Lekcja treningowa i struktura treningu
(Marian Hennig).

Lekcja treningowa jest procesem pedagogicznym, poprzez ktdry nauczajacy — trener
lub nauczyciel wychowania fizycznego, przy aktywnej postawie nauczanych w okreslonym
czasie realizuje wytyczone zadania. Srodkiem podstawowym treningu jest ruch cztowieka.
Lekcja treningowa jako podstawowa zorganizowana forma zaje¢ oparta jest na toku
lekcyjnym. Tok lekcyjny to ogdlny schemat, ktéry orientacyjnie wskazuje, jak nalezy dobrac
materiat ¢wiczebny dla poszczegdlnych lekcji treningowych, jak réwniez utatwia logiczne
zaplanowanie czasu poswieconego na trening. Jest rowniez podstawa do opracowania
osnow lekeyjnych i konspektdw lekcji wychowania fizycznego [Bahrynowska — Fic 1987].

0 osnowe lekcyjng opracowuje sie na podstawie toku lekcyjnego na dtuzszy czas — na
kilka, czy kilkanascie lekcji treningowych,

0 konspekt lekcyjny opracowuje sie na podstawie toku lekcyjnego i dotyczy jednej
konkretnej lekcji.

Kazda lekcja treningowa, niezaleznie od miejsca i celu wykonywanej pracy, liczby czy
zaawansowania c¢wiczgcych, powinna by¢ prowadzona w oparciu o powszechnie
obowigzujacy uktad dydaktyczno — organizacyjny oraz sktadac z czterech czesci [Stawczyk
1976]:

1. Czes¢ porzadkowo - organizacyjna. Do jej zadan (trwa okoto 10 min.)naleza:
ustawienie grupy, powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie celu zaje¢, omdwienie
organizacji treningu (podziat na grupy), okreslenie zadan do wykonania i podanie
komunikatéw.

2. Czes¢ przygotowawcza, czyli rozgrzewka sktadajgca sie z czesci ogdlnej i specjalnej
(catos¢ powinna trwaé¢ okoto 20 min.). Celem czesci ogdlnej rozgrzewki jest
wszechstronne ,rozgrzanie” organizmu przez zastosowanie rdéznorodnych ¢wiczen
fizycznych angazujacych gtdwne partie miesniowe oraz wszystkie uktady i narzady
organizmu. W czesci ogdlnej rozgrzewki intensywnosc¢ pracy systematycznie wzrasta,
osiagajac wysoki poziom w fazie koncowej. Celem czesci specjalistycznej jest
bezposrednie przygotowanie ruchowe do wykonywania intensywnej pracy
miesniowej w zakresie wybranej cechy motorycznej, doskonalonej w gtéwnej czesci
jednostki treningowej.

3. Cze$¢ gtéwna. Do jej zadan (trwaé powinna okoto 45 min.) naleza: nauczanie i
doskonalenie techniki lub rozwijanie cech motorycznych przy zastosowaniu
wtasciwych metod.

Praca treningowa nad rozwijaniem cech motorycznych nie bedzie skuteczna
bez zachowania nastepujacej kolejnosci procesu nauczania:
— nauczanie techniki i jej doskonalenie
— ¢wiczenia rozwijajgce szybkosc
— ¢wiczenia nastawione na rozwijanie sity
— ¢wiczenia rozwijajgce wytrzymatosc



4. Czes¢ koncowa (okoto 15 min.). W trakcie jej trwania nalezy stopniowo zmniejszac
natezenie pracy, starajgc sie doprowadzi¢ organizm do stanu minimalnej aktywnosci.
Realizowac¢ to mozna poprzez zastosowanie ¢wiczen uspokajajgcych, korekcyjnych
wykonywanych w formie czynnego wypoczynku. Lekcja treningowa musi konczyc sie
omoéwieniem. Nalezy okresli¢, czy postawione zadania zostaty wykonane, a cel

okreslony w czesci wstepnej zostat osiggniety. Bez tej analizy zawodnikom bardzo trudno
bedzie aktywnie uczestniczy¢ w nastepnych zajeciach treningowych [Sozanski 1993].

Struktura treningu to ukfad i rozmieszczenie elementéw sktadowych procesu
nauczania, sposoby ich wzajemnego podporzadkowania i relacji miedzy nimi oraz zasady
sprzezenia w jeden system funkcjonujacy jako catosé.

Trening sportowy jest procesem ujetym w ramy okreslonego strukturalnego
porzadku, ktory odzwierciedla sie we wzajemnym celowym przenikaniu jego sktadowych:

— struktury rzeczowej — uwzgledniajgcej rdzne rodzaje przygotowania,
— struktury czasowej ujmujacej trening w cykle réznej dtugotrwatosci.

Metody nauczania i treningu stosowane w wioslarstwie
(Marian Hennig).

Termin ,,metoda”, to swiadomie i konsekwentnie stosowany sposob postepowania dla
osiggniecia okreslonego celu [Ulatowski 1992]. Nalezy jednak umie¢ odrdzini¢ metody
nauczania ruchu od metod treningowych wykorzystywanych w ksztattowaniu
poszczegdlnych cech motorycznych.

Metody stuzgce praktycznemu nauczaniu umiejetnosci posiadajg bardzo bogatg historie.
W poszczegdlnych dyscyplinach sportu stosowano wiele rozwigzan, do lat 90 tych gtownie
jednak trzy metody: syntetyczng, analityczng i kompleksowg [Ulatowski 1992, Naglak 1979,
Perkowski i Sledziewski 1988].0becnie wydaje sie, ze propozycja podzialu metod
przedstawiona przez Czajkowskiego (1991) obejmujaca podstawowe, najczesciej stosowane
rozwigzania jest najbardziej adekwatna do potrzeb praktyki sportowej (Ryc. 100).

e metoda syntetyczna polega na nauczaniu danego ruchu w catosci, z zachowaniem
od poczatku petnej jego struktury oraz wtasciwej kolejnosci ¢wiczen,

e metoda analityczna, zwana tez czgstkowa lub metodg nauczania czesciami
stosowana jest w nauczaniu <¢wiczen bardzo ztozonych pod wzgledem
koordynacyjnym. Caty ruch dzielony jest na odcinki, ktére opanowywane s3
oddzielnie. Zakoriczenie nauki tg metodg nastepuje po potgczeniu wyuczonych czesci
i uporzagdkowaniu ich zgodnie z rytmem ruchu i jego strukturg,

e metoda kompleksowa zwana tez mieszang, polega na wzglednie réwnoczesnym lub
naprzemiennym korzystaniu z dwodch przedstawionych wczesniej sposobow
nauczania ruchu. Kolejnos¢ ich stosowania lub przewaga jednego z nich zalezg od
tempa i jakosci opanowywania danej struktury ruchu jako catosci,

e metoda prob i btedéw — to najstarszy sposéb uczenia sie réoznorodnych czynnosci.
Jest ona zdaniem Perkowskiego i Sledziewskiego (1998) skuteczna przy ksztattowaniu



takich cech, jak samodzielnos¢, odpowiedzialnos¢, umiejetnos¢ podejmowania
decyzji i oceniania ich trafnosci. Wykorzystywana moze by¢ w poczatkowej fazie
nauczania ruchu wioslarskiego ( np. trzymanie wiosta, utrzymywanie réwnowagi w
todzi) i szeroko stosowana w nauczaniu ruchdw z zakresu innych dyscyplin
sportowych (ptywanie, gry zespotowe itd.), gdyz trener odpowiedzialny jest tez za
wszechstronny rozwdéj podopiecznych,

metoda problemowa — to podstawowa metoda dziatania twdrczego. Polega ona na
tym, ze prowadzacy zajecia formutuje problem, a zawodnicy wykorzystujgc swoj
dotychczasowy zasdb umiejetnosci - starajg sie go rozwigzaé, np. ile nalezy wlozyc
sity w przeciggniecie wiostem przy okreslonej predkosci ptyniecia todzi, i jak to zrobi¢,
aby woda nie ,zostata przerwana”, lub jak nalezy wykonaé¢ zwrot w momencie
zakonczenia podjazdu i rozpoczecia pociggniecia tancucha na ergometrze
wioslarskim, aby nie przesuwac¢ go w ktérgkolwiek ze stron itd. Metoda powinna
wypracowywac¢ u ucznidw optymalng strategie uczenia sie, ktéra wykorzystywana
moze by¢ pdzniej przy wykonywaniu réznych zadan sportowych.

metoda zadaniowa — wykorzystywana jest w nauczaniu nawykow ruchowych. Idea
stosowania polega na tym, ze trener daje zadanie, a sportowcy starajg sie sami je
wykonaé prébujgc réznych wariantéw. Metoda ta wyrdznia sie tym, ze ¢wiczacy
samodzielnie szuka rozwigzania zadania, np. na jedynce nalezy dany odcinek pokonac
w jak najnizszym tempie bez dotykania pidrami wody w czasie podjazdu. W
momencie znalezienia prawidtowego rozwigzania prowadzacy przystepuje do
definicji ruchu, jego szczegétowego opisu i demonstracji poprawnego wykonania, a
nastepnie zawodnik zaczyna ¢éwiczenia ruchu [Perkowski i Sledziewski 1998].

metoda ,,0d catosci poprzez szczegét do catoséci” — polega na wyeksponowaniu zalet
catosciowego c¢wiczenia, jako wartosci najistotniejszej i docelowej w procesie
treningu. Poczatkujagcym wioslarzom przedstawia sie (bardzo krotko) zasady
rywalizacji np. dwaj ,jedynkarze” majg z miejsca przy pomocy trzech pociggniec
przesung¢ tddz na jak najwiekszg odlegtos¢. Po rywalizacji analizuje sie ruchy obu
wioslarzy, pracuje indywidualnie nad btedami, stosujac klasyczne metody nauczania (
analityczng czy kompleksowg). Nastepnie powraca sie do catosciowe] formy dziatania
i sprawdza efekty poczynionych zmian. Niewatpliwg zaletg tej metody jest lepsze
zrozumienie przez ucznidw znaczenia poszczegélnych elementéw ruchu dla catego
cyklu wioslarskiego.



