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1. WPROWADZENIE

System szkolenia w Szkotach Sportowych, oddziatach i Szkotach Mistrzostwa Sportowego Polskiego
Zwigzku Towarzystw Wioslarskich podporzadkowany jest celom perspektywicznym, a wiec
ukierunkowany jest na identyfikacje utalentowanych zawodnikéw, ktérzy w trakcie
zaprogramowanego, wieloletniego procesu szkolenia bedga sie rozwija¢ i podnosi¢ swdj poziom
sportowy. Cykliczny postep w tej kategorii wiekowej powinien by¢ naturalng kolejg rzeczy.
Odpowiedni nabdr kandydatow oraz dobér odpowiedniej kadry szkoleniowej wsparty dobrym
planem treningowym zdaje sie by¢ kluczem do sukcesu. W mtodszych grupach wiekowych bardzo
wazng role petni trener, ktory podczas wieloletniego procesu szkolenia ma bezposredni wptyw na
dobdr metod i obcigzen treningowych, majgcych wptyw na indywidualny rozwéj zawodnika.

Pierwotnym zadaniem szkoleniowym tej kategorii wiekowej jest budowanie (zgodnie z zasadami
periodyzacji) duzej objetosci pracy, ktérego kluczcowym elementem jest trening wszechstronny.
Na tej bazie intensyfikujemy trening pamietajac, ze wczesna specjalizacja w konsekwencji prowadzi
do utrwalenia btedédw technicznych i trudnosci w ujednoliceniu techniki wiostowania.
Przedstawiony program prezentuje strukture czasowga, w mysl ktérej nalezy ,poruszac sie” we
wszystkich kategoriach wiekowych. Program zostat opracowany w oparciu o najnowsze zasady teorii
sportu, a jego wytyczne maja pomaoc trenerom w szkoleniu perspektywicznym. Nalezy pamietac, ze
kazdy zawodnik jest mistrzem dla samego siebie. Osiggajgc swoj indywidualny sukces, pokonuje
poszczegdlne etapy szkolenia i pnie sie po drabinie wtasnego rozwoju. Rolg trenera jest umiejetne
pokierowanie i doprowadzenie go do poziomu mistrza sportowego.

Niniejszy program ma wskaza¢ droge dla treneréw rozpoczynajgcych prace z zawodnikami w
mtodszych kategoriach wiekowych. Bardzo istotne jest, aby dokonac¢ prawidtowego doboru
obcigzen treningowych na rdznych etapach szkolenia. Priorytetowym zadaniem we wszystkich
rodzajach szkét i osrodkow jest koniecznos¢ wdrozenia narodowego — polskiego wzorca techniki
wiostowania.

W wioslarstwie etap szkolenia wszechstronnego powinien trwac¢ okoto dwdch lat lub wiecej.
W okresie tym zawodnicy doskonalg umiejetnosci ruchowe, a trener prowadzacy grupe, ma czas na
rozpoznanie uzdolnien i predyspozycji swoich podopiecznych. Realizacja celdw i zadan wtasciwych
dla etapu wszechstronnego przejawia sie w stosowaniu bardzo szerokiego wachlarza form i ¢wiczen
z roinych sportéw, jednoczesnie uwzgledniajgc okresy sensytywne (krytyczne) oraz rdznice
wynikajgce z dymorfizmu ptciowego. Nalezy dazy¢ do uniwersalnosci, przydatnosci zawodnikéw do
osad wielowiostowych, bez wzgledu na konkurencje i strone (prawa/lewa strona wiostowania).

Etap szkolenia ukierunkowanego polega na wstepnym rozpoznaniu predyspozycji zawodnika w
kontekscie prognozowanej specjalizacji i ich ksztattowanie. W tym czasie doskonalone s3
podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne. Obszar etapu ukierunkowanego to miedzy innymi
wspotzawodnictwo, w ktorym zadania dla zawodnikéw poszczegdlnych grup wiekowych w
zaleznosci od ich umiejetnosci bedg rézne — od zawoddw lokalnych, przez poziom mistrzostw polski
do igrzysk olimpijskich wtgcznie.

Szkolenie specjalistyczne to etap, podczas ktérego doskonalone sg umiejetnosci techniczne i
taktyczne oraz nastepuje optymalizacja nawykéw ruchowych.
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2. CHARAKTERYSTYKA ETAPOW SZKOLENIA SPORTOWEGO

Zmierzajgc do mistrzostwa sportowego trzeba konsekwentnie przestrzega¢ nie tylko praw
rzgdzgcych treningiem, lecz takze wszelkich zasad dotyczacych rozwoju, zdrowia, ksztatcenia i
wychowania. Zadania i cele z tego zakresu muszg znalez¢ odbicie w programach i planach pierwszych
etapow treningu.

Budujac program dtugofalowego szkolenia nalezy zdawac sobie sprawe z dtugotrwatosci drogi
prowadzgcej do mistrzostwa sportowego. Na uzyskanie takiego poziomu zawodnik pracuje od 6 - 8
lat w ramach szkolenia ukierunkowanego i specjalnego. Planowanie w tak dfugim przedziale czasu
musi zawierac najwazniejsze kierunki kryteriow optymalizacji:

e Konieczne jest uwzglednienie zjawisk rozwoju w aspekcie morfologicznym, motorycznym,
psychologicznym, umystowym i spotecznym.

e Bodzce treningowe powinny uzupetnia¢ zjawiska rozwojowe i ksztattowac ustroj zgodnie z jego
aktualnymi mozliwosciami.

e Uzyskane wyniki sportowe powinny by¢ podporzagdkowane celom etapowym.

W metodyce treningu stopniujemy zadania od wszechstronnie rozwijajacych, poprzez
ukierunkowanie do specjalnych. Nie wolno zmienia¢ tego porzadku.

Trening jest bardzo silnym zespotem bodzcédw. Rozwdj organizmu w wieku dzieciecym zalezny jest
od ptci, szybkosci dojrzewania, rodzaju odzywiania, cech budowy organizmu oraz wptywdw
srodowiskowych, do ktérych zaliczamy takze oddziatywanie treningowe. Powinny by¢ one zgodne z
rytmem rozwoju osobniczego oraz z jego relatywnymi predyspozycjami.

Planujac szkolenie dzieci i mtodziezy w systemie sportu wytrzymatosciowego jakim jest wioslarstwo
nalezy podkresli¢, ze wszystkie przedsiewziecia winny by¢ podporzgdkowane koncepcjom
wynikajgcym z jednolitego traktowania catosci procesu. Istniejg cechy, ktére charakteryzujg ten
proces:

e Rekrutacja do sportu w wieku przedpokwitaniowym

e Etapizacja — podziat procesu szkolenia na etapy i przygotowania wszechstronnego,
ukierunkowanego i specjalnego oraz zréznicowanie ich pod wzgledem tresci i obcigzen

e Dostosowanie treningu do praw rozwoju biologicznego

e Podporzadkowanie wspdétzawodnictwa dtugofalowym celom szkolenia

Do podstawowych metod prognozowania nalezga:

e Ekspertowa (intuicyjna) — przewidywanie wynikow przez ekspertéow

e Ekstrapolacji — przedtuzenie linii dotychczasowego rozwoju wynikow

e Ekstrapolacji korygowanej — wykorzystuje sie tu dodatkowe kryteria kontrolne decydujace o
przebiegu wynikow sportowych w przysztosci

Majagc okreslone wyniki i sformutowany model zawodnika mozemy przystapi¢ do poszukiwania
kandydatéw, a nastepnie do stawiania im celéw etapowych i planowania optymalnej drogi rozwoju
sportowego. Uwzglednienie tych wszystkich krokéw otwiera droge do opracowania planu
wieloletniego procesu szkolenia oraz wyboru optymalnych rozwigzan treningowych.

Podziat kariery sportowej w trakcie procesu szkolenia sportowego, przedstawia sie nastepujgco:
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Etap szkolenia wszechstronnego to rozwijanie potencjatu ruchowego rozpo
uzdolnien i zainteresowan

e Etap szkolenia ukierunkowanego ma na celu rozwijanie sprawnosci fizycznej ogdlnej oraz
preferowanej dla dyscypliny (wytrzymatos¢ oraz wytrzymatosé sitowa), ksztattowanie i
rozpoznanie specjalnych zainteresowan i predyspozycji, profilowanie potencjatu ruchowego
jako funkcjonalnej bazy prognozowanej specjalizacji

e Etap szkolenia specjalistycznego obejmuje ksztattowanie i doskonalenie mistrza sportowego
w danej specjalizacji ruchowej. W etapie tym ze wzgledéw metodycznych wyrézniamy trzy
fazy:
- specjalnego treningu bazowego
- rozwoju maksymalnych mozliwosci
- stabilizacji osiagniec

SRODKI STOSOWANE W TRENINGU WIOSLARSKIM

Wszechstronne — ogdlne ¢wiczenia usprawniajgce. Bieg w terenie: metoda ciggta i powtdrzeniowa,
bieg na stadionie, wycieczki gorskie, marszobiegi terenowe, gibkos$¢, rozcigganie i ¢wiczenia miesni
gtebokich, ptywanie, gry — pitka noina, pitka koszykowa, pitka siatkowa i inne. Sitownia —
wytrzymatos¢ lokalna 20-50 powt. wykonywana stacyjnie, wytrzymatos¢ ogdlna 30-50 powt.
wykonywana obwodowo, sita ogdlna 12-20 powt. z dtugimi przerwami, intensywnos¢ duza i
submaksymalna 5-12 powt. z dtugimi przerwami.

Ukierunkowane — ergometr. Odcinki tlenowe 20-60 min. (<MLSS), odcinki progowe 9-20 min.
(MLSS), odcinki ponad progowe 2-20 min. (>MLSS), odcinki beztlenowe 30 s — 2 min. (65-150% mocy
z 2000 m)

Specjalne — woda. Wiostowanie ciggte tempo 20-22 (16-24 km), wiostowanie ciggte tempo 22-24
(20-30 min.), wiostowanie ciggte tempo 24-26 (do 20 min.), trening powtdrzeniowy, trening zmienny
z narastajgcg intensywnoscig t. 24-32 (1500-3000 m), wiostowanie potowg/catoscig osady tempo do
32 (30-90s), odcinki 200-2000 m, interwaty, technika-¢wiczenia, starty, krotkie przysSpieszenia.

3. UZASADNIENIE PRZYJETEJ KONCEPCJI SZKOLENIA W SZKOtACH
O PROFILU SPORTOWYM

Polski Zwigzek Towarzystw Wioslarskich wspiera kazdg inicjatywe dotyczgcg powstania oddziatéw,
szkot, klas sportowych oraz wszelkich dziatan, ktére w konsekwencji prowadzg do wzrostu liczby
trenujacych oraz podniesienia poziomu sportowego w dyscyplinie wioslarstwo. Do tej pory powstate
jednostki realizowaty swéj wiasny autorski program i nie byty pod jurysdykcjg PZTW, wprowadzaty
wiasne systemy naboru i selekcji. Nabér do tych jednostek miat znamiona naturalnego. Polski
Zwigzek Towarzystw Wioslarskich prowadzi bezpo$redni nadzér merytoryczny, jedynie nad Szkotami
Mistrzostwa Sportowego w Toruniu, Poznaniu, Ptocku, Watczu i nowo powstatg szkotg w Gorzowie.
Wprowadzony system naprawczy, konsekwentnie respektowany program i przestrzeganie
surowych kryteriow warunkow somatycznych naboru i selekcji przynoszg wymierny efekt sportowy.
Podjeto rowniez prébe zbudowania Osrodkéw Sportowych w Watczu i Gdansku, ale niestety nie
przetrwaly one préby czasu. Obecnie w naszym kraju jest niewielka liczba zawodniczek i
zawodnikéw uprawiajgcych wioslarstwo, dlatego konieczne jest podjecie dziatan w celu powotania
kolejnych jednostek. Spopularyzuje to dyscypline nawet, jezeli na pierwszym etapie szkolenia nie
wszyscy kandydaci spetniajg normy somatyczne predysponujgce do dyscypliny. Ujednolicony
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program szkolenia ufatwi prace i stworzy mozliwosci zatrudnienia kolejnych instruk
trenerow.

4. PERSPEKTYWICZNE CELE SZKOLENIA SPORTOWEGO

Rozpatrujgc sport dzieci i mtodziezy jako faze otwierajgcg wieloletni proces szkolenia, nalezy bardzo
rozwaznie programowaé jego przebieg. Tu witasnie decyduje sie o kierunku rozwoju kariery,
ksztattuje sie takze podstawy przysztego mistrzostwa. Programujgc wieloletnie cele szkolenia nalezy
uwzglednic przyjete cele strategiczne oraz ograniczenia wynikajace z biologii rozwoju. Istnieje wiec
specjalne podejscie, wynikajgce z koniecznosci uwzglednienia uwarunkowan rozwojowych oraz
dazen do optymalizacji treningu.

4.1. Cele szkolenia na etapie wszechstronnym

Na tym etapie aktywno$¢ fizyczna ucznidw powinna miec¢ charakter bardzo wszechstronny i
interdyscyplinarny. Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej jest ukierunkowane na budowe sity
miesniowej i szybkosci ze wzgledu na konieczno$¢ wzmocnienia miesni posturalnych konczyn i
tutowia. Ksztattowane sg rowniez zdolnosci koordynacyjne i gibko$é. Cele tego etapu realizowane
sg gtownie w oparciu o podstawowe formy aktywnosci ruchowe;j: lekka atletyka (marszobiegi, biegi,
rzuty, skoki), gimnastyka, narciarstwo biegowe, kolarstwo, gry sportowe. Ze wzgledu na
bezpieczenstwo niezwykle istotnym staje sie nabycie umiejetnosci ptywania. Niebagatelne
znaczenie ma takze rozbudzanie gtebokiej motywacji do uprawiania sportu i ksztattowanie
uzdolnien ruchowych poprzez uczestnictwo i wspétzawodnictwo w réznych sportach. Biorgc pod
uwage dtugofalowos¢ procesu, fundamentalnym zadaniem staje sie budowanie wtasciwego
stosunku do nauki i obowigzkéw szkolnych. Sztandarowym jest dbato$¢ o higiene osobistg i
bezpieczenstwo wtasne. Przewodnim dla tego etapu jest zapoznanie z dyscypling wioslarstwa
poprzez wolontariat, rézne formy kibicowania podczas zawoddw. Strategicznym zadaniem jest takze
zapoznanie sie ze sprzetem wioslarskim, wdrozenie zasad dbatosci o sprzet, metodyki ustawiania
todzi. W okresie tym zawodnicy zapoznajg sie z technika wiostowania na todziach typu C lub innych
przeznaczonych do nauki wiostowania.

4.2. Cele szkolenia na etapie ukierunkowanym

Celem tego okresu jest podnoszenie ogdlnej (wszechstronnej) sprawnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem wiodgacych zdolnosci motorycznych w dyscyplinie wioslarstwo — wytrzymatosci i
wytrzymatosci sitowej. Gtédwnym zadaniem jest nabycie i doskonalenie umiejetnosci techniczno-
taktycznych. Realizujemy je poprzez ukierunkowany trening na ergometrze wioslarskim oraz trening
specjalistyczny na basenie wio$larskim i wodzie.

Dla zawodnikéw zdolnych, ktérzy opanowali technike wiostowania w sposéb dobry wprowadzamy
nauke wiostowania na todziach wyczynowych. Niebagatelne jest nieustanne podnoszenie poziomu
sportowego i monitoring postepow. Dla zawodnikow, ktérzy dobrze opanujg technike wiostowania
nalezy wprowadzi¢ element wspotzawodnictwa na zawodach na ergometrze wioslarskim,
konkursach wzorowego wiostowania i lokalnych regatach wioslarskich. Przewodnim celem jest
opanowanie podstawowych wariantow taktyki. Na tym etapie szkolenia nalezy zaplanowa¢ obodz
wioslarski, ktorego program oparty jest na fundamencie nauki wiostowania i jego doskonaleniu.
Elementarnym jest tez ksztattowanie swiadomego i aktywnego stosunku do sportu poprzez
poszerzenie wiedzy na temat procesu treningu sportowego i wspodtzawodnictwa. Wazne jest
ksztattowanie cech wolicjonalnych uzytecznych w sporcie. Przelomowe zadanie polega na
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wdrazaniu samooceny i samokontroli w procesie szkolenia i umiejetnosci samod
rozwigzywania zadan.

4.3. Cele szkolenia na etapie specjalnym

Pomimo tego, ze coraz wiekszy udziat procentowy na tym etapie ma trening specjalistyczny to nadal
podstawg pracy jest trening wszechstronny realizowany w formie marszobiegow, biegéw
terenowych, kolarstwa, lekkiej atletyki, ptywania. W tym okresie nastepuje podnoszenie poziomu
wiodgcych zdolnosci motorycznych, co niesie za sobg poprawe specjalnej sprawnosci fizyczne;j.
Priorytetowym staje sie nabycie i doskonalenie specjalistycznych umiejetnosci techniczno-
taktycznych charakterystycznych dla wioslarstwa. Na tym etapie zaplanowano obowigzkowe
uczestnictwo w zawodach regionalnych, a dla zawodniczek i zawodnikéw wybijajgcych sie réwniez
w rywalizacji krajowej. Istotnym jest rozwijanie wtfasciwosci psychicznych i interakcji
psychospotecznych w ramach podejmowane] specjalizacji sportowej. Wysoki poziom szkolenia
powinien by¢ nierozerwalnie zwigzany z realizacjg podstawy programowej wychowania fizycznego.
Na etapie specjalnym specjalistyczny trening wioslarski obejmuje w petni przygotowanie fizyczne,
techniczne, taktyczne, psychologiczne.

REJESTR SRODKOW TRENINGOWYCH W WIOSLARSTWIE

Srodki oddziatywania wszechstronnego (W)

1. Rozgrzewka — ¢wiczenia wprowadzajgce do treningu, bez tzw. czesci ukierunkowanej i
specjalnej (¢wiczenia wchodzgce w skfad tych czesci rejestruje sie zgodnie z ich charakterystyka
w innych pozycjach rejestru, /1/,

2. Cwiczenia wytrzymatosci ogdlnej realizowane w formie biegu ciagtego, zabaw biegowych,
marszobiegdw, zapraw terenowych, wycieczek gorskich itp. form, o podobnej objetosci pracy,
przy zastosowaniu metody ciggtej lub zmiennej:

2.1 ointensywnos$ci matej i bardzo matej, /1/,

2.2 ointensywnos$ci umiarkowanej, /2/,

2.3 ointensywnosci duzej, /3/,

3. Cwiczenia wytrzymatosci o cyklicznej strukturze ruchu ( bieg na nartach, jazda na rowerze, jazda
na tyzwach lub tyzworolkach, itp.), realizowane metoda ciggtg lub zmienna:

3.1 ointensywnosci mateji bardzo matej, /1/,

3.2 ointensywnos$ci umiarkowanej, /2/,

3.3 ointensywnosci duzej, /3/,

4, Ogolne ¢wiczenia usprawniajace, z elementami ¢wiczen gimnastycznych, akrobatycznych,
zwinnosciowych, z mocowaniem, sportéw walki, itp., realizowane réoznymi metodami (gtéwnie
interwatowg, przy czasie trwania jednego powtdrzenia ok. 2 min):

4.1 ointensywnosci umiarkowanej, /2/,

4.2  ointensywnosci duzej, /3/,

4.3  ointensywnosci submaksymalnej, /4/,

4.4 o intensywnosci maksymalnej, /5/,

5. Cwiczenia wytrzymatoéci sifowej, duza liczba powtérzen w serii, krétkie przerwy, $redni opér
zewnetrzny:

5.1 rozwijajace site ramion, /3/,

5.2  rozwijajgce site ndg, /3/,
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rozwijajace site miesni brzucha, /3/,
rozwijajgce site miesni grzbietu, /3/,
kompleksowo rozwijajgce site zawodnika, /3/,

Cwiczenia sity maksymalnej, ukierunkowane przede wszystkim na rozwdj masy mieéniowej,
metoda wielokrotnych wysitkbw do granicznego zmeczenia (wariant metody interwatowej),
Srednia liczba powtdrzen w serii (8-12), intensywnos$¢ duza i submaksymalna (60-80% CM),
odpoczynki niepetne:

rozwijajgce site ramion, /4/,

rozwijajace site ndg, /4/,

rozwijajgce site miesni brzucha, /4/,

rozwijajgce site miesni grzbietu, /4/,

rozwijajgce site miesni grzbietu, /4/,

kompleksowo rozwijajgce site zawodnika, /4/,

Cwiczenia sity maksymalnej, ukierunkowane przede wszystkim na synchronizacje jednostek
motorycznych, metoda maksymalnych, krétkotrwatych wysitkdw (np. ciezkoatletyczna), do 5
powtdrzen w serii, intensywnos¢ submaksymalna i maksymalna (70-100% CM), dtugie
odpoczynki (2-4 min):

rozwijajgce site ramion, /5/,

rozwijajace site ndg, /5/,

rozwijajgce site nog, /5/,

rozwijajgce site miesni brzucha, /5/,

rozwijajgce site miesni grzbietu, /5/,

kompleksowo rozwijajgce site zawodnika, /5/,

Sportowe gry zespotowe ( pitka nozna, koszykowa, siatkowa, itp.):

Stosowane w formie wydzielonej jednostki z akcentem na wytrzymatos¢, metoda zmienna, /3/,
Stosowane jako forma rozgrzewki czy przerywnika w czesci gtdwnej treningu, metoda zmienna,

/3/,

Ptywanie, traktowane jako forma zaje¢ uzupetniajgcych, rozluzniajacych, z akcentem na
ciggtosé pracy, intensywno$¢ umiarkowana, /2/,

Dynamiczne ¢wiczenia gibkosci, wykonywane bez lub z pomocg partnera, przy wykorzystaniu
sprzetu pomocniczego (np. gumy, tasmy TRX, ekspandory), metoda powtdrzeniowa:

o intensywnosci umiarkowanej, /2/,

o intensywnosci duzej, /3/,

Statyczne ¢wiczenia gibkosci realizowane metodg stretchingu, czas pracy 10-30 s, intensywnos¢
napiecia maksymalna, /3/,

Sprawdziany sprawnosci wszechstronne;j:

wytrzymatosci ogdlnej, /3/,

wytrzymatosci sitowej, /3/,

sity maksymalnej, /5/,

Inne éwiczenia ogdlnorozwojowe, nie mieszczace sie w powyzszych grupach, wykonywane:
z intensywnoscig umiarkowang, /2/,

z intensywnoscig duzg, /3/,

z intensywnoscig submaksymalng, /4/,
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Srodki oddziatywania ukierunkowanego (U)

2.1
2.2
2.3

3.1
3.2
3.3

51
5.2
53

6.1
6.2
6.3

9.1
9.2
9.3
9.4
10.
10.1
10.2
10.3
10.4

Rozgrzewka na ergometrze wioslarskim, intensywnos$¢ mata, cel — rozwiostowanie, /1/
Cwiczenia na ergometrze wioslarskim wykonywane metoda ciagta i zmienng, dtugi czas
wysitku:

intensywnos$¢ mata i bardzo mata, /1/,

intensywnos¢ umiarkowana, /2/,

intensywnosc¢ duza, /3/,

Cwiczenia na ergometrze wiodlarskim wykonywane metodg interwatowg i
powtdrzeniowa:

czas trwania pojedynczego ¢wiczenia 2-6 min., intensywnos¢ submaksymalna, /3/,

czas trwania pojedynczego ¢wiczenia do 2 min., intensywno$é maksymalna, /4/,

czas trwania pojedynczego ¢wiczenia do 10 s, intensywno$¢ maksymalna, /4/,
Rozgrzewka na basenie wioslarskim, intensywnos$¢ mata, cel — rozwiostowanie, /1/,
Cwiczenia na basenie wio$larskim wykonywane metoda ciagta i zmienna, diugi czas
wysitku:

intensywnos$¢ mata i bardzo mata, /1/,

intensywnos$¢ umiarkowana, /2/,

intensywnos¢ duza, /3/,

Cwiczenia na basenie wioslarskim wykonywane metodg interwatowa i powtdrzeniowa:
czas trwania pojedynczego ¢wiczenia 2-6 min., intensywnos¢ submaksymalna, /3/,

czas trwania pojedynczego ¢wiczenia do 2 min., intensywno$é maksymalna, /4/,

czas trwania pojedynczego ¢wiczenia do 10 s, intensywnos$¢ maksymalna, /5/,

Cwiczenia biegowe (tempowe), realizowane metodg powtdrzeniowa, w czasie
zblizonym do czasu dystansu wioslarskiego (6-7 min.), intensywnos$¢ duza, /3/,
Cwiczenia wytrzymatosci sitowej o strukturze zewnetrznej i wewnetrznej ruchu
imitujgcego wiostowanie, np.: docigganie sztangi do deski, wyprosty nég na ,Atlasie”
lub suwnicy, rwanie i zarzuty sztangi, potprzysiady z obcigzeniem na barkach, duza liczba
powtdrzen, intensywnosc¢ duza, /3/,

Sprawdziany sprawnosci ukierunkowane;j:

na ergometrze wioslarskim, /3/,

na basenie wioslarskim, /3/,

wytrzymatosci biegowej, /3/,

wytrzymatosci sitowej, /3/,

Inne ¢éwiczenia ukierunkowane, nie mieszczgce sie w powyzszych grupach, wykonywane
z intensywnoscig umiarkowang, /2/,

z intensywnoscia duzg, /3/,

z intensywnoscig submaksymalna, /4/,

z intensywnoscig maksymalng, /5/,
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Srodki oddziatywania specjalnego (S)

Rozgrzewka — rozwiostowanie, elementy techniki, intensywnos¢ mata, /1/,
Cwiczenia wiostowania wykonywane na wodzie metoda ciagta, dtugi czas wysitku, brak przerw
wypoczynkowych:

2.1 intensywno$¢ mata i bardzo mata, /1/,

2.2 intensywnos¢ umiarkowana, /2/,

2.3 intensywnosc¢ duza, /3/,

3. Cwiczenia wiostowania wykonywane na wodzie metoda zmienna, rézny czas i intensywnos¢
wysitkow:

3.1 intensywnos$¢ mata i bardzo mata, /1/,

3.2 intensywnos$¢ umiarkowana, /2/,

3.3 intensywnosc¢ duzg, /3/,

3.4 intensywnos¢ submaksymalna, /4/,

4. Cwiczenia wiostowania wykonywane na wodzie metoda interwatowa, niepetne przerwy
odpoczynkowe:

4.1 czastrwania pojedynczego ¢wiczenia ponad 1,5 min., duza i submaksymalna, /3/,

4.2 czastrwania pojedynczego ¢wiczenia ponad 1,5 min., duza i submaksymalna, /3/,

4.3 czas trwania pojedynczego ¢wiczenia do 1,5 min., intensywnos$¢ maksymalna, /4/

5. Cwiczenia wiostowania wykonywane na wodzie metoda powtdrzeniowa, petne przerwy
odpoczynkowe:
5.1 czas trwania pojedynczego ¢wiczenia od 2 do 6 min., intensywnos$¢ submaksymalna, /3/,

6.  Sprawdziany na dystansie startowym realizowane w warunkach treningowych, /3/,

6.1 czas trwania pojedynczego ¢wiczenia do 30 s, starty z zatrzymania, ,lotne” przyspieszenia,
intensywno$¢ maksymalna, /5/,
7.  Sprawdziany na dystansie startowym realizowane w warunkach treningowych, /3/,

8.  Starty w regatach, /3/,

5. EFEKTY SZKOLENIA SPORTOWEGO

Ksztatcenie w szkotach o profilu sportowym konstruuje wyjatkowg mozliwos¢ zbudowania systemu
pozwalajgcego osiggnac oczekiwane efekty szkolenia. Przygotowujgc program szkolenia nalezy jako
baze wyjsciowg przyjgé zdefiniowane efekty szkolenia, a dopiero pdzniej sformutowac tresci i
warunki do ich realizacji. Powinny by¢ one Scisle sprecyzowane, konkretne, mierzalne i rzeczowe, a
nie ogdlnikowe, niepozwalajgce na dokonanie oceny. Przyktadem takiego planowania jest
indywidualna ocena poziomu sportowego zawodniczek i zawodnikdow startujgcych w regatach.
Oceny dokonuje sie na podstawie analizy startdw na matych typach todzi, a nie osadach
wielowiostowych. W Polskim Zwigzku Towarzystw Wioslarskich u zawodnikdow Szkdt Mistrzostwa
Sportowego wprowadzono tzw. ,,paszport zawodnika”, w ktérym na biezgco monitorowany jest
postep zawodnika i indywidualne efekty szkolenia sportowego.
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Imie i nazwisko Data urodzenia Klub Trener

Uzyskany wynik na
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roku R -
rezultat | lokata | rezultat | lokata | nazwa | konkurencja | lokata | nazwa | konkurencja | lokata

6. TRESCI PROGRAMOWE SZKOLENIA SPORTOWEGO

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 marca 2017 r. w sprawie
oddziatéw i szkdt mistrzostwa sportowego (Dz.U. z 2017 r. poz. 671) obowigzkowy tygodniowy
wymiar godzin zajec sportowych wynosi:

1) w oddziatach sportowych i szkotach sportowych — co najmniej 10 godzin.

2) w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego - co najmniej 16
godzin.

PRZYGOTOWANIE TEORETYCZNE W PROCESIE SZKOLENIA SPORTOWEGO

Wspodtczesny sport wyczynowy stawia przed zawodnikiem coraz to nowe zadania. Jednym z
podstawowych zadan jest odpowiednie przygotowanie teoretyczne, ktdre wymaga od zawodnikow
posiadania duzego zasobu wiedzy ogdlnej i wiedzy o uprawianej dyscyplinie sportu. Zadanie to Scisle
wigze sie z dydaktycznymi zasadami swiadomosci i aktywnosci oraz tgczenia teorii z praktyka
stosowanymi w treningu sportowym. Pierwsza z nich dotyczy aktywnosci intelektualnej, wyrazajgcej
sie przede wszystkim w zrozumieniu sktadnikow wykonywanego zadania ruchowego,
poréwnywaniu witasnej aktywnosci z innymi zawodnikami i szukania lepszych form ruchowych
odpowiadajgcych indywidualnym mozliwosciom. Druga stuzy przygotowaniu zawodnika do
racjonalnego wykorzystania wiedzy teoretycznej w roéznorodnych sytuacjach praktycznych
wymagajgcych trafnej orientacji i sprawnego dziatania. Przekazywanie wiadomosci teoretycznych w
procesie szkolenia sportowego mozna realizowa¢ w ramach organizacji czasu wolnego na
zgrupowaniach w formie pogadanek, wyktadéw, projekcji filmow, poprzez réinorodne formy
samoksztatcenia. Rowniez podczas treningu mozna przekazywaé¢ wiadomosci przez uzasadnienia
zadan treningowych, sterowanie przebiegiem treningu, dokonywanie jego analizy i oceny.

W ramach wieloletniego szkolenia sportowego mtodych wioslarzy za niezbedne uznano realizacje
nastepujacych tematdéw teoretycznych:

1. Zasady bezpieczenstwa w treningu specjalistycznym na wodzie
2. Wioslarski Regulamin Sportowy
3. Budowa sprzetu wioslarskiego
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Przygotowanie motoryczne w wioslarstwie
Elementy struktury jednostki treningowej
Zywienie w sporcie
Trening miesni gtebokich
Fizjologiczne podstawy treningu sportowego
. Biomechaniczne podstawy techniki wiostowania

10. Przygotowanie taktyczne
Z powyzszych tematédw wynika, ze przygotowanie teoretyczne zmierza ku rozszerzaniu wiedzy
zawodnika, ktéra umozliwi mu aktywnie i twdrczo ustosunkowac sie do realizacji zadan
treningowych. Przygotowanie to nalezy prowadzic systematycznie i planowo, uwzgledniajac poziom
rozwoju psychofizycznego zawodnika.

©ooNo v e

Metodyka i technika wiostowania

Wioslarstwo jest dyscypling sportu, w ktdrej sposéb wykonywania zadania zalezy gtéwnie od
zawodnika, od sygnatéw pochodzacych z uktadu nerwowego i tzw. zmystu czuciowego. Trening w
wiodlarstwie polega na ciggtym doskonaleniu okreslonej formy ruchu, a celem jest optymalizacja i
perfekcja wykonywanego ruchu. Nawyki ruchowe w wioslarstwie majg charakter zamkniety i sg
podporzgdkowane zdolnosciom sprawnosciowym zawodnika. Proces nauczania techniki wymaga
respektowania  podstawowych zasad dydaktycznych: pogladowosci, indywidualizacji,
systematycznosci i stopniowania trudnosci. Powinien opierac sie takze o fizjologiczne mechanizmy
ksztattowania nawykow ruchowych, uwzglednia¢ budowe somatyczng zawodnika oraz poziom
rozwoju sprawnosci fizycznej. Nauczanie techniki wykonywania ruchu wg Sozanskiego powinno
sktadac sie z nastepujgcych etapow:

e pokaziobjasnienie struktury i przebiegu ruchu,

e przedstawienie uwarunkowan jego wykonywania,

e samodzielne préby wykonywania danego ¢wiczenia

e kolejne korekty btedéw wynikajace z oceny zewnetrznej badz samooceny,

o sSwiadome modyfikacje dostosowujgce technike do indywidualnych cech zawodnika,
e opanowanie ruchu, przewaga préb pozytywnych,

e stabilizacja techniki,

Tresci programowe na etapie wszechstronnym

Na tym etapie zawodnik koncentruje sie na pracy poszczegdlnych uktadéw miesniowych, dtugosci
przeciggniecia oraz doskonaleniu rownowagi ciata, todzi i wiosta w trakcie przeciggniecia. W tej fazie
szkolenie powinno obejmowac nastepujgce ¢wiczenia:

e wsiadanie i wysiadanie z todzi,

e chwyt wiosta i przyjmowanie wtasnej pozycji w todzi, obrét wiosta z pozycji pionowej do
poziomej i odwrotnie,

e wiostowanie samymi koriczynami gérnymi

e wiostfowanie wstecz, obracanie i manewrowanie todzig

e wiostowanie konczynami géornymi i tutowiem

e wiostowanie %, %, % podjazdu na wozku

e wiostowanie w dwodjkach i czwdrkach z koncentracjg uwagi na ruchu bioder podczas
przeciggniecia i przeniesienia

e osigganie maksymalnego przemieszczenia todzi po jednym przeciggnieciu

e zatrzymywanie sie na komende w trakcie przeniesienia
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e wiostowanie z zatrzymaniem wioset za kolanami podczas przeniesienia
e wiostfowanie bez obrotu wiosfa
e wiostowanie na dwdjkach i czwoérkach z zamknietymi oczami.

Tresci programowe na etapie ukierunkowanym
Stosowane éwiczenia majg na celu doprowadzenie sposobu wiostowania do bardziej skutecznej i
ekonomicznej postaci:

e wiostowanie ze zmiennym rytmem

e krotkie sprinty

e rozwijania maksymalnej mocy podczas przeciaggniecia i petne rozluznienie podczas przeniesienia
wiosef

e wiostowanie z wyréwnanym wejsciem i wyjsciem wioset z wody

e wiostowanie z koncentracjg uwagi na gtebokosci zanurzenia pidra wiosta

e ruszenia —wykonywane z miejsca 1 —3 =5 — 7 przeciggnie¢ z zatrzymaniem po wyjsciu wioset z
wody i zachowaniem réwnowagi

e naprzemienne wiostowanie 3x same konczyny gérne, 3x caty podjazd z zachowaniem
jednostajnego ruchu wézka podczas podjazdu

e wiostowanie samymi nogami, ramiona i tutéw wyprostowane i zablokowane, aktywnie dziatajg
tylko nogi, zwrdcenie uwagi na rozpoczynanie przeciggniecia nogami bez angazowania tutowia

e wiostowanie bez uginania ramion, aktywnie dziatajg nogi i tutdow, zwrdcenie uwagi na kolejnos¢
pracy, najpierw nogi pézniej tutow

e wiostfowanie na przemian z uginaniem i bez uginania ramion, zwrdcenie uwagi na kolejnos¢
pracy — nogi, tutdow i ramiona

e drabinka — wiostowanie ze stopniowym wydtuzaniem i skracaniem przeciggniecia np.: 3x same
koriczyny gorne, 3x konczyny gorne z tutowiem, 3x % podjazdu, 3x % podjazdu, 3x % podjazdu,
3x caty podjazd, 3x % podjazdu, 3x % podjazdu itd. Zwrécenie uwagi na wyréwnane wejscie i
wyjscie z wody

e sam chwyt — wiostowanie potowg osady z % podjazdu od rufy todzi, zwrdcenie uwagi na
gtebokos$¢ zanurzenia pidra wiosta i rozpoczynanie pracy od nég

e wiostfowanie ze stopniowym zwiekszaniem przyktadanej sity i wzrostem tempa wiostowania

e wiostowanie z bardzo wolnym podjazdem (tempo 12-14) i maksymalnym rozluznieniem

Tresci programowe na etapie specjalnym

W fazie tej zawodnik nabywa umiejetnosci wykonywania fagodnych i bardziej ptynnych ruchéw.
Powinny by¢ one szybkie i ekonomiczne nawet w zmiennych warunkach i podczas zawodow
sportowych. Gtéwny nacisk ktadzie sie na ogdlng dynamike przeciggnieé. Poszczegdlne elementy
techniki powinny stawa¢ sie doskonalsze i bardziej zautomatyzowane. Cwiczenia stosowane przy
ksztattowaniu koordynacji sg rowniez przydatne do stabilizacji techniki. Nawyk w wioslarstwie musi
by¢ kierowany i stale kontrolowany Swiadomoscig. Pomimo petnego zautomatyzowania ruchow
wioélarz inaczej wiostuje na fali, inaczej na spokojnej wodzie, inny jest sposdb przeciggniecia pidra
przez wode przy jezdzie na szybkim pradzie, inny na stojgcej wodzie, a inny tez przy jezdzie pod prad.
Tylko celowe, swiadome kierowanie czynnosciami zautomatyzowanymi i stata kontrola umystu nad
nawykiem pozwoli wioslarzowi na petne opanowanie techniki wiostowania. Nauke wiostowania na
todzi nalezy prowadzi¢ w dobrych warunkach pogodowych. Ze wzgledu na symetrie najlepiej na
wiostach krotkich. Szkolenie utatwia wczesniejsze krétkie zapoznanie z elementarnym ruchem
wiostowym na basenie lub ergometrze wioslarskim. Pozwala to skoordynowac¢ kolejnos¢ pracy
poszczegdlnych partii miesniowych — ndg, tutowia i ramion, a takze utatwia prowadzgcemu kontrole
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ruchu, uczy samokontroli oraz zapobiega ewentualnym uszkodzeniom sprzetu zwigzanyr

wiostowania. Jest to istotne réwniez w przypadku nauczania wiostowania na wodach biezacych,

gdzie bardzo wazne jest bezpieczenstwo ¢wiczacych. Podczas nauki wiostowania konieczne jest

informowanie zawodnika o popetnianych przez niego btedach technicznych, o przyczynach

powstawania tych bteddw oraz ich wptywie na szybkos¢ przemieszczania sie todzi.

Podstawowe btedy w technice wiostowania:

e zbyt wczesne ruszenie wozkiem przed przeniesieniem ramion i tutowia

e za szybki ruch wézka w czasie podjazdu, wpadanie tutowia przed wejsciem do wody, wciskanie
dorecznej przed wejsciem do wody

e zbyt pdine obracanie pidra przed wejsciem do wody

e zbyt duze pochylenie tutowia przed wejsciem do wody — kgt mniejszy niz 65%

e zbyt mate pochylenie tutowia przed wejsciem do wody — kgt wiekszy niz 75%

e czekanie przed wejsciem do wody

e rozpoczynanie wyprostu nog przed wejsciem do wody

e zbyt wysokie unoszenie dorecznych po wejsciu do wody

e zbyt wczesne zginanie ramion

e zbyt wczesne angazowanie tutowia (otwieranie sie)

e uciekanie wozkiem (brak zablokowania tutowia)

e zbyt szerokie prowadzenie tokci

e docigganie tutowia do wioset

e zbyt duze odchylenie tutowia do tytu — kat wiekszy niz 115°

e zbyt mate odchylenie tutowia do tytu — kat mniejszy niz 105°

® obracanie piéra podczas wyciggania go z wody

7. TRESCI PROGRAMOWE KSZTAtCENIA OGOLNEGO

SZKOtA PODSTAWOWA — WYCHOWANIE FIZYCZNE

Wychowanie fizyczne petni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozwdj
fizyczny, psychiczny, intelektualny i spoteczny ucznidéw oraz ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i
troski o zdrowie w okresie catego zycia. Wspomaga efektywnos¢ procesu uczenia sie oraz petni
wiodaca role w edukacji zdrowotnej ucznidéw. Oczekiwania wobec wspdétczesnego wychowania
fizycznego wymagajg nowych standarddw przygotowania ucznia do catozyciowej aktywnosci
fizycznej i troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawnosciowe, ale
przede wszystkim prozdrowotne. Pefni ono, oprécz swej funkcji doraznej, réwniez funkcje
prospektywng (przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla zdrowia).
W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej widoczna jest
personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na
zdrowie. Wychowanie fizyczne dla ucznidw klas IV— VIII szkét podstawowych jest realizowane w
formie zajec¢ klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do wyboru przez ucznia, w tym: zaje¢ sportowych, zajec¢
rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ tanecznych lub aktywnej turystyki. Zajecia z wychowania fizycznego
zaréwno te realizowane w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych, jak i te do wyboru przez ucznia,
prowadzg nauczyciele wychowania fizycznego zatrudnieni w szkole. Zajecia wychowania fizycznego
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mogg by¢ realizowane w obiektach sportowych znajdujacych sie w otoczeniu szkoty (np.

z hal sportowych). Wymagania szczegétowe podstawy programowej odnoszg sie do zajec
prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym. W ramach zaje¢ do wyboru realizacja tresci jest
dowolna i powinna wykracza¢ poza podstawe programowa.

Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne Il etap edukacyjny: klasy IV— VIl

Cele ksztatcenia — wymagania ogdélne

I. Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny witasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

Il. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.

lll. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;j.

IV. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.

V. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych catozyciowe] aktywnosci
fizycznej.

Tresci ksztatcenia — wymagania szczegdtowe

Klasa IV

I.  Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy Uczen:

rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka;
rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci Uczen:

dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomocg nauczyciela interpretuje
wyniki;

mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
wykonuje prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

demonstruje po jednym éwiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne;
wykonuje éwiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

II.  Aktywnosc fizyczna.
1. W zakresie wiedzy uczen:

opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

rozrdéznia pojecia technika i taktyka

wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzystaé
do aktywnosci fizycznej;

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

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki nogg,
podanie pitki oburaczijednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki
z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym;

uczestniczy w mini grach;

Strona | 15



organizuje w gronie rowiesnikow wybrang zabawe lub gre ruchowg, stosujac p

formie uproszczone;j;

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

wykonuje przewrdt w przdd z réznych pozycji wyjsciowych;

wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o witasng ekspresje
ruchows;

wykonuje bieg kroétki ze startu wysokiego;

wykonuje marszobiegi w terenie;

wykonuje rzut z miejsca i z krdotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
1. W zakresie wiedzy uczen:

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

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

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych;
wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;

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

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy uczen:

opisuje jakie znaczenie ma aktywnosc fizyczna dla zdrowia;

opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

opisuje zasady zdrowego odzywiania;

opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢ ruchowych.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
przyjmuje prawidtowg postawe ciata w rdznych sytuacjach.

Szkota podstawowa — wychowanie fizyczne klasy Vi VI

I.  Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy uczen:

wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej préby testowej (np.
test Coopera);

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

wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowg, site i
gibkos¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem;
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demonstruje  ¢éwiczenia  rozwijajagce  zdolnosci  koordynacyjne
indywidualnie i z partnerem.

II.  Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy uczen:

wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych;

opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;
wymienia rekomendacje aktywnoéci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;

rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

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

uczestniczy w mini grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

organizuje w gronie rowiesnikdw wybrang gre sportowg lub rekreacyjng;

wykonuje przewrdt w przdd z marszu oraz przewrot w tyt z przysiadu;

wykonuje wybrane inne éwiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub
na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem);

wykonuje uktad éwiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg;

wykonuje proste kroki i figury taricéw regionalnych i nowoczesnych;

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

wykonuje rzut matg pitka z rozbiegu;

wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

przeprowadza fragment rozgrzewki.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
1. W zakresie wiedzy uczen:

wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej;
omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych porach
roku.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy uczen:

wyjasnia pojecie zdrowia;
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opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

wymienia zasady i metody hartowania organizmu;
omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg;
omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej
dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidtowej postawy ciata

w postawie stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
Czynnosci;

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym

podejmuje aktywnos¢ fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

Szkota podstawowa- wychowanie fizyczne klasy Vil i Vil

I.  Rozwdj fizyczny i sprawnosc¢ fizyczna.
W zakresie wiedzy uczen:

1.

wyjasnia, jakie zmiany zachodzg w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego;

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoiju fizycznego

W zakresie umiejetnosci uczen:

dokonuje pomiardw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki;
wykonuje wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnos$ci motoryczne;
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe ciafa.

II.  Aktywnosc fizyczna.
W zakresie wiedzy uczen:

1.

omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego;

wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej
aktywnosci fizycznej;

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

opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

wyjasnia idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

W zakresie umiejetnosci uczen:

wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce,  pitce
recznej i pitce noznej: zwody, obrone , kazdy swego”,

w siatkdwce: wystawienie, zbicie i odbior pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w
ataku i obronie;

uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

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

wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub
na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);
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planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;
wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

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

diagnozuje wtasng, dzienng aktywnos¢ fizyczng, wykorzystujgc nowoczesne technologie
(np. urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe);

przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

[ll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
1. W zakresie wiedzy uczen:

wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkow i urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;
wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zaje¢ ruchowych.

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy uczen:

wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
oraz wskazuje te, na ktore moze miec¢ wptyw;

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

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

wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania
sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;

wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie
dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow réznej wielkosci i
roznym ciezarze.

Szkota podstawowa - wychowanie fizyczne klasy IV-VIII

Kompetencje spoteczne uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej
gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisdw gry, podporzgdkowania sie decyzjom
sedziego, potrafi wtasciwie zachowaé sie w sytuacji zwyciestwa i porazki, podziekowaé za
wspolng gre;

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

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;
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4) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej i odmiennej pfci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujgc poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju
oraz ma swiadomosc stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowad

7) wykazuje umiejetno$¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

8) wykazuje kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) wspdtpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujgc asertywnosc i empatie;

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym uwzglednieniem oséb o
nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepetnosprawne, osoby starsze).

Warunki i sposéb realizacji: Szkota zapewnia warunki realizacji okre$lonych w podstawie

programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej wymagan szczegdtowych, ktére nalezy

traktowac jako wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celow ksztatcenia

na danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej wymagania szczegétowe

odnoszg sie do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju

fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z

przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawow

sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla sie znaczenie tych zagadnien

w kontekscie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Zwraca sie uwage na

rozroznienie pojec diagnozowanie i ocenianie.

2. Aktywnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczgce indywidualnych i zespotowych form

rekreacyjno-sportowych. Ukfad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwdj

psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne

z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania

i planowania aktywnosci fizycznej.

3. Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczgce organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen,

doboru i wykorzystania sprzetu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych z

witasng osobg, przez wspodlne formy dziatania do swiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie innych.

4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczgce zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie

przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. taczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji

spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialno$ci za zdrowie witasne i innych ludzi,

wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniajg

znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w celu jak najdtuzszego zachowania sprawnosci i

zdrowia.

5. Kompetencje spoteczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci

ksztattowania wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu

spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wtasnego postepowania. Wychowanie fizyczne

powinno by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym
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badz na boisku szkolnym. Szczegdlnie istotne sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolfé
srodowisku naturalnym, réwniez w okresie jesienno-zimowym. Szkota w miare mozliwosci powinna
zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidw umiejetnosci i
wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia
ogolnego dla szkoty podstawowej. Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla
szkoty podstawowej z przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna
powinna by¢ dostosowana do potrzeb ucznidw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz
do mozliwosci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutecznosci realizacji tego bloku jest
integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np. biologig, wychowaniem do zycia w rodzinie,
wiedzg o spoteczenstwie, edukacjg dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspédtdziatania nauczycieli
roznych przedmiotéw, wspotpracy z pielegniarkg albo higienistkg szkolng oraz z rodzicami.
Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zajec¢ z programami edukacyjnymi dotyczgcymi zdrowia
i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty. Do
realizacji tresci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne, nalezy wtgcza¢ uczniéw czasowo lub
czesciowo zwolnionych z ¢éwiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym
bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegdlnym
uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna. W trosce o prawidtowy rozwdj ucznia nie nalezy
zapominac o dziataniach szkoty wspomagajgcych korygowanie i kompensowanie wystepujgcych u
dzieci wad postawy.

SZKOtA SREDNIA-WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cele ksztatcenia — wymagania ogdlne

I. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

II.  Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie z uwzglednieniem
zasad bezpieczenstwa.

lll. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem réznych okreséw zycia i
specyfiki zawodu.

IV. Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu oraz
produktow i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.

V. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.

Tresci nauczania— wymagania szczegétowe
I.  Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy uczen:
e wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscia fizyczng, a zdrowiem i dobrym samopoczuciem;
e wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej;
e omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia;
o definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).
2. W zakresie umiejetnosci uczen:
e dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej;
e dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan i
charakteru pracy zawodowej;
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ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosc
wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i
norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej.

II.  Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy uczen:

omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu Zzycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, Srodowiska;

wymienia czynniki wptywajgce na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od
rodziny, kolegéw, mediow i spotecznosci lokalnej oraz warunkéw srodowiskowych;
opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizycznej;

wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowg aktywnos¢ fizyczng

(trening zdrowotny), z uwzglednieniem sportéw catego zycia przy wykorzystaniu
nowoczesnych technologii (urzadzenia monitorujgce, aplikacje internetowe) i
rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE);

przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci fizycznej;
stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespotowych
formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form nowoczesnych i form z innych
kregdw kulturowych, np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi, korfball,
tchoukball);

planuje i wspotorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i
,kazdy z kazdym”;

wykonuje éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;
opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny ukfad tanica
towarzyskiego lub nowoczesnego;

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

wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizyczne;.
1. W zakresie wiedzy uczen:

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

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

opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych osobom mtodszym,
seniorom, osobom z niepetnosprawnoscig;

wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczernstwa wynikajgce z uprawiania turystyki
rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na drodze;
stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych;
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potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkow (w tym komunikacyjnych) i urazow'w
zaje¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z
przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);

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

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

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy uczen:

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

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

wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczgcych zdrowia oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce
Zywieniowe);

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

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

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

omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy zawodowe;j i okresu zycia;

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

omawia przyczyny i skutki stereotypdw i stygmatyzacji oséb z niepetnosprawnoscig,
chorych psychicznie i dyskryminowanych;

omawia szkody zdrowotne i spofeczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego i w jaki
sposob nalezy opiera¢ sie presji oraz namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

2. W zakresie umiejetnosci uczen:

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

opracowuje projekt dotyczgcy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikow i wspdtuczestnikdéw projektébw w szkole, domu Ilub w
spotecznosci lokalnej;

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

opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych w zakresie
treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow kregostupa
oraz rodzaju pracy zawodowe;j.

V. Kompetencje spoteczne uczen:

wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wiasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;
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wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozyty¥

negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

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

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

e wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym;

e omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujgcych.

Warunki i sposéb realizacji:

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla
szkét ponadpodstawowych wymagan szczegotowych, ktére nalezy traktowac jako wskazniki rozwoju
dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celow ksztatcenia na danym etapie edukaciji.
W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkét ponadpodstawowych wymagania
szczegdtowe odnoszg sie do zajec¢ prowadzonych w nastepujgcych blokach tematycznych.

1. Rozwaj fizyczny i sprawnosc fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem

rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla sie znaczenie tych zagadnien w kontekscie
zdrowia, a nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca sie uwage na rozrdznienie pojec
diagnozowanie i ocenianie. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ przedmiotem (kryterium)
oceny z wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawow
sprawnosci ucznia w celu planowania ich zmian w kontekscie catozyciowej aktywnosci fizycznej.

2. Aktywnosc¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci doskonalgce indywidualne i zespotowe formy
rekreacyjno-sportowe. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, formy z innych
kregdw kulturowych oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i
planowania aktywnosci fizycznej. Zwraca sie uwage na koniecznos$¢ wykorzystywania roznorodnych
form aktywnosci, dajgcych uczniom mozliwos¢ dokonywania wyboréw dla zdrowia, z
uwzglednieniem takze przysztych rél zawodowych i rodzinnych.

3. Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczgce dziatan zwigzanych z umiejetnoscia okreslenia
ryzyka dotyczgcego planowania i organizacji aktywnosci fizycznej dla siebie i innych. W tresciach
zawarto zagadnienia dotyczgce zasad ergonomicznej organizacji stanowiska pracy oraz udzielania
pierwszej pomocy przed medycznej w sytuacji wypadkow (w tym komunikacyjnych) i urazéw.

4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie
przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym i zawodowym. tgczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem
kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych
ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. Kompetencje spoteczne,
dotyczg rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci ksztattowania wtasnego rozwoju oraz
autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem
etycznego kontekstu wtasnego postepowania. Wychowanie fizyczne dla uczniow szkét
ponadpodstawowych powinno by¢ realizowane w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do
wyboru przez ucznia, w tym: zajec¢ sportowych, zaje¢ rekreacyjno-zdrowotnych, zaje¢ tanecznych
lub aktywnej turystyki. Zajecia z wychowania fizycznego zarowno te realizowane w formie zajeé
klasowo-lekcyjnych, jak i te prowadzone do wyboru przez ucznia prowadzg nauczyciele wychowania
fizycznego zatrudnieni w szkole. Wymagania szczegdétowe podstawy programowej odnoszg sie do
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zaje¢ w systemie klasowo-lekcyjnym. W ramach zaje¢ do wyboru realizacja tresci moze WY
poza podstawe programowa. Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali
sportowej, w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badZ na boisku szkolnym.
Szczegélnie zalecane sg zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym,
rowniez w okresie jesienno-zimowym. W wychowaniu fizycznym nalezy uwzgledniac
interdyscyplinarne zajecia terenowe. W tym celu mozna wykorzystywac baze rekreacyjng tworzong
na terenach lesnych. Szkota powinna zapewnic urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia
przez ucznidw umiejetnosci i wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie
programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkét ponadpodstawowych. Realizacja podstawy
programowej ksztatcenia ogdlnego dla liceum ogdlnoksztatcgcego i technikum w zakresie edukacji
zdrowotnej powinna by¢ dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych
potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutecznosci realizacji bloku
tematycznego Edukacja zdrowotna jest integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np.
biologii, wychowania do zycia w rodzinie, wiedzy o spoteczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa.
Wymaga to wspotdziatania nauczycieli réznych przedmiotéw, wspodtpracy z pielegniarky albo
higienistkg szkolng oraz z rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami
edukacyjnymi dotyczgcymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub chordéb, oferowanymi
szkotom przez rézne podmioty. Do realizacji tresci wychowania fizycznego, nalezy wigcza¢ uczniow
czasowo lub czesciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy
w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegdlnym
uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

8. KRYTERIA | ZASADY KWALIFIKACJI UCZNIOW DO SZKOt O
PROFILU SPORTOWYM

W wioslarstwie jednym z zasadniczych kryteriéw doboru poczgtkowego jest wiek rozpoczecia
uprawiania dyscypliny. Wiele cech fizycznych jest uwarunkowanych genetycznie. Najbardziej
prognostyczny jest wiek: dla chtopcdw 13-15 lat, dla dziewczat 12-13 lat. Drugi posredni etap doboru
do wioslarstwa zbiega sie z zakoriczeniem 1-2 letniego cyklu treningu podstawowego. Pozwala on
na porodwnanie mozliwosci zawodnikdw z wymogami dyscypliny. Waznym kryterium, w trakcie
drugiego etapu wieloletniego doboru mtodziezy do sportu, jest ocena przygotowania technicznego.
Coraz wiekszego znaczenia nabiera ocena osobowosci i cech psychicznych zawodnika oraz
wielostronne przygotowanie techniczne. Dla wioslarzy podstawowymi wymogami sg: wysokosc
ciata, dtugie koriczyny gérne i dolne, wytrzymatosc i zreczno$é. Dodatkowe wymagania zwigzane sg
ze wskaznikami sity ogdlnej rgk i ndg. Bardzo przydatny jest wysoki poziom takich cech jak szybkos¢
i gibkosc.

Osigganie wysokich wynikdbw w rdéznych dyscyplinach sportowych, uwarunkowane jest,
specyficznymi wymogami wobec organizmu zawodnika. Do cyklicznych dyscyplin (np. wioslarstwo)
wskazany jest dobdr dzieci i mtodziezy, odznaczajgcych sie wysokag funkcjonalnoscig uktadu
sercowo-naczyniowego i oddechowego. Bez wzgledu jednak na specyfike wymogdéw rdoznych
specjalnosci, kazdy sportowiec pragnacy osiggngé wynik klasy miedzynarodowej powinien by¢
wszechstronnie rozwiniety.

Przy wstepnym doborze do wioslarstwa zwraca sie uwage by dziecko byto wysokie przy jednoczesnie
matej masie wtasnej. Powinno by¢ proporcjonalnie zbudowane. Bardzo wazna jest ruchomos¢ w
stawach barkowych i skokowych.
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KRYTERIA NABORU | SELEKCJI DO WIOSLARSKICH KLAS SPORTOWY

Kandydat ubiegajgcy sie o rozpoczecie nauki w klasie sportowej o specjalnosci wioslarstwo,
powinien zostaé¢ poddany ocenie rozwoju biologicznego pod katem predyspozycji do dyscypliny.
Uczen jest zobowigzany do przedfozenia aktualnych wynikéw badan-zdolnosci do uprawiania
dyscypliny wioslarstwo.

Wszystkie dzieci wykonujg caty zestaw préb wysitkowych objetych programem testu. Wyniki
nanoszone sg na arkusz zbiorczy wg tabeli punktowej. Kandydat ma obowigzek dostarczenia ankiety,
ktorg wypetnia dotychczasowy nauczyciel wychowania fizycznego, dotyczacg gotowosci
psychofizycznej ucznia do systematycznego treningu i uczestniczenia w rywalizacji sportowe;j.
Maksymalna liczba punktéw do uzyskania na podstawie préb wysitkowych i ankiety to 45 pkt.
W pierwszej kolejnosci przyjmowani sg uczniowie ktérzy otrzymaja najwiekszg liczbe punktow.

Minimalna suma punktéw uzyskana przez ucznia klasy sportowej w prébach wysitkowych i
ankiecie wynosi 25 pkt.

VIl i VIl klasa szkota podstawowa
A. Pomiar wysokosci ciata; uczen staje boso tytem do antropometru, tak by piety, posladki, grzbiet
i glowa tworzyty sylwetke wyprostowana, gtowa ustawiona horyzontalnie.

B. Pomiar masy ciata
C. Okreslenie wskaZnika masy ciata Body Mass Index (BMI)

Waga [kilogramy]

45 50 55 60 65 F0 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125
140 23 26 28 (31 33 36 38 41 43 (46 48 51 54 56 59 61 64
145 21 24 26 29 31 33 36 38 40 (43 45 48 50 52 55 |57 |59
150 20 22 24 27 20 31 33 36 38 |40 42 44 47 49 51 |53 |56
155 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 40 42 44 46 48 S50 |52
160 18 20 21 23 25 27 29 31|33 |35 37 39 41 43 45 47 |49
165 17 18 20 22 24 26 28 29 31 [33 35 37 39 40 42 44 (46
170 16 17 19 21 22 24 26 28 29 [31 33 35 36 38 40 42 |43
175 15 16 18 20 21 23 24 26 28 29 [31 |33 34 36 38 39 41
180 14 15 17 19 20 22 23 25 26 28 20 31 32 34 35 37 |39

Wzrost [cm] 185 13 15 16 18 18 20 22 23 25 26 28 29 31 32 (34 35 37
190 12 14 15 17 18 19 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33 35
195 12 13 14 16 17 18 20 21 22 24 25 26 28 29 30 32 |33
200 11 13 14 15 16 18 19 20 21 23 24 25 26 28 29 30 31
205 11 12 13 14 15 17 18 19 20 21 23 24 25 26 27 29 30
210 10 11 12 14 15 16 17 18 19 20 22 23 24 25 26 27 28

215 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 21 22 23 24 25 26 27

Niedowaga W normie Nadwaga Otylosé

D. Test Coopera. Proba biegowa 12-minutowa powinna odbywac sie na miekkiej nawierzchni,
najlepiej na tartanie na stadionie lekkoatletycznym. Odlegtosci powinny by¢ wyraznie zaznaczone
co 100 m. Pokonany przez biegacza dystans uznawany jest za miare wytrzymatosci. Doktadna ocena
wytrzymatosci odczytywana jest z nizej podanej tabeli.
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 Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
M 2700+ m 2400-2700 m 2200-2399 m 2100-2199 m 2100- m 2000- m
K 2000+ m 19002000 m 1600-1899 m 1500-1599 m 1500- m 1400- m

E. Podcigganie do drazka w lezeniu tytem. Z pozycji wyjSciowej podcigganie az do petnego ugiecia
ramion. Podczas wykonywania préby, nastepuje wyprost ciata tak, aby staw skokowy, biodrowy i
ramienny stanowity jedng linie. Nogi wyprostowane podparte na pietach. Powrdét do pozycji
wyjsciowe]. Cwiczacy wykonuje maksymalng iloé¢ powtérzen bez przerwy.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
14-15 | M 30x 25x 20x 15x 10x 5x
14-15 | K 20x 15x 10x 8x 5x 2X

F. Skfony tutowia z lezenia tytem. Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm
stopami i kolanami ugietymi pod kagtem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,start” badany
wykonuje sktony w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowe]j dotykajac
plecami maty. Cwiczenie trwa 30 sekund, a prowadzacy liczy prawidtowe powtérzenia wykonane w
tym czasie.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
14-15 | M 30x 25x 20x 15x 10x 5x
14-15 | K 25x 20x 15x 10x 8x 3x

G. Skfony tutowia z lezenia przodem. Cwiczacy lezy przodem na skrzyni (skrzynia na wysokosci
bioder 80 — 100 cm) z wyprostowanymi i ztgczonymi nogami. Rece na karku, tutéw maksymalnie
opuszczony w dét, nogi na skrzyni przytrzymywane sg przez partnera. Wyprosty tutowia do pozycji
poziomej i sktony w przdd wykonuje sie bez przerw.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
14-15 | M 30x 25x 20x 15x 10x 5x
14-15 | K 25x 20x 15x 10x 5x 3x

H. Wejscie na stopien przez 1 min. (chtopcy 60 cm, dziewczeta 50 cm). W ciggu podanego czasu
badany wchodzi na stopien. Przed przystgpieniem do préby nalezy badanemu wyjasni¢ sposéb jej
wykonania. Badany stawia swg lewg stope na stopniu, dostawia prawg stope do lewej (na stopien)
przy catkowitym wyproscie w stawach kolanowych i biodrowym. Nastepnie stawia lewg stope na
podtodze, a prawg stope dostawia do stopy lewej (na podtoge), przyjmujac postawe zasadnicza.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
14-15 | M 35x 30x 25x 20x 15x 10x
14-15 | K 30x 25x 20x 15x 10x 8x

|. Wizualna ocena techniki wiostowania.
Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
14-15 | M wzorowa bardzo dobra dobra Srednia zta bardzo zta
14-15 | K wzorowa bardzo dobra dobra Srednia zta bardzo zta

J. Ankieta/wywiad z nauczycielem prowadzacym zajecia wychowania fizycznego
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| klasa szkoty $redniej = :
A. Pomiar wysokosci ciata; uczen staje boso tylem do antropometru, tak by piety, posladki, grzbie
i gtowa tworzyty sylwetke wyprostowang, gtowa ustawiona horyzontalnie.

B. Pomiar masy ciata
C. Okreslenie wskaznika masy ciata Body Mass Index (BMI)
Waga [Kilogramy]

45 50 55 60 65 70 75 80
140 23 26 28 31 33 36 38 41 43 46 48 51 54 56 59 61 64

85 90 95 100 105 110 115 120 1235

145 21 24 26 29 31 33 36 38 40 43 45 48 50 52 55 57 59
150 20 22 24 27 20 31 33 36 38 40 42 44 47 49 51 53 56

155 19 21 23 25 27 29 31 33 (35 37 (40 42 44 (46 48 |50 52

160 18 20 21 23 25 27 29 31|/33 3537 (39 |41 (43 45 |47 49

165 17 18 20 22 24 26 28 29 [31 33|35 37 |39 (40 42 (44 46

170 16 17 19 21 22 24 26 28 29 31|33 |35 36 38 40 |42 43

175 15 16 18 20 21 23 24 26 28 29 31 33 34 36 38 39 41

180 14 15 17 19 20 22 23 25 26 28 29 31 |32 34 35 37 39

Wzrost [cm] 185 13 15 16 18 19 20 22 23 25 26 28 29 31 32 34 35 37
190 12 14 15 17 18 19 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33 35

195 12 13 14 16 17 18 20 21 22 24 25 26 28 29 30 32 33

200 11 13 14 15 16 18 19 20 21 23 24 25 26 28 20 30 31

205 11 12 13 14 15 17 18 19 20 21 23 24 25 26 27 29 30

210 10 11 12 14 15 16 17 18 19 20 22 23 24 25 26 27 28

215 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 21 22 23 24 25 326 27

Niedowaga Otylosé

W normie Nadwaga

D. Test Coopera. Préba biegowa 12-minutowa powinna odbywac sie na miekkiej nawierzchni,
najlepiej na tartanie na stadionie lekkoatletycznym. Odlegtosci powinny by¢ wyraznie zaznaczone
co 100 m. Pokonany przez biegacza dystans uznawany jest za miare wytrzymatosci. Doktadna ocena
wytrzymatosci odczytywana jest z nizej podanej tabeli.

 Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
M 2800+ m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m 2200- m 2100- m
K 2100+ m 2000-2100 m 1700-1999 m 1600-1699 m 1600- m 1500- m

E. Podcigganie do drazka w lezeniu tytem. Z pozycji wyjSciowej podcigganie az do petnego ugiecia
ramion. Podczas wykonywania préby, nastepuje wyprost ciata tak aby staw skokowy, biodrowy i
ramienny stanowity jedng linie. Nogi wyprostowane podparte na pietach. Powrdét do pozycji
wyjsciowe]. Cwiczacy wykonuje maksymalng ilo$¢ powtdrzen bez przerwy.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
16 M 35x 30x 25x 20x 15x 10x
16 K 25x 20x 15x 10x 8x 5x

F. Sktony tutowia z lezenia tytem. Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm
stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,start” badany
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wykonuje sktony w przdd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej dotykajac
plecami maty. Cwiczenie trwa 60 sekund, a prowadzacy liczy powtdrzenia wykonane w tym czasie.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
16 M 50x 40x 30x 25x 20x 15x
16 K 40x 30x 25x 20x 15x 10x

G. Skfony tutowia z lezenia przodem. Cwiczacy lezy przodem na skrzyni (skrzynia na wysokosci
bioder 80 — 100 cm) z wyprostowanymi i ztagczonymi nogami. Rece na karku, tutéw maksymalnie
opuszczony w dét, nogi na skrzyni przytrzymywane sg przez partnera. Wyprosty tutowia do pozycji
poziomej i sktony w przdd wykonuje sie bez przerw.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
16 M 40x 35x 30x 25x 20x 15x
16 K 30x 25x 20x 15x 10x 5x

H. Wejscie na stopien przez 1 min.. (chtopcy 60 cm, dziewczeta 50 cm). W ciggu podanego czasu
badany wchodzi na stopien. Przed przystgpieniem do préby nalezy badanemu wyjasnié sposdb jej
wykonania. Badany stawia swg lewg stope na stopniu, dostawia prawg stope do lewej (na stopien)
przy catkowitym wyproscie w stawach kolanowych i biodrowym. Nastepnie stawia lewg stope na
podtodze, a prawg stope dostawia do stopy lewej (na podtoge), przyjmujac postawe zasadniczg.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
16 M 45x 40x 35x 30x 25x 20x
16 K 40x 35x 30x 25x 20x 15x

|. Wizualna ocena techniki wiostowania.

Wiek 6 pkt 5 pkt 4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt
16 M wzorowa bardzo dobra $rednia zta bardzo
dobra dobra
16 K wzorowa bardzo dobra $rednia zta bardzo
dobra dobra

J. Ankieta/wywiad z nauczycielem prowadzacym zajecia wychowania fizycznego

ANKIETA
DOTYCZACA GOTOWOSCI PSYCHOFIZYCZNEJ UCZNIA DO SYSTEMATYCZNEGO
TRENINGU | UCZESTNICZENIA W RYWALIZACJI SPORTOWEIJ

Wypetnia nauczyciel uczacy dziecko wychowania fizycznego

Maksymalna ilo$¢ punktow do uzyskania na podstawie ankiety 15 pkt.

a. Systematycznos¢ uczeszczania na zajecia (uwzgledniajgca nieobecnosci spowodowane
zwolnieniami jak i np. brak stroju na zajecia)
5 pkt. Uczen zawsze uczestniczy w zajeciach
4 pkt. Sporadycznie nie uczestniczy w zajeciach (1-2 razy w semestrze)
3 pkt. Srednio raz w miesigcu nie uczestniczy w zajeciach
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2 pkt. Srednio raz na 2 tygodnie nie uczestniczy w zajeciach
1 pkt. Srednio raz w tygodniu nie uczestniczy w zajeciach
Postawa ucznia w trakcie zaje¢ wychowania fizycznego:
5 pkt. Skoncentrowany — patrzy, stucha i realizuje zadania wg. objasnien nauczyciela
4 pkt. Stuchai/lub patrzy, ale niektére zadania wykonuje z niedokfadnie
3 pkt. Nie jest skoncentrowany na objasnieniach, ale realizuje zadanie (np. podpatrujac
kolegdw)
2 pkt. Rozmawia z kolegami, dekoncentruje innych, zadanie wykonuje z duzymi btedami
ale reaguje na upomnienia nauczyciela
1 pkt. Na wiekszosci zajec nie jest skoncentrowany, nie reaguje na upomnienia nauczyciel.
Realizacja zadan na zajeciach pod wzgledem emocjonalnym (cechy wolicjonalne):
5 pkt. Podczas sprawdziandw i wyscigdw rywalizuje i jednoczesnie kontroluje doktadnosé
wykonania
4 pkt. Podczas sprawdziandw i wyscigow rywalizuje, ale popetniajgc btedy Ilub
niedokfadnie, lub nie przestrzega doktadnie zasad
3 pkt. Podczas kazdego zadania rywalizuje i ,,Sciga sie” nawet gdy jest to lekcja nauczajaca
nie zwracajac uwagi na doktadnos$é wykonania
2 pkt. Rywalizuje, ale jest agresywny wobec wspotzawodnikéw, swiadomie oszukuje, lub
negatywnie reaguje na najmniejszg porazke
1 pkt. Nie rywalizuje, lub celowo popetnia btedy by wypasé niekorzystnie ,,popisuje sie”

KRYTERIA NABORU | SELEKCJI DO SZKOt MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Celem gtéwnym Szkét Mistrzostwa Sportowego jest podniesienie jakosci szkolenia, a tym samym
podniesienie poziomu indywidualnego wszystkich zawodnikéw zakwalifikowanych i zatwierdzonych
przez PZTW do szkolenia w SMS. Szkoty te powinny by¢ wyraznie wyzszg formg szkolenia od
szkolenia klubowego, klas usportowionych lub sportowych. Zawodniczki i zawodnicy ubiegajacy sie
o przyjecie do szkoty poddani sg selekcyjnym badaniom i testom pod katem oceny rozwoju
biologicznego i predyspozycji do dyscypliny. Specjalistyczne testy opracowane dla wioslarstwa
zawierajg testy dla osob, ktdre podjety treningi i sg zainteresowane treningiem wyczynowym i
systematyczna praca.

Uczen jest zobowigzany do przedtozenia aktualnych wynikéw badan - zdolnosci do uprawiania
wioélarstwa, dodatkowo aktualnych wynikdw badan: ,echo serca” i przeswietlenie kregostupa.
Wyniki zbiorcze badan podlegajg analizie i decyzji o zatwierdzeniu do szkolenia przez pion
medyczny PZTW.

Wymagane jest réwniez o$wiadczenie kandydata i jego rodzicéw do podjecia nauki w Szkole
Mistrzostwa Sportowego.

Uczniowie ubiegajgcy sie o przyjecie do szkoty muszg posiadaé¢ odpowiednie warunki
somatyczne, w zwigzku z tym zostaty wyznaczone minima wzrostowe zgodnie z tendencjami
miedzynarodowymi dla wioslarstwa. Wszyscy kandydaci powinni posiada¢ odpowiednie warunki
fizjologiczne, w zwigzku z tym poddani s3 catemu zestawowi prob wysitkowych objetych
programem testu. Wyniki testéw zostajg podliczone wg opracowanych tabel, nanoszone s3 na
arkusz zbiorczy wg tabeli punktowej, a uzyskane limity punktéw decyduja o przyjeciu do Szkoty.
W pierwszej kolejnosci przyjmowani sg uczniowie, ktdrzy otrzymajg najwiekszg ilos¢ punktow.
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ERGOMETR 100 M - SREDNIA MOC

ERGOMETR 6000 M - CZAS

ERGOMETR 500 M - CZAS

SItA MAX DOCIAGANIE — KG (niepunktowane)

SILtA MAX WYCISKANIE — KG (niepunktowane)

WYTRZYMALOSC SIEOWA 7 min. - PRACA

BIEG 3000 M - CZAS

Podstawowymi testami trenerskimi sg sprawdziany na ergometrze wioslarskim. Podczas konsultacji
wykonywane sg testy na ergometrze 100 metréw, 500 metréw i 6000 metréw. Do oceny sprawnosci
ukierunkowanej w zakresie procesdw beztlenowych niekwasomlekowych stuzy test wiostowania na
dystansie 100 m, polegajacy na uzyskaniu maksymalnej mocy rejestrowanej w watach na tym
dystansie. Test 500 m majacy na celu poznanie mozliwosci beztlenowych kwasomlekowych
zawodnika polega na utrzymaniu jak najwyzszej mocy na dystansie 500 m ustawionym na
specjalistycznym monitorze ergometru. Zarejestrowane zostaje tempo wiostowania, czas pokonania
dystansu, rozwinieta moc Srednia. W przejezdzie maksymalnym — tescie 6000 m okreslajgcym
wytrzymatos¢ ukierunkowang (tlenowg) zostaje zarejestrowany czas pokonania dystansu,
rozwinieta moc Srednia oraz do celdw treningowych miedzyczasy na odcinkach 500 m. Ponadto
zawodnicy wykonujg: w zakresie sity maksymalnej - sprawdzian dociggania RR sztangi do deski w
lezeniu przodem, sprawdzian wyciskania RR (niepunktowane). W zakresie wytrzymatosci sitowej —
sprawdzian dociggania RR sztangi do deski w lezeniu przodem przez 7 minut. W zakresie
wytrzymatosci podstawowej — sprawdzian biegowy - 3 kilometry.

Zawodniczki i zawodnicy kandydujgcy do SMS muszg uzyskac w testach sprawnosciowych minimalng
sume punktéw.

kategoria junior mtodszy 15-16 lat minimum: 200 pkt.
kategoria juniorka miodsza 15-16 lat minimum: 180 pkt.
kategoria junior 17-18 lat minimum: 275 pkt.
kategoria juniorka 17-18 lat minimum: 275 pkt.
ZASADY KRYTERIA

1 | ODPOWIEDNI STAN ZDROWIA KANDYDATA | OCENA PRZYDATNOSCI — LEKARZ SPORTOWY,

OCENA ROZWOIJU BIOLOGICZNEGO POD KATEM PREDYSPOZYCJI
DO DYSCYPLINY. KANDYDAT JEST ZOBOWIAZANY DO
PRZEDtOZENIA AKTUALNYCH WYNIKOW BADAN ,,ECHA SERCA” |
PRZESWIETLENIA KREGOStUPA

2 | ODPOWIEDNIE WARUNKI SOMATYCZNE WZROST OD:
( uwzgledniajace Swiatowe tendencje w KLASA CHtOPCY DZIEWCZETA
SP. 7 klasa 180 cm 170 cm
dyscyplinie wioSlarstwo) =~ PERSPEKTYWA SP.8 klasa. 184 cm 174 cm
ILIC. 186 cm 175cm
WZROSTU L. 188 cm 176 cm
1I'LIC. 190 cm 178 cm

(okreslona przez antropologa)
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ODPOWIEDNIE WARUNKI FIZJOLOGICZNE DZIEWCZETA
Lp. | Kategoria Wiek Limit VO2max UWAGI
1 KIM 15 lat 3,0 I/min lub >46 ml/min/kg 60kg-2,76L
2 KIM 16 lat 3,2 |/min lub > 47 ml/min/kg 64kg-3,00L
3 KJ 17 lat 3,4 1/min lub > 48 ml/min/kg 66kg-3,17L
4 KJ 18 lat 3,5 1/min lub > 50 ml/min/kg 68kg-3,40L
5 KB 19 lat 3,6 I/min lub > 52 ml/min/kg 70kg-3,64L
CHLOPCY
Lp. | Kategoria Wiek Limit VO2max UWAGI
1 MIM 15 lat 4,6 I/min lub > 56 ml/min/kg 75kg-4,20L
2 MJM 16 lat 4,8 I/min lub > 57 ml/min/kg 78kg-4,45L
3 MmJ 17 lat 5,0 I/min lub > 58 ml/min/kg 81kg-4,70L
4 (1] 18 lat 5,2 1/min lub > 60 ml/min/kg 85kg-5,10L
5 MB 19 lat 5,4 1/min lub > 62 ml/min/kg 88kg-5,46L
UZYSKANIE KLASY SPORTOWEJ MINIMUM Il KLASA

ODPOWIEDNI POZIOM

WYTRENOWANIA

KANDYDACI MAJA OBOWIAZEK PODDANIA SIE PONIZSZYM
TESTOM TRENERSKIM

DLA ZAWODNIKOW KATEGORI JUNIOR | JUNIORKA
MtODSZA:

WYTRZYMALOSC SILOWA 7’-PRACA

ERGOMETR 100M-SREDNIA MOC

ERGOMETR 6000M-CZAS

ERGOMETR 500M-CZAS

BIEG 3000M-CZAS

DLA ZAWODNIKOW KATEGORI JUNIOR | JUNIORKA:
SItA MAX DOCIAGANIE-KG

SItA MAX WYCISKANIE-KG-RAZEM
WYTRZYMALOSC SILOWA 7’-PRACA

ERGOMETR 100M-SREDNIA MOC

ERGOMETR 6000M-CZAS

ERGOMETR 500M-CZAS

BIEG 3000M-CZAS

GOTOWOSC PODIJECIA NAUKI W SZKOLE
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

WYMAGANE OSWIADCZENIE KANDYDATA | JEGO
RODZICOW DO PODJECIA NAUKI W SZKOLE MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO.

STOSOWANIE SELEKCJI DYNAMICZNEJ

INDYWIDUALNA OCENA REALIZACJI ZALOZEN WYNIKOWYCH
W WYZNACZONYCH TERMINACH PRZEZ PION SZKOLENIA
PZTW

9. KONTROLA | OCENA EFEKTOW SZKOLENIA

Dla kontroli treningu w wioslarstwie postugujemy sie nastepujacymi testami:

e testy sprawnosci ogdlnej
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e testy sprawnosci ukierunkowanej
Do testow sprawnosci ogdlnej zaliczamy:

e docigganie do deski 7 minut — jest to sprawdzian charakterystyczny dla dyscypliny sportowej
jaka jest wioslarstwo. Przy pomocy tego testu uzyskuje sie informacje o sile i wytrzymatosci
konczyn gérnych (RR) zawodnika.

Dla rejestru procesu treningowego zapisywane sg takie wartosci jak:
0 odlegtos¢ od gryfu sztangi do deski (droga)
O ciezar jakim zawodnik wykonuje prébe
0 ilos¢ powtdrzen
0 wykonana praca (iloczyn trzech powyzszych)

e Woyciskanie maksymalne w lezeniu tytem (od 17 lat) — sprawdzian stosowany w mysl| zasad
teorii sportu w starszych kategoriach wiekowych, daje informacje o potencjale sitowym
jakim dysponuje zawodnik, stanowi podstawe dla doboru obcigzen w treningu
wytrzymatosciowym. Rejestrowany jest wynik bezwzgledny,

e Docigganie maksymalne do deski w lezeniu przodem (od 17 lat) — charakterystyka i
zasadnosc¢ stosowania podobna jak w przypadku ,,b”. Rejestrowany jest wynik bezwzgledny.

e Bieg na dystansie 3000 metrow -— najbardziej powszechny i miarodajny test
wydolnosciowych organizmu. Rejestrowany jest wynik bezwzgledny.

Do testow sprawnosci ukierunkowanej zaliczamy:

e przejazd na ergometrze wioslarskim na dystansie 6000 metréw — sprawdzian najczesciej
stosowany jesienig i zima. Ze wzgledu na swoj charakter (wydolnos¢) daje peten obraz o
wytrenowaniu zawodnika i przygotowaniu ukierunkowanym. Stanowi podstawe do
obliczania indywidualnych obcigzen treningowych okresie jesienno-zimowym na ergometrze
wiodlarskim.

Dla petnego monitorowania testu zapisywane sg ponizsze wartosci:

O czas w jakim zawodnik pokonat dystans,
0 Srednia moc z przejazdu,
O tempo wiostowania podczas testu,

e przejazd na ergometrze wioslarskim na dystansie 2000 metréw -daje informacje o adaptacji
organizmu do wysitku i jednoczesnie stanowi doskonaty element rywalizacji pomiedzy
zawodnikami. Rejestrowane wartosci jak w przypadku testu na 6000 metrow.

e W okresie wiosennym stosuje sie takze przejazd na ergometrze wioslarskim na dystansie
500 metrow oraz przejazd w czasie 15 sekund. Oba sprawdziany sg testami mocy
maksymalnej jaka jest potrzebna wioslarzowi w fazie startu.

10. WSPOtZAWODNICTWO SPORTOWE W RAMACH SYSTEMU
OKRESLONEGO PRZEZ PZTW

Wspdtzawodnictwo odbywa sie wedtug kalendarza imprez sportowych zatwierdzonego przez Zarzad
Polskiego Zwigzku Towarzystw Wioslarskich na dany sezon i umieszczonego na stronie PZTW.
W planach na 2020 rok jest stworzenie kalendarza zawoddéw lokalnych.
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PRZYKLADOWY ROCZNY KALENDARZ IMPREZ WIOSLARSKICH

Zawody
. . Start . punktowane. .
D M N Konk Konk
ata iejsce azwa imprezy o onkurencja e onkurencja
zalecany
Styczen Wroctaw Mistrzostwa Polski na ergometrze wioslarskim X ergometr
Kwiecien Warszawa Centralne Wiosenne Regaty Dtugodystansowe X 1x/2- X 1x/2-
(dla SMS)
Kwiecien Poznan Centralne Regaty Otwarcia Sezonu Senioréw i Junioréw X 1x/2-
Dowolna
Czerwiec Kruszwica Centralne Kontrolne Regaty Junioréw X (oprécz biegdw
kontrolnych)
Poznan/Kruszwica Mistrzostwa Polski Juniorow X dowolna
. . Ogdlnopolska Olimpiada Mtodziezy X dowolna
Poznari/Kruszwica (Mistrzostwa Polski Junioréw Mtodszych)
Poznari/Kruszwica Mtodziezowe Mistrzostwa Polski X dowolna
Mistrzostwa Polski Mfodzikéw
Poznar/Szczecin Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikow (Strefa A — WLP, ZPM) X dowolna
Kruszwica Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikow (Strefa B — POM, KPM) X dowolna
ltawa Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikdw (Strefa C — MAZ, WM) X dowolna
Krakéw Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikéw (Strefa D — DSL, LBU, MtP) X dowolna
Pazdziernik Poznan Centralne Kontrolne Regaty Jesienne X 1x/2-

e Zawodnicy startujg w regatach w swoich kategoriach wiekowych zgodnie z Wioslarskim Regulaminem Sportowym oraz zgodnie ze
szczegdtowym regulaminem imprezy. PZTW nie posiada wiedzy dotyczacej zawoddw sportowych w wioslarstwie organizowany przez inne
podmioty.

Strona | 34


http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/XXVIII_MISTRZOSTWA_POLSKI_NA_ERGOMETRE_WIO%C5%9ALARSKIM.pdf
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http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/CENTRALNE_REGATY_OTWARCIA_SEZONU_SENIOR%C3%93W_i_JUNIOR%C3%93W1.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/CKRJ_Kruszwica_czerwiec_2019.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/MPJ_2019.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/OOM_2019.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/OOM_2019.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/M%C5%82MP_2019.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/M%C5%82MP_2019.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/OTWARTE_MISTRZOSTWA_MIASTA_POZNANIA_W_WIO%C5%9ALARSTWIE.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/OTWARTE_MISTRZOSTWA_MIASTA_POZNANIA_W_WIO%C5%9ALARSTWIE.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/OTWARTE_MISTRZOSTWA_MIASTA_POZNANIA_W_WIO%C5%9ALARSTWIE.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/OTWARTE_MISTRZOSTWA_MIASTA_POZNANIA_W_WIO%C5%9ALARSTWIE.pdf
http://pztw.pl/files/Regaty/Kalendarz/2019/CRJes_2019.pdf

11. PRZYKtADOWE PLANY SZKOLENIA SPORTOWEGO

14 lat
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres startow kontrolnych trwania
tygodnia Wrzesien / pazdziernik (8 tygodni) treningu
Poniedziatek Bieg 15’ + ¢w. rozc.10’ + woda — jazda ciagta techniczna 60’ + ¢éw. rozc.10’ 95’
Wtorek 1. Sala gimnastyczna — 30’ éw. Ogdlnorozwojowe + GiZ 45’ + 10°¢w. rozc.10 85’
Sroda Basen wio$larski — nauka wiostowania/zabawa -60’ 60’
Czwartek Bieg 15’ + ¢w. rozc.10’ + woda — nauka wiostowania — 60’ + ¢éw. rozc.10’ 95’
Pigtek Basen ptywacki — nauka ptywania ( marszobieg ) 60’ 60’
Sobota Sala ZGS — PN, PK, PS — uproszczone formy gier 80’
Niedziela Basen ptywacki — nauka ptywania ( marszobieg ) 60’ 60’
Treningi dodatkowe
Sroda Rozgrzewka-Woda — trening zamienny 40’-¢éw.rozciggajgce 75’
. . . 600’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 10h’
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres ksztattowania techniki i przygotowania ogdlnego trwania
tygodnia Listopad / grudzien ( tygodni) treningu
Poniedziatek Sala gimnastyczna 45’ — éw. ogolno-r02\,/v010we, zwmnos.uowy tor przeszkod + 90’
basen ptywacki 45’ — nauka ptywania
Wtorek Bieg 15’ + ¢éw. rozc.10’ + basen wioslarski 30" — jazda techniczna + éw. rozc.10’ 65’
. Basen ptywacki 45’ — nauka ptywania — 3 x 20 dtugosci stylem dowolnym + sala ,
Sroda . , . 90
gimn. 45’ — éw. koordynacyjne
Czwartek Basen ptywacki 60’ — nauka ptywania (kraul) 60’
Pigtek Bieg, ergometr 30’+ zabawy sitowe z pitkami lekarskimi 30’ + ¢w. rozc.10’ 70’
Sobota Marszobieg 90’ 90’
Niedziela Woycieczka rowerowa-60’ 60’
. . . 615’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu ,
10h15
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres przygotowania ukierunkowanego trwania
tygodnia Styczen / luty ( 7 tygodni ) treningu
Poniedziatek Marszobieg 40’ + ergometr (basen ptywacki) 40’ — jazda ciggta techniczna 80’
Wtorek Marszobieg 60’ + ¢w. sitowe z partnerem 30’ + ¢w. rozc.10’ 100’
éroda Sala gimnastyczna — sprawnosciowy tor przeszkdd 45’ + ZGS 30’ +basen ptywacki 105’

30’ (kompensacja)
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Bieg 15’ + ergometr (basen wioslarski) 60’ — 2 x 25’ jazda techniczna, elementy +
Czwartek . ,
¢w. rozc.10
Pigtek Basen ptywacki — nauka ptywania — doskonalenie poznanych technik 60’
Sobota Marszobieg 90’ + ¢w. rozc.10’ 100’
Niedziela Woycieczka gbrska 90 90’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 645’
przep y 8 yg 10h45’
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres przygotowania specjalnego trwania
tygodnia Marzec / kwiecien ( 8 tygodni) treningu
Poniedziatek Sala gimnastyczna 50’ — ¢w. rozc.10’ + ZGS - PN, PK, PS + basen ptywacki 40’ — 100’
kompensacja
Wtorek Bieg 20’ + ergometr 2x30’/5’ — technika, jazda ciggta + ¢w. rozc.10’ 95’
éroda Sala gimnastyczna 40" — ¢w. Ogolnorozw010we’+ basen ptywacki — 60 dtugos¢ styl 100’
klasyczny 60
Czwartek Bieg 15’ + woda 60’ — jazda techniczna + éw. rozc.10’ 85’
Pigtek Basen ptywacki 60’ — styl klasyczny 60’
Sobota Woda 30’ + sitownia 6 ¢w. x 30 powt. ( 4 ¢w. z ciezarem wtasnym ) 90’
Niedziela Marszobieg terenowy 90’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 620
przep y 8 yg 10h20’
Tematy do Okres startowy Czas
realizacji/dni Podokres startow kontrolnych trwania
tygodnia Maj / czerwiec ( 7 tygodni ) treningu
Poniedziatek Bieg 20’ + sitownia 6 ¢w. x ?,Olpowt.. x4 ser'le (4 cw.'z C|e'zarem wtasnym ) + 90’
basen wioslarski — rozwiostowanie 10
Wtorek Bieg 20’ + woda 60’ —jazda ciagta, techniczna + ¢éw. rozc.10’ 90’
Sroda Basen ptywacki 60" — 2 x 40 dtugosci ( 2 style ) 60’
Czwartek Bieg 20’ + woda 90’ — 2 x 20’ tp.20/22 + ¢w. rozc.10’ 120’
Pigtek Basen ptywacki 3 x 25 dtugosci ( 2 style ) 60’
Sobota Bieg 20’ + ZGS ( woda ) 60’ + ¢w. rozc.10’ 90’
Niedziela Bieg 20’ + woda 90’ — jazda ciagta, techniczna + éw. rozc.10’ 110’
. . . 620’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 10h20’
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15 lat

Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres startéw kontrolnych trwania
tygodnia Wrzesien / pazdziernik ( 8 tygodnie ) treningu
Poniedziatek Bieg 20’ + ¢éw. rozc.15’ + woda 40’ — jazda techniczna + ¢w. rozc.10’ 85’
Wtorek Sala gimnastyczna 90’ — zwinnosciowy tor przeszkdd + ZGS + ¢w. rozc.10’ 100’
Sroda Basen ptywacki 60’ — nauka ptywania ( grzbiet ) 80’
Czwartek Bieg 30’ + woda 2 x 30’/5’ jazda techniczna, ciggta + ¢éw. rozc.10’ 105’
Pigtek Basen ptywacki 60" — nauka ptywania ( grzbiet ) 60’
Sobota ZGS -2 x35'/5 + ¢éw. rozc.10’ 85’
Niedziela Bieg 20’ + woda 2 x 30’/5’ jazda techniczna, ciagta (basen wiosl.) + ¢w. rozc.10’ 95’
. . . 610’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu ,
10h 10
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres ksztattowania techniki i przygotowania ogoélnego trwania
tygodnia Listopad / grudzien (7 tygodni) treningu
Poniedziatek Sala gimnastyczna 60’ — ¢w. sitowe w pa'rach + zwmm')suowy tor przeszkod + 90’
basen ptywacki 30’ (kompensacja)
Wtorek Bieg 15’ + basen wioslarski 60’ — jazda techniczna + ¢éw. rozc.10’ 85’
Sroda Basen ptywacki 75’ — 3 x 20 dtugosci — doskonalenie grzbietu 75’
Czwartek ZGS (PN) 30’ + sitownia obwodowa — 8 ¢w. x 30 powt. x 3 serie 80’
Pigtek Basen ptywacki 60" — doskonalenie poznanych technik 75’
Sobota Marszobieg 100’ + ¢w. rozc.10’ 110’
Niedziela Bieg 15’ + basen wioslarski 60’ — jazda techniczna + éw. rozc.10’ 85’
. . . 600’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 10k’
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres przygotowania ukierunkowanego trwania
tygodnia Styczen / luty ( 7 tygodni ) treningu
Poniedziatek Ergometr 30’ —jazda techniczna + bieg 2 x 20’/5’ + ¢éw. rozc.10’ 85’
Wtorek Bieg 15 + wytrzymato$é sitowa — 45”/15” x 4 x 8 ¢éw. + ¢éw. rozc.10’ 85’
Sroda Bieg 30’ + ergometr 2 x 20’/5’ + éw. rozc.10’ 85’
Cawartek Sala gimnastyczna 60’ — zwinnosciowy tor pr?eszkod + ZGS + basen ptywacki 30’ ( 70°
kompensacja )
i Basen wioslarski 2 x 15’/3’ — jazda techniczna + sitownia obwodowa 8 ¢w. x 30 ,
Pigtek . , o , 90
powt. x 2 serie + ¢w. rozciggajace 10
Sobota Basen marszobieg 100’ + ¢éw. rozc.10’ 110’
Niedziela Woycieczka gdrska-terenowa 120’

Strona | 37



Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu

10h45’

Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres przygotowania specjalnego trwania
tygodnia Marzec / kwiecien ( 8 tygodni ) treningu
Lo Sala gimnastyczna 50’ — ¢w. sitowe z pitkami lekarskimi
P tek 4
oniedziate + ZGS + basen ptywacki 40’ — kompensacja 90
Wtorek Bieg 30’ + ergometr ( basen W|os!arsk| )2 x 2’5/5 jazda zmienna 95’
I / 1l zakres + ¢éw. rozc. 10
Sroda Sala gimnastyczna 60’ — zwinnosciowy tor przeszkdd + ZGS + ¢w. rozc. 15’ 75’
Czwartek ZGS (PN ) 20’ + woda ( ergometr ) 60’ — jazda ciggta techniczna + éw. rozc. 10’ 90’
Pigtek Basen ptywacki 70" — 3 x 30 dtugosci ( 3 style ) 70’
Woda 40’ — technika + sitownia obwodowa — 8 ¢w. x 30 powt. x 2 serie + ¢w. ,
Sobota ' 90
rozc. 10
Niedziela Bieg 30’ + ergometr ( basen wioSlarski) 2 x 2,5/5 jazda zmienna | / Il zakres + ¢w. 95’
rozc. 10
. . . 605’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 10h5’
Tematy do Okres startowy Czas
realizacji/dni Podokres startow kontrolnych trwania
tygodnia Maj / czerwiec ( 7 tygodni ) treningu
Poniedziatek ZGS (PN )30 + sH{ownla ot?wodowa 8 c-w: X 30-p0v,vt. x 3 serie 90’
+ rozwiostowanie — basen wioslarski 15
Wtorek Bieg 20’ + woda — 2 x 25’/ 5’ jazda zmienna + ¢w. rozc.10’ 85’
Sroda Basen ptywacki 70" — 2 x 40 dtugosci ( 3 style) — doskonalenie poznanych technik 70’
Czwartek Bieg ( rower ) 30’ + woda 60’ - jazda zmienna tp. 22-24 90’
Pigtek Woda — 70’ techniki 70’
Sobota Cw. rozc.10’ + woda 60’ jazda techniczna + éw. rozc.10’ 80’
Niedziela Bieg 20’ + woda — 2 x 25’/ 5" jazda zmienna + ¢w. rozc.10’ 85’
Treningi dodatkowe
éroda Woda — 30’ techniki + jazda 3 x 10°/5’ ( 4’/z.1/tp.18 95’
+4'[2.11/tp.24 + 2’ /2.1 /tp.28 ) + 20 'rozwiostowania
Pigtek Basen ptywacki 70" - 3 x 30 dtugosci ( 3 style ) 70’
. . . 735’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 12h15’
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16 lat

Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres startéw kontrolnych trwania
tygodnia Wrzesien / pazdziernik ( 8 tygodni ) treningu
Poniedziatek Bieg 20" + ¢w. rozc.15’ + woda 40’ — jazda techniczna + ¢w. rozc.10’ 85’
Wtorek Sala gimnastyczna 90’ — zwinnosciowy tor przeszkdd + ZGS + ¢w. rozc.10’ 100’
Sroda Bieg 20" + ¢w. rozc.15’ + woda 45’ — jazda techniczna + ¢w. rozc.10’ 90’
Czwartek Bieg 20’ + woda 2 x 30’/5’ jazda techniczna, ciggta + ¢éw. rozc.10’ 95’
Pigtek Basen ptywacki 60’ — nauka ptywania ( grzbiet ) 60’
Sobota ZGS —2 x 35’/5" + ¢w. rozc.10’ + woda — kompensacja 30 115’
Niedziela Bieg 15’ + woda 2 x 30’/5’ jazda techniczna, ciggta + ¢éw. rozc.10’ 90’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 635’
10h35’
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres ksztattowania techniki i przygotowania ogélnego trwania
tygodnia Pazdziernik / listopad ( 8 tygodni ) treningu
Poniedziatek Sala gimnastyczna 60’ — ¢w. sitowe w p?rach + zwmngsuowy tor przeszkod + 90’
basen ptywacki 30’ ( kompensacja )
Wtorek Bieg 15’ + basen wioslarski 60’ — jazda techniczna + éw. rozc.15’ 90’
Sroda Basen ptywacki 75’ — 3 x 20 dtugosci — doskonalenie grzbietu 75’
Czwartek ZGS (PN) 30’ + sifownia obwodowa — 8 ¢éw. x 30 powt. x 3 serie + ¢w. rozc.15’ 105’
Pigtek Basen ptywacki 70’ — doskonalenie poznanych technik 70’
Sobota Marszobieg 100’ + ¢w. rozc.10’ 110’
Niedziela Bieg 15’ + basen wioslarski 60’ — jazda techniczna + éw. rozc.15’ 90’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 630
przep y 8 yg 10h30’
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres przygotowania ukierunkowanego trwania
tygodnia Styczen / luty (7 tygodni) treningu
Poniedziatek Ergometr 30’ —jazda techniczna + bieg 2 x 20’/5’ + ¢éw. rozc.10’ 90’
Wtorek Bieg 30’ + wytrzymatosc¢ sitowa — 45”/15” x 4 x 8 éw. + ¢w. rozc.10’ 100’
Sroda Bieg 30’ + ergometr 3 x 20’/5’ + éw. rozc.10’ 115’
Sala gimnastyczna 60’ — zwinnosSciowy tor przeszkéd
C tek ’
zwarte + ZGS + basen ptywacki 30" ( kompensacja ) 90
Piatek ' F&asen W|oslarsk|12 x 15’/3' — jazda tec'hnlc%na ’ 90’
+ sitownia obwodowa 8 ¢éw. x 30 powt. x 2 serie + ¢w. rozc.10
Sobota Basen marszobieg 100’ + ¢éw. rozc.10’ 110’
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Niedziela

Wycieczka gérska-terenowa

685’

Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 11h15’
Tematy do Okres przygotowawczy Czas
realizacji/dni Podokres przygotowania specjalnego trwania
tygodnia Marzec / kwiecien ( 7 tygodni ) treningu
L. Sala gimnastyczna 50’ — ¢w. sitowe z pitkami lekarskimi
P tek 4
oniedziate + ZGS + basen ptywacki 40’ — kompensacja 90
Wiorek Bieg 30" + ergometr ( basen W|osllarsk| )2 x 2'5/5 jazda zmienna 95’
I / 1l zakres + ¢w. rozc.10
Sroda Sala gimnastyczna 60’ — zwinnosciowy tor przeszkdd + ZGS + ¢w. rozc.15’ 75’
Czwartek ZGS (PN ) 20’ + woda ( ergometr ) 60’ — jazda ciggta techniczna + ¢w. rozc.10’ 90’
Pigtek Basen ptywacki 70" — 3 x 30 dtugosci ( 3 style ) 70’
Woda 40’ — technika + sitownia obwodowa — 8 ¢w. x 30 powt. x 2 serie + ¢w. ,
Sobota . 90
rozc.10
Niedziela Bieg 30’ + ergometr ( basen wioSlarski) 2 x 2,5/5 jazda zmienna | / Il zakres + ¢w. 95’
rozc.10
. . . 605’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 10h5’
Tematy do Okres startowy Czas
realizacji/dni Podokres startéw kontrolnych trwania
tygodnia Maj / czerwiec (7 tygodni ) treningu
Poniedziatek ZGS (PN ) 30" + sﬂlownla ol?wodowa 8 c_w: X 30_pov,vt. x 3 serie 90’
+ rozwiostowanie — basen wioslarski 15
Wtorek Bieg 20’ + woda — 2 x 25’/ 5’ jazda zmienna + ¢w. rozc.10’ 85’
Sroda Basen ptywacki 70’ — 2 x 40 dtugosci ( 3 style ) — doskonalenie poznanych technik 70’
Czwartek Bieg ( rower ) 30’ + woda 60’ - jazda zmienna tp. 22-24 90’
Pigtek Woda — 70’ techniki 70’
Sobota €w. rozc.10’ + woda 60’ jazda techniczna + ¢éw. rozc.10’ 80’
Niedziela Bieg 30" + woda (ergometr, basen W|losIarsk| ) 2'x 25/5” jazda zmienna 100’
I / 1l zakres + ¢w. rozc.10
Treningi dodatkowe
éroda Woda — 30’ techniki + jazda 3 x 10°/5’ ( 4’/z.1/tp.18 + 4’ /z.1l/tp.24 95’
+2'/2.111/tp.28 ) + 20 'rozwiostowania
Pigtek Basen ptywacki 70" - 3 x 30 dtugosci ( 3 style ) 70’
. . . 750’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 12h30°
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17 lat

Tematy do Okres przygotowawczy .
= et Frerd Czas trwania
realizacji/dni Podokres startow jesiennych treningu
tygodnia Sierpien / wrzesien / pazdziernik ( 8 tygodni ) i
Poniedziatek Bieg ciggty 30’ + woda — technika 30’ + Ja’zda 2x20°/5 tp.22-24/z.1-11 + éw. 120’
rozc.10
Wtorek Bieg 20’ ( 5'/z.1 + 5’/z.1I1 ) x 2 + US 600 powt. + woda — kompensacja 30’ 110’
éroda Bieg ciggty 40’ + woda — technllka 30" + Jalzda 2 x20°/5' tp.22-24/z.I-l 120’
+ ¢w. rozc.10
Czwartek Bieg 20’ (5’/z.1 + 5’/z.11 ) x 2 + US 600 powt. + woda — kompensacja 30’ 110’
Pigtek Bieg ciggty 40’ + woda — technllka 30" + Ja’zda 2 x20°/5" tp.22-24/z.I-l 120’
+ Cw. rozc.10
Sobota Bieg 20’ ( 5'/z.1 +!§/z.|l)x2+wc:da—techn|ka 310 +4x8/’5 (3'/z1l/tp.24 + 110’
3'/z.1/tp.28 + 2'/2.IV/tp.32 ) + ¢w. rozc.10
Niedziela Regaty lub wolne -
. . . 690’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu ,
11h30
T
er.natx do . Okrt?s przygc?tf).wawczy . ) Czas trwania
realizacji/dni Podokres ksztattowania techniki i przygotowania ogoélnego treningu
tygodnia Listopad / grudzien ( 7 tygodni ) &
Poniedziatek Bieg ciggty 60’ + ZGS 20’ + ¢w. rozc.10’ 90’
Wtorek Cwiczenia ogdlnorozwojowe 50’ + ZGS 20” + éw. rozc.10’ 80’
éroda Rozgrzewka biegowa 20’ + SIfOV\llnIa obwod'owa 8 ¢w. x 20 powt. x 6 serii 90’
+ Cw. rozc.10
Czwartek Cwiczenia ogélnorozwojowe 50’ + ZGS 30’ + ¢w. rozc.10’ 90’

. Bieg 15’ + ergometr — 2 x 20’/3’ ( 5'/z.1 +15’/z.11 ) tp. 22-24 ,
Pigtek + sitownia 45”/15”x 7 x 5 ¢w. tp.26 + ¢éw. rozc.10’ 110
Sobota Basen ptywacki 70’ 70’
L Bieg ciggty 20’ + woda — technika 40’ + jazda 2 x 20’/5’ tp.22-24/z. I-1l (basen ,

Niedziela wioslarski) + ¢w. rozc.10’ 120
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 640’
przep y g Y8 10h40’
T
er‘natx do . Okres przygo.towa‘wczy Czas trwania
realizacji/dni Podokres przygotowania ukierunkowanego treningu
tygodnia Styczen / luty ( 8 tygodni ) g
Poniedziatek Rozgrzewka 10’ + bieg 2 x 40’/5’ /Il zakres + ¢w. rozc.10’ 95’
Wtorek Bieg 15’ + ergometr 2 x 30’/3’ | zakres + bieg 20’ 100’
p Bieg zmienny 60’ I/1l zakres + wytrzymatos¢ sitowa 45”/15” x 7/2:15,0’ ,
Sroda , . . , 130
x 5 ¢w. + ergometr — jazda techniczna 20
Czwartek Cwiczenia ogélnorozwojowe 60’ + ZGS 30’ + ¢w. rozc.10’ 100’
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Rozgrzewka biegowa 15’ + ergometr — 3 x 20’/3’ (10’/z.1 +10’/z.11")

Piatek tp. 22-24 + ¢w. rozc.10’

Sobota Bieg zmienny 60’ I/Il zakres +,wytr%ymaiosc 5|'iowa 45”/15” x 7’ /2:15,0 120’
X 5 ¢w.+ ¢w. rozc.10
Niedziela Woycieczka gorska-terenowa 90’
Treningi dodatkowe
Poniedziatek Basen ptywacki 60’ 60’
. . . 790’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 13h10’

Tematy do Okres przygotowawczy .
e . . Czas trwania
realizacji/dni Podokres przygotowania specjalnego treningu
tygodnia Marzec / kwiecien ( 7 tygodni ) i
Poniedziatek Bieg 2 x 45’/5’ + ergometr 30’- jazda techniczna + ¢w. rozc.10’ 135’
Bieg 15’ + woda — jazda techniczna 40’ + ergometr 3 x 10’/5’ ( 5'/z.lI ,
Wtorek +3/2011 4 2'/2.V ) tp. 24-26-28 + éw. roze.10’ 115
Sroda Bieg 30’ + wytrzymatosc¢ sitowa — 45”/15” x 7 x 8 éw./ 2:15,0’ + ¢w. rozc.10’ 100’
Czwartek Bieg 15’ + woda 70’ — w tym 2 x 15’/7’ ( 20chw./7chw. ) + ¢w. rozc.10’ 95’
Pigtek Bieg (ergometr) 30’ + sitownia obwodowa 8 ¢w. x 30 powt. x 5 serii + ¢w. rozc.10’ 100’
Sobota Woda - jazda tecll'mlczna 40’ + ergometr — 3 x 10’/5 ('5 Jz.11+ 3 /2.1 95’
+2’/2.IV ) tp. 24-26-28/30 + ¢w. rozc.10
Niedziela Bieg 20'+Woda — jazda techniczna 40’/5'+ ¢w. rozc.10’ 75’
Treningi dodatkowe
Poniedziatek Basen ptywacki 60’ 60’
. . . 775’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 12h55’

Tematy do Okres startowy .
AR/ a Czas trwania
realizacji/dni Podokres startow kontrolnych treninau
tygodnia Maj / czerwiec ( 8 tygodni ) &
- BieglQ’ + woda — jazda techniczna 40’ + ergometr 4 x 8’/5’ ( 2'/z.1
P tek . 105’
oniedziate +2'/201+ 2’ /201l + 2'/2.IV ) tp. 22-24-26-28/30 + éw. rozc.10’ 05
Wtorek Bieg 10’ + woda 90’ —w tym 4 x 7°/5" tp.28-32 + ¢w. rozc.10’ 110’
p Bieg ciggty 60’ + sitownia wytrzymatosciowa 45”/15” ,
Sroda x 7/2:15,0’ x 5 ¢éw. + ¢w. rozc.10’ 130
Czwartek Bieg 15’ + woda 90’ — 2x12’/7’ jazda zmienna interwat tp. 30-32 + ¢w. rozc.10’ 115’
Pigtek Bieg 15’ + woda 90’ — fartlek 45’ co 5’ tp. 34/36 + ¢éw. rozc.10’ 115’
Sobota Regaty lub bieg10’ + woda — jazda techniczna 40’ + ergometr 4 x 8’/5’ 95’
(2°/z0+ 2 /201 + 2’ [zl + 2" [2.IV ) tp. 22-24-26-28/30 + ¢éw. rozc.10’
Niedziela Regaty lub wolne -
Treningi dodatkowe
Poniedziatek Basen ptywacki 60’ 60’
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Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu

18 lat

Tematy do Okres przygotowawczy .
= eres B Czas trwania
realizacji/dni Podokres startow jesiennych treningu
tygodnia Sierpien / wrzesien / pazdziernik ( 8 tygodni ) i
- Bieg 20’ + woda - technika 20’ + 30’ jazda zmienna ,
Poniedziatek (10’/2.1 +10°/2.1l + 10°/2.1 ) 22-24-22 + éw. rozc.15’ 85
Bieg 15’ + woda — technika 20’ + 2 x 15’/5” (10’/z.1 + 3’/z.1l ,
Wtorek +2'/21l) tp. 22-24-28 + ¢w. rozc. 15’ 100
Sroda Bieg 30’ + US 600 p. + woda kompensacja 30’ + ¢w. rozc.10’ 100’
Czwartek Woda 75’ jazdy ciagtej | zakres 75’
Piatek 15’ ¢éw. rozciggajacych + woda — rozgrzewka 20’ + 3 x 12’/5’ 95’
a (4/z0+ 4 /21 + 4 /2011 ) tp. 22-24-28 + rozwiostowanie 15’
Sobota Bieg 15" + wo.da - tech.nlka ,+15, fartlek 45, co5 105’
+ rozwiostowanie 15’ + éw. rozc.15
Niedziela Bieg 20’ + woda — technika 90’/5’ + ¢w. rozc.15’ 130’
. . . 690’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu ,
11h30
T
ematy o Okres proygotowawezy Caas trwanic
realizacji/dni Podokres ksztattowania techniki i przygotowania ogolnego treningu
tygodnia Listopad / grudzien ( 7 tygodni ) i
Poniedziatek ZGS ( PN ) 45’ + woda ( ergomet r ) — 45’ techniki + ¢w. rozc.15’ 105’
Wiorek Bieg 15’ + woda ( ergometr ) —2 x,20 /3" (5 /z’.|+ 15’/z.11) tp. 22-24 + US 800 p + 115’
¢w. rozc.10
éroda Rozgrzewka — ergometr 15’ technika + 5|f0\’Nn|a obwodowa 8 ¢w.- 1400 p + ¢w. 90’
rozc.15
Czwartek Sala ZGS, basen ptywacki 90’ 120’
Piatek Bieg 15’ + wytrzymafosc sﬂow’a 1%00 p-10 fw. x30p 90’
X 4 serie — przerwa 3’ + ¢w. rozc.15
Sobota Ergometr 15’ + woda — 3 x 20°/5’ (18’/z.1 + 2’/z.lIl ) + ¢éw. rozc.10 100’
.o Rozgrzewka — ergometr 15’ + woda ( ergometr ) 2 x 20’/5’
N | 75’
ledziela (10°/z.1 + 7’ /2.1 + 3'/z.1Il') tp.22-28 + 15’ rozwiostowania >
. . . 605’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 10h5’
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Tematy do
realizacji/dni

Okres przygotowawczy
Podokres przygotowania ukierunkowanego

Czas trwania
treningu

tygodnia Styczen / luty ( 8 tygodni)
Poniedziatek Bieg 30’ + sitownia dynamiczna — 6 ¢w. x 12 powt. x 6 serii + ¢w. rozc.15’ 105’
Wtorek Rower, narty 30" + ergometr 4 x 10°/z.11/3’ tp. 24 + jazda techniczna 15’ 95’
Sroda Narty, bieg 30’ + wytrzymatosc sitowa — 10 ¢w. x 30 powt. x 6 serii + éw. rozc.15’ 105’
Czwartek Bieg 45’ + ergometr 45’ — /1l zakres 90’
Pigtek Podbiegi 45’ + wytrzymatosc¢ sitowa — 10 éw. x 30 powt. x 3 serie + ¢w. rozc.15’ 120’
Sobota Marszobieg 90’ 90’
Niedziela Woycieczka gérska- terenowa 90’
Treningi dodatkowe
Wtorek Basen ptywacki 75’ 75’
Sobota Ergometr 3 x 15’/5’ (5'/z.1 + 5’/z.1l + 5’/z.1Il ) tp. 22-24-26 + ¢w. rozc.15’ 75’
. . . 865’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu ,
14h25
T
er‘natx do . Okres przygotovyawczy. Czas trwania
realizacji/dni Podokres przygotowania specjalnego treninau
tygodnia Marzec / kwiecien ( 7 tygodnie ) &
Poniedziatek Bieg 20’ + wytrzymatos¢ sitowa 1(’) cvy. x 30 pow't. x 3 serie 130’
+ woda ( ergometr ) 40’ + ¢w. rozc.10
Bieg zmienny 20’ + woda — 40’ techniki + 2 x 10’/5’ (5’/z.1 ,
Wiorek +3’/z.11+ 2’ /2.1l ) tp. 22-24-26/28 + 15’ rozwiostowania 105
Sroda Podbiegi 20’ + sitownia 8 ¢w. x 30 powt. x 3 serie + woda — kompensacja 40’ 120’
Czwartek Ergometr — 15’ techniki + 3 x 20°/z.1/3’ tp. 22 + ¢w. rozc.15’ 100’
Pigtek Bieg zmienny 20’ + sitownia — 8 ¢éw. x 30 powt. x 3 serie + kompensacja 30’ 110’
Sobota Bieg zmienny 20’ + woda —,15 te_chnlka + 5 x 3'/z.1I-11/3’ tp. 26/28 80’
+ 15’ rozwiostowania
. ZGS 45’ + woda — 20’ technika + 2 x 20°/5’( 2'/z.IIl +15’/z.1l + 2’ /z.IV ) ,
Niedziela tp. 26/28-24-30 + 15’ rozwiostowania 130
Treningi dodatkowe
Wtorek Basen ptywacki 75’ 75’
Sobota Woda, ergometr — kompensacja 60’ 60’
. . . 910’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 152 h
Tematy do Okres startowy .
= ; Czas trwania
realizacji/dni Podokres startow kontrolnych treningu
tygodnia Maj / czerwiec ( 10 tygodni ) &
Poniedziatek Bieg, rower 20’ + wytrzymatos¢ sitowa — 10 ¢w. x 30/50 powt.x 3 serie 100’

+ woda — kompensacja 20’
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Bieg zmienny 20’ + woda — 15’ technika + 5 x 5°/5" (2'/z.Il + 2’/z.lll

Wtorek 3
ore +1’/z.IV )tp. 26-28-30 + 20’ rozwiostowania + ¢w. rozc.15’
Sroda Trucht 20’ + US 800 p + éw. rozc.10’ 70’
Czwartek Woda — technika 30’ + jazda 2 x 15’/5 z.I-ll/tp.22-24 + ¢w. rozc.10’ 80’
. Bieg zmienny 20’ + woda — 15’ technika + 5 x 5’/5’ (2’/z.1l + 2’ /z.llI ,
Pigtek ) , ) o , 120
+1’/2.IV) tp. 26-28-30 + 20’ rozwiostowania + ¢w. rozc.15
Regaty lub bieg 20’ + woda — technika 20’ + 3 x 8'/5’( 2'/z.1l + 2'/z.lll ,
Sobota , , - 95
+2' /211 +2'/z.IV ) tp.24-26-28-30 + kompensacja 15
Niedziela Regaty lub bieg 20’ + US 600 p + woda 45’ technika 105’
Treningi dodatkowe
Wtorek Rower 30’ + woda — 3 x 20°/3’ tp. 22 | zakres + ¢w. rozc.10’ 110’
Sobota Marszobieg 20’ + woda — fartlek 45’ + 15’ rozwiostowania + ¢w. rozc.10’ 90’
. . . 890’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 148 h
19-20 lat
T
e'.“at?’. do . Okres przygot?w?wF i Czas trwania
realizacji/dni Podokres startow jesiennych trenineu
tygodnia Sierpien / wrzesien / pazdziernik ( 8 tygodni ) g
. . Rozgrzewka 15’ + woda — 2 x 25’/3’ | zakres + US 8 ¢w. ,
Poniedziatek x 30 powt. x % serie tp.20-22 + ¢éw. rozc.10’ 125
Witorek Rozgrzewka 10’ + woda ( erlgometr ) —'3 x20°/3" tp. 24 90’
Il zakres + ¢w. rozc.10
Sroda Rozgrzewka 10’ + woda 90’ jazda ciagta + techniczna + ¢w. rozc.10’ 110’
Rozgrzewka 10’ + woda 80’4 x 8'/8" ( 5'/z.Il + 2’/z.lll
C tek , 100’
zwarte +1'/2.IV) tp. 28-30-32 + ¢éw. rozc.10’ 00
Pigtek Rozgrzewka 10’ + woda ( bieg ) 3 x 25’/3’ Il zakres + ¢w. rozc.10 105’
Rozgrzewka 10’ + woda 90'-w tym 5x 3’/3" (1'/z.ll + 1'/z.Ill + 1’ /z.1V ) ,
Sobota tp. 28-30-32 + ¢w. rozc.15’ 115
Niedziela Rozgrzewka 10’ + woda 90’— jazda ciggta + techniczna + ¢w. rozc.10’ 110’
Treningi dodatkowe
Wtorek Rozgrzewka 10’ + ergometr 80’ — 3 x 20°/3’ tp. 24 Il zakres + ¢w. rozc.10 100’
. Rozgrzewka 15’ + wytrzymatosé sitowa — 7/8 ¢w. 3 x 1,5’/2’ metoda stacyjna tp. ,
Pigtek , , 90
28-32 + ¢w. rozc.10
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 945’
15h45’
T
ematy do Oures proyeotowawery Caas trwania
realizacji/dni Podokres ksztattowania techniki i przygotowania ogoélnego treningu
tygodnia Listopad / grudzien ( 7 tygodni ) &
Poniedziatek Rozgrzewkal5’ + bieg — 2 x 45’/7’ | zakres + ¢éw. rozc.10’ 125’
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Wtorek

Rozgrzewka 20’ + trening sity miesniowej — 6¢w. x 8/10 powt. x 5 serii /2" 80 =
90% ciezaru maks. + ¢w. rozc.10’

Sroda

Zabawa biegowa 80’ w tym 4/5 x 6’/6’ + ¢w. rozc.10’ 90’
Cawartek Rozgrzewka 15’ + trening S.IfY —-moc—5 cv,v. X5 powt.,x 3/4serie /2,5’ 60 110’
—70% ciezaru maks. + ¢w. rozc. 10
. Rozgrzewka 15’ + bieg 20’ | zakres + ergometr — 2 x 20’/5’ ,
Piatek Il zakres tp. 22 + éw. rozc.10’ 9
. . L 6w . o
Sobota Rozgrzewka 15’ + trening sity mlesn'loyvej 6 ¢w. x8/10 powt. x 5 serii /2’ 80 110’
90% ciezaru maks.
Niedziela Rozgrzewka 15’ + bieg 20’ | zakres + ergom’etr —2x20’/5" Il zakres tp. 22 + ¢w. 110’
rozc.10
Treningi dodatkowe
Poniedziatek Cwiczenia ogdlnorozwojowe 30’ + ZGS 50’ + éw. rozc.15’ 95’
Sroda Rozgrzewka 15’ + basen wio$larski — 3 x 25’/5’ | zakres + ¢éw. rozc.10’ 115’
Pigtek Basen ptywacki 60 — 75’ 75’
. . . 1035’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu ,
17h15
T
er.natx do . Okres przygo.towa.wczy Czas trwania
realizacji/dni Podokres przygotowania ukierunkowanego treningu
tygodnia Styczen / luty ( 8 tygodni ) &
- Rozgrzewka 10’ + bieg — 25’/5’ (15’/z.1 + 10’/z.1l')
P tek , 110’
oniedziate +ergomert — 2 x 25’/5’ (15’/z.1 + 10’/z.1l ) tp. 22-24 + ¢w. rozc. 10 0
Wtorek Cwiczenia ogélnorozwojowe 30’ + ZGS 50’ + ¢w. rozc.15’ 95’
Sroda Zabawa biegowa 90’ w tym 6 x 4’/4’ 1ll zakres lub podbiegi + éw. rozc.10’ 100’
Rozgrzewka 15’ + wytrzymatos¢ sitowa — ( stacyjna ) ,
Czwartek 7 x 45”/15” x 10 éw. / 2:15,0’ tp. 30 + éw. rozc.10’ 85
Pigtek Rozgrzewka 15’ + ergometr — 4 x 15’/4 Iul,o 5x2'/3’ Il zakres tp. 24/26 + ¢w. 105’
rozc.10
Sobota Rozgrzewka 15 + wytrzymafosc“sﬂowa, ( o,bwod ) - 19/12 cw. 90’
X 35/45 powt. x 4/5 serii / 5/7’ + ¢w. rozc.10
Niedziela Rozgrzewka 15’ + ergometr, bieg 4 x 20°/5’ 1l zakres + ¢w. rozc.10’ 125’
Treningi dodatkowe
Poniedziatek Cwiczenia ogblnorozwojowe 30’ + ZGS 50’ + ¢w. rozc.10’ 90’
Sroda Rozgrzewka 10’ + ergometr — 3 x 20’/5’ | zakres tp. 18 + ¢w. rozc.10’ 95’
Pigtek Basen ptywacki 60 — 75’ 75’
Sobota Bieg 2 x 40’/5’ | zakres 90’
. . . 1060’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu ,
17h10
Temat
. y do . Okres przygotovyawczy. Czas trwania
realizacji/dni Podokres przygotowania specjalnego treningu
tygodnia Marzec / kwiecien (7 tygodni) i
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Rozgrzewka 10’ + wytrzymatosc sitowa 10 ¢w. x 30 powt. x4 serie

Poniedziatek .
oniedziate +woda ( ergometr) — 40’ + éw. rozc.10’
Wtorek Cwiczenia ogdlnorozwojowe 30’ + ZGS 50’ + éw. rozc.15’ 95’
éroda Bieg 20’ + woda- 40’ technika + 2x15 {5 ( 5. | zak.+5 .II zak. + 5’lll zak. tempo 120’
22,24,26) + 15 ‘ rozwiostowania
Rozgrzewka 15’ + wytrzymatos¢ sitowa — ( stacyjna ) ,
Czwartek 7 x 45”/15” x 10 éw. / 2:15,0’ tp. 30 + éw. rozc.10’ 85
Piatek Rozgrzewka 15 +’woda - 15 technlka +’51x5 Il za'k. III' zak./3’ tp. 26/28 100’
+ 15’ rozwiostowania + 10’ ¢w. rozciggajace
Sobota Rozgrzewka 15’ + wytrzymato$¢ sitowa ( obwéd ) — 10/12 éw. 90’
X 35/45 powt. x 4/5 serii / 5/7" + ¢w. rozc.10’
Niedziela Rozgrzewka 15’ + ergometr, bieg 4 x 20°/5’ 1l zakres + ¢w. rozc.10’ 125’
Treningi dodatkowe
Poniedziatek Cwiczenia ogdlnorozwojowe 30’ + ZGS 50’ + éw. rozc.10’ 90’
Sroda Rozgrzewka 10’ + ergometr — 3 x 20’/5’ | zakres tp. 18 + ¢w. rozc.10’ 95’
Pigtek Rozgrzewka 15’ + ergometr, bieg 4 x 20°/5’ 1l zakres + ¢w. rozc.10’ 125’
Sobota Bieg 2 x 40’/5’ | zakres 90’
. . . 1155’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu ,
19h15
Tematy do Okres startowy .
AR/ a Czas trwania
realizacji/dni Podokres startow kontrolnych treningu
tygodnia Maj / czerwiec ( 7 tygodni ) i
Poniedziatek Rozgrzewka 10’ + wytrzymatosé sﬂowal( stacyjna ,) —7/8 ¢w. 7 x45”/15”/2:15,0 80’
tp.32 + ¢w. rozc.10
Wiorek Rozgrzewka 10’ + woda 80" — 4 x 1,5 /5" (8 /z.III +5/ll+2'/2.1IV) tp. 26-28-30 + 100’
¢w. rozc.10
éroda Rozgrzewka 10’ + woda 50’ — jazda ciggta t. 20-22 + trening sity ( moc ) 110’
4 ¢w. x 4 serie x 5 powt. 60 — 70% sity maks. + ¢w. rozc.10’
Czwartek Rozgrzewka 10’ + woda 60’ w tym 4 x 5°/5” |l zakres tp. 30/32 + ¢w. rozc.10’ 80’
Pigtek Rozgr,z,evyka 10 +,YV0d,? ( bieg) 45, | zak,res , 125’
+ wytrzymatosc¢ sitowa 45”/15” x 7 x 9/10 ¢w. + ¢éw. rozc.10
7 + 7 —_ ’ ’ . . + 2 .
Sobota Rozgrzewka 10’ + woda 80’ — w tym 3 x 1% /5’ 20chw./7chw tp. 32/16 + ¢w 100’
rozc.10
Niedziela Rozgrzewka 20’ + woda 60’ w tym 4 x 15’00m/5 Il zakres tp. 30/32 + ¢w. 90’
rozc.10
Treningi dodatkowe
Poniedziatek Rozgrzewka 10’ + woda ( bieg ),— 75 Jazd::\ ciggta techniczna tp. 20/22 95’
+ Cw. rozc.10
Czwartek Rozgrzewka 10’ + woda 75’ jazda ciggta + techniczna tp. 20/22 + ¢w. rozc.10’ 95’
Pigtek Rozgrzewka 10’ + woda 2 x 30°/3’ |l zakres tp. 22/24 + ¢w. rozc.10 90’
. . . 965’
Razem przepracowanych minut/godzin w tygodniu 16h5’
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Program szkolenia w sporcie: wio$larstwo

Zalacznik do rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej
z dnia 27 marca 2017 r. (poz. 671)

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

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas
trwania szkolenia sportowego
Oddziat mistrzostwa sportowego, Oddziat sportowy,
szkota mistrzostwa sportowego szkota sportowa
Etap szkolenia
SPOrtowego | yiierunkowa ny | Specjalistyczny | Ukierunkowany | Specjalistyczny
Typ szkoty, klasa, wiek uczni

| - 6-7 lat - - - -

Il —7-8 lat - - - -
szkofa Il — 8-9 lat - - - -
podstawowa IV — 910 lat i} i} _ _

V —10-11lat - - - -

VI-11-12 lat - - - -

VIl —12-13 lat X X

VIl —13-14 lat X X

| —14-15 lat X X
szkota Il — 15-16 lat X X
ponadpodstawowa Il = 16-17 lat X X x x

IV—-17-18 lat X X X X

v —18-19 lat X X X X

Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Oddziat mistrzostwa
sportowego, szkota

Oddziat sportowy, szkota sportowa

Typ szkoty, etap edukacyjn
cele, zadania i tresci szkolenia sporto

Etap szkolenia sportowego

Ukierunkowany

Specjalistyczny

Ukierunkowany

Specjalistyczny

szkofa
podstawowa

klasy 11l

(I etap edukacyjny)

specyfika, cele i zadania
poszczegdlnych etapow
szkolenia sportowego

tresci szkolenia
sportowego —

wymagania szczegétowe

szkofa
podstawowa
klasy IV=VIII

specyfika, cele i zadania

poszczegbinych
szkolenia sportowego

etapow
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tresci szkolenia

(Il etap edukacyjny) Zawarte Zawarte
sportowego - ] w szczegotowym w szczegotowym
wymagania szczegdtowe programie programie
szkota specyfika, cele i zadania
ponadpodstawo poszczegdlnych etapow X X X X
wa (lll etap szkolenia sportowego
edukacyjny) — ,
tresci szkolenia Zawarte Zawarte Zawarte Zawarte
sportowego — . . . .
‘ ., w szczegotowym|w szczegdtowym|w szczegétowym| w szczegdtowym
wymagania szczegbtowe programie programie programie programie

12. PISMIENNICTWO

v ok W Ne

L N o

11.
12.
13.

14.

15.
16.

Bompa T.O.
Gryczuk B.

Hennig M.

PZTW
Perkowski K.
Sledziewski D.

Sozanski H.

Volker Nolte
Paul Thoppson

Zaporozanow W.

Sozanski H.
Bompa T.O.
Gregory Haff G.

Krupecki K.
Valery Kleshnev

FISA KURS

FISA KURS

Teoria planowania treningu

Rejestr sSrodkéw treningowych w wioslarstwie
Propozycje obcigzen treningowych dla grup

juniorskich na sezon 2000/2001
Wioslarstwo

Metodyczne podstawy treningu sportowego

Podstawy teorii treningu

Rowing Faster

Sculling Trening, Technique&Performance

Dobdr kwalifikacja do sportu

Periodyzacja teoria i metodyka treningu

Wioslarstwo. Rys historyczny, metodyka,

trening
Biomechanic of Rowing

Wioslarstwo-FISA kurs podstawowy. Podstawy

techniki wiostowania

Wioslarstwo-FISA kurs Il stopnia. Technika
Srednio zaawansowana - Podstawy techniki

wiostowania

Biblioteka trenera, RCM-SKFiS

PZTW

Gorzow Wikp.

MENiIS

Biblioteka trenera. COS,
Warszawa 1998

Biblioteka trenera. RCM-SKFiS.

Warszawa 1993.

Human Kinetics Publisheres Inc

The Crowood Press

Biblioteka trenera RCMiSKFiS
warszawa 1997

Centralny Osrodek Sportu

Wydawnictwo naukowe

Uniwersytetu Szczecinskiego
The Crowood Press

57

Sport wyczynowy nr 1-2 s. 54-

Sport wyczynowy nr 5-6 s. 54-
55

Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego. Szkota podstawowa. Dz.U. z 2017 r., poz.365
Podstawowa programowa ksztatcenia ogdlnego. Liceum/technikum. Dz.U. z 2017r., p0z.59,949 i

2203
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