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1 WSTEP

Szkolenie sportowe jest to zintegrowany, wieloczynnikowy oraz zaplanowany proces,
ktéry ma na celu jak najlepsze przygotowanie zawodnikéw do osiagania mistrzostwa
sportowego przy zapewnieniu optymalnych warunkdw szkoleniowych oraz przy
wykorzystaniu ich potencjatu sportowego. Nalezy jednak pamiegtaé, iz maksymalizacja
wynikow w sporcie powinna wystapi¢ w wieku dojrzatym, dlatego wazne jest, aby program
szkolenia budowa¢ na zasadzie racjonalnej etapizacji z uwzglednieniem celéw, metod pracy,
srodkéw oraz obcigzer treningowych adekwatnych do danego etapu. System funkcjonuje na
zasadzie sumy efektow funkcji jego elementéw sktadowych oraz catej jego struktury.
Poszczegodlne etapy moga sie zazebiad, a zadania w nich realizowane moga by¢ kontynuowane
w kolejnych krokach szkolenia. Niewskazane jest pominigcie jakiegokolwiek etapu poniewaz
konsekwencjg takiego posuniecia bedzie obnizenie efektywnosci nastepnych faz szkolenia.

Wrotkarstwo szybkie jest sportem indywidualnym, ktéry polega na jak najszybszym
pokonaniu danego odcinaka poruszajac sie na rolkach. Rywalizacja sportowa organizowana
jest na specjalistycznych torach wrotkarskich oraz na trasach ulicznych. W programie
zawoddw wrotkarskich wyrdzniamy biegi indywidualne - sq to przewainie dystanse
sprinterskie oraz biegi ze startu wspdlnego — bieg na punkty, bieg na eliminacje, pétmaraton
I maraton gdzie wystepuje bezposrednia rywalizacja miedzy zawodnikami potegujaca
atrakcyjnos¢ widowiska. Duze znaczenie podczas startéw wspolnych ma taktyka
w szczegolnosci uwidaczniajaca sie na poziomie kategorii juniorskich, mtodziezowych oraz
seniorskich. Jest uznawane za sport catego zycia za wzgledu na to, iz nie obcigza stawdw oraz
pozytywnie wplywa na organizm cztowieka. Trening wrotkarza szybkiego ma charakter przede
wszystkim sitowy, wytrzymatosciowy oraz szybkosiciowy. Warunki klimatyczne jakie panujg w
Polsce powodujg Proces treningowy dostosowany jest do warunkéw klimatycznych
panujacych w Polsce, ktére nie pozwalaja na catoroczng jazde na rolkach i zmusza do
podejmowania innych aktywnosci w tym czasie. Najczesciej jako alternatywe dla rolek
w okresie zimy wykorzystuje sig jazde szybka na tyzwach, ktéra jest podobna pod wzgledem
pozycji oraz ogdlnej struktury ruchu, rézni sie natomiast nieco odmienng technika jazdy, ktdra
podyktowana jest specyfika sprzetu (panczeny) oraz innym podfozem (l6d). Sport ten posiada
rowniez rozbiezny z wrotkarstwem sposdb rozgrywania zawoddw.

Wrotkarstwo szybkie pojawito sie w Polsce okoto 1993 wraz z formowaniem sie
struktur Polskiego Zwigzku Sportéw Wrotkarskich oraz z organizacjg pierwszych Mistrzostw
Polski we wrotkarstwie szybkim. Jest sportem mato popularnym w Polsce jednak rozwijajgcym
sig, 0 czym Swiadczy wzrastajaca liczba klubéw sportowych corocznie przytaczajacych sie do
Polskiego Zwigzku Sportéw Wrotkarskich oraz zwigkszone uczestnictwo w rywalizacji
prowadzonej w ramach tego sportu. Jest to sport indywidualny, ktéry polega na jak
najszybszym pokonaniu danego odcinka. Rywalizacja sportowa organizowana jest na
specjalistycznych torach wrotkarskich oraz na trasach ulicznych. W programie
zawodéw wrotkarskich wyrézniamy biegi indywidualne - sg to przewazinie dystanse
sprinterskie oraz biegi ze startu wspélnego — bieg na punkty, bieg na eliminacje, pétmaraton i
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maraton gdzie wystepuje bezposrednia rywalizacja miedzy zawodnikami potegujaca
atrakcyjno$é widowiska.

Pomimo, iZ jest to najlepiej zorganizowana dyscyplina w Polsce wéréd sportow wrotkarskich
to poziom sportowy jaki reprezentuja zawodnicy z naszego kraju w rywalizacji
migdzynarodowej jest niezadowalajacy. W zwigzku z tym, w trosce o rozwdj dyscypliny oraz
podniesie wspomnianego poziomu, koniecznym jest opracowanie Wieloletniego Programu
Szkolenia we Wrotkarstwie Szybkim, ktéry bedzie dostosowany do wieku zawodnika oraz
spojny z systemem szkolnictwa, tak aby zapewnié¢ harmonijny rozwdj jego uczestnikéw.
Program szkolenia winien umozliwié realizacje procesu treningowego oraz tresci programowe
zgodnie z danym etapem edukacyjnym.

Wieloletni program szkolenia we wrotkarstwie szybkim ma charakter progresywny
i zostat skonstruowany w zgodzie z prawami rozwoju biologicznego dzieci i mtodziezy oraz
podzielony na 3 etapy:

e Etap szkolenia wszechstronnego
® Etap szkolenia ukierunkowanego

e Etap szkolenia specjalistycznego

Do kaidego z etapdw zostaly opracowane perspektywiczne cele szkolenia, jednak
najwazniejszym celem jest maksymalizacja wynikéw sportowych w wieku seniorskim.

W niniejszym Wieloletnim programie szkolenia we wrotkarstwie szybkim zostaty
przedstawione realistyczne efekty szkolenia wynikajagce z dtugofalowych celéw
poszczegdlnych etapéw szkolenia. Ze wzgledu na réznice w tempie dojrzewania, rozwoju oraz
innych czynnikéw wptywajacych na postep danego zawodnika wystepuje trudnosé w
okresleniu konkretnych efektéw na kaidym poziomie szkolenia sportowego, ktory z kolei
wpisany jest w odpowiednie ramy wiekowe. Dlatego tez, w uzasadnionych przypadkach
wykorzystuje sie efekty przypisane nizszym badz wyzszym poziomom szkolenia.

Tresci ksztatcenia sportowego zostaty natomiast gpracowane w oparciu 0 wyznaczone cele
oraz efekty szkolenia, przy czym sg podrzedne w stosunku do samych efektow.

Dla kazdego z etapdw szkolenia realizowane s3 one wedtug ponizej zamieszczonych zasad
dydaktycznych:

e swiadomego i aktywnego uczestnictwa
e pogladowosci
e systematycznosci

e przystepnosci
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e zwigzku teorii z praktyka
® zasada ustawicznego uczenia sie
e zasada efektywnosci

® indywidualizacji

2 ETAP SZKOLENIA WSZECHSTRONNEGO/WCZESNEGO Z ELEMENTAMI
SZKOLENIA UKIERUNKOWANEGO

2.1 SPECYFIKA | ZADANIA

Etap wszechstronny nastawiony jest na ogélny rozwdj zdolno<ci ruchowych poprzez
réznorodnosé stosowanych $rodkéw i metod realizowanych w formie gier i zabaw ruchowych.
Na tym etapie szkolenia wspdtzawodnictwo sportowe ma podrzedne znaczenie, z uwagi na
fakt, iz przed uczestnikami procesu treningowego nie stawia sie celow wynikowych, a jedynie
zadaniowe. Prowadzone zajecia charakteryzujg sie wykorzystaniem elementéw wielu sportéw
czgsto dalekich od sportéw wrotkarskich. W poczatkowym etapie szkolenia rozwijane sg
wszystkie zdolnosci motoryczne jednak przewazaja obcigzenia szybkosciowo-sitowe przy
zastosowaniu srodkow z grupy ¢wiczen skocznosciowych, dynamicznych z wykorzystaniem
przyrzadéw gimnastycznych, koordynacyjnych, gibkosciowych, réwnowaznych oraz
akrobatycznych.

Srodki oraz formy treningu wrotkarskiego s dobrane w ten sposéb, aby byty atrakcyjne dla
uczestnikéw szkolenia oraz zachecajgce do podejmowania aktywnosci fizycznej. W czasie zajeé
na rolkach stosuje sie uproszczone ¢wiczenia techniczne oraz taktyczne specyficzne dla
planowanej specjalizacji w celu wzbudzenia zainteresowania jazdg szybka na rolkach. Aspekt
edukacyjny specyficzny dla weczesnej fazy szkolenia realizowany jest poprzez zaznajomienie
z podstawowymi regutami rywalizacji wiodgcego sportu, ksztattowanie éwiadomoéci na temat
pozytywnego wptywu aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka. Waznym elementem
procesu jest rozwoj psychologiczny dziecka, gdzie nalezy sie skupi¢ na wytworzeniu motywacji
do systematycznego uprawiania sportu oraz na ksztattowaniu zdolnoéci poznania i oceny
wtasnych mozliwosci.

Rama wiekowa wszechstronnego etapu szkolenia w sportach wrotkarskich siega od 6 do 10
roku Zycia. Treningi prowadzone sg w wymiarze treningowym ok. 3-4 razy w tygodniu po 60 —
90 min co w skali roku bedzie wynosito 190 — 230 godzin.
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2.2 CELE SZKOLENIOWE ETAPU WSZECHSTRONNEGO

Sportowe

Nauka podstaw jazdy na rolkach/wrotkach
Ksztattowanie wszechstronnych umiejetnosci ruchowych
Identyfikacja uzdolnien sportowych

Umacnianie stanu zdrowia oraz odpornoéci

Profilaktyka wad postawy

Spoteczno - wychowawcze

Nabywanie pozytywnego nastawienia do aktywnoéci fizycznej

Poznanie i respektowanie zasad bezpieczenstwa poruszania sie na rolkach
Ksztattowanie motywacji wewnetrznej

Przeciwdziatanie zachowaniom agresywnym

Nauka oraz przestrzeganie zasad higieny osobistej oraz bezpieczenstwa

Edukacyjne

Nauka podstawowych zasad i przepiséw obowigzujacych we wspdtzawodnictwie w
réinych sportach, w tym regut fair play.

2.3 ZAKLADANE EFEKTY SZKOLENIA SPORTOWEGO PO ETAPIE WSZECHSTRONNYM

Wiedza

Uczen zna i rozumie:

charakterystyke treningu na poziomie szkolenia wszechstronnego

¢wiczenia wykorzystywane w ksztattowaniu rozwoju wszechstronnego
uproszczone zasady przygotowania organizmu do podjecia wysitku fizycznego
podstawy wspdfzawodnictwa w réznych sportach z uszanowaniem zasad fair play
zasady bezpieczeristwa podczas zajeé sportowych oraz jazdy na rolkach

role wysitku fizycznego w utrzymaniu zdrowia
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Umiejetnosci

Uczen potrafi:

przeprowadzi¢ ogdlng czesé rozgrzewki

wykona¢é podstawowe éwiczenia z uzyciem pitki lekarskiej

wykonaé wybrane ¢wiczenia rozciagajace dynamiczne oraz statyczne
skoncentrowac sie na wykonywanym zadaniu

Z zakresu umiejetnosci jazdy na rolkach:

przyjac prawidtowg pozycje wrotkarska

bezpiecznie upadaé oraz wstawa¢

w prawidfowej technice wrotkarskiej przemieszczac sie w przdd oraz w tyt
w bezpieczny sposéb zahamowac¢ ,beczka” oraz T-stopem

zakrecad

wykonywac ,,przeplatanke” przodem oraz tytem w lewg i prawg strone
wykonac obrét o 180 stopni

pokonac przeszkode poprzez podskok lajkonikiem oraz obuné:

Przygotowanie motoryczne

wykonywad ¢wiczenia wptywajace na rozwdj wszystkich cech motorycznych:

- wzakresie szybkosci — bieg sprinterski, starty sytuacyjne na rolkach

- W zakresie sity — wykona¢ prawidtowy przysiad, ugiecia ramion w podporze
przodem, siad z leznia tytem

- W zakresie wytrzymatosci — bieg na dtugi dystans, jazda ciggta na rolkach

- w zakresie gibkosci — skton w przéd w staniu, skfon w przod w lezeniu

- w zakresie zwinnosci — bieg wahadtowy, pokonywac tory przeszkéd

- w zakresie skocznosci — przeskoki na jednej nodze, skoki obundz, skoki
jednondz, skip A, skip C

Dodatkowo

bierze udziat we wspétzawodnictwie zgodnym z przepisami i regutami w co najmniej 5
sportach (w warunkach uproszczonych)

bierze udziat w zawodach we wrotkarstwie szybkim w warunkach uproszczonych

jest przygotowany do wejscia w etap ukierunkowany

Kompetencje spoteczne

Uczen jest zdolny do:

systematycznie podejmowanego treningu sportowego
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dokonywania oceny wykonywanych przez siebie zadas
poprawnej komunikacji z trenerem/nauczycielem

brania udziatu w rywalizacji sportowej odpowiedniej dla wszechstronnego etapu
szkolenia

poszanowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych
kulturalnego kibicowania

pracy w grupie

2.4 TRESCI PROGRAMOWE ORAZ SRODKI TRENINGOWE DLA ETAPU

WSZECHSTRONNEGO

I Nauka podstaw jazdy na rolkach

la Tresci programowe:

©PNDG R WN R

Nauka prawidtowej postawy na rolkach.
Nauka upadania i wstawania

Nauka jazdy w przdd

Nauka hamowania beczka

Nauka skrecania

Nauka przeplatanki w przéd

Nauka jazdy w tyt

Nauka hamowania T- stopem

Obrét o 180 stopni

10. Nauka przeplatanki w tyt

Ib Srodki treningowe:

- twiczenia pozycji wrotkarskiej (najpierw na trawie potem na utwardzonym podtozu)

- ¢wiczenia metodyczne techniki jazdy w przéd (krok jodetkowy, beczka symetryczna, beczka
asymetryczna, imitacja odbicia, jazda na jednej nodze)

- Ewiczenia metodyczne techniki hamowania beczka (beczka, beczka wykonywana wahadtowo
na jednym kubku w przéd i w tyt, hamowanie wykonane z matej predkoéci, hamowanie
wykonane w ograniczonej strefie, hamowanie sytuacyjne)
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- twiczenia metodyczne zakrecania technika , A” (jazda w rozkroku, przenoszenie ciezaru ciata
na jedng i drugg noge, wykonywanie skretu w ograniczonej strefie w prawg i w lewa strone,
skrecanie sytuacyjne)

- Cwiczenia réwnowazine na rolkach (jazda na jednej nodze z podporem kétkiem przednim lub
tylnym nogi odcigzonej, jazda na jednej nodze bez podporu, jazda na jednej nodze z
wykonywaniem zadar ruchowych koriczyng wolna)

- Cwiczenia metodyczne techniki jazdy przeplatankg w przéd (beczka asymetryczna
wykonywana po obwodzie kofa, wykonywanie ruchu przeplatanki na miekkim podtozu
w obie strony, przektadanie nég w chodzie na twardym podfoiu w obie strony, wykonywanie
przeplatanki po obwodzie kota w obie strony)

- twiczenia metodyczne techniki jazdy w tyt (odwrotny krok jodetkowy, beczka symetryczna w
tyt, beczka asymetryczna w tyl, jazda na jednej nodze w tyt)

- Ewiczenia metodyczne techniki hamowania T-stopem (prawidtowe utozenie wzgledem siebie
stép oraz ciata, hamowanie wykonywane 2 jednego odbicia, hamowanie wykonane w
okreélonej strefie)

- twiczenia metodyczne techniki obrotu o 180st (podskoki obundz wykonywane na miekkim
podioiu z prawidtowym, podskoki z éwieréobrotem wykonywane na miekkim podtozu,
podskoki pétobrotem wykonywane na miekkim podtoiu, podskoki z c¢wiercobrotem
i pdtobrotem wykonywane w miejscu na twardym podtozu, podskok z pétobrotem
wykonywany w czasie jazdy)

- Ewiczenia metodyczne techniki jazdy przeplatankg w tyt (beczka asymetryczna w tyt
wykonywana po obwodzie kota, jazda po obwodzie kota z prawidtowo ustawionym tutowiem
oraz ramionami, wykonywanie przeplatanki po obwodzie kota w obie strony)

- Ewiczenia metodyczne techniki podskoku lajkonikiem i obunéz (marsz w miejscu z wysoko
unoszonymi nogami, przechodzenie przez przeszkode, podskok lajkonikiem wykonywany na
matej predkosci, pokonywanie przeszkody technika podskoku lajkonikiem, podskoki obuné:
na migkkim podtozu, podskoki obundz do przysiadu na migkkim podtozu, podskoki obunéz do
przysiadu na twardym podtozu, podskoki obunéz przez przeszkode)

- wiczenia koordynacyjne (koordynacja pracy ramion oraz koriczyn dolnych w czasie jazdy na
prostej i na tuku)

- gry i zabawy ruchowe wykorzystujace elementy nauki podstaw jazdy na rolkach: upadanie
i wstawanie, zakrecanie, hamowanie, jazde tytem, przeplatanke

- opowies¢ ruchowa
- zabawy nasladowcze

- tory przeszkéd
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Il Przygotowanie motoryczne

lla Tresci programowe:

DU A WwN R

Rozwijanie szybkosci
Rozwijanie sity
Rozwijanie wytrzymatosci
Rozwijanie zwinnosci
Rozwijanie skocznosci
Rozwijanie gibkosci

lIb Srodki treningowe:

Il Dziatania wspomagajace proces szkolenia

gry i zabawy ruchowe bieine,

z mocowaniem, skoczne
¢wiczenia ogdlnorozwojowe
¢wiczenia koordynacyjne
tory przeszkéd

rézne formy lekkoatletyczne

wyscigi rzedow

orientacyjno-porzadkowe, na

elementy réinych dyscyplin sportowych

marszobiegi
¢wiczenia skocznodciowe
¢wiczenia rozciggajace

sztafety wahadtowe

llla szczegotowe tredci programowe:

M1 b G b

Ksztaftowanie umiejgtnosci koncentracji uwagi
Budowanie uczucia wiezi oraz przynaleinosci do grupy
Wychowanie poprzez sport zgodnie z zasadami dydaktyki i etyki

Nauka pracy w grupie

Nauka podstawowych zasad zdrowego zywienia

Illb $rodki treningowe:

gry i zabawy integracyjne

czworakach,

e

Ty e
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- zadania problemowe
- pogadanki na temat zasad zdrowego odiywiania

- Cwiczenia ksztattujace umiejetnosé skupienia uwagi

Uwagi metodyczne i szkoleniowe

1. Tresci programowe z zakresu dziatari wspomagajacych proces szkolenia zawarte s3
podczas wstepnej lub koficowe] czesci toku zajeé.

2. Nauke jazy na rolkach zaleca sie rozpoczaé od éwiczeri prowadzonych na trawie, a
nastepnie przeniesc jg na utwardzone podtoie.

3. Do realizacji powyzszych tresci programowych wykorzystuje sie gtéwnie gry i zabawy
ruchowe, ktére poprzez swa atrakcyjnosé oraz swobode form angaiujg dzieci do
spontanicznego podjecia wysitku fizycznego.

4. Proporcja $rodkéw treningowych wykorzystanych w szkoleniu na etapie wszechstronnym:
wszechstronne — 50%, ukierunkowane — 45% i specjalne — 5%.

3 ETAP SZKOLENIA UKIERUNKOWANY

3.1 SPECYFIKACIA | ZADANIA

Etap ten ma za zadanie ksztattowac umiejetnoéci i zdolnosci wiodace w jezdzie szybkiej
na rolkach z uwzglednieniem éwiczers ogdlnorozwojowych oraz 2 wykorzystaniem elementdow
treningu sportow zbieinych funkcjonalnie z dyscypling przewodnig (jazda na rowerze,
lekkoatletyka, tyzwiarstwo szybkie). Z uwagi na fakt, iz przebiega on w korelacji z
wiekiem dojrzewania nalezy odpowiednio dobiera¢ obciazenia treningowe oraz obserwowac
reakcje organizmu na zastosowane bodice treningowe. Programujgc plan treningowy brane
s réwniez pod uwage indywidualne predyspozycje zawodnika. Na tym stopniu szkolenia
wprowadzone zostaja elementy techniczne wrotkarstwa szybkiego oraz elementy taktyki
jazdy na prostej i tuku oraz startéw w poszczegélnych konkurencjach rozgrywanych w ramach
zawodow w jezdzie szybkiej na rolkach. Wspétzawodnictwo w fazie ukierunkowanej ma petni¢
przede wszystkim funkcje szkoleniowg — zbieranie doswiadczenia w startach na rolkach oraz
podnoszenie poziomu sportowego, kontrolng — sprawdzenie efektywnosci szkolenia oraz
poziomu wytrenowania, selekcyjng - do dalszej czeéci szkolenia i wychowawecza.
Przedziat wiekowy etapu ukierunkowanego siega od 9 do 14 roku zycia. Wymiar czasowy zajeé
treningowych waha sie od 400 do 520 godzin (5 - 6 razy po 90min).
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3.2 CELE SZKOLENIOWE ETAPU UKIERUNKOWANEGO — Il ETAPU EDUKACYINEGO

Sportowe

Nauka elementoéw techniki i taktyki wrotkarstwa szybkiego
Wzrost poziomu sportowego

Swiadome uczestnictwo w aktywnoéci fizycznej

Rozwdéj wszystkich cech motorycznych

Przygotowanie do progresywnego treningu

Umiejetnos¢ stawiania sobie realnych celi

Budowanie poczucia wiasnej wartosci

Spoteczno- wychowawcze

Ksztaftowanie pozytywnego nastawienia do uczestnictwa w réznych formach
aktywnosci fizycznej w ramach rekreacji w czasie wolnym

Nauka radzenia sobie w sytuacjach stresowych

Nauka pracy w grupie

Edukacyjne

Poznanie, rozumienie i respektowanie zasad rozgrywanych konkurencji wpisanych w
program zawodow we wrotkarstwie szybkim

Wzrost swiadomosci na temat pozytywnego wptywu aktywnosci fizycznej na organizm
cztowieka, propagowanie zdrowego stylu zycia

Nabycie umiejetnosci samooceny pod wzgledem rozwoju fizycznego oraz sprawnosci
fizycznej

Zdobycie wiedzy na temat podstaw fizjologii wysitku, iywienia w sporcie oraz
znaczenia odnowy biologicznej w procesie treningowym
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3.3 ZAKLADANE EFEKTY SZKOLENIA SPORTOWEGO PO ETAPIE UKIERUNKOWANYM

Wiedza

Uczen zna i rozumie:

specyfike procesu treningowego na etapie ukierunkowanym

zmiany fizjologiczne zachodzace w budowie somatycznej cztowieka i sprawnoéci
fizycznej w fazie dojrzewania ptciowego

role rozgrzewki oraz ¢wiczer relaksacyjnych w jednostce treningowej
metody zastosowania odpowiednich obcigzen treningowych oraz ich regulacji

funkcje i celowos¢ wykorzystywania w treningu wybranych éwiczen rozwijajacych
wybrane cech motoryczne

zasady oraz regulaminy przeprowadzania rywalizacji sportowej we wrotkarstwie
szybkim

taktyke startéw na poszczegélnych biegach we wrotkarstwie szybkim
schemat struktury rzeczowej oraz czasowej treningu
znaczenie dietetyki oraz odnowy biologicznej w procesie treningowym

wptyw aktywnosci fizycznej na organizm cztowieka

Umiejetnosci

Uczen potrafi:

dokona¢ podstawowych pomiaréw antropometrycznych oraz fizjologicznych, a takze
interpretowac ich wyniki

dokonac¢ samooceny pod wzgledem sprawnosci fizycznej

zaprezentowac umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie, co najmniej jednego
dodatkowego sportu indywidualnego oraz zespotowego

prowadzi¢ dzienniczek treningowy
wykonywac ¢wiczenia w parach z asekuracjg wspétéwiczacego
zadba¢ o przygotowanie obiektu oraz sprzetu sportowego do zajeé¢ programowych

dokonac oceny wtasnych startéw
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Z Zakresu umiejetnosci jazdy na rolkach szybkich:

wykonac rozbieg startowy

jezdzi¢ w grupie, dokonywac zmian na prowadzeniu

wykonac zmiane sztafetowa

wykonac atak linii mety w technice wrotkarskiej — wypad
wykonac procedure startowg ,.na dwie” oraz ,na trzy” komendy

obra¢ odpowiednig taktyke uwzgledniajac przebieg trasy wyscigu oraz warunki na niej
panujgce

Przygotowanie motoryczne

przeprowadzi¢ rozgrzewke z uzyciem adekwatnych ¢éwiczer przygotowujacych do
wysitku w konkretnej jednostce treningowej

wykona¢ cwiczenia powysitkowe z elementami rozciggania statycznego oraz relaksacji
wykonywac éwiczenia wptywajace na rozwoj wszystkich cech motorycznych:

w zakresie szybkosci — bieg sprinterski, starty sytuacyjne na rolkach, ¢wiczenia
z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej, biegi wahadtowe

w zakresie sity —ugiecia ramion w podporze przodem, siad z leinia tytem, rzut pitka
lekarska, skok w dal z miejsca, podciagniecie na drazku podchwytem i nachwytem
zaprezentowac technike ¢wiczeri sitowych wielostawowych bez obcigzenia
zewnetrznego takich jak: przysiad, podrzut, rwanie, martwy cigg, wyciskanie lezac
tytem

w zakresie wytrzymatosci — bieg na dtugi dystans, jazda ciggta na rolkach, interwaty,
deska, most

w zakresie gibkosci — skton w przéd w staniu, skton w przéd w lezeniu, poprawnie
technicznie wykonac¢ przysiad z ramionami nad gtowg

w zakresie zwinnosci — bieg wahadtowy, pokonywac tory przeszkéd, bieg po kopercie,
w zakresie skocznosci — przeskoki na jednej nodze, skoki obunéz, skoki jednonoz, skip
A, skip B, skip C, wieloskoki ptaskie, wieloskoki przez przeszkody, skoki dosiezne

osigga zadowalajgce wyniki w Migdzynarodowym Tescie Sprawnoéci Fizycznej oraz w
tescie specjalistycznym PZSW

Ponadto

uczestniczy w ogdlnopolskich zawodach dzieci oraz w mistrzostwach Polski

bierze udziat we wspétzawodnictwie w co najmniej 3 sportach, respektujgc przepisy
oraz reguty obowigzujgce w danym sporcie
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jest kompleksowo przygotowany do wejécia w specjalistyczny etap szkolenia

Kompetencje spoteczne

Uczen jest gotdw do:

pracy w grupie oraz do przejmowania réznych rél w grupie treningowej
ksztattowania umiejetnosci wolicjonalnych

dokonania oceny swoich mozliwosci psychofizycznych

zachowywac bezpieczeristwo podczas zaje¢ sportowych

wiasciwego przezywania zwyciestwa i porazki

- respektowania norm i zasad etycznych wystepujacych w sporcie

3.4 TRESCI PROGRAMOWE ORAZ SRODKI TRENINGOWE ETAPU UKIERUNKOWANEGO

I Nauka techniki jazdy szybkiej na rolkach

la Szczegotowe tresci programowe:

@R R

Nauka prawidtowej pozycji wrotkarskiej

Nauka techniki jazdy szybkiej na prostej

Nauka techniki jazdy szybkiej na wirazu

Koordynacja pracy koriczyn gornych i dolnych w jeidzie na prostej i na wirazu
Nauka efektywnego odbicia

Nauka prawidtowej pozycji startowej

Nauka techniki rozbiegu startowego

Nauka techniki zmian sztafetowych

Nauka techniki ataku linii mety — wypadu

Ib Srodki treningowe:

¢wiczenia pozycji wrotkarskiej

¢wiczenia metodyczne techniki jazdy szybkiej na prostej
¢wiczenia metodyczne techniki jazdy szybkiej na wirazu
¢wiczenia pozycji startowe;j

¢wiczenia metodyczne techniki rozbiegu startowego
14
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¢wiczenia metodyczne techniki zmian sztafetowych
¢wiczenia metodyczne techniki wypadu

¢wiczenia réwnowaine

¢wiczenia koordynacyjne

wyscigi rzedéw

tory przeszkéd

¢wiczenia imitacyjne — ¢wiczenia ukierunkowane poparte koordynacjg pracy ramion i
nég w technice wrotkarskiej

jazda na ,desce”

Il Elementy taktyki w jezdzie szybkiej na rolkach

lla Szczegotowe tresci programowe:

-l S ) =

Nauka taktyki jazdy na dystansach sprinterskich

Nauka taktyki jazdy w wyscigu na punkty

Nauka taktyki jazdy w biegach na eliminacje

Nauka taktyki jazdy i wykonywania zmian w biegu sztafetowym

lIb Srodki treningowe:

wyscigi sztafet
jazda w peletonach z wykonywaniem zmian na prowadzeniu
udziat we wspoétzawodnictwie

sprawdziany

lll Przygotowanie motoryczne

llla Szczegdtowe tresci programowe:

SN ol e

Rozwijanie szybkosci ukierunkowane;j

Rozwijanie sity; gtéwnie mm koriczyn dolnych i tutowia

Rozwijanie wytrzymatosci (tlenowej, beztlenowo-tlenowe;j, beztlenowej)
Rozwijanie zwinnosci

Rozwijanie skocznosci

Rozwijanie gibkosci
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llb Srodki treningowe:

- Cwiczenia doskonalgce reakcje startowa

- starty sytuacyjne

- starty lotne

- wyscigi rzedéw

- bieg po kopercie

- jazda ciggta na srednich i dtugich odcinkach
- trening interwatowy

- trening sitowy z przezwycigzaniem cigzaru wilasnego ciata oraz z niewielkim
obcigzeniem zewnetrznym

- trening o charakterze biegowo-imitacyjnym
- wieloskoki ptaskie

- skok dosiezny

- roine formy lekkoatletyczne

- CEwiczenia skocznosciowe

- trening obwodowy

- €wiczenia stabilizacyjne

- sprint pod gore

- gry i zabawy ruchowe o wydtuzonym czasie trwania, zawierajgce elementy wysitku o
roznej intensywnosci

IV Dziatania wspomagajace proces szkolenia:

IVa Szczegdtowe tresci programowe:

1. Ksztaftowanie nastawienia startowego
2. Ksztattowanie cech wolicjonalnych

3. Pogiebianie wiedzy na temat procesu treningowego (prowadzenie dzienniczka
treningowego)

4. Poznanie i respektowanie zasad rozgrywania zawodéw we wrotkarstwie szybkim
5. Rozwijanie wiedzy na temat odnowy biologicznej

6. Wdrozenie zasad zywienia sportowcow
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7. Nauka radzenia sobie ze stresem zwigzanym ze wspétzawodnictwem

IVb Srodki treningowe:

- pogadanki
- mowy motywacyjne
- wyktady z dziedziny dietetyki i odnowy biologicznej

- stosowanie prostych form odnowy biologicznej

réine formy relaksacji

- omawianie i analiza wyscigéw

Uwagi metodyczne i szkoleniowe

1. W treningu przewaza forma $cista i zadaniowa nad forma zabawowag.

2. W nauce techniki jazdy szybkiej na rolkach dominuje metoda analityczna.

3. Proporcja $rodkéw treningowych wykorzystanych w szkoleniu na etapie
ukierunkowanym: wszechstronne — 35%, ukierunkowane — 50% i specjalne — 15%.

W zatgczniku nr 1 - Podstawa programowa wychowania fizycznego na etapie Il edukacyjnym

3.5 ROCZNY CYKL SZKOLENIA WE WROTKARSTWIE SZYBKIM DLA ETAPU UKIERUNKOWANEGO

Struktura rocznego cyklu treningowego jest uniwersalna dla zawodnikéw w réznych
kategoriach wiekowych etapu ukierunkowanego. Zmiany wystgpiag w doborze srodkéw treningowych,
objetosci pracy treningowej oraz intensywnoéci. Obcigzenia treningowe ustalane sg indywidualnie na
podstawie zdolnosci psycho-fizycznych poszczegélnych zawodnikéw z uwzglednieniem wieku oraz
pfci.

Ponizszy roczny cykl szkolenia we wrotkarstwie szybkim zostat przygotowany w oparciu o fazy
ksztaftowania sie formy sportowej: rozwoju — okres przygotowawczy rocznego cyklu
szkoleniowego, stabilizacji — okres startowy rocznego cyklu szkoleniowego oraz czasowego
obnizenia — okres przejéciowy rocznego cyklu szkoleniowego.

Roczny cykl szkolenia we wrotkarstwie szybkim

_ Srodki treningowe
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Okres przygotowawczy
Listopad - Marzec

Vb W

Poprawa ogolnej s
sprawnosci fizycznej
Budowanie SPrawnosci 2.
ukierunkowanej oraz
specjalnej 3.
Przygotowanie techniczne
Przygotowanie taktyczne
Ksztaftowanie nastawienia 4.
startowego oraz cech
wolicjonalnych

10.

11
12:
Jiz]

Technika i koordynacja za pomoca
¢w. ukierunkowanych

Cwiczenia plyometryczne — skoki
w pozycji wrotkarskiej

Cwiczenia  ukierunkowane i
specjalne z  wykorzystaniem
trenazeréw

Jednostki treningowe 0
charakterze sitowym: metoda
stacyjna, <C¢wiczenia sitowe 2z
cigzarem wfasnego ciata oraz z
obcigzeniem zewnetrznym,
¢wiczenia z taémami thera band
Jednostki treningowe o
charakterze szybkosciowym:
metoda powtdrzeniowa: starty z
miejsca, odcinki lotne, starty
sytuacyjne; metoda szybkosci
kontrolowanych: odcinki z
intesywnoscia w przedziale 80-
95%, z utrzymaniem predkosci
submaksymalnej, z
przyspieszeniami,

Jednostki treningowe (o]
charakterze wytrzymatosciowym
— bieg oraz jazda metodj ciagta o
jednej intensywnoséci oraz o
zmiennej intensywnosci,
Jednostki treningowe ksztattujace
wytrzymatos¢  szybkosciowg -~
interwaty intensywne biegowe
oraz na rolkach

Jednostki treningowe ksztattujace
wytrzymatos¢ sitowa; podbiegi
pod gére, wieloskoki wykonywane
pod gore, starty z oporem
Trening o charakterze biegowo-
imitacyjnym metodg zmienng
Sprawdziany organizowane w
warunkach treningowych

Jazda w peletonach

Tory przeszkod

Jazda na rowerze

Okres Startowy
Kwiecier - Wrzesien

1. Utrzymanie

ogélnej
sprawnosci fizycznej

1. Trening 0 charakterze
szybkosci specjalnej: starty z
miejsca na rolkach, starty
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LR

Doskonalenie sprawnosci
ukierunkowanej
Doskonalenie techniki
Doskonalenie
przygotowania
taktycznego

lotne na rolkach, odcinki o
intensywnosci
submaksymalnej wykonywane
metodg powtdrzeniowg z
utrzymaniem predkosci, z
przyspieszeniami

2. Trening o charakterze
wytrzymatosci specjalnej:
jazda metoda ciagta o jednej
intensywnosci na rolkach,
jazda na rolkach metodg ciggty
0 zmiennej intensywnosci

3. Trening o charakterze
sitowym: c¢wiczenia sitowe z
ciezarem wiasnego ciataoraz z
obcigzeniem  zewnetrznym
(np. pitka lekarska)

4. Trening o charakterze sitowym
specjalnym: starty na rolkach z
oporem zewnetrznym

5. Sprawdziany wykonywane w
warunkach treningowych
(biegi indywidualne, biegi ze
startu wspdlnego, bieg
sztafetowy)

6. Udziat w zawodach

7. Jednostki  treningowe o
charakterze technicznym:
cwiczenia specjalne na rolkach

Okres Przejsciowy
Pazdziernik

Celowe obnizenie
sprawnosci
ukierunkowane;j

Regeneracja

1. Jednostki treningowe o
charakterze wszechstronnym -
gry zespotowe

2. Rekreacja: bieg, jazda na rowerze,

ptywanie

3. Zabiegi odnowy biologicznej

3.6 PRZYKtADOWE MIKROCYKLE TYGODNIOWE DLA ETAPU UKIERUNKOWANEGO

Okres przygotowawczy

A S e e
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Poniedziatek Trening o charakterze wytrzymatosciowym,
jazda na rolkach, metoda ciagta,

4 x 10min, 6 min przerwy miedzy odcinkami
6 x 200m - koordynacja w technice
wrotkarskiej

Wtorek Trening o charakterze sitowym — metoda
obwodowa, sita wszechstronna, ¢wiczenia
sitowe ukierunkowane

3 x 12 x 1min ¢wiczern rozwijajacych
wszystkie partie miesniowe, 5 min przerwy
miedzy seriami

10 x 30 s ¢wiczen sitowych ukierunkowanych
Sroda Trening o charakterze szybkosciowym -
jazda na rolkach,

6 min wjazdu metodg ciagla,

8 x 200m z najazdu, tempo szybkie, przerwa
3 min,

doskonalenie techniki startu wrotkarskiego,
5 min rozjazd, metodg ciggta, tempo wolne

Czwartek Trening o charakterze wytrzymatosciowym —
jazda na rolkach, interwat ekstensywny ,

10 min wjazdu

8 x 300m przerwa 1,5 min x 2, przerwa
miedzy seriami 5 min

5 min rozjazd, metoda ciggta, tempo wolne

Pigtek Trening o charakterze sitowym, ¢wiczenia
sitowe ukierunkowane,

3 x 12 x 45s (wiczerh sitowych
ukierunkowanych, przerwa miedzy seriami 5
min

Sobota Trening o charakterze wytrzymatoéciowym:
metoda ciggta 1h biegu lub 2h jazdy na
rowerze w tempie umiarkowanym

Niedziela wolne
Okres startowy

Dzieri tygodnia
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Poniedziatek Trening o charakterze wytrzymatoéciowym
— jazda na rolkach, metoda ciggta o
zZmiennej intensywnosci

7 x 2 min w tempie umiarkowanym i 1 min
w tempie szybkim (21 min)

5 x 200m — technika, koordynacja specjaina,
5 min rozjazd, metoda ciggta, tempo wolne

Wtorek Trening o charakterze sitowym — ¢wiczenia
sitowe ukierunkowane metoda obwodowsa,
3 x 12 éwiczen sitowych ukierunkowanych x
1 min, 5 min przerwy miedzy seriami

Sroda Wytrzymatos$é tempowa — jazda na rolkach,
metoda powtérzeniowa,

10 min wjazdu, metoda ciggta, tempo
umiarkowane,

6 x 1000m predkos¢ submaksymalna,
przerwa 4 min,

3 x 200m - technika, koordynacja specjalna
5 min rozjazd, metoda ciggta, tempo wolne

Czwartek Trening o charakterze wytrzymatosciowym,
jazda na rolkach, interwat ekstensywny,

10 min wjazdu, metoda ciggta, tempo
umiarkowane,

16 x 300m przerwa 1,5 min,

5 min rozjazd, metoda ciggta, tempo wolne

Pigtek Trening o charakterze szybkosciowym, jazda
na rolkach,

6 min wjazdu, metoda ciggta, tempo
umiarkowane,

8 x 200m z najazdu, tempo szybkie, przerwa
3 minuty,

6 x 100m ze startu, przerwa 3 minuty,
doskonalenie techniki zmian sztafetowych
5 min rozjazd, metoda ciggta, tempo wolne

Sobota Trening o charakterze wytrzymatosciowym,
jazda na rolkach, metoda ciggta 20 km,
intensywnos¢ umiarkowana
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| Niedziela | Wolne ]

Okres przejsciowy

_ Tresci treningowe

Dzier tygodnia

Poniedziatek R Rekreacyjna jazda na rowerze
Wtorek Gry i zabawy na rolkach
Sroda Trening o charakterze szybkosciowym — bieg

tempem narastajgcym 4 x 100m, ¢wiczenia na
drabince koordynacyjnej

Czwartek Basen — 20 x 25 metréw stylem dowolnym,
tempo wolne

Pigtek Trening o charakterze sitowym, metoda
obwodowa 3 x 10 éwiczeri wszechstronnych,
przerwa miedzy seriami 5 min

Sobota Bieg metoda ciggta 45 min, intensywnosc
umiarkowana
Niedziela Wolne

4 ETAP SZKOLENIA SPECJALISTYCZNY

4.1 SPECYFIKA | ZADANIA

Etap specjalistyczny to najwyiszy szczebel programu szkolenia, ktéry nastawiony jest
na uzyskanie mistrzostwa sportowego we wrotkarstwie szybkim. Charakteryzuje sie
progresywnym wzrostem intensywnosci i objetosci treningu oraz aktywnosci startowej. Etap
ten podzielony jest na 3 fazy: specjalistycznego przygotowania bazowego, maksymalnych
osiagnigc sportowych oraz stabilizacji osiggniec¢. Specjalizacja treningu ma odzwierciedlenie w
proporcji  zastosowanych $rodkéw: przewazajg sSrodki specjalne nad $rodkami
wszechstronnymi. W zaleznosci od predyspozycji dystansowych oraz odrebnosci ptciowej
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zawodnikéw  nastgpuje  indywidualizacja  obciazer treningowych i  startowych.
Wspétzawodnictwo sportowe stanowi nadrzedny cel szkolenia na etapie specjalistycznym,
a cykl treningowy podporzadkowany jest kalendarzowi imprez sportowych we wrotkarstwie
szybkim. Etap ten rozpoczyna sie wraz z rozpoczeciem Il etapu edukacyjnego — 14 — 15 rok
zycia. Wymiar jednostek treningowych jest bardzo obszerny. W tygodniu przeprowadzonych
zostaje od 8 do 14 zajec treningowych o czasie trwania od 90 do 150 minut co w ciggu roku
daje od 580 do 780 godzin.

4.2  CELE SZKOLENIOWE ETAPU SPECJALISTYCZNEGO — Ill ETAPU EDUKACYJNEGO

Sportowe

- Rozwdj i doskonalenie specjalistycznych umiejetnosci techniczno-taktycznych we
wrotkarstwie szybkim

- Ksztattowanie specjalnej sprawnosci fizycznej
- Indywidualizacja w ksztattowaniu uzdolnien
- Maksymalizacja wynikéw sportowych

- Osiggniecie mistrzostwa sportowego

Spoteczno — edukacyjne

- Doskonalenie umiejetnosci samooceny pod wzgledem rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej

- Budowanie umiejetnosci funkcjonowania jako $wiadomy oraz zdolny do oceny
konsument produktéw sportowych, ustug sportowych oraz samego sportu

- Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej

4.3 ZAKLADANE EFEKTY SZKOLENIA SPORTOWEGO PO ETAPIE SPECJALNYM

Wiedza

Uczen zna i rozumie:

- charakter treningu na etapie szkolenia specjalnego
- strukture rzeczowg oraz czasowa treningu
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zasady korzystania z metod nieprzerwanej, powtdérzeniowej i interwatowej w treningu
wytrzymatosci, szybkosci oraz sity

znaczenie monitoringu i kontroli w procesie treningowym

wplyw zazywania $rodkéw dopingujacych na zdrowie cztowieka oraz konsekwencje
moralne ich stosowania

rolge nowoczesnych technologii w treningu oraz w rywalizacji sportowej

znaczenie stosowania treningu funkcjonlnego m. in. jako czynnik prewencyjny béléw
kregostupa

szczegbtowe przepisy oraz regulaminy rozgrywania rywalizacji we wrotkarstwie
szybkim

zasady polityki startowej oraz funkcje kalendarza imprez

ideg olimpijskg oraz zagrozenia wspétczesnego sportu

znaczenie stosowania treningu mentalnego w procesie szkoleniowym

taktyke startéw w biegach sprinterskich, na punkty, na eliminacje, w maratonach, w
pétmaratonach, w sztafecie

realia profesjonalnego uprawiania wrotkarstwa szybkiego

mozliwosci podjecia pracy zawodowej we wrotkarstwie szybkim

wptyw medidéw spotecznosciowych na efekt marketingowy

zasady tworzenia wizerunku oraz komunikacji z odbiorcami w mediach
spotecznosciowych

zasady korzystania z prostych metod odnowy biologicznej i ich wptyw na organizm
cztowieka

zasady Zywienia w sporcie

reguty udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej

teorie rolowania miesni

Umiejetnosci

Uczen potrafi:

uzyskiwac wysokie wyniki w rywalizacji na poziomie mistrzostw Polski oraz w
rywalizacji zagranicznej, na ktérych podstawie przyznawane sg klasy sportowe
odzywiac sig zgodnie z zaleceniami dietetyka sportowego

korzystac z odnowy biologicznej

kreowac swéj wizerunek w mediach spotecznoiciowych oraz nawiazaé kontakt z
odbiorcami

udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedyczne;

celowo wykorzystywa¢ w procesie treningowym elementéw innych sportéw co
przyczyni sie do osiggniecia mistrzostwa sportowego

przeprowadzac trening mentalny

odczytywac reakcje organizmu po wysitku fizyeznym w zaleinoéci od rodzaju i
intensywnosci form i sSrodkéw treningowych

w rozgrzewce stosowac ¢wiczenia z przyborami
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- prowadzi¢ doktadne zapisy z treningéw oraz zaawansowang statystyke na ich
podstawie

- pomagac w organizacji oraz w trakcie prowadzenia zaje¢ sportowych

- samodzielnie przeprowadzac trening relaksacyjny

- wyznaczac realne cele posrednie oraz cele gtéwne oraz dokonywac ich sukcesywne;j
aktualizacji

- stosowac cwiczenia umiejetnosci psychologicznych, ktére wpltywaja na podniesienie
pewnosci siebie oraz na poziom koncentracji przed startem (dialog wewnetrzny,
wyobrazenie)

- potrafi przeprowadzic¢ powysitkowe rolowanie mieéni

Z zakresu umiejetnosci jazdy na rolkach:

- dokona¢ samooceny poziomu umiejetnosci techniczno-taktycznych we wrotkarstwie
szybkim

- obra¢ odpowiedniag taktyke rozegrania biegu w zaleinoéci od warunkéw
atmosferycznych, wtasnych predyspozycji fizycznych, aktualnej sytuacji panujgcej
podczas biegu

- jeidzi¢ w sposéb ergonomiczny w indywidualnej technice wrotkarskiej niezaleznie od
dtugosci dystansu

Przygotowanie motoryczne

- wykona¢ zaawansowane ¢wiczenia ksztattujace sprawnosé motoryczng m. in.:
- Cwiczenia z obcigzeniem zewnetrznym: przysiady, podrzut, wyciskanie lezac
tytem, martwy cigg, rwanie
- Ewiczenia z wykorzystywaniem przyboréw: ekspanderéw i gum, niestabilnego
podioza - berety sensomotoryczne lub/i BOSU
- C¢wiczenia plyometryczne
- wykonac ¢wiczenia funkcjonalne m. in., te ktére majg na celu prewencje bdlow
kregostupa

Dodatkowo

- wyroznia sie podczas rywalizacji we wrotkarstwie szybkim  pod wzgledem
przygotowania fizycznego, technicznego i taktycznego oraz zdobywa wysokie wyniki
sportowe
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Kompetencje spoteczne

Uczen jest zdolny do:

konstruktywnej opinii na temat wilasnych dziatar i $wiadomego ponoszenia

konsekwencji za skutki realizacji procesu treningowego
promocji wrotkarstwa szybkiego, zdrowego stylu 2ycia, zasad fair play
do przekraczania wlasnych granic wytrzymatosci

ustawicznego podnoszenia kompetencji zawodnika jazdy szybkiej na rolkach

obserwowanie kierunkéw rozwojowych w sporcie
ksztattowania umiejetnosci podejmowania decyzji
kreowania poczucia wtasnej wartosci

4.4 TRESCI PROGRAMOWE | SRODKI TRENINGOWE ETAPU SPECJALISTYCZNEGO

| Doskonalenie techniki jazdy szybkiej na rolkach

la Szczegdtowe tresci programowe:

PR R

Doskonalenie techniki jazdy na prostej

Doskonalenie techniki jazdy na wirazu

Doskonalenie techniki rozbiegu startowego

Doskonalenie techniki wykonywanie zmian sztafetowych
Automatyzacja ruchu - najefektywniejsze wykonanie zadania
w warunkach treningowych oraz startowych

Ib Srodki treningowe:

¢wiczenia imitacyjne w technice wrotkarskiej
monitoring techniki w czasie treningu i w czasie zawodéw
analiza nagran video

zmiennos¢ warunkow wykonania zadania ruchowego

Il Taktyka w jeidzie szybkiej na rolkach

lla Szczegotowe tresci programowe:

=i

Doskonalenie taktyki jazdy na dystansach sprinterskich

Doskonalenie taktyki jazdy w wyscigu na punkty

Doskonalenie taktyki jazdy w biegach na eliminacje

Doskonalenie taktyki jazdy i wykonywania zmian w biegu sztafetowym

ruchowego
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5. Tworzenie planu ataku

llb Srodki treningowe:

sprawdziany realizowane w warunkach treningowych
udziat w zawodach

jazda w peletonach

lll Przygotowanie motoryczne

Illa szczegdtowe tresci programowe:

Budowanie wytrzymatosci specjalnej
Budowanie szybkosci specjalne;j
Budowanie sity specjalnej
Ksztattowanie skocznosci

llib srodki treningowe:

trening ksztaftujacy szybkoéé oraz wytrzymatosé szybkosciowg specjalng ( sprinty,
starty, starty lotne, starty z oporem)

trening ksztaftujacy zdolnosci szybkosciowo-sitowe — starty, ¢wiczenia imitacyjne z
wykorzystaniem trenazeréw o dziataniu odérodkowo — ha mujacym — gum

¢wiczenia sity odbicia (wyskoki z pétprzysiadu, wyskoki na podwyzszenie ze zmiang
nog, marsz gtebokimi wypadami, skoki ze zmiang nég, wyskoki z gtebokiego przysiadu,
skoki na prostych nogach, bieg w miejscu i lekki bieg z wysokim unoszeniem kolan)

wiasdciwe cwiczenia skocznodciowe (¢wiczenia skocznoéci w miejscu, skoki z rozbiegu,
wieloskoki ptaskie, wieloskoki przez przeszkody, zeskoki w gtab, skoki i sytuacyjne
zadania okolicznosciowe, skoki dosiezne i specjalne zadania techniczne)

metody interwatowe
metody ciggte o jednej intensywnosci

-metody przerywane: metoda powtdrzeniowa, metody interwatowe: intensywna i
ekstensywna

IV Dziatania wspomagajace proces szkolenia

27




Polski Zwigzek Sportéw Wrotkarskich

IVa Szczegdtowe tresci programowe:

Stosowanie zalecen dietetycznych

Stosowanie zabiegéw odnowy biologicznej

Monitoring wskaZnikow fizjologicznych

Realizacja zagadnieri z zakresu kariery dwutorowej

Zwigkszenie swiadomosci na temat zagrozen plynacych ze stosowania ¢rodkdw
zakazanych w sporcie

6. Stosowanie elementdw treningu mentalnego

Los W

IVb Srodki treningowe:

- wykorzystanie w treningu sport-testerow

- wyktady z zakresu dopingu w sporcie

- korzystanie z opieki dietetyki

- trening psychoterapeutyczny

- korzystanie z opieki fizjoterapeuty

- pomiar poziomu enzyméw migséni szkieletowych (CK i LDH)

- szkolenia z mediow spotecznosciowych

Uwagi metodyczne i szkoleniowe

1. Treningi prowadzone sg w formie $cistej.
2. Doskonalenie techniki jazdy szybkiej na rolkach odbywa sie za pomocg metody
syntetycznej.
3. Proporcja $rodkéw treningowych wykorzystanych w  szkoleniu na etapie
specjalistycznym:
- specjalny bazowy: wszechstronne — 20%, ukierunkowane — 40% i specjalne — 40%
- maksymalnych osiagniec: wszechstronne — 15%, ukierunkowane — 25% i specjalne - 60%
- stabilizacji osiggnie¢: wszechstronne — 10%, ukierunkowane — 25% i specjalne — 65%

W zatgczniku nr 2 - Podstawa programowa wychowania fizycznego na etapie Il edukacyjnym
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S5 MONITORING EFEKTOW WIELOLETNIEGO SZKOLENIA WE WROTKARSTWIE
SZYBKIM

Niezbednym elementem programu szkolenia s3 procedury kontrolne, ktére pozwolg
na ocene efektywnosci poszczegélnych jego etapéw. Kontrola powinna by¢ przeprowadzana
w taki sposéb, aby okreslata uzdolnienia adekwatne do danego etapu szkolenia
tj. w poczatkowym etapie procesu szkoleniowego ocenie podlegaja ogélne uzdolnienia
sportowe natomiast w etapie specjalistycznym — uzdolnienia specjalne.

Perspektywiczna funkcja monitoringu polegac bedzie na umozliwieniu wprowadzenia
ewentualnych zmian oraz modernizacji w kolejnych programach szkolenia.

Etap wszechstronny

Na etapie wczesnym ocenie podlega sprawnosé ogélna, ktéra badana jest za pomocg
testu z Narodowej Bazy Talentdw. Narzedzie obejmuje pomiar somatyczny (wysokosé i mase
ciata) oraz 3 proby sprawnosciowe: bieg na 50m, bieg na 600m/800m,/1000m (w zaleznosci
od wieku i ptci). Test nalezy wykonacé raz na pét roku.

Etap ukierunkowany

Kontroli na etapie ukierunkowanym podlega sprawnos¢ ogélna za pomoca testu z
Narodowej Bazy Talentéw i Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej oraz sprawnosc
ukierunkowana przy zastosowaniu Specjalistycznego Testu PZSW i zawodoéw we
wrotkarstwie szybkim. Wyniki testéw dadza mozliwoé¢ tworzenia indywidualnych planéw
rozwoju fizycznego dla uczestnikdw szkolenia oraz selekcji najzdolniejszych zawodnikéw do
szkolenia specjalistycznego.

Kontynuacja wykonania testu z Narodowej Bazy Talentéw pozwoli na poréwnanie wynikow z
okresu wczesnego i umiarkowanego.

Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Uczestnicy testu poddani zostang 8 prébom, ktére oceniajg nastepujace zdolnoéci
motoryczne: szybkos¢, skocznosc, wytrzymatosé, sita dtoni, sita rak i barkdw, zwinnoé¢, sita
migsni  brzucha, gibkoé¢. Realizacja badania sprawnosci kondycyjnej powinna by¢
zaplanowana na dwa dni (préby: 1,2,3 - dnia pierwszego oraz préby: 4,5,6,7,8 — dnia
drugiego). Przeprowadzenie testu poprzedza odpowiednia rozgrzewka oraz przedstawienie
zasad i instrukcji wykonania poszczegélnych préb. Uzyskanym wynikom w poszczegdlnych
probach nadaje sie odpowiednie wartoéci punktowe okreélone w tabelach punktacyjnych
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MTSF dla dziewczat i chtopcédw w réznych grupach wiekowych nastepnie poprzez poréwnanie
do norm ocenia sie poziom przygotowania kondycyjnego.

Proba szybkosci — bieg na 50m

Préba skocznosci (mocy) - skok w dal z miejsca

Proba wytrzymatosci — bieg na 600/800/1000m

Pomiar sity mm. dtoni — dynamometryczny

Préba sity mm. ramion i barkéw — zwis na ugietych ramionach

Préba zwinnosci — bieg wahadtowy 4 x 10m

Proba sity mm. brzucha - siady z lezenia tytem wykonywane w czasie 30s
Proba gibkosci - skton w przéd

® NN A wN R

Test specjalistyczny PZSW

Wykonanie testu pozwoli na oceng sprawnosci ukierunkowanej. Sprawdzian przeprowadzany
Jest w warunkach uproszczonych — na sali gimnastycznej. Zawodnicy sa poddawani 2 probom:
probie szybkosci — wyscig na rolkach na dystansie 1 okraZenia oraz probie wytrzymatosci —
wyscig na rolkach na dystansie 10 okrazen. Wyscigi realizowane sg w parach w formie biegu
na dochodzenie (bieg rozpoczynaja po dwéch przeciwlegtych prostych) oraz w 2 kierunkach
(test sktada si¢ z 4 biegow).
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Schemat przedstawiajacy sposéb wykonania testu specjalistycznego PZSW
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Wyniki biegdw w obu kierunkach, poszczegélnych préb zostajg dodane do siebie.
Nastepnie suma ta jest przyrownana do norm zawartych w ponizszych tabelach.

| JUNA17-18 | _ dobry+ przecietny + | przecietny
Préba szybk.K | Ponizej-23,1”- | 23,2”-23,8” 23,9”-24,5" 24,6"-25,2” Powyzej-25,3"
Préba szybk.M | Ponizej-22,1” 22,2"-22,8" 22,9”-23,5” 23,6"-24,2" Powyiej-24,3”
Proba wytrz.K Ponizej-3’'35” 3'36"-3'41” 3'427-3'47” 3'48”-3'53" Powyzej 3'54"
Préba wytrz.M | Ponizej-3'26” 3'27”-3'32” 3'33”-3'38” 3'39”-3'44" Powyiej 3'45”

| JUN B 15-1¢ 5 przecietny +  przecietny
Prdba szybk. K Ponizej-24" 24,1"-24,6" 24,77-25,2" 25,3"-25,8” Powyzej-25,9”
Préba szybk.M | Ponizej-23” 23,1723,6% 23,7:0-24,2" 24,3"-24,8" Powyzej-24,9”
Proba wytrz.K | Ponizej-3'40” 3'41”-3,46" 3'477-3'52" 3'53"-3,58” Powyzej-3'59"
Préba wytrz.M | Ponizej-333" 3'34"-3,39” 3'40”-3'45” 3'46"-3,51” Powyzej-3'52"

Kadet 13- _ wybitny dobry+  dobry  przecietny+  przecietny
ProbaszybkK | Ponizej-25" | 251"-256” | 2577-26,2" | 26,3"-26,8" Powyzej-26,9”
Proba szybk.M | Ponizej-24,3" | 24,4”24,9” 25”.25,5” 25,67-26,1" | Powyiej-26,2”
PrébawytrzK | Ponizej-3'45" | 3'46"-3'51" | 3'52”-3'57” | 3758"-4°03" Powyzej-4'04"
Proba wytrz.M | Ponizej-3'39” | 3'40”-3,45” 3'46"”-3'51” 3152/4-3157" Powyiej-3'58"

JUN C 11-12 wybitny dobry + e __ przecietny+  przecietny

Préba szybk.K | Ponizej-26,5” | 26,6"-27,1" 27,2"-27,7" 27,8"-28,3" Powyzej-28,4"
Préba szybk.M | Ponizej-25,9” | 26”-26,5" 26,6"-27,1" 272500 Powyzej-27,8”
Préba wytrz.K | Ponizej-3'52" 3'53"”-3'58” 3'59”-4'04" 4'05"-4'10" Powyzej-4'11"
Préba wytrz.M | Ponizej-3'47" 3'48"-3,53” 3'54”-3'59” 4'00"-4’05" Powyzej-4'06"

Na etapie ukierunkowanym wazng role w kontroli efektywnoéci programu szkoleniowego
odgrywaja zawody we wrotkarstwie szybkim. Wynik sportowy petni funkcje informacyjna.
Zawodnicy oraz trenerzy majg moiliwoé¢ zestawienia wynikéw rywalizacji sportowej z
rowiesnikami z kraju i ze $wiata. Dodatkowo stanowig bodziec motywacyjny do
Systematycznego podejmowania wysitku fizycznego. Zawodnicy zdobywajg bezcenne
doswiadczenie uczac sie zasad i regulaminéw rozgrywania zawoddw oraz taktyki startéw na
poszczegdlnych dystansach. W ramach zawodéw rozgrywanych we wrotkarstwie szybkim
rywalizacja odbywa sie na 4 dystansach w klasyfikacji indywidualnej oraz w biegu
sztafetowym. Osiagniecie wieku 11 lat kwalifikuje zawodnika do startu w imprezach na
poziomie mistrzowskim: Torowych Mistrzostwach Polski, Ulicznych Mistrzostwach Polski.
Oprocz wyzej wymienionych zawoddw na terenie naszego kraju organizuje sig coraz wieksza
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ilos¢ wydarzen sportowych o nizszej randze, czesto z uwzglednieniem kategorii dla amatoréw
co sprzyja popularyzacji sportu wéréd dzieci i mtodziezy.

Etap specjalistyczny

Najwazniejszym wskaznikiem efektywnosci szkolenia na etapie specjalistycznym jest
wynik sportowy. Udziat w zawodach weryfikuje zaréwno przygotowanie motoryczne specjalne
oraz przygotowanie techniczne, taktyczne jak i psychiczne zawodnika. Uzyskany wynik na
poziomie specjalistycznym, ma charakter wartosciujacy okreélajac poziom wytrenowania
uczestnika szkolenia. Na podstawie osiggniec sportowych zawodnika ustala sie klase sportowa
wg norm miejscowych zataczonych w tabeli ponizej.

Normy miejscowe na uzyskanie klasy sportowej we wspétzawodnictwie krajowym i

zagranicznym

Klasa MM Klasa M Klasa | Klasa Il Klasa lI
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6 ZAWODY WE WROTKARSTWIE SZYBKIM/ RYWALIZACIA SPORTOWA
WE WROTKARSTWIE SZYBKIM

We wrotkarstwie szybkim rywalizacja sportowa na poziomie krajowym rozgrywana jest na
nastepujgcych zawodach:

e Torowych Mistrzostwach Polski

e Ulicznych Mistrzostwach Polski,

e  Mistrzostwach Polski w pétmaratonie

Kategoria wi_ekowa | Lata
Senior 19 i starsi
Junior A/ Miodziezowiec 17i18lat
Junior B/ Junior 15i16 lat
Kadet/ Junior Mtodszy 13i14 lat
Junior C/ Mtodzik 11§12 lat
Junior D 9i10lat
Junior E 7i8lat
Junior F 6 i mtodsi
e Mistrzostwach Polski w maratonie

e Dtugodystansowym Pucharze Polski

Najwigkszg impreza na poziomie Swiatowym, w ktérej program wpisuje sie wrotkarstwo
szybkie sg Igrzyska Sportéw Nieolimpijskich - World Games — rozgrywane co 4 lata. Zawodnicy
z catego swiata, co 2 lata mierza sie réwniez w zawodach Roller Games, ktére zrzeszajg
nastepujace dyscypliny: jazde szybka, deskorolke, hulajnoge, roller derby, inline alpine, jazde
figurowa, downhill, freestyle slalom, jazde agresywna, hokej (inline, rink). Impreza ta posiada
range mistrzostw $wiata. Co roku odbywajg sie Mistrzostwa Swiata w jetdzie szybkiej oraz
Mistrzostwa Europy i zawody z cyklu Pucharu Swiata i Pucharu Europy.

Kategorie wiekowe we wrotkarstwie szybkim

Dystanse rozgrywane w ramach Torowych Mistrzostw Polski we wrotkarstwie szybkim

' K'ategoria wiekowa (KiM) Dystans

500 m + D (sprint)

5 000 m / 10 000 m (eliminacje)
Senior 1000 m

3 000 m (sztafeta)

5000 m / 10 000 m (na punkty)
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200 m

500 m (sprint) + D

5000 m / 10 000 m feliminacje)

1000 m

ior A
Junior 3 000 m (sztafeta)

5000 m / 10 000 m (na punkty)

200 m

500 m + D (sprint)

10 000 m / 5 000 m (eliminacje)

1000 m

Junior B
unior 3 000 m (sztafeta)

10 000 m / 5 000 m (na punkty)

200 m

500 m + D (sprint)

5 000 m (eliminacje)

Kadet 3 000 m (sztafeta)

200 m

3 000 m {na punkty)

500 m + D (sprint)

3 000 m (eliminacje)

Junior C 3 000 m (sztafeta)

200 m

2 000 m (na punkty)

Dystanse rozgrywane w ramach Ulicznych Mistrzostw Polski we wrotkarstwie szybkim.

E " kategoriawidkowal (ki) = 11T TR T T Gyanaes

5000 m / 10 000 m feliminacje)

Senior 5 000 m (sztafeta)

1 okrazenie (sprint)

5 000 m / 10 000 m (na punkty)

100 m (sprint)

5 000 m / 10 000 m (eliminacje)

Junior A 5 000 m (sztafeta)

1 okrgzenie (sprint)

5 000 m / 10 000 m (na punkty)

100 m (sprint)

5 000 m / 10 000 m (eliminacje)

Junior B 5 000 m (sztafeta)

1 okrgzenie (sprint)

3 000 m / 5 000 m{na punkty)

100 m (sprint)

Kadet AR
5 000 m (eliminacje)
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3 000 m (sztafeta)

1 okrazenie (sprint)
3 000 m (na punkty)
100 m (sprint)

3 000 m (eliminacje)
Junior C 3 000 m (sztafeta)

1 okrazenie (sprint)
2 000 m (na punkty)

7 KRYTERIA | ZASADY KWALIFIKACJI UCZNIOW DO ODDZIALOW | SZKOL
SPORTOWYCH

Podstawa do podjgcia aktywnosci fizycznej jest dobry stan zdrowia ucznia, dlatego
podczas rekrutacji do oddziatdw sportowych oraz szkét sportowych, kandydat musi
przedstawi¢ zaswiadczenie lekarskie o zdolnosci do uprawiania wrotkarstwa szybkiego.

Oprdcz tego warunkiem przyjecia ucznia do szkolenia w szkole lub oddziatach sportowych jest:

- posiadanie pisemnej zgody rodzica/opiekuna prawnego na uczeszczanie do szkoty lub
oddziatu sportowego

- uzyskanie zgody nauczyciele/trenera prowadzacego rekrutacje zgodnie z przyjetymi
zasadami

Prowadzac nabér do kazdego z etapéw szkolenia nalezy zwréci¢ uwage na réznorodnoéé w
poziomie rozwoju biologicznym oraz na wiek kalendarzowy poniewai w wiekszosci
przypadkow osoby urodzone w pierwszym kwartale oraz w czwartym kwartale bedg posiadali
odmienne parametry budowy ciata oraz osiggniecia motoryczne.

Etap ukierunkowany

Na etapie ukierunkowanym kwalifikacja do oddziatéw i szkét sportowych nastepuje na
podstawie:

- dobrego stanu zdrowia kandydata

- obserwacji trenera/nauczyciela wychowania fizycznego
- indeksu sprawnosci fizycznej Zuchory

- testu specjalistycznego PZSW

Podczas rekrutacji ocenie zostang poddane zdolnoéci motoryczne wg Indeksu Sprawnosci
Fizycznej Zuchory. Préby: szybkos¢, skocznosé, sita ramion, gibkosé, sita mieéni brzucha.
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Indeks Sprawnosci Zuchory w zatgczniku nr 3.

Poziom sprawnosci fizycznej oceniony na podstawie Indeksu Sprawnosci K. Zuchory
kwalifikujgcy kandydata do etapu ukierunkowanego w oddziale sportowym oraz szkét
sportowych to: bardzo dobry, wysoki oraz wybitny z uwzglednieniem norm przyjetych dla
poszczegolnych pici oraz wieku.

Oprocz oceny sprawnosci ogélnej przy naborze do szkét i oddziatéw sportowych o profilu
wrotkarstwa szybkiego nalezy przeprowadzi¢ test specjalistyczny PZSW opisany w rozdziale “
Monitoring efektéw wieloletniego szkolenia we wrotkarstwie szybkim”. Ocenami
kwalifikujacymi ucznia do przyjecia sg oceny: wybitny, dobry + oraz dobry.

Wainym elementem globalnej oceny kandydata jest obserwacja trenera oraz nauczyciela
wychowania fizycznego dokonywana podczas zajeé¢ wychowania fizycznego oraz treningach
jazdy na rolkach. Cechami pozgdanymi, ktére powinien przejawiac uczen sa:

- ogolne zainteresowanie wrotkarstwem szybkim

- fatwosc przyswajania nowych informacji

- bardzo dobra sprawnos¢ fizyczna oraz koordynacja
- zadowalajgce wyniki w nauce

- umiejetnosc pracy w grupie

- motywacja wewnetrzna

- odpowiedzialnos¢

- systematycznosé

- pracowitosc

- wytrwatosc

Etap Specjalistyczny

Podczas kwalifikacji zawodnika do etapu specjalistycznego najwazniejszym
czynnikiem, ktory brany jest pod uwage sa wyniki sportowe kandydata oraz kompleksowa
ocena postepow zawodnika dokonana na przestrzeni jego dotychczasowej kariery sportowe;.
Na podstawie osiggnie¢ zawodnika we wrotkarstwie szybkim zostaje mu nadana klasa
sportowa zgodnie z normami miejscowymi przedstawionymi w rozdziale “Monitoring efektéw
wieloletniego szkolenia we wrotkarstwie szybkim”. Do szkét oraz oddziatéw sportowych
zostang przyjgci zawodnicy posiadajacy: Il klasg sportowa, | klase sportowg oraz mistrzowskg
klase sportowa.

Podobnie jak w przypadku naboréw do etapu ukierunkowanego czescia rekrutacji do etapu
specjalistycznego bedzie test specjalistyczny PZSW opisany wyzej. Do etapu specjalnego beda
zakwalifikowani zawodnicy, ktdrzy otrzymajg ocene wybitna i dobry +.

Nalezy rowniez przeprowadzic¢ analize ponizszych czynnikéw:
- dotychczasowe obcigzenia treningowe we wrotkarstwie szybkim i innych sportach
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- tempo oraz trwatosc przyswajania nowych umiejetnosci

- ocena umiejetnosci technicznych

- ocene zdolnosci regeneracyjnych po wzmozonej aktywnosci fizycznej
- stabilnosc¢ psychiczna

- cechy wolicjonalne

- opinia ekspercka

- stanowisko rodzicéw

- partycypacja oraz wyniki w innych dyscyplinach sportu

- wyniki w nauce

Opracowata
Agata Jabtonska,

na podstawie materiatéw szkoleniowych przygotowanych przez Ryszarda Biatkowskiego oraz
przy wspétpracy Bartosza Pisarka - Prezesa Polskiego Zwiazku Sportéw Wrotkarskich.
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ZALACZNIK NR 1 — PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO NA ETAPIE || EDUKACYINYM

Tresci ksztatcenia — wymogi szczegétowe w Podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego z
komentarzem - szkota podstawowa (wychowanie fizyczne), Osrodek Rozwoju Edukacji (2017),
Warszawa.

KLASA IV SZKOLY PODSTAWOWE)

Wiedza

Uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,

2) rozréznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego,

3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata,

4) opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,

5) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowe;j,

6) rozréznia pojecia technika i taktyka,

7) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére moina wykorzystac
do aktywnosci fizycznej,

8) wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska
olimpijskie,

9) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

10) opisuje zasady hezpiecznego poruszania sie po boisku,

11) wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwréci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia
lub zycia,

12) opisuje jakie znaczenie ma aktywnoscé fizyczna dla zdrowia,

13) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej,

14) opisuje zasady zdrowego odzywiania,

15) opisuje zasady doboru stroju do warunkdéw atmosferycznych w trakcie zajec

ruchowych.
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Umiejetnosci

Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca nauczyciela interpretuje
wyniki,

2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki,

3) wykonuje prébe sity migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa,

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztaftujgcym wybrane zdolnoéci motoryczne,

5) wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata,

6) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga,
podanie pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do
bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym,

7) uczestniczy w minigrach,

8) organizuje w gronie réwiesnikéw wybrana zabawe lub gre ruchowa, stosujac przepisy
w formie uproszczonej,

9) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowe;j,

10) wykonuje przewrét w przdd z réznych pozycji wyjéciowych,

11) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasna ekspresje
ruchowa,

12) wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego,

13) wykonuje marszobiegi w terenie,

14) wykonuje rzut z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem,

15) wykonuje skok w dal z miejsca i z krdtkiego rozbiegu,

16) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych,

17) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,

18) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

19) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku,

20) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,

21) przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach.
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KLASA V-VI| SZKOLY PODSTAWOWE]

Wiedza

Uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowe]
(np. test Coopera),

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej préby testowej
(np. sity migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa),

3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata,

4) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,

5) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego,
6) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych,
7) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowe;j
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej),

8) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,

9) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego,

10) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,

11) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub Zycia,

12) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

13) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodga i w gérach w réznych porach
roku,

14) wyjasnia pojecie zdrowia,

15) opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

16) wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

17) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura,
18) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci

fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).
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Umiejetnosci

Uczen:

1) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajace ocenié¢ wytrzymatoéé tlenowsa, site

i gibko$¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajace migénie posturalne i éwiczenia gibkoéciowe,
indywidualne i z partnerem,

3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem,

4) wykonuije i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz
w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki
w ruchu, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym i dolnym, rozegranie ,na trzy”,
zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i chwyt ringo,

5) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,

6) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego,

7) organizuje w gronie rowiesnikéw wybrang gre sportowa lub rekreacyjna,

8) wykonuje przewrdt w przod z marszu oraz przewrét w tyt z przysiadu,

9) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnoséciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem),

10) wykonuje uktad éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez,

11) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja,

12) wykonuje proste kroki i figury taricow regionalnych i nowoczesnych,

13) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego,

14) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego,

15) wykonuje rzut mata pitka z rozbiegu,

16) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody,

17) przeprowadza fragment rozgrzewki,

18)stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,
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19) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych,

20) wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad),

15) wymienia przyczyny i skutki otytoéci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy miesni,

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

Umiejetnosci

Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,

2) wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnoéci motorycznych,

3) ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizyczne;j,

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnoéci motoryczne,

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata,

6) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykoéwece, pitce
recznej i pitce noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie

i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie,

7) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

8) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ~kazdy z kazdym”,
9) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy,

10) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinno$ciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
gtowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwéjkowa lub trojkowa),

11) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

12) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tarica

z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnodci fizycznej,

13) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

14) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

15) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez

przeszkody technikg naturalna,
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16) diagnozuje wiasna, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe),

17) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnoéci,

18)stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,

19) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,

20) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejgc role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowe;j,

21) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb,

22) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej

wielkosci i roznym ciezarze.

KLASA IV-VIII SZKOLY PODSTAWOWE]

Kompetencje spoteczne

Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
~Czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania
sig decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowaé sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowac za wspdling gre,

2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych,
3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscia taneczng,
5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej i odmiennej ptci,

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wiasnej wartoéci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma $wiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowa,

7) wykazuje umiejetnosé adekwatnej samooceny swoich mozliwoéci psychofizycznych,
8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwiagzan sytuacji problemowych,

9) wspdtpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnoéé
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i empatie,
10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegblnym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby

niepetnosprawne, osoby starsze).

ZALACZNIK NR 2 — PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO NA ETAPIE || EDUKACYINYM

(ROZPORZADZENIE MINISTRA EDUKACJI NARODOWEJ z dnia 30 stycznia 2018 r. w sprawie
podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla liceum ogélnoksztatcacego, technikum oraz
branzowej szkoty Il stopnia)

Tresci nauczania — wymagania szczegétowe

I. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia 2wigzek miedzy sprawnoscia fizyczng a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem;

2) wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej;

3) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach
Zycia;

4) definiuje pojecie wskaZnik masy ciata (BMI).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb
i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

2) dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznoéci od
zainteresowan i charakteru pracy zawodowej;

3) ocenia reakcje wiasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci;

4) wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych
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potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowe;j.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu
Zycia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, srodowiska;

2) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej
zalezne od rodziny, kolegéw, mediéw i spotecznosci lokalnej oraz warunkéw
srodowiskowych;

3) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw
w czasie zajec ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczeristwa);

4) opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania
z wybranego obiektu sportowego;

5) organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowa (np. festyn, turniej).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi;

2) wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem
fizycznym i rodzajem pracy zawodowej;

3) wyjasnia, gdzie szukac¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz
dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy,
mody, diety, wzorce zywieniowe);

4) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczegdlnoéci choroby uktadu krazenia,
uktadu ruchu i otytos¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

5) wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich

a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu;

6) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla

spoteczeristwa oraz na czym polega dbatoé¢ o zdrowie w réznych okresach
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2ycia;

7) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu Zycia;

8) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego
nalezy poddawac sig¢ badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

9) omawia przyczyny i skutki stereotypéw i stygmatyzaciji 0séb

z niepetnosprawnoscia, chorych psychicznie i dyskryminowanych;

10) omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki spos6b nalezy opiera¢ sie presji oraz namowom do
uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowari ryzykownych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem
bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

2) opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnieri zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskania sojusznikéw i wspétuczestnikéw projektéw w szkole,
domu lub w spotecznosci lokalnej;

3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim

w sposdb konstruktywny;

4) opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych

w zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegélnym uwzglednieniem

profilaktyki boléw kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowe;.

V. Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie,
poczucia wiasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

2) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie

pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie

z krytyka;
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3) petni rolg organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych

i imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;

4) wymienia i interpretuje przykfady konstruktywnego i destrukcyjnego

zachowania sie kibicow sportowych;

5) wskazuje zwigzki migdzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem

pozasportowym;

6) omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych.

Warunki i sposéb realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia
ogdlnego dla szkét ponadpodstawowych wymagan szczegétowych, ktére nalezy traktowacd
jako wskaZniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celéw ksztatcenia
na danym etapie edukaciji.

W podstawie programowej ksztatcenia ogélnego dla szkét ponadpodstawowych wymagania
szczegotowe odnoszg sig do zajec prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych.
Rozwadj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem
rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla sig znaczenie tych zagadnieri

w kontekscie zdrowia, a nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca sie uwage na
rozréznienie pojec diagnozowanie i ocenianie. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢
przedmiotem (kryterium) oceny z wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢ do wskazania
mocnych i stabych przejawéw sprawnosci ucznia w celu planowania ich zmian w kontekécie
catozyciowej aktywnosci fizyczne;.

Aktywnosc¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci doskonalace indywidualne i zespotowe formy
rekreacyjno-sportowe. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, formy z
innych kregéw kulturowych oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej. Zwraca sie uwage na koniecznoéé
wykorzystywania réznorodnych form aktywnosci, dajacych uczniom mozliwoéé

dokonywania wyboréw dla zdrowia, z uwzglednieniem takze przysztych rél zawodowych i
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rodzinnych.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace dziatari zwigzanych z umiejetnoscia
okreslenia ryzyka dotyczacego planowania i organizacji aktywnosci fizycznej dla siebie

i innych. W treéciach zawarto zagadnienia dotyczace zasad ergonomicznej organizacji
stanowiska pracy oraz udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej w sytuacji wypadkéw
(w tym komunikacyjnych) i urazow.

Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto treéci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania

w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym i zawodowym. taczenie treéci z
tego bloku z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia
odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartoéci
i wiary w swoje mozliwosci.

Kompetencje spoteczne, dotyczg rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci ksztattowania
wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w 2yciu
spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wiasnego postepowania.

Wychowanie fizyczne dla uczniéw szkét ponadpodstawowych powinno by¢ realizowane

w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do wyboru przez ucznia, w tym: zajeé sportowych,
zajec rekreacyjno-zdrowotnych, zajeé tanecznych lub aktywnej turystyki.

Zajecia z wychowania fizycznego zaréwno te realizowane w formie zaje¢ klasowo-
-lekcyjnych, jak i te prowadzone do wyboru przez ucznia prowadzg nauczyciele wychowania
fizycznego zatrudnieni w szkole.

Wymagania szczegotowe podstawy programowej odnosz3 sie do zaje¢ w systemie klasowo-
-lekeyjnym. W ramach zaje¢ do wyboru realizacja tresci moze wykracza¢ poza podstawe
programowa.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecane
53 zajgcia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w $rodowisku naturalnym, réwniez w

okresie jesienno-zimowym. W wychowaniu fizycznym nalezy uwzglednia¢
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interdyscyplinarne zajgcia terenowe. W tym celu mozna wykorzystywa¢ baze rekreacyjna
tworzong na terenach lesnych.

Szkofa powinna zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniéw
umiejetnosci i wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okreélonych w podstawie
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkét ponadpodstawowych.

Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogélnego dla liceum ogolnoksztatcgcego i

technikum w zakresie edukacji zdrowotnej powinna by¢ dostosowana do potrzeb ucznidw
(poprzeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwoéci organizacyjnych szkoty.

Warunkiem skutecznosci realizacji bloku tematycznego Edukacja zdrowotna jest
integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np. biologii, wychowania do zycia w
rodzinie, wiedzy o spoteczenristwie, edukacji dla bezpieczeristwa. Wymaga to wspétdziatania
nauczycieli réznych przedmiotéw, wspétpracy z pielegniarka albo higienistka szkolna oraz z
rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi
dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowa nymi
szkotom przez réine podmioty.

Do realizacji tresci wychowania fizycznego nalezy wtaczaé uczniéw czasowo lub czesciowo
zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym
bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnoéci ze szczegoOlnym

uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

ZAtACZNIK NR 3 — INDEKS SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ ZUCHORY

1. Szybkosc - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan

i klasnigciem pod uniesiong noga. Liczymy liczbe klasnieé.

2. Skocznos¢ - Skok w dal z miejsca. Odlegtos¢ mierzy skaczacy wtasnymi stopami.
(wynik zaokragla sie do "catej stopy")

3. Sita ramion - Zwis na drazku (moze by¢ np. gataz).

Wykonywanie ¢wiczeni o narastajgcym stopniu trudnosci (patrz tabela).

4. Gibkosc¢ - Stanie w pozycji na baczno$é. Wykonanie cigglym powolnym ruchem
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sktonu tutowia w przdd bez zginania nég w kolanach.

5. Sita migsni brzucha - Lezenie tytem, uniesienie NN tuz nad podioiem.
Wykonywanie jak najdtuzej éwiczenia - "nozyce poprzeczne”.

6. Wytrzymatosc - Bieg ciagly - dwa warianty przeprowadzenia préby:

0 bieg w miejscu w tempie okoto 120 krokéw na minute - mierzymy czas biegu

o bieg na odlegtos¢ - mierzymy przebiegniety dystans.

Punktacja w poszczegélnych prébach.

Szybkosé
Dziewczeta Chiopcy Punkty
12 klagnieé 15 klasniec minimalny 1 pkt
16 klasnied 20 klasnie¢ dostateczny 2 pkt
20 klasniec 25 klasnieé dobry 3 pkt
25 klasnie¢ 30 kiasnie¢ bardzo dobry 4 pkt
30 klasnieé 35 klasnieé wysoki 5 pkt
35 klagnieé 40 klasnieé wybitny 6 pkt
Skocznosé
Dziewczeta Chtopcy Punkty
5 stop 5 stop minimalny 1 pkt
6 stop 6 stop dostateczny 2 pkt
7 stop 7 stép dobry 3 pkt
8 stép 8 stop bardzo dobry 4 pkt
9 stép 9 stop wysoki 5 pkt
10 stop 10 stép wybitny 6 pkt
Sita ramion
Dziewczeta Chtopcy Punkty
zawis na wyprostowanych zawis na wyprostowanych minimalny 1 pkt
rekach, wytrzymanie 3 sek. rekach, wytrzymanie 5 sek.
zawis na wyprostowanych zawis na wyprostowanych dostateczny 2 pkt
rekach, wytrzymanie 10 sek. rekach, wytrzymanie 10 sek.
zawis na jednej rece, zawis na wyprostowanych dobry 3 pkt
wytrzymanie 3 sek. rekach, podciagniecie sie
oburacz, tak aby glowa byla
wyzej niz drazzléb,( wytrzymanie 3
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zawis na jednej rece,

zawis na wyprostowanych bardzo dobry 4 pkt
wytrzymanie 10 sek. rekach, podciagniecie sie

oburacz, tak aby gtowa byla
wyzej niz drazek, wytrzymanie

10 sek.
zawis na wyprostowanych zawis, podciagnigcie sie oburacz, wysoki 5 pkt
rekach, podciagniecie sie woalne opuszczenie jednej reki,
oburacz, tak aby gtowa byta wytrzymanie 10 sek.
wyzej niz drazek, wytrzymaj 3

sek.

zawis, podciagniecie sie

zawis, podciggniecie sie

wybitny 6 pkt

Gibkosé
Dziewczeta Chiopcy Punkty
chwyt oburacz za kostki chwyt oburacz za kostki minimainy 1 pkt
dotkniecie palcami obu rak dotknigcie palcami obu rak dostateczny 2 pkt
palcow stdp palcow stép
dotkniecie palcami obu rak dotkniecie palcami obu rak dobry 3 pkt
podtoza podtoza
dotknigcie wszystkimi palcami | dotkniecie wszystkimi palcami bardzo dobry 4 pkt
(obu rak) podtoza (obu rak) podtoza
dotkniecie dtorimi podioza dotkniecie dlorimi podtoza

wysoki 5 pkt
dotkniecie gtowa kolan

dotkniecie gtowg kolan

wybitny 6 pkt

Sita mieéni brzucha

Dziewczeta Chiopcy Punkty
10 sek 30 sek minimainy 1 pkt
30 sek 1 min. dostateczny 2 pkt
1 min. 1,5 min. dobry 3 pkt
1,5 min. 2 min. bardzo dobry 4 pkt
2 min. 3 min. wysoki 5 pkt
3 min. 4 min. wybitny 6 pkt
Wytrzymaftosé
Dziewczeta Chtopcy Punkty
1 min. 200 m 2 min, 400 m minimalny 1 pkt
3 min. 500 m 5 min. 1000 m dostateczny 2 pkt
6 min. 1000 m 10 min. 2000 m dobry 3 pkt
10 min. 1500 m 15 min. 2500 m bardzo dobry 4 pkt
15 min. 2000 m 20 min. 3000 m wysoki 5 pkt
20 min. 2500 m 30 min. 4000 m wybitny 6 pkt
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Ocena uzyskanych punktéw w stosunku do wieku éwiczacych.

Wiek ucznia Minimalna | Dostateczna Dobra Bardzo dobra| Wysoka Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20
7 lat 6 9 12 15 18 22
8 lat 6 10 13 17 21 25
9-10 lat 6 11 15 19 23 27
11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 27 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 24 30 35
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ZAYACZNIK NR 4 ZAtACZNIK DO ROZPORZADZENIA MINISTRA EDUKACI
NARODOWEJ Z DNIA 27 MARCA 2017 R. (POZ. 671)

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia
sportowego?)

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia, etap szkolenia sportowego i czas
trwania szkolenia sportowego

dzi ist
Slideatmiz rzosrtwa Oddziat sportowy, szkota
sportowego, szkota mistrzostwa
sportowa
sportowego
ap szkolenia sportowego | Ukierunkowany | Specjalistyczny | Ukierunkowany Specjalistyczny
Typ szkoty,
Klasa, wiek ucznia
| —6-7 lat X
© Il —7-8 lat X
- I-8-9lat X
s O
B 2 |[IV-910kat X
w8 | V-1011lat X
'E VI—11-12 lat X
Vil - 12-13 lat X
Vill - 13-14 lat X
g I —14-15 lat X
T | n-15161at X
m T
S £
= E -16-17 lat X
o IV -17-18 lat X
o
o V2)-18-19 lat X

1 W tabeli symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoty, wiek ucznia i klasg, w ktorej rozpoczyna sie
szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszczegblnych etapéw szkolenia
sportowego, biorac pod uwage, ze w klasach | szk6t podstawowych mogg rozpoczynac nauke dzieci
6-letnie.
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