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1. Wstep

Proces szkolenia sportowego w Szkole Sredniej ma charakter wieloletni,
programowany etapowo na etap szkolenia ukierunkowanego i specjalistycznego.
Uwzgledniajac calg ztozonos¢ procesu szkolenia sportowego, jak i jego kluczowych
sktadowych, w niniejszym opracowaniu opisano niezbedne elementy wieloletniego
programu szkolenia dla oddziatldw i szkét sportowych oraz oddziatdw i szkét
mistrzostwa sportowego w tucznictwie. Jednym z ogniw polskiego systemu zarzadzania
sportem jest sport dzieci i miodziezy, wyraznie zdefiniowany podsystem sportu
wyczynowego, obejmujacy uzdolnionych i zdeklarowanych uczestnikéw, ktérzy podieli
szkolenie w zorganizowanych warunkach (klubach, osrodkach, oddziatach, szkotach).
Oddzialy i szkoty sportowe oraz oddziaty i szkoly mistrzostwa sportowego (SMS) sg
zarzadzane centralnie. Istotg ich dziatania jest zapewnienie prawidtowego szkolenia
sportowego poprzez realizacje dtugofalowego programu szkolenia opracowanego przez
Polski Zwigzek tucznicy, a zatwierdzonych przez Ministra Sportu i Turystyki (MSiT),
poprzez stworzenie odpowiednich warunkéw bazowych oraz socjalno-bytowych
z jednoczesnym umozliwieniem uczniom godzenia zaje¢ sportowych z nauka
w szczegdlnosci poprzez odpowiednia organizacje zaje¢ dydaktycznych.

Na etapie ukierunkowanym i specjalistycznym wszelkie szkoleniowe dziatania
powinny by¢ nakierowane na rozwdj potencjatu tuczniczki czy tucznika a w dalszej
kolejnosci na uczestnictwo we wspdtzawodnictwie tak, aby efekty sportowe
wspotzawodnictwa tuczniczego powinny by¢é monitorowane i stuzyé optymalizacii
dtugofalowych programéw szkolenia. Realizacja celéw i zadan wiasciwych dla etapu
ukierunkowanego przejawia sie w stosowaniu bardzo szerokiego wachlarza form
i éwiczen z roznych sportdw, jednoczesnie uwzgledniajgc wstepng specjalizacje
tucznicza. Etap szkolenia specjalistycznego stanowi ptynne przejScie po wstepnej
tuczniczej specjalizacji poprzez specjalne ksztattowanie powtarzalnosci pojedynczego

strzatu tak, aby automatyzm techniki tuczniczej byt przewidywalny i progresywny.



tucznictwo to umiejetnos¢ i praktyka postugiwania sie fukiem do celnego
wystrzeliwania strzat. W sportowym tucznictwie nie mozna korzystac z celownikéw
optycznych, mozna natomiast korzystac ze sprzetu optycznego po lub przed oddaniem
strzatu. Sprzet ten nie moze byc jednak czescig tuku.

W tucznictwie sportowym kobiety strzelajg z odlegtosci 70 m, 60 m, 50 m, 30 m,
a mezczyzni z 90 m, 70 m, 50 m, 30 m. Odlegtosci jednak zalezg jeszcze od kategorii
wiekowej zawodnika. Na Igrzyskach Olimpijskich wszyscy strzelajg z 70 metrow.

Tarcza tucznicza sktada sie z 10 pdl w pieciu kolorach: ztotym /zoltym (punkty
10 i 9), czerwonym (punkty 8 i 7), niebieskim (punkty 6 i 5), czarnym (punkty 4 i 3)
oraz biatym (punkty 2, 1i0). Rézne warianty tarczy moga mie¢ 122 lub 80 cm. Istnieje
takze tarcza uzywana na zawodach w sezonie zimowym (halowym) o $rednicy 20 cm
a jej pola sa ograniczone do 6 punktow (trzy tarcze umieszczone jedna pod drugg).
Strzelaja do niej wszystkie kategorie wiekowe nie wliczajac w to dzieci na odlegtosc 18
metrow.

Juniorzy mtodsi (kadet) wiek 16-17 lat(mezczyzni: odlegtosci 70 i 60m do tarczy
122cm, po 36 (6*6) strzat na odlegtos¢, odlegtosci 50m i 30m do tarczy 80cm,
po 36(6*6) strzat na odlegto$¢; kobiety: odlegtosci 60 i 50m do tarczy 122cm, po
36(6*6) strzat na odlegtos¢, odlegtosci 40m i 30m do tarczy 80cm, po 36(6*6) strzat
na odlegtosc); juniorzy wiek 18-20 lat(mezczyzni: odlegtosci 90 i 70m do tarczy 122cm,
po 36(6*6) strzat na odlegtosc, odlegtosci 50m i 30m do tarczy 80cm, po 36(6*6) strzat
na odlegtas¢; kobiety: odlegtosci 70 i 60m do tarczy 122cm, po 36(6*6) strzat na
odlegtosé, odlegtoéci 50m i 30m do tarczy 80cm, po 36(6*6) strzat na odlegtosc;
seniorzy to osoby od 18 roku wzwyz (odlegtosci jak w kategorii junior).

tucznictwo w Polsce ma ogromng tradycje i siega lat miedzywojennych.
Pionierami tworzacymi podwaliny organizacyjne dla rozwoju tucznictwa w Polsce byl
dwaj cztonkowie Zwigzku Strzeleckiego: kpt. dypl. Mieczystaw Fularski oraz por.
Apoloniusz Zarychta, ktorzy przez diuzszy czas przebywali wsrdd plemion indianskich

w Ameryce Potudniowej i tam zdobyli umiejetnos¢ strzelania z tuku. Po ich powrocie



z Paragwaju w 1923 r. Zwigzek Strzelecki wydat ksigzke ,tuk i tucznictwo" bedaca
pierwszym podrecznikiem tucznictwa. Juz w 1926 r. powotano do dziatalnosci Komisje
Organizacyjng Polskiego Zwigzku Klubow tuczniczych, ktora miata na celu
przygotowanie ram organizacyjnych do utworzenia nowej dyscypliny sportowej
w Polsce, legalizacje statutu oraz rozwiniecie akcji propagandowej na terenie szkdt
i stowarzyszen sportowych. Dziatalnos¢ Komisji zaowocowata powotaniem do Zycia
Polskiego Zwigzku tuczniczego w 1927 r.

Podczas rozgrywanych we Lwowie pierwszych tuczniczych Mistrzostw Swiata
tytut Mistrza Swiata zdobyt Michat Sawicki, W konkurencji kobiet Janina Kurkowska-
Spychajtowa siegneta po tytut najlepszej tuczniczki globu pieciokrotnie: 1933, 1934,
1936, 1939, 1947. W konkurencji zespotowej kobiety pieciokrotnie stawaty na
najwyzszym stopniu podium: 1933, 1934, 1936, 1938, 1939. Natomiast mezczyzni
dwukrotnie; 1932, 1937.

Jako dyscyplina olimpijska tucznictwo zadebiutowato w 1900 r. w Paryzu,
niestety juz w 1920 r. podczas Igrzysk Olimpijskich w Antwerpii tucznictwo byto
dyscypling ponadprogramowa. Po wielu staraniach dziataczy Miedzynarodowy Komitet
Olimpijski przywrdcit tucznictwo do programu w 1957 r., jednak dopiero podczas XX 10
w Monachium odbyty sie zawody tucznicze z udziatem reprezentacji Polski: Maria
Maczynska, Irena Szydtowska, Jadwiga Wilejto, Tomasz Lezanski. Na tej imprezie Irena
Szydtowska zdobyta srebrny medal podtrzymujac tradycje medalowe.

Podczas nastepnych Igrzysk Olimpijskich w 1976 r. w Montrealu w czotowej
dsemce znalazta sie Jadwiga Wilejto, podczas I0 w 1980 r. w Moskwie Maria Szeliga
uplasowata sie¢ na 6 miejscu potwierdzajac przynaleznos¢ Polski do Scistej czotdwki
Swiatowej w tucznictwie. Ostatnim olimpijskim sukcesem byt brgzowy medal druzyny
kobiecej: Joanny Nowickiej, Katarzyny Klaty, Iwony Dzieciot podczas XXVI Igrzysk
Olimpijskich w Atlancie w 1996 r. Po tym roku polskie tuczniczki i tucznicy zdobywali
medale Mistrzostw Swiata i Europy.



2. Cele gtowne programu:

Cele sportowe:

Podnies¢ stan wytrenowania w strzetaniu z tuku uwzgledniajac warunki
rozwoju biologicznego ucznidw,

Dostosowac indywidualizacje treningdw do specyfiki fucznictwa,
Osiagng¢ coraz wyzsze wyniki w strzelaniu do tarczy z uwzglednieniem
odlegtosci i jej wielkosci. _

Osiagna¢ wyniki sportowe we wspotzawodnictwie sportowym na rc')zn\l/ch
szczeblach,

Zdobywac coraz wyzszg klase sportowa,

Wdrozy¢ mtodziez do wspdétzawodnictwa sportowego na najwyzszym
krajowym poziomie poprzez uczestnictwo w rozgrywkach prowadzonych

przez Polski Zwigzek tuczniczy.

Cele spoteczno-wychowawcze:

Zapewnienie wiaéciwych proporcji treningdw, pracy i odpoczynku
w czasie wolnym,

Ksztattowanie odpowiedzialnosci i systematycznosci w dazeniu do celdéw
sportowych,

Ksztattowanie umiejetnosci pracy zespotowej i integracji,

Przygotowanie do sukcesu i porazki w sporcie tuczniczym i innym.

Cele edukacyjne:

R ]

Pogtebianie wiedzy ogdlnej i specjalistycznej zwigzanej z treningiem
tuczniczym,

Poznawanie przez uczniow wiasnego rozwoju fizycznego i sprawnosci
fizycznej,

Rozwijanie postaw aktywnego spedzania czasu wolnego,

Poznawanie zasad bezpieczenstwa w czasie aktywnosci fizycznej

ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia.



3. Zatozenia Programowe
Program wychowania fizycznego dla oddziatéw sportowych o profilu tuczniczym

zostat opracowany dla trzeciego etapu edukacji w oparciu o Podstawe Programowa
ksztatcenia ogdlnego z 14 lutego 2017 roku oraz z dnia 30 stycznia 2018 r. w sprawie
podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla liceum ogdlnoksztatcgcego,
technikum oraz branzowej szkoty II stopnia.

Program ten obejmuje realizacje tresci programowych realizowanych w systemie
klasowo - lekcyjnym, zgodnych z podstawa programowg z zakresu nastepujgcych
blokéw tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.
. Aktywnos¢ fizyczna.

2
3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;j.
4. Edukacja zdrowotna.

5

. Kompetencje spoteczne

Rozszerzony zakres tresci programowych obejmuje zagadnienia z tucznictwa
i ma poméc nie tylko w osigganiu lepszych wynikéw sportowych, ale réwniez
w ksztattowaniu poprzez sport: osobowosci, wtasciwych cech charakteru, pozytywnych
postaw a takze przygotowac do rekreacii.

Realizacja rozszerzonych tresci odbywac sie bedzie poprzez:

. Specjalne zajecia sportowe z tucznictwa;
. Organizacje obozdw sportowo - rekreacyjnych z elementami fucznictwa
. Udziat w zawodach szkolnych i miedzyszkolnych oraz rozgrywkach kalendarza

Polskiego Zwigzku tuczniczego



4. Ramowy rozktad programu szkolenia
sportowego
Zwigzek sportowy : Polski Zwigzek tuczniczy
Etap edukacyjny: trzeci

Etap szkolenia sportowego:

. ukierunkowany dla klas I - II szkoly Sredniej, uczniow w wieku
15-16 lat;

. specjalny dla klas III - IV szkoty ponadpodstawowej (liceum ogdlnoksztatcace);

« uczniow w wieku 17-18 lat;

. specjalny dla klas III - V szkoty ponadpodstawowej (technikum );

«  uczniow w wieku 17 - 19 lat;

Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddziatach i szkotach sportowych
oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego na etapach szkolenia

ukierunkowanego i specjalnego.

Szkolenie w oddziatach i szkotach sportowych oraz oddziatach i szkotfach
mistrzostwa sportowego o profilu tuczniczym prowadzone jest w oparciu o strategie
szkolenia i rozwoju tucznictwa jakg przyjat Polski Zwigzek tuczniczy. Miodziez
uczestniczaca w tym szkoleniu wypetnia Srodkowa czes¢ piramidy doskonalenia
sportowego na ktérej szczycie znajdujg sie zawodnicy majacy osiagna¢ poziom
mistrzowski. Jedng z najwazniejszych wypadkowych tego stanu bedg maksymalne
osiggniecia sportowe na arenie Mistrzostw Swiata Senioréw czy Igrzyskach
Olimpijskich.

W oddziatach i szkotach sportowych oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa
sportowego o profilu tuczniczym powinna by¢ szkolona najbardziej uzdolniona mtodziez
z predyspozycjami do strzelania z tuku oraz co jest najbardziej istotne z perspektywami
do dalszego doskonalenia i rozwoju w kolejnych latach ich kariery zawodniczej.
Réwnolegle z procesem doskonalenia sportowego prowadzona jest czes¢ edukacyjna,

ktora realizowana jest w ramach wymaganej podstawy programowej nauczania



przyjetej do okreslonego profilu szkoty.

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r
w sprawie dopuszczalnych form realizacji zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U.2017 poz.
1322 oraz Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 marca 2017
obowigzkowy wymiar zaje¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach sportowych
wynosi co najmniej 10 godzin, a w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach
mistrzostwa sportowego co najmniej 16 godzin. W ramach ustalonego wymiaru godzin
uczniowie realizujg obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego przewidziane
w ramowym planie nauczania dla danego typu szkdt, co oznacza Ze 3 godziny zajec
w szkole ponadpodstawowej realizowane sa w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych lub
zaje¢ do wyboru, np.: sportowych ale i réwniez rekreacyjno-zdrowotnych, tanecznych,
lub turystyki aktywnej, przy czym zajecia klasowo lekcyjne s3 realizowane w wymiarze
nie mniejszym niz 1 godzina lekcyjna tygodniowo w szkotach ponadpodstawowych.
W takiej sytuacji na zajecia sportowe (szkolenie) tygodniowo mozna maksymalnie
przeznaczy¢ w szkotach ponadpodstawowych 9 godzin. W oddziatach i szkotach
mistrzostwa sportowego zajecia sportowe mozna realizowa¢ maksymalnie w wymiarze

15 godzin.



5. Perspektywiczne cele szkolenia
sportowego

Cele sportowe na etapie ukierunkowanym

Wszechstronny rozwdj cech psychomotorycznych po przez realizacje zadan
szkolenia sportowego oraz programu ksztalcenia ogdlnego z wychowania
fizycznego.

Ukierunkowanie zawodnikow na konkurencje tucznicze odpowiednie do ich
predyspozycji i umiejetnosci dajace rowniez perspektywe wilasciwego
i oczekiwanego rozwoju oraz spetnienia sie w sporcie.

Wspdtuczestniczenie w zawodach tuczniczych w celu doskonalenia i opanowania
techniki w warunkach startowych.

Rozwoj pozadanych cech motorycznych.

Doskonalenie czynnikéw funkcjonalnych organizmu zawodnikéw (ukfad
miesniowy, uktad naczyniowy, uktad oddechowy, uktad nerwowy) w celu
adaptacji ich do znoszenia obcigzen treningowo startowych na poziomie
ukierunkowanym.

Wszechstronne przygotowanie zawodnikow do skutecznej walki sportowej na
arenie krajowej i zagranicznej.

Przyswajanie i podnoszenie wiedzy w zakresie planowania procesu szkolenia
sportowego dla $wiadomego realizowania proponowanych zadan treningowych
i startowych na poziomie ukierunkowanym.

Cele sportowe na etapie specjalnym

Doskonalenie cech psychomotorycznych po przez realizacje zadan szkolenia
sportowego w oparciu o Srodki, metody i formy treningu na poziomie
specjalnym.

Rozwijanie i wzmacnianie predyspozycji i umiejetnosci tuczniczych, ktdrych
poziom da perspektywe osiggania wyznaczonych celéw, ktérymi miedzy innymi

10



beda wyniki sportowe.

+  Wspétuczestniczenie w zawodach tuczniczych w celu wzmacniania umiejetnoéci
technicznych i taktycznych w bezposredniej rywalizacji sportowe;.

- Rozwdj pozadanych cech motorycznych determinujgcych specyfike w wybranej
konkurencji tuczniczej /olimpijska, bloczkowa, barebow, 3D, inne/.

« Doskonalenie czynnikéw funkcjonalnych organizmu zawodnikéw (uktad
miesniowy, uktad naczyniowy, uktad oddechowy, uktad nerwowy) w celu
adaptacji ich do znoszenia obcigzen treningowo startowych ostatniej fazy
szkolenia specjalnego, ktére w zatoZeniach progresywnego dziatania skutkowaé
bedzie maksymalizacjg stosowanych srodkow specjalnych zardwno pod
wzgledem ilosciowym jak i jakosciowym.

+ Wszechstronne przygotowanie zawodnikéw do skutecznej walki sportowej na
arenie krajowej i zagranicznej w kategorii juniorow i kategorii mtodziezowej.

Cele spoteczno-wychowawcze na etapie ukierunkowanym

«  Wzmocnienie motywacji wsérdd zawodnikdw do wykonywania zadan
realizowanego szkolenia sportowego.

- Whpojenie zasad fair play jakie powinny cechowac sportowca w stosunku do
innych zawodnikdw wspotuczestniczacych w rywalizacji sportowe;.

- Motywowanie zawodnikéw do samodoskonalenia i wzmacnianie w nich poczucia
odpowiedzialnosci za wzrost ich poziomu sportowego oraz realizacje
zaktadanych indywidualnych celow.

«  Wychowanie zawodnika ktory nie szuka drogi na skroty w osigganiu celéw
sportowych, ktdrej przejawem moze byé stosowanie niedozwolonych $rodkéw
farmakologicznych oraz technik zabronionych w sporcie.

Wychowanie zawodnika ktéry w zyciu sportowym jaki pozasportowym cechuje
nienaganna postawa i kultura w zachowaniu.

11



Cele spoteczno-wychowawcze na etapie specjalnym

«  Wzmocnienie motywacji wéréd zawodnikéw do wykonywania zadan realizowanego
szkolenia sportowego w kontekscie dalszej kontynuacji kariery zawodniczej
na etapie zaawansowanego szkolenia specjalnego.

«  Wychowanie zawodnika sSwiadomego w podejmowaniu decyzji sportowych,
osobistych w oparciu o wiedze i doswiadczenie jakie uzyska podczas pobytu
w szkole.

» Utrwalanie swiadomosci i stosowania zasad fair play w sporcie.

- Wzmacnianie poczucia odpowiedzialnosci za efekty swojej pracy na rzecz innych
0sob organizujacych szkolenie sportowe i edukacyjne.

Rozbudzanie potrzeby wspodtdziatania ucznibw w sSrodowisku sportowym oraz
szkolnym.

« Ksztattowanie postaw spotecznie pozgdanych w sporcie i w zyciu pozasportowym.

Cele edukacyjne na etapie ukierunkowanym

- Ksztaltowanie umiejetnosci analizowania wiasnego doskonalenia
sportowego i edukacyjnego.
Ksztattowanie potrzeby uczestnictwa w innych formach aktywnosci fizycznej
w celu zdobywania wiedzy i doswiadczenia w organizacji aktywnego wypoczynku
na rzecz regeneracji i dbatosci o zdrowie.
- Ksztattowanie wiedzy z zakresu bezpieczenstwa uczestnictwa w zajeciach
sportowych oraz ich organizacji.
+ Ksztattowanie potrzeby poznawania innych niz te aktualnie praktykowane
formy i narzedzia do rozwoju sportowego oraz pozasportowego.
. Ksztattowanie potrzeby rozwijania wiasnych umiejetnosci i zainteresowan
w innych dyscyplinach sportu.
«  Ksztattowanie potrzeby poszerzania wiedzy o sporcie.
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Cele edukacyjne na etapie specjalnym

m Doskonalenie sie w obszarze wiedzy przydatnej do analizy wtasnego rozwoju
sportowego i edukacyjnego.

= Doskonalenie sig poprzez inne formy aktywnosci fizycznej w celu utrwalania wiedzy
i doswiadczenia w organizacji aktywnego wypoczynku na rzecz regeneracji
i dbatosci o zdrowie.

m Doskonalenie i utrwalanie wiedzy z zakresu bezpieczenstwa uczestnictwa
w zajeciach sportowych oraz ich organizacji.

m Doskonalenie wiasnych umiejetnosci i zainteresowan po przez aktywny udziat
W uzupetniajgcych zajeciach sportowych oraz zaje¢ wychowania fizycznego.

m Doskonalenie umiejetnosci w wykonywaniu czynnosci sprzyjajacych dbatosci
o zdrowie i kondycje fizyczng w bliskiej i dalszej perspektywie czasu
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6. Zakladane zakresy szkolenia sportowego po

zakonczeniu etapu szkolenia.

W zakresie wiedzy

Etap Etap
l.p. Uczen zna i rozumie: ukierur?kov_vany Specjallny _

na poziomie  [na poziomie

wiedzy wiedzy
1. [Prawa i obowigzki ucznia /zawodnika oddziatu, szkoty/| Podstawa Petna
2. |Zasady doboru sprzetu tuczniczego Podstawa Podstawa
3. ifg;allacemjiny tucznicze z uwzglednieniem konkurencji Podstawa Podstawa
4. |Planowanie procesu treningowego Podstawa Pelna
5. Sr;:;glégﬁ, tnrqear:pogcl;:k Ijednostka treningowa, mikrocykl, Padatsiia Raiia
6. [Srodki i metody oraz formy treningu Podstawa Petna

Cechy motoryczne i sposoby ich ksztattowania Podstawa Petna

8. f;va:’((:)zdeér:,ive*:“zsﬁgzs?g?nie taktyki w rywalizacji podczas Podstawa Batiia
9. [Rejestracje i analize procesu treningowego Podstawa Petlna
10. {Znaczenie i sposoby kontroli efektow treningowych Podstawa Petna
11. {Znaczenie i zastosowanie odnowy biologicznej Podstawa Petna
12 [Znaczenie higieny i odzywiania w sporcie Podstawa Pelna
13. [Znaczenie przeciwdziatania dopingowi w sporcie Petna Petna
14, |Problem przecigzen i kontuzji w sporcie Petna Petna
15. |Metody i postepowanie w zapobieganiu kontuzji Petna Petna
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W zakresie umiejetnosci
Etap Etap
Utz potrafi uklerur?kov'vany spe'cJalr_w na
l.p. na poziomie  [poziomie
umiejetnosci  jumiejetnosci

Potrafi i dostosowuje sie do praw i obowigzkow

1. ucznia /zawodnika oddziatu, szkoty/ Fodstiva Petrie

2, )I:otra.ﬁ dokonywac wiasciwego doboru sprzetu Bisdlekans N P—
uczniczego
Potrafi wtasciwie interpretowad regulamin tucznictwa

3. w szczegolnosci konkurencji wiodacej Padstawa PagEaws

4, |Potrafi zaplanowac¢ proces treningowy Podstawa Petne
Potrafi okresla¢ zadania i kierunki oddzialywania

5. w planowanych jednostkach  treningowych,| Podstawa Peine
mikrocyklach, mezocyklach, makrocyklach

6. Potrafi zasto;sowac wybrane srodki i metody oraz - Pafis
formy w treningu
Potrafi wykorzysta¢ sposoby ksztattowania lub

7. |doskonalenia  wybranych cech motorycznych, Podstawa Petne
w treningu
Potrafi zastosowa¢ obrang taktyke pojedynku

8. podczas zawodow tuczniczych, Podstawa Feic

9. |Potrafi rejestrowac i analizowac proces treningowy Podstawa Petne

10. Potrfaﬁ zastosowac urzadzenia do kontroli efektow po T Pelne
treningowych

11, Pptraf‘! zqstosowac wybrane srodki odnowy . Pelne
biologicznej
Potrafi postepowa¢  zgodnie z  zasadami

12. przestrzegania higieny oraz odzywiania w sporcie ROCSENE doil

13, Potrafi wfrascw.e oceniac_ dziatania podjete el Bedne
w zwalczaniu dopingu w sporcie

14. |Potrafi zapobiegac przecigzeniom oraz kontuzjom Petne Petne

15. Potraﬁ" wiasciwie postepowac dla zapobiegania Pelne Bl
kontuzji :
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Efekty szkolenia wynikajace z realizacji podstawy programowej z wf:

EFEKTY SZKOLENIA PO ZAKONCZONYM ETAPIE UKIERUNKOWANYM (WIEDZA)

Zawodnik zna i rozumie:

Znaczenie wszechstronnego rozwoju kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych w treningu sportowym i Zyciu. Znaczenie posiadania duzego zasobu
roznorodnych umiejetnosci ruchowych zwiazanych z indywidualnymi dyscyplinami
sportowymi i grami sportowymi.

Podstawowe przepisy gier sportowych i sportow indywidualnych stosowanych
w treningu.

Zwiazek C¢wiczen ogdlnorozwojowych ze sprawnoscig fizyczng Podstawowe
sktadowe struktury czasowej i rzeczowej treningu. Pojecie obcigzen treningowych oraz
zasady ich doboru i regulacji. Zasady stosowania podstawowych metod i form treningu
sportowego. Zasady okreslania intensywnosci wykonywanego wysitku - pojecia strefy
mocy i strefy tetna.

Znaczenie relacji pomiedzy pracg i wypoczynkiem (zjawiska superkompensacji
i opdznionej transformaciji).

Znaczenie posiadania dobrze opanowanych standardowych umiejetnosci
technicznych zwigzanych ze strzelaniem z tuku.

Znaczenie dostosowania techniki tuczniczej do warunkow zewnetrznych i stanu
wiasnego organizmu.

Znaczenie rozgrzewki i czesci koncowej jednostki treningowej. Podstawowa
terminologie zwigzang z treningiem sportowym. Podstawy regulamindéw rozgrywania
zawodow w tucznictwie. Znaczenie tradycji i osiggnieC polskiego tucznictwa. Zasady
i potrzebe stosowania zasady ,,fair play”.

Idee olimpijska oraz okreSlenia olimpiada i igrzyska olimpijskie. Znaczenie
motywacji w dazeniu do mistrzostwa w sporcie. Znaczenie wiasciwych nawykow
zywieniowych i higienicznych w sporcie.

Zasady prewencji urazéw w sporcie, zwlaszcza najczesciej wystepujacych.
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Efekty szkolenia po zakonczonym etapie ukierunkowanym (umiejetnosci)

Zawodnik potrafi:

Uzasadni¢ potrzebe wszechstronnego rozwoju kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych w treningu sportowym i Zyciu.

Uzasadni¢ konieczno$¢ posiadania duzego zasobu réznorodnych umiejetnosci
ruchowych zwigzanych z indywidualnymi sportami i grami sportowymi.

Zastosowal podstawowe przepisy gier sportowych i sportéw indywidualnych
stosowanych w treningu.

Wyjasni¢ zwiazek ¢wiczen ogdlnorozwojowych ze sprawnoscia fizyczna.

Wyjasni¢ podstawowe sktadowe struktury czasowej i rzeczowej treningu.

Wyjasni¢ pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacii.

Prowadzi¢ zajecia z wykorzystaniem podstawowych metod i form treningu sportowego.
Okresli¢ intensywnos¢ wykonywanego wysitku na podstawie pomiardéw tetna.
Wykorzystywad narzedzia elektroniczne do pomiaru obcigzenia wysitkiem fizycznym.
Wykonac elementarne pomiary antropometryczne i fizjologiczne oraz samodzielnie
interpretowac ich wyniki.

Oceni¢ poziom wiasnej sprawnosci fizycznej.

Wykorzysta¢ w praktycznym dziataniu relacje pomiedzy pracg i wypoczynkiem
(zjawiska superkompensacji i opdznionej transformacji) Przejawiaé standardowe
umiejetnosci techniczne zwigzane Ze strzelaniem z tuku i skutecznie je stosowac
podczas strzelania w roznych warunkach atmosferycznych Dostosowaé technike
pojedynczego strzatu do warunkow zewnetrznych i stanu wiasnego organizmu

Przygotowal sprzet i obiekty do prowadzenia treningu i walki sportowe;j.
Samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke i cze$¢ koncowa jednostki treningowe;j.

Stosowac podstawowg terminologie zwigzang z treningiem sportowym.
Stosowal podstawy regulamindw rozgrywania zawoddw w tucznictwie. Wyjasnié
Znaczenie tradycji [ osiggniec polskiego tucznictwa.
Wyjasnic zasady i potrzebe stosowania zasady ,,fair play”.

Wyjasnic¢ idee olimpijska oraz okreslenia olimpiada i igrzyska olimpijskie.
Przejawia¢ motywacje w dazeniu do mistrzostwa w sporcie.

Stosowad w zyciu codziennym wiasciwe nawyki zywieniowe i higieniczne.
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StosowaC dziatania zapobiegajagce urazom w sporcie, zwlaszcza najczesciej
wystepujacych.

Prowadzi¢ dziennik treningowy i AROT.

Efekty szkolenia po zakonczonym etapie ukierunkowanym (kompetencje
spoteczne)

Zawodnik jest gotow do:

Wspdtpracy w grupie i petnienia w niej réznych rol.

Rozwijania wtasnych cech wolicjonalnych.

Prowadzenia rzetelnej samooceny stanu psychicznego i fizycznego.

Umiejetnego znoszenia porazek w ramach rywalizacji sportowe;j.

Wiasciwej oceny swojego miejsca w grupie sportowej, dyscyplinie
i spoteczenstwie w zaleznosci od osigganych sukcesow sportowych.

Wykonywania zadan treningowych w sposob zapewniajacy bezpieczenstwo
wiasne oraz innych osob.

Przestrzegania podstawowych norm i zasad etycznych istotnych w sporcie.

Efekty ksztatcenia po zakonczonym etapie specjalnym (wiedza)

Zawodnik zna i rozumie:

Znaczenie wysokiego poziomu kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych w treningu sportowym i Zyciu codziennym.

Znaczenie posiadania duzego zasobu réznorodnych umiejetnosci ruchowych dla
uzyskania wysokiego poziomu sprawnosci fizyczne;j.

Specyfike treningu na etapie szkolenia specjalnego szczegdlnie wynikajaca
z potrzeb zwiekszania specjalizacji oraz maksymalizacji obcigzen treningowych.

Zasady stosowania wybranych metod i form w treningu kondycyjnych
i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych oraz umiejetnosci technicznych zwigzanych
z tucznictwem.

Podstawowe przepisy gier sportowych i sportow indywidualnych stosowanych

w treningu.
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Szczegdtowe regulaminy obowigzujace w tucznictwie.

Strukture czasowg i rzeczowg treningu.

Znaczenie kompleksowej kontroli w treningu sportowym.

Znaczenie nowoczesnych technologii w procesie treningowym i walce sportowej.
Roznice pomiedzy kalendarzem imprez i kalendarzem startow.
Zasady tworzenia kalendarza startow w tucznictwie.

Znaczenie dostosowania techniki tuczniczej do warunkdw zewnetrznych i stanu
wiasnego organizmu oraz wymogow taktycznych.

Znaczenie tradycji i osiagniec polskiego tucznictwa.

Zasady i potrzebe stosowania zasady ,,fair play”.

Kierunki ewolucji wspdtczesnego sportu oraz idei olimpijskiej.

Znaczenie i rodzaje motywacji w dazeniu do mistrzostwa w sporcie.

Znaczenie wiasciwych nawykow zywieniowych i higienicznych w sporcie.
Konsekwencje zdrowotne i moralne stosowania dopingu w sporcie.

Potrzebg czynnego zapobiegania urazom i zmianom zwyrodnieniowym najczesciej

wystepujacym w tucznictwie.

Efekty szkolenia po zakohczonym etapie specjalnym (umiejetnosci)

Zawodnik potrafi:

Swiadomie wykorzystywac zalety sportéw uzupetniajagcych w celu doskonalenia
mistrzostwa sportowego.

Wykona¢ skomplikowane cwiczenia ukierunkowane na poprawe kondycyjnych
i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych oraz umiejetnoséci  technicznych
i taktycznych w tucznictwie.

Wykonac¢ zaawansowane ¢wiczenia specjalne w tucznictwie.

Spetnic  normy wynikowe w zakresie sprawnosci ogdlnej i specjainej
w tucznictwie odpowiednie dla wieku i specjalizacji.

Oceni¢ poziom wiasnych umiejetnosci techniczno-taktycznych oraz okresli¢ kierunki ich
doskonalenia.

Oceni¢ reakcje wiasnego organizmu na wysitek fizyczny w  zaleznosci

od objetosci i intensywnosci oraz ukierunkowania wykonanych ¢wiczen.
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Wykorzystywac w treningu nowoczesne technologie.

Rejestrowac i analizowac obcigzenia treningowe.

Prowadzic  samodzielnie  rozgrzewke oraz  czeS¢  koncowag  treningu
z wykorzystaniem przyborow i urzadzen sportowych.

Asystowac w organizowaniu i prowadzeniu zajec sportowych.

Samodzielnie stosowac podstawowe techniki relaksacyjne.

Wykonywaé Céwiczenia zapobiegajace zmianom przecigzeniowym aparatu ruchu
w efekcie jednostronnej specjalizacii.

Przestrzega¢ zalecen dietetycznych i zasad odnowy biologicznej zgodnie z potrzebami
tucznictwa.

Udziela¢ pierwszej pomocy przedmedycznej.

Efekty szkolenia po zakonczonym etapie specjalnym (kompetencje
spoteczne)

Zawodnik jest gotow do:

Krytycznej analizy podejmowanych dziatan i ponoszenia odpowiedzialnosci za skutki
realizacji procesu treningowego.

Do znoszenia duzych obcigzen treningowych, zwiekszajacych sie niewspoétmiernie do
poprawy wynikow sportowych.

Do $wiadomego i statego podnoszenia swoich kompetencji w tucznictwie.

Do $ledzenia i analizy trendow rozwojowych w tucznictwie.

Ksztattowania poczucia whasnej wartosci i rozwijania umiejetnosci podejmowania
decyzji.

Promowania sportu oraz zasad fair play poprzez wtasng postawe.

\)
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7. Tresci programowe szkolenia sportowego
i ksztalcenia ogolnego
z wychowania fizycznego

Tresci programowe szkolenia sportowego:

zawarte ponizej treSci programowe dotycza szkolenia sportowego etapu
ukierunkowanego oraz etapu specjalnego dla konkurengji tuczniczych. Program ten
realizowany moze by¢ w oddziatach sportowych, szkotach sportowych oddziatach
mistrzostwa sportowego oraz szkotach mistrzostwa sportowego o profilu fuczniczym.
Zawarte w tym fragmencie planu tre$ci odnoszg sie do ramowego przedstawienia

etapow szkolenia, dziatdw nauczania i doskonalenia sportowego.

Etap szkolenia ukierunkowanego

Szkoleniu podlegajg uczniowie w wieku 15 - 17 lat (kategoria wiekowa - junior
mtodszy). Etap ukierunkowany jest rozwinieciem etapu wszechstronnego. Nalezy
kontynuowac prace o charakterze ogélnorozwojowym, jednak zmianie ulegaja iloéciowe
proporcje zastosowania Srodkéw, metod i form treningowych z posrdéd ktdrych
akcentowane sg te o charakterze ukierunkowanym. Stosowane beda zadania specjalne
zwigzane glownie z ksztattowaniem umiejetnosci technicznych. W okresie startowym
zwiekszona bedzie liczba zawoddéw w ktorych majg uczestniczy¢ zawodnicy. Istotny
bedzie réwniez rozwoj cech motorycznych, majacych znaczenie w tucznictwie /sita
specjalna, szybkos¢ pojedynczego ruchu, wytrzymatosé ogdlna/.

Przez odpowiednio dobrane metody i Srodki treningowe dazy¢ nalezy do
funkcjonalnego przygotowania organizmu ucznidw, celem podjecia w nastepnym etapie
treningu specjalistycznego. Przy stosowaniu zalecanych obcigzen treningowych nalezy
mie¢ na uwadze takze czynniki rozwoju ontogenetycznego podopiecznych. Stosowany
w tym etapie trening powinien ujawnic preferencje psychomotoryczne uczniéw do
wybranych konkurencji tucznictwa, w ktdrych mogliby uzyskiwaé znaczace wyniki
sportowe.

21



Etap szkolenia specjalnego

Szkoleniu podlegajg uczniowie w wieku 18-20 lat ( kategoria sportowa - junior).
Etap specjalny jest rozwinieciem zadan szkoleniowych poprzednich okreséw w ktorym
rozpoczyna sie pierwsza faza przygotowania bazowego.

Celem tego etapu jest maksymalizacja obcigzen treningowych przy zastosowaniu
gtownie srodkéw ukierunkowanych i specjalnych. W zatozeniach dazy sig do osiggnigcia
mistrzostwa sportowego. Dazy¢ nalezy w tym etapie szkolenia do uzyskiwania przez
zawodnikow wysokich wynikéw sportowych w wybranych konkurencjach. W okresie
Scistej specjalizacji sportowej nie nalezy rezygnowal z elementdw ksztattujacych
wszechstronng sprawnos¢ fizyczng. Niezaleznie od stosowanych zaje¢ praktycznych,
ktore przygotowujg miodziez do tucznictwa pod wzgledem motorycznym, technicznym
i taktycznym przekazywane bedg zawodnikom tresci teoretyczne z teorii sportu,
zywienia i nauk zwigzanych z teorig treningu sportowego. Tylko $wiadome
i wszechstronne oddziatywanie na mtodych zawodnikéw stwarza mozliwos¢ osiagniecia
w przysztosci znacznego postepu ich rezultatow sportowych. Ponizej przedstawione sg
tresci teoretyczne i praktyczne, ktére beda sukcesywnie realizowane w kolejnych

etapach szkolenia.
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8. Dzialy nauczania i doskonalenia

sportowego
Dziaty nauczania - tresci teoretyczne
l.p. Zagadnienia UK | SP
1 Sprzet tuczniczy X | X
2, Regulamin tucznictwa X | X
3.  [Technika pojedynczego strzatu X
4,  [Taktyka walki sportowej X | X
5.  |Sprawnos$¢ ogdlna X | X
6. [Sprawnosc specjalna X | X
7. |Odnowa biologiczna X | X
8. Odzywianie X X
9. Metodyka treningu X
10. |Higiena X
11. |Zagadnienia rézne X | X
12. |Rejestracja i analiza procesu treningowego X | X
Sprzet tuczniczy
1.  [Zasady doboru i wykorzystania sprzetu fuczniczego X
2.  |Ustawianie pozycji tuku wzgledem zawodnika X
3. Konserwacja sprzetu tuczniczego X X
4.  |Nazewnictwo i funkcjonowanie osprzetu tuku wyscigowego X
5. |Naprawa lub wymiana zuzytego osprzetu fuku X | X
6.  |Przygotowanie tuku na okres startowy i przygotowawczy X | X
7.  |Biezacy przeglad tuku, ustawianie tillerow, buttonu, X | X
Regulamin tucznictwa
18 Prawa i obowigzki zawodnika X | X
2, Badanie techniczne sprzetu tuczniczego X | X
3. Ubidr zawodnika, napisy na ubiorach X
4, Klasy sportowe i sposéb ich zdobywania X | X
5 Przepisy dyscyplinarne X | X
8, Udzielenie pomocy i informacji zawodnikowi podczas zawoddw X
p Runda kwalifikacyjna i eliminacyjna X | X
8. Kary za przewinienia podczas zawodow X | X
9. Start w zawodach: zawodnika, mikst, druzyny X
10. [Sposoby organizowania zawodow X
11. |Rodzaje konkurencji tuczniczych X
12.  [Tory tucznicze X
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13. |Ocena trafien X
14.  [Strzelania specjalne X
15. |Sposoby rozgrywania poszczegolnych konkurencji tuczniczych X
Technika pojedynczego strzatu
1. Doskonalenie postawy tuczniczej: X | X
> Doskonalenie postawy oraz sposoby ustawienia stop /rownolegta, X
" |otwarta, zamknieta/;
3 Doskonalenie ustawienia bioder; X
4. Doskonalenie ustawienia barkow; X | X
5. Doskonalenie ustawienia ramion /reka cieciwna i reka tuczna/; X
6. |Doskonalenie oparcia o majdan fuku reki tucznej; X
¥4 Doskonalenie wigzania uzdy; X
8 Doskonalenie zahaczenia palcow reki cieciwnej nad i pod X
" |siodetkiem;
9 Doskonalenie wyciggniecia i natozenia strzaty na siodetko cieciwyj X
" |i podstawke na tuku;
10. |Doskonalenie wstepnego napiecia fuku; X
11. |[Doskonalenie podniesienia i zakotwiczenia: X
12. |Doskonalenie podniesienia tuku ze strzatg w kierunku celu; X
13 Doskonalenie wahadta i wejscia dfonig cieciwng pod Zzuchwe X
" |celem zakotwiczenia naciggania;
14. |Doskonalenie celowania; X | X
15. |Doskonalenie ,centrowania”; X | X
16. |Doskonalenie przeciggania brzeczyka prawidtowymi miesniami; | X | X
17. |Doskonalenie podejmowania decyzji o oddaniu strzaty; X | X
18. |Doskonalenie uwolnienia cieciwy; X X
19. |Doskonalenie utrzymania ukfadu ruchu w bezruchu; X | X
Taktyka w tucznictwie
i Taktyka w rundzie kwalifikacyjnej X | X
2.  [Taktyka w rundzie eliminacyjnej X | X
3. Taktyka w rundzie kwalifikacyjnej druzynowo X | X
4. Taktyka w rundzie eliminacyjnej druzynowo X | X
5.  [Taktyka w rundzie eliminacyjnej mikst X 1| X
6.  [Taktyka rozgrywania zawoddéw na odlegtosciach X | X
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Sprawnos¢ ogolna

—

Pojecie sprawnosci ogdlnej i jej znaczenie w tucznictwie

Cele i zadania oraz sposoby prowadzenia rozruchu porannego

Cele i zadania oraz sposoby prowadzenia gimnastyki wieczornej

Sprawnos¢ ogdlna w catorocznym cyklu szkolenia

Marszobieg - cel oraz sposoby prowadzenia

Gry i zabawy na wolnym powietrzu - cel i zadania

Atletyka terenowa - cel, zadania

Trening ogdlnorozwojowy na sali - cel, zadania

SIS EIESINES

Sporty uzupetniajgce w tucznictwie - cel, zadania

—
St

Zajecia na basenie ptywackim - cel, zadania

—
[y

Trening wytrzymatosci i sity ogdinej - cel, zadania

12.

Trening tuczniczy w innych konkurencjach - cel, zadania

X XK 2| X X X X X x| x| x|Xx

XX 2| X X X X X X X X X >

Sprawnos¢ specjalna

Pojecie sprawnosci specjalnej i jej znaczenie w tucznictwie

Pojecie cech motorycznych i ich pochodnych

Trening szybkosci specjalnej pojedynczego ruchu - cel, zdania

Trening sity specjalnej - cel, zadania

Trening wytrzymatosci specjalnej - cel, zdania

S 00 | e Yt

Trening wytrzymatosci sitowej - cel, zadania

XK XX XXX X

XX X X XXX

7

Trening wytrzymatosci szybkosciowej - cel, zadania

Odnowa biologiczna

Pojecie i zadania odnowy biologicznej

Masaz - cel, zadania, stosowanie

Automasaz - cel, zadania, stosowanie

Sauna - cel, zadania, stosowanie

Kapiele wodne - cel, zadania, stosowanie

Swiattolecznictwo - cel, zadania, stosowanie

Cieptownictwo - cel, zadania, stosowanie

Kapiele stoneczne, woda, wiatr - stosowanie; Kiedy? Jak?

SONTER | S| B0 0 | b | Gk B e

Elektrolecznictwo - cel, zadania, stosowanie

—
£

Ruch jako forma odnowy biologicznej

[y
—

Kriostymulacja

X< XK X X XX X XX X x| X

X XK 2] X X XX X X X[ X
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Odzywianie

zawodow

26

1. Rola i znacznie prawidtowego odzywiania X | X
Z. Zasady racjonalnego zywienia w sporcie X | X
3. Odzywianie w dniach treningu sportowego X | X
4, Odzywianie w okresie przedstartowym X | X
5.  |Odzywianie w czasie zawodow X | X
6. Napoje i ich uzupetnianie w sporcie X | X
. Odzywianie w czasie odnowy po treningu X | X
8.  |Pora, czestotliwos¢ i rodzaj positkéw podczas treningu i zawoddw | X | X
. Regulowanie ciezaru ciata w sporcie X | X
10. [Stosowanie odzywek w sporcie X | X
11.  |[Zatrucia pokarmowe X | X
12.  |Produkty spozywcze i ich wartosci X | X
13.  |Rola witamin i soli mineralnych w sporcie X | X
14,  |Odzywianie w warunkach internatu X | X
15.  |Rola odzywiania w zachowaniu wysokiej wydolnosci fizycznej X | X
16. |[Zapotrzebowanie energetyczne organizmu sportowca X [ X
Metodyka treningu
1.  |Wyjasnienie pojecia ,metodyka treningu" X | X
2. [Struktura rocznego cyklu szkolenia X | X
3.  |Cele i zadania poszczegdlnych okresow i podokresow X | X
4. Podstawowe zasady treningu sportowego X | X
5 Metody treningu wytrzymatosciowego X | X
6. Metody treningu sitowego X | X
7.  |Metody treningu szybkosciowego X | X
8.  |Wplyw treningu na organizm X | X
Higiena
1. Sportowy tryb zycia zawodnika X | X
2, Higiena osobista zawodnika X | X
3. Higiena pracy i wypoczynku X [ X
4. Higiena pomieszczen mieszkalnych X | X
Rejestracja i analiza procesu treningowego
1. [Dziennik zaje¢ sportowca i AROT - analiza X | X
7] Dziennik zaje¢ trenera — analiza X | X
3.  |Arkusz rejestracji obcigzen treningowych X | X
4. |Samokontrola wytrenowania X | X
: Metody niezwiocznej informacji w treningu sportowym i podczas X | x




6 Monitorowanie procesu szkolenia przy pomocy sport testera X | x

" |i komputera
Zagadnienia rdzne

i Rys , historyczny rozwoju tucznictwa w Polsce, Europie x | x
" |i na Swiecie

2. Podziat sportu tuczniczego i charakterystyka konkurencji X | X

3.  [Struktura organizacyjna tucznictwa w Polsce X | X

4.  |Struktura organizacyjna klubu sportowego - wtadze klubu X | X

5 Prawa i obowigzki sportowca X | X

6.  |Umiejetnosci godzenia sportu z nauka X | X

5 Najczestsze urazy i choroby sportowcow oraz sposoby ich x | x
" |zwalczania

8 Ubidr tucznika na treningi i zawody w rdéznych warunkach ¥ | x
" latmosferycznych

9. |Cele i zadania prowadzenia dzienniczka zaje¢ - AROT X | X

10. |Zasady udzielania pierwszej pomocy X | X

11. |[Budowa i funkcjonowanie organizmu ludzkiego X | X

12. |Zabawy tucznicze - tuczniczy golf, itp. X | X
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9. Zagadnienia tematyczne - Praktyka

L.P. |Zagadnienie tematyczne - PRAKTYKA UK SP

Sprzet tuczniczy

1. Konserwacja sprzetu tuczniczego

2 Naprawa tuku i osprzetu tuczniczego

| Przygotowanie i ustawianie tuku na hale i tory otwarte
4, Biezacy przeglad i ustawienie tuku

Technika pojedynczego strzatu

XX XX
XX X[ X

1 18 Doskonalenie postawy tuczniczej X | X
2 Doskonalenie sposoby ustawienia stop; X | X
3, Doskonalenie ustawienia bioder; X | X
4.  |Doskonalenie ustawienia barkow; X | X
5. Doskonalenie ustawienia ramion; X | X
6. Doskonalenie oparcia o majdan tuku reki tucznej; X | X
7 Doskonalenie wigzania uzdy; X | X
8. Doskonalenie zahaczenia palcow reki cieciwnej; X | X
Doskonalenie wyciggniecia i natozenia strzaty na siodetko cigciwy
9. . X | X
i podstawke na tuku;
10. |Doskonalenie wstepnego napiecia tuku; X | X
11. |Doskonalenie podniesienia i zakotwiczenia X | X
12. |Doskonalenie podniesienia tuku ze strzala w kierunku celu; X | X
13. Dos‘konal‘enie wejscia dtoniag cieciwng pod zuchwe zakotwiczenia x | x
naciggania;
14. |Doskonalenie celowania; X | X
15. |Doskonalenie ,centrowania”; X | X
16. |Doskonalenie przeciggania brzeczyka; X | X
17. |Doskonalenie podejmowania decyzji o oddaniu strzatu; X | X
18. |Doskonalenie uwolnienia cieciwy; X | X
19. |Doskonalenie utrzymania uktadu ruchu w bezruchu; X | X

Sprawnos¢ ogolna

1 Marszobieg

Gry i zabawy na wolnym powietrzu
Atletyka rowerowa

Trening ogolnorozwojowy na Sal
Zajecia na basenie ptywackim
Trening wytrzymatosci i sity ogolnej
Trening narciarski (jazda na nartach)
Trening tyzwiarski (jazda na tyzwach)

o3| lon! B he] L[
x| X | > | > | >| x| x| X
x| x| x| x| x| x| x| x
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9. [Trening badmintonisty (gra pojedyncza i deblowa) X | X
10. [Trening tenisisty stotowego (gra pojedyncza i deblowa) X | X
Sprawnos$¢ ukierunkowana
1.  [Trening tuczniczy na gumach thera band X | X
2: Trening techniczny formasterze ruchomym i statym X X
3. Trening na tuku bez strzaly X X
Sprawnos¢ specjalna
1. [Trening techniczny (hala, tory otwarte) X X
2. [Trening sity specialnei (hala, tory otwarte) X | X
3. [Trening wytrzymatosci sitowej X | X
4. _ [Trening szybkosci specjalnej X | X
Sprawdziany
1. [Test sprawnosci fizycznej i ogoine; X | X
2.  [Testy sprawnosci specjalnej X | X
3. Sprawdzian skutecznosci specjalnej X X
4. Sprawdzian wytrzymatosci sitowej X | X
Zgrupowania i konsultacje
1. Zgrupowania o charakterze technicznym i sity ogdlnej X X
5 Zgrupowania o charakterze technicznym, wytrzymatosci i sity x | x
' specjalnej
3. Zarupowania o charakterze BPS na torach otwartych X X
4 Konsultacje - przygotowanie ogdlne i specjalistyczne na hali i x | x
" torach otwartych
Starty
1.  [Starty gtowne sezonu / cyklu X | X
2. Starty na torach otwartych: X X
- 2x70 metrow X | X
- IOR WA X | X
- DOR WA X X
- Mikst X X
- WA 1440 X X
3. Starty halowe: X X
- 2x18 metrow X | X
- HIOR WA X X
- DHOR WA X X
- Mikst X X
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10. Grupy srodkow treningowych
w tucznictwie
Srodki oddziatywania wszechstronnego (w)

A. Rozgrzewka — kompleks ¢wiczen stosowanych rutynowo przed wiasciwg jednostka
treningowg, obejmujacy wszystkie czynnosci ruchowe.

B. Typowe ¢wiczenia sitowe oraz ¢wiczenia na urzadzeniach typu Atlas w réznych
formach i pozycjach wyjsciowych, skrety, sktony, krazenia z obcigzeniem zewngtrznym,
¢wiczenia stosowane do rozwoju duzych sit migéniowych ramion, tutowia, nég.

C. Cwiczenia mieéni grzbietu i brzucha, obreczy barkowej — ¢wiczenia o charakterze
sktondw, skretéw, skretosktonow — w lezeniu, podporach, zwisach bez obcigzenia lub
z obcigzeniem.

D. Cwiczenia sitowe z oporem wiasnego ciata, gum, sprezyn.

E. Cwiczenia gibkosci, bez lub z pomoca wspétpartnera czy sprzetu dodatkowego.

F. Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej (ptywanie, jazda na rowerze itp.).

G. Bieg ciagly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, turystyka gorska.

H. Sportowe gry zespotowe (badminton, koszykéwka, tenis stotowy).

Srodki oddziatywania ukierunkowanego (u)

a. Cwiczenia miedni grzbietu i obreczy barkowej z obcigzeniem zewnetrznym; metoda
powtdrzeniowa.

a.l. - zwykorzystaniem gum,
a.2. - zwykorzystaniem urzadzen typu Atlas,
a.3. - zwykorzystaniem gryfu i hantli,
b. Cwiczenia imitacyjne oddania strzatu:
b.l. - zwykorzystaniem gum,
b.2. -  z wykorzystaniem tasm nierozciggliwych,
c. Cwiczenia kolejnych, nastepujacych po sobie naciagnieé; metoda powtdrzeniowa:
c.l. - dynamika (nacigganie rekg prawg i lewg),
c.2. - statyka,
c.3. - ze strzalg (naciagniecia doskonalgce precyzje ztozenia pod klikierem)

d .Cwiczenia doskonalenia techniki wykonane z uzyciem formastera:
d.1. - strzelanie bez strzaty,
d.2. - strzelanie z strzalg na odlegtos¢ 5m,
d.3. - strzelanie z strzatg w kierunku tarczy na odlegtosciach 30 — 90m.
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Srodki oddziatywania specjalnego (s)

1. Rozgrzewka specjalistyczna, cwiczenia gibkosciowe i rozciggajace, ¢wiczenia

imitacyjne.

2. Cwiczenia doskonalenia techniki na bliskiej odlegtosci (3 - 5 m) bez celowania
2.1. strzelanie bez klikiera,

2.2. strzelanie z opdznieniem po klikierze,

2.3. strzelanie z malej ilosci strzat (do 6),

2.4, strzelanie z duzej ilosci strzat (powyzej 6),

2.5. strzelanie ,piramidalne” (serie od 1 do 12 strzat i od 12 do 1 strzaly),
2.6. strzelanie ciagte (np.: 30 strzat bez przerwy).

3. Strzelanie z odlegtosci od 18 do 90 m.

3.1. strzelanie serii do 3 strzat,

3.2. strzelanie serii do 6 strzat,

3.3. strzelanie serii do 9 strzat,

3.4. strzelanie serii powyzej 9 strzat,

3.5. strzelanie ,piramidalne” (serie od 1 do 12 strzat i od 12 do 1 strzaty),
3.6. strzelanie ciagte (np.: 36 strzat bez przerwy)

4. Sprawdziany na odlegtosciach od 18 do 90 m.

4.1. strzelanie serii 3 strzatowych,

4.2. strzelanie serii 6-cio strzatowych,

5. Sprawdziany w strzelaniach indywidualnych na 18 i 70 m.

5.1. strzelanie serii 3 strzatowych,

5.2. strzelanie serii 6-cio strzatowych,

6. Sprawdziany w strzelaniach zespotowych na odlegtosciach 18 i 70 m

7. Starty w zawodach na odlegtosciach od 18 do 90 m

7.1. strzelanie serii 3 strzatowych,

7.2. strzelanie serii 6-cio strzatowych,

8. Starty w zawodach - finaty indywidualne na odlegtosciach 18 i 70 m
8.1. strzelanie serii 3 strzatowych,

8.2. strzelanie serii 6-cio strzatowych,

9. Starty w zawodach - finaty zespotowe na odlegtosciach 18 i 70 m
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11. Wskazowki do treningu sitowego

Lokalna wytrzymatosc¢ sitowa (LWS)

Okres treningowy — przygotowawczy i czes¢ startowego.
Cel treningu — ksztattowanie wytrzymatosci sitowej, profilaktyka.
Sposdb treningu — trening obwodowy (stacyjny), ¢wiczenia wykonywane spokojnie
i dokfadnie.
Obcigzenia — okoto 50% CM (ciezar maksymalny) lub ,do oporu” przy 18 - 20
powtdrzeniu z uwzglednieniem indywidualnych, biezacych mozliwosci sitowych.
Ilos¢ powtdrzen — od 12 — 15 do 18 - 20 (najefektywniej ,do oporu” przy 20
powtdrzeniu) wykonujac od 3 do 6 obwoddw ztozonych z minimum 12 stacji.
Ilos¢ treningdw w okresie - grudzien: 3 x w tygodniu bez startu; 1 x w tygodniu
ze startem.
Systematyczna praca — 1 trening w tygodniu — utrzymanie poziomu,

2 treningi w tygodniu — 60 %,

3 treningi w tygodniu — 100 %.
Czas trwania treningu — do 120 min.
PAMIETAJ | — o rozgrzewce na poczgtku treningu i o rozcigganiu na koncu treningu.

y

Srodki oddziatywania w treningu sitowym.

Typowe ¢wiczenia sitowe oraz ¢wiczenia na urzadzeniach typu ATLAS w rdznych
formach i pozycjach wyjsciowych, skrety, skony i krazenia. Cwiczenia stosowane dla
rozwoju duzych grup miesniowych, ramion, tutowia i nog. Cwiczenia mieéni grzbietu
i obreczy barkowej z obcigzeniem zewnetrznym wykonywane we wszystkich
ptaszczyznach ruchu. Jako obcigzenie mozna stosowac urzadzenia typu ATLAS, duze

i mate gryfy, sztangielki i gumy, a takze ergometry wioslarskie.
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Wszystkie rodzaje treningdw zawodnik rejestruje
w arkuszu obcigzen treningowych AROT:

Imig | nazwisko

REJESTRACJI OBCIAZEN TRENINGOWYCH ZAWODNIKOW POLSKIEGD ZWIAZKU LUCZNICZEGO
ednolty 32020

ok 2013

l!19m2|2’l?32|2§[?ﬁ?7?519303\ Razsm

Formaster gumowy ilagc serii

[Szarfa, tasiomia iose seril

'gh‘\’h e min; forasiar sztywery

wiczonia na iy

Oynamika.iiosé sarit

|Bieg ciagly (min)

ieg (min)

Turystyka gdrska {min}

{Gry zespolowe (min)

Relaksacia

Cwiczenia mentaine

LEGENDA:

padpis zawodnika
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12.Zasady naboru

Zasady naboru do klas publicznej szkoty sredniej sportowej, publicznej lub
niepublicznej szkoty Sredniej mistrzostwa sportowego lub oddzialu sportowego

w publicznej szkole Sredniej ogdlnodostepnej okreslane sg przez:

1 Orzeczenie lekarskie - stan zdrowia umozliwiajacy kontynuacje treningow
tuczniczych  potwierdzony przez specjalistbw medycyny sportowej
(Przychodnia Sportowo - Lekarska) lub POZ.

2 Pozytywny wynik z egzaminu wstepnego.
3 Zgoda rodzicéw/opiekundw prawnych.

2 Duze zainteresowanie tucznictwem.

Testy sprawnosci okreslajace potencjat sportowy przydatny do tucznictwa

Minima kwalifikacyjne do szkolenia w szkotach sportowych lub Szkotach
Mistrzostwa Sportowego w trzecim etapie edukacji (szkota ponadpodstawowa) - wiek
14-15 lat. Etap szkolenia ukierunkowanego.

W lucznictwie kazda budowa ciata jest wystarczajaca i nie ma zakresow
minimalnych, jednak preferowani sg zawodnicy wyzsi.

Minima kwalifikacyjne ustala sie na podstawie prob testowych.
Stosuje sie nastepujace proby:

1. Pomiar odlegtoéci rzutéw jednorgcz pitkg wykonywanych w czterech wersjach
(koordynacja ruchowa):

1.1 Rzut pitkg prawym ramieniem w pozycji siedzac;

1.2 Rzut pitkg lewym ramieniem w pozycji siedzac;

Badanie polega na pomiarze odlegtosci rzutu wykonywanego jednoracz. Pozycja
wyijsciowa siad z nogami lekko ugietymi w kolanach . Rzut wykonywany jest pitkg
do koszykéwki. Ocenie podlega odlegtosé rzutu [m] oraz umiejetnos¢ utrzymania jego
kierunku. W tym celu wyznacza sie korytarz o szerokosci 2,0 m. Brak umiejetnosci

utrzymania pitki w korytarzu o szerokosci 2,0 m skutkuje zmniejszeniem wyniku o 50%.
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1.3 Rzut pitkg prawym ramieniem z rozbiegu;
1.4 Rzut pitkg lewym ramieniem z rozbiegu.

Badanie polega na pomiarze odlegtosci rzutu wykonywanego jednorgcz. Pozycja
wyjsciowa stojac. Rzut poprzedzony jest wykonaniem rozbiegu o dtugosci 2,0 m.
Wykonanie rozbiegu jest obowigzkowe. Rzut wykonywany jest pitkg do koszykowki.
Ocenie podlega odlegto$¢ rzutu [m] oraz umiejetnos¢ utrzymania jego kierunku. W tym
celu wyznacza sie korytarz o szerokosci 2,0 m. Brak umiejetnosci utrzymania pitki

w korytarzu o szerokosci 2,0 m skutkuje zmniejszeniem wyniku o 50%.
2. Pomiar wartosci pracy w ¢wiczeniu docigganie sztangi lezac.

Pozycja lezac przodem na poziomo ustawionej tawce. Nogi wyprostowane
i ustabilizowane na wysokosci kostek. Cigzar sztangi 50,0+2,5 % masy ciata. Tempo

wykonywania ¢wiczenia dowolne.
3. Pomiar wartosci pracy w ¢wiczeniu podcigganie sie na drgzku.

Pozycja wyjsciowa: zwis nachwytem na drazku. Chwyt na szerokos$¢ barkdw.
Podcigganie sie bez wykonywania zamachdw (tzw. podcigganie sie sitowe).

Poczatek III etapu edukacji przypada na etap treningu ukierunkowanego,
Wartosci minimalne niezbedne do uzyskania w procesie kwalifikacji do szkolenia
sportowego w tucznictwie w wieku 14-15 lat (I klasa szkoly ponadpodstawowej)

przedstawiono w tabeli.

Tabela. Wyniki w prébach testowych sprawnosci ogdinej kandydatow do szkolenia
w szkotach sportowych i Szkotach Mistrzostwa Sportowego i uczniow w ostatnim

roku szkolenia - trzeci etap edukacji (szkoty ponadpodstawowe)

Proba testowa Dziewczeta 14-15 lat | Chiopcy 14-15 lat

Praca w czasie 120 s - podciagganie sie

na drazku [kGm] 23] i

Moc max - docigganie sztangi lezac[W] 275 355

Rzut prawa kkg siedzac [m] 9 9

Rzut lewg kkg siedzac [m] 7 - ¥

Rzut prawa kkg z rozbiegu [m] 14 14

Rzut lewa kkg z rozbiegu [m] 11 11
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Poziom sprawnosci fizycznej ogdlnej okresla sie w oparciu o Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej - wykonanie 7 wybranych prob Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej:

Test nalezy przeprowadzi¢ stosujac sie do instrukcji i sposobu wykonania prob
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Przeliczenia wynikow uzyskanych
w poszczegdlnych prébach na skale punktowa nalezy dokona¢ na podstawie tablic
punktacyjnych sprawnosci fizycznej, wg wieku kalendarzowego (z uwzglednieniem
pici). Liczba punktéw wymagana do zaliczenia proby sprawnosci fizycznej (tzw. dolna
granica kwalifikacji) wynosi 300 pkt.

Opis kazdej z préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej oraz tabele

punktowe dla dziewczat i chtopcdw stanowig zatacznik do niniejszego programu.

Warunki i sposob realizacji.

1. Wychowanie fizyczne powinno by¢ prowadzone na obiekcie sportowym otwartym
lub w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz
na torach tuczniczych. Szczegdlnie istotne sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku
szkolnego, w $rodowisku naturalnym, rowniez w okresie jesienno- zimowym. Szkota
w miare mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbgdny
do zdobycia przez ucznidw umiejetnosci i wiadomosci oraz kompetencji spotecznych
okreSlonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
podstawowej.

2. Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoly Srednigj
z przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna
powinna by¢ dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych
potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutecznosci
realizacji tego bloku jest integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np.
biologia, wychowaniem do Zycia w rodzinie, wiedzg o spoteczenstwie, edukacjg dla
bezpieczenstwa. Wymaga to wspétdziatania nauczycieli réznych przedmiotdw,
wspotpracy z pielegniarka albo higienistka szkolng oraz z rodzicami. Niezbgdne jest
takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia
i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi szkotom przez rozne

podmioty.
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4.

5.

Do realizacji tresci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne nalezy wiaczac
ucznidw czasowo lub czesciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy
to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych
kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegdlnym uwzglednieniem bloku
edukacja zdrowotna.

Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r
w sprawie dopuszczalnych form realizacji zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U.2017
poz. 1322 oraz Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 marca 2017
obowigzkowy wymiar zaje¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach
sportowych wynosi co najmniej 10 godzin, a w oddziatach mistrzostwa sportowego
i szkotach mistrzostwa sportowego co najmniej 16 godzin .W ramach ustalonego
wymiaru godZin ,uczniowie realizujg obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego
przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkot, co oznacza
3 godziny zaje¢ w szkole ponadpodstawowej realizowane sa w formie zajeé
klasowo-lekcyjnych lub zaje¢ do wyboru, np.: sportowych ale i réwniez rekreacyjno-
zdrowotnych, tanecznych, lub turystyki aktywnej, przy czym, zajecia klasowo
lekcyjne sg realizowane w wymiarze nie mniejszym niz 1 godzina lekcyjna
tygodniowo w szkotach ponadpodstawowych. W takiej sytuacji w szkotach
ponadpodstawowych 9 godzin. W szkotach ponadpodstawowych (oddziatach
i szkotach mistrzostwa sportowego) zajecia sportowe mozna realizowac
maksymalnie w wymiarze 15 godzin.

Sposob oceniania poszczegdinych blokdw tematycznych pozostaje w gestii
nauczycieli realizujgcych niniejszy program, gdyz moze on by¢ uzalezniony od

przyjetego dla danej placéwki oceniania wewnatrzszkolnego.
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Cele ksztatcenia - wymagania ogdlne:

1.

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.
Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowan prozdrowotnych.

Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizyczne;j.
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13. Tresci ksztalcenia - wymagania
szczegotowe:

Dla szkot: liceum, technikum

Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i dobrym

samopoczuciem;

wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej;

omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach

Zycia;

definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

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

dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w  zaleznosci od
zainteresowan i charakteru pracy zawodowej;

ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci;

Wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych

potrzeb i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

Aktywnosc¢ fizyczna

W zakresie wiedzy. Uczen:

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

wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od
rodziny, kolegow, medidw i spotecznosci lokalnej oraz warunkéw srodowiskowych;
opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
tygodniowej aktywnosci fizycznej;

wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacja sportu w tym ruchu olimpijskiego.
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W zakresie umiejetnosci. Uczen:

diagnozuje, planuje i organizuje wtasna, tygodniowa aktywno$¢ fizyczng
(trening zdrowotny), z uwzglednieniem sportow catego zycia przy
wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje
internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE);

przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci
fizycznej;

stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych
i zespotowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form
nowoczesnych i form' z innych kregow kulturowych, np. capoeira, frisbee
ultimate, lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball); '
planujé i wspdtorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu
pucharowego i ,kazdy z kazdym";

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;
opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad
tanca towarzyskiego lub nowoczesnego;

wykorzystuje $rodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np.
programowanie Sciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem
zastosowania nowoczesnych technologii;

wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka wystapienia urazu
zwigzanego z niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi;

wyjasnia, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej aktywnosci
fizycznej dla siebie i innych;

opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

opisuje zasady asekuracji i pomocy w roznych sytuacjach zyciowych osobom
miodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;

wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu

sportowego.
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W zakresie umiejetnosci. Uczen:

m wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajgce z uprawiania

turystyki rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie
na drodze;

stosuje zasady samo asekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych;
potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw
w czasie zaje¢ ruchowych - udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);
opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania
z wybranego obiektu sportowego;

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

Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie whasne i innych ludzi;
wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem
fizycznym i rodzajem pracy zawodowej;

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

wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczegdlnosci choroby uktadu krazenia,
ukfadu ruchu i otyto$¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich
a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu;

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartoscig dla cztowieka i zasobem dla
spoteczenstwa oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w roznych okresach
Zycia;

omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia;
wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego

nalezy poddawac sie badaniom profilaktycznym w okresie catego Zycia;
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s omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osdb
z niepetnosprawnoscia, chorych psychicznie i dyskryminowanych;

m omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu,
naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;
wyjasnia, dlaczego i w jaki sposdb nalezy opierac sie presji oraz namowom do

uzywania substancji psychoaktywnych i innych zachowar ryzykownych.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

m opracowuje indywidualny, jednodniowy plan Zywienia, z uwzglednieniem
bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

m opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na
sposoby pozyskania sojusznikéow i wspotuczestnikow projektow w szkole, domu
lub w spotecznosci lokalnej;

m dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny;

m opracowuje i wykonuje zestaw cwiczen ksztattujacych i kompensacyjnych w
zakresie treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki

bolow kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowej.

Kompetencje spoteczne. Uczen:

m wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie,
poczucia wlasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

m Wwyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie
pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie
z krytyka;

= petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych
i imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;

m wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego
zachowania sie kibicow sportowych;

m wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym;

m omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych.
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14. Przygotowanie ukierunkowane na
dyscypline tucznictwo.

Etap ukierunkowany - klasy I — 11

Celem nadrzednym tego etapu jest szkolenie wszechstronne tak w zakresie

przygotowania ogodlnorozwojowego, jak i specjalistycznego. Zbyt wczesna i waska

specjalizacja w zakresie np. ciggtego strzelania na poszczegolnych odlegtosciach nie

stuzy odpowiedniemu rozwojowi umiejetnosci technicznych i taktycznych.

Cele szkolenia

1. Rozwdj fizyczny - ksztattowanie sprawnosci morfo funkcyjnej:

e Hartowanie organizmu,

Opanowanie umiejetnosci samokontroli i samooceny rozwoju fizycznego,
Zapoznanie z =zasadami dziatania i rozwijania poszczegdlnych grup
miesniowych,

Ksztaltowanie umiejetnosci prawidtowej rozgrzewki przed treningiem
i zawodami sportowymi,

Opanowanie zasad odnowy biologicznej,

Ksztattowanie Swiadomosci i potrzeby higienicznego (sportowego) trybu zycia.

2. Motorycznosc - ksztattowanie sprawnosci kondycyjnej i koordynacyjnej:

Okreslenie poziomu sprawnosci motorycznej poszczegdinych ucznidw i klasy
(poréwnywanie wynikow, samokontrola i samoocena),
Opanowanie  umiejetnosci okreslania postepu lub regresu poszczegdlnych

parametrow sprawnosci motorycznej.

3. Ksztattowanie umiejetnosci:

Ksztattowanie umiejetnosci indywidualnych i zespotowych z zakresu strzelania
Z tuku,

Ksztattowanie umiejetnosci dokonywania samokontroli i samooceny
poprawnosci oraz skutecznosci wykonywania zadan ruchowych,

Wdrazanie do ciagtego samodoskonalenia swoich umiejetnosci
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Dalsze rozwijanie umiejetnosci wspdtdziatania podczas zajeC treningowych
i zawodow sportowych,

Rozwijanie  umiejetnosci  skutecznego  wykorzystania  opanowanych
umiejetnoéci technicznych, techniczno - taktycznych w trakcie zawoddéw
sportowych,

Okreslenie zaawansowania technicznego i taktycznego poszczegdlnych

zawodnikéw oraz grupy.

4. Przekaz wiadomosci:

Wdrazanie do stosowania zasad bezpieczenstwa na zajeciach treningowych,
Opanowanie zasad i ksztaltowanie umiejetnosci praktycznego zastosowania
nowo poznanych elementow strzelania z tuku,

Analiza rozgrywanych meczow finatowych PS, ME czy MSw, takze przy
wykorzystaniu srodkow audiowizualnych,

Dalsze rozwijanie zainteresowan uprawiania fucznictwa.

5. Dziatania wychowawcze:

Obserwacja  wiasciwosci  psychicznych  zawodnikéw  (temperamentu,
charakteru, ambicji) - nadawanie wtasciwego kierunku zachowan poprzez
perswazje, zachecanie, rozmowe, atrakcyjnosc zajed,

Przyzwyczajenie i egzekwowanie od zawodnikéw dostosowania wiasnych
zachowan do regut pracy zespotowej,

Ksztattowanie poczucia wiezi w kolektywie - identyfikowanie sie z grupg,
druzyna, szkofa,

Wspétpraca zawodnikéw z trenerem w kontroli i ocenie realizacji zadan oraz
w organizacji zawodow sportowych i okolicznosciowych imprez rekreacyjno -
sportowych,

Ksztattowanie prawidtowych postaw niezbednych w trakcie treningu i zawodow

sportowych.
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Zadania szkolenia

L,

S S B

13,
14.

Rozwijanie kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych zawodnikow
w potgczeniu z doskonaleniem elementdw techniki tuczniczej.

Utrwalenie u zawodnikéw poczucia odpowiedzialnosci za prawidlowe wykonywanie
zadan programu nauczania i doskonalenia.

Nauczanie nowych dzialann w czasie pojedynkoéw.

Uczestniczenie w rozgrywkach zawoddw mtodzikdw lub junioréw mtodszych.
Ocena stanu zdrowia zawodnikow.

Okresowa analiza i ocena wynikéw szkolenia sportowego.

Systematyczna ocena startéw w turniejach Polskiego Zwigzku tuczniczego.
Doskonalenie umiejetnosci obserwacji walki sportowe;.

Wzbogacenie zasobu opanowanych elementow techniki o dodatkowe sposoby

ich wykorzystania w trakcie walki sportowej.

. Doskonalenie indywidualnej techniki z uwzglednieniem funkcji w druzynie.
Ll
12.

Doskonalenie wspotdziatania zespotowego w meczach druzynowych.

Utrwalenie u zawodnikéw umiejetnosci oceny wiasnego postepowania w meczu
druzynowym czy mikst.

Zachowanie bezpieczenstwa i higieny zajec¢ treningowych.

Kontynuacja wewnetrznej rywalizacji w zakresie: sprawnosci fizycznej, tempa
uczenia sie i doskonalenia elementow techniki i taktyki oraz skutecznosci

w meczach indywidualnych i druzynowych.

Sprawnos$¢ motoryczna

Szybkos¢

Przystosowanie organizmu do wysokiej czestotliwosci pobudzania. Ksztattowanie

szybkosci pojedynczego ruchu, szybkosci reakcji na brzeczyk przy wykorzystaniu

¢wiczen z tego zakresu.
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Sita

Cwiczenia wszechstronne rozwijajace wszystkie grupy miesniowe - praca
zblizona do czynnosci ruchowych wystepujacych w strzelaniu z tuku. Cwiczenia
ukierunkowane i specjalne (okoto 2/3 ogdtu éwiczen sitowych) - przy stosowaniu
niewielkich obcigzen zewnetrznych, nieprzekraczajgcych 30% mozliwosci zawodnika,

z wykorzystaniem metody wielokrotnych powtérzen.

Moc

Cwiczenia skocznoéciowe modelowane, skoki przez przyrzady typowe
i nietypowe. Cwiczenia modelowane w kierunkach wyzszej sktadowej sitowej - wyskoki
na przyrzady i zeskoki, ¢wiczenia sity odbicia. Cwiczenia mocy miesni obreczy barkowe;j
i ramion, np. rzutu pitkami lekarskimi. Metoda powtdrzeniowa. Cwiczenia mocy miesni

obreczy biodrowej i ndg np. wieloskoki na jednej nodze i na obu nogach na przemian.

Koordynacja

Doskonalenie zdolnosci koordynacyjnych poprzez nauke techniki pojedynczego
strzatu a takze innych dyscyplin sportowych. kaczenie réznych elementow technicznych
w cykle ruchowe, ¢wiczenia wolne w gimnastyce itp. Ksztattowanie zdolnosci reakgji
ztozonej, reakcji z wyborem, rozwijanie orientacji przestrzennej, np. przy zastosowaniu

¢wiczen taktycznych z mozliwoscig réznorodnego rozwigzania zaistniatej sytuacji.

Wytrzymatosc¢

Rozwijanie wytrzymatosci tlenowej - atletyka terenowa, biegi ptaskie na
dtuzszych dystansach, biegi przetajowe, marszobiegi w terenie o zréznicowanym
uksztattowaniu. Stopniowe zwiekszanie w treningu metod i srodkéw ksztattujgcych

wytrzymatos¢ sitowa.

Gibkosc

Cwiczenia rozciggajace, elongacyjne, stretching.
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Przygotowanie ogdlnorozwojowe

Realizowane bedg zadania zawarte w podstawie programowej z zakresu:

Lekkiej atletyki - ¢wiczenia na ptotkach (tzw. Pedzel ptotkowy oraz biegi przez
ptotki), marszobiegi terenowe, biegi przetajowe, biegi ciggte w tempie i na czas,
biegi pfaskie na dtuzszych i krétszych odcinkach, biegi sztafetowe, skoki i rzuty;
Gimnastyki - ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (np. przewroty w przéd
z odbicia obundz, taczenie przewrotdw, przewroty w tyt do stania na ramionach,
stania na ramionach, przerzuty bokiem, wychwyty z karku i z gtowy, przerzuty
w przdd i w tyt), cwiczenia z uzyciem przyrzadéw (np. wychwyty na drazku, wymyki
i odmyki wykonywane zamachem i sita, skoki kuczne, rozkroczne, zawrotne i inne
przez rozne przyrzady), ¢wiczenia akrobatyczne (¢wiczenia dwdjkowe i piramidy
wieloosobowe);

Badmintona — serwis diugi i krotki, odbijanie forhandowe i backhandowe, gry
singlowe i deblowe;

Gier uzupetniajacych - nauczanie i doskonalenie elementdw techniki i taktyki gry,
realizowanie gtownie w formie gry szkolnej i wiasciwej ze szczegdlnym zwrdceniem
uwagi na elementy przydatne w trakcie strzelania z fuku (np. Koszykéwka — precyzja
rzutu do kosza, pitka reczna — rzuty karne i z dystansu; pitka nozna — rzuty karne,

rzuty wolne i precyzyjne strzaty sytuacyjne.

47



Etap specjalistyczny — klasy III-IV:

Technika:
1. Doskonalenie postawy fuczniczej:

+ Doskonalenie postawy oraz sposoby ustawienia stop /réwnolegta, otwarta,
zamknieta/;

» Doskonalenie ustawienia bioder;

» Doskonalenie ustawienia barkéw;

» Doskonalenie ustawienia ramion /reka cieciwna i reka tuczna/;

* Doskonalenie oparcia o majdan tuku reki tucznej;

* Doskonalenie wigzania uzdy;

« Doskonalenie zahaczenia palcow reki cieciwnej nad i pod siodetkiem;

 Doskonalenie wyciagniecia i natozenia strzaty na siodetko cigciwy i podstawke

na tuku;

» Doskonalenie wstepnego napiecia tuku;
2. Doskonalenie podniesienia i zakotwiczenia:

» Doskonalenie podniesienia fuku ze strzata w kierunku celu;

« Doskonalenie wahadta i wejscia dtonig cieciwna pod Zzuchwe celem

zakotwiczenia naciggania;

* Doskonalenie celowania;

» Doskonalenie ,centrowania”;

+ Doskonalenie przeciagania brzeczyka prawidtowymi miesniami;
3. Strzak:

* Doskonalenie podejmowania decyzji o oddaniu strzatu;

* Doskonalenie uwolnienia cieciwy;

* Doskonalenie utrzymania uktadu ruchu w bezruchu;

+ Doskonalenie celowania do zakonczenia strzatu;

* Doskonalenie analizy trafienia;
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Taktyka:
4. Elementy taktyki indywidualnej:
* Doskonalenie reagowania celownikiem na warunki atmosferyczne;
+ Doskonalenie reagowania na swoj i braku reakcji na obcy brzeczyk;
* Doskonalenie reagowania ubiorem na warunki atmosferyczne;
5. Opanowanie elementdw taktyki grupowej:
- Doskonalenie wspdtdziatania w strzelaniu druzynowym;

- Doskonalenie podawania efektow trafienia partnerowi z druzyny;

Przygotowanie indywidualizacyjne:

1. Doskonalenie szybkosci pojedynczego ruchu — uwolnienia cieciwy;

2. Doskonalenie koordynacji wzrokowo - ruchowej wraz z doskonaleniem réznych
sposobdw celowania zgodnie z panujacymi warunkami atmosferycznymi /wiatr,
deszcz, stonce, temperatura powietrza/;

3. Doskonalenie sity i wytrzymatosci wraz z doskonaleniem techniki pojedynczego
strzatu;

4. Doskonalenie umiejetnosci zastosowania przez zawodnikéw odpowiednich
dziatan dotyczacych zastanych warunkéw atmosferycznych;

5. Doskonalenie umiejetnosci strzatdbw w rdznych sytuacjach i na réznych
odlegtosciach, itp.;

6. Doskonalenie umiejetnosci zawodnika do strzelania seriami ;

7. Doskonalenie indywidualnej taktyki strzelania w sytuacjach zblizonych do funkcji
petnionych w druzynie /pierwszy, drugi, trzeci/;

8. Doskonalenie wspdtdziatania w druzynie i mikscie;
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Sposoby osiggania celéow: metody, formy i srodki

1. Metody odtworcze:
* Metoda zadaniowa;
* Metoda programowego uczenia sieg;
2. Metody proaktywne:
« Metoda bezposredniej celowosci ruchu;
3. Metody tworcze:
* Metoda problemowa;
4. Metody wychowawcze jako srodki pomocnicze w realizacji celow:
* Metoda wptywu osobistego;
* Metoda wptywu sytuacyjnego;
* Metoda kierowania samowychowawczego;
* Metoda wplywu spotecznego;
5. Metody przekazywania i zdobywania wiadomosci z zakresu kultury fizycznej:
* Pokaz i objasnienie;
* Dyskusja;
* Projekdja;
6. Metody kontroli i oceny wynikow i postepow;
* Proby sprawnosci fizycznej;
* Obserwacja pojedynkow tuczniczych;
* Analiza wyniku sportowego osigganego w réznych zawodach;
7. Metody nauczania ruchu:
* Metoda syntetyczna;
* Metoda analityczna;
* Metoda ziozona (kombinowana);
8. Formy realizacji zadan:
* Zabawowa;
« Scista;
* Praca w matych grupach;

« Wspditzawodnictwo jako doping do intensywnego wysitku;
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* Fragmenty zawododw tuczniczych;
* Zawody uproszczone;
» Zawody wiasciwe;
9. Formy ksztattowania sprawnosci ogdinej:
*  Wybrane ¢wiczenia gimnastyczne;
* Gimnastyka akrobatyczna;
* Atletyka terenowa;
* Lekka atletyka;
* Plywanie;
* Gry sportowe;
10. Formy ksztattowania sprawnosci specjalnej:
« Cwiczenia koordynacji i ruchowej;
« Cwiczenia szybkosci pojedynczego ruchu;
« Cwiczenia wytrzymatosciowe;

+ Cwiczenia sity specjalnej gtéwnie z uzyciem tuku i tasm gumowych;

Uwagi metodyczno — szkoleniowe

W dalszym ciggu (w poréwnaniu do etapdw poprzednich) wzrastajg obcigzenia
treningowe zaréwno poprzez zwiekszanie objetosci, jak i intensywnosci pracy
treningowej. Zmniejsza sie znacznie udziat Srodkéw wszechstronnych w szkoleniu,
a zwieksza sie czas przeznaczony na ¢wiczenia ukierunkowane i specjalistyczne, przez
co treningi stajg sie podporzadkowane nabywaniu i doskonaleniu umiejetnosci
i sprawnosci specjalnej. Stopniowa stabilizacja proceséw rozwojowych zmusza do
skrupulatnego wywazenia w zajeciach proporcji pomiedzy poszczegdlnymi czynnikami
determinujgcymi poziom sportowy. Etap ten powinien charakteryzowac sie
przestrzeganiem zasady ciggtego wspierania rozwoju.

Rozktad obcigzen wskazuje na potrzebe identyfikowania poszczegdinych
rodzajéw Cwiczen z okreslonymi strefami intensywnosci. Cwiczenia zwiazane
z doskonaleniem techniki tuczniczej oraz ksztattowaniem koordynacji realizowac trzeba
w strefie o Sredniej intensywnosci. Natomiast doskonalenie opanowanych elementéw

techniki przeprowadzac nalezy w strefach o intensywnosci wyzszej.
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Praca treningowa oparta jest o plany szkoleniowo - organizacyjne zwigzane
z kalendarzem rozgrywek Miedzyklubowych, Okregowego Zwigzku Sportowego oraz
Polskiego Zwigzku ktuczniczego w kategorii junioréw mtodszych, junioréw czy
miodziezowcow. Niezwykle wazne jest takze odpowiednie zaplanowanie startow
kontrolnych, ktore sg niezbednym uzupetnieniem procesu szkolenia, ksztattujac

odpowiednio psychiczne oraz powodujgc wiekszg mobilizacje rezerw funkcjonalnych.

Obozy sportowe

1. Wakacje letnie - obdz o charakterze integracyjnym z elementami techniki i taktyki
tucznicze;j.

2. Ferie zimowe - 0bdz integracyjny z elementami techniki i taktyki tuczniczej.

Opieka medyczna

Stata wspodtpraca z lekarzem medycyny sportowej oraz pielegniarkg szkolna;
Okresowe badania zdolnosci do treningdw i zawodow w Przychodni Sportowo Lekarskiej
lub u lekarza POZ.
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15. Kontrola i ocena efektow szkolenia
i uczenia sie

Kontrola szkolenia jest integralnie zwigzana z procesem doskonalenia
sportowego zawodnikéw, daje istotng informacje o skutecznosci oraz efektywnosci
oddziatywania zaplanowanych obcigzenn treningowych. Oprdocz przygotowania
motorycznego istotny jest rowniez poziom wiedzy jaka nabywa zawodnik na kazdym
etapie realizacji planu.

W dziale tego programu dotyczacego wiedzy, nakreslony jest zakres jaki powinien
zawodnik opanowac na kolejnym etapie szkolenia. Zasadnym wiec jest to Zze na
biezaco badz po jego zakonczeniu powinna by¢ ona sprawdzana.

Praktyka w szkotach mistrzostwa sportowego jest organizowanie odpraw przed
treningowych na ktorych analizuje sie wykonywang w poprzednich okresach prace
jak réwniez omawia sie przebieg kolejnej jednostki treningowej. Komunikacja
w wymianie informacji pomiedzy trenerami oraz zawodnikow musi by¢ merytoryczna
i zrozumiata dla kazdego. Postugiwanie sie jezykiem sportowym i terminami
w ktdrych stowa takie jak: trening, obcigzenie, wytrzymatos¢, metoda, intensywnosc,
regeneracja, AROT, kontrola, samopoczucie, tetno, odnowa biologiczna itp. daja
jednoczesnie informacje, ze zawodnik wie o czym mdwi i opanowat okreslong wiedze.

System monitorowania obcigzen treningowych i startowych. Podstawowymi
narzedziami w zakresie kontroli efektéw natychmiastowych, wydtuzonych
i kumulatywnych sa: ocena obiektywna (trener i jego dziennik), ocena subiektywna
(zawodnik i jego dzienniczek oraz AROT, ), badania morfologiczne, sprawdziany,
starty kontrolne.

Réwniez do kontroli, diagnozy, analizy, celéw poglagdowych stosowana jest
kamera wideo (ocena techniki wykonywania ¢wiczenia, strategii i sposobu walki
podczas pojedynku). Ponadto do analizy stworzona jest baza danych o obcigzeniach
poszczegdlnych zawodnikéw (komputer) oraz kazdy zawodnik prowadzi tzw. AROT,

ktora zawiera opis obcigzen treningowych (metody, intensywnosc, srodki, czas

pracy).
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Przed kazdymi zajeciami zbiera sie zespdt trenerski w celu omowienia przebiegu
treningu, warunkow jego realizacji, dyspozycji zawodnikéw, dokonywanie zmian
w obcigzeniach, sposobie i miejscu jego wykonania. Przed kazdymi zajeciami
prowadzona jest odprawa z zawodnikami, gdzie przekazuje sie informacje o treningu,
jego przebiegu, celu, dyspozycji zawodnikéw, bezpieczenstwa podczas realizacji
zadan.

Kontrola efektow po treningowych

e

. Catoroczny monitoring: zapis w AROT.

b3

Sprawdzian przygotowania ogdlnego:

sprawdzian wytrzymatosci i sity wybranych grup miesniowych przed okresem
przygotowawczym;
m sprawdzian jw. po okresie przygotowania 0gélnego;

m Europejski test sprawnosci fizycznej EUROFIT.

3. Sprawdzian przygotowania specjalnego - okres przedstartowy:
= Jeden z wybranych testow;

m sprawdzian sily specjalnej — jeden z wybranych testow;

m sprawdzian jw. po realizacji przygotowania specjalnego;

s test — strzelanie ciagte.

4. Sprawdzian przygotowania specjalnego - okres startowy:
m Start Pucharach Polski;
m Mistrzostwa Polski — wg kategorii;

m Mistrzostwa Polski - seniorow;

Wykaz najwazniejszych zawodow i startéw kontrolnych

Okres przedstartowy - startowy:
1. Cykl imprez Pucharu Polski.

2. Imprezy sportowe z Kalendarza PZtucz.

Mistrzostwa Polski we wszystkich konkurencjach i kategoriach.
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16. Testy sprawnosci specjalnej:
Test dopasowania twardosci tuku

Probe wykonuje sie z strzatg natozong na cieciwe. Zaraz po rozpoczeciu proby Zawodnik
przeciaga strzate przez klikier, w takim ustawieniu wytrzymuje 7 sekund, nastepnie
~Sktada” sie. Pomiedzy  kolejnymi  naciagnieciami  zawodnik  odpoczywa
2 sekundy. Wynikiem testu jest ilos¢ wykonywanych cykli.

TloS¢ cykli tuk za "twardy" tuk dobrze tuk za "miekki"
dopasowany
Zawodniczki/-cy Mniej niz 7 razy 7 Wiecej niz 7 razy

Test powtarzalnego utrzymywania naciagnietego tuku.

Prébe wykonuje sie z strzatg natozong na cieciwe. Zaraz po rozpoczeciu proby
Zawodnik przecigga strzate przez kliker, w takim ustawieniu wytrzymuje 10 sek
Nastepnie ,sktada” sie . Pomiedzy kolejnymi naciggnieciami zawodnik odpoczywa 15
sekund. Wynikiem testu jest ilos¢ wykonywanych cykli.

Ilos¢ cykli Niski Przecietny Powyzej Wysoki
przecietny

Zawodniczki 9 10-15 16-21 22

Zawodnicy 11 12-17 18-24 25

Test maksymalnego utrzymania naciggnietego tuku.

Prébe wykonuje sie z natozong na cieciwe strzate. Zaraz po rozpoczeciu proby zawodnik
przeciaga strzate za kliker. Proba zostaje przerwana gdy grot strzaty powrdci przed kliker.
Liczy sie czas utrzymania naciggnietego tuku.

Czas (s) Niski Przecietny Powyzej Wysoki
przecietny

Zawodniczki |20 21-36 37-47 48

Zawodnicy |25 26-38 39-52 53
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Test - strzelanie ciagte

Tory otwarte i hala

50m-15min dla mtodzika
18m — jw.

Test przeprowadza sie w parach, jeden zawodnik jest w okolicach tarczy po
stronie reki cieciwnej strzelajgcego z wymogami bezpieczenstwa - zapisuje trafienia
i donosi strzaty oddane do tarczy zawodnikowi, ktory wykonuje test ciggtego strzelania.

Zadaniem zawodnika wykonujgcego test jest oddanie jak najwiekszej ilosci strzat
w okreslonym czasie. (Tabela nr 1)

Wynikiem testu jest $rednia trafien czyli suma zdobytych punktdw dzielona przez

ilo$¢ oddanych strzatow

x- srednia trafienia w tescie
T- suma zdobytych punktow
S- iloé¢ oddanych strzatéw w tescie

Tabelka zawodnika

Nazwisko i imie
1[2]3]4]5]6[7[8]9]10[11]12]13]...]...[35]36] 37 Ilo§¢ strzat
Ilos¢ punktow
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
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Test ten okresli zakres skutecznosci przy ciagtej pracy i wytrzymatosc sitowg (ilosé
oddanych strzatéw w czasie).
Udziat w rozgrywkach sportowych:
»  Szkolnych i miedzyszkolnych
* Okregowego Zwigzku tuczniczego
* Polskiego Zwiazku tuczniczego
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Bateria testéw MTSF skiada sie z 8 prdb. Do celéw naborowych do oddziatu
sportowego o profilu tuczniczym zalecamy przeprowadzenie 7-miu ponizej opisanych
préb. Badania sprawnosci fizycznej zaleca sie przeprowadzi¢ w ciggu 2 dni, przy czym
préby 1, 2 w pierwszym, zas 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Ze sposobem wykonania
poszczegdlnych préb nalezy doktadnie zapozna¢ badanego, bezposrednio przed ich
wiasciwym wykonaniem. Badany powinien c¢wiczy¢é w odpowiednim stroju (krétkie
spodenki, koszulka, buty sportowe), po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie préby i ich

pomiary muszg by¢ przeprowadzone Scisle wedtug instrukcji.

1. Bieg 50 m - proba szybkosci biegowej:
a) wykonanie
Na sygnat "na miejsca” testowany staje nogg wykroczna za linig startowa w pozycji
startowej wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start"
biegnie jak najszybciej do mety.
b) pomiar
Czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch
wykonanych prob.
c) uwagi
Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna byc¢ prosta,
powinna posiadac tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Proby nalezy
przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych
i przy optymalnej temperaturze powietrza. rs
d) sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych.
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2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nog):

a) wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok
w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego.
Dtugosc skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim $ladem piet.

c) uwagi

Skok z upadkiem w ty} na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzyc.

d) sprzet i pomoce

Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

4. Pomiar dynamometryczny sity dtoni:

a) wykonanie

Badany Sciska dynamometr dtoniowy reka silniejsza. Nadgarstek powinien
znajdowacé sie w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonania proby reka
testowana nie moze dotykac zadnej czesci ciata.

b) pomiar

Sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwdch prob.

c) uwagi

Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dtoni tak, aby drugie stawy
palcéw miescity sie na jego raczce. Wymachy reka w czasie pomiaru sg
niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ wartos¢ wyniku. Wykonaniu préby powinna
towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna, poniewaz pomiar musi byc
odzwierciedleniem maksymalnej sity dtoni testowanego.

d) sprzet i pomoce

dynamometr dtoniowy, magnezja, lista badanych.
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5.1. Podciaganie na drazku préba sity rak i barkow:

a) wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja
sie na szerokosci barkéw. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajac sie na
wysokos¢ podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego.
Cwiczenie powtarza sie az do chwili zZmeczenia.

b) pomiar

Préba wykonana jest | raz. Liczy sie ilos¢ petnych podciggnie¢ na wysokosé
podbrodka.

c) uwagi

Test nalezy przerwad, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i diuzsza.
Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat prébe w petnym
zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i catego ciata,
stojgc przed nim lub pomagajac sobie reka.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porecze, magnezja, taboret.

5.1I. Wytrzymanie w zwisie na drazku - préba sity rak i barkow:

a) wykonanie

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach
ugietych. Dtonie winny znajdowac sie na szerokosci barkowa Na sygnat "start"
zaczyna sie proba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu
winien znajdowad sie wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy sie ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej
pozycji. Pomiar konczy sie z chwilg, gdy podbrédek znajduje sie ponizej drgzka.

¢) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w petnym zwisie.
d) sprzet | pomoce

drazek lub porecze, krzesto, magnezja.
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6. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do
drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linig
startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po
drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie w potkolu.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do
1/10 s Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.
c) uwagi

Prdba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do pdtkola wrzucony. Tak wykonang
probe nalezy powtorzyc.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

7. Sklony w przdd z lezeniem tylem przez 30 s - proba sity miesni
brzucha:

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby me odrywaty sie od podtoza. Na sygnat
"start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca
do pozycji wyjsciowe;j. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilo$¢ wykonanych sktondw w ciagu 30 sekund.

c) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonéw.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.
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8. Skion tulowia w przod - préba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak
najnizej palcami rak Slad na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci
styku stop z powierzchniag podpdrki. Podpérka powinna mieé 15 cm wysokosci i
znajdowac sie 50 cm od Sciany. W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi
wyprostowane. Skfon nalezy wykonac ptynnie bez gwattownych przyruchdw.

d) sprzet i pomoce

podpdrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.
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Tabela wynikow MTSF:
DZIEWCZETA 14 LAT

: Bieg Skg:lw sita Zv!tis na | Bieg | Siady Skion
miejsca
Pkt s cm kG s s liczba cm
100 42
99 6,2 245 45 8,2
98 27
97 244 8,3
96
95 6,3 243 8,4 41
94
93 242 44 8,5
92 241
91 6,4 240 8,6 40 26
90 239
89 238 8,7
88 6,5 237 43 39
87 236 8,8
86 235
85 6,6 234 8,9 38 25
84 233 42
83 231 9,0
82 6,7 229 95,1 37
81 227 41 9,2
80 6,8 225 60 9,3 24
79 223 40 58 94 36
78 6,9 221 54 9,5
77 219 39 51 9,6
76 7,0 217 49 9,7 35 23
75 71 215 38 47 9,8
74 7.2 213 45 9,9
73 7,3 211 37 43 10,0 34 22
72 209 41 10,2
71 7,4 207 36 40 10,3 33 21
70 7,5 205 38 10,4 20
69 203 35 36 10,5 32
68 7,6 201 35 10,6 19
67 7,7 197 34 33 10,7 31 18
66 195 31 10,8
65 7,8 193 33 30 11,0 30 17
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64 7.9 191 29 L 16
63 189 32 27 11,2 29

62 8,0 187 26 11,3 15
61 185 31 24 11,4 28

60 8,1 182 22 11,5 14
59 8,2 180 30 21 11,6 27 13
58 8,3 178 20 11,7

57 176 29 19 11,8 26 12
56 8,4 174 18 11,9 11
55 8,5 172 28 16 12,0 25

54 8,6 170 14 12,1 10
53 168 27 13 12,2 24

52 8,7 166 11 12,3 9
51 8,8 163 26 10 12,4 23 8
50 8,9 164 8 12,6

49 9,0 162 25 6 12,7 22 7
48 9,1 160 5 12,8 6
a7 158 24 4 12,9 21

46 9,2 156 2 13,0 5
45 93 154 23 1 13,2 20 4
44 9,4 152 13,3

43 150 22 13,4 19 3
42 9,5 148 13,5 2
a1 9,6 146 21 13,6 18

40 9,7 144 13,7 1
39 9,8 142 20 13,9 17 0
38 140 14,0

37 9,9 138 19 14,1 16 -1
36 10,0 136 14,2 2
35 10,1 134 18 14,3 15 =3
34 132 14,4

33 10,2 130 17 14,6 14 -4
32 10,3 128 14,7 -5
31 10,4 126 16 14,8 13

30 10,5 124 14,9 -6
29 10,6 122 15 15,0 12 =7
28 10,7 120 15,1 -8
27 10,8 118 14 15,2 11

26 10,9 116 15,3 -9
25 114 13 15,4 10 ~10 -
24 11,2 112 15,5

23 110 12 15,6 9 - 11
22 11,5 108 15,7 -12
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21 106 11 15,8 8
20 11,8 -13
19 103 10 15,9 -14
18 12,1 7
17 100 16,0 -15
16 12,2 9
15 97 16,1 6 - 16
14 12,3
13 94 16,2 = 17
12 12,4 8 5
11 91 16,3 -18
10 12,5 90
9 89 4 -19
8 12,6 88 16,4
7 87 7 -20
6 12,7 86 3
5 85 16,5 =:2]
4 12,8 84
3 83 2 - 22
2 12,9 82 16,6
1 81 6 -23
CHLOPCY 14 LAT
| Bieo | SKORY | it | Zwisna | Bieg | siady | o\
Punktacja 50 3 dtoni ugietych | 4x10 z Silowis
S0 rekach m lezenia
m miejsca
Pkt s Cm kG S S liczba cm
100 282 30
99 74 44
98 281 21
97 65 75
96 280
95 55 279 20 7,6
94 278 43 29
93 277 7,7
92 276 64 19
91 275 7.8
90 5,6 274 42
89 273 18 7,9 28
88 63
87 270 8,0
86 5,7 17 41
85 267 8,1 27
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84 62

83 5,8 264 16 8,2 40

82 61 8,3 26
81 59 261 8,4

80 259 60 15 8.5 39 25
79 6,0 257 59 8,6

78 255 58 8,7 38 24
77 6,1 253 57 14 8,8 23
76 251 56 8,9 37 22
75 6,2 249 9,0

74 247 b5 13 9,1 36 21
73 6,3 245 54 9,2 20
72 243 53 12 9,3 35 19
71 6,4 241 52 9,4

70 6,5 239 51 9,5 18
69 6,6 237 50 i1 9,6 34 17
68 235 9,7

67 6,7 232 49 9,8 33 16
66 6,8 230 48 10 9,9 15
65 6,9 227 47 10,0 14
64 7,0 225 46 9 10,1 32

63 Fail 222 45 10,3 13
62 72 220 el 10,4 31 12
61 7.3 217 43 8 10,5 11
60 7,4 215 10,6 30

59 212 42 7 10,7 10
58 7.5 210 41 10,8 29 9

57 7,6 207 40 10,9

56 7,7 205 39 6 11,0 8

55 7,8 202 38 11,1 28 74

54 200 37 11,3 6

53 7.9 197 36 5 11,4 27

52 195 35 11,5 5

51 8,0 192 34 11,6 26 E

50 8,1 190 4 11,7 3

49 8,2 187 33 11,8 25

48 8,3 185 32 11,9 2

47 182 31 3 12,0 24 1

46 8,4 180 30 2.1

45 8,5 177 29 122 23 0

44 8,6 175 28 2 12,4 -1
43 8,7 172 27 12,5 22
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a2 8,8 170 12,6 -2
41 8,9 167 26 12,7 21 -3
40 9,0 165 25 12,8 -4
39 9,1 162 24 12,9

38 9,2 160 23 13,0 20 -5
37 9,3 157 22 13,1 -6
36 9,4 155 13,3 19 -7
35 9,5 152 21 13,4

34 150 20 13,5 18 -8
33 9,6 147 19 13,6 -9
32 145 18 13,7 17

31 9,7 142 17 13,8 -10
30 140 16 13,9 16 11
29 9,8 138 14,0 12
28 136 15 14,2 15

27 9,9 134 14 14,3 -13
26 132 13 14,4 14 - 14
25 10,0 130 12 14,5

24 128 11 14,6 13 -5
23 10,1 126 14,7 16
22 124 10 14,8 12 547
21 10,2 122 14,9 - 18
20 121 9 15,0 19
19 10,3 120 15,1 11

18 119 - 20
17 118 8 15,2

16 10,4 117 10 T
15 116 15,3

14 115 - 22
13 10,5 114 7 15,4 9

12 113 -23
11 112 15,5

10 10,6 111 8 =24
9 110 15,6

8 109 6 - 25
7 108 15,7 7

6 10,7 107 - 26
5 15,8

4 106 6 =27
3 15,9

3 10,8 105 5

1 16,0 5 - 28
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DZIEWCZETA 15 LAT

: Bieg Skg; W Sita Zvyis na | Bieg | Siady Skion
Punktacja| na . | ugietych | 4x10 z 2
50 m % g rekach m lezenia tulowia
miejsca

Pkt s cm kG s S liczba cm
100 48

929 248 8,2 41

98 6,2

97 8,3 27
96 247

95 47 8,4

94 6,3 246 40

93 8,5

92 245

91 6,4 46 8,6

90 244 39 26
89 243 8,7

88 6,5 242 45

87 241 8,8

86 240 44 38

85 6,6 8,9

84 237 43 25
83 9,0

82 6,7 234 42 9.1 37

81 9,2

80 6,8 231 41 60 9,3

79 229 57 9,4 36 24
78 6,9 227 40 55 9,5

77 225 53 9,6 35

76 7,0 223 39 51 9.7

75 221 49 9,8 34 23
74 7,1 219 38 47 9.9

73 216 45 10,1 33

72 7,2 214 37 43 10,2 22
71 212 41 10,3 32

70 7,3 210 36 40 10,4 21
69 7,4 208 38 10,5 31

68 205 35 36 10,6 20
67 7,5 203 35 10,7 30 19
66 7,6 201 34 33 10,8

65 77 199 31 11,0 29 18
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64 7,8 197 33 30 11,1 17
63 194 29 11,2 28

62 79 192 32 27 11,3 16
61 190 26 11,4 27

60 8,0 188 31 24 11,5 15
59 8,1 186 22 11,7 26 14
58 8,2 183 30 21 11,8

57 181 20 11,9 25 13
56 8,3 179 29 19 12,0 12
55 8,4 177 18 12,1 24

54 8,5 175 28 16 12,2 11
53 172 14 12:3 23

52 8,6 170 27 13 12,4 10
51 8,7 168 11 12,5 22 9

50 8,8 166 26 10 12,6

49 8,9 164 8 12,7 21 9

48 161 25 7 12,8 8

47 9,0 159 5 12,9 20

46 3,1 157 24 3 13,0 7

45 9,2 155 2 13,2 19 6

44 9,3 153 23 1 13,3

43 150 13,4 18 5

42 9,4 148 22 13;5 4

41 9,5 146 13,7 17

40 9,6 144 21 13,8 3

39 142 13,9 16 2

38 9,/ 139 20 14,0

37 9,8 137 14,1 15 1

36 9,9 135 19 14,3 0

35 10,0 133 14,4 14 = |
34 131 18 14,5

33 10,1 128 14,6 13 =2
32 10,2 126 17 14,7 =3
31 10,3 124 14,8 12

30 10,4 122 16 15,0 it}
29 10,5 120 15,1 11 )
28 10,6 118 15 15,2 -6
27 116 15,3 10

26 10,9 114 14 15,4 -7
25 112 15,6 g -8
24 11,2 110 13 15,7

23 108 15,8 8 =9
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22 11,5 106 12 - 10
21 15,9 7
20 11,8 103 -11
19 11 16,0 -12
18 121 100 6
17 16,1 -13
16 12,2 97
15 10 16,2 5 -14
14 12,3 94
13 93 - 15
12 12,4 92 16,3
11 91 4 - 16
10 12,5 90 9
9 89 -17
8 12,6 88 16,4
7 87 3 - 18
6 12,7 86
5 85 -19
4 12,8 84 8
3 83 16,5 2 -20
2 12,9 82
1 81 -21
CHLOPCY 15 LAT
i B:‘:g Sk:a:(l u Sila Zv!ris nai i Bieg e Siady Skion
Raeacis 50 z dioni urgqlsg:;h 4’:0 Iei:nia tulowia
m miejsca
Pkt s cm kG S s liczba cm
100 71 32
29 297 72 44
98 23
97 296 73
96 54
95 295 70 22 7,4
94 294 43 31
93 293 75
92 292 21
91 5,5 291 7,6
90 290 69 42
89 20 7.7 30
88 287
87 5,6 7,8
86 284 68 19 41
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85 7,9 29
84 5,7 281

83 67 18 8,0 40

82 278 8,1 28
81 5.8 276 66 8,2 39

80 274 65 17 8,3

79 272 64 8,4 38 27
78 5,9 270 63 16 8,5

77 268 62 8,6 26
76 6,0 266 61 8,7 37 25
75 264 15 8,8

74 6,1 262 60 8,9 24
73 260 14 9,0 36 23
72 6,2 258 59 9,1 22
71 256 58 9,2 35

70 6,3 253 57 13 9,3 21
69 251 56 9,4 34 20
68 6,4 248 55 9,5 19
67 6,5 246 54 12 9,6 18
66 6,6 243 53 9,7 33

65 241 11 9,8 17
64 6,7 239 52 9,9 32 16
63 6,8 236 51 10,0

62 234 50 10 10,1 31 15
61 6,9 231 49 10,2 14
60 7.0 229 48 9 10,3 30 13
59 226 47 10,4

58 71 224 46 10,5 29 12
57 7,2 221 8 10,6 11
56 7,3 219 45 10,7 10
55 217 44 10,8 28

54 7.4 214 43 7 10,9 9
53 7,5 212 42 11,0 27 8
52 7,6 209 41 6 11,1 7
51 207 40 11,2 26

50 7,7 204 39 5 11,3 6
49 7,8 202 38 11,4 25 5
a8 200 4 11,5 4
a7 7,9 197 37 11,6 24

46 8,0 195 36 11,7 3
45 8,1 192 35 3 11,8 23 2
44 190 34 11,9 1
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43 8,2 187 33 12,0

42 8,3 185 32 12,1 22 0
41 182 31 12,2 -1

40 8,4 180 12,3 21 =g

39 8,5 178 30 12,4

38 175 29 12,5 20 -3

37 8,6 173 28 12,6 -4

36 8,7 170 27 12,7 19 -5

35 8,8 168 26 12,8

34 165 25 12,9 -6

33 8,9 163 24 13,0 18 .

32 9,0 160 23 13,1 -8

31 158 13,2 17

30 9,1 156 22 13,3 -9

29 9,2 154 21 13,4 16 -10

28 152 20 13,5 e

27 9,3 150 19 13,6 15 -12

26 9,4 148 18 13,7

25 9,5 146 17 13,8 14 - 13

24 9,6 144 16 13,9 - 14

23 9,7 142 14,0 = 15

22 9,8 140 15 14,1 13

21 9,9 138 14 14,2 -16

20 136 13 14,3 12 - 17

19 10,0 134 14,4 18

18 133 12 14,5

17 132 14,6 11 - 19

16 10,1 131 - 20

15 130 11 14,7

14 129 10 - 21

13 10,2 128 14,8

12 127 - 22

11 126 10 14,9 9

10 10,3 125 =23

9 124 15,0

8 123 8 -24

7 10,4 122 15,1

6 121 9 - 25

5 15,2 7

4 10,5 120 - 26

3 15,3
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17. Wspotzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego

przez Polski Zwigzek Luczniczy
tucznictwo jest ztozonym sportem pod wzgledem rodzaju wystepujgcych

w niej konkurencji.

Wykaz konkurencji tuczniczych

Lp [Konkurencje tucznicze Sport

1. fucznictwo olimpijskie / klasyczne | Olimpijski — indywidualny, druzynowy, mikst
2. fucznictwo paraolimpijskie Paraolimpijski — indywidualny, druzynowy, mikst
3. kucznictwo bloczkowe nieolimpijski — indywidualny, druzynowy, mikst
4, tucznictwo 3D nieolimpijski — indywidualny, druzynowy

5. kucznictwo barebow nieolimpijski — indywidualny, druzynowy

6. fucznictwo polowe nieolimpijski — indywidualny, druzynowy

7. fuczniczy biatlon nieolimpijski — indywidualny, druzynowy

8. ucznictwo konne nieolimpijski — indywidualny

Z uwagi na wiek, stopien zaawansowania sportowego oraz uwarunkowania
ontogenezy w systemie wspdtzawodnictwa sportowego w tucznictwie wystepuje podziat
na kategorie wiekowe.

Wykaz imprez tuczniczych obowigzujacych w systemie wspdtzawodnictwa
sportowego w tucznictwie.
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Imprezy Imprezy
mistrzowskie| mistrzowskie Imprezy krajowe
krajowe | miedzynarodowe

Imprezy
miedzynarodowe

Kategorie
wiekowe

Ogdlnopolskie zawody
miodzik MMM tucznicze, Okregowe
zawody tucznicze

Ogdlnopolskie zawody
OOM ME Jmt , MSw JMt| tucznicze, Okregowe
zawody tucznicze

Junior

mtodszy Turnieje Lucznicze

PEJmt,Miedzynarodowe

MPJ Ogolnopolskie zawody
Junior ME J, MSw ] tucznicze, Okregowe
MP LZS .
zawody tucznicze

PEJ, Miedzynarodowe
Turnieje Lucznicze

Ogdlnopolskie zawody
Miodziezowieq  MMP tucznicze, Okregowe
zawody tucznicze

Miedzynarodowe
Turnieje Lucznicze

Puchary éwiata,

Puchary Europy,

Miedzynarodowe
Turnieje Lucznicze

Ogolnopolskie zawody
Senior MPS 10, MSw S, ME S | tucznicze, Okregowe
zawody tucznicze

Podstawowym wyznacznikiem sportu kwalifikowanego jest wynik sportowy, ktéry
osiggany jest poprzez rywalizacje sportowa. W sporcie tuczniczym wiodaca kierowniczg role
w organizacji i dziatalnosci sportowej na arenie ogdlnopolskiej, regionalnej odgrywa Polski
Zwigzek tuczniczy. W strukturze jego dziatalnosci dziataja okregowe zwigzki tucznicze,
stowarzyszenia i kluby tucznicze. Wszystkie te instytucje podporzadkuja swojg dziatalnosc
zawodnikow i zawodniczki, ktérzy poddani szkoleniu sportowemu realizujg sie po przez
uczestnictwo w imprezach tuczniczych, gdzie poprzez rywalizacje ze swoimi rowiesnikami
w ramach przynaleznosci do okreslonej kategorii wiekowej walcza o wynik sportowy.

Na kazdym poziomie uczestnictwa w sporcie poddawani sa selekcji poczawszy
od klubu a w dalszej czesci po przez kadry wojewddzkie, kadry narodowe. Kazdy zawodnik
uczestniczagcy w tym procesie powinien wykaza¢ sie zdrowiem i predyspozycjami
do uprawianej konkurencji. Przechodzi badania, ktore potwierdzajg jego zdolnosé
do uprawiania fucznictwa, otrzymuje po nich stosowny dokument, ktéry uprawnia do udziatu

w zawodach. Kazdy zawodnik musi posiada¢ licencje tucznicza. Jest to karta uprawniajaca
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jego do udzialu w zawodach krajowych PZtucz. Wszyscy obowigzkowo posiadac musza
ubezpieczenie od nastepstw nieszczesliwych wypadkéw odpowiednie do stopnia ryzyka
odniesienia obrazen. Ten wymag regulujg firmy ubezpieczeniowe.

Do udzialu w zawodach zgtoszenia zawodnikow dokonujg kluby. Zawodnicy startujacy
w ramach reprezentacji SMS, kadry wojewddzkiej, kadry narodowej zgtaszani sg przez te
instytucje.

Zawodnikom startujgcym w wybranych imprezach tuczniczych przyznawane sg punkty
za osiagniete miejsca w koncowej klasyfikacji, ktére oprocz ze zaliczane sa do réznego
rodzaju rankingéw okregowych czy ogdlnopolskich, zwigzkowych to zaliczane sa réwniez do
programu System Wspétzawodnictwa Dzieci i Miodziezy za ktére naliczane sa Srodki

finansowe dla klubow.
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18. Ewaluacja programu

Ewaluacja to nieodtgczny dzis element dydaktyki, ktory pozwoli zorientowaé sie
autorowi oraz realizatorom programu czy osiagajg zaktadane cele oraz czy stosowane przez
nich metody sa skuteczne. Ewaluacji beda podlegaty te elementy programu, ktore nie
wynikajg wprost z zapiséw podstawy programowej. Bedg to sposoby osiggania celdw (gdzie
mozliwa jest zmiana metod i form pracy na bardziej skuteczne w danym oddziale klasowym),
ocena z wychowania fizycznego (gdzie mozliwa jest modyfikacja kryteridw oceniania) oraz
treSci nauczania (gdzie mozliwa zmiana segmentacji tresci nauczania lub rezygnacja z treéci
rozszerzajacych bez usuwania tresci obowigzkowych w obu przypadkach).

Ewaluacja programu powinna by¢ dwuetapowa. Pierwsza (formatywna) odbywajaca
sie w trakcie realizacji programu i druga (sumatywna) przeprowadzona po zakonczeniu etapu
edukacyjnego.

Do przeprowadzenia ewaluacji formatywnej postuza: analiza frekwencji uczniéw na
zajeciach WF, obserwacje zachowan i aktywnosci ucznidw w réznych sytuacjach
dydaktycznych, swobodne wypowiedzi ucznidw, rozmowy z uczniami i ich rodzicami, uwagi
innych nauczycieli przedmiotu np. po obserwacji lekcji kolezenskiej.

Uzyskane w ten sposdb wyniki beda wykorzystane do wprowadzenia ewentualnej
korekty poszczegdlnych fragmentéw programu lub jego powazniejszej modyfikacji. Nalezy
jednak pamieta¢, aby modyfikacja ta nie zaburzyta catej struktury programu. Do
przeprowadzenia ewaluacji sumatywnej stuzy¢ beda wszystkie wyzej wymienione narzedzia
oraz ankiety skierowane do ucznidw, dotyczace m. in.: atrakcyjnosci lekcji wychowania
fizycznego, oceniania z wychowania fizycznego, rozwoju zainteresowan szeroko pojeta
kulturg fizyczng, potrzeb w zakresie wychowania fizycznego. Uzyskane w ten sposéb wyniki
postuzg do podjecia decyzji, czy mozna kontynuowac prace z programem w dotychczasowym
ksztatcie, czy powinno sig¢ dokonac jego modyfikacji, lub czy nalezy dokonac¢ wyboru nowego

programu.
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Whnioski

Celem nadrzednym jest przygotowanie miodych zawodnikéw do rywalizacji
na najwyzszym krajowym, a w pdzniejszym czasie nawet na europejskim czy Swiatowym
poziomie. Ponadto ma on pomdc wdrozy¢ miodziez do uprawiania sportu wyczynowego.
Program ma postuzy¢ szkotom w utworzeniu oddziatéw sportowych o profilu tuczniczym.
Pozytywny wptyw wysitku fizycznego na miody organizm i ksztattowanie charakteru cztowieka
poprzez sport, powinny przynies¢ zamierzone rezultaty.

Mtodziez uprawiajaca sport jest zdrowsza i odporniejsza psychicznie. Lepiej przechodzi
przez okres dorastania, tatwiej radzi sobie ze stresem i jest bardziej samodzielna. Marzeniem
kazdego trenera jest wychowanie mistrza w kategorii, ale satysfakcje sprawia nam rowniez
inspirowanie mitodych ludzi do sSwiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

bo w zdrowym ciele zdrowy duch.
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19. Przygotowanie do jednostki treningowej
Miejscem, gdzie odbywaja sie treningi i zawody tucznicze to Tory tucznicze lub

Hala Sportowa /specjalnie przystosowana/. Tylko tutaj mozna bezpiecznie strzela¢ z
tuku.

BHP - zasady bezpieczenstwa:

Zasady bezpieczefstwa w tucznictwie dotycza zaréwno sprzetu, jego uzytkowania,
jak i zachowan ucznidw. Trener na lekcji powinien ostrzega¢ o mozliwosci zaistnienia
niebezpiecznych sytuacji podczas prowadzenia szkolenia.

1. Nie wolno biegac i zachowywac sie gtosno.
2. Nie wolno chodzi¢ w poprzek toréw w czasie strzelania.
3. Po prawej stronie toréw strzela sie z odlegtosci najkrétszych. Im dtuzszy dystans, tym
bardziej zawodnik przesuwa sie w lewg strone torow.
4. Gdy naciaga sie tuk z zatozong strzata lub bez
- MUSI ON BYC SKIEROWANY W STRONE TARCZY!
5. W czasie strzelania nie wolno nikomu przebywaé obok tarcz, ani z tytu za nimi.
6. Po wystrzeleniu serii strzat zawodnicy schodzg z linii strzelan do tytu
- za linig oczekiwania, odkfadaja tuki, a na sygnat trenera (trzy gwizdki) - wszyscy
razem udajg sie do tarcz po strzaty.
REGULAMIN - zachowanie na lekcji czy zawodach

Trener / Kierownik Strzelan sygnalizuje gwizdkiem i/lub $wiattami kolejnosc

CZynnosci:
1. Dwa gwizdki - Swiatto czerwone: wchodzimy na linie strzelan. Mozna zatozy¢ strzate na
cieciwe, lecz nie wolno naciggac tuku.
2. Jeden gwizdek - $wiatto zielone: zaczynamy strzelanie.
3. Swiatto z6tte: do konca serii pozostato zazwyczaj 30 sekund.
4. Swiatto czerwone - trzy gwizdki: koniec serii strzelan.
5. Wielokrotne, krotkie gwizdki — uwaga, niebezpieczenstwo, nie strzelad!
Po dojsciu do tarczy oceniamy trafienia. Nalezy wskaza¢ swoje strzaty - nie dotykajac ich.

Pozostali zawodnicy kontrolujg trafienia i zapis.
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ZASADY FAIR PLAY (,,CZYSTEJ GRY")

Strzelanie z fuku to nie tylko dyscyplina sportu. To takze sposdb zachowania. Nie

ma tutaj miejsca na faule, ztosliwosci, podstepng taktyke, uszczypliwe uwagi. Wartos¢

zawodnika poznaje sie po trafieniach w tarczy - ktdre sa bardzo czytelne.

Swoim zachowaniem nie wolno przeszkadzac¢ innym uczestnikom treningu czy

zawodow. tucznik winien by¢ kolezenski, uczciwy i szlachetny. Prawdziwe zwycigstwo

mozna odnies¢ tylko w honorowej walce.

Gry i zabawy tucznicze

Trening tuczniczy jest spokojny, lecz nie moze by¢ nudny. Ciggte doskonalenie

elementéw techniki, powtarzanie tych samych ¢wiczen moze prowadzi¢ do zniechecenia.

Dlatego trening tuczniczy musi by¢ urozmaicony, przeplatany elementami gier i zabaw, ale

tez powinien uczyé szlachetnego wspotzawodnictwa i odpowiedzialnosci za wszystkich

cztonkdw zespotu,

W treningu tucznika nalezy wykorzystywac zabawy np. biegowe, skocznosciowe -

ksztattujace szybkos¢, zrecznosé i site, zabawy rzutowe, ksztatcace nawyki i ekonomicznosé

rzutdw, skupienie uwagi.

Specjalistyczne zabawy tucznicze:

1.

10.

Strzelanie do planszy z ponumerowanymi polami rozmieszczonymi
nieregularnie.

Strzelanie do balonikéw nieruchomych i ruchomych.

Strzelanie do zawieszonej butelki plastikowej (nie szklanej!).

Strzelanie do celéw umieszczonych w rzedzie, w pionie, rozrzuconych na
macie.

Strzelanie do butelki poruszajacej sie ruchem wahadtowym.

Strzelanie do piteczek (lub innych przedmiotdw) umieszczonych na tle maty
tuczniczej.

Strzelanie do sylwetek, lub figur geometrycznych umieszczonych na pregcie
(trafione sylwetki chowaja sie, mogg tez by¢ pokazywane przez trenera na
okreslony czas).

Strzelanie tepo zakonczona strzata do piramidki klockow.

Strzelanie do tarczy z odwrotng punktacjg (Srodek — 1 pkt) — nalezy uzyskac
okreslony przez trenera wynik.

Strzelanie do tarczy z zadaniem wynikowym — nalezy uzyska¢ np. dokfadnie
15, 20, 25 pld.
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20. Analiza i synteza pojedynczego strzatu z tuku
czyli jak mowic do ucznia

Ustawienie ndog

Zawodnik staje bokiem do linii strzatu ustawiajgc stopy réwnolegle nieco szerzej niz
szerokos¢ jego barkow. Obuwie dostosowane do zawodnika. PrzytoZzona strzata do czubkéw
butéw powinna byc¢ skierowana w $rodek celowanej tarczy.

Mow : ustaw sie bokiem do kierunku strzatu

Ustawienie bioder

Stdj tak, aby linia strzelan byta w $rodku miedzy twoimi stopami
Biodra niezaleznie od ustawienia stop w pozycji tuczniczej zawsze musza by¢ réwnolegle
nad stopami i tonus migsniowy powinien by¢ na tyle duzy aby od momentu ustawienia stop
do momentu oddania strzatu pozostaty w tej samej pozyciji.

Mow: Biodra lub pas biodrowy nieruchomo nad stopami

Postawa — ustawienie barkow

Barki ustawiamy roéwnolegle do linii strzatu na jednakowej wysokosci, tak by gtowa
kosci ramieniowej konczyny tucznej znajdowata sie doktadnie w $rodku stawu ramiennego.

Linia barkéw musi przecia¢ sie z linig strzaly najlepiej w $rodku tarczy. Jest to
osobniczo zmienne, zalezne od budowy anatomicznej zawodnika.

Mow: Barki luzno w pozycji naturalnej

Postawa — zalozenie strzaty

tuk oparty jest o noge blizsza celu, reka tuczna oparta o majdan tuku a reka cieciwna
wyjmuje strzate za nasadeg i w pozycji wyprostowanej zaklada strzate na siodetko cieciwy.

Mow: zafoz strzate za nasade
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Postawa — oparcie reki tucznej

Punkt podparcia tuku jest na przecieciu linii palca wskazujacego i kciuka reki tuczne;.
Jest punktem statym dla zawodnika. Kciuk celuje w tarcze a palce uginajg sie naturalnie.
tokie¢ tuczny odwiedziony pionowo.

Mow: Oprzyj, ustaw

Postawa — zahaczenie cieciwy

Po oparciu reki tucznej na rekojesci majdanu zahacz trzy srodkowe palce reki
cieciwnej pierwszym zgieciem paliczka palca wskazujgcego nad nasadka strzaly. Palec
Srodkowy i serdeczny pod nasadka strzaly tak, aby jej nie dotykac.

Mow: Zahacz i utrzymaj pozycje palcow

Postawa — wstepne naciggniecie / podniesienie tuku

Patrzac w cel plynnym ruchem naciggamy cigciwe do potowy bicepsu /ramienia/ reki
tucznej jednoczesnie unoszac reke tuczna z celownikiem nad cel. Nalezy dbac aby fokiec reki
cieciwnej byt caty czas przedtuzeniem linii strzaty.

Mow : barki w linii strzafu fokiec¢ w przedfuzeniu strzaty

Postawa — naciaganie tuku

Z pozycji wstepnego napiecia naciggamy cieciwe do zuchwy przez ruch topatki
cieciwnej w strone kregostupa.W tej fazie waznym jest fakt przeciwdziatania oporowi
stawianemu przez tuk czyli przeciwdziatanie sile tuku przez oporowanie strong tuczna.
Prawidtowe wykonanie tego elementu nie spowoduje zmian w ustawieniu barku tucznego
/gora, dot, wewn, na zewn./

Mow: Zamknij ukfad
Postawa — zakotwiczenie cieciwy

Nacigganie tuku konczy sie zakotwiczeniem czyli mocnym reki cigciwnej pod zuchwa,
tak aby reka sie nie przesuwata pod zuchwa a cieciwa dotykata nosa

Mow: Cieciwa mocno do Zuchwy i fokiec do tytu
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Postawa — rozcigganie / przejscie przez brzeczy

Po zakotwiczeniu cigciwy nastepuje najwazniejsza - faza strzelenia z tuku czyli
rozcigganie, w ktorej cata uwaga tucznika skupia sie na ciggtym ptynnym ruchu topatki
cieciwnej /cieciwnej czesci pasa barkowego/ w kierunku kregostupa przy jednoczesnym
wzroscie napiecia i stabilizacji strony tucznej. We wstepnej, krétkiej fazie szkolenia zawodnik
trenuje bez brzeczyka a nastepnie brzeczyk staje sie dodatkowym elementem mierzacym
statg predkos¢ poczatkowgq strzaty.

Mow: Pracuj, wzmacniaj

Postawa — ,krzyz"”

Po zakotwiczeniu i rozcigganiu nastepuje celowanie: przy statym potozeniu gtowy,
koriczyny tucznej - grot strzaty bedzie zawsze w tym samym miejscu, wtedy po zgraniu
cieciwy ze statym punktem tuku zawodnik przystepuje do ostatecznego zejscia celownikiem
w Srodek tarczy - celowanie efektywne nie powinno trwaé diuzej niz okoto dwie sekundy

Mow: Celuj do korica

Postawa — uwolnienie strzatu

Zwolnienie cieciwy jest kontynuacja fazy rozciaggania potgczonej z celowaniem
i reakcja na brzeczyk, w ktdrej palce reki cieciwnej zwolnig napietg cieciwe /uwolnig napiecie
tuku/, sita miesni ktdra rozpychata tuk spowoduje ze topatka reki cieciwnej zblizy sie do
nieruchomej topatki reki tuczne;j.

Mow: uwolnij, rozerwij

Postawa — po strzale

Po strzale tuk powinien podazy¢ w kierunku celu zatrzymujac sie na uwiezi potgczonych
palcow kciuka i palca wskazujacego reki fucznej. Zawodnik pozostaje w Pozycji kuczniczej
do chwili trafienia strzaty w cel. Z 70 m to moze by¢ nawet okoto 2 s. W tym czasie pas
biodrowy miesnie brzucha linia barkéw linia krzyza pozostajg niezmienione!

Po trafieniu dziesigtki mozemy przystapic do myslenia o powtdrzeniu strzatu...

Mow: Trzymaj uktad
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21. Przyktadowy roczny plan szkolenia
w tucznictwie

Czynnosci planistyczne (prognozowanie, planowanie i programowanie) stanowig
fundament efektywnego przebieg procesu treningowego. Zasadnicze plany tworzy sig dla
cyklu treningowego.

Planowanie w cyklu treningowym dotyczy przede wszystkim ustalenia:

e celow szkoleniowych,

e koncepgji startow zawodnika w oparciu o kalendarz imprez,

e proporcji miedzy poszczegdlnymi  rodzajami  przygotowania  ogodlnego,
ukierunkowanego i specjalnego z jednej, a fizycznego, technicznego, taktycznego

i emocjonalnego z drugiej strony. Chodzi tu zaréwno o kreslenie proporcji czasu jak

i liczby jednostek treningowych danego rodzaju przygotowania.

o dtugosci okresow szkoleniowych ze wzgledu na budowe formy sportowej, jej
stabilizacje i czasowa utrate (przygotowawczy, startowy, przejsciowy),

o cafej struktury czasowej cyklu odpowiednio do wyznaczonych okresdw, tzn.
mezocykli i mikrocykli treningowych (periodyzacja),

e systemu kontroli treningu (ustalenie kierunkéw kontroli, wybor kryteriéw sposobow

i technik obserwacji i pomiaru, opracowanie zasad wprowadzania korekt,

opracowania harmonogramu kontroli).
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Przedstawione ponizej dokumenty umozliwiajg zapisywanie informacji ktére powinny by¢

zawarte w rocznym planie szkolenia tuczniczek i tucznikow.

Przyktadowy plan kalendarza imprez sportowych.

Tabela przedstawia przyktadowy sposdb wypetnienia tego dokumentu.

Zawiera

on informacje o rodzaju i terminie poszczegdlnych zamierzen szkoleniowych planowanych

w rocznym cyklu szkolenia.

Ip |Data Nazwa zawodow Miasto Organizator

1. [14-15.01 |HZ Kwal do HM Swiata Giuchotazy Chrobry

2. |21-22.01 HZ 4x70m+rundki Prudnik Obuwnik

3. |4-5.02 HZ Kontrolne Milowka Slaski OZtucz

4. |18-19.02 HMP Seniorow Dabrowa Tarnowska | Dabrovia

5. |25-26.02 HZ 4x70m+rundki Prudnik Obuwnik

6. |3-4.03 HMP Juniordw i M} Wegierska Gorka Slaski OZtucz

7. [10-11.03 HMP Jun Mtodszych Kielnarowa Jar

8. [17-18.03 HZ 4x70m+rundki Spata PZtucz

9. |7-8.04 HMP Mtodzikow Teresin Mazowsze

10. {1.04 2x70m + rundki Legnica Strzelec

11. [21-22.04 I runda PP Sen i Jun Zywiec tucznik

12.112-13.05 IT runda PP Sen i Jun Kielce Stella

13. |119-20.05 I runda PP Jun Mfodszego Radom Sokot

14. |2-3.06 II runda PP Jun Mitodszego | Kotobrzeg Mewa

15. |9-10.06 III runda PP Sen i Jun Krakow Ptaszowianka

16. |16-17.06 Strefy do OOM OZtucz Strefy

17. |23-24.06 III runda PP Jun Mtodszego |Nowa Ruda Piast

18. [30.06-1.07 |Mistrzostwa Zrzeszenia LZS ggﬁj’c‘;""c’/ Propozycia |\ onik/KPZLZS

19. | 20-22.07 OOM

20. |27-29.07 MPJ . Zamosc Agros

21. [4-5.08 MMP Zywiec tucznik
11-12 / 18- : o

22. 19.08 Memoriat Ireny Szydtowskiej | Warszawa KS Drukarz

23. |25-26.08 IV runda PP Sen i Jun Gluchotazy Chrobry

24, (1-2.09 OTIMt Kotobrzeg Mewa

25. | 7-9.09 MP Senioréw Rzeszow Resovia

26. |15-16.09 MP Mtodzikow Wadowice Sokole Oko

27. |22-23.09 IV runda PP Jun Mtodszych | Prudnik Obuwnik

28. |129-30.09 V runda PP Sen i Jun Teresin Mazowsze

29. [30.09 Finet Ogolnapolskiej Ligl Scinawka Srednia UKS Victoria

Mtodzikow
30. {6-7.10 Miedzynarodowy T. Ciupaga |Zywiec kucznik
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Plan organizacji szkolenia.

Tabela ponizej zawiera przykladowy sposdb wypetnienia tego dokumentu. Jest
on graficznym przedstawieniem kalendarza imprez. Stosujac odpowiednie znaki graficzne
i kolory mozna ujg¢ wszystkie zamierzenia szkoleniowe na dany okres czasu (zawody,

zgrupowania, konsultacje, badania).

Zatgcznik nr 10A do y*
Plan organizacji szkolenia dla poszczegélnych kategorii wiekowych, grup
PZtuczniczy szkoleniowych, sportéw na rok - 2.
Trener Kadry/Klubu/SMS: Grupa szkolenlowa junlorzy Dyrektor Sportowy/Kierownik Wyszkolenla: ..........coocoones
mesiac | 123 |4[5/6|7]|8|a|10[11]12[13[14/15/16(17|18]19]20(21(22|23| 24| 25|26|27| 28|29 | 30| 31| zawedy | zgrupowania | kersumacie | badana
2 k] mn kry | mn | kew | chag | ek
1 n n n n n
Fricom | HZK 18m 2 10
2 n [n ! n [ 1o
TR HZK 18m HAMP M HMSM B ] 7
I
3 n | =]
ARG i GP 70m Prudnik Z 6
4 n n n n
KWIECIEN GP Prudnix ; 2 5
5 .ﬂ_ n ul [ E n n i
g GP Krakéw il 2 5 1
T
6 || n n n :
it GP Warszawa 2
T e o LLF88 S R n
uriec MPM 2 17
8 T ] "
i MP Jun GP Kielce | | 4 5
==
) . n ! !n n ! !n
NURTER MPS Dab.Tarn. MSMS 4
10 n n n n |
L] v e viminn I A A A A A I I A FE o) I 2 5
11 n n In ] n
— 1 —_
LIsTopAn - b Tm i 2 1
12 e ol ol e L e L e L L]
aRuCas HZK 18m ] 2 5
T T
RAZEM of32z| o |[3|o|3sfal2z] 0
™S, Me, 10 [Elwrupowania [ Jrawody krajowe  [badania  [>Jdojazdy  zagr - zagramczne mn - migdzynarodowe 7 - knajows

[ awody micdrynarodowe zgrupowania 1agraniczne
* - niewtatciwe skredlic

Okres startowy trwa od poczatku kwietnia do potowy pazdziernika, co oznacza
ponad 6 miesiecy ciagtych startow. Jednoczesnie wymagamy od zawodnikoéw wysokich
wynikéw od poczatku do konca jego trwania. Oczekujemy szczytu formy, ktdry uzalezniony

jest od terminu imprezy gtéwnej. Sezon mozemy podzieli¢ na kilka faz:

. I przejécie z hali na otwarte powietrze i adaptacja do warunkow;

. II stabilizacja formy wynikajgca z dtugiego okresu pracy treningowej na krotkich
dystansach;

. III — czeéciowa utrata formy spowodowana iloscig startdw i brakiem pracy nad

technika / przesilenie

. IV — poszukiwanie formy przed impreza gtdwna
. V — odpoczynek i roztrenowanie po imprezie gtdwnej / znuzenie
. VI — mobilizacja i poszukiwanie formy na druga czes$¢ sezonu.
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W zwigzku z tym powstaje pytanie jak utozyc kalendarz startowy, a co za tym idzie
zadania startowe pozwalajace rozwijac potencjat zawodnikéw. Jak prawidtowo stymulowac
zawodnika aby po czasie szkolenia w systemie sportu miodziezowego osiggat szczyt

mozliwosci w grupie seniordw. Oto przyktadowy plan dla junioréw:

1. Okres przygotowawczy 15.11. - 30.03.

A, Podokres przygotowania ogdlnego 15.11 - 31.12,
— trening techniczny (TT) 3x w tygodniu

— trening ogdlnorozwojowy (TO) 3x w tygodniu

B. Podokres przygotowania ukierunkowanego  1.01. — 28.02.
- TT 4 x w tygodniu

-TO 3 xw tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem

& Podokres przygotowania specjalnego  1.03. — 31.03..
—TT 4 x w tygodniu

—TO 3 x w tygodniu

Konsultacja szkoleniowo-startowa halowa.

D. Podokres przedstartowy 1.04. - 30.04.

- TT 5 x w tygodniu

- TO 2 x w tygodniu

— Zawody i konsultacje zgodnie z kalendarzem startow, konsultacja szkoleniowo-

startowa.
2. Okres startowy 1.05. - 15.10.
A. Podokres budowania formy 1.05. - 31.05.

- TT 4 x w tygodniu

—TO 1 x w tygodniu

— Zawody i konsultacje zgodnie z kalendarzem, start w Pucharze Polski junioréw
miodszych.

B. Podokres stabilizacji formy 1.06. - 30.06.— TT 4 x w tygodniu

- TO 1 x w tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem - czterodniowa konsultacja szkoleniowo-startowa

w wybranych osrodkach w dniach 22-25.06
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C. Podokres podnoszenia formy 1.07. - 31.07.

- TT 5 x w tygodniu

- TO 2 x w tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem, 7-dniowe zgrupowanie

D. Podokres ponownej stabilizacji formy  1.08. — 31.08.
-TT 4 x w tygodniu

- TO 1 xw tygodniu

— Zawody zgodnie z kalendarzem,

= Podokres podnoszenia formy 1.09. — 08.10.

- TT 4 x w tygodniu

- TO 1 xw tygodniu

- Zawody zgodnie z kalendarzem, zgrupowanie i start gtdwny
3. Okres przejsciowy 09.10.-09.11.

A. Podokres roztrenowania 09.10. — 25.10.

- TO 2 x w tygodniu

B. Podokres czynnego wypoczynku 26.10 — 09.11.

- TO 2 x w tygodniu

=TT 2 x w tygodniu

Obcigzenia treningowe

1. Codzienny trening zawodnika wg indywidualnego planu (TT, TO, TS, ).

N

Trening techniczny realizowany wg planu. Treningi w klubach powinny
odbywac sie minimum 5 razy w tygodniu pod nadzorem treneréw klubowych,
w dniach i godzinach ustalonych w klubach.

Urozmaicenie formy treningu technicznego — intensywnos¢, objetosc.
Codzienna dokumentacja treningu przez zawodnika w AROT.

Trening wyobrazeniowy zawodnika po treningu.

3
4
5
6. Prawidtowy dobdr parametrow sprzetu dla zawodnika.
7 Odnowa biologiczna — profilaktyka.

8

Integracja grupy szkoleniowej.
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22. Przyktadowy konspekt lekcji wychowania
fizycznego

Temat lekcji - zadanie gtéwne:

Nauka postawy tuczniczej - strzelanie do tarczy z bliskiej odlegtosci.

Zadania dodatkowe:
» indywidualna praca nad poprawianiem postawy tuczniczej,
* poprawienie ,posggu tucznika”.
Zadania szczegétowe:
Umiejetnosci:
* uczen potrafi zademonstrowac postawe tucznicza bez i ze sprzetem,
 uczen potrafi po strzale zachowac postawe nieruchomo — ,posag tucznika”.
Sprawnosci motoryczne - uczen bedzie ksztattowac:
« sitle miesni obreczy barkowej,
» koordynacje,
Wiadomosci:
« uczen zna i potrafi pokaza¢ postawe tucznicza
Zadania wychowawcze:
+ uczen uczestniczy w organizacji zajec lekcyjnych
+ uczen bezpiecznie postuguje sie sprzetem tuczniczym i wspdtdziata w zespole.
Metody realizacji zadan: zadaniowa - scista.

Formy pracy: frontalna i indywidualna.
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Trener Klasy Mistrzowskiej w Lucznictwie;

W latach 2007 - 2012 Prezes Polskiego Zwigzku tuczniczego;
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ds. i0' mwy‘:h

urza

POLSKI ZWIAZEK LUCZNICZY
ul. Oleandrow 6. 00-629 Warszawa
tel. 48 22 622 04 07, 48 22 622 02 45
fax 48 22 668 88 08, NIP:118-01-33-357
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