonej kategorii
wiekowej, obowigzujgce w systemie zorganizowanym przez polski zwigzek sportowy, a takze okresli¢ zalecane zasady
uczestnictwa we wspoétzawodnictwie organizowanym przez inne podmioty, np. szkoty, AZS, LZS)

Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego ma scisle okreslone zasady uczestnictwa poszczegdlnych zawodnikdw w
zaleznosci od kategorii wiekowej we wspotzawodnictwie sportowym dzieci i mtodziezy:

Dla junioréw mtodszych — 16-17 lat najwazniejsze zawody we wspdétzawodnictwie to Finat Ogdlnopolskiej
Olimpiady Miodziezy. Zawody kwalifikacyjne do Finatu to:

- Puchar Prezesa PZSS

- Ztoty Muszkiet, Ztota Kroécica, Ztoty Rzutek

- zawody eliminacyjne rozgrywane w 4 strefach

Dla junioréw — 18-20 lat najwazniejsze zawody we wspdétzawodnictwie to Mistrzostwa Polski Junioréw.
Kwalifikacje do nich mozna uzyska¢ na nastepujgcych zawodach:

- | Runda Pucharu Polski

- Il Runda Pucharu Polski

- lll Runda Pucharu Polski

Na podstawie ustalonego przez PZSS kalendarza startéw trenerzy uktadajg indywidualny kalendarz startow dla
kazdego zawodnika. Planujac poszczegdlne starty mamy na uwadze:
- liczbe startéw dostosowang do umiejetnosci zawodnika,




- gradacje waznosci zawodow,

- koniecznosc 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 moga bra¢ udziat w zawodach organizowanych przez
kluby — rangi miejskiej, wojewddzkiej lub ogdlnopolskie;.

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 intensywnoéci oraz co najmniej jeden wzorcowy plan szkolenia rocznego, mezocykl,
mikrocykl i jednostke treningowg)

Struktura czasowa cyklow szkoleniowych w strzelectwie.

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

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 zawodnikéw uprawiajacych konkurencje strzeleckie,
w ktorych starty gtéowne rozgrywane sa w jednym okresie np. zawodnicy specjalizujacy sie w strzelaniu
konkurencji skeet, trap, pistolet szybkostrzelny swoje zawody rozgrywaja tylko w okresie miesiecy od kwietnia
do patdziernika.

b) cykl roczny z dwoma szczytami formy. Wielu zawodnikdw specjalizuje sie w konkurencjach strzeleckich,
w ktorych starty gidwne rozgrywane sy w dwéch réznych okresach startowych np. zawodnicy specjalizujacy sie
w strzelaniu z karabinu i pistoletu zawody gtéwne z broni pneumatycznej rozgrywajg 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 ktérych kazdy ma swoje zadanie. Czas trwania tych
okresow zalezy od kalendarza imprez oraz zadar szkoleniowych jakie majg by¢ w nich zrealizowane.
Bardzo wazne jest, szczegblnie w ostatnich klasach nauczania, by trener tworzgc cykl roczny, wzigt pod uwage
czekajgce na ucznia egzamin (maturalny, zawodowy)
a) okres przygotowawczy.

Dla zawodnikéw, ktorzy rozgrywaja zawody sportowe w jednym okresie trwa on 5-7 miesiecy. Zawodnicy
specjalizujacy 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 gtéwnie do startu
Mistrzostwach Polski z broni pneumatycznej ale réwniez do gtéwnego 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
sportowej. W strzelectwie okres ten przeznaczony jest na budowanie kondycji fizycznej, nabywanie nowych
umiejetnosci techniczno- taktycznych oraz doskonalenie posiadanych juz nawykéw ruchowych. Wszystko
osiggamy w tym okresie jest podstawg osiggnie¢ sportowych w okresie startowym.

W okresie przygotowawczym zawodnik otrzymuje najwieksze obcigzenia treningowe. Stosuje sie $rodki
treningowe gtownie z grupy ogélnych 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 bezstrzalowego z bronig (bez
amunicji), ktéry wyrabia specjalng kondycje fizyczng jak réwniez pomaga ugruntowac nawyki techniczne. O ile w
tym okresie wystgpuja 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 zawodow. W tym tez okresie wzrasta ranga przygotowania taktycznego i psychicznego, nastepuje réwniez
seria startdw w zawodach nizszej rangi. Okres przygotowawczy nie moze by¢ krotszy niz jest konieczne na
wypracowanie formy sportowe;j.

b) okres startowy.

Dla zawodnikéw, ktdrzy rozgrywaja zawody sportowe w jednym okresie trwa on 4-5 miesiecy. Zawodnicy
specjalizujacy si¢ w strzelaniu z broni pneumatycznej i kulowej maja dwa okresy startowe: pierwszy trwa ok. 2-3
miesigcy a drugi 4-5 miesigcy i zawiera zaréwno starty z broni kulowej jak i pneumatyczne;j.

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

W okresie startowym zawodnik otrzymuje mniejsze obcigzenia treningowe niz w okresie przygotowawczym.
Stosuje sig srodki treningowe gtéwnie z grupy ukierunkowanych i specjalnych. Trening nakierowany jest na
utrzymanie osiggnigtej w poprzednim okresie kondycji fizycznej, doskonalenie tych cech, nawykow i
umiejgtnosci, ktére pomagajg w osiggnieciu gotowosé startowe;.

Specyfika treningu strzeleckiego w tym okresie polega na prowadzeniu treningu w warunkach podobnych do
tych, jakie wystepuja 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 startow 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 zajec
z bronig strzelecky. Wigkszos¢ 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 nastgpujace rodzaje mezocykli:

Mezocykl wprowadzajgcy - MW,

Mezocykl podstawowy - MP,

Mezocykl kontrolno-przygotowawczy — MK-P,

Mezocykl bezposredniego przygotowania startowego — MBPS,

Mezocykl startowy - MS,

Mezocykl posredni odbudowujgco-przygotowujacy - MPA,

Mezocykl posredni odbudowujaco - podtrzymujgcy - MPB,

Mezocykl posredni odbudowujgcy (regenerujacy) - MPC.

Qi o B R kS

Strukture mezocykli tworza mikrocykle (2-6). W praktyce treningu strzeleckiego mezocykl trwa najczesciej
okoto | miesigca, chociaz zdarzaja sie rowniez mezocykle dtuzsze (6 tyg.) i krotsze (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 s3 nastepujgce rodzaje mikrocykli:

1.Mikrocykl zasadniczy — pz,

2.Mikrocykl startowy - ps,

3.Mikrocykl odbudowujacy - o,

4. Mikrocykl modelowy - um,

5.Mikrocykl kontrolny - ik,

6.Mikrocykl mieszany - un.

Strukturg mikrocykliczng tworzg jednostki treningowe. W praktyce najczeéciej 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) tresc, liczba treningdw i wielko$¢ obcigzert w mikrocyklach,

e) indywidualne reakcje zawodnika na obcigzenia treningowe.

Przyktadowy plan dla uczniéw | etapu szkolenia ponadpodstawowego:

Cel gtowny:

a) udziat w Mistrzostwach Polski

b) udziat /zajecie jak najwyzszej lokaty w zawodach wojewédzkich
Cele posrednie:

| . osiggniecia sportowe:
a) W pierwszym roku szkolenia zawodnicy w ciggu roku osiagaja przynajmniej dwa razy w cyklu wynik na
poziomie Il klasy sportowej.
b) W drugim roku szkolenia zawodnicy stabilnie uzyskujg wyniki na poziomie Il klasy sportowe] oraz
przynajmniej raz w rocznym cyklu szkolenia uzyskali wynik na poziomie Il klasy sportowe;.
¢) W kolejnych latach zawodnicy d3zg do uzyskania pierwszej klasy sportowej.

Il. przygotowanie techniczne:
a) wprowadzenie prawidfowych postaw strzeleckich w postawie stojacej i lezacej,
b) doskonalenie wyciskania jezyka spustowego,
c) doskonalenie cyklu oddania strzatu we wszystkich postawach.

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

IV. przygotowanie startowe: osiggnigcia wynikéw w startach kontrolnych w poszczegélnych konkurencjach, w
zaleznosci od etapu zawodnika

Kalendarz Imprez:

Kalendarz startéw nalezy dopasowywa¢ do celéw szkoleniowych. Cze$¢ zawodéw ma $cisle okreslone terminy,
inne powinny by¢ dobierane w zaleznosci od potrzeb ucznia/zawodnika. W kalendarzu trzeba uwzgledni¢
terminy, miejsca oraz range zawodow. Wyrézniamy trzy rodzaje zawodéw wedtug roli, jaka maja spetni¢:

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

- zawody pomocnicze- zawody, ktére maja pomoc wypracowaé najwyiszg forme sportowa, przygotowaé do
zawoddw gtownych,

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




Kadra szkoleniowa:

Zajgcia w klasach mogga prowadzi¢ instruktorzy lub trenerzy sportu strzeleckiego, ktory ukonczyli kurs
zatwierdzony przez PZSS.

Infrastruktura sportowa i sprzet:

® Strzelnica sportowa 10 m, 25 m, 50 m z tarczami papierowymi lub elektronicznymi

* Karabinkii pistolety pneumatyczne i kulowe do szkolenia zaawansowanego (walther Ig400, FWB P800
X, Steyr Lp10, Walther kk500 itp)

e Srutiamunicja

® Trenazery strzeleckie SCATT

* Sprzet do treningu ogélnorozwojowego (Tasmy TRX, pitki ,,fasolki,, oraz platformy rownowazne do
treningu réwnowagi)

Przyktadowy roczny cykl szkolenia:

MIESIACE STY LT MAR Kwi MAJ CZE
TYGODNIE 1.2 3456789 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
OKRESY e S I 0 OB i et v A

MEZOCKLE MP MP MP.

MlKROCYKLEozzzzozzzzssoszkzsoszssssozm

MIESIACE Lp SIE WRZ . PAZ LIS GRU
TYGODNIE 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
OKRESY £ =i

MEZOCKLE MPA | MP Ms MBPS MW MPC

MIKROCYKLEzozzzossszsszzsszoksoooo




PZ Strzelectwa Sportowego Plan izacji szkolenia-programu: Juniorzy na rok - 2018
Trener Kadry:

MESAC | 112 |3 |4|5/6|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]| zowoty | zupowania | xonsutacs badenia
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Opracowal: Trener

Zamieszczone tu tabele mogg by¢ traktowane jako wzorcowe dla uktadania planéw do szkolenia sportowego.
Wszelkie aktualizacje, wzory edytowalne, uwagi metodyczno-szkoleniowe do$wiadczonych treneréw
zamieszczane sg w artykutach w ,,Bibliotece trenera” na stronie PZSS.

11. Dobre praktyki rekomendowane przez polski zwigzek sportowy
(prosze wskazac wszelkie dziatania wspierajace szkolenie sportowe)

Dobre praktyki stosowane przez Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego:

1) Prowadzenie szeroko zakrojonych dziatari upowszechniajgcych strzelectwo sportowe wéréd uczniow szkét
podstawowych, majace na celu pozyskanie jak najwigkszej ilosci 0séb 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 odkryé naukowych w szkoleniu sportowym.

3) Scista wspétpraca 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.

Pismiennictwo

(cytowane w tekscie programu)

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 obciazeri 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): Sprawno$¢ zarzadzania 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:

Zespol metodyczny Polskiego Zwigzku Strzelectwa Sportowego
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