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OPRACOWANIE NA PODSTAWIE:

Rozporadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lute®@l7 r. w sprawie
podstawy programowej wychowania przedszkolnego paastawy programowej ksztatcenia
0golnego dla szkoty podstawowej, w tym dla uczniniepetnosprawrigia intelektualm w
stopniu umiarkowanym lub znacznym, ksztatcenia oggb dla bratowej szkoty | stopnia,
ksztalcenia ogodlnego dla szkoty specjalnej przyapigicej do pracy oraz ksztatcenia
0g6lnego dla szkoty policealnej

Rozporadzenie MEN z dnia 10 czerwca 2015r. w sprawie sp@ipsvych warunkow
i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowaniazni@w i stuchaczy w szkotach
publicznych

Rozporadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 mad7 r. w sprawie

ramowych planéw nauczania dla publicznych szkét

1. WSTEP

Sport to dziataln& ruchowa, uprawiana systematycznie wedlug ustalonyegut,
charakteryzujca s¢ wspotzawodnictwem w celu agania coraz lepszych wynikow
(mierzenie i poréwnywanie mbtwosci fizycznych w jednakowych warunkach i wedtug
przyjetych zasad). Osoby uprawdag sport dza do jak najlepszych wynikowscistej
specjalizacji, indywidualizacji treningu i walki ggowej. Sport podlega specjalizacji ze
wzgledu na rodzaj rywalizacji sportowej (np. walka zgmvnikiem, przestrzegj czasem, o
punkty itp.) Podstawowymi celami sportu jestagsinie najlepszych wynikow, ksztattowanie
osobowdci zawodnika, wychowanie miodzig i wszechstronny rozwdj. (A. Kochanowicz,
T. Tomiak)

Istotrg role w sporcie odgrywa trening przygotoway do uprawiania danej
dyscypliny oraz oggania jak najlepszych rezultatow.

Pogcie trening oznacza wielokrotne powtarzanie ékrgegodwiczenia (uprawianej
dyscypliny) w celu lepszego opanowania danego ruchuening sportowy miae by
rozumiany jako dziatalrni@ zmierzajca do celu, ktérym dalzie uzyskanie jak najlepszego
wyniku sportowego. (S. Sochy i Z. \Weego, 1989). Trening stajeggprocesem zimnym
oraz wieloletnim podczas ktérego zawodnik uczyisloskonali sprawni psychofizyczn,
technile, taktyke uprawianej dyscypliny.



Trening mana uzné za wang czes¢ systemu szkolenia sportowego na ktory skiadaj
si¢ nastpujace elementy:

* prognozowanie rozwoju dyscyplin sportowych;

* modelowanie przebiegu karier sportowych i czynnikintrzebnych do ogjjania
wynikoéw sportowych;

e podsystem treningu, zawodow i odnowy;

e podsystem doboru i selekcji kandydatéw do sportaaygowego;

» warunki materialne do treningu, odnowy, zawodoadld;

» stan ilgciowy ipoziom przygotowania ogolnego ispecjaliziyego kadry
szkoleniowej;

e organizacja zaggzania systemem szkolenia.

Lekkoatletyka charakteryzujegsvielofunkcyjnacia. Do funkcji tej dyscypliny sportu
zalicza s¢: zdrowotn, utylitarrg i dydaktyczno - wychowaw@gz

Funkcja zdrowotna - lekkoatletyka ksztaltuje zdyowyb zycia, przeciwdziata
chorobom i wykluczeniu spotecznemu osobom chorynepetnosprawnym (takie osoby
mog réwniez w ograniczonym zakresie uprawiekkoatletyk).

Funkcja utylitarna - przez sprawgéoi wydolnas¢ organizmu budowanego przez
uprawianie lekkoatletyki mama  skuteczniej realizowa zadania #ytkowe wzyciu
codziennym, zawodowym, w warunkach ekstremalnyctofegjonalnym i amatorskim
sporcie.

Funkcja dydaktyczno - wychowawcza, realizowanavgié w szkotach opieraghna
zdobywaniu sprawrsgi izdolncci oraz ksztattowaniu pgdanych postaw iwarfoi.
(Zukowska 2003)

Duze znaczenie ma uniwersakdolekkoatletyki. Jest to sport wolny od ogranicze
geograficznych i spotecznych, misvy do uprawianie w prawie kaych warunkach.
Ponadto, nie wysgpuja przeciwwskazania piciowe, wiekowe, somatyczne goawiania
konkurencji lekkoatletycznych.

Zdrowotny charakter lekkoatletyki odnosg siie tylko do tej dyscypliny, ale réwnie
do szeroko rozumianego uprawiania sportu. Uprawiaportu, w tym lekkoatletyki wie st
z ksztaltowaniem warkoi zdrowotnych. W szkole, wychowanie fizyczne opanma
¢wiczeniach lekkoatletycznych powinno zaspakgjatrzeby zdrowotne i rozwojowe dziecka.
Wytworzenie regularnego nawyku ruchowego, ¢sta opartego na konkurencjach
lekkoatletycznych, mie ksztaltowda potencjat zdrowotny wviyciu dorostym. Kolejnym
elementem rozwijania téei prozdrowotnych &dzie wiedza o wptywie wysitku fizycznego na



organizm cziowieka (intensyfikacja funkcji uktaddkvazenia i oddychania). Jednoéné
uczniowie zapoznagj sii z 0goly wiedzz o organizmie ludzkim. Wskazane zztnia
powodup zrozumienie przez ucznidbw zdrowotnego irozwojowvegensu aktywrigi
fizycznej.

Utylitarne znaczenie lekkoatletyki jest poem bardzo szerokim. Konkurencje
lekkoatletyczne pochodzd naturalnych czynioi ruchowych - biegi, chody, rzuty i skoki -
co przenosi si na dua uzytkowos¢ tych form ruchowych. Wiele dyscyplin sportowych
korzysta z déwiadczé treningowych "krélowej sportu”. Lekkoatletyka sege niezledng
podstawy dla uzyskiwania wynikow w innych dyscyplinach spevych.

Funkcja dydaktyczno - wychowawcza jest kolejnynerekim polem na ktorym
sprawdza si lekkoatletyka. Dydaktyczny aspekt ruchu w lekkette odnosi sido rozwoju
wszechstronnej sprawém motorycznej (szybkd, sita, wytrzymatéc). Wielos¢ wariantow
ruchowych w lekkoatletyce uniliwia wszechstronny rozwéj. W dydaktyce wychowania
fizycznego, opartej o elementy lekkoatletyki, dzieatodziez zapoznaje sioraz doskonali
technile takich przydatnych czynsoi zyciowych, jak: chéd, bieg, rzuty i skoki. Wspomrgan
uwarunkowania mag ksztattowg u miodych oséb postawy aktywnych form wypoczynku
w kontakcie z&rodowiskiem naturalnym. Wychowawcza natura lekleigki kreuje pewien
potencjat wartéci przydatny nie tylko w sporcie, ale rowaie zyciu codziennym

Wartasci perfekcjonistyczne nmma wyj&ni¢ tym, ze przyjemné&¢ z uprawiania tej
dyscypliny sportu staje gizrodtem inspiracji do doskonalenia waloréw spravammwych
i charakterologicznych, ktére dostrzegamewspostawach lekkoatletow. g@enia do bycia
mistrzem przektada sina konkretny wynik poréwnywalny do rezultatbw wazejszych
i rezultatow konkurentow - skilariato maze do dziatda perfekcjonistycznych. Wardoi
estetyczne gselementem oceny lekkiej atletyki wedtug kryteriwstetyki, ptynnéci ruchu
i jego pekna. Uprawianie lekkoatletyki przyczyniagsio harmonijnej budowy i estetycznej
sylwetki.

Wartasci emocjonalne zwizane § z systemem warfai zawodnikéw lekkoatletow,,
ktorzy przeywaja silne wzruszenia i nagia w rywalizacji, ktére staj sie podstavy do
kreowania bogateggycia emocjonalnego (np. znaczny stapwerazliwosci). Pojawienie i
czynnikbw emocjonalnych i panowanie nad negatywngmocjami powstagymi w wyniku
treningu i rywalizacji sportowej powodowane przez - bogactwo ruchu, zmianyagly
rozwoj, walle, sukces, potka.

Wartasci przyjemndciowe, uprawianie amatorskie lekkoatletyki daje ziiveosci
odprzenia i nabycia pozytywnych emocji szczegdlnie gdghr odbywa si na $wiezym



powietrzu w kontakcie z przyrad Przyjemnéciowe cechy lekkoatletyki nie zawsze
towarzysz profesjonalnym zawodnikom.

Wartdsci allocentryczne odnoszsic do elementéw, ktére wnosi dana osoba do
uprawiania konkurencji lekkoatletycznych, nagajm cechy indywidualne iwtasny styl
(biegu, skoku, itp.) Wczaiejsze stwierdzenie mina uzupetnd o klimat i metod wspotpracy
trenera z zawodnikiem, nauczyciela wychowania #mggo z uczniem. Szczegdlnie
nauczyciele itrenerzy zobosziani § wyodrbni¢ wartdgci indywidualne u ucznidw
i zawodnikow umaliwiajac im samorealizagjna miag specyficznych madiwosci.

Wartcsci intelektualne w lekkoatletyce analizowana @ perspektywie wyboru
konkurencji, §wiadomego udzialu w szkoleniu i poprawianiu technikkkoatletyczne,.
Zawodnik iuczeé zdobywaj wiedz na temat obgizen treningowych iich skutkéw dla
organizmu, nabywaj swiadoma¢ uniwersalnych warkei, jakie wnosz zagcia z
lekkoatletyki w rozwdj osobniczy cztowieka.

Wartasci socjotechniczne wynikajz klimatu lekcji lub treningu lekkoatletycznego.
Istotne staje gidobro i sukces catej klasy lub grupy treningoweg (tylko dobro jednostki),
wazna kedzie identyfikacja z celami klasy, grupy (akcepaagjiorytetéw spotecznych grupy).
Do realizacji tej wartéci wymagana jest poprawna relacja pedaly podmiotami: nauczyciel
wychowania fizycznego - ucige trener - zawodnik, ucke- klasa, zawodnik - zespot.
Wyznacznikiem sukcesu powstania tej wgaetp w zagciach i treningu lekkoatletycznym,
bedzie akceptacja zespotu przez jednestiednostki przez zespot, identyfikacja z celami
zespotu, stopieintegracji.Zukowska 2003)

Zaprezentowane wancoi, ktorych ndénikiem jest lekkoatletyka mag miet
pozytywny wpltyw wychowawczy ulatwiggy przyszte zycie zawodowe, rodzinne

I spoteczne.

2. KRYTERIA DOBORU UCZNIOW DO SZKOLENIA W LEKKOATLE TYCE

Kryteria doboru uczniéw:
1. Dobry stan zdrowia, potwierdzony badaniamatskimi
Odpowiednia budowa somatyczna
Spetnienie norm testu sprawico
Wykazywanie zainteresowiaportowych

o bk~ 0N

Pisemna zgoda rodzicow



W tym miejscu nie bez powodu przytaczamydrslanifestu Medzynarodowej Federacii
Medycyny Sportowej odriaie zasad treningu dzieci i mtodzie

. Przed przysipieniem do uprawiania sportu wyczynowegade dziecko winno prz&j
szczegOtowe badania lekarskie, ktore powinny gwaves tym, ktorzy takie badania
przejcy pomyéinie, iz sport nie przyniesie imadnego uszczerbku na zdrowiu. Dokladne i
regularne kontrole medyczne gotrzebne réwnieze wzgédu na zapobieganie urazom z
przechzenia, na ktére mtodzi sportowcy saraeni ze wzgldu na proces wzrastania,
jakiemu podlega ich organizm.

. Trener ponosi pelodpowiedzialné¢ za teraniejszG¢ i przysziGé powierzonego mu
dziecka, nie tylko w sferze realizacji celow sparyoh. Powinien on posiada
odpowiedni zakres wiedzy, co do specyfiki danegmesk i umié ja wykorzystywa w
praktyce.

. Trening dziegjcy poddany kontroli medycznej i prowadzony zgodaiepodanymi
powyzej wskazaniami, ma wni&é pozytywne wartéci do procesu rozwoju dziecka.
Jezeli przybiera jednak postdreningu dla maksymalnych aghnie¢ za wszell cere musi
spotka sie z krytykg zarowno na gruncie medycznym jak i etycznym.

. Indywidualn@g¢ dziecka ( jego predyspozycje i uiavosci rozwojowe) musi b
zidentyfikowana przez trenera i traktowana jakowgté kryterium rzdzace organizagj
procesu treningowego. Odpowiedzial6oza caly rozwdj dziecka musi zyska
pierwszéstwo przed wymaganiami treningu i zawodow sportdwyc

Dzieci naley zapozné z szerok gamy form aktywndci sportowej po to, aby mogty
dokon& wyboru takiego sportu, ktéryedzie odpowiadat ich potrzebom psychicznym,
zainteresowaniom, a ta& wymaganiom, co do budowy ciata i fizycznych zieosci.
Zwigkszy to prawdopodobistwo sukcesu sportowego i zredukuje liczbzygnugcych
ze sportu.

. Klasyfikacja uczestnikow wspoéizawodnictwa szczegdw tzw. Sportach kolizyjnych,
winna by oparta take na kryteriach dojrzasoi, wielkosci ciata, sprawn€ci psychicznej

i ptci, nie tylko na wieku chronologicznym.



3. CELE KSZTALCENIA
Cele ksztatcenia — wymagania ogolne.
1. Ksztaltowanie umiefnosci rozpoznawania i oceny wkasnego rozwoju fizycaneg
oraz sprawngxi fizycznej.
2. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowj@mmach aktywnéci
fizycznej.
3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpiestnea podczas aktywsoi fizycznej.

4. Ksztaltowanie umiefnosci rozumienia zwjzku aktywndci fizyczne] ze

zdrowiem oraz praktykowania zachawarozdrowotnych.

5. Ksztattowanie umiefnosci osobistych i spotecznych sprzyeych catayciowej

aktywndaci fizyczne.

Cele szkoleniowe Etapu ukierunkowanego ptieavego, to umacnianie stanu
zdrowia i ukierunkowane ksztattowanie spradaiofizycznej, budowa funkcjonalnego
nawykow ruchowych, w okéony sposob odpowiadgjy specyfice grup konkurencji, a tak
podtrzymanie zainteresowania systematycznie prowaade treningiem.

4. ZALECANE WARUNKI | SPOSOB REALIZACJI

Wychowanie fizyczne petni wae funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne.
Wspiera rozwgj fizyczny, psychiczny i spoteczny owrowie ucznidw i ksztaltuje obyczaj
aktywndci fizycznej i troski o zdrowie w okresie categygcia. Peini wiodca rolg w edukacii
zdrowotnej uczniow.

Szkota zapewnia warunki realizacji okl@ych w podstawie programowej
ksztalcenia ogolnego dla szkoly podstawowe] wymagaczegotowych, ktdre naie
traktowa jako wskaniki rozwoju dyspozycji osobowych nieatnych do realizacji celéw
ksztatcenia na danym etapie edukacyjnym.

Wymiar godzin zaj¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach speych
wynosk powinien w tygodniu co najmniej 10 godzin, zawjgcav tym obowizkowe zagcia
z wychowania fizycznego, przewidziane w ramowym@anauczania dla danego typu szkot.

W podstawie programowej ksztatcenia ogélnego dialy podstawowej wymagania
szczego6towe odnogzie do zagé prowadzonych w nagtujacych blokach tematycznych:



1. Rozwoj fizyczny i sprawrsd fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto 4o¢ zwigzane z diagnozowaniem i
interpretowaniem rozwoju fizycznego i sprawaiofizycznej. Pomiar sprawioi fizycznej
nie powinien by kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczR®winien stay¢ do
wskazania mocnych i stabych przejawéw sprasgnacznia w celu planowania dalszego jej
rozwoju. Podkréla sk znaczenie tych zagadnhienv kontelécie zdrowia, a nie oceny z
przedmiotu wychowanie fizyczne. Zwracg siwag na rozranienie pog¢ diagnozowanie i
ocenianie.

2. Aktywnas¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto §oe dotyczice indywidualnych i zespotowych
form rekreacyjno-sportowych. Uktad §m@ uwzgkdnia zasa¢ stopniowania trudrici i
rozwoj psychofizyczny ucznia. Td& obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu,
aktywnasci fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykgstanie nowoczesnych
technologii w celu monitorowania i planowania aktéci fizycznej.

3. Bezpieczéstwo w aktywnéci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto 4o¢ dotyczce organizacji bezpiecznego miejsca
¢wiczen, doboru i wykorzystania spgi sportowego, poagwvszy od bezpiecznych dziata
zwigzanych odpowiedzialoi za zdrowie innych. z wiagnosoly, przez wspdlne formy
dziatania déwiadomdaci
4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto 4o¢ dotyczce zdrowia i jego diagnozowania w
kontelécie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnymadzenie tréci z tego bloku z
wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniiczueia odpowiedzialrai za
zdrowie wihasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczueitasnej wartéci i wiary w swoje
mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniaj znaczenie aktywnego i zdrowego trybecia w
celu jak najdtaszego zachowania spravéaoi zdrowia.

5. Kompetencje spoteczne.

W tym bloku tematycznym zawarto $oé dotyczce rozwijania w toku uczeniagsi
zdolnasci  ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomigond odpowiedzialnego
uczestniczenia wzyciu spotecznym, z uwzglinieniem etycznego kontekstu wiasnego
postpowania.

Zajecia wychowania fizycznego powinny &yprowadzone w sali sportowe] w
przygotowanym pomieszczeniu zgstzym ladz na boisku szkolnym. Szczegdlnie istotge s

zagcia ruchowe na zewirz budynku szkolnego, wsrodowisku naturalnym, rowrnie



fizyczne powinno b§ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie w ol@efsienno-
zimowym. Szkota w migr mazliwosci powinna zapewii urzagdzenia i sprg sportowy
niezkedny do zdobycia przez ucznidw umigjosci i wiadomdci oraz kompetencji
spotecznych ok&onych w podstawie programowej ksztatcenia ogoélnetja szkoty
podstawowej. Realizacja z przedmiotu wychowarzgcizne w bloku tematycznym edukacja
zdrowotna powinna liydostosowana do potrzeb uczniow (po przeprowadziagnozy tych
potrzeb) oraz do miwosci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutec@maealizacji tego
bloku jest podstawy programowe] ksztatcenia ogdanedla szkoly podstawowe]
integrowanie tr&ci z innymi przedmiotami, w tym np. biolegiwychowaniem daycia w
wspoétdziatania nauczycieli @ych przedmiotéw, wspotpracy z pighiarky albo higienistl
szkolrg oraz z rodzicami. Niezlne jest take skoordynowanie tych z#j z programami
rodzinie, wiedz o spoteczastwie, edukagj dla bezpieczgstwa. Wymaga to edukacyjnymi
dotyczicymi zdrowia i profilaktyki zachowa ryzykownych Ilub choréb, oferowanymi
szkotom przez rine podmioty. Do realizacji tfei nauczania przedmiotu wychowanie
fizyczne, naley wiaczat ucznidow czasowo lub ¢gciowo zwolnionych Zwiczena fizycznych.
Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy wzétgm bloku tematycznym oraz wybranych
kompetencji z zakresu umégposci ze szczegolnym uwzglnieniem bloku edukacja
zdrowotna. W trosce o prawidtowy rozw0j ucznia néery zapomina o dziataniach szkoty

wspomagajcych korygowanie i kompensowanie wymtjacych u dzieci wad postawy.

5. TRESCI KSZTALCENIA | WYCHOWANIA
Tresci ksztatcenia — wymagania szczegétowe
KLASA IV
l. Rozwoj fizyczny i sprawn fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Ucae
1. rozpoznaje wybrane zdolém motoryczne cztowieka;
2. rozr&nia pogcie ktna spoczynkowego i powysitkowego,
3. wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.
2. W zakresie umiejnosci. Uczen:
1. dokonuje pomiarow wysokoi i masy ciatla oraz z pomgaauczyciela interpretuje
wyniki;
2. mierzy ttno przed i po wysitku oraz z pompnauczyciela interpretuje wyniki;
3. wykonuje proélg sity miesni brzucha oraz gibkai kregostupa;

4. demonstruje po jednydwiczeniu ksztattujcym wybrane zdolniei motoryczne;



5. wykonujeéwiczenia wspomagage utrzymywanie prawidtowej postawy ciala.

Il. Aktywnosc¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Ucae

1.
2.
3.
4.

opisuje spos6b wykonywania poznawanych uehiggci ruchowych;

opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lubrgchowej;

rozr@nia pogcia technika i taktyka;

wymienia miejsca, obiekty i ugdzenia w najbliszej okolicy, ktére mina
wykorzysta& do aktywndci fizycznej;

wyjasnia co symbolizy flaga i znicz olimpijski, rozrania pogcia olimpiada i

igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiefnosci. Uczen:

1.

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w migjsi ruchu, prowadzenie pitki
nog, podanie pitki obuycz i jednoscz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat
pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki ooz sposobem gornym;

2. uczestniczy w minigrach;

organizuje w gronie rowsmikow wybrarny zabaw lub gr ruchow, stosujc przepisy

w formie uproszczonej;

4. uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub guzdowej;

5. wykonuje przewrét w przod z ¥aych pozycji wygciowych;

6. wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub tanecznyoparciu o wtassq ekspresj

7.
8.
9.

ruchows;
wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;
wykonuje marszobiegi w terenie;

wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkprzyborem;

10.wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozhieg

Bezpieczéstwo w aktywnéci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Ucae

1.
2.

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportaweg

opisuje zasady bezpiecznego poruszaripaiboisku;

3. wymienia osoby, do ktérych nale zwrécic sie o0 pomoc w sytuacji zagtenia

zdrowia lubzycia.

2. W zakresie umiefnosci. Uczen:



respektuje zasady bezpiecznego zachowagiaosiczas zef ruchowych;
wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchénvyc

postuguje si przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem
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wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Ucae
1. opisuje jakie znaczenie ma aktywgadizyczna dla zdrowia;
2. opisuje piramig zywienia i aktywndci fizycznej; 3) opisuje zasady zdrowego
odzywiania,
3. opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferych w trakcie zaf
ruchowych.
2. W zakresie umiejnosci. Uczen:
1. przestrzega zasad higieny osobistej i czystodziezy,
2. przyjmuje prawidtowy postave ciata w r@nych sytuacjach.

KLASY Vi VI
l. Rozwoj fizyczny i sprawnig fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Ucae
1. wymienia kryteria oceny wytrzymatoi w odniesieniu do wybranej proby testowe]
(np. test Coopera);
2. wymienia kryteria oceny sity i gibkoi w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. sity misni brzucha, gibkéci dolnego odcinka lkkgostupa);
3. wskazuje grupy mniowe odpowiedzialne za prawidtgypostave ciata.
2. W zakresie umiejnosci. Uczen:
1. wykonuje proby sprawrgiowe pozwalajce ocent wytrzymatgé tlenows, sike i
gibkaoi¢ oraz z pomagnauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;
2. demonstruje gibkciowe, indywidualne i z partnerem;
3. demonstrujeéwiczenia wzmacnigre mesnie posturalne iéwiczenia ¢wiczenia

rozwijajace zdolndci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z patem.

Il.  Aktywnosc¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Ucae



wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowychrekreacyjnych gier

zespotowych;

2. opisuje europejskiego;

3. opisuje podstawowe zasady taktyki obrony zespotinvyc

4. wymienia rekomendacje aktywéwm fizycznej dla swojego wieku (npSwiatowe;

5.
6.

Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);
definiuje pogcie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje idgstaraytnego i nowaytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiefnosci. Uczen:

1.
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8.
9.

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruclze zmiag tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nog ze zmiag tempa i kierunku, podanie pitki obyez zasady
wybranej gry rekreacyjnej pochagej z innego kraju i ataku w wybranych grach i
jednogcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowafdwutakt), rzut i strzat
pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki obgcz sposobem gornym i dolnym,
rozegranie ,na trzy”, zagrywkze zmniejszonej odlegtol, rzut i chwyt ringo;
uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych bspczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochgely z innego kraju europejskiego;
organizuje w gronie rowsaikow wybrarn gre sportovs lub rekreacyjy;

wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrdyhe przysiadu;

wykonuje wybrane innéwiczenie zwinnéciowo-akrobatyczne (np. stanie rgkach
lub na gtowie z asekuragjprzerzut bokiem);

wykonuje uktadéwiczen zwinnasciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
wykonuje dowolny skok przez przyd z asekuragj

wykonuje proste kroki i figury tecOw regionalnych i nowoczesnych;

10.wybiera i pokonuje trashiegu terenowego;

11.wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

12.wykonuje rzut mat pitka z rozbiegu;

13.wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przezepekody;

14.przeprowadza fragment rozgrzewki.

Bezpieczéastwo w aktywnéci fizyczne,).

1. W zakresie wiedzy. Ucae

1.

wyjasnia, dlaczego nahy przestrzega ustalonych regut w trakcie rywalizaciji

sportoweyj;



2. omawia sposoby pagiowania w sytuacji zag#enia zdrowia lulzycia,
3. wymienia zasady bezpiecznego korzystania zecgpsportowego;
4. omawia zasady bezpiecznego zachowariaad wod i w gérach w ranych porach
roku.
2. W zakresie umiejnosci. Uczen:
1. stosuje zasady asekuracji podczagézajchowych;
2. korzysta bezpiecznie ze sptz i urzadzen sportowych;

3. wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, uni#t).pa

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Ucie
1. wyjasnia pogcie zdrowia,
opisuje pozytywne mierniki zdrowia;
wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

omawia temperatay
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omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekdawami aktywnéci
sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniaiski fizycznej dla swojego
wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiefnosci. Ucze:

1. wykonuje ¢wiczenia ksztaltujce nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojgcej, siedzcej i lezeniu oraz w czasie wykonywania zriych codziennych
CzZynnaci;

2. wykonujec¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksgoyjn

3. podejmuje aktywn& fizyczmg w réznych warunkach atmosferycznych.

Klasy IV=VIII
Kompetencje spoteczne. Udze
1. uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych Wzawodnika, stosgr zasady
,CZystej gry”: szacunku dla rywala, respektowaniagpisow gry, podpogzkowania
sic decyzjom sdziego, potrafi wiéciwie zachowda si¢ w sytuacji zwyctstwa i
poraki, podzikowat za wspélg gre;
2. penirok organizatora,¢giziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportohyy
3. wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4. wyjasnia, jak naley zachowa si¢ w sytuacjach zvazanych z aktywn&ia taneczy;



5. omawia znaczenie dobrych relacji z innymi 4od, w tym z rodzicami oraz
réwiesnikami tej samej i odmiennej pici;

6. identyfikuje swoje mocne strony, budajpoczucie wiasnej waroi, planuje sposoby
rozwoju oraz mawiadomac¢ stabych stron, nad ktorymi nalepracowa;

7. wykazuje umiejtnos¢ adekwatnej samooceny swoich#iiwosci psychofizycznych;

8. wykazuje kreatywn& w poszukiwaniu rozwgzan sytuacji problemowych;

9. wspotpracuje asertywidd i empate;

10.motywuje innych do udzialu w aktywed fizycznej, ze szczegdlnym
uwzgkdnieniem o0s6b o wnszej sprawngi fizycznej i specjalnych potrzebach

edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne, osobgztar

6. METODY | FORMY

Dla osiagniecia zamierzonych celow mgjzastosowanie metody i zasady
postpowania charakterystyczne dla procesu nauczanigehaowaniu fizycznym na
danym poziomie edukacji oraz specyficzne zasadgtody treningowe odpowiednie

dla Etapu wszechstronnego.
METODY REPRODUKTYWNE (ODTWORCZE) — zadania $cisle okrelone,
wymagajce scistego sterowania zewtiznego (programowania), takie jak: nauka technik

i taktyk sportowych, korekcja wad postawy:

- Metoda na§ladowczascista

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji zadaniowej wniku nakazow i polede Nauczyciel
scisle okrela zadanietwiczenie, a uczniowiécisle je odtwarzaj (naladujg pokazany ruch).
Realizacja prostych zaflgwiczen w sytuacjach, gdy czyndéo motywupce albo s

niepotrzebne, albo nie odniosty zamierzonego skutku

- Metoda zadaniowascista

Nauczyciel stawia uczniow w sytuacji zadanioweptej, tzn. w takiej, w ktérej uczniowie
odczuwag wewretrzng potrzely oshgniccia scisle okre&lonego przez nauczyciela celu.

Realizacja zadgscisle okr&lonych, raczej trudnych i zkonych.



- Metoda programowanego uczenia 8i

Metoda jest podobna do metody zadanioseigtej. R&nica polega na tym,ziprogram
osiggnigcia celu nauczyciel podaje nie ,ngywo”, lecz w postaci broszury lub tablic
informacyjnych, a uczesamodzielnie uczy si kontroluje, koryguje i oceniacsiRealizacja
zada scistych, poddajcych s¢ stosunkowo tatwemu zaprogramowaniu w postatste]

instrukciji.
METODY PROAKTYWNE (USAMODZIELNIAJ ACE) — zadania cgciowo okrélone,
gdzie uczé w zaleconej sytuacji zadaniowej sklaniany jeswaovrnetrznego, samodzielnego

sterowania giw oshganiu celu:

- Metoda zabawowa-ndladowcza

Nauczyciel stwarza sytuacjzadaniowy polegajca na wywotaniu u dzieci potrzeby
nasladowania okrdonego przedmiotu, czy zjawiska, ktorego igtgest okrélony ruch.
Zadaniem dzieci jest dladowanie owego przedmiotu, czy zjawiska wedlug swégo

wyobrazenia i inwencji. Realizacja gimnastyki ogolnorozewgj dla matych dzieci.

- Metoda zabawowa-klasyczna

Uczniowie stawiani & w sytuacji zadaniowej poprzez podanie przez nauielsy fabuty
zabawy lub przepiséw gry i odpowiednie czyfeioorganizacyjne (celem przygotowania
terenu zabaw i gier oraz przyborow). W tej sytuaegchowanie giuczniow jest swobodne i
samodzielne. Jedynymi ograniczeniami fabuta i przepisy. Realizacja zabaw i gier

ruchowych oraz mini-gier.

- Metoda bezpdredniej celowaci ruchu

Nauczyciel stwarza sytuacgadaniovd, polecagc uczniom wykonanie prostego zadania w
odpowiednio dobranej pozycji wigiowej. Celem bezpoednim dla uczniéw jest wykonanie
zadania. Wisciwy cel jest znany tylko nauczycielowi. Realizacfokcistych zada

ogolnorozwojowych, gtownie gimnastycznych.

- Metoda programowanego usprawniania $i.

Cwiczacy czuje s} w sytuacji zadaniowej, poniewadczuwa potrzepusprawniania gj w
wyniku ktérej podejmuje okétony program dziatania (np. néciezce zdrowia). Ral

regulatora czynri@i usprawniggcych sprawuje srodowisko (teren, przyezly, tablice



informacyjne itp.) Wykonanie konkretnych zadawymaga pewnej inwencji od

usprawniaicego sg.

METODY KREATYWNE (TWORCZE) - zadania wymagage peinej inwencji tworcze;

uczniow:

- Metoda ruchowej ekspresiji tworczej

Nauczyciel stawia ucznidw w sytuacji zadanioweprituczniowie powinni samodzielnie,
tworczo rozwgzad, przy czym kade rozwjzanie zademonstrowane przez ucznia Aanst

za poprawne. Zadania polegaja inscenizacji ok&onych tematow ruchem i mimgk

- Metoda problemowa

Nauczyciel stawia uczniéw w sytuacji problemowe.ttakiej, z ktGg uczniowie spotykaj
Si¢ po raz pierwszy i nie zngjsposobu jej rozwizania. Uczniowie samodzielnie analizuj
sytuacg, tworzz programy (pomysty) rozwrania problemu i weryfikagj jego poprawng w

praktycznym dziataniu.

Formy prowadzenia zag¢:

- forma indywidualna;

- formacdwiczen ze wspaiwiczacym;

- forma strumieniowa (np. tory przeszkad);
- forma obwodowo-stacyjna;

- forma frontalna;

- forma pracy w zaspach;

- forma pracy w zagpach z zadaniami dodatkowymi.

7. ZASADY BEZPIECZENSTWA

Zasady bezpieczigstwa na lekcjach wychowania fizycznego

1. Zapoznanie uczniéw z regulaminami sal gimnastycanymwisk, sitowni, ptywalni,
itp.

2. Zapoznanie z zasadami poruszania po drogach, zachowania nad wpda
lodowisku, na stoku narciarskim itp.

3. Bezpieczne korzystanie ze stz sportowego.



4. Sprawnd¢ techniczna zywanego sprgu.
5. Utrzymanie wiaciwe] dyscypliny na lekcji i egzekwowanie przesgasia
okreslonych zasad.

6. Przestrzeganie przepisow i zasad gier

8. UWAGI O REALIZACJI PROGRAMU
Program bdzie realizowany od 1 wrgeia 2017 roku w klasie IV z kontynuacyv

klasach V i VI szkoty podstawowe.

Wyposaenie i baza szkét stwaraajwarunki do realizacji niniejszego programu.
Dodatkowo zajcia mog by¢ prowadzone na obiektach pozaszkolnych przy wspoipr
z innymi podmiotami (kluby sportowe, sekcje lekkebiczne itp.). . W zalaosci od
mozliwosci finansowych przewidywane szielone szkoty” w trakcie roku szkolnego, obozy
zimowe i letnie. W ramach wspotpracy z Klubem Spestm mog by¢ przewidywane

wyjazdy na zawody sportowe i obozy szkoleniowe.

Proponowane rozwzania organizacyjne dostosowane do jak najlepszaiizacii
niniejszego programu wptyn pozytywnie na wszechstronny rozwdj uczniow orah ic

zainteresowa sportowych.

9. METODYKA NAUCZANIA KONKURENCJI LEKKOATLETYCZNYCH
Start niski i bieg sprinterski:

Metodyka nauczania:

1. Cwiczenia sprawndci ogélnej kaiczyn dolnych.

- podskoki z naprzemianstronnym wymachem NN w bok

- bieg z wysokim unoszeniem kolana jednej N

- bieg z wysokim unoszeniem kolana i wyrzutem podagzigoe
- bieg z uderzaniem giami o pdladki

- bieg z zataczaniem kozynami dolnymi ,koétek”

- bieg z wysokim podgganiem stép do wewjtrz.

2. Cwiczenia kaiczyn dolnych.

- skipA

- skipC

- skipB

- skipD



bieg z uderzaniem giami o paladki i wyrzucaniem podudzia do przodu
bieg w miejscu ze wzrastgym rytmem pracy kaczyn dolnych i gérnych
szybki bieg zmienndtugascig krokow

bieg dtugimi krokami

trucht sprinterski

wieloskoki sprinterskie

rozbieganie terenowe

Cwiczenia przygotowawcze do startu niskiego.

ze stania na jednej N, szybki bieg w miejscu

energiczne uniesienie kolana z naprzemianstronmgmachem kaczyn gornych
energiczne uniesienie kolana z pszegm wzywy bieg

szybki wybieg (start) z przysiadu podpartego

szybki wybieg (start) z przysiadu wykroczno — zakzmego

dynamiczny bieg z pozycji ,fenie przodem”

szybki bieg z pozycji startowejd¢itu obuné

szybki bieg z pozycji startowejd¢iu jednona

start z opadu

start z podporu na jednejce

Cwiczenia metodycznego nauczania techniki biegowtkich.

1. Nauczanie techniki biegu szybkiego (sprinterskgo) na dystansie.

bieg z przgpieszeniem

bieg z naprzemiennym prgyieszeniem i zwolnieniem
bieg z utrzymywaniem najwkszej pedkosci

bieg po prostej linii toru

bieg na wirau po linii tuku

biegi zespotowe w jednym szeregu

bieg ,wegcie w wiraz”

bieg ,wyjscie z wirau”

biegi z wyréwnaniem

2. Nauczanie techniki startu niskiego.

ustawianie blokéw startowych

przyjmowanie pozycji na poszczegolne komendy starte



- starty indywidualne
- starty zespotowe
- starty w warunkach zihicowanego czasu ,pozycji startowej” po komendgetpw”
- starty z wyréwnywaniem (na prostej i na winq
- starty zespotowe w formie wspoétzawodnictwa
- starty indywidualne bez komend startera
1. Nauczanie ,ataku linii mety”
- indywidualne i zespotowe
Cwiczenia stosowane w doskonaleniu elementéw technkonkurencji
. bieg po terenie fagodnie wzngsym skt
. bieg po terenie fagodnie opaglayim

. bieg z niewielkim obgizeniem na prostym odcinku i@

1

2

3

4. bieg na wirau

5. bieg z obcizeniem kaiczyn gérnych

6. start niski sytuacyjny

7. start niski z oporowaniem

Biegi Sztafetowe

Cwiczenia metodycznego nauczania konkurencji

- biegi z pateczk

- starty z blokéw z pateczikrzymary w prawe] egce

- przekazywanie pateczki sztafetowej parami w truehci

- przekazywanie pateczki sztafetowej naejlszybkdci

- start odbierajcego pateczk

- start wybiegajcego z wycignieciem kki w strefie zmiany

- start odbierajcego w momencie ,nabiegania” przez wsmdtzacego na znak kontrolny
(pomocniczy)

- ustalanie odlegkxi znaku kontrolnego od miejsca startu zawodnikdierdpcego
pateczk

- wspotzawodnictwo mgidzy parami w jednorazowym przekazywaniu pateczki

Cwiczenia specjalne doskonake elementy techniki konkurencji
- bieg na dystansie 30 m ze startu niskiego na prostycinku bieni z pateczk trzymany

w prawej ece



bieg na dystansie 30 m z pozycji startowe] ,,odhEego” pateczk

bieg z wystawieniegki do tytu (jak po odbiér pateczki sztafetowe))

pomiar czasu przebiegu pateczki sztafetowej w 20-onej strefie zmian

pomiar czasu przebiegania przez ,odbigrego pateczk 30-metrowego odcinka
préby przekazywania pateczki bez korzystania z&zkantrolnego przed stregmiany
przekazywanie pateczki sztafetowej w strefie zmigng prostym odcinku bigi) w

formie wspotzawodnictwa

Biegi przez ptotki

Technika:
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Pozycja startowa
Dobieg do 1-go ptotka
Krok ptotkowy

Bieg midzy ptotkami

Finisz

Metodyka nauczania.

1. Gryizabawy szybkiiowe z elementami rytmu oraz zapozeajz ptotkami
2. Cwiczenia gibkéciowo — techniczne

3. Marsze ptotkowe

4.
5
6
7
8

Pedzle ptotkowe

. Technika mieszana

. Technikasrednia

. Dobiegi i technika krotka
. Technika dluga

Cwiczenia doskonadce opanowan uprzednio technike oraz rytm

réznego rodzaju kombinacje rytmowe (na 3, 5, 7 krokow)

réznego typu kombinacje wysokad ptotkow oraz odlegkei migdzyptotkowych
marsze sitowe

rytmy 1-krokowe

modelowanie dobiegu (na 5 lub 9 krokow) oraz wydhie wybiegu

rytmy interwatowe

petna forma biegu

starty kontrolne

starty w zawodach



Skok w dal

Technika:

1.
2.
3.
4.

Rozbieg
Odbicie
Lot

Ladowanie

Metodyka nauczania.

1.
2.

Pokaz i oméwienie skoku

Nauka odbicia

skok dosgzny gtowg

skok dos¢zny gtowg z aktywnym wznosem N wymachowej

skok dos¢zny kolanem z wyranym wypchng¢ciem bioder do przodu

W marszu ,imitacja” odbicia raz PN raz LN

w marszu odbicie raz PN, raz LNadbwanie na N odbijaga

w marszu odbicie, co drugi krok

podskoki naprzemianstronne z prawej i lewej N -e@f@R naprzemianstronna

podskoki naprzemianstronne ze wznosem N wymachawegjore w przoéd — barki
uniesione w gar

w wolnym biegu odbicie, co trzeci krok

z rozbiegu 5-7 krokéw biegowych na skoczni odbicektywnym wyprowadzeniem nogi
wymachowej (udo w poziomie), tutdbw ustawiony piormwgtowa w przedtzeniu T,
ladowanie na N wymachaw

J. w. przy czym ddowanie zapocgkowane nog wymachovg poprzez wyprost w stawie

kolanowym i przebiegetie przez nogodbijajgca

3. Nauka fazy lotu

Technika naturalna

z rozbiegu 5-7 krokow biegowych odbiciegddwaniem (do wypadu) na N wymachpw
z rozbiegu 5-7 krokow biegowych przeskok przez sgked: (poprzeczka) z detzeniem
N odbijagcej do wymachowej (pozycja kuczna)

j. w. ze stopniowym oddalaniem miejsca odbiciapsiowo podwyszar poprzeczi
skok w dal z miejsca, odbicie obundgodciagniecie kolan pod piersi, przeddowaniem
wyrzut NN w przéd z jednoczesnym sktonem i wymach&iRw tyt



Technika piersiowa

w miejscu ,imitacja” skoku technik piersiong w zwisie na dizku ,imitacja” pracy
konczyn dolnych

rozbieg 5-7 krokow, odbicie i w fazie najwszego wzlotu opuszczg N wymachow
prébujemy stici¢ poprzeczk stop tejze N (grzebnjcie)

z rozbiegu 5-7 krokéw, odbicie z dokeniem N odbijajcej do wymachowej w locie —
przyjecie charakterystycznej pozycji g4du” w locie, hdowanie do przysiadu

. w. Z wyragnym zaakcentowaniem wyprowadzenia bioder w przod

Technika biegowa

o &

z 3-5 krokéw, odbicie zgbowaniem na N odbijaga — T pionowo, 4ddowanie na N
wymachowej w wykroku

z rozbiegu 5-7 krokow, odbicie, wznos N wymachodejpoziomu i ddowanie na nj z
przegciem do dalszego biegu z pgaRR

z rozbiegu 5-7 krokow odbicie, w fazie lotu zmiadll oraz hdowanie w wykroku — N
odbijajgca w przodzie, wymachowa z tytu

z rozbiegu 5-7 krokow odbicie w gow przod ze wznosem N wymachowej do poziomu,
opuszczeniem jej w doét z jednoczesnym ruchem kotow odbijapcej, hdowanie na N
odbijajgca z przechodzeniem do dalszego biegu

J. w. z dodaniem kotowej pracy RR

Nauka lgdowania(

Nauka rozbiegu

ustalenie miejsca rozpogza rozbiegu i strefy odbicia

przebieka z narastaga predkoicia z przebiegniciem strefy odbicia

rozbieg od znaku kontrolnego

Wykonanie skoku z petnego rozbiegu, doskonalenahteki

Skok wzwyz

Technika naturalna

Metodyka nauczania.

1.

Nauczanie rozbiequ i odbicia

2. Obrot ciata w osi podinej w locie nad poprzeczk
3.
4

. Skok wzwy technilg przerzutows w petnym wykonaniu

Obrét ciata uteonego prawie poziomo nad poprzegzk




Nauka odbicia

A. Cwiczenia w miejscu

1. W wykroku, N odbijggca z przodu, wymach N waln(wymachow - zgkta, a nasgpnie
wyprostowag w stawie kolanowym), bez pracy RR.

2. J.w. do wspicia na palce N odbijagej.

3. J.w. z pragwspomagaica RR.

4. J.w. odbicie w miejscu, adowaniem na N odbijage].

B. Cwiczenia w ruchu.

1. W marszu, co 1 krok, wymach N welfwymachow) do wspegcia na palce N odbijage;,
z pra@ wspomagajca RR.

2. J.w. odbicie zagdowaniem na N odbijagej, z prag wspomagajca RR.

3. W marszu, co 3 kroki, wymach N waltwymachow) do wspécia na palce N odbijagej,
z prag wspomagajca RR.

4. J.w. odbicie zadowaniem na N odbijagej, z prag wspomagaica RR.

5. J.w. w truchcie.

Nauka rozbiegu i pokonywania poprzeczki.

1. Z 3-4 krokow rozbiegu, odbicie, w czasie lotyprz@mianstronna zmiana NNydbwanie
na zeskoku na N wymachowej, a gasie dohczenie N odbijajcej.

2. J.w. z nisko zawieszgipoprzeczh.

3. J.w. 5-7 krokow rozbiegu (wysodo poprzeczki uzalmiona od indywidualnych
mozliwosci ¢wiczacych).

4. Skoki z petnego rozbiegu.

Technika ,flop”

Metodyka nauczania.

Pokaz i objanienie techniki skoku

Bieg po tuku

Bieg po krzywinie rozbiegu

Odbicie w marszu i biegu

Odbicie podczas biegu po obwodzie kota

Odbicie z rozbiegu po tuku, zakezone wyskokiem dogtnym

Skok wzwy: z miejsca

© N o g s~ w D PF

Skok wzwy: ze skroconego rozbiegu



9. Skok wzwy: z petnego, wymierzonego rozbiegu

10. Skok wzwy technika flop

Pchniecie kulg

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objénienie

2. Nauka prawidtowego trzymania kuli

3. Nauka wykonania fazy wyrzutnej (wypckaoie kuli z pozycji wyrzutnej)
- pchnkcie przodem

- pchnkcie bokiem

- pchnkcie tytem

4. Nauka wykonania fazy dbzgu:

- nauka pozycji i kompleksu ruchowego wagaebkk bez kuli i z kuy

- nauka délizgu do przygcia prawidiowej pozycji wyrzutnej, prawidtowa praisél
5. Wykonanie catej techniki

6. Doskonalenie techniki pchytia kuh

Rzut dyskiem

Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objanienie

2. Nauka trzymania i wypuszczania dyskuwkir

3. Nauka wyrzutu dysku z miejsca (doje do pozycji wyrzutnej)
- rzuty przodem- rzuty z rozkroku

- rzuty bokiem- rzuty z wykroku

- rzuty tytem rzuty z zakroku (z pozycji wyrzutnej)
4. Nauka wykonania fazy obrotu

- wejscie w obrot i faza jednopodporowa

- faza bezpodporowa do przgja pozycji wyrzutnej
5. Nauka wykonania rzutu dyskiem gaéchnilg

6. Doskonalenie techniki rzutu dyskiem

Rzut oszczepem
Metodyka nauczania.

1. Pokaz i objénienie



Uchwyt i wbijanie oszczepu przed gob

Rzuty obugcz w marszu w rytmie na trzy kroki

Rzuty jednogcz w marszu na trzy kroki z zamachem druggkj r
Rzuty jednogcz w marszu na trzy kroki

Rzuty w marszu bokiem na trzy kroki

Rzuty w marszu bokiem z przeskokiem

Rzuty z odwodzeniem oszczepu do tylu w marszu egkakiem w rytmie 5 krokow

© © N o o k& 0N

Rzuty w biegu bokiem z przeskokiem

=
o

Rzuty z rozbiegu kilku krokow

[ —
=

Rzuty z krotkiego i petnego rozbiegu

Cwiczenia uzupetniapce metodyle konkurencji lekkoatletycznych:

1. Wielobdj rzutowy — rzuty pitkami lekarskimi lub kulami do 4 kg. émiczta

i 5 kg. chtopcy we wszystkich ptaszczyznach ruchu

2. Zabawa sitowa

Rozgrzewka — trucht okoto 600 do 800 metrawiczenia ramion w marszu: &ienia
jednogcz, obugcz w przdd i tyh, kgzenia naprzemianstronne; siojw rozkroku skiony w
przéd, dalej z pogbianiem, skgtosktony, uaktywniamy przez dmizenie ramion 7 do X;
stojgc w wykroku: sktony do nogi wyswtej — daleki odchylenia w tyt, ramiona daleko w tyt
trzymamy za kciuki — zmieniamy neg powtarzamy; kizenia tutowia: nogi zwarte, w
rozkroku i wykroku z dodaniem ramioniwiczy¢ bardzo obszernie; przy drzewach,
drabinkach: przodem do drzewa: opady w odlemtmkoto 80 cm. na zwarteege na
wysokasci barkow, to samo z wkszej odlegtéci na kce wysokdci bioder, ece mana
opier& roéwniez bokiem; tytem do drzewa: sky z dotkneciem kka zamachow drzewa,
rézne wysokdci; zwisy: obugcz, z zamachem nog daky przemachy, zamachy nogami,
krazenia w prawo i lewo [ od bioder]; w podporze: opaoympki, unoszenie bioder,genia
bioder w lewo i prawo¢wiczenia z kamieniami lub kulami 3, 4, 5 kg.: pcju w przod [
jednogcz w rozkroku, wykroku, raz leyvraz pravg reka] wyrzut zamachem spod noég w
przod, w tyt bokiem [ po mitociarsku] wyrzut zza gipw przod

[ z duwzego wychylenia], pchicia z przysiadu, jedno i olyaz; patyki lub oszczepy: proste
wyrzuty w przéd znad gtowy, zza glowy prawlews reka; kula, dysk, oszczep — nauczanie
techniki podstawowej [ metodyka]; skoki z miejscawyz i w dal w seriach; skipy lub

marsze sitowe.



4.

Nauka startu niskiego

Bieg na czworakach 10 metréw

Bieg na czworakach ze stopniowym podnoszeniem iatd% do 20 metréw

Jak wyej z wyprostowaniem pod koniec biegu

Bieg w mocnym pochyleniu z prowadzeniem palcgkpo podiau

Jak wyzej z unoszeniem tutowia i z powrotem do prowadzeailadéw po parkiecie
Podpor przodem i przajie do biegu

Podpor kéczny przodem i przégie do biegu

Lekki bieg z silnym wychyleniem tutowia do przodu

Cwiczenie ze wspbtpartnerem — “pierwszy” oporujeytnajac rece na barkach partnera,
ktory w duzym wychyleniu wykonuje skip A

Jak wyzej ze zmian partnera

Jak wyej z silrg prag rak

Z pozycji stojcej opadem w przdd przeje do biegu

Z lezenia przodem na komegi@rzegcie do biegu, rozpoczyngyj krok raz lewg raz pravg
nog

Z lezenia bokiem, na komengrzegcie do biegu, rozpoczyrg pierwszy krok raz lew
raz pravg NOg

Opis i nauka pozycji po komendzie “na miejsca”

Opis i nauka utgenia lkgtowego nogi zakrocznej w zaleosci od stawu biodrowego oraz
konczyny gornej do osi barkow

Indywidualnecwiczenia pozycji startowej na komentha miejsca”

Opis i nauka pozycji na “gotéw” — przesecie srodka cezkosci na kaiczyny gorne bez
znacznego unoszenia bioder wgor

Opis i nauka wyjcia z blokéw — utrzymanie pochylenia tutowia. Nelety pozwal@ na
wyskakiwanie w gar z blokow

Cwiczenie startow z blokéw z odpowiednimi komendami

Cwiczenia startéw z petnym dynamicznym biegiem i hznaczonej od miejsca startu
10, 15, 20 metrow

Zabawa szybkéciowa

Cz¢sé¢ przygotowawcza — rozgrzewka 10 minut

A. Trucht [ okoto 2 minut], w truchcie:



wysokie unoszenie kolana prawej nogi [ pazd@azowym odbiciu pragv nog] a
nastpnie lewej;
kilkanascie razy na kada nog: podskoki z odbicia obumdéw miejscu, z energicznym
odrzutem do tyhu:
wyciagnigtych w bok gk;
wzniesionych wzwy rak;
kazde cwiczenie powtorzy kilkanacie razy;
po kilka razy w oparciu na przyktad o drzewa, olbseewymachy nogi prawej a
nastpnie lewej w gé&¢ do przodu i do tytu;
cwat — 20 metréw, lewym bokiem w kierunku “biegutb-samo prawym bokiem;
na mekkim podtazu wieloskoki naprzemianstronne [ 2 razy 10 - 15kolch skokow];
trucht zéwiczeniami rozlaniajgcymi migsnie kaxczyn dolnych.
. Cz$¢ gtdwna — 20 minut
bieg z wysokim unoszeniem kolan [ 3 powtérzeniaodainku 30 metrow]. Przerwy
migdzy powtorzeniami okoto 1 minuty;
swobodny bieg, lecz dé6 zywy na odcinku okoto 60 metrow - bieg powtarzamy
dwukrotnie z przerg/1 minuty;
¢wiczenia rozlaniajace n6g — 1 minuta;
ze startu potwysokiego 3ywe przebieki na odcinku 50 — 60 metréw z przermicdzy
przebigkami okoto 2 minut;
wybrane¢wiczenia sitowe gk okoto 3 minut;
ptynny, swobodny, lecz d6é zywy bieg [po ptaskim terenie] na odcinku okoto 200
metrow - bieg powtorzydo 6 razy z przergvmiedzy biegami okoto 3 minut;
¢wiczenia rozlaniajgce okoto 1 minuty.
. Czs$¢ koncowa — 10 minut
- spokojny trucht okoto 2 minut;
- swobodny bieg z uderzanienef@mi o pdladki [ kilkanacie razy ] 2,3,4 x okoto 30
metrow;
- zywy marsz sportowy — okoto 2 minut;
- trucht z wybranyméwiczeniami gk, n6g oraz tutowia okoto 3 minut;

- swobodny, spokojny trucht — okoto 3 minut, pézeg w marsz.



5. Nauka odbicia skoku w dal

» Rytm odbicia — giébwnym jego zadaniem jest dknie srodka cézkosci ciala |
wystawienie przed nie biodra i nogi odhiegj, ktora jako dynamiczna “przeszkoda”
ciala w ruchu do przodu spowoduje jego uniesienigor, a szybké¢ pozioma kdzie
kontynuowata ruch ciata do przodu.

Obnizeniesrodka cezkosci ciata uzyskujemy w przedostatnim kroku przezdassj poziome

odbicie tego kroku biegowegoatlowanie na nodze wymachowej odbywa mizy gkbszym

ugieciu w stawie kolanowym, a ¢a tej nogi w momencie kontak&wddstopia z podieem
powinna znajdowasie jak najblizej ziemi, jednak jej nie dotyka

Noga odbijajca przy wykonywaniu tego kroku nie jest prowadzkokanem w przéd, tak jak

w normalnym biegu, przy petnym zgiu w stawie kolanowym. W momencie, kiedy kolano

nogi odbijajcej mija kolano nogi wymachowej znajdog s¢ w podporze na podio

nastpuje dynamiczny wyprost nogi odbiagj w kierunku miejsca odbicia, wsparty jak
najszybszym wyprostem nogi wymachowej, ktérej dykanwyprostu warunkuje o stopniu
napkcia dynamicznego redni nogi odbijajcej.

W trakcie prowadzenia nogi odbijaej na miejsce odbicia, palce stopy uniesiankeusgorze,

co pozwala wyprowadzinog; odbijagca w przoéd przy jej matym nagtiu migsniowym.

Kiedy picta nogi odbijajcej zblza st do kaca odbicia, palce stopy wykonugwattowny

ruch zginania [ ku belce], take jest ona stawiana jednoéaie cah swop powierzchm na

miejscu odbicia. Ten sposOb postawienia stopy waolpijajgcej na belce, utatwia zginanie
stawu kolanowego, co jest rdwnoznaczne z szybkipinaaiem mgsni aktywizugcych
odbicie.. Przyspieszenie uzyskiwane w rytmie odbiousi by spowodowane gtéwnie prac
migsni n6g. Tutdw i ramiona zachowysic tak samo jak w zwyktym biegu.

» Odbicie — rozpoczyna giw momencie, kiedy stopa nogi odbijeg¢j ustawiona jest na
belce. Dynamika ugcia i wyprostu nogi odbijarej determinuje moc odbicia. Musi, ¢gi
ono zachowapetn amplitudt, a czas trwania musi byak najkrotszy.

Dynamile te ¢wiczymy w trakcie wykonywanyckwiczen technicznych, ale w pogikowe]

fazie nauczania z uwagi na maly st@peaawansowania ruchowego musingyuzupeiné

poprzez stosowanie innycékviczen ja rozwijajgcych.

6. Nauka i doskonalenie biegu przez ptotki
» Wstepna zabawa z ptotkami:
Ustawiamy 5 ptotkdw na najrszej wysokeéci i pokonujemy je z bokéwiczac ruch nogi

atakupcej, ruch nogi zakrocznej, wreszcie przechodzimyegidici migcdzyptotkowe



marszem, stargg sk, aby ruch wykonany byt poprawnie. Po opanowanah tymiegtnosci
rozstawiamy ptotki na odlegié 7 do 8 metréw starg sk, aby podopieczni rytmicznie
pokonywali odlegtéci miedzyptotkowe i stosowali poprawrechnile na ptotkach..
Technika przeciowa ptotka:

1. Faza ataku ptotka

2. Fazalotu nad ptotkiem

3. Fazajdowania za ptotkiem po jego przeiu
Ad. 1
- postawienie stopy w ostatnim kroku przed odbicierakiywne, krok w stosunku do

poprzednich nieco skrécony;

jednoczénie z postawieniem nogi odbiggej, wykonujemy wznos nogi atalgggj w

stawie kolanowym;

- podudziescisle przylega do tylnej €ci uda;

- kolano unosimy na wysoké listwy ptotka;

- po osagnicciu przez kolano nogi atakigej maksymalnego wznosu, ngsije bardzo
szybkie wyprowadzenie podudzia, @ zupetnego wyprostu w stawie kolanowym;

- noga odbijajca [ zakroczna | po postawieniu na padiorozpoczyna prostowanie we
wszystkich stawach [ skokowym, kolanowym , biodrowy az do jego zakfczenia
w momencie oderwania od pod&

- re¢ka przeciwlegta do nogi atakygej przechodzi z biegowej [ sprinterskiej | praaynion
do wyprostu w przod, twoge linie pozioma na osi staw barkowy — staw nadgarstkowy.

Ad. 2

po odbiciu [ odepchgciu | stom nogi odbijajce] [ zakrocznej | od podia, nastpuje

stopniowe odwodzenie uda w stawie biodrowym z jedeenym zginaniem w stawie
kolanowym tak, aby nad lispvudo i podudzie przylegatécisle do siebie, tworx
ptaszczyzn poziomy. OS, staw kolanowy — staw skokowy tworzy krpozions;

- pieta nogi zakrocznej przesuwa sio przodu — w g@rpo najkrotszej drodze, po linii
prostej;

- po przejciu przez kolano nogi atakygej, listwy ptotka, rozpoczyna ¢sijej aktywne
opuszczanie w dot. Do momentydbwania noga jest wyprostowana w stawie
kolanowym;

- udo nogi zakrocznej po przekroczeniu kolanem lispdgtka przechodzi w gér— w

przod z jednoczesnym przywodzeniem do ta zwanegparhka”, w ktorym noga



zakroczna ustawiagiw ptaszczynie strzatkowej, tym samym przyjmigj pozycg jak w
biegu sprinterskim;

jednoczénie z opuszczeniem nogi atakegj i przesuwaniem nad lisiwnogi zakrocznej
— nastpuje opuszczeniegki “atakujacej’, stopniowo zgina giona w stawie tokciowym

tak, aby przy opuszczaniu nie przgailinii uda nogi zakrocznej.

Ad. 3

ladowanie odbywa gina érodstopiu w punkcie rzutérodka ceézkosci. Praktycznie ©
taczaca staw skokowy — staw kolanowy — staw biodrowygrizy linie pionows.
Cwiczenia specjalne
rozgrzewka w biegu przez ptotki charakteryzupediiza liczky ¢wiczen szybkaciowych,
rozciggajgcych i ¢wiczen gibkaosci zapewniajcych odpowiedni ruchomd¢ wszystkich
stawodw, ze szczegolnym uwzgdhieniem stawu biodrowego.
w siadzie:

siad ptotkowy, skton do nogi atakigej i zakrocznej;

z siadu ptotkowego fenie tytem;

lezenie przewrotne, siad z podgnieciem kolana pod pachy;

lezenie przewrotne, siad ptotkowy — skton do nogi ajatej;

lezenie przewrotne, przysiad i siad ptotkowy do ndgkajgcej;

siad ptotkowy z przewrotu w przod i tyt;

siad ptotkowy w dwojkach, kgenie tutowia;
przy drabinkach:

wymachy ndg w trzech ptaszczyznach;

z trzech krokéw atakowanie drabinki — skton do nagkrocznej — imitacja ataku
ptotka;

krazenie w przod nogi z podgnicciem kolana pod pach

noga zakroczna wmona na siddmym szczeblu — sklony w przéd do nogi
wyprostowaney;
przy drabinkach z ptotkiem:

krazenie nogi zakrocznej na ptotkiem w staniu przy dre® [wysokd¢é plotka
podnosimy stopniowo do gory];

Zz marszu atak nagdrabinki ze sktonem tutowia w przéd z wysgoiem przeciwnej
konczyny gornej do atakagej nogi;

W marszu.



na czworakach ba zmiampodchganie kolana nogi zakrocznej do stawu barkowego

w truchcie, — co 4 krok energicznie pagpia¢ kolano do piersi [bez zatamania

w biodrach]

Metodyka nauczania

1.

Pokaz i krotkie omowienie:
W marszu;

w biegu ze startu niskiego.

2. Nauka pokonywania ptotka w marszu i truchcie.

na

W marszu obok ptotka przeni&é stope nad ptotkiem i postawi tuz za nim:

jak wyzej w truchcie

w podskokach

Nauka uproszczonej formy techniki:

¢wiczenie na nogzakroczig w rytmie 5 i 3 krokow;

¢wiczenie na nogatakugca w rytmie 5 i 3 krokéw, 1 kroku gudzyptotkowego;
¢wiczenie nogi zakrocznej i atakigpj;

¢wiczenie pokonywania ptotk@odkiem : w marszu przezodek; wyskokiem z biegu
5 krokow; na 3 kroki; podskokami, w rytmie 1 lkmamniedzyptotkowego.

Pelne przegcie 3 ptotkdw w rytmie [na trzy kroki skroconej odlegtcci]:

dobieg z 8 krokéw od 1 ptotka ze startu wysokiego.

nauka szybkiegéciagniccia nogi atakujcej w dot.

Cwiczenia przebiegania 3 ptotkéw w rytmie 3 krokow.

Cwiczenia dobiegu do pierwszego ptotka ze startu rkiego:

¢wiczenie rytmu biegowego na 3, 4 ptotkach.

bieganie pelnego dystansu [odlegio miedzy ptotkami dostosowujemy do
mozliwosci ¢wiczacychl.

Technika skoku w dal —€¢wiczenia specjalne potrzebne do nauki techniki lotu

Marsz do wspicia na palce z nagiujgcym wymachem ramion. gRa po stronie

wymachowej zostaje przeniesiona w bokekar po stronie podporowej w przéd. Obie

ugicte w tokciach pod &em 90. Wspkcia naley wykonywa na przemian raz z prawej

raz z lewej nogi. Przgwiczeniu tym, wykonujcy musi czg, ze reka i noga wymachowa

SWojg prag utatwiag wysokie wspicie. Do kadego wspjcia rece musz rozpoczyna

ruch spotkawszy siz dtaaimi na wysokéci bioder.

Cwiczenie wykonujemy jak waej tylko z wiksz dynamiky, przez co uzyskujemy

nie tylko wspécie, ale i lekki podskok



Marsz do wspicia na palce powtarzamy stale jgdrog. W czasie tegdwiczenia po
kazdym wspeciu wykonujemy krok péredni na nodze wymachowej. Praca ramion w
czasie wspicia wykonywana jest zawsze w ten sposaéb, rcka po stronie nogi
wymachowej rozpoczyng ruch wymachu w przéd zaczyna od bioder, ¢pesé jest
unoszona w bok aka nogi podporowej [ odbijagej ] od bioder w przdod. Obie uge w
lokciach pod ktem 90.

Cwiczenie wykonujemy jak waej tylko z wiksz dynamilky, przez co uzyskujemy
podskok

Marsz z na przemian stronnymakeniem ramion przy jak najekszej amplitudzie
ruchu

Bieg drobnym kroczkiem z naprzemianstronnymziniem ramion

Podskok z biegu z przgjem w bieg z naprzemianstronnyngk@niem ramion

9. Pozycje wyrzutne

Charakterystyka pozycji wyrzutnej:

1.

2
3.
4

Boczne ustawienie do kierunku rzutu, ze stopamnadegle ustawionymi do siebie.

. Szeroki rozkrok ndg [nawet do 50 % wzrostu zawodhik

Dwupodporowe ustawienie stép na padiaatymi ich powierzchniami.

. Stopa blisza pola rzutéw jest coffia w stosunku do stopy dalszej o okoto ¥4 dkago
stopy.
10.Cwiczenia ksztaltujace i koordynujace, wykonywane z gryfem sztangi, dyzkiem

metalowym lub pretem drewnianym.

Stopc w rozkroku:

gryf nachwytem na szerokbbarkow,éwiczenie nadgarstkéw w gér w dot

gryf nachwytem, gce uniesione w przédwiczenie nadgarstkdw w gor w doét

gryf podchwytem, ¢gce uniesione ugie w przod¢wiczenie nadgarstkow w gor w dot

gryf nachwytem, podgganie na wysoks barkow

gryf nachwytem, uginanie przedramion do barkéw

gryf podchwytem, uginanie przedramion do barkdéw

nachwytem, zarzucanie gryfu na gier

nachwytem, zarzucanie gryfu na giee sketem tutowia w lewo i prawo

nachwytem, zarzucanie sky w lewo i prawo z wyciskaniem gryfu w gor

podchwytem, zarzucanie, sky w lewo im prawo z wyciskaniem do géry

nachwytem, wymachyk prostych z gryfem z dotu w gpdo pionu



- to samo podchwytem

- w opadzie w przdd przygjanie gryfa do barkow

- w opadzie w przdd wymachyk z gryfem w gé¢ do pionu

- w staniu rozkrocznym , fne skety gryfem w lewo i prawo

- waski nachwyt, wymachyak z gryfem w gog do pionu

- waski nachwyt, wymachyak z gryfem w gog i wypad w przéd naglews i prang

- nachwyt na szeroko barkow, ece rozlignione, lekko uniesione — “wiostowanie”

- szeroki nachwyt gryf w gorze nad gteyskrety tutowia w lewo i prawo

- nachwytem, zarzucanie gryfu na kark, barki

- nachwytem gryf na barkach, szeroki chwytgtktutowia w lewo i prawo

- nachwytem gryf na barkach, szeroki chwyt, opad »o@y skety tutowia w opadzie

- zarzucanie gryfu na barki z wyciskaniem wgoskretem tutowia w lewo i prawo

- gryf na barkach nachwytem, sktony tutowia w lewsrawo

- gryf na barkach, sktosktony w lewo i prawo

- gryf na barkach, podskokami wypady pgavlews w przéd

- gryf na barkach, skty tutowia w lewo i prawo z ugciem nogi jak w wypadzie

- gryf na barakach, przysiad o prostym knzy

- gryf na barkach, wyciskanie zza gtowy w gdio pionu

- gryf na barkach, przysiad z wyciskaniem gryfu wegdo pionu

- gryf na barkach, szeroki rozkrok, sktony tutowigrostym krzyu z pogébieniem

- gryf na pies, podskokami wykroki

- gryf na pies, podskoki w miejscu z przysiadami

- gryf na barkach, podskoki w miejscu z p6tprzysiadigpnzysiadami

- podskoki rozkroczne i zeskoczne z podrzutem gryugtowy w gog¢ “pajacyk”

- gryf nachwytem [ podchwytem ]g¢ee wyprostowane w przéd, wytrzymanie 6 — 10
sekund

- nachwyt [ podchwyt ],ece wyprostowane w przod — pétskiping [ 10 razy |

- wwypadzie, prawi lewa, gryf na barkach, skty tutowia w lewo i prawo
11.Metodyka nauczania pchnécia kula [ po opanowaniu pozycji wyrzutnej]

A. Zaznajomienie z technk

- pokaz techniki rzutu w cadoi;

- objanienie podstawowych zasad techniki;

- uzupeltniagce pokazy audiowizualne;

- opisanie sprgu.



B. Uproszczone opanowanie podstawowych form ruchu bpeztu, ze sprztem

pomocniczym i wisciwym:
chodzenie w wykroku w przéd — noga prowagxz prawa i w tyt noga prowagza lewa,
po linii prostej, ece splecione na karku, fladkach, lub imitujce trzymanie kuli —
ztgczony ruch nég w przaod;
jak wyzej — doskokami, jednordobuné;
jak wyzej z pochylonym tutowiem;
jak wyzej po rownowani;
jak wyzej po taweczce gimnastycznej;
na wysokdci bioder chwyt za szczebel drabinki, przyjmowapezycji z wytrzymaniem
tutowia i wyprzedzajca prag nog;
jak wyzej z przymocowa#s gumy przy drabince i zalmng przez plecy podece —
stosujemy ptaski “ddizg”;
“doslizg” z gryfem od sztangi na barkach i piersiach;
“doslizg”z cigzarkiem na barkach i piersiach;
pchnkcie pitka lekarslky z miejsca bez odrywania prawej stopy nad poprzecdk celu.
Technika podstawowa [ kula 4 i 5 kg.]:
nauczanie trzymania kuli w dtoni i przy szyi;,
zaznajomienie z pozygcgamkneta,
stosugc w srednim wykroku lew w przod, przodem do kierunku pchaiia, prawa ¢ka z
kulg przy szyi, lewa wyprostowana w poziomie i prostttpado linii barkdw — obrét na
palcach nogi zakrocznej o & bok, zakrycie si po linii fuku lewg reka, a po uzyskaniu
prawidtowej pozycji wyrzutnej pchecie po linii prostej do celu;
jak wyzej 0 108 w tyt — uzyskujc ustawienie tytem;
z ustawienia tytem do kierunku pchaia “zuraw” i pchngcie do celu bez odrywania
lewej nogi;
z ustawienia tytem do kierunku pchaia, wykrok pravg nogs w lewo wskos i pchrcie
do celu bez odrywania prawej nogi;
nauka i opanowanie dlizgu tytem;
pchnkcie z miejsca z ustawienia tytem;
pchnkcie z krétkiego délizgu z ustawienia tytem;
pchnkcie z petnego ddizgu.



12.Metodyka nauczania rzutu oszczepem [ po opanowanppzycji wyrzutnej |

pokaz i obj&nienie techniki rzutu oszczepem,;

nauka chwytu, trzymania i wyrzutgka;

nauk wyrzutu prowadzimy przez wykonanie rzutu pg&pwo w przéd w dot a
nastpnie w przéd na matodlegta¢ z pozycji wykrocznej lewa noga w przodzie, prawa
w zakroku oparta narodstopiu palcami w kierunku rzutu. Zwracamy uwaga
prowadzenie oszczepu nad barkiem, prawidtowy rueki, rjej wyprost w stawie
tokciowym, swobodny ruch w stawie barkowym oraz hruprzedramienia i dtoni.
Zwigkszamy stopniowo amplitgdruchu przez pogbienie zamachu przed rzutem z
jednoczesnym przeniesieniemezaru ciata na nag zakroczp. W czasie rzutu ze
zwiekszory amplitudy w wyrzucie biog udziat nogi i tutéw, rzut rozpoczynagsid ataku
klatka piersiowg a rzucajcy przechodzi przez pozycje tuku neego

nauka rzutu z miejsca:

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu wzyla wykroku, wykonujemy glboki
zamach przez cofegie reki trzymapcej oszczep do tytlu wraz z obrotem tutowia w prawo
i odchyleniem w kierunku przeciwnym rzutu oraz geggm prawej — zakrocznej nogi w
stawie kolanowym. Giar ciata przeniesiony jest na rogakroczg. Wyrzut nastpuje
zgodnie z opisem dokonanymdawiczeniu. Szczegoluwag zwracamy na prawidtogv
prac nog i tutowia oraz na wyprowadzenie oszczepu nattiém — tokciem w przéd,
aktywny ruch ramienia i wyprost w stawie tokciowym.

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu w wykrokukaryujemy zamach w sposob
opisany wéwiczeniu podanym wxej, przy czym w kacowej fazie tego ruchu unosimy
noge wykroczry utrzymupc ciezar ciata na nodze zakrocznej. Wyrzut wykonujemy z
jednoczesnym postawieniem nogi wykrocznej w przédpodiae i przejciem na ni
jako nog oporows do przodu.Cwiczenie wykonujemy ptynnie, bez zaburzenia rytmu.
Stawianie lewej nogi oporowej w przdd na padtazapocatkowuje wytwarzanie tuku
napktego przy aktywnej pracy obu ndg. Kontrolujemy pidtawe wyprowadzenieeki
trzymapcej oszczep tokciem w przéd w gow czasie wyrzutu. Opuszczanie tokcia w doét
W momencie wyrzutu jest zasadniczyned#m i mae spowodowa kontuzg w stawie
tokciowym.

Nauka wyrzutu z kroku skrzpego:

Z ustawienia przodem do kierunku rzutu, tutbw obrdcw prawo, ¢ka trzymajca

oszczep odprowadzona do tytu. Z pozycji nogi nanggdwysokadci wykonujemy

pierwszy krok lewy nogg do przodu i po jej postawieniu na pozdonastpuje wykonanie



kroku skrzynego, w czasie, ktérego prawa noga wykeauuch do przodu krzyje st z
lewa i wyprzedza tutéw, ktory zostaje odchylony w kieku przeciwnym do kierunku
rzutu. Po wyddowaniu na prawej ugfiej nodze, lewa noga jest wyprowadzana szybkim
ruchem do przodu z jednoczesnym rozgotan wyrzutu, z chwi jej postawienia na
podiazu.. Cwiczenie to pocgtkowo wykonujemy bez spgtu a tylko z odwiedziom reka
imitujacg trzymanie. Po opanowaniu prawidiowego wyprzedzemtawia nogami w
kroku skrzgnym i prawidlowego wyprowadzenia lewej nogi w przdd pozycji
wyrzutnej wykonujemy rzuty z kilku krokdbw marszu bluwolnego biegu z
przyspieszajcym wykonaniem kroku skrzmego podczonego z wyrzutem. W czasie
marszu lub wolnego bieggka z oszczepem jest odwiedziona do tytu.
nauka rozbiegu i odprowadzania oszczepu:

nauka odbywa giformie biegu z przyspieszaniem na dystansie olkiflodo 50
metréw, oszczep niesiony nad barkiem. Zwracamy gwag to, aby bieg byt
wykonywany swobodnie, bez zbytniego remm mkesni i ich usztywnienia. Oszczep
powinien by skierowany grotem nieco w dot — utatwia to jegoobadne trzymanie. W
czasie bieguc¢wiczymy kilkukrotne odprowadzanie oszczepu w tylwpacapc do
kontynuowania biegu z oszczepem nad barkiem. Zwmgcawag na prostolinijnéé
biegu.
nauczanie rzutu z petnego rozbiegu:

zaczynamy od lekkich rzutow ze skroconego rozbieguracajc uwag na
prawidtowy rytm wykonania rzutu. Od momentu rozpmia odprowadzania oszczepu
powinno nasfpowa przyspieszenie ruchu ze szczegolnym zaakcentomarkieoku
skrzyznego i ptynnym przégiem do fazy wyrzutu. Nagbnie stopniowo zwkszamy
dhugas¢ rozbiegu i jego szybkd kontrolugc prawidtowy prae — rzucagcej reki [ ruch
tokciem w przod, w gar] w czasie wyrzutu. Na koniec nauczamy odmierzeihi@asci

rozbiegu i ustalenia znakéw kontrolnych.

13.Metodyka nauczania rzutu dyskiem [ po nauczeniu pozji wyrzutnej |

pokaz rzutu dyskiem:

wykorzystaniesrodkéw audiowizualnych

objanienie podstawowych zasad techniki rzutu przy uedgkeniu najwaniejszych
elementow ruchu

¢wiczenia oswajace z dyskiem:

trzymanie dysku



¢wiczenia i ruchy zamachowe dysku po agniu go w ¢ku w mazliwie wszystkich
ptaszczyznach [ ruchy wahadtowe w przod, tyt, w,dakzenia, kota, 6semki, ], w staniu,
w potprzysiadzie, w marszu, w matych podskokacloundy, jednoné, w przéd, w tyt, w
bok
nauka wypuszczania dyskuekt.

toczenie dysku po ptycie boiska w przod przed siebivykroku lewy nogs w przod

wyrzuty i podrzuty dysku w gérz palca wskazagego

przerzuty — przechwytywanie dyskuekirdo reki

zonglerka” dyskiem

z wykroku levg nogg w przod, wyrzucanie dysku w gow przod

Z ustawienia bokiem i przedmachu “wypuszczeniezbecdysku
nauczanie wyrzutu:

¢wiczenia imitacyjne rzutu dyskiem z miejsca [ praketowa ndg i tutowia ]

rzut dyskiem z miejsca z ustawienia : bokiem, wsskgtem do kierunku rzutu
nauczanie obrotu [bez sptal:

z ustawienia przodem w wykroku lewmog do kierunku rzutni, skok prawnogy w
przod z §dowaniem na ugta prang

z ustawienia przodem w wykroku lewog do kierunku rzutni, prawacka przed
soly w gor, w skos. Skok pragvnogy w przod z jednoczesnym wykonaniem potobrotu i
dostawieniem z tytlu w linii lewej nogi. gRa wskazuje ten sam kierunek a pochylony
tutdbw wskazuje przeciwny

jak wyzej z przygciem prawej nogi narédstopiu a po natychmiastowym dostawieniu
z tytu w linii lewej nogi wypuszczenie praweiki luzno bokiem do siebie

jak wyzej z imitacja pozycji wyrzutnej i wyrzutu

¢wiczenie wejcia w obrot z ustawieniem bokiem i tytem oraz pkoés z
wykorzystaniem ruchu obrotowo — pgsbwego i imitacja wyrzutu fwiczenie naley
wykona& po narysowanej linii w kole lub ptycie betonowej |

¢wiczenie jak wyej wykonywane z dgkiem, pitka uszag lub lekkim pieécieniem od
sztangi

rzuty dyskiem z obrotem:
rzuty z obrotu z ustawienia przodem do kierunkuuzu
rzuty z obrotem z ustawienia bokiem do kierunkuuzu

rzuty z obrotem z ustawienia tytem do kierunku uzut



Wszystkie rzuty wykonujemy najpierw bez kota wilidopiero péniej z kota

doskonalenie techniki;

rzuty dyskiem z obrotem bez odrywania prawej nagpodtaa

rzuty dyskiem z obrotem ze zwrdceniem uwagi na &ggrenie spetu przez dolne

partie ciata

. rzuty dyskiem z obrotem seriami

. rzuty dyskiem z obrotem na techaikco 3 do 4 minut z zaznaczeniem najdalszych
odlegtcci

- utrwalanie techniki:
* uzywamy dysku o masie 1 kg.
* wolne wefcie w obrét i szybszy wyrzut bez odrywania obu mégozycji frontalnej
po wyrzucie
» szybkie wejcie w obrot i lekki spgzysty wyrzut bez odrywania obu nég w pozycji
frontalnej, po wyrzucie wytrzymanieki w przodzie za dyskiem
o szybki obrot i wyrzut dysku oraz przeskok na pgamog w celu utrzymania

rownowagi w kole.

Rejestr srodkéw treningowych stosowanych w lekkoatletyce.

Obciazenia treningowe — rejestr wybranychsrodkow treningowych (wg. Sozaski H. i
Sledziewski D.)

Biegi krotkie
A. Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

1. Rozgrzewka — kompleksgwiczen stosowanych rutynowo przez \tawa jednostle
treningovy, obejmujcy wszystkie czynnei ruchowe bez tak zwane] @i
ukierunkowanej i specjalistycznej.

2. Cwiczenia na urgdzeniach typu ,Atlas” w rinych formach i pozycjach w§giowych,
skrety, sktony i kgzenia z matym obgizeniem.

3. Cwiczenia mésni grzbietu i brzucha téwiczenia o charakterze sktonow, siaskionow,,

skretow, przede wszystkim w Zeniu, podporach oraz zwisach, bez obenia



N o &

zewretrznego, metoda powtdrzeniowa, liczba powtareeserii 10 — 12, czas wykonania

serii okoto 20 sekund.

Cwiczenia sitowe o charakterze wspomaggn z oporem wiasnego ciata, gum,cgyn

o charakterze sitowym i szybkgiowo sitowym, metoda powtdrzeniowa.

Rzuty i pchn¢cia — wszelkie formy rzutow jedno — i olue z r@nych pozycji
wyjsciowych, r&nym sprztem.

Cwiczenia sprawnici wszechstronnej [ gibke, zwinngé, zfeczndié, ¢wiczenia
akrobatyczne, gry i zabawy, itp. ].

Rozbieganie — e odcinki biegowe stosowane jakiwiczenia rozliniajgco —

uspokajajce po zasadniczym treningu, intensywhmata.

Bieg cihgly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenomgzelkie formy treningu

wytrzymataci w terenie, metodaggta i zmienna, intensywidé na ogot umiarkowana.

Sportowe gry zespotowe stosowane w formie treninglsicentem wytrzymasai lub jako

forma rozgrzewki lulgwiczen uspokajajcych.
Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

Wstepowanie na podwaszenie — réne formy ¢wiczenh o charakterze wgbowania na

podwyzszenie, metoda powtorzeniowa, liczba powtarze— 6.
Wspkcia — r@ne formyéwiczen, w ktorych gidbwnym akcentenmy svspiecia na palce,
metoda powtorzeniowa, liczba powtaiiz2— 6.

Podskoki i wyskoki z ezarem wiasnego ciala, jedno — i oband akcentem ruchu w

gore, w przéd, metoda powtdrzeniowa, liczba powtéar2e- 6.

Podskoki i odcinki biegu na dystansach do 30 metréetoda powtdrzeniowa.

Skipy A, B, C, odcinki do 20 metréw. Metoda powténmowa.

Cwiczenia wytrzymatéci ogéine;.

Wieloskoki przez przeszkody — wszelkie formy widlolsOw [ jedno — i obund ] z
akcentem ruchu w przéd, w @ometoda powtdrzeniowa, liczba odloid 3 do 12.
Wieloskoki ptaskie — jak wiej z akcentem przemieszczania w przod.

Odbicia jednond — wszystkie formy skokow i wyskokow wykonywane gabynczo i w

seriach, powtdrzeniowa, liczba powtaizZe2— 6.

10. Odbicia obung jak wyzej.

11. Inneéwiczenia skoczriei, powtdrzeniowa, 2 do 6 razy w serii.



C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1.
2.

Specjalno — wspomaggie ¢wiczenia gibkdci.

Cwiczenia na ptotkach, #he rozstawy, powtorzeniowa i zmienna. Z boku i pra#tki
w biegu, truchcie i marszu.

Cwiczenia doskonate rytm [ do 60 m ]. Powt6rzeniowa.

Cwiczenia szybkéci biegu, powtérzeniowa do 40m — maksymalnie, znyéh pozycji i
ustawidi. Maksymalnie 40 — 60 metréw.

Elementy techniki konkurencji wwiczeniach metodycznych £wiczenia specjalne
stosowane w nauczaniu, intensywhonata, stosowane w doskonaleniu poszczegdélnych

elementow i faz techniki.

Cwiczenia techniki na niepetnym dystansie. Kompleksyhowe,éwiczenia specjalne i

wspomagajce, powtdrzeniowa, intensywsftomata.

Biegi srednie

A.

1
2.
3

~
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Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

. Rozgrzewka.

Sportowe gry zespotowe.

. Cwiczenia sitowe na ugzzeniach typu ,Atlas”. Sita edych grup msniowych,

powtdrzeniowa.

Rzuty pitkg lekarslk lub innym sprztem, powtdrzeniowa.

Cwiczenia mésni brzucha, grzbietu, obezy barkowej i biodrowej, dia liczba
powtorze, rézne pozycje wyjciowe.

Cwiczenia sprawnsi wszechstronnej, ifie metody, intensywrsé umiarkowana.

Cwiczenia skoczniwiowo — sitowe : skoki, wyskoki, skipy, wieloskolgdno — i obuns,

powtorzeniowa.

Marsz, bieg pod géri inne podobnéwiczenia na rénych odcinkach.
Sprawdziany skoczioi.

Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

Cwiczenia rytmu biegowego, e odcinki.

Cwiczenia szybkéci na odcinkach 40 — 60 metréw, powtdrzeniowa.



Wstcpowanie na podwiszenie i wspicia, powtérzeniowa, 2 — 10 powtoérze

intensywnaé¢ duza ponad 10 powtOrae
Cwiczenia biegowe przez ptotki, odcinki 40 — 60 rdaty powtdrzeniowa.

Rozbieganie, trucht — #6e odcinki biegowe stosowane jakwiczenie uspokajafe,

mata intensywng.

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

1.

R L o R

Bieg chgly o statej umiarkowanej intensyw§w, czas pracy przekracaay 5 minut.

Bieg chgty o zmiennej intensywrigi, crossy, przetaje, zabawy biegowe [ DZB, MZB |.

Intensywnd@¢ umiarkowana.

Cwiczenia biegowe o charakterze pracy tempowej,Giic® 800 metrow.
Powyzej 800 metrow, intensywrsé umiarkowana, metoda powtérzeniowa.
Cwiczenia techniki pokonywania przeszkod, intensy$énomiarkowana..
Starty narednich i dlugich dystansach

Sprawdziany biegowe od 300 do 2000 metréw, intensygvumiarkowana.

Rzuty

A.

1
2
3.
4

Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /

. Rozgrzewka.

. Wstepowanie na podwiszenie, powtorzeniowa.

Wspkecia, powtdrzeniowa, submaksymalnie, 2 — 10 razy.

. Cwiczenia mésni brzucha i ramion, kenie, podpory, zwis, bez obgenia zewgtrznego

lub z nim do okoto 20 % masy ciata, powtorzeniowed, 8 do 14 razy, czas wykonania 20

sekund.

Opady w przod bez ohgienia zewntrznego lub z nim — 20% masy ciala,

powtorzeniowa, obgizenie 8 do 14 razy, 20 sekund.

Przenoszenie pitki lekarskiej wzeniu zza gtowy w przod, powtorzeniowa, alieinie

umiarkowane. lléci jak wyzej.
Przywodzenie i odwodzenie ramion, przed kigtiersiowg w lezeniu, powtoérzeniowa.

Skrety tutowia, siedgc, powtdrzeniowa, obgienie mate, ilé¢ powtérzér 4 — 10.



9. Podskoki i wyskoki z jedno — i obua@ akcentem ruchu w g@rprzéd, powtérzeniowa,
ilos¢ powtorzeé 2 — 10.
10.Wypady w przéd i w bok, powtérzeniowa, 2 — 10 razy.

11.Bieg chgly, zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenomgzelkie formy treningu

wytrzymalgciowego w terenie, powtorzeniowa:
- ¢wiczenia wytrzymatéci szybkdaciowej na bieni i w terenie, powtdrzeniowa,
- odcinki przebiegane w czasie 20 do 30 sekund, paetdowa,
- odcinki przebiegane w czasie pawey 30 sekund, powtdrzeniowa.

12.Cwiczenia szybkgci, powtorzeniowa. Odcinki biegane z umiarkowantensywndcia,

rézne pozycje wyjciowe od 40 do 60 metréw.

13.Cwiczenia skocznii, wieloskoki przez przeszkody [ jedno - i obarmakcentem ruchu
w przod,w gog, powtdrzeniowa; wieloskoki ptaskie jw.. akcentgmwaeszczania w przod,

inneéwiczenia skoczngciowe.

14.Sportowe gry zespotowe, metoda zmienna jako akeeyttzymaltcci, jako forma

rozgrzewki.

15.Cwiczenia sprawni wszechstronnej [ gibke, zwinnd¢, zreczndé, éwiczenia

akrobatyczne, gry i zabawy ].

16.Rzuty wszechstronne, wielobojowezn@ pozycje i ptaszczyzny, jedno- i obez, rézny
Sprzt.

17.Sprawdziany : skoczdoiowe, biegowe szybkai, wielobojowe.

B. Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

1. Podskoki i wyskoki w gar z obcizeniem jedno- i obundz akcentem ruchu w ggrw

przod i bok. Metoda powtdrzeniowa, §iopowtérzeé od 2 — 10.

2. Wybijanie z przodu i tylu matego gryfu, powtorzewe, obcijzenie umiarkowane. k&
powtorze 8 — 10.

3. ,Pompki” w lezeniu, powtorzeniowa. Powtorzenia j. w.

4. Wypady w przdod i bok, powtérzeniowa, 2 — 10 razy.

5. Przenoszenie pitki lekarskiej w Zeniu zza gtowy, powtdrzeniowa, obzenie
umiarkowane, iléc j. w.

6. Skrety tutowia, stogc, siedac, powtdrzeniowa, il& powtérzér — 4 —6, 7 — 10, powg)
10.



Przywodzenie i odwodzenie ramion, powtdrzeniowa.

Obroty w podskoku wykonywane w adych ustawieniach i pozycjach wgjowych,

powtorzeniowa, liczba powtérael —10.

Rzuty ukierunkowane na aktywizaayrup megsniowych biogcych udziat w dziatalngai
startowej. Spr rézny i wiasciwy z r&nych pozycji i w r@nych ptaszczyznach z
zachowaniem pewnego elementu techniki lub z zachwracharakteru pracy géni jak
w ¢wiczeniu startowym. Metoda powtérzeniowa.

C. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

Elementy techniki poszczegodlnych faz [ rozbieg, dbbiprzeskok itp. ] konkurencji
rzutowych w ¢wiczeniach metodycznych, powtérzeniowa, intensygnanata -

nauczanie.
Inneéwiczenia techniki, powtorzeniowa, intensyvitanata.

Kontrola efektéw nauczania techniki.

Skoki lekkoatletyczne

A.
1.
2.

© N o O

Srodki oddziatywania wszechstronnego / W /
Rozgrzewka.

Typowe¢wiczenia rozwijagce sie duzych grup mgsniowych NN, RR i T, oba@zenia do

umiarkowanych.
Cwiczenia mésni grzbietu i brzucha, powtérzeniowa, czas do 2usd.

Cwiczenia sitowe o charakterze wspomaggn z obcizeniem wiasnego ciata, gum,

sprzyn, powtdrzeniowa, czas 20 sekund.

Rzuty i pchngcia.

Cwiczenia sprawnii wszechstronnej, pie metody, intensywré umiarkowana.
Rozbieganie, intensywdé mata i bardzo mata.

Bieg chgty, zabawy biegowe, marszobiegi, wszelkie formgningu wytrzymatéci w

terenie, metoda ggta i zmienna, intensywidé na ogét umiarkowana.

Sportowe gry zespotowe jako kompleksowy treningharakterze wytrzymadgiowym

lub forma rozgrzewki luldwiczen uspokajajcych, metoda zmienna.
Srodki oddziatywania ukierunkowanego / U /

Wstepowanie na podwaszenie, powtdrzeniowa, liczba powtéiize— 6.



a c w DN

Wspikcia, metoda powtdrzeniowa, 2 — 6.
Podskoki i wyskoki, jedno- i obuappowtorzeniowa, 2 — 6.
Skipy, odcinki do 20 metrow, metoda powtérzeniowa.

Cwiczenia wytrzymatéci szybkdgciowej na bieni i w terenie, powtdrzeniowa, odcinki

przebiegane w czasie 20 — 30 sekund — powtérzeniowa

Cwiczenia na ptotkach, #fie rozstawy, powtérzeniowa i zmienna, uspravdgi@gz boku

i przez ptotki — w marszu i truchcie, usprawacg w biegu.
Wieloskoki przez przeszkody, powtérzeniowa, licpobic od 2 do 12.
Wieloskoki ptaskie jak wiej z akcentem przemieszczania\siprzod.

Odbicia jednond — wszystkie formy skokow i wyskokéw wykonywane gaynczo i w

seriach, powtdrzeniowa, liczba powtaizZe— 6.

10. Odbicia obung, jak wyzej.

11. Innecéwiczenia skoczniei, metoda powtdrzeniowa, liczba powtaiZz— 6.

C

1.

. Srodki oddziatywania specjalnego / S /

Cwiczenia szybkéci biegu, powtérzeniowa, odcinki do 40 metrowzné pozycje i

ustawienia.
Elementy techniki wewiczeniach metodycznych. Nauczanie — mata intensyévn

Cwiczenia elementow techniki ze skréconego rozbiegmpleksy ruchowewiczenia

specjalne i wspomaggge wykonywanie skokéw ze skréconego rozbiegu, paetdowa.
Inneéwiczenia techniki, powtoérzeniowa.

Kontrola efektéw nauczania techniki.

10. ZALOZENIA STRUKTURY CZASOWEJ SZKOLENIA.

Struktura czasowa dostosowana jest do rytmu psiolty | organizacji roku

szkolnego Nie buduje giformy sportowej lecz realizuje zadania szkoleniawewijajgce

potencjat ruchowy, ksztatltage nawyki ruchowe i umiegjnosci rozpoznania uzdolnie i

zainteresowa

1.

Przyktadowy roczny plan szkolenia — propozycja (Zamecznik 2002)

W przypadku zawodnikéw w kategorii dziecko stansa#odzik roczny plan treningéw

odbiega zasadniczo od planu zawodnikow bardzieyaasowanych:



* nie stosuje giosobnego przygotowania do startow halowych

= | okres startowy rozpoczynacszdecydowanie wczaiej — pocatek maja, a koczy st

okoto 20 czerwca

= w okresie wakacyjnym nagiuje okres catkowitego odpoczynku do okoto 10 siexp

* nie wystpuje klasyczny okres praejowy - roztrenowanie

Catoroczny charakter pracy treningowej ma inny aktar, gtdwny nacisk pokomny jest na

wszechstronne przygotowanie zawodnika, unikavszesnej specjalizacji.

Podstawowe zawody to: 4-boj lekkoatletyczny luldyimidualne bez ograniczania do startow

w jednej konkurencji, ktadzie hacisk na wszechstronitow ramach jednego bloku.

1. Okres przygotowawczy 01.11. — 15.04.

o Podokres przygotowania ogolnego — 01.11. — 31.01

Proponowany rozktad akcentéw w podokresie przygatoaogélnego:
A. Sprawnd¢ ogolna, gibké¢ — 40%

B. Wytrzymatai¢ ogolna —

20%

C. Sita ogdlna, dynamiczna, biegowa — 25%

D. Szybka¢ — 5%
E. Technika — 10%

Tabela 1. Cykl tygodniowy

Cykl czterodniowy

Cykl piciodniowy

Poniedziatek

Sprawno, sita

Poniedziatek

Sprawfg sita

Wtorek Sprawngx, technika Wtorek Sprawsé, technika

Sroda Wytrzymatéé ogoélna Sroda Wytrzymatéé ogbina

Sobota Sprawrnig, szybkdc¢, sita | Patek Sprawnéc, szybkd¢, sita
Sobota Sprawngo, wytrzymataé

o Podokres przygotowania specjalnego — 01.02. — 15.04

Proponowany rozktad akcentéw w podokresie przygatoa specjalnego

Sprawndc¢, gibkas¢ — 30%

Wytrzymata¢ ogolna — 15%

= Sita—25%

= Szybkaé¢ — 10%
= Technika 20%




Tabela 2. Cykl tygodniowy

Cykl czterodniowy Cykl piciodniowy

Poniedziatek Sprawno, sita Poniedziatek Spraw#g sita

Wtorek Technika, szybko, sita | Wtorek Technika, szybko

Sroda Wytrzymatéé ogolna Sroda Wytrzymatéé ogolna
Pigtek Sprawné, sita

Sobota Sprawnig, technika Sobota Sprawdi technika

2. Okres startowy |
o Podokres przedstartowy — 15.04. — 05.05.
Proponowany rozktad akcentéw w okresie przedstantow
= Sprawnd¢, gibkas¢ — 30%
= Wytrzymata¢ ogolna — 10%
» Sita—20%
» Szybka¢ — 10%
» Technika — 30%
Podokres przedstartowy §wiccony jest przede wszystkim na doskonalenie zdohytyc

umiejtnaosci technicznych i podtrzymywanie poziomu wytrenovean

Tabela 3. Cykl tygodniowy

Poniedziatek Sprawi6, sita, wytrzymatécé
Wtorek Szybké¢, technika

Sroda Sprawng

Czwartek Technika

Sobota Zawody

Niedziela Zawody

o Podokres startowy | wiosenny — 05.05 — 20.06
Jest to zasadniczy cykl startowy dla kategorii ckiestarsze i mtodzik
Proponowany rozktad akcentéw w okresie startowym |
= Sprawnd¢, gibkas¢ — 20%
= Wytrzymata¢ — 5%
» Sita—10%



» Szybka¢ — 5%

» Technika — 30%

= Zawody — 30%
Tabela 4. Cykl tygodniowy

Poniedziatek Sprawné, sita, wytrzymatéé
Wtorek Szybkéc

Sroda Sprawng

Czwartek Technika

Sobota Zawody

Niedziela Zawody

3. Okres wypoczynku letniego 20.06. — 10.08
4. Okres startowy jesienny 10.08 — 15.10
o Zgrupowanie przygotowawcze ¢aizy 10.08 a 28.08

Charakter zgrupowania -

przygotowanie do zawodéwiefmych ze szczegdlnym
uwzgkdnieniem przygotowania ogoélnego, specjalnego i gpoaynienia techniki konkurencji
LA.
o Podokres startowy Il — jesienny 01.09 — 15.10.

Ograniczamy sido startow indywidualnych na stadionie i do biegiraetajowych.
Proponowany rozktad akcentow w okresie startowym ||

= Sprawndé¢, gibkasé¢ — 20%
Wytrzymata¢ — 5%
Sita — 10%
Szybka¢ — 5%
Technika — 30%
= Zawody — 30%

Tabela 5. Cykl tygodniowy

Poniedziatek Sprawié, sita, wytrzymatéé
Wtorek Szybkéc

Sroda Sprawng

Czwartek Technika

Sobota Zawody

Niedziela Zawody




5. Okres przdriowy 15.10 — 30.10

Okres przéjciowy r&zni sic od okresu przégiowego zawodnikow zaawansowanych.
Dla kategorii mtodzigowych jest to okres pracy nad wytrzymédig ogdlm w formie zabaw
biegowych, marszobiegéw, a takduzej ilosci gier zespotowych.

Struktura rzeczowa jest dostosowana do ksztaltmwadpowiedniego dla etapu
szkolenia w lekkoatletyce poziomu przygotowania agprgciowego, technicznego i
taktycznego.

Tabela 6. Ksztaltowanie zdolém motorycznych klasy IV — 11 lat (Sulisz 1998)

Zdolnas¢ Rodzajetwiczen

motoryczna

Sita Zabawy i gry ruchowe na czworakach. Zabawy i gotme. Zabawy i

Koordynacja gry z mocowaniem. Zabawy i gry ruchowe skocznekiska przyrady i
przez przyrady

Szybka¢ Zabawy i gry orientacyjno pogdkowe. Zabawy i gry bisme ze

Koordynacja stopniowym wydhaaniem przebieganych odcinkéw (10-30m) ze

startami z ranych pozycji wyfciowych. Sztafety wahadtowe i
obwodowe — odcinki 20 — 30 — 40 — 50 — 60m.

Wytrzymata¢ Tory przeszkdd. Zabawy i gry ruchowe azdjiilosci powtdérzeé trwajace
Koordynacja minimum 2 min.Cwiczenia muzyczno-ruchowedzone w dtisze
uktady. Marsze przetajowe wykonywane w czasie BB -fin.
Wycieczki piesze z odcinkami truchtu ( 2-4-6 kmabawy i gry
terenowe. Trucht, marszobiegi w terenie o zmienpwgaiazu z
odcinkami biegu na dystansach ( 300-1200m lub R0-s& min.).
Sporty zimowe. Jazda na rowerze.

Skoczna¢ Zabawy i gry ruchowe skocznéwiczenia plyometryczne. Wieloskokil.
Koordynacja Skipy.

Tabela 7. Zabawy i gry ruchowe wspomageaj rozwoj cech motorycznych i podstawy
réznych dyscyplin  sportowych oraz przyswaf@® podstawy techniki konkurenciji

lekkoatletycznych w klasie IV — tok lekcyjny ( pragycja).

Cz¢s¢ wsiepna Czs¢ gtobwna Czs¢ koncowa

Rodzajetwiczen Rodzajetwiczen Rodzajetwiczen

1. Cwiczenia 1. Zabawowe&iwiczenia 1. Rd&zne formy marszu
organizacyjno- koordynacji(tory przeszkdd, przeplatanego truchtem
wychowawcze(zbiérka, ¢éwiczenia z zachowaniem | 2. Cwiczenia korektywne
podanie celéw lekcji i réGwnowagi w miejscu i 3. Cwiczenia porgdkowo-
przygotowanie spkzu) ruchu) wychowawcze(uprgnicci

2. Zabawa masowa lub |2. Zabawy masowe lub gry e sprztu, omowienie
gra biezne lekcji, zaclkgcenie do
o charakterze 3. Zabawy i gry rzutne lub z wiasnej aktywnéci

ozywiajagcym podbijaniem ruchowej, paegnanie)




4. Zabawowe formy
sztafet(gry biene z
pokonywaniem niskich
przeszkaod)

5. Zabawy lub gry z
mocowaniem

6. Zabawy lub gry skoczne

Tabela 8. Nauczanie i doskonaleniu podstaw té&ckonkurencji lekkoatletycznych z

zastosowaniem gier ruchowych klasa IV (Sulis28)9

Cz¢s¢ wskepna Czs¢ gtdbwna Czs¢ koncowa
Rodzajecwiczen Rodzajetwiczen Rodzajetwiczen
1. Cwiczenia organizacyjno- 1. Gry biezne, rzutne lub|1. Cwiczenia
wychowawcze(podanie celu lekcji skoczne uspokajajce w
przygotowanie spkzu) 2. Cwiczenia biegu przez  marszu, chodzie
2. Zabawy i gry o charakterze niskie przeszkody lub lezeniu
ozywiajagcym(udziat wszystkich 3. Grybiezne lubréne |2. Cwiczenia
¢wiczacych) formy sztafet korektywne w
3. Cwiczenia ksztaltujce o duej 4. Gry rzutne marszu lub w
obszernéci ruchéw wykonywane w5. Gry skoczne miejscu
marszu lub w miejscu z 6. RaGzne formy truchtu |3. Cwiczenia
zastosowaniem metody zabawowej i porzadkowo-
zadaniowej(zwracamy uwagby wychowawcze
ruchy wykonywane byty w (propozycje
podstawowych ptaszczyznach ciala : pozaszkolnego
czotowej, strzatkowej, poprzecznej i wykorzystania
ztozonej w kolejndci ptaszczyzn : éwiczen
sktony w bok, sksty, sktony w tyt i ruchowych)
w przéd oraz kyzenia i
§kr¢toskiony)

4. Cwiczenia
rozluzniajace(wykonywane przy
zastosowaniu metody zabawowej
zadaniowej) w miejscu, siadzie lub
lezeniu

Realizupc zagcia wychowania fizycznego nie naleogranicza planowania pracy
do przygotowywania pojedynczych gajponiewa s3 one tylko jednym z elementéw catego

procesu wychowawczego planem rglebja¢ caty rok szkolny



Tabela 9. kczny podziat godzin / rok

LP.
Klasy \Y Y, VI

Dzialy

materiatu
1. |Cwiczenia og6lnorozwojowe i

kierunkowane 400 310 200
2. | Cwiczenia techniczne 70 100 150
3. |Cwiczenia specjalne - 70 120
4. |Sprawdziany i testy 10 10 10
5. | RAZEM 480 480 480

Tabela 10. Realizacja zadprogramowych z wychowania fizycznego w klasie 84ijsz

1998)

Zadania

Miesjce

IX

X

X1 X1

\% Vi

Wspomaganie rozwoju cech
motorycznych

Zaznajamianie z podstawamirych

form aktywndci ruchowe;j

Przyswajanie podstaw konkurencji
lekkoatletycznych

25% | 50%
lekcji | lekciji

Ocena stopnia opanowania
przewidzianych programem umg&josci

ruchowych

Badanie poziomu koordynacji

Udziat uczniéw w biegu ggtym lub

przetajowym

Starty w wieloboju lekkoatletycznym

Badania lekarskie i pomiary

antropometryczne

p.a.

p.a.

p.a.




Tabela 10. Struktura organizacyjna procesu wychmwv@ycznego z uwzgbnieniem tréci

programowych, zwizanych z lekkoatletyk (Sulisz 1998)

Klasa Realizacja programu z elementami lekkoatletyki
Etap Zadania Forma zgj

\Y WszechstronnyOswajanie z podstawami | Lekcja lub inna forma
wstkepny techniki r&znych form organizacji zaj¢ wynikajaca z

aktywndaci ruchowej w tym

lekkoatletyki

dnia pracy dziecka

Tabela 11. Materiat programowy z zakresu nauczaosaczegolnych elementow techniki i

taktyki w lekkoatletyce klasy 1V, V, VI . (N = namanie; D = doskonalenie)

L. P.

Klasy

Tresé

Materiatu

Vi

Gry i zabawy lekkoatletyczne

Marszobiegi i biegi przetajowe

Swobodne przebiki

Technika biegu na krétkie dystanse

Skip A, B, C

Przypieszenia 40 — 60 metrow

Technika zmian sztafetowych

Start wysoki

© © N o g A~ W NP

Start z blokéw

[ —
o

Stary na prostej i na wita

=
=

Zabawowe formy techniki biegu przez ptotki

=
N

Cwiczenia elementéw techniki biegu przez ptotk
¢wiczenia nogi zakrocznejwiczenia biegu przez

srodek ptotka

13.

Technika biegu przez ptotki w rytmie 5 i 3 krokd

W

14.

Skok w dal i wzwy z miejsca

15.

Trojskok i pecioskok z miejsca

16.

Wieloskoki z nogi ha nagi na jednej nodze




17. Skoki w dal z krotkiego rozbiegu N D
18. Skok w dal zéredniego rozbiegu N -

19. Skok w dal z petnego rozbiegu N - -
20. Skok wzwy. stylem naturalnym N N D
21. Skok wzwy: stylem “flop” N N N
22. | Technika biegu nérednie i diugie dystanse N N N
23. | Technika rzutu piteczkpalantovwy N D D
24. | Technika pchricia kub - - N

Tabela 12. Rozktadrodkéw ¢wiczebnych w cyklu treningowym (mikrocykl 5 dmy )

propozycja klasa V i VI

Dni Cwiczenia sitowe Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia
tygodnia biegowe skoczndgciowe koordynacyjne
1. |2.|3.|4.| 5.| 6. 7.| 8| 9] 1p11.{12.{13.|14.|15.|16.|17.|18.|19.|20.
€ © S| | T
cle|§ < 5 R 5
219 |2|_|e|8 S|15|8 |28 %
S| S|S|E|N|G 3| N|Z c|NINMNI T k)
O Tl X |g|lO]g S| &)@ o (X B |® Q.
Sla|l@|E |5 |E|2 gl E|eg|le|T|c|e|8|= o
>l =|=1%2|8 e > < ? c|lo|lx|x|N|3B|m 2
S| E|E|E S |3 s NIZ3IN|B|B|LIX]|E @
S| S| &8 LIS RNz |2 S8 >~ 2| x| Y
2lx|x|8|lc|& L w || 8|S | SINIX|c|o
S|l=|=|c|lag|° |2 o |12 | x 2 21222 | & ¥y | O
olalalg|z|o|lo|-|8 $lz|0|v|22| 18 |ale|<
2223 g|d|0|5|3|2|x|3|2|8 | ¥ {w|la|cl|$
S| R{IN|S | o8| 8|3 |w|N|=2|Q|loje|l|zj=|=|=X|N
|l O|lZ|=Z|Z|F|IN|a|lO|F|Aa|{N|N[Ola |a|a|a
Poniedziatek|4 |3 |2 |5 |- - - - - - 6 |- - 7 |7 |1 |- - - -
Wtorek - - |- - 12 |- |- |- 3 |- |- |4 |5 5{1 |- |6 [- |-
Sroda - - - 12 03 |- |- |- |- |- |- (4 |- |- |- |12 |6 |- |- |5
Czwartek - /- |5 |- |- |- |- 12 (2 |- |- |- |- |- |- |3 |6 [- |- |4
Piatek - - |- 1312 |- {1 {4 |- |5 |- |- |- |- |- |- |- |6 |6 |-
Razem 11 (2 |3 (2 |12 |1 (2 |1 |2 (1 |1 |1 |2 |2 |4 |2 |2 |1 |2

Liczby w tabeli wskazujna kolejné¢ wykonywaniatwiczea w danym dniu tygodnia.




Tabela 13. Rozklaérodkow ¢wiczebnych dla dziewciu cykli szkoleniowych —klasy V i

VI ( propozycja)

20

Cwiczenia biegowe
Cwiczenia sitowe Wytrzymalosciowe | Szybkdciowe Cwiczenia Cwiczenia
skoczndgciowe koordynacyjne
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gry zespotowe wprowadzamy po uprzednim nauczenistaavowych elementow

technicznych



11. OCENA SPRAWNQSCI FIZYCZNEJ | SELEKCYJNEJ — TESTY NABOROWE

Wszystkie systemy szkolenia sportowego uwadgia® musz uwarunkowania
wynikajace z modelu mistrzostwa sportowego oraz biologichnypsychicznych wigiwosci
organizmu cztowieka. Specyficzito spetnianych funkcji sportowych wymaga celowego
doboru kandydatow rokagych spetnienie w przyszoi jakosciowych i ilosciowych cech
modelu mistrza oraz odpowiedniego czasu trwanizgew szkolenia (Way 1981, 1987,
Raczek 1991, Sonaki i wsp. 1994, Zapotanow i Sozaski 1997, Gabryi wsp. 2004).

Mistrzostwo sportowe wymaga odpowiedniej budowy atytznej, wydolnéci fizycznej,

wiasciwosci psychiki, sprawngei fizycznej, umiegtnosci technicznych i taktycznych, a tak

wiedzy teoretycznej (Way 1981). Niektére z tych czynnikdbwg sv znacznym stopniu
uwarunkowane genetycznie i ich poziom, az&akaliwosci rozwoju winny by rozpoznane
juz w fazie doboru przy podejmowaniu decyzji 0 wyczyym uprawianiu sportu
(Zapora@anow i Sozaski 1997, Gabryi wsp. 2004).

Za system szkolenia sportowego /ma przypé uporzdkowany zbior elementow
ztozonych z organéw drodkow szkolenia stosowanych w jego ramach ZNya1987).
Organy isrodki szkolenia stanowizbiér elementow wraz z relacjami zachgomi micdzy
tymi elementami oraz mailzy ich wiaciwosciami. Podzespoty teagsw rézny sposob
wykorzystywane na tych poziomach szkolenia sportowego. AMa (1987) okrélit i
uporzdkowat czynniki majce wptyw na efektywni@ szkolenia sportowego. Kdy z tych
czynnikdw sam tworzy skomplikowany ukfad. W proeeszkolenia ngidzy tymi uktadami
zachodz zlozone relacje, ktérych optymalizacja ma istotne zeaaz dla wynikdw samego
szkolenia. Efektywn@& systemu szkolenia sportowego wzgon stopniu zalgy od doboru

wiasciwych kandydatéw do okéonej dyscypliny sportu oraz od spravgnbtego systemu.

Charakter selekcji kierowanej uwarunkowany jestpetecscia szkolenia. Wgkszas¢
specjalistow opowiada iza celowécia podzielenia catlego procesu doboru na trzy etapy
uwzgkdniajgce wiek, kwalifikacje i okresy sensytywne (najbaejlzsprzyjagce rozwojowi
cech fizycznych). Gtown trescig wszystkich etapéw doboru jest eei prognozowanie
uzdolniex sportowych (maliwosci perspektywicznych) zawodnika przy wykorzystaniu
specjalnych testéw i obiektywnych wgkaekow. Etapy doboru obejmaiprzy tym caty proces
wieloletniego szkolenia, a kdy ze szczebli doboru zbiegag¢ st odpowiednim etapem
wieloletniego przygotowania sportowca (wszechstyonmukierunkowany i specjalny).
Wyrézniono zatem selekgjwstpng, wiasciwg oraz specjalistycznjako szczeble doboru do
sportu (Wany 1987, Raczek 1991, Saski i wsp. 1994).



Zadaniem selekcji wgbnej jest skierowanie dzieci uzdolnionych sportoyez
wyboru specjalizacji) do szkolenia wszechstronnegelekcja wsipna powinna zawieta
badania stanu zdrowia, uzdolfiieuchowych i sprawnii fizycznej. Wykorzystuje giprzy
tym wskaniki anatomiczno-morfologiczne, psychofizyczne zjdiogiczne. Po zakazeniu
etapu szkolenia wszechstronnego ¢@mge kolejny etap selekcji wdaiwej i wybor jednostek
najbardziej uzdolnionych, o0 szczegllnych predyspaoh  sprawngciowych,
morfologicznych i funkcjonalnych do poszczegdllnydgscyplin czy grup konkurenciji.
Selekcja wiaciwa winna odbywa si¢ po 2-4 latach szkolenia wszechstronnego, otwjeraj
etap szkolenia ukierunkowanego. Sprawdzian kwaldfyfny do dalszego szkolenia powinien
by¢ uzupetniony o ocenpostpow w czasie szkolenia wszechstronnego, etemowy ciata,
predyspozycji psychicznych i zainteres@waportowych. Na tym etapie w dyscyplinach
cyklicznych szczegoluwag poswieca s¢ wskanikom fizjologicznym.

Jednym z kierunkbw nowoczesnych tendencji w sporgst diagnozowanie
utalentowanych jednostek. Zagadnienie selekcji pdbd sportowcow (poszukiwania
uzdolnionych zawodnikéw) nabiesajw warunkach wspoiczesnego sportu szczegoélnego
znaczenia. Jego posige rozwhzanie, z wykorzystaniem naukowych podstaw, sptzyja

powinno zwegkszaniu efektywngi treningu sportowego.

Obecnie dysponujemy junarzdziami pozwalajcymi w sposob naukowy na oktanie
réznych aspektéw potencjatu motorycznego (Zapanow i Sozaski 1997, Szopa i wsp.
2000, Osgshski 2003, Gabry i wsp. 2004), a tale rozwhzan metodologicznych bada
dotyczcych poszczegolnych kwestii doboru i ukierunkowasportowego (Raczek 1988,
Lewandowska i wsp. 1989, Z#td 994, Starosta 1995, Zapeamow i Sozaski 1997, Raczek
2001).

Dobor w sporcie nie polega jedynie na ustalanaygatndgci mtodego cztowieka do
danej dyscypliny sportu, lecz tak na wykryciu potencjalnych jego mivosci i okresleniu
drég ujawniania jego talentu w trakcie kolejnych $zkolenia. Ogétem, dobor sportowy
traktowany jest jako systematyczny, wielostopniowyroces realizowany w toku
wieloletniego szkolenia zawodnikéw. Takie paded do organizacji doboru wynika ze
stosunkowo niskiej trafrsgi wieloletnich prognoz wynikowych dokonanych nadptawie
osiggnig¢  sportowych, zanotowanych we wczesnym wieku dgogon (Zaporaanow
i Sozaiski 1997).

Zgodnie z pogldami autorow polskich takich jak Raczek (1993),&z(1996, 1998) i

Osinski (2000), poszczegllne typy zdodod motorycznych wyréniajg sie okreslonym



czynnikiem zwizanym z podieem biologicznym (predyspozycjami), albo z rodzajem
efektow ruchowych (istota aktéw ruchowych, paradetipracy mgsniowej, czas trwania
wysitku i jego intensywn& itd.) Wyré&znia sk typy (czynniki) zdolnéci motorycznych
dziehcych s¢ na zdolnéci o podicu strukturalnym, energetycznym, koordynacyjnym i
psychicznym. W olgtbie zdolndci o podiczu energetycznym wyedia st zdolngci sitowe,
szybkaciowe i wytrzymatdéciowe. Przedstawione czynniki (zdokod motoryczne) maj
zawsze charakter hybrydowy, a ¢wi zawierag rézne rodzaje predyspozycji (cechy

strukturalne i funkcjonalne).

Najczsciej stosowanym kryterium selekcyjnym jest tesagpragici motorycznej oraz
pomiar wysokéci i masy ciata. Osobnicy wcasiej dojrzewajcy s Wyzsi, Cezsi i map
wicksza mag w stosunku do wzrostu, co daje im przewag wickszaci prob testéw
motorycznych w poréwnaniu z przettiie oraz péno dojrzewajcymi.

Na podstawie Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Brawiatowe dotyczcej
koniecznéci uzyskania pozytywnego wyniku prob spraéeiofizycznej, na warunkach
ustalonych przez polski zwiek sportowy wisciwy dla danego sportu, w ktorym jest
prowadzone szkolenie sportowe w danej szkole lutymiaoddziale okrda, aby do naboru

stosowa wybrane proby z Midzynarodowego Testu Sprawéeo Fizycznej wg. poriszych

zasad:
Tabela 14. Szkoty Podstawowe 5 prob (kolor biaty) Tabela 15. Wadigounktowe
sprint| wytrz. | skoki| rzuty
1|bieg na50 m Sprawnd¢ | Suma punktéw
2|wdal z/m wybitna 400
3| bieg cagty wysoka 350 | 399
srednia 349

4 dynamometr

: . : niska 250 299
5 zwis/podciganie
6 4x10m X X X bardzo niska249
7 | Sklony w przod z lgeniem tytem _ o

- - Dolna granica kwalifikacji: 300

8 | skton tutowia w przod
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