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Program szkolenia dzieci i mtodziezy
w Uczniowskich Klubach Sportowych (UKS) w wieku 11-14 lat
dla sekcji podnoszenia ciezaréow

Wstep

Trening sportowy to wieloletni, specjalnie zorganizowany proces pedagogiczny w ramach ktérego
zawodnik uczy sie techniki i taktyki swojej dyscypliny i doskonali je. Ksztattuje sprawnos¢ fizyczng, a takze
cechy wolicjonalne i osobowos$¢, oraz nabywa wiedze na temat prowadzonej przez siebie dziatalnosci
sportowej. Celem treningu jest optymalizacja funkcji ustroju i rozwiniecie specyficznej adaptacji wysitkowej
umozliwiajgcej uzyskiwanie maksymalnych wynikéw i osiggnie¢ w uprawianej specjalnosci ruchowej.

| tak gtdwnym celem sportu miodocianych jest stworzenie funkcjonalnej podstawy dla osiggnie¢ w wieku
dojrzatym. Trening w tej kategorii wieku winien by¢ wiec nakierowany na adaptacje ustroju do okreslonego
rodzaju wysitkdw zgodnie z prognozowanym modelem mistrzostwa przewidywanej specjalizacji.

|. Zatozenia organizacyjno - metodyczne.

Przedstawienie zatozen organizacyjno - metodycznych w pracy, z tg kategoria wiekowg ma na celu
ujednolicenie szkolenia w strukturze PZPC, wedtug najnowszych opracowanh z zakresu teorii i optymalizacji
treningu sportowego.

1. Etapy selekgji:

1. selekcja wstepna - badanie stanu zdrowia, uzdolnieh ruchowych; sprawnos¢ fizyczna, cechy
wolicjonalne. 11-12 lat

2. selekcja wtasciwa - wybér zawodnikéw najbardziej uzdolnionych o szczegdlnych predyspozycjach
sprawnosciowych, anatomicznych i funkcjonalnych, predyspozycji psychicznych i zainteresowania
uprawianiem podnoszenia ciezaréw. 12-13 lat

Selekcja wstepna prowadzona jest wsréd 11-12 letnich uczniéw wedtug nastepujgcych kryteriéw:

a. wysokos$¢ i masa ciata;

b. poziom cech motorycznych: szybkos¢, sita, zwinnos¢, koordynacja ruchowa, wytrzymatos¢, gibkosé,
moc;



proporcje tutowia i konczyn;
rozwdj uktadu kostnego i mieSniowego (RTG dolny kregostup);
przewidywana wysokos¢ ciata w wieku dojrzatym (siatka centylowa);

-~ ® 9 0o

badania lekarskie w przychodni sportowej co 6 miesiecy.

Dobrymi ciezarowcami mogg zosta¢ osoby odznaczajgce sie niskim, $rednim, a nawet wysokim
wzrostem, proporcjonalng pod wzgledem stosunkéw dtugosciowych poszczegdlnych czesci budowa ciata,
smuklym ksztattem miesni, dobrg sprawnoscig fizyczng z dominujgcg cechg szybkosci, dobra
ruchomoscig w stawach, podatnoscig na rozwdj sity; osoby o silnym i zrbwnowazonym i ruchliwym typie
nerwowym, z duzg odpornoscia psychiczna

(Dziedzic A. 1969).

TABELA 1. ORIENTACYJNE NORMY DO OCENY PRZYGOTOWANIA
FIZYCZNEGO CHLOPCOW

WIEK, LAT
OCENA

POZIOMU
11 12 13 14
5,1

5 ’ 4,9 i mniej 4,7 i mniej 4,6 i mniej

CWICZENIA

i mniej
4 52-53 50-51 48-49 4,7-48
1. BIEG
3 54-55 52-53 50-51 49-50
NA 30 M (S)
2 56-5,7 54-55 52-5,3 51-5.2
58 Lo Lo Lo
1 o 5,6 i wiecej 5,4 i wiecej 5,3 i wiecej
i wiecej

2. BIEG CIAGLY 5 MIN
(M)

1376
i wiecej

1282 -
1375

1186 —
1280

1191
-1185

1446
i wiecej

1341 —
1445

1236 —
1340

1131
-1135

1576
i wiecej

1476 -
1575

1376 —
1475

1276
-1375



WIEK, LAT
OCENA

“WICZENIA
CWIC POZIOMU
11 12 13 14
5 198 213 238 251
i wyzej i wiecej i wiecej i wiecej
4 183 -197 198 — 212 219 -237 235-250
3. SKOK'W DAL 3 168 — 182 183 - 197 200 -218 219 - 234
Z MIEJSCA (CM)
2 153 -167 168 —182 181 -199 203 -218
152 L S L
1 . o 167 i mniej 180 i mniej 202 i mniej
i mniej
45 Lo Lo Lo
5 o 50 i wiecej 55 i wiecej 60 i wiecej
i wiecej
4 40 -44 45 -49 50 - 54 55-59
4. WYSKOK DOSIEZNY
Z MIEJSCA (CM) 3 35-39 40 —-44 45-49 50 - 54
2 30-34 35-39 40 -44 45-49
1 29 i mniej 34 i mniej 39 i mniej 44 i mniej
5 355 410 480 575
i wiecej i wiecej i wiecej i wiecej
4 320 -350 375-405 445 — 475 540 -570
5. RZUT PIKKA
LEKARSKA OBURACZ
KA A 3 285-315 340 -370 410 — 440 505 -535
ZZA GEOWY
(CM)
2 250 - 280 305 - 335 375-405 470 -500
245 L L L
1 . o 300 i mniej 370 i mniej 465 i mniej
i mniej
10 Lo Lo Lo
5 o 13 i wiecej 17 i wiecej 17 i wiecej
i wiecej
4 8-9 10-12 13-16 13-16
3 6-7 7-9 9-12 9-12

6. PODCIAGANIE NA
DRAZKU




ZE ZWISU

(LICZ. POWT.) OCENA
CWICZENIA

POZIOMU

3 i mniej 3 i mniej 4 i mniej 4 i mniej

2. Etapy szkolenia

Planujgc wieloletni proces szkolenia nalezy uwzgledni¢ fazowos¢ wynikajgcg z przestanek biologicznych
(fazy rozwoju organizmu) oraz metodycznych (mozliwo$¢ realizacji okreslonego rodzaju treningu
i konkretnych obcigzen). Nabér do sekcji nalezy rozpoczaé od wrzesnia ( poczatek roku szkolnego).

TABELA 2. ETAPY SZKOLENIA W PODNOSZENIU CIEZAROW.

ROK TRENINGU CZAS LICZBA CZAS
- LICZBA EDNOSTEK TRWANIA
SZKOLENIA c , J 05
ETAP W GRUPIE ZAWODNIKOW TRENINGOWYCH JEDNOSTKI
SZKOLENIA W MIKROCYKLU TRENINGOWE]
I rok, etap
szkolenia 11
wszechstronnego 12 lat 1 rok 12-15 3 45-60
(ogblnego,
wstepnego)
12 -
111l rok, etap .
szkolenia . 2 lata 12-15 4 45 -60
ukierunkowanego
14
IV -V rok
r(? , etap 15—
szkolenia 16
specjalnego — 16 2—-3lata 10-12 6-8 60—-90
wstc?plny, 17
wiasciwy.
VI rok etap 90-120
szkolenia 9 8-12 2-3 treningi
mistrzowskiego dziennie
Etapy szkolenia sportowego dzieci i miodziezy. Rozkiad tresci szkolenia: ¢wiczeh specjalnych,

ukierunkowanych i wszechstronnych (w % 12).



ll. Etap szkolenia wszechstronnego.

1. Zatozenia metodyczne organizacji szkolenia.

Giéwnym celem etapu wszechstronnego jest zainteresowanie miodziezy uprawianiem podnoszenia
ciezaréw, podniesienie poziomu sprawnosci ogélnej, poprawne opanowanie techniki stosowanych srodkéw
treningowych, zasady bezpieczenstwa i higieny osobistej. Aby w petni zrealizowac zatozenia i etapy
szkolenia wszechstronnego nalezy kierowa¢ sie nastepujgcymi zasadami stosowanymi w treningu
sportowym- zasady dydaktyczne: Swiadomosci, aktywnosSci, pogladowosci, systematycznosci,
dostepnosci, trwatosci, indywidualizacji, faczenia teorii z praktyka. Etap szkolenia wszechstronnego biorgc
pod uwage wiek ¢wiczgcych wymaga stosowania odpowiednich form treningu. Na tym etapie zaleca sie
stosowanie formy zadaniowej, formy zabawowej, a w ograniczonym stopniu formy Sciste;.

2. Zakres materiatu do realizacji w pierwszych latach
szkolenia.

Gimnastyka.

1. Cwiczenia ksztattujgce z zastosowaniem przyboréw (pitki lekarskie 2-3 kg, hantle 1-3 kg, laski
gimnastyczne) i przyrzaddéw (drazek, porecze, skrzynia i tawki gimnastyczne).
Elementy gimnastyki podstawowej, akrobatyka.

3. Gryizabawy ruchowe z elementami wspétzawodnictwa.
Cwiczenia réwnowagi, skoki.

Gry sportowe.
1. Elementy koszykoéwki, pitki siatkowej, pitki noznej, gry i zabawy w wykorzystaniem sztafet (rywalizacji).

Atletyka.
1. Wieloskoki z odbicia obundéz, skoki wzwyz , w dal z rozbiegiem i z miejsca.
2. Rzuty piteczka palantowa.
3. Rzuty kula (pitkg lekarska) 2-3 kg oburgcz w przéd i tyt ponad gtowg.
4. Atletyka terenowa - mate zabawy biegowe.

Cwiczenia ze sztangg (lub laskami gimnastycznymi) 6-8-10 kg.

Przyjmowanie pozycji startowej przy zarzucie sztangi na klatke piersiowa.
Nauka podciggania i opuszczania sztangi.

Nauka zarzutu sztangi na klatke piersiowg z pét i petnym przysiadem, sposobem nozycowym
realizacja ¢wiczen z podstawek (drgzek) gryf ponizej kolan.

Przysiady ze sztanga na barakach.
Przysiady ze sztangg na klatce piersiowe;.
Wyciskanie lezac trenazer typ atlas lub gryf.



Ptywanie

1. Nauka ewentualne doskonalenie ptywania, elementy nurkowania ze szczegdélnym uwzglednieniem
oddychania w trakcie ¢wiczen.

Teoria

1. Znaczenie sprawnosci fizycznej w zyciu cztowieka.

2. Historia sportéw sitowych od starozytnosci do czaséw wspdiczesnych.

3. Osiagniecia polskich ciezarowcéw w 10, MS, ME - sylwetki najwybitniejszych zawodnikéw.
4. Nazewnictwo przyboréw i przyrzadéw stosowanych w zajeciach treningowych.

Do realizacji powyzszych tematéw nalezy wykorzystac publikacje, wydawnictwa albumowe, foldery, filmy
video.

3. Struktura jednostki treningowej i mikrocyklu.

Na etapie szkolenia wszechstronnego z zawodnikami poczatkujgcymi zaleca sie stosowanie jednostek
treningowych o strukturze czteroczesciowej:

| Czes¢ wprowadzenie - oméwienie zadanh treningu, techniki ¢wiczen, prezentacja filméw.
Il Czes¢ wstepna: sklada sie z rozgrzewki ogdinej i specjalnej.

Zadaniem czesci wstepnej jest wzrost gotowosci organizmu do wysitku przez wzrost temperatury ciafa,
aktywizacje systemu nerwowego, skrécenie czasu reakcji motorycznej, poprawa kondycji, zabezpieczenie
przed kontuzjami.

lll Czes¢ gtédwna - zadanie czesci gtdwnej to nauka nowych elementéw techniki, rozwijanie cech
motorycznych, wolicjonalnych - kolejnos¢ realizacji ¢wiczeh z zawodnikami poczgtkujgcymi:

1. <¢wiczenia ukierunkowane na nauke i doskonalenie techniki wykonywanych ¢éwiczen (poprawnosé,
dokfadnosd);

ksztattowanie szybkosci i koordynacji;
ksztattowanie sity;
ksztattowanie wytrzymatosci.

IV Czes¢ koncowa - zadaniem czesci koncowej jest stopniowe obnizenie funkcji fizjologicznych
organizmu, zmniejszenie poziomu zakwaszenia i przyspieszenie tempa odnowy. Zaleca sie stosowanie
¢wiczen oddechowych, rozluznianie, rozcigganie tych grup miesniowych, ktére byty szczegdlnie
zaangazowane w jednostce treningowe;.

Jednostki treningowe mikrocyklu - przyktady.

Poniedziatek

I. Czes¢. Wprowadzenie - ....... min

1. Powitanie, podanie i omdwienie zadan treningu.



2. Film video.

Il. Cze$¢ wstepna:
1. rozgrzewka ogdlna - Zabawy biezne, ¢wiczenia ksztattujgce, podskoki, ¢wiczenia w parach.

2. rozgrzewka specjalna - Wieloskoki, ¢wiczenia dwdjkowe z mocowaniem.

[1. Czes¢ gtéwna

1. Przebiezki start niski 30m x 3, 40m x 2.

2. Skoki wdal obunéz z miejsca 8 - 12 préb.

3. Rzuty pitka lekarska oburacz ponad gtowag w tyt 2 kg - 3 kg - 6 préb.
4. Mini pitka nozna 4 x 4 -25min.

V. Czes$¢ koncowa

1. Nauka prawidiowego sposobu oddychania: pozycja wyjSciowa stojgc, wdech przez nos - wydech
ustami - czas wdechu od czasu wydechu 1:2 lub 1:3;

2. Cwiczenia rozciggajace (sktony siedzac, stojac);
3. Zwis tylem na drabinkach.

Oméwienie zaje¢ pozegnanie.

Sroda

Czesc¢ i 1l jak poniedziatek
[11. Czes¢ gtéwna — ksztattowanie miesni pod wzgledem sity, dlugosci i elastycznoéci, wyrabianie obszernosci
ruchow.
1. Cwiczenia ksztattujace:
a. obrecz barkowg, 6-8 powt., 3 serie, 3 ¢wiczenia;
b. tutdw, 8-10 powt., 3-4 serie, 3 ¢wiczenia;
C. nogi 8-10 powt., 4-5 serie, 2 ¢wiczenia

Cwiczenia ksztattujgce wykonujemy z hantlami, ciezar hantli nalezy tak dobraé, aby éwiczacy mogli
wykona¢ ¢wiczenia swobodnie i w petnym zakresie ruchu. Zwracamy uwage na poprawng technike ruchéw
w potgczeniu z prawidtowym sposobem oddychania.

V. Czes¢ koncowa
1. Doskonalenie prawidtowego sposobu oddychania;
2. Stuchanie muzyki;

3. Cwiczenia rozciggajace.

Oméwienie zajet, pozegnanie.

Pigtek

|. Czes$¢ wprowadzenie - ....... min
1. Powitanie, podanie i omdwienie zadan treningu.
2. Zapoznanie z nazewnictwem przyboréw i ¢wiczehn stosowanych w jednostce treningowej hantle, laska



gimnastyczna, gryf, zarzut, cigg i opuszczenie sztangi

[. CzeS¢ wstepna - ......... min

a. rozgrzewka ogdlna
1. Trucht, na sygnat zmiana kierunku biegu, obrét przez lewe i prawe ramie.
2. Gimnastyka - ¢wiczenia ksztattujgce.

b. rozgrzewka specjalna
1. Cwiczenia z matym obcigzeniem 1-2 kg

2. Cwiczenia techniki przysiad gryf na barkach, przysiad rwaniowy, przysiad podrzutowy, jako
przybory laski gimnastyczne lub metalowe drazki o wadze 4-6 kg.

1. Cze$¢ gtéwna - ........ min.
1. Nauka podciggania i opuszczania sztangi - 5-6 podejs¢.
2. Nauka zarzutu sztangi na klatke piersiowg do péti petnego przysiadu (koordynacja oddechu ze
strukturg ¢wiczen)
3. Gimnastyka - ¢wiczenia na poreczach, drabinki szwedzkie, ¢wiczenia wolne lub uktad ¢wiczen
w formie toru przeszkdd

Skok w dal z miejsca , kto dalej” (4-6 skokdw)

Gra zespotowa 10-15 min lub zabawa biegowa, sztafety z rywalizacjg.

IV. Czes¢ koncowa - ....... min.

1. Wlezeniu tytem prawa dton na klatce piersiowej lewa na brzuchu - doskonalenie prawidiowego
oddychania (rytm oddechowy 1:2)

Cwiczenia rozciggajace
3. Zwisy - podcigganie nég ugietych w stawach kolanowych do klatki piersiowej 6-8 powtdrzen po 2-3
serie

W kolejnych jednostkach treningowych mikrocyklu zmieniamy $rodki treningowe (¢wiczenia), ilos¢ serii
i powtdrzen oraz ciezaru przyboréw. Elementy tatwiejsze zastepujemy trudniejszymi, staramy sie tgczyc
poszczegdlne fazy ¢wiczeh w catosd.

4. Przyktadowe zestawy srodkéw treningowych ksztattujgcych
podstawowe cechy motoryczne.

Uogdlniajgc przestanki treningowe i wiadomosci metodyczne na temat ksztattowania zdolnosci
motorycznych dzieci i mtodziezy w procesie szkolenia sportowego, nalezy zwréci¢ uwage, ze dziatalnos¢
pedagogiczna trenera - to, przede wszystkim proces twérczej pracy, podstawe ktdérej stanowi znajomosé
prawidtowosci rozwoju mitodego organizmu. Twérczos¢ trenera, zalezy réwniez od znajomosci srodkéw
i metod oddziatywania pedagogicznego, ktére wraz ze znajomoscig praw rozwoju organizmu okreslaja
efekty procesu szkoleniowego. W wieku 11 - 12 lat u chiopcéw o przyspieszonym tempie rozwoju
fizycznego obserwuje sie intensywne formowanie tych systemdéw organizmu, ktére warunkujg site
i gibkos¢. Tempo rozwoju szybkosci pozostaje na dotychczasowym poziomie, zwinnos¢ obniza sie,
a wytrzymatos¢ nieznacznie rosnie. U 11 - 12 - latkdw o spowolnionym rozwoju fizycznym tempo
przyrostu zdolnosci sitowych rosnie nieznacznie, szybkos¢ zwieksza sie, tempo rozwoju zwinnosci obniza
sie, a gibkos$¢ pozostaje na poziomie 10 - 11- latkéw. Dane te stanowig podstawe do planowania
odpowiedniej objetosci obcigzenia dla tej grupy dzieci (Wotkow L.W.,, w 3.). Kompleksowe ksztattowanie



zdolnosci motorycznych dzieci przebiega¢ powinno z zachowaniem nastepujgcej kolejnosci wykonywania
¢wiczen: gibkos¢, zwinnos¢ ( technika ruchu), szybkosé, sita, wytrzymatos¢ (Jagieto W. 2000).

Uwagi metodyczno - organizacyjne

- trening sity - tabela 9., ryc. 5, 6, 7.

Dobér Srodkéw sprzyjajacych rozwojowi, powinien uwzglednia¢ harmonijny rozwdj muskulatury
i odpowiedni od wieku rozwdj masy miesniowej. Celowe jest stosowanie w ksztattowaniu sity ¢wiczen
szybkosciowo - sitowych o charakterze dynamicznym (30-40% masy ciafa). Whasciwosci rozwojowe
organizmu mtodych zawodnikéw wskazujg, iz podczas ksztattowania sity nalezy stosowa¢ dwie metody:
metode powtdrzeniowg oraz dynamicznych wysitkdw.

Srodki ksztattujgce site powinny wptywaé na rozwdj podstawowych grup miesni, konczyn dolnych i gérnych,
obreczy barkowej, tutowia i w sposéb kompleksowy rozwija¢ je. W tym celu stosuje sie ¢wiczenia z uzyciem
réznych przyboréw i przyrzagdéw: hantle, odwazniki, sztanga, trenazery, opér partnera jak réwniez zajecia
w terenie wykorzystujgce jego uksztattowanie (plaza, wzniesienia, przeszkody).

- trening szybkosci — tabela 8, ryc. 2.

Podczas ksztattowania szybkosci, nalezy przestrzega¢ nastepujacych wskazéwek metodycznych:

= technika ¢wiczenia nie powinna by¢ ztozona;
= ¢wiczenia powinny dobrze opanowane przez ¢wiczgcych;

m czas trwania ¢wiczeh powinien by¢ taki, aby pod koniec ich wykowania szybkos$¢ nie spadta z powodu
zmeczenia;

m czas trwania ¢wiczeh u dzieci i mtodziezy nie powinien przekracza¢ 10-12 s;

- trening gibkosci — tabela 7., ryc. 3, 4.

W ¢wiczeniach gibkosci chtopcéw dozowanie wielko$ci obcigzeh sg nastepujace: dla kregostupa od 45 do
60 powtérzen; dla stawu biodrowego od 30 do 35 powtdérzeh na kazdg noge; dla stawdw obreczy barkowej
od 25 do 35 powtérzen na kazdg reke. Przy czym ¢wiczenia nalezy wykonywa¢ w seriach, 3-5 rytmicznych
powtdrzeh stopniowo zwiekszajgc amplitude (dziewczeta odpowiednio 15-55 powtdrzen).

lIl. Ocena poziomu przygotowania
wszechstronnego.

Na etapie szkolenia wszechstronnego nalezy stosowac kontrole biezgcg i okresowg np. pod koniec
kazdego miesigca nalezy dokona¢ kontroli poziomu sprawnosci ogélnej za pomoca testéw.

TABELA 3. PRZYKLADOWE NORMY POZIOMU SPRAWNOSCI OGOLNE].

OCENA (PUNKTY)




Bi dystansie 60 13- 12,20-
1. 'eg na dystansie bUm 10,90-10,50 10,25-9,8
(s) 12,70 11,20
. DioAmi
Skion tulowi Palcami dotknad Twarzg Stoi v .
5 On,;l owia dotknqé 0d nac dotknqé Oja('JI na po .\.Ny-zstz’enlu,
w przéd (cm) wtowia o] . Kolan palce ponizej stop
podtogi
Wyskok dosigz
3. ysKox dosigzny 25 30 35 40
w (cm)
140- 150-
4, Skok w dal 175-195 200-215
155 165
Rzut pitkg lekarsk 3,60- 4.40-
5 Zul piika levarska 5.20-5,35 550-5,70
oburgcz w tyt 2 kg (m) 4,00 4,80

Etap szkolenia wszechstronnego, ogélnorozwojowego, ktéry trwa 1 - 1,5 roku nalezy podsumowad na
podstawie analizy wynikéw osiggnietych na sprawdzianach okresowych w ramach organizowanych przez
szkote przy udziale zainteresowanych klubéw Szkolnych Igrzysk Sportowych. Program igrzysk powinien
zawiera¢ wybrane préby np.: 3,4,5,7, patrz tabela 4.

Na podstawie uzyskanych wynikéw nalezy kwalifikowa¢ zawodnikéw do nastepnego etapu - etap szkolenia
ukierunkowanego. Zawodnicy, ktérzy osiggneli wyznaczone normy przechodzacy do etapu szkolenia
ukierunkowanego.

TABELA 4. PRZYKLADOWE NORMY POZIOMU SPRAWNOSCI OGOLNEJ DO
BIEZACE) OCENY.

SKALA OCEN (PUNKTY)
LP. PROBA UWAGI
_

1 Uginanie i prostowanie ramion w podporze 10 15 20
' przodem (liczba powtdrzen)

W zwisie tytem na drabinkach
2. gimnastycznych utrzymanie nég ugietych 2 4 6
pod katem 90° (s)

Palcami dtofAmi gtowag
3. Skion tutowia w przéd (cm) dotknaé dotknaé dotknac¢
podtogi podtogi kolan



4. Bieg na dystansie 60m (s)

5. Wyskok dosiezny (cm) (metoda Abatakowa)

6. Bieg przetajowy 500 m (s)

Skok w dal z miejsca z odbicia obuné6z
w (cm)

Ocena pozycji startowej, podciagania,
przysiad

9,6

25

107

150

9,3

30

100

160

9,0

35

92

170

Oprécz podanych norm w tabeli okresSlajgcych sprawnos¢ ogdlna nalezy uwzgledni¢ takie czynniki jak:
cechy wolicjonalne i osobowosciowe odwaga, wytrzymatosé, pracowito$¢ oraz zdolnos¢ przyswajania
techniki nauczanych ¢wiczen. Szczegétowej kontroli funkcjonowania uktadu sercowo - naczyniowego
dokonujemy réwnolegle z badaniami okresowymi w przychodni sportowo-lekarskiej (jedna z préb

wydolnosci).

V. Etap szkolenia ukierunkowanego wiek 13-14 lat

Il 1 Il rok szkolenia.

1. Zadania Il i lll roku szkolenia.

Podniesienie poziomu przygotowania sprawnosci ogéinej ogélnorozwojowego.

2. Nauka i doskonalenie techniki ¢wiczen klasycznych poprzez wprowadzenie srodkéw o oddziatywaniu

ukierunkowanym (specjalne ¢wiczenia przygotowawcze).

Samoocena i samokontrola wykonywanych zadan ruchowych.

Selekcja whasciwa.

2. Zakres materiatu do realizacji w Il i lll roku szkolenia.

2.1. Gimnastyka.

1. <¢wiczenia bez i z zastosowaniem przyboréw i przyrzagdéw
2. (¢wiczenia na drazku, poreczach, kétkach, skoki przez skrzynie
3. przewroty wtyt, w przdd, taczone, przerzuty.

2.2. Lekka atletyka.
1. sprinty40 mi 60 m,

2. biegi wterenie 600 - 200 m, atletyka terenowa, lll rok 1000 m.

3. skoki wdal, wzwyz, obunéz z miejsca, Il rok piecioskok,



4. rzuty oburgcz ponad gtowa tyt 4-5 kg, lll rok 5 kg.

2.3. Gry zespotowe

pitka siatkowa
pitka nozna
pitka reczna
koszykoéwka

vk W

zabawy i gry ruchowe w formie sztafet

2.4. Ptywanie

1. nurkowanie - fowienie przedmiotéw z dna basenu

2. wyscigi sztafet

2.5. Cwiczenia ze sztanga

¢wiczenia startowe: rwanie, podrzut techniczny,
¢wiczenia przygotowawcze i podciggania, zarzut z matym podsiadem,

1

2

3. wyciskanie lezac, lll rok wyciskanie siedzac,

4. przysiady ze sztangg na klatce piersiowej i barkach,
5

podrzut ze stojakéw na unik, podrzut zza gtowy, podrzut - Il rok.

Uwaga ! Cwiczenia startowe i przygotowawcze wykonujemy z podstawek ( w Il roku szkolenia).

2.6. Teoria

1. historia podnoszenia ciezaréw

2. przepisy i regulaminy zawodow

3. zarys wiadomosci o cztowieku (budowa anatomiczna, fizjologia)
4.

higiena, masaz, sauna.

Struktura jednostki treningowej jak na etapie wszechstronnym czteroczeSciowa, 3 - 4 jednostki
treningowe w mikrocyklu.

3. Nauczanie ¢wiczen klasycznych.

Rwanie techniczne

nauka pozycji startowej

podcigganie rwaniowe z podstawek (ze zwisu)
podcigganie rwaniowe z pomostu

rwanie ze zwisu z poétprzysiadem

rwanie z pomostu z pétprzysiadem

przysiady rwaniowe

No u s W

pozycja wyjSciowa: sztanga na barkach przysiad rwaniowy



8. rwanie z podstawek (ze zwisu) na siad
9. rwanie techniczne

Podrzut techniczny

nauka pozycji startowej

podcigganie podrzutowe bez poderwania z podstawek i pomostu
podcigganie podrzutowe z pomostu z poderwaniem

podrzut na unik ze stojakéw

1
2
3
4
5. zarzut sztangi na klatke piersiowg z pétprzysiadem z podstawek
6. zarzut sztangi na klatke piersiowg z petnym przysiadem, z podstawek (zwisu)
7. jw. tylko z pomostu

8. podrzut na nozyce ze stojakéw

9

podrzut techniczny.

Nauczajgc techniki ¢wiczeh z zakresu podnoszenia ciezaréw nalezy stosowac¢ dydaktyczne zasady
nauczania m.in. zasade dostepnosci, zasade stopniowania trudnosci, zasada swiadomej aktywnosci,
zasada systematycznosci, zasada pogladowosci, zasada trwatosci.

Majac na wzgledzie wyzej przedstawione zasady dydaktyczne mozna przyja¢, ze w praktyce sportowej
proces ksztattowania umiejetnosci ruchowych (nauka techniki) winien odbywad sie w nastepujgcej
kolejnosci:

Podanie nazwy ¢wiczenia.

Zwiezty opis regut dziatania - dla aktywizacji proceséw myslowych i wytworzenia wlasciwego
wyobrazenia o strukturze danego zadania ruchowego.

Wzorcowy pokaz ¢wiczenia.

Myslowa analiza i konfrontacja wyobrazenia o ruchu z poznanym obrazem.

Wykonanie ¢wiczenia pod kontrolg nauczyciela, trenera z informacjg werbalng i obrazowa.

o v kW

Stopniowe i systematyczne przejscie do samodzielnego wykonania ¢wiczenia w rzeczywistych
warunkach.

4. Przyktadowy plan jednostek treningowych w mikrocyklu
- drugi i trzeci rok szkolenia.

| trening: Czes¢ gtéwna
podcigganie podrzutowe bez poderwania
wyciskanie sztangi lezac

przysiady ze sztanga

wieloskoki w dal z miejsca obunéz

¢éwiczenia mm brzucha

o vk W e

gra w pitke nozna.

Il trening: Czes¢ gtéwna

1. podciggania podrzutowe bez poderwania



wyciskanie sztangi lezac - fawka skos$na
przysiady ze sztanga na klatce piersiowej
naskoki obundéz na skrzynie

elementy ¢wiczen akrobatycznych

o vk WwN

¢éwiczenie mm brzucha.

Il trening: Czes¢ gtdwna

1. zarzut z pétprzysiadem

podciggania podrzutowe - z podstawek (z ponizej kolan)
wyciskanie lezgc

przysiady ze sztangg na barkach

vk W

wieloskoki obunéz w dal

IV trening: Czes¢ gtéwna

1. rwanie ze zwisu (podstawek) z pétprzysiadem
2. podcigganie rwaniowe

3. przysiady ze sztangg na klatce piersiowej

4. <¢wiczenia ksztattujgce ze sztangielkami.

V. Ocena poziomu sprawnosci ogoélnej
ukierunkowanej i specjalnej.

W trakcie realizacji zadah etapu ukierunkowanego przeprowadzamy ocene poziomu przygotowania
sprawnosci ogdlnej i ukierunkowanej na podstawie nizej podanych préb.

TABELA 5. OCENA POZIOMU SPRAWNOSCI OGOLNEJ 13-14 LETNICH
CHLOPCOW - PODNOSZENIE CIEZAROW.

OCENA (PUNKTY)

Uginanie i prostowanie ramion w podporze 15 20 05

przodem (liczba powtorzen)

Uginanie i prostowanie ramion w podporze na
poreczach (liczba powt6rzen)

Wchodzenie na czas po linie dtugosci 4 m (s) 20 15 12



Wchodzenie na czas po linie (4 m) bez pomocy
nog (s)

Czas utrzymania w zwisie na drazku ugietych nog
pod katem 900 (s)

Skton tutowia w dét (cm)

Bieg 60 m (s)

Bieg przetajowy 500 m (s)

Skoki w dal z miejsca (cm)

Pchnigcie kulg 4 kg (m)

22

Palcami dotknagé¢
do podtogi

9,3

100

160

20

dtornmi dotknag¢
do podtogi

9,0

92

170

18

twarzg
dotkngé do
kolan

8,9

85

180

Ocene poziomu przygotowania specjalnego nalezy przeprowadzi¢ w jednej z ponizszych form:

1. Zawody na technike (rwanie, podrzut) na poziomie klubu, okregu i makroregionu w kategorii 13 -14

lat zgodnie z regulaminem PZPC.

2. Zawody na poziomie klubu i okregu tylko w jednym boju podrzut techniczny trzy préby plus wielobdj

lekkoatletyczny bieg 60m, skok w dal z miejsca obundz, rzut pitkg lekarska oburgcz w tyt 5 kg.

V1. Materialne zabezpieczenie niezbedne do

realizacji programu szkolenia dzieci i mtodziezy

w UKS.

Do realizacji powyzszego programu niezbedne jest zabezpieczenie UKS w podstawowy sprzet treningowy:
drazki metalowe o wadze 6,8, 10 kg, sztangi z tworzywa - plastik, urzadzenia typu , Atlas” hantle 30 szt.
o wadze 2 kg. Plastikowe gryfy z krgzkami o wymiarach olimpijskich pozwolg prowadzi¢ zajecia treningowe
na etapie szkolenia wszechstronnego bez uzycia pomostéw. W dalszej czesci szkolenia Il i lll rok nalezy

zabezpieczy¢ sekcje w gryfy 15 i 20 kg z niezbednym obcigzeniem, stojaki oraz pomosty treningowe.
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