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Wprowadzenie

1. Wprowadzenie

Zgodnie z ustawowa definicja® sportem sg wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktére przez
uczestnictwo dorazne lub zorganizowane wptywajg na wypracowanie lub poprawienie
kondycji fizycznej i psychicznej, rozwdj stosunkéw spotecznych lub osiggniecie wynikéw
sportowych na wszelkich poziomach. Obszar sportu ukierunkowany na wspétzawodnictwo,
ktorego istote stanowi indywidualna lub zespotowa rywalizacja przebiegajgca wedtug
okreslonych przepiséw, a zarazem ktdrego cele nastawione sg dtugofalowo na maksymalizacje
wynikéw okresla sie mianem sportu wyczynowego (kwalifikowanego). Wspétzawodnictwo
powinno przybieraé rdzng range w czasie kolejnych etapdw szkolenia sportowego —zmierzajgc
do jednego celu w postaci maksymalnych osiggnie¢ sportowych zawodnika w kategorii
seniora. Dlatego tez, z zatozenia proces szkolenia sportowego ma charakter perspektywiczny
i wieloletni, programowany etapowo: etap szkolenia wszechstronnego, ukierunkowanego
i specjalnego?. Kazdy z etapdw ma swoje odrebne zadania szkoleniowe podyktowane gtéwnie
uwarunkowaniami ontogenetycznymi, koncepcja szkolenia, potencjatem ludzkim i bazowym.
Na etapie wszechstronnym i ukierunkowanym wszelkie szkoleniowe dziatania powinny by¢
nakierowane na rozwdj potencjatu zawodnika, w dalszej kolejnosci na uczestnictwo we
wspotzawodnictwie, a efekty sportowe wspdétzawodnictwa powinny by¢ jedynie
monitorowane i stuzy¢ optymalizacji dtugofalowych programoéw szkolenia. Realizacja celdow
i zadan wtasciwych dla etapu wszechstronnego przejawia sie w stosowaniu bardzo szerokiego
wachlarza form i éwiczen z réznych sportow, jednoczesnie uwzgledniajgc okresy sensytywne
(krytyczne) oraz réznice wynikajgce z dymorfizmu ptciowego. Istotne jest tu rowniez wstepne
rozpoznanie predyspozycji potencjalnego zawodnika w kontek$cie prognozowanej
specjalizacji. Etap szkolenia ukierunkowanego stanowi ptynne przejscie do wstepnej
specjalizacji poprzez kierunkowe ksztattowanie zdolnosci i umiejetnosci wiodgcych
w przewidywanej specjalizacji sportowej, w dalszym ciggu nie zaniedbujgc wykorzystywania
w treningu ¢wiczen ogdélnorozwojowych oraz metod, form i sSrodkéw charakterystycznych dla
sportéw zblizonych funkcjonalnie do sportu wiodgcego. Celem ostatniego (specjalnego) etapu

szkolenia jest podnoszenie poziomu wytrenowania i dazenie do uzyskania mistrzostwa

1 Ustawa z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie (Dz.U. 2010 nr 127 poz. 857, ze zm.)

2 Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J. (red.) (2013) Podstawy teorii i technologii treningu sportowego (tom 1).
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sportowego. Postepujacej indywidualizacji, specjalizacji i intensyfikacji obcigzen treningowych
i startowych towarzyszg tu wysoko zaawansowane rozwigzania technologiczne. Ten zwykle
najdtuzszy etap ma przebieg fazowy. Pierwsza faza specjalnego przygotowania bazowego,
w wiekszosci sportéw zbiega sie z wiekiem juniorskim. Pomimo wysokiej specjalizacji
sportowej, intensywnos¢ i objeto$¢ nie osiggaja jeszcze maksymalnych wartosci. Faza ta
stanowi fundament motoryczny, techniczny i psychiczny dla kolejnej, najbardziej forsownej —
fazy maksymalnych osiaggniec, gdzie celem jest uzyskanie mistrzostwa sportowego. Etap ten

zamyka faza stabilizacji osiggniec3.

Wieloletnie doswiadczenie szkoleniowe wybitnych treneréw oraz badania naukowe
przekonuja?, iz tak zorganizowany model szkolenia — model progresywny — cechuje wysoka
skutecznos¢. Warunkuje jg jednak efektywno$¢ wypracowanego systemu szkolenia
sportowego, czyli wieloczynnikowej i wielofunkcyjnej struktury wzajemnie powigzanych
sktadowych, ukierunkowanych na cele etapowe. Jednym z ogniw polskiego systemu
zarzadzania sportem? jest sport dzieci i mtodziezy, wyraznie zdefiniowany podsystem sportu
wyczynowego, obejmujgcy uzdolnionych i zdeklarowanych uczestnikow, ktdrzy podijeli
szkolenie w zorganizowanych warunkach (klubach, osrodkach, oddziatach, szkotach). Oddziaty
i szkoty sportowe oraz oddziaty i szkoty mistrzostwa sportowego (SMS) s3 zarzadzane
centralnie. Istotg ich dziatania jest zapewnienie prawidtowego szkolenia sportowego poprzez
realizacje dfugofalowych programéw szkolenia opracowanych przez dany polski zwigzek
sportowy, a zatwierdzonych przez Ministra Sportu i Turystyki (MSiT)®, w tym poprzez stwo-
rzenie odpowiednich warunkéw bazowych oraz socjalno-bytowych z jednoczesnym
,umozliwieniem uczniom godzenia zaje¢ sportowych z naukg w szczegdlnosci poprzez
odpowiednig organizacje zaje¢ dydaktycznych”’. Wzrastajgca w ostatnich latach liczba szkét

i oddziatéw o profilu sportowym, sukcesywnie zwiekszane naktady finansowe przez MSIT na

3 Pfatonow W., Sozanski H. (1991) Optymalizacja struktury treningu sportowego.
4 Sugimoto i wsp. (2017) Implications for training in youth: is specialization benefiting kids?

5 Zyéko J. (2008) Zmiany we wspodtczesnych systemach zarzadzania sportem wyczynowym w wybranych krajach
europejskich.

5 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatéw i szkét sportowych
oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego (Dz.U. 2017, poz. 671).

7 Zgodnie z Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe (Dz.U. 2017 poz. 59, ze zm.).
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szkolenie mtodziezy uzdolnionej ruchowo, przekazanie merytorycznej opieki nad szkoleniem
i wspotzawodnictwem mtodziezy w olimpijskich sportach indywidualnych i sportach
zespotowych polskim zwigzkom sportowym?@:° oraz nowe regulacje prawne® w sprawie
oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa sportowego wskazujg, iz
panstwo polskie upatruje w tym podsystemie jednego z gwarantdw przysztych sukceséw
sportowych kraju. Z drugiej jednak strony dziatania kontrolne Najwyzszej Izby Kontroli (NIK)*!
wykazaty, ze system szkolenia mifodziezy uzdolnionej sportowo finansowany ze sSrodkdéw
Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej'? jest nieskuteczny. O ile kryterium skutecznosci przyjete
przez NIK mozna uzna¢, co najmniej za dyskusyjne, bowiem niezgodne z modelem
progresywnego szkolenia — liczba medali uzyskanych przez uczniéw szkét mistrzostwa
sportowego podczas mistrzostw $wiata i Europy, o tyle ocena efektéw szkoleniowych
opierajgca sie na osiggnieciach medalowych absolwentéow szkoét i osrodkdéw sportowych
w poszczegdlnych sportach®3 — blizsza idei modelu progresywnego szkolenia — a takze dos$¢
powszechne nastawienie na maksymalizacje wynikow w mtodziezowych kategoriach wieko-

wych!* w potfaczeniu z duzym odptywem zawodnikdéw miedzy kategoriami mtodziezowymi

8 GUS (2015) Kultura fizyczna w Polsce w latach 2013-14, Rzeszéw.
9 Openfield (2017) Szkolenie mtodziezy uzdolnionej sportowo w Polsce, Opole.

10 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatéw i szkét sportowych
oraz oddziatow i szkoét mistrzostwa sportowego (Dz.U. 2017, poz. 671).

11 Najwyzsza Izba Kontroli (2015) Informacja o wynikach kontroli. Szkolenie mtodziezy uzdolnionej sportowo,
Warszawa.

2.0d 2014 r. wprowadzono dwie formy szkolenia finansowane przez Ministra SiT ze $rodkéw FRKF oraz organdw
prowadzgcych szkoty: indywidualng (realizowana przez PZS, obejmujgca szkolenie poprzez udziat
w zgrupowaniach) i grupowg (szkolenie realizowane w szkotach mistrzostwa sportowego i osrodkach szkolenia
sportowego mtodziezy).

13 Na podstawie dany przedstawionych przez Openfield (2017) w opracowaniu Szkolenie mtodziezy uzdolnionej
sportowo w Polsce, odsetek medali zdobytych przez absolwentéw SMS i OSSM w ogdlnej liczbie medali
zdobytych przez reprezentantéw Polski w latach 2014-2016 mozna wuznaé¢ za niesatysfakcjonujgcy,
np. w przypadku pitki siatkowej byto to 15% cztonkdéw druzyny, w ptywaniu 14%, w lekkiej atletyce 10%,
w zeglarstwie 8%, w podnoszeniu ciezarow 7%, a w szermierce 0%. Nalezy nadmieni¢, ze w przypadku wybranych
sportéw zimowych, piecioboju nowoczesnego i Taekwondo odsetek ten byt na poziomie 100%, jednakze
z zastrzezeniem, ze w tych przypadkach liczba medali byta do$¢ mata od 2 do 11.

14 Wedtug analiz zawartych w opracowaniu pod redakcjg H. Sozarskiego (2014) Studium diagnozy sportu
wyczynowego W Polsce, poziom osiggniec¢ sportowych polskich junioréw jest wyzszy anizeli senioréw, co moze
wskazywaé na nadmierng intensyfikacje treningu, ktdra zwieksza ryzyko nadmiernej eksploatacji organizmu,
w konsekwencji powodujgc stagnacje lub nawet regres w wieku seniora. Ze 136 medalistow mistrzostw Swiata
junioréw w latach 2005-2012 tylko 17 zawodnikéw (12,5%) zakwalifikowato sie do startu w Igrzyskach
Olimpijskich w Pekinie (2008 r.) i Londynie (2012 r.), zdobywajgc 2 medale i jedno miejsce punktowane.
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a seniorskimi'® oraz obnizajgca sie skutecznos$é startowa reprezentantéw Polski w czasie
ostatnich trzech igrzysk olimpijskich1® uprawniajg do podjecia dziatari optymalizacyjnych
w tym zakresiel’. W ocenie NIK'® niewtasciwym byto odstgpienie od wymogu opracowania
przez zwigzki sportowe wieloletnich programéw szkolenia dostosowanych do wieku
zawodnikéw (ucznidw). Mogto to spowodowac sytuacje, w ktérej szkoty i zwigzki realizowaty
niespdjne programy szkolenia, co mogto skutkowaé zahamowaniem procesu wyszkolenia
i brakiem podnoszenia poziomu sportowego ucznidw szkdét sportowych i mistrzostwa

sportowego.

Sport i wychowanie fizyczne pozostajg w Scistych zwigzkach — dopetniajgc sie tworzg jeden
system. W takiej perspektywie sport w szkotach o profilu sportowym powinien petni¢ dwie
funkcje. Pierwsza, to wzbogacenie tresci i form wychowania fizycznego, w dalszym ciggu
z duzym akcentem na jego funkcje prozdrowotng i wzbudzanie motywacji do systematycznego
podejmowania aktywnosci fizycznej. Druga to progresywna specjalizacja — stanowigca
podstawe sportu wyczynowego?®®. Istotg funkcjonowania sprofilowanych szkét sportowych
jest umozliwienie prowadzenia systematycznego procesu treningowego w ramach zwiekszo-
nej liczba zaje¢ wychowania fizycznego bez szkody dla edukacji?®. Dlatego tez, zatwierdzony
w danej szkole wieloletni program szkolenia w okreslonym sporcie powinien byé zgodny
z podstawg programowa ksztatcenia ogdlnego?! i zawieraé: obowigzkowe zestawy celéw
szkolenia  sportowego i ksztatcenia ogdlnego, opisane w formie ogdlnych
i szczegotowych efektéw szkolenia oraz uczenia sie (wymogdéw) w zakresie wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji spotecznych, ktére powinien posiada¢ uczen po zakoriczonym

etapie szkolenia i edukacji, metody oceny postepow sportowych i szkolnych wraz z kryteriami,

15 Openfield (2017) Szkolenie mtodziezy uzdolnionej sportowo w Polsce, Opole.
16 Ministerstwo Sportu i Turystyki (2015) Program Rozwoju Sportu do roku 2020, Warszawa.

17 Efektywnos$¢ systemu szkolenia z udziatem szkét sportowych wymaga dalszej optymalizacji, nie tylko w Polsce.
Przyktadowo (Gullich 2007) wykazat, ze tylko niespetna 2% cztonkdw elitarnych szkét sportowych zdobyto medal
w mistrzostwach Europy lub swiata senioréw.

18 Najwyzsza Izba Kontroli (2015) Informacja o wynikach kontroli. Szkolenie mtodziezy uzdolnionej sportowo,
Warszawa.

19 Sozarski H., Sadowski J., Czerwinski J. (red.) (2015) Podstawy teorii i technologii treningu sportowego
(tom 11).

20 Ministerstwo Sportu i Turystyki (2015) Program Rozwoju Sportu do roku 2020, Warszawa.

21 Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe (Dz.U. 2017 poz. 59, ze zm.).
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utozone tematycznie tresci zaje¢ oraz warunki ich realizacji, a takze zadania wychowawczo-
profilaktyczne szkoty. Ponadto program powinien uwzgledniaé: kryteria doboru i selekcji
(identyfikacji talentéw) do sportu w danym oddziale lub szkole o profilu sportowym, wytyczne
dotyczgce organizacji zaje¢ wychowania fizycznego, rekomendowany rodzaj i wielko$¢
obcigzeA treningowych, metody i narzedzia stosowane w monitoringu efektéw
szkoleniowych??, szczeg6towo opisane wspdtzawodnictwo sportowe wraz z zasadami polityki

startowej oraz kwalifikacje zawodowe nauczycieli realizujgcych program.

Bliskie relacje szeroko pojetego sportu i wychowania fizycznego sg dzisiaj bezdyskusyjne,
jednakze nie znaczy to, ze sg to obszary tozsame. Ich zréznicowanie w obrebie celéw, tresci,
a przede wszystkim réznych ram czasowych poszczegdlnych etapdw szkolenia (réwniez
zréznicowanych w obrebie sportow) w zestawieniu z etapami edukacyjnymi stanowi pewnego
rodzaju trudnos$¢ przy projektowaniu perspektywicznych programéw szkolenia dla mtodziezy
uzdolnionej ruchowo. Stagd w niniejszym opracowaniu — choé w spdjnej strukturze —
niezaleznie przedstawiono wymogi etapéw szkolenia i ksztatcenia. Takie modutowe ujecie
pozwala przypisa¢ dowolny etap szkolenia (wszechstronny, ukierunkowany, specjalny)
danemu etapowi edukacyjnemu (drugi, trzeci) — w zaleznosci od przyjetej w danym sporcie

koncepcji szkolenia.

Uwzgledniajgc catg ztozonos¢ procesu szkolenia sportowego, jak i jego kluczowych
sktadowych, w tym przypadku dtugofalowego programu szkolenia, przedktadamy
opracowanie, w ktérym zidentyfikowano i opisano niezbedne elementy programu, tworzgce
ramowy wzér wewnetrznie spojnych wytycznych rekomendowanych przez Ministerstwo
Sportu i Turystyki do opracowania przez polskie zwigzki sportowe wieloletnich programoéw
szkolenia dla oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatdow i szkdt mistrzostwa sportowego

w okreslonych sportach.

22 Rekomenduje sie przygotowanie przez polski zwigzek sportowy ,paszportu sportowca”, ktéry by zawierat
wszelkie informacje utatwiajgce prowadzenie procesu szkolenia na kolejnych etapach, pdiniej fazach.
Przyktadowo takie informacje mogtyby by¢ zilustrowane w postaci zmian parametréw morfo-funkcjonalnych,
motorycznych, technicznych, jak rowniez obejmowac¢ wyniki sportowe oraz uwagi natury zdrowotnej,
wychowawczej, spotecznej.
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2. Charakterystyka etapdow szkolenia sportowego

Catos¢ procesu treningowego mozna ujgé w réznych strukturach czasowych. W kategoriach

perspektywicznych — dtugofalowego budowania stanu wytrenowania i mistrzostwa
sportowego proces ten porzagdkowany jest etapami: wszechstronnym, ukierunkowanym i spe-
cjalnym?3. Ich wyodrebnienie podyktowane jest dynamika zmian rozwojowych i sprawno-
Sciowych sportowca, ktére wymuszajg réznicowanie bodzcéw zewnetrznych — metod, form
i Srodkéw treningu. Czas rozpoczecia?® i trwania oraz ogdlny opis etapdw ma charakter
ramowy?® i — w niniejszym opracowaniu — przygotowany jest gtéwnie z myslg o uczniach szkét
o profilu sportowym bedgcych na Il i lll etapie edukacyjnym. W praktyce szkoleniowej, etapy
czesto nachodzg na siebie i niektore zadania z etapu poprzedniego sg kontynuowane przez
jakis czas na kolejnym etapie lub etap poprzedzajgcy zawiera elementy charakterystyczne dla
etapu nastepnego. Naczelng zasada jest tu konsekwencja, cierpliwos¢ i $wiadomosé
dtugoterminowych celéw i co bardzo waine nie pomijanie kolejnych etapéw i faz
szkoleniowych. Nalezy pamieta¢, ze zgodnie z zasadami etapizacji, efektywnos¢ nastepnego

etapu uzalezniona jest od etapu poprzedzajacego.

2.1. Etap szkolenia wszechstronnego?®

Granice wiekowe tego etapu zwykle zawierajg sie w przedziale 8-13 lat. Trening ma
wszechstronny i zdrowotny charakter, stagd przewazajg tu atrakcyjne, wyzwalajgce pozytywne

emocje formy i Srodki treningu. Bardzo istotne jest uczestnictwo w formie treningu (éwiczen)

23 Sozanski H., Sadowski J., Czerwinski J. (red.) (2015) Podstawy teorii i technologii treningu sportowego
(tom 11).

24 W kazdym sporcie wyznaczany jest oddzielnie, np. zaobserwowano, iz uczestnicy igrzysk olimpijskich —
lekkoatleci rozpoczynali swoje kariery sportowe najczesciej w wieku 13-14 lat, ptywacy w wieku ponizej 9 lat
(Vaeyens i wsp. 2009).

25 Moze by¢ zmieniany w zaleznosci od tempa biologicznego rozwoju zawodnikéw, pici czy specyfiki sport. Warto
jednak podkresli¢, ze optymalny wiek dla osiggania mistrzostwa sportowego w sportach uznanych za tzw.
wczesne, jest coraz wyzszy, np. w ptywaniu w czasie ostatnich kilku igrzysk olimpijskich byt to przedziat 22-25 lat.

26 Pomimo, iz w Rozporzgdzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r., w sprawie oddziatéw i szkét
sportowych oraz oddziatow i szk6t mistrzostwa sportowego, we wskazanych typach szkét realizowaé mozna tylko
ukierunkowany i specjalny etap szkolenia sportowego, w niniejszym opracowaniu uwzgledniono etap
wszechstronny traktujgc go jak spdéjny element petnego szkolenia sportowego.
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i wspdétzawodnictwa w innych sportach — nierzadko odlegtych od prognozowanej
specjalizacji?’. Obcigzenia treningowe na tym etapie definiuje aktualny stan i dynamika zmian
w rozwoju biologicznym mtodego sportowca?®. Celem wytrenowania jest zwiekszanie ogdlnej
sprawnosci fizycznej (potencjatu ruchowego), nabywaniu prawidiowych nawykéw
i ksztattowanie na tej bazie uzytecznych umiejetnosci ruchowych (sportowych). Nieodzownym
elementem szkolenia na tym etapie jest udziat we wspdétzawodnictwie zdeterminowanym na
cele krétkoterminowe?®. Zadaniem form i éwiczen swoistych dla przewidywanej specjalizacji
jest rozpoznanie predyspozycji i wzbudzenie zainteresowan danym sportem. Struktura
czasowa treningu wynika z uktadu roku szkolnego (zajecia, wakacje, ferie) i nie stuzy wprost
budowaniu formy sportowej, a sprzyja poprawie sprawnosci fizycznej oraz nabywaniu

i doskonaleniu umiejetnosci ruchowych.

Przygotowanie sprawnosciowe obejmuje prace nad wszystkimi zdolnosciami, chociaz
szczegdlnie w treningu wyeksponowane sg $rodki o charakterze szybko$ciowym, sitowym?3°,
poprawiajgce gibko$¢ i zdolnosci koordynacyjne3!, w tym szczegdlnie zdolnos$¢ rytmizacji
ruchow i zachowania réwnowagi. W wiekszosci form angazujemy w podobnym stopniu obie
przeciwstawne koriczyny (gérne i dolne). Pod koniec tego etapu zarysowuje sie przewaga
obcigzen treningowych stymulujgcych zdolnosci wiodgce w prognozowanej specjalizacji
sportowej3?. Wstepnie éwiczenia zwiekszajgce wytrzymatos$é tlenowa stanowia integralng
czes¢ rozgrzewki wybranych jednostek, pdiniej stosowane sg juz w wiekszym wymiarze,
rowniez w formie marszobiegdw. Wzrost obcigzen o charakterze wytrzymatosciowym reguluje

sie gtébwnie poprzez zmiany objetosci. Intensywnos$¢ odpowiada minimalnemu progowi

27 Zawodnicy reprezentacji Niemiec w pitce noznej i pierwszej Bundesligi zaczeli uprawia¢ inne sporty w wieku
8 lat, w przypadku zawodnikow amatorskich klas rozgrywkowych byt to wiek 10 lat (Horning i wsp. 2016).

28 Bardzo wazne jest, aby na tym etapie w programowaniu treningu uwzgledni¢ okresy sensytywne (krytyczne).

2% Udana rywalizacja w czasie najblizszych zawodéw czy meczu. Tutaj zaczyna sie ksztattowaé umiejetnosé
znoszenia porazek.

30 Cwiczenia gtéwnie o charakterze prewencyjnym, ukierunkowane na wzmocnienie mieéni posturalnych koriczyn
i tutowia. Nigdy z maksymalnym obcigzeniem zewnetrznym. Czesto sg to ¢wiczenia z oporem ciezaru wtasnego
ciata, rowniez ze wspotéwiczacym (Kisner i wsp. 2017).

31 Stosuje sie ¢éwiczenia o niskiej ztozonosci (Ljach 2003).

32 Specjalizacja treningu powinna zaczynac sie na poczatku okresu ukierunkowanego, np. pitkarzy reprezentacji
Niemiec w pitce noznej i zawodnikéw grajgcych w ligach amatorskich réznicowat czas rozpoczecia treningu
specjalistycznego, odpowiednio 14 i 10 lat (Horning i wsp. 2016).
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stymulowania tej zdolnosci. Stopniowo skracane sg przerwy wypoczynkowe. Wytrzymatosé
beztlenowa i wytrzymatos¢ sitowg ogranicza sie do minimum, ksztattujgc je posrednio poprzez
gry i zabawy. Na poczatku przygotowanie techniczne obejmuje nauczanie podstawowych
czynnosci ruchowych uzytecznych w czasie podejmowania szeroko rozumianego sportu
wyczynowego: bieg, skok, rzut, chwyt, przysiad. Nastepnie naucza sie podstawowych éwiczen
dla wybranych sportéw33. W nauczaniu i doskonaleniu techniki zdecydowanie dominuje
metoda syntetyczna3*. Przygotowanie taktyczne gtéwnie opiera sie na poznaniu podsta-
wowych przepiséw, regulaminéw, a w grach zespotowych i sportach walki, zasad ustawiania
i poruszania sie, co przejawia sie w opanowaniu kilku wzglednych elastycznych schematéw
dziatan taktycznych charakterystycznych dla typowych sytuacji walki sportowej
w podejmowanych sportach. Niezaleznie od charakteru przewidywanej specjalizacji,
w treningu stosuje sie dos¢ czesto grupowe formy zajec. Nalezy pamietaé, iz zwtaszcza na
poczatku tego etapu, dzieci majg silnie rozwinietg potrzebe zabawy. Przygotowywanie
psychiczne polega na rozbudzeniu gtebszej motywacji do uprawiania sportu i definiowaniu
wspdlnych celéw opartych na trwatych zasadach moralnych®>, a takze na regularnym wdra-
zaniu do obowigzkowej i systematycznej realizacji planu treningowego. Do treningu
wprowadza sie nieznaczne utrudnienia oraz rozpoczyna sie ksztattowanie umiejetnosci

znoszenia porazek.

2.2. Etap szkolenia ukierunkowanego

Orientacyjne ramy tego etapu obejmujg wiek w przedziale 13-16 lat. W treningu pojawia
sie juz duzo wiecej niz na etapie poprzednim Srodkdw ukierunkowanych i specjalnych —

bliskich strukturalnie i funkcjonalnie przysztej specjalizacji, chociaz w dalszym ciggu

33 Chtonnos$¢ do zapamietywania mtodych zawodnikéw na tym etapie jest duza, dlatego warto naucza¢ w tym
okresie techniki i ¢wiczen swoistych dla roznych sportow (Naglak 1999).

34 Metoda ta polega na catoéciowym ujeciu ¢wiczenia, jest najbardziej naturalng metoda nauczania czynnosci
ruchowych. Cechuje jg powtarzanie ruchéw z zachowaniem wifasciwej struktury czasowo-przestrzennej
¢wiczenia. Informacje zwrotng trzeba ogranicza¢ do najwazniejszych elementéw — informacja o btedach
wykonania i sposobie ich korekty nie powinna zbytnio absorbowac¢ zawodnika.

35 W szczegdlnosci wpajanie zasad uczciwej rywalizacji oraz unikanie agresiji.
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obcigzenia treningowe planowane s3 z uwzglednieniem faz rozwoju ontogenetycznego3®.
Charakterystyczng cechg na tym etapie jest staty wzrost objetosci i intensywnosci obcigzen
treningowych3’ oraz pojawianie sie nowych metod i form treningu. Gtéwnym celem tego
etapu jest podnoszenie ogdlnej sprawnosci fizycznej, ale z wyraznym akcentem na zdolnosci
wiodgce oraz umiejetnosci techniczno-taktyczne3® odpowiadajgce specyfice grupy wybranych
sportéw lub konkretnemu sportowi. Istotne réwniez jest rozpoznanie, a w $lad za tym
programowanie treningu uwzgledniajgce wiodgce predyspozycje (cechy) zawodnika.
Wspotzawodnictwo na tym etapie petni wazne funkcje: szkoleniowg (podnosi poziom
wytrenowania), kontrolng (weryfikuje poziom wytrenowania), selekcyjng (pozwala
identyfikowa¢ zawodnikéw utalentowanych) oraz wychowawczg. Ponadto zaczyna byé
podporzagdkowane celom dfugoterminowym. To determinuje strukture czasowg treningu —
zaczyna sie zarysowywac okres przygotowawczy, startowy i przejsciowy, jednakze w dalszym

ciggu uwzgledniajgc rytm pracy szkoty.

W przygotowaniu sprawno$ciowym gtdwng uwage przyktada sie do c¢wiczen
fundamentalnych dla treningu w ramach podjetej specjalizacji sportowej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem poprawy szybkosci, sity — ukierunkowanej na zwiekszenie ogdlnego
potencjatu sitowego?°, pojawiajg sie ¢wiczenia charakterystyczne dla treningu mocy maksy-
malnej, éwiczenia koordynacyjne znajdujg odzwierciedlenie w specyfice wybranego sportu —
wzrasta ztozono$¢é wykonywanych zadan?®’, wyraznie podnosi sie zakres pracy nad mozliwo-
Sciami tlenowymi, jednoczes$nie w ograniczonym stopniu wigcza sie Srodki stymulujgce
wydolnos¢ beztlenowg, np. stosujgc metode powtdrzeniowy. W przygotowaniu technicznym

pojawiajg sie analityczne formy nauczania czynnoéci ruchowych?®!. Technike sportowg wigze

36 W wiekszosci sportdw etap ten zbiega sie z wiekiem dojrzewania, ktéremu towarzyszg intensywne zmiany
w budowie i proporcjach ciata oraz w funkcjonowaniu réznych uktadéw organizmu. Z uwagi na bardzo duze
stresory rozwojowe (np. pojawiajgce sie samoistnie bdle stawowe czy niepokdj psychoruchowy), zaleca sie
bardzo uwazne monitorowanie reakcji organizmu na bodzZce treningowe (Bergeron 2015).

37 Jednostki z maksymalnymi obcigzeniami powinny byé stosowane raz w tygodniu.

38 Umiejetnoéci techniczno-taktyczne polegajg na sprawnym zastosowaniu nawykéw ruchowych
z uwzglednieniem wymogow (przepisdw, zadan treningowych i startowych) danego sportu.

39 Juz z wykorzystaniem obcigzer zewnetrznych.

40 Np. koztowanie, odbijanie, zonglowanie potgczone z rozpoznaniem/wykonaniem okre$lonych zadan.

41 Metoda wykorzystywana przy nauczaniu ¢wiczen ztozonych, ktdra polega na opanowaniu poszczegdinych faz
¢wiczenia na poczatku niezaleznie, dalej nastepuje ich tgczenie w petng strukture danego ¢wiczenia. Najwiekszym
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sie z ksztattowaniem wiodgcych zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych, a co najwazniejsze
doskonali sie jg z wykorzystaniem réznorodnych ¢wiczen, ktére faczy dazenie do zachowania
prawidtowego wzorca ruchowego dla gtéwnej formy zadania/¢wiczenia startowego
z zapewnieniem jego powtarzalnosci. Etap ten bazuje na duzej liczbie powtdrzen
przeznaczonych do korygowania btedéw. Tu réwniez rozpoczyna sie ksztattowanie techniki
indywidualnej (indywidualnego stylu). Nalezy pamieta¢, ze ten etap szkoleniowy, zwtaszcza
w przypadku chtopcdw, pokrywa sie z gwattownym przyrostem wysokosci ciata®? (w wyniku
skoku pokwitaniowego), co powoduje dysharmonie ruchowg, a w konsekwencji zmniejsza
zdolnos¢ uczenia sie nowych i doskonalenia juz opanowanych czynnosci ruchowych.
Przygotowanie taktyczne bazuje na opanowaniu podstawowych wariantéw taktyki w walce
sportowej charakterystycznej dla danego sportu*3. Z uwagi na charakterystyczng dla okresu
dojrzewania chwiejno$é¢ neurohormonalng, niepokdj ruchowy, duza wrazliwos$¢ na stres®4,
tendencje do nadmiernego krytycyzmu, zmienno$é nastrojow i zainteresowarn®, wzrasta rola
wsparcia psychologicznego przejawiajgca sie w statej motywacji, ksztattowaniu cech
psychicznych adekwatnych do sprostania wymogom rywalizacji sportowej *¢ oraz cech
wolicjonalnych, takich jak dazenie do celu, wykazanie inicjatywy, zdecydowanie, smiatos¢,
samoopanowanie czy wytrwatos¢. Istotnym elementem jest réwniez wzmocnienie
zainteresowania samym treningiem. Waznym elementem jest postepujgca intelektualizacja®’

treningu przejawiajaca sie w pogtebianiu wiedzy na temat procesu treningowego, jego celow,

ograniczeniem tej metody jest trudnos¢ potgczenia w catos¢ opanowanych czesci sktadowych c¢wiczenia
(Sozanski, Sadowski i Czerwinski, red., 2015).

42 W tej fazie rozwdj nalezy logicznie ograniczaé ¢wiczenia wymagajgce przekraczania naturalnych zakreséw
ruchu w poszczegdlnych stawach oraz ¢wiczen zrywowych i obcigzajgcych aparat ruchu.

43 W sportach cyklicznych, wytrzymatosciowych éwiczy sie najbardziej ekonomiczne warianty pokonywania
dystansu, w grach zespotowych i sportach walki — gtéwnie warianty dziatan atakujgcych i obronnych,
w niektdrych sportach wprowadzono zakaz stosowania pewnych wariantéw taktycznych.

4 W praktyce przeciw przedwczesnemu wypaleniu sportowemu zastosowaé mozna pomiary kortyzolu oraz
zdiagnozowac profil nastroju (samopoczucia) (Schmikli 2011).

4 Trempata J., Kielar-Turska M., Niemczyniski A., Czerwiriska-Jasiewicz M. (red.) (2017) Psychologia rozwoju
cztowieka: podrecznik akademicki.

6 poprzez ksztattowanie nastawieri startowych, przygotowujgcych do efektywnego uczestnictwa w zawodach
i znoszenia specyficznych streséw, a takze rozwijanie umiejetnosci roztadowywania napiecia emocjonalnego po
zawodach.

47 Sprzyja jej prowadzenie dzienniczka treningowego, ktérego zapisy pozwalaja na pierwsze analizy obcigzen
treningowych.
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stosowanych metod i form treningu, prozdrowotnego (prosportowego) stylu zycia*, réwniez
zalecen dietetycznych czy podstawowych zasad odnowy biologicznej*’, jak i réwniez kszta-
ttowanie wtasciwego stosunku do nauki i obowigzkdéw szkolnych. Nalezy pamietaé, ze chociaz
edukacja szkolna i trening sg bardzo waznymi elementami w zyciu mtodego sportowca, to nie
jedynymi. Nalezy mu réwniez zapewnié mozliwos¢ spedzenia czasu wolnego zgodnie z jego

pozasportowymi zainteresowaniami.

2.3. Etap szkolenia specjalnego (faza treningu bazowego)

Etap ten rozpoczyna sie w wieku 17-18 roku zycia, a rozpoczecie jego pierwszej fazy —
specjalnego przygotowania bazowego — pokrywa sie w wiekszosci sportéw z wiekiem
juniorskim. Stopniowo postepuje specjalizacja treningu zobrazowana w postaci zdecydowanie
wiekszego udziatu srodkéw specjalnych i nizszego wymiaru $Srodkéw wszechstronnych.
W dalszym ciggu — dynamicznie — wzrasta objetosc i intensywno$¢ treningu oraz aktywnosc
startowa, ktdre progresywnie wzrastajgc przez catg dtugosé trwania tej fazy osiggajg swoje
maksimum w kolejnej fazie tego etapu — fazie rozwoju maksymalnych osiggniec. | to
zbudowanie specjalistycznego fundamentu pod faze maksymalnych osiggnie¢ jest istotg —
gtéwnym celem — wstepnej czesci etapu specjalnego. Charakterystyczne jest rowniez to, ze
w dazeniu do wysokich wynikdw sportowych w tej fazie, obcigzenia treningowe nie osiggaja
swoich maksymalnych putapéw. Wzrasta rola indywidualizacji zadan treningowych
i startowych zgodnie z juz wyraznie widocznymi osobniczymi predyspozycjami. W wiekszosci,
jednostki treningowe ukierunkowane s3 na ksztatcenie pojedynczych zdolnosci czy
specjalistycznych  umiejetnosci  technicznych, z wykorzystaniem rozwigzan wielo-
wariantowych. Struktura czasowa treningu podzielona jest na mniejsze cykle (mikrocykle,

mezocykle) z precyzyjnie okreslonymi zadaniami. Porzadek realizacji poszczegdlnych cykli

48 Bezwzgledne powstrzymywanie sie od nikotyny, alkoholu i narkotykéw, ale i réwniez ograniczanie spedzania
czasu wolnego przed telewizorem, komputerem czy ze smartphonem. Wyniki badan wskazujg, iz korzystanie ze
smartphone tuz przed snem (w tdzku) przez nastolatkéw moze mie¢ negatywny wptyw na jakos¢ i dtugos¢ snu
oraz nasilac¢ objawy depresji (Lemola i wsp. 2015).

49 Zaobserwowano, ze ryzyko urazu wzrasta w grupie mtodych zawodnikéw, ktérzy przeznaczali na sen nie wiecej
niz 8 godzin w poréwnaniu z zawodnikami ktdrzy spali 8 godzin i wiecej w ciggu doby (Milewski i wsp. 2015).
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wynika z uwarunkowan rozwoju formy sportowej, rozumianej jako stan optymalnej gotowosci

ustroju do uzyskiwania najlepszych wynikéw w danej specjalnosci®.

Gtéwnym zadaniem przygotowania sprawnosciowego tego etapu jest efektywne
stymulowanie kluczowych zdolnosci i umiejetnosci dla danego sportu z wykorzystaniem juz
zaawansowanych metod, srodkdéw, a takze trenazerdw treningowych. W treningu sity nie
stosujemy maksymalnych obcigzen, ale takie ktére bedg powodowaty niezbedng poprawe tej
zdolnosci. W treningu szybkosci, w dalszym ciggu dominujg metody i formy klasyczne. Wzrasta
objetosé treningu wytrzymatosci tlenowej>. Z kolei wytrzymatos$é beztlenowa poprawia sie
poprzez intensyfikacje obcigzen i zdecydowanie wiekszy udziat wykorzystywania metody
interwatowej. Przygotowanie techniczne podporzadkowane jest doskonaleniu nabytych
umiejetnosci ruchowych i postepujacej automatyzacji ruchéw, ktére prowadzg do jak
najefektywniejszego wykonania zadania ruchowego, zaréwno w warunkach treningowych
jak i startowych. Ponadto technike doskonali sie poprzez zastosowanie rdéznorodnych
wariantéw mozliwych do zastosowania w zmieniajacych sie warunkach walki sportowe;.
W grach zespotowych i sportach walki przygotowanie techniczne na tym etapie jest scisle
powigzane z dziataniami taktycznymi. W przygotowaniu taktycznym ktadzie sie coraz wiekszy
nacisk na rozwijanie umiejetnosci tworzenia planu ataku i obrony w zaleznosci od stabych
i silnych stron przeciwnika oraz duzej elastycznosci w zakresie planowanych wariantow
taktycznych. Przygotowanie intelektualne na tym etapie polega przede wszystkim na
wdrazaniu do coraz bardziej samodzielnego rozwigzywania zadan, samooceny i samokontroli,
$wiadomego®? i racjonalnego uczestnictwa w sporcie zgodnego z etyka sportowa>3. W przygo-
towaniu psychicznym wzrasta rola wprowadzania dodatkowych trudnosci do procesu
treningowego, np. imitujgc warunki startowe. Istotne znaczenia posiada takze przygotowanie

do przezwyciezania duzych obcigzen w czasie treningu. Stosuje sie techniki odprezenia

50 W funkcji czasu forma sportowa sktad sie z: budowania, utrzymywania i czasowego obnizenia dyspozycji
(Ptatonow, Sozanski 1991).

51 7zwiekszanie wydolnoéci tlenowej wazne jest réwniez w sportach o dominujgcych warunkach beztlenowych,
z uwagi na jej istotny wptyw — przyspieszong regeneracje w fazie wypoczynku (Tomlin, Wenger 2001).

52 Zaznajomienie zawodnika z zasadami ksztattowania formy sportowej, zasadami prowadzenia i stosowania
Srodkéw odnowy.

53 Edukacji w zakresie dopingu sportowego, a przez to unikanie niedozwolonego wspomagania.
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i relaksacji. Etap ten jest czesto przetomowy dla kariery sportowej. Tu wiasnie nastepuje
najwiecej przypadkdw zataman i rezygnacji®*, dlatego celowe jest gtebokie i szerokie wsparcie
zespotu szkoleniowego z wydatng rolg psychologdéw sportu i rodzicdw. Warto podkresli¢, ze

pierwszoplanowag role powinno tu odgrywac budowanie wysokiego poczucia skutecznosci®>.

54 W cato$ciowym ujeciu karier sportowych, w wieku 19-21 lat wskaznik stagnacji wynikéw (i odchodzenia od
sportu) szacuje sie na poziomie 65% dla kobiet i 52% dla mezczyzn (Sozanski, Sadowski, Czerwinski, red., 2015).

55 DziubiAski Z., Jankowski K.W. (red.) (2017) Kultura fizyczna i osobowo$¢.
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3. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w szkotach o profilu sportowym

Dtugofalowy program szkolenia powinien by¢ zaprojektowany w zgodzie z koncepcjg

szkolenia danego zwigzku sportowego, wypracowang na podstawie dtugoletnich doswiadczen
szkoleniowych, uznanej wiedzy zawartej w opracowaniach naukowych i metodycznych oraz
twdrczych rozwigzan i nowoczesnych technologii. Koncepcja szkolenia ujeta w postaci zbioru
logicznie uporzgdkowanych dziatan, w praktyce sprowadza sie do przedstawienia specyfiki
danego sportu, diagnozy stanu biezgcego®, prognozowania poziomu przysztych wynikéw
sportowych i wymogdw niezbednych do odnoszenia sukceséw sportowych >’, okreélenia
celéw, pozadanych efektdw oraz przedstawienia drogi dochodzenia do tych efektéw, ktéra
jest odzwierciedleniem ,mysli” szkoleniowej danego sportu (zwigzku). W trakcie
przygotowania koncepcji szkolenia powstaje wizja wykorzystania posiadanego potencjatu

ludzkiego (zawodniczego i szkoleniowego) oraz bazowego.

%6 Na podstawie aktualnych danych.

57 Prognoza dla ktérej punktem wyijscia jest krytyczna ocena aktualnej sytuacji wiasnej, powinna zawiera¢
mozliwie najwiecej wymiernych danych, uwzglednia¢ przewidywane zmiany w zakresie przyszto$ciowego modelu
,mistrza. W sportach wymiernych prognozy dotycza przede wszystkim dynamiki rozwoju wynikéw sportowych.
Takim przyktadem byta proba okreslenia dynamiki zmian rezultatéw sportowych w czasie mistrzostw Swiata
w triathlonie do roku 2020, np. przewiduje sie istotng poprawe wyniku w ptywaniu, ale stagnacje w jezdzie na
rowerze, zatozono rowniez, ze wyniki kobiet i mezczyzn beda coraz mniej zréznicowane (Rzepka 2015). To
uzyteczne szkoleniowo przestanki, moggce determinowac koncepcje szkolenia w najblizszych latach w tym
sporcie. W sportach niewymiernych, np. grach zespotowych, sportach walki czy gimnastyce, stosuje sie forme
opisowg, opartg o dane jakosciowe (np. opinie ekspertéw) i ilosciowe (np. analizy statystyczne) poprzez
wskazanie jak w danym sporcie bedzie sie zmieniata rola poszczegdlnych zdolnosci motorycznych, umiejetnosci
technicznych, przygotowanie taktyczne, odpornos¢ psychiczna czy warunki fizyczne zawodnika.
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4. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego i ksztatcenia ogolnego

Cel programu szkoleniowego stanowi szeroki, ogdlny opis intencji szkolenia, w ktérym

wskazuje sie na to, co zawodnik (uczen) zamierza osiggnac¢ w wyniku jego realizacji. Punktem
wyjscia do projektowania programu szkolenia jest okreslenie celéw, ktdre zawsze muszg byc¢
utozone hierarchicznie. Cele etapowe pomagajg osiggnac cel gtéwny okreslajgcy pozadany
stan wytrenowania. Cele szkoleniowe z racji wieku, obowigzku szkolnego i funkcji pozostajg
w Scistym zwigzku z celami ksztatcenia — stanowigc niejako fundament piramidy, jaka jest
szkolenie sportowe uzdolnionej mtodziezy. Dlatego nalezy je formutowaé systemowo
w postaci powigzanych i uzupetniajgcych sie ze sobg elementéw. Sprzyja temu ujecie ich
w trzech kategoriach: celéw sportowych, spoteczno-wychowawczych i edukacyjnych®. Dtugo-
falowe cele sportowe obejmujg: podniesienie stanu wytrenowania z uwzglednieniem
uwarunkowan rozwoju biologicznego zawodnika (etapdéw szkolenia) oraz specyfiki danego
sportu, postepujgcg  indywidualizacje  treningu, ktdéra pozwala zawodnikom
na zakwalifikowanie sie do kadry Polski i najwazniejsze — osiggniecie jak najwyzszych wynikdéw
sportowych w kategorii seniora we wspoétzawodnictwie miedzynarodowym. Cele spoteczno-
wychowawcze powinny zapewni¢ wiasciwe proporcje pracy i wypoczynku (czas wolny, hobby),
ksztattowac systematycznos¢ i odpowiedzialno$é w dazeniu do celu, ksztattowaé umiejetnosc
wspotpracy w grupie, a takze przygotowywac do znoszenia porazek i motywowacé do treningu
i walki sportowej. Cele edukacyjne powinny stuzyé bezpiecznemu uczestnictwu w aktywnosci
fizycznej ze zrozumieniem jej znaczenia dla zdrowia, poznawania wtasnego rozwoju fizycznego
i sprawnosci fizycznej, réwniez intelektualizacji treningu>® oraz pogtebieniu stanu wiedzy
ogolnej i zwigzanej z treningiem w obrebie danego sportu. Nalezy pamietaé, iz cele
szkoleniowe powinny by¢ adekwatne do danego etapu szkolenia (wszechstronnego,
ukierunkowanego i specjalnego), tak jak cele ksztatcenia do konkretnego etapu

edukacyjnego®®. W kategoriach ogdlnych cele ksztatcenia ogdlnego sg bardzo spdjne z celami

58 Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J. (red.) (2013) Podstawy teorii i technologii treningu sportowego (tom I).

5% Wyrazonej poprzez wyposazenie mtodego zawodnika w wiedze z zakresu treningu, stosowania zasad zdrowego
odzywiania sie i higieny osobistej, zwrdcenie uwagi na potrzebe kontroli lekarskiej itp.

60 Zawarte w Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
podstawowej... (Dz.U. 2017 poz. 356).
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szkolenia sportowego. Wspdlnie tworzg zintegrowany kompleks szkoleniowo-edukacyjny,

ktorego obraz przejawia sie w wychowaniu fizycznym ukierunkowanym na zdrowie, rekreacje,

motywacje do podejmowania preferowanej, réwniez i catozyciowej aktywnosci fizycznej

i przez to stanowi ono fundament dla szkolenia sportowego, zorientowanego na podnoszenie

stanu wytrenowania dla osiggniecia w przysztosci mistrzostwa sportowego.

4.1. Cele szkolenia na etapie wszechstronnym

1)

2)

3)
4)

5)
6)

Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej, z akcentem na szybko$é, site miesniowg®?,
zdolnosci koordynacyjne i gibkosc.

Opanowanie najrézniejszych strukturalnie i funkcjonalnie zadan ruchowych, w tym
bliskich przewidywanej specjalizacji sportowe;j.

Poznanie podstawowych zasad i przepisow wspoétzawodnictwa w réznych sportach.
Rozbudzanie gtebokiej motywacji do uprawiania sportu i ksztattowanie uzdolnien
ruchowych poprzez uczestnictwo i wspdétzawodnictwo w réznych sportach.
Budowanie wtasciwego stosunku do nauki i obowigzkéw szkolnych.

Dbatos¢ o higiene osobistg i bezpieczeristwo wtasne.

4.2, Cele szkolenia na etapie ukierunkowanym

1)

2)

3)
4)

5)

6)

Podnoszenie o0godlnej (wszechstronnej) sprawnosci fizycznej, ze szczegdlnym
uwzglednieniem wiodgcych zdolnosci motorycznych.

Nabycie i doskonalenie umiejetnosci techniczno-taktycznych zgodnych ze specyfika
wybranej (przysztej) specjalizacji sportowe;.

Opanowanie podstawowych wariantéw taktyki dla podejmowanego sportu.
Podnoszenie i sprawdzanie poziomu wytrenowania poprzez wspoétzawodnictwo
w wybranym sporcie (sportach).

Ksztattowanie Swiadomego i aktywnego stosunku do sportu poprzez poszerzenie
wiedzy na temat procesu treningu sportowego i wspétzawodnictwa.

Ksztattowanie cech wolicjonalnych uzytecznych w sporcie.

61 Gtéwnie w celu wzmocnienia mieéni posturalnych koriczyn i tutowia.
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7) Wdrazanie do samodzielnego rozwigzywania zadan, samooceny i samokontroli

w procesie szkolenia.

4.3. Cele szkolenia na etapie specjalnym

1) Poprawa specjalnej sprawnosci fizycznej poprzez podnoszenie poziomu wiodgcych
zdolnosci motorycznych w danym sporcie.

2) Nabycie i doskonalenie specjalistycznych umiejetnosci techniczno-taktycznych dla
uprawianego sportu.

3) Wspdtzawodnictwo ukierunkowane na cele rywalizacji sportowe;.

4) Stymulowanie rozwoju sportowego poprzez indywidualne ksztattowanie uzdolnien.

5) Rozwijanie wtasciwosci psychicznych i interakcji psychospotecznych w ramach

podejmowanej specjalizacji sportowej.

4.4. Cele ksztatcenia na Il etapie edukacyjnym®?

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

2) Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej.

3) Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

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

5) Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej

aktywnosci fizyczne;j.

62 7godnie z Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego z komentarzem — szkota podstawowa (wychowanie
fizyczne), Osrodek Rozwoju Edukacji (2017), Warszawa.



Cele szkolenia i ksztatcenia

4.5. Cele ksztatcenia na Il etapie edukacyjnym®3

1)

2)

3)

4)

5)

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

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

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

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

Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej

aktywnosci fizyczne;j.

63 Zgodnie z projektem Podstawy programowej ksztatcenia dla publicznych szkét ponadpodstawowych — liceum
i technikum (wychowanie fizyczne), Ministerstwo Edukacji Narodowej (2017).
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5. Efekty szkolenia sportowego i efekty uczenia sie

Obecny model ksztatcenia w Polsce zorientowany jest na efekty uczenia sie,
w przeciwienstwie do modelu tradycyjnego (wczeéniejszego), ktory skupiat sie na nauczycielu
i przekazywanych przez niego tresciach programowych. To znalazto odzwierciedlenie
w programach ksztatcenia, w ktérych w jeszcze wiekszym stopniu zaczeto eksponowac
podmiotowos¢ ucznia. Zatozone cele ksztatcenia zostaty skonkretyzowane w postaci efektéw
uczenia sie, ktore wprost odnoszg sie do tego, co uczen osiggnat, a nie jedynie do tresci tego,
co byto przedmiotem ksztatcenia. Efekty uczenia sie w sposéb wymierny definiujg efekty
procesu ksztatcenia, dlatego sg konkretnie sformutowane, mierzalne, realistyczne (mozliwe do
uzyskania) oraz osiggalne w okreslonym przez program przedziale czasowym. Zgodnie
z zatozeniami Polskiej Ramy Kwalifikacji®* efekty uczenia sie®, jakie powinien osiaggna¢ uczen
po zakonczeniu edukacji dla danego etapu, opisywane s3 w trzech kategoriach: wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji spotecznych®. Uzyskanie efektéw z obszaru wiedzy oznacza, ze
uczen przyswoit informacje poprzez uczenie sie, ktdre sg zbiorem opisu faktédw, zasad, teorii
i praktyk powigzanych z okreslong dziedzing (np. sportem). Umiejetnosci mogg byc
umystowe/poznawcze (np. myslenie logiczne) lub praktyczne (np. ruchowe, zwigzane
z korzystaniem z metod i narzedzi). Oznaczajg one zdolno$¢ do stosowania wiedzy w celu
wykonywania zadan i rozwigzywania probleméw. Kompetencje spoteczne okresla sie
w kategoriach odpowiedzialnosci, autonomii, wspoétdziatania i Swiadomosci — definiuje je
zdolnos¢ do stosowania wiedzy i umiejetnosci. Z natury rzeczy przenikajg sie one nawzajem,
dlatego zaleca sie aby mozliwie czesto formutowac je w postaci powigzanych modutéw, ktore

mogg by¢ realizowane, oceniane i osiggane w tym samym czasie.

64 Ustawa z dnia 22 grudnia 2015 r. o Zintegrowanym Systemie Kwalifikacji (Dz.U. 2016 poz. 64, ze zm.).

5 Opisane jako treéci w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego (Rozporzadzenie Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r.).

66 Rozporzadzenie MEN z 13 kwietnia, w sprawie charakterystyk drugiego stopnia Polskiej Ramy Kwalifikacji
typowych dla kwalifikacji o charakterze ogdlnym — poziomy 1-4 (Dz.U. 2016 poz. 520).
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Ksztatcenie w szkotach o profilu sportowym stwarza wyjgtkowa mozliwosé tworzenia
systemu, pozwalajgcego osiggnaé oczekiwane efekty szkolenia i uczenia sie®’. Rzecz tylko
w wypracowaniu funkcjonalnych zwigzkéw miedzy sportem wyczynowym i wychowaniem
fizycznym realizowanym w szkole. Tak tez nalezy rozumieé opisane w kategoriach wiedzy,
umiejetnosci i kompetencji spotecznych — zaproponowane ponizej efekty szkolenia
sportowego dla kolejnych etapdéw procesu treningowego, ktére stanowig wzorzec
rekomendowany do bezposrednio lub posredniego wykorzystania w wieloletnich programach
szkolenia sportowego. Nalezy pamietaé, ze warunkiem przejscia do kolejnego etapu powinno
by¢ uzyskanie wszystkich efektéw z etapu poprzedzajgcego. Jezeli kto$ nabyt efekt na

wczesniejszym etapie zaktada sie, ze juz go posiadt.

Wieloletnie programy szkolenia budowane na podstawie zaktadanych efektéw beda
przejrzyste i pragmatyczne — wiadomo konkretnie jakg wiedze, umiejetnosci i kompetencje
spoteczne ma posiadac uczen (zawodnik), ktéry zakonczyt dany etap szkolenia oraz edukacji.
Efekty szkolenia sg nadrzedne wobec czesci programu (tresci programowych, narzedzi
dydaktycznych), a wszelkie dziatania opisane w programie powinny zmierzaé¢ do osiggniecia

tych efektéw. Dlatego przygotowujgc (projektujac) program szkolenia nalezy w pierwszej

kolejnosci wyjs¢ od zdefiniowania efektdw szkolenia, a w dalszej kolejnosci sformutowac tresci

i warunki ich realizacji — wyraznie uwzgledniajace specyfike danego sportu.

6. Tresci programowe szkolenia sportowego i ksztatcenia ogélnego

57 W raporcie NIK z 2015 r. na temat szkolenia mfodziezy uzdolnionej ruchowo wskazano, iz ,,zaktadane przez
PZS-y efekty rzeczowe przebiegu szkolenia sportowego mtodziezy byty okreslane w umowach w sposéb
ogdlnikowy, niepozwalajgcy na dokonanie oceny, jakie konkretne i mierzalne efekty rzeczowe zostaty uzyskane
dzieki zaangazowaniu srodkéw publicznych”.
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Punktem wyjscia przy formutowaniu tresci szkolenia (w ramach programoéw w-f) powinno
by¢ sformutowanie celéw i zaktadanych efektéw. Takie podejscie, odrzuca nadrzedny
charakter tresci w programie szkolenia i traktuje je wraz z narzedziami dydaktycznymi
i organizacjg procesu szkolenia (uczenia sie) jako srodek do osiggniecia tego co jest sednem
sprawy — konkretnych efektédw szkolenia. Drugg rekomendowang zasadg przy tworzeniu tresci
programowych, ktdrg nalezy uwzglednié to wyrazne dazenie do zwiekszenia samodzielnosci
ucznia, ktéry nie jest pasywnym odbiorcg tresci programowych przekazywanych przez
nauczyciela, a staje sie aktywnym uczestnikiem procesu uczenia sie. To wymusza takze zmiane
w prowadzeniu zaje¢ — dziatania nauczyciela nie koncentrujg sie na przekazywaniu informacji,

ale na skutecznym pomaganiu uczniom w osigganiu zamierzonych efektéw.

Tresci ksztatcenia w podstawie programowej wychowania fizycznego na Il i lll etapie
edukacyjnym ujeto w czterech blokach tematycznych: rozwoju fizycznego i sprawnosci
fizycznej, aktywnosci fizycznej, bezpieczenstwa w aktywnosci fizycznej i edukacji zdrowotnej.
Opisano je jezykiem efektow uczenia sie (okreslajgc jako wymagania szczegétowe), jak rowniez
podano ich krétkg charakterystyke (w cze$ci warunki i sposdb realizacji). Koncentrujg sie one
przede wszystkim na ,trosce o ciato i zdrowie oraz catozyciowej aktywnosci”, dlatego tresci
programowe zaje¢ stanowigcych rozszerzenie wychowania fizycznego powinny by¢
nakierowane na osiggniecie efektdw szkoleniowych. Tresci programowe w dfugoletnim
programie nalezy sformutowac tak, aby w funkcjonalnym potgczeniu — uwzgledniajac jedne
i drugie — jak najskuteczniej wspieraty proces nabywania zatozonych efektéw szkoleniowych,
rowniez i efektéw uczenia sie. W wielu obszarach sg one spdjne, wzajemnie sie dopetniajgc.
Traktujac tresci zawarte w programie ksztatcenia ogdlnego jako fundament, wspierajgcy
zasadniczy proces szkolenia w ramach wychowania fizycznego, tresci czesci ,rozszerzonej”

mozna uporzgdkowac w nastepujacych blokach:

6.1. Tresci programowe na etapie wszechstronnym?®8

1. Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym

68 7a kompendium wiedzy w tym zakresie mozna uzna¢ Program aktywnosci sportowej dla dzieci klas 4-6
przygotowany pod redakcjg Sozanskiego i Adamczyka (2013).
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Zawarte tu tresci majg na celu ksztattowanie fundamentalnych umiejetnosci techniczno-
taktyczny zwigzanych z przysztg specjalizacjg sportowa. Stosuje sie szerokg game gier i zabaw
ruchowych, uwzgledniajgc specyfike planowanej specjalizacji. Zaliczy¢ tu mozna wszelkie
zajecia, w czasie ktérych uczniowie uczestniczg w rywalizacji sportowej, wykonujg éwiczenia
techniczne i taktyczne gtéwnie w warunkach uproszczonych® oraz z wykorzystaniem nietypo-
wych przyboréw 7° dla danego sportu. W ramach zaje¢ praktycznych uczniowie poznajg
przepisy i reguty danego sportu/grupy sportow. W grach zespotowych kazdy uczen gra/¢éwiczy

na kazdej pozycji taktycznej.

2. Przygotowanie motoryczne

Punktem wyjscia jest realizacja zadan sprzyjajgcych nabyciu umiejetnosci obejmujgcych
przygotowanie organizmu do wysitku fizycznego. Ponadto tresci zaje¢ ukierunkowane sg na
poprawe szybkosci’?, gibkosci, zwinnosci i zdolnosci koordynacyjnych oraz na zwiekszanie sity
miesni posturalnych tutowia i gtdwnie miesni koriczyn dolnych, zasadniczo poprzez wykorzy-
stanie éwiczen ogdlnorozwojowych’2. W duzym wymiarze, zajecia prowadzi sie w formie gier
i zabaw ruchowych, uwzgledniajgcych elementy gimnastyczne. Powszechnie stosuje sie tory
przeszkdd. Obowigzkowe przybory to pitki lekarskie, ptotki lekkoatletyczne (inne przeszkody?’3)

oraz skakanki.

3. Sporty wspomagajgce zadania etapu wszechstronnego’*
Tresci w tym bloku tworzg sporty, ktdére sg powigzane strukturalnie lub funkcjonalnie

z przysztg specjalizacjg sportowa oraz te, ktdrym przypisano inne zadania istotne z punktu

5 Np. w grach zespotowych stosujgc mate gry.

70 Np. wykorzystanie lzejszych, wiekszych, mniejszych, o réznym ksztafcie pitek, jednakze z zastrzezeniem, ze nie
powinny by¢ one ciezsze od sprzetu rekomendowanego dla danej kategorii wiekowej.

71 \We wszelkich jej przejawach, nie tylko w formie lokomocyjnej, np. ukierunkowane na poprawe czasu reakc;ji
czy zwiekszenia czestotliwosci ruchéw.

72 Talag J. (1995). A-Z sprawnosci fizycznej — atlas éwiczen.
73 Istotne jest aby spetniaty wymdg bezpieczeristwa, np. powinny byé lekkie.

74 Wg Myer i wsp. (2016) podejmowanie wielu sportéw na tym etapie ufatwia opanowywanie ztozonych
czynnosci ruchowych w pdzniejszych etapach szkolenia sportowego.
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widzenia rozwoju przysztej specjalizacji sportowej, np. prewencyjny charakter w wielu
sportach moze petni¢ ptywanie, a ogdlny potencjat motoryczny ucznia mozna zwiekszac
poprzez stosowanie réznorodnych form lekkoatletycznych’>. W wiekszosci sporty realizuje sie

w warunkach uproszczonych, rowniez z wykorzystaniem nietypowych przyboréw.

4. Dziatania wspomagajgce proces treningu i wspétzawodnictwo sportowe
Charakterystyczne dla tego bloku tresci zwigzane z biologicznymi podstawami wysitku
fizycznego, dbatoscig o przestrzeganie higienicznego (sportowego) stylu zycia oraz edukacja
sportowg. Realizowane sg bezposrednio z tresciami znajdujgcymi sie w powyzszych blokach
tematycznych. Powszechnie stosuje sie ¢wiczenia poprawiajgce umiejetnosé koncentracji
uwagi ’®. Okazjonalnie tresci tego bloku prezentowane s3 niezaleznie we wstepnej lub
koricowej czesci zajec. Rdwnie wazne jest budowanie przynaleznosci do druzyny/klasy, w tym

celu podejmuje sie zabiegi integracyjne’”.

6.2. Tresci programowe na etapie ukierunkowanym

1. Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym’®

7> Do najwazniejszych korzyéci wynikajacych z podejmowania sportéw dodatkowych nalezy: wspomaganie
rozwoju fizycznego i budowanie fundamentu sprawnosci fizycznej poprzez angazowanie innych grup
miesniowych i ksztattowanie odmiennych wzorcéw ruchowych niz w przysztej specjalizacji sportowe;j
(Myer i wsp. 2016) oraz prewencja urazéw — badania wskazuja, iz ryzyko urazéw jest znacznie wieksze w grupie
mitodych zawodnikéw trenujacych jeden sport w poréwnaniu z zawodnikami trenujgcymi kilka réznych form
aktywnosci fizycznej (Jayanthi i wsp. 2013; Hall i wsp. 2015).

76 Wieloletnie badania przekonuja, ze w czasie wykonywania zadania ruchowego, nauczyciel powinien kierowa¢
uwage na elementach zewnetrznych, a nie na ruchu lub czesSciach ciata ¢wiczgcego. Np. w koszykdwce w czasie
rzutu instrukcja moze brzmiec¢ ,koncentruj swojg uwage na obreczy”, nie powinna brzmie¢ ,koncentruj swojg
uwage na ruch nadgarstka” (Zachry i wsp. 2005).

77 Np. poprzez wspdlny okrzyk powitania/pozegnania klasy, réwniez poprzez zwracanie sie do uczniéw po
imieniu.
78 Zajecie prowadzone wedtug rekomendowanej przez polski zwigzek sportowy metodyki nauczania w danym
sporcie.
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Realizowane tresci w tym bloku tematycznym stuzg gtéwnie doskonaleniu i nabywaniu
nowych umiejetnosci techniczno-taktycznych w ramach podjetej specjalizacji sportowej’?,
z uwzglednieniem warunkoéw fizycznych i wiodgcych predyspozycji ucznia. Zadania swoiste dla
danej specjalizacji sportowej realizowane sg gtéwnie w typowych, ale takze i pojawiajgcych sie
zmiennych warunkach zewnetrznych®. Dominuje systematyczny, jednak poddany szkole-

niowym ograniczeniom udziat we wspotzawodnictwie sportowym.

2. Przygotowanie motoryczne

Zajecia ukierunkowane na poprawe wiodacych zdolnosci motorycznych, w szczegdlnosci
ukierunkowane na opanowanie fundamentalnych ¢wiczen motorycznych dla podjetej
specjalizacji sportowej. W dalszym ciggu, niezaleznie od podjetej specjalizacji, logicznemu
ograniczeniu podlegajg metody i Srodki treningu wytrzymatosci beztlenowej. Zajecia

powszechnie realizowane w formie obwodowej.

3. Sporty wspomagajgce zadania etapu ukierunkowanego
Podejmowanie sportéw, ktére z uwagi na sciste powigzania strukturalno-funkcjonalne ze
sportem wiodgcym pozwalajg doskonali¢ umiejetnosci techniczno-taktyczne w ramach

podjetej specjalizacji oraz sporty pozwalajgce uniknieciu przecigzen, gtéwnie aparatu ruchu.

4. Dziatania wspomagajace proces treningu i wspotzawodnictwo sportowe

Gtéwnie tresci rozszerzajgce wiedze na temat treningu sportowego, ze szczegdlnym
uwzglednieniem struktury rzeczowej i czasowej treningu, obcigzen treningowych, zasad
i metod stosowanych w treningu oraz oceny i samokontroli rozwoju i sprawnosci fizyczne;.
Réwniez tresci zwigzane z bezpieczenstwem w sporcie, ¢wiczeniami oddechowymi,
zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej — okazjonalnie prowadzone

w formie niezaleznych zajeé klasowo-lekcyjnych.

6.3. Tresci programowe na etapie specjalnym

7% Kosztem réznorodnosci, zwiekszona zostaje liczba powtdrzen danego éwiczenia/elementu.

8 Np. w grach zespotowych zadania z przewaga liczbowa przeciwnikdw, w lekkiej atletyce w niesprzyjajacych
warunkach atmosferycznych.
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1. Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym®!

Zajecia nastawione sg na pogtebianie specjalizacji w ramach podjetego sportu. Stosuje sie
ztozone technicznie i zaawansowane taktycznie (¢wiczenia. Zajecia zaktadaja
wielowariantowos$¢ rozwigzywanych zadan, w oparciu o postepujgcg indywidualizacje.
Wybrane jednostki zajec¢ realizowane sg w warunkach utrudnionych lub niesprzyjajgcych
wykonaniu zadania. Kluczowa role zaczyna odgrywaé wspdtzawodnictwo sportowe, réwniez

z elementami rywalizacji podczas treningu.

2. Przygotowanie motoryczne

Zajecia nastawione na podnoszenie wiodacych zdolnosci motorycznych, w tym poprzez
¢wiczenia wysoce specjalistyczne i z wykorzystaniem trenazeréw. Zdecydowanie wzrasta
ogdlna intensywnos¢ treningu (zaje¢). W treningu sity stosuje sie ¢wiczenia wolne

z wykorzystaniem sztangi.

3. Sporty wspomagajgce zadania etapu specjalnego
Zajecia zgodne 1z preferencjami ucznidéw, jednoczesnie sprzyjajace podnoszeniu

mistrzostwa sportowego w danym sporcie.

4. Dziatania wspomagajgce proces treningu i wspéfzawodnictwo sportowe

Tresci pogtebiajagce kompetencje w zakresie podejmowanego sportu®?. Przedmiotem zajeé
s3 nowoczesne rozwigzania technologiczne 8% stosowane w procesie treningu oraz walki
sportowej. Przyktadem moze by¢é wykorzystanie sport-testeréw, programéw do
kinematycznej analizy ruchu®* czy aplikacji w telefonach komdrkowych, jak réwniez analiza

materiatdw video (mecze, zawody, treningi, ¢wiczenia) oraz inne techniki utatwiajgce

81 Zajecie prowadzone wedtug rekomendowanej przez polski zwigzek sportowy metodyki nauczania danego
sportu.

82 \W tym zakresie rekomenduje sie wspdtprace z nauczycielami prowadzacymi inne przedmioty, np. w ramach
biologii mozna opanowaé podstawy anatomii cztowieka oraz funkcjonowania organizmu w czasie podejmo-
wanego wysitku fizycznego, rowniez omowione powinny zostac réznice osobnicze w budowie ciata, sktad ciata,
systemy energetyczne, w tresciach programowych z fizyki mogtyby sie znalez¢ podstawy biomechaniki danego
sportu.

83 Bazujace na najnowszych osiggnieciach techniki oraz rozwigzania utatwiajagce monitoring i realizacje treningu.

84 Nieodptatny program Kinovea (https://www.kinovea.org/).
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dostarczanie informacji zwrotnej. Zajecia organizowane w tym bloku majg réwniez za zadanie
uswiadomienie uczniom jakie zagrozenia niesie za sobg stosowanie srodkéw farmako-

logicznych w aspekcie zdrowotnym i spotecznym.

5. Dziatania na rzecz kariery dwutorowe;j®

Idea kariery dwutorowej to zapewnienie elastycznego tgczenia kariery sportowej
z edukacja, ale i réwniez wyposazenie ucznia w taka wiedze i umiejetnosci, ktére umozliwia
mu dalszg edukacje oraz utatwig znalezienie — w przysztosci — zatrudnienia. Przyktadem tresci
w niniejszym bloku, moze by¢ prowadzenie kursu instruktorskiego® w sporcie zgodnym
z podjetg przez ucznidéw specjalizacjg sportowa. Kwalifikacje instruktorskie sg pierwszym
szczeblem sciezki awansu zawodowego w charakterze szkoleniowca w wiekszosci sportéw

w Polsce.

Realizujgc wyzej wymienione tresci nalezy pamietac o postepowaniu zgodnym z zasadami
treningu®’, pogrupowanymi w dwdch kategoriach.
Zasady specyficzne:
v’ zasada specjalizacji — odnoszacg sie do koniecznosci stosowania w treningu éwiczen
swoistych dla danego sportu,
v’ zasada stopniowego zwiekszania obcigzen — wskazujaca, iz podnoszenie stanu
wytrenowania wigze sie ze wzrostem obcigzen treningowych,

v’ zasada ciggtosci — dotyczgca koniecznosci systematycznej pracy treningowej.

Zasady dydaktyczne:

8 Wedtug wynikdw badan Stambulovej i wsp. (2015) faczenie sportu i edukacji jest istotnym czynnikiem
zapobiegajgcym rezygnacjom ze sportu oraz problemom tozsamosciowym sportowcdéw, zwtaszcza w bardzo
trudnym okresie przejscia z kategorii juniora do kategorii seniora. Jednoczes$nie niepokojacy jest fakt, iz uczniowie
szkot o profilu sportowym wskazali polskie zwigzki sportowe jako najstabsze ogniwo w systemie wsparcia kariery
dwutorowej (DELab UW, Kariera dwutorowa sportowcéw w Polsce: diagnoza sytuacji, 2015).

86 7godnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatéw i szk6t
sportowych oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego, uczniowie dwéch ostatnich klas ponadpodstawowej
szkoty mistrzostwa sportowego oraz oddziatu mistrzostwa sportowego w szkole ponadpodstawowej moge —
w ramach kursu prowadzonego w szkole — uzyska¢ uprawnienia instruktorskie w trenowanym przez nich sporcie.

87 Raczek J. (1986) Szkolenie mtodziezy w systemie sportu wyczynowego.
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zasada $wiadomosci i aktywnosci — odnoszgca sie do $wiadomego uczestnictwa
w treningu sportowym,

zasada pogladowosci — postulujgca, iz efektywne uczenie sie wymaga stworzenia
wyobrazenia poprawnego wykonania zadania ruchowego, istotg jest pofgczenie stowa
z danym wyobrazeniem,

zasada systematycznosci — odnoszaca sie do systematycznej i uporzadkowanej pracy
treningowej,

zasada dostepnosci — okreslajgca wyznaczenie celow i efektéw treningu w zaleznosci
od mozliwosci psychofizycznych zawodnika,

zasada trwatosci — podkreslajgca konieczno$é powtarzania bodzcéw w celu nabywania
nawykow ruchowych oraz poprawy umiejetnosci,

zasada indywidualizacji — nakazujgca planowanie i organizowanie procesu treningu
z uwzglednieniem rdéznic miedzyosobniczych,

zasada taczenia teorii z praktykg — odnoszaca sie do wykorzystania osiggnie¢ nauki

w treningu sportowym.

Podstawowy podziat metod nauczania czynnosci ruchowych uwzglednia:

v

metode analityczng — oparta na nauczaniu elementéw danego <¢wiczenia,
wykorzystywang przy nauczaniu ¢wiczen ztozonych,
metode syntetyczng — polegajgcg na wykonywaniu petnego éwiczenia, bazujgca na

catosciowych i naturalnych ruchach zgodnych ze strukturg funkcjonalng ¢wiczenia.

Z kolei najpopularniejszymi formami w treningu, ktdre porzadkujg organizacyjng strone

zajec zalicza sie:

v

forma s$cista — polegajaca na prébach jak najwierniejszego odzwierciedlenia ruchu
w danym ¢wiczeniu,

forma zadaniowa — wymuszajgca na ¢wiczgcym, osiggniecie zatozonego celu w sposéb
indywidualny (wielowariantowy),

forma zabawowa — eksponujaca usprawniajgcy lub regeneracyjny charakter zaje¢,
forma fragmentow gry — stosowana gtéwnie w celu doskonalenia umiejetnosci

techniczno-taktycznych, imitujgce realne warunki walki sportowej,
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forma gry uproszczonej —majaca na celu utatwienia przebiegu walki sportowe]j poprzez

zmiane warunkow zewnetrznych, uproszczenie przepisdéw czy zmniejszenie liczby
zawodnikow,

v' forma wtasciwa — zastosowanie petnych przepisdw w czasie treningu sportowego.

Komunikacja

Niezmiernie istotna jest wifasciwa komunikacja pomiedzy nauczycielem i uczniem.
Na etapie wszechstronnym instrukcje i uwagi powinny by¢ zwiezte i jasne, bez trudnych
zwrotéw terminologicznych. W miare postepowania specjalizacji, jezyk staje sie bardziej
specjalistyczny. Nalezy podkresli¢, ze skuteczna komunikacja oparta jest zaréwno na przekazie
werbalnym (sfownym) i niewerbalnym (mowa ciata). Ponadto, nalezy eliminowaé wszystko co
moze zaktéci¢ uwage ucznidw w czasie instruowania czy demonstrowania éwiczenia, np.
unikamy frontalnego ustawienia uczniéw do stonca.

Bezposrednio z komunikacjg zwigzane jest przekazywanie informacji zwrotnej. Dzielimy je
na informacje: wewnatrzpochodne (bazujgce na odczuciach éwiczgcego) i zewnatrzpochodne
(np. komunikaty trenera, opinie kolegdéw, zarejestrowane wykonanie ¢wiczenia w formie filmu
wideo). Na etapie wszechstronnym istotniejszg role odgrywajg informacje zewngatrzpochodne
— ¢wiczacy majg jeszcze trudnosSci z wyobrazeniem i ,czuciem” ruchu, pdiniej — wraz
z wyksztatcaniem sie prawidtowych nawykéw ruchowych — coraz istotniejszg role odgrywa

informacja wewnatrzpochodna.

Warunki infrastrukturalne realizacji zajec

Szkolenie sportowe w szkotach o profilu sportowym powinno by¢ realizowane na obiektach
i z wykorzystaniem urzadzen gwarantujgcych prawidtowy przebieg szkolenia®. Warunki
zewnetrzne (infrastrukturalne) przede wszystkim determinuje specyfika danego sportu,
jednakze od pierwszego etapu szkolenia rekomenduje sie prowadzenie zaje¢ na zewnatrz,

nawet w niesprzyjajacych warunkach atmosferycznych®. Takie zajecia petnig istotng role

88 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatéw i szkét sportowych
oraz oddziatow i szkoét mistrzostwa sportowego (Dz.U. 2017 poz. 671).

8 Taka rekomendacja takze znajduje sie w Podstawie programowej ksztatcenia ogélnego.
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hartujgca i regeneracyjng. Szczegdlnie rekomendowane sg zajecia plenerowe, np. w formie

atletyki terenowej w pobliskim parku lub lesie.

Wymogi formalne prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego

Obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach sportowych
i szkotach sportowych wynosi co najmniej 10 godzin, a w oddziatach mistrzostwa sportowego
i szkofach mistrzostwa sportowego co najmniej 16 godzin®. Jednakze, w ramach ustalonego
wymiaru godzin, uczniowie realizuja obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego,
przewidziane w ramowym planie nauczania dla danego typu szkét!, co oznacza, ze 4 godziny
zaje¢ w tygodniu w szkole podstawowej i 3 godziny zaje¢ w szkole ponadpodstawowej®?
realizowane sg w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych lub zaje¢ do wyboru, np. sportowych, ale
i rowniez rekreacyjno-zdrowotnych, tanecznych lub z turystyki aktywnej, przy czym, zajecia
klasowo-lekcyjne sg realizowane w wymiarze nie mniejszym niz 2 godziny lekcyjne tygodniowo
w szkotach podstawowych i 1 godzina lekcyjna tygodniowo w szkotach
ponadpodstawowych?3. W takiej sytuacji w szkotach podstawowych (oddziatach i szkotach
sportowych) na zajecia sportowe (szkolenie) tygodniowo mozna przeznaczyé maksymalnie 8
godzin, a w analogicznych szkotach ponadpodstawowych 9 godzin. Z kolei w szkotach
podstawowych (oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego) zajecia sportowe mozna
realizowa¢ — maksymalnie — w wymiarze 14, a w szkotach ponadpodstawowych w wymiarze
15 godzin.

Gtéwnym zadaniem szkét o profilu sportowym jest stworzenie optymalnych warunkow,
umozliwiajgcych godzenie zaje¢ sportowych z innymi zajeciami edukacyjnymi, stad nalezy
zadbaé o dopasowanie rozktadu zajeé edukacyjnych do rozktadu zajeé sportowych; dazy¢ do
opanowania i utrwalenia przez ucznidéw na zajeciach edukacyjnych wiadomosci objetych

programem nauczania, umozliwi¢ uczniom osiggajgcym bardzo dobre wyniki sportowe

%0 Wedtug wynikéw badan (Jayanthi i wsp. 2013) trening w wymiarze wiekszym niz 16 godzin, gwattownie
zwieksza ryzyko odniesienia urazéw sportowych.

91 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatéw i szkét sportowych
oraz oddziatow i szkoét mistrzostwa sportowego (Dz.U. 2017 poz. 671).

92 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 marca 2017 r. w sprawie ramowych plandw nauczania
dla publicznych szkét (Dz.U. 2017 poz. 703).

9 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r. w sprawie dopuszczalnych form
realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U. 2017 poz. 1322).
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i uczestniczagcym w zawodach krajowych lub miedzynarodowych realizowanie indywidualnego
programu lub toku nauki, organizowac ferie letnie i zimowe, z dostosowaniem ich do
terminéw zawododw sportowych, przy zachowaniu liczby dni wolnych od zaje¢ dydaktyczno-
wychowawczych. Nalezy doda¢, ze w ramach szkolenia (zaje¢) szkota moze organizowac dla
uczniéw obozy szkoleniowe®*, ktérych celem jest doskonalenie umiejetnosci sportowych

i podniesienie poziomu wytrenowania.

6.4. Tresci programowe na |l etapie edukacyjnym?>

W podstawie programowe]j ksztatcenia ogdélnego dla szkoty podstawowej wymagania

szczegbtowe odnoszg sie do zajec prowadzonych w nastepujgcych 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 przejawdw sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresdla sie
znaczenie tych zagadnien w konteks$cie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie

fizyczne. Zwraca sie uwage na rozréznienie pojeé diagnozowanie i ocenianie.

2. Aktywno$¢ 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 krajéw europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu

monitorowania i planowania aktywnosci fizycznej.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

94 Zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatéw i szkét
sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa sportowego (Dz.U. 2017 poz. 671).

9 7Zgodnie z Podstawa programowa ksztatcenia ogdlnego z komentarzem — szkota podstawowa (wychowanie
fizyczne), Osrodek Rozwoju Edukacji (2017).
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W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca
¢wiczen, doboru i wykorzystania sprzetu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan
zwigzanych z wtasng osobg, przez wspdlne 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 odpowiedzialnosci za
zdrowie wtasne 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.

6.5. Tresci programowe na lll etapie edukacyjnym?®

W podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkét ponadpodstawowych
wymagania szczegdétowe odnoszg sie do zaje¢ prowadzonych w nastepujgcych blokach
tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ 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
przejawdw sprawnosci ucznia w celu planowania ich zmian w kontekscie catozyciowej

aktywnosci fizycznej.

2. Aktywnos$¢ fizyczna

% 7Zgodnie z Projektem podstawy programowej ksztatcenia dla publicznych szkét ponadpodstawowych — liceum
i technikum (wychowanie fizyczne), Ministerstwo Edukacji Narodowej (2017).
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W tym bloku tematycznym zawarto tresci doskonalgce indywidualne i zespotowe formy
rekreacyjno-sportowe. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, formy z innych
kregéw kulturowych oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania
i planowania aktywnosci fizycznej. Zwraca sie uwage na konieczno$¢ wykorzystywania
réznorodnych form aktywnosci, dajgcych uczniom mozliwos¢ dokonywania wyboréw dla

zdrowia z uwzglednieniem takze przysztych rél zawodowych i rodzinnych.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace dziatan zwigzanych z umiejetnoscia
okreslenia ryzyka zwigzanego z planowaniem i organizacjg aktywnosci fizycznej dla siebie
i innych. W tresciach zawarto zagadnienia dotyczgce zasad ergonomicznej organizacji
stanowiska pracy oraz udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej w sytuacji wypadkow

i urazow.

4. Edukacja zdrowotna

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczgce 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 wiasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje

mozliwosci.
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7. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniéw do szkoét o profilu sportowym

Efektywny system identyfikacji talentéw sportowych to jeden z najistotniejszych
elementdéw systemu szkolenia sportowego. Wytonienie kandydatéw wybitnie utalentowanych
i skoncentrowanie wszelkich dostepnych srodkéw stymulujgcych ich rozwdj sportowy
w dtugofalowej perspektywie to jedno z podstawowych zadan szkét o profilu sportowym.
Kwalifikacja do sportu jest procesem etapowym. Dobér to postepowanie umozliwiajgce
wyfonienie osobnikdw najbardziej utalentowanych oraz rokujgcych dalszy postep
psychofizyczny do osiggniecia mistrzostwa sportowego. W szkotach sportowych ma on
charakter doboru kierowanego, czyli kwalifikacji do szkolenia 0séb spetniajgcych zatozone
kryteria. Z kolei selekcja to ciggty proces prowadzgcy do wytonienia osobnikéw posiadajgcych
optymalne warunki motoryczne, somatyczne i psychiczne, po uwzglednieniu stopnia rozwoju
biologicznego i naktadéw wykonanej pracy treningowej, do uzyskiwania w przysztosci
wynikdéw na poziomie miedzynarodowym. Selekcja prowadzi do ograniczenia liczebnosci
w grupie szkoleniowej o jednostki niespetniajgce kryteriéw selekcyjnych. W przypadku selekcji
kierowanej — wystepujgcej w szkotach o profilu sportowym, pod uwage nalezy wzigé stan
wytrenowania °’ oraz wskazniki antropologiczne, biochemiczne, fizjologiczne, biomecha-
niczne, psychologiczne, intelektualne oraz stopien rozwoju biologicznego, aby nie wykluczy¢
osobnikdbw o normalnym i wolnym tempie dojrzewania. Wazng role, zaréwno
w czasie doboru, jak i selekcji odgrywajg specjalistyczne badania lekarskie, ktére pozwalajg
ujawnic przeciwskazania do uczestnictwa w szkoleniu. Waznym kryterium jest réwniez ocena
postepdw. Powinno sie preferowad jednostki, ktére wykazujg duzg progresje wynikdéw przy
stosunkowo wolnym tempie dojrzewania biologicznego, jednoczesnie realizujg trening
progresywny®,

Rozpoczynajgc etap ukierunkowany, w czasie selekcji szczegdélng uwage nalezy zwrdci¢ na:

v osiggniety stan wytrenowania, uwzgledniajgcy charakter realizowanego treningu

sportowego,

97 Ocenie stanu wytrenowania sprzyja wykorzystanie norm wynikowych, opracowanych na podstawie przestanek
naukowych i wynikajgcych z dtugoletniego doswiadczenia szkoleniowego w danym sporcie.

98 Sozanski H., Sadowski J., Czerwinski J. (red.) (2015) Podstawy teorii i technologii treningu sportowego.
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stopieri dojrzatosci biologicznej oraz doktadny wiek kalendarzowy?®®,

parametry budowy ciata, uwzgledniajgc ich prognostyczny charakter oraz planowang
specjalizacje sportowg,

ocene umiejetnosci technicznych oraz tempo uczenia sie nowych czynnosci
ruchowych,

wskazniki charakteryzujgce funkcjonalne mozliwosci podstawowych uktaddéw
organizmu,

ocene ekspercka,

stanowisko rodzicéw/wychowawcéw wobec charakteru podejmowanej specjalizacji

sportowe;j.

Podczas selekcji specjalistycznej, bezposrednio poprzedzajacej etap specjalny, przede

wszystkim uwzglednia sie:

v

AN N N

wyniki sportowe i ich dynamike w ostatnich latach szkolenia,

analize dotychczasowych obcigzen treningowych,

poziom wiodgcych zdolnosci motorycznych,

stopien dojrzatosci biologicznej,

parametry budowy ciata, z uwzglednieniem specyfiki specjalizacji sportowej,

ocene umiejetnosci technicznych oraz tempo uczenia sie nowych czynnosci
ruchowych,

wskazniki charakteryzujgce funkcjonalne mozliwosci podstawowych uktaddéw
organizmu sportowca,

stabilnos¢ psychiczng oraz determinacje w dazeniu do postawionych celéw,

ocene szybkosci procesbw odnowy po duzych obcigzeniach fizycznych
i psychicznych,

stopient samodoskonalenia i motywacji,

potencjat intelektualny,

ocene ekspercka.

% Dzieci urodzone wczesnie, np. w pierwszym kwartale roku, prawdopodobnie bedg przewyzsza¢ osobnikéw
pdzniej urodzonych, w parametrach budowy ciat czy osiggnieciach motorycznych.
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Zadnego z tych wskaznikdw nie nalezy traktowaé jako kryterium bezwzglednego
(koniecznego), a traktowac je kompleksowo, uwzgledniajac fakt, iz kazdy sportowiec przejawia

indywidualnie zréznicowany zbidr cech, zdolnosci i wtasciwosci psychofizycznych!®.

Wymogi formalne w zakresie przyjmowania kandydatdow do szkdt o profilu sportowym
Kandydaci do szkét o profilu sportowym przyjmowani sg zgodnie z kryteriami okreslonymi
w Ustawie — Prawo os$wiatowe !, Do klasy pierwszej publicznej szkoty podstawowej lub
ponadpodstawowe] sportowej, publicznej szkoty podstawowej lub ponadpodstawowej
mistrzostwa sportowego, oddziatu sportowego w publicznej szkole podstawowej lub
ponadpodstawowe] ogdélnodostepnej lub oddziatu mistrzostwa sportowego w publicznej
szkole podstawowe]j lub ponadpodstawowe] ogdlnodostepnej lub do klasy wyzszej niz
pierwsza w wymienionych szkotach podstawowych, w przypadku gdy szkolenie
w danym sporcie rozpoczyna sie w tej klasie, przyjmuje sie kandydatéw, ktérzy:
v posiadajg bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim wydanym
przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej;
v posiadajg pisemng zgode rodzicdw na uczeszczanie kandydata do szkoty lub oddziatu;
v uzyskali pozytywne wyniki préb sprawnosci fizycznej, na warunkach ustalonych przez
polski zwigzek sportowy wiasciwy dla danego sportu, w ktérym jest prowadzone

szkolenie sportowe w danej szkole lub danym oddziale.

W przypadku wiekszej liczby kandydatéw niz liczba wolnych miejsc w szkole i oddziale, na
pierwszym etapie postepowania rekrutacyjnego sg brane pod uwage wyniki préb sprawnosci
fizycznej. Dodatkowo, w przypadku kandydatéw do szkét ponadpodstawowych (w sytuacji
réwnorzednych wynikéw), pod uwage m.in. bierze sie szczegdlne osiggniecia wymienione na
Swiadectwie ukonczenia szkoty podstawowej, w tym uzyskanie wysokiego miejsca
nagrodzonego Ilub uhonorowanego zwycieskim tytutem w zawodach sportowych,
organizowanych przez kuratora oswiaty albo organizowanych, co najmniej na szczeblu

powiatowym. Nalezy tez wiedzie¢, ze w przypadku kandydatéw ubiegajgcych sie o przyjecie

100 Bailey i wsp. (2010) Participant development in sport: An academic review.

101 Ystawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo o$wiatowe (Dz.U. 2017 poz. 59, ze zm.).
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do szkoty ponadpodstawowej lub oddziatu szkoty ponadpodstawowej wymagajgcych
szczegblnych indywidualnych predyspozycji pod uwage mozna wzig¢ wyniki sprawdzianu

uzdolnien kierunkowych©?,

102 sprawdzian ten powinien by¢ opisany we wniosku przygotowanym przez dyrektora szkoty, dalej pozytywnie

zaopiniowany przez kuratora oswiaty i zaakceptowany przez ministra wtasciwego do spraw oswiaty
i wychowania, na warunkach ustalonych przez rade pedagogiczna.
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8. Kontrola i ocena efektow szkolenia oraz efektdw uczenia sie

Trening jest procesem wieloptaszczyznowym, stad i ocena jego efektywnosci powinna by¢
procesem kompleksowym, ujmujagcym co najmniej kilka sktadowych. Ma to szczegdlne
znacznie w przypadku pracy z utalentowang sportowo mtodziezg. Nalezy wyraznie rozréznic
tu pojecie skutecznosci i efektywnosci (Pszczotowski 1982). Skutecznos¢ treningu okresla
wytgcznie stopien osiggniecia zatozonego celu, podczas gdy efektywnos¢ ujmuje dodatkowo
poniesione naktady pracy (np. obcigzenia treningowe). Dlatego podejmujgc prébe kontroli
i oceny szkolenia sportowego powinnismy, kierowac sie kryteriami efektywnosci. Oceniajgc
efektywnos¢ treningu nalezy postugiwac sie specyficznymi dla sportu wskaznikami. Istotnym
wskaznikiem jest tu wynik sportowy, ktéry na etapie wszechstronnym i ukierunkowanym
powinien mie¢ charakter informacyjny!® (dla ucznia i nauczyciela czy zawodnika i trenera),
dopiero na etapie specjalnym zaczyna on przybierac charakter wartosciujgcy — aczkolwiek nie
jedyny, zeby w fazie maksymalnych osiggnie¢ stanowic¢ gtéwny cel i jednoczesnie gtéwne
kryterium oceny procesu szkoleniowego. Zgodnie z takim podejsciem do szkolenia
sportowego, miarg efektywnosci szkolenia sportowego w szkotfach i oddziatach sportowych
(na kolejnych etapach) powinien by¢ stopier wytrenowania'® ucznia (zawodnika) okre$lony
poprzez uzyskane efekty szkolenia i uczenia sie, zdefiniowane w wieloletnich programach
szkolenia w danym sporcie, uwzgledniajgcy réwniez wskazniki osobnicze takie jak: stan
zdrowia, wielko$ci wybranych parametréw budowy ciata oraz stopien dojrzatosci ptciowej

ucznia.

Trafna i rzetelna weryfikacja uzyskanych efektdw wymaga zastosowania obiektywnego
systemu kontroli i oceny zaktadanych efektéw oraz wskaznikdw osobniczych. O ile kontroli
i oceny wskaznikow osobniczych powinien dokonywac lekarz, cze$ciowo nauczyciel/trener lub
osoba posiadajgca kwalifikacje w tym zakresie — jest to ocena wspomagajaca, to stopien

osiggniecia zatozonych efektow okresla nauczyciel/trener w formie oceny klasyfikacyjne;j.

103 pozwala okresli¢ wielko$é progresji wyniku sportowego.

104 Bedgcy wypadkowa: poziomu zdolnosci motorycznych, zasobu umiejetnosci technicznych i taktycznych oraz
wiedzy o treningu, poziomu dojrzatosci psychicznej oraz parametréw somatycznych (np. tkanka ttuszczowa)
i funkcjonalnych (np. tolerancja wysitkowa).
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105 i sposéb® oceniania adekwatny

Kazdy z efektéw powinien miec przypisany rodzaj oceny
do jego specyfiki. Np. jezeli w zakresie efektow szkoleniowych w kategorii wiedzy, oczekuje
sie, ze uczen ma znac i rozumiec ,,uproszczony model struktury rzeczowej i czasowej treningu”
to te wiedze mozna zweryfikowaé¢ na podstawie odpowiedzi ustnej lub pracy pisemne;j,
podczas gdy zaktadane efekty szkoleniowe w kategorii umiejetnosci przede wszystkim
potwierdza sie poprzez ocenianie umiejetnosci ruchowych. Jednakze witasciwym
i rekomendowanym dziataniem jest dgzenie do tworzenia warunkéw, ktére pozwalajg ocenic
osiggniecie efektéw w trzech kategoriach tacznie, na podstawie realizacji jednego zadania, np.
przeprowadzonej rozgrzewki. W kategorii wiedza, zatozono, ze ,uczen wie i rozumie istote
rozgrzewki i jej role w czasie jednostki treningowej”, w kategorii umiejetnosci, ze ,uczen
potrafi samodzielnie przeprowadzic rozgrzewke, uwzgledniajgc zadania jednostki treningowej
i warunki atmosferyczne”, a w kategorii kompetencji spotecznych, ze ,jest gotéw do
wykonania zadania treningowego w sposdb zapewniajgcy bezpieczenstwo wtasne oraz innych
0s6b”. Najwiecej trudnosci przysparza ocena kompetencji spotecznych, ktére — przypomnijmy
— oznaczajg udowodniong zdolno$¢ do stosowania wiedzy i umiejetnosci w okreslonych
zadaniach i sytuacjach. Dlatego bardzo czesto nie oceniamy jej wprost, tylko przy okazji
wykonywania innych zadan ukierunkowanych na weryfikacje efektéw z zakresu wiedzy

i umiejetnosci.

107 ocenianie osiggnie¢ eduka-

Nalezy pamieta¢, iz zgodnie z Ustawg o systemie oswiaty
cyjnych (efektéw uczenia sie) i efektéw szkolenia polega na rozpoznawaniu przez nauczycieli
poziomu i postepdw w opanowaniu przez ucznia wiadomosci i umiejetnosci w stosunku do
wymagan okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego oraz wymagan
edukacyjnych wynikajacych z realizowanych w szkole programdéw nauczania. Ocenianie ma
gtownie na celu: informowanie ucznia o poziomie jego osiggnie¢ oraz poczynionych
postepach; udzielanie uczniowi pomocy w nauce poprzez przekazywanie uczniowi informacji

o tym, co zrobit dobrze i jak powinien sie dalej uczyé;, udzielanie mu wskazowek do

105 Ocena biezaca, oceny klasyfikacyjne: $rédroczna, roczna. Kazdy uczen podlega klasyfikacji (ocenianiu).
Klasyfikacja srodroczna polega na okresowym, a roczna na catosciowym w danym roku szkolnym, okresleniu
stopnia osiggniecia zatozonych efektéw uczenia sie i szkolenia sportowego ucznia — w ramach zaje¢ wychowania
fizycznego.

106 Ocenianie: umiejetnosci ruchowych, realizacji zadania, odpowiedzi ustnej, pracy pisemnej, kontroli obecnosci.

107 Ustawa z dnia 7 wrzeénia 1991 r. o systemie o$wiaty (Dz.U. 2004 nr 95, poz. 425, ze zm.).
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samodzielnego planowania wfasnego rozwoju; motywowanie ucznia do dalszych postepow
w nauce i zachowaniu; dostarczenie rodzicom i nauczycielom informacji o postepach,
trudnosciach w nauce oraz szczegdlnych uzdolnieniach ucznia; umozliwienie nauczycielom
doskonalenie organizacji i metod pracy dydaktyczno-wychowawczej. Ponadto, nauczyciel na
poczatku kazdego roku szkolnego powinien poinformowaé ucznia oraz jego rodzicow,
a w szkole ponadpodstawowej — ucznia, o wymaganiach edukacyjnych (zatozonych efektach
szkolenia i uczenia sie) niezbednych do otrzymania przez ucznia poszczegdlnych srédrocznych
i rocznych ocen klasyfikacyjnych wynikajacych z realizowanego przez siebie programu
nauczania, jak rowniez o sposobach sprawdzania osiggnie¢ edukacyjnych ucznidéw oraz
warunkach i trybie ich weryfikacji. Pod uwage nalezy réwniez wzigé dyrektywy
z Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej!%, w ktérym zapisano, iz przy ustalaniu oceny
z wychowania fizycznego nalezy przede wszystkim braé pod uwage wysitek wktadany przez
ucznia w wywigzywanie sie z obowigzkdw wynikajacych ze specyfiki tych zajeé¢'®, a takze
systematyczno$é wudziatu ucznia w zajeciach oraz jego aktywnos¢ w dziataniach
podejmowanych przez szkote na rzecz kultury fizycznej. Ponadto, w przypadku gdy
obowigzkowe zajecia wychowania fizycznego realizowane w formie do wyboru przez ucznia
sg prowadzone przez innego nauczyciela niz nauczyciel prowadzacy zajecia wychowania
fizycznego w formie klasowo-lekcyjnej, srédroczng i roczng ocene klasyfikacyjng z zajeé
wychowania fizycznego ustala nauczyciel prowadzacy te zajecia w formie klasowo-lekcyjnej
po uwzglednieniu opinii nauczyciela prowadzacego zajecia wychowania fizycznego w formie

do wyboru przez ucznia.

W warunkach szkolnych proces oceniania powinien by¢ jednoznacznie okreslony
i obiektywny. Stad w programie nalezy opisaé kryteria oceny osiggniecia efektow

szkoleniowych i uczenia sie. Taki ramowy przyktad zaprezentowano ponize;.

Uczen, ktory opanowat wiedze, umiejetnosci i kompetencje spoteczne w zakresie

wychowania fizycznego:

108 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 10 czerwca 2015 r. w sprawie szczegdtowych warunkow
i sposobu oceniania, klasyfikowania i promowania ucznidw i stuchaczy w szkotach publicznych (Dz.U. 2015 poz.
843).

109 Niemniej jednak, inaczej w przypadku szkét sportowych niz w przypadku szkét powszechnych.
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110

w petnym stopniu*® uzyskuje ocene celujacg (6,0),

v" wykazujgc minimalne braki w zakresie zatozonych efektéw uzyskuje ocene bardzo

dobra (5,0),

v wykazujac nieliczne i/lub nieznaczne braki w zakresie zatozonych efektéw uzyskuje

ocene dobra (4,0),

v" wykazujagc umiarkowane braki w zakresie zatozonych efektéw uzyskuje ocene

dostateczng (3,0),

v' wykazujgc znaczne, ale nieliczne braki w zakresie zatozonych efektéw ksztatcenia lub
nieznaczne, ale liczne braki w zakresie zatozonych efektéw uzyskuje ocene

dopuszczajacy (2,0).

Uczen, ktéry nie opanowat wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych w zakresie

zatozonych efektéw uzyskuje ocene niedostateczng (1,0).

Nieodzownym elementem efektywnego systemu kontroli i oceny treningu sportowego jest
wykorzystanie odpowiednich metod oraz trafnych!! i rzetelnych!? technik pomiarowych
i narzedzi diagnostycznych. Z reguty sg to sprawdzone baterie testow, ktdre z uwagi na swojg
specyfike odpowiadajg wymaganiom danego sportu. Dzieli sie je na testy sprawnosci ogdlnej
i specjalnej. Do najpopularniejszych, zarazem rekomendowanych préb sprawnosci ogdlnej
zalicza sie: bieg na 30/50 m, bieg ciagty (test Coopera), bieg wahadtowy 4 x 10 m, skok w dal
z miejsca, wyskok dosiezny, podcigganie na drazku, rzut pitki lekarskiej w tyt. Z kolei préby

sprawnosci specjalnej uwzgledniajg specyficzne (techniczne) wymogi danego sportu®®3.

W ramach poszczegdlnych préb (baterii testéw) okresla sie normy, ktére pozwalajg
wartosciowac¢ uzyskane wyniki poprzez odnoszenie ich do wielkosci populacyjnych lub

wielkosci pozgdanych w danym sporcie, jednakze przede wszystkim stuzg one kontroli i ocenie

110 Na podstawie ocen czgstkowych.
111 Mierzy¢ oczekiwang wtasciwosé.
112 Nie moze by¢ przypadkowy.

113 pearson D.T., Naughton G.A., Torode M. (2006). Predictability of physiological testing and the role of
maturation in talent identification for adolescent team sports.
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postepow oraz reakcji osobniczych na zadane bodzce treningowe. W dtugoletnim programie
szkolenia nalezy uzasadnié¢ wykorzystanie danych testéw czy préb testowych na danym etapie
szkolenia, doktadnie opisa¢ warunki'* i sposéb ich wykonania, okresli¢ czesto$é ich wyko-
nywania oraz szybkos$¢ przekazania/otrzymania informacji zwrotnej. Poza testami
terenowymi, rekomenduje sie wykorzystanie nowoczesnych technologii i narzedzi
pomiarowych!®®. Ich miniaturyzacja, czesto bezinwazyjny charakter oraz mozliwos$¢ obserwo-
wania reakcji zawodnika w czasie rzeczywistym stanowig bogate Zzrédto wiedzy na temat
zawodnika i efektywnosci zastosowanych rozwigzan szkoleniowych. Monitoringowi powinny
podlegac¢ wszystkie elementy struktury rzeczowej treningu, tj. sprawnos¢ fizyczna, umieje-

tnosci techniczne i taktyczne, profil psychologiczny zawodnika i jego wiedza na temat treningu.

114 Np. opisa¢ jak ma wygladaé rozgrzewka, w jakim stroju nalezy przystepowa¢é do testowania, w jakich waru-
nkach zewnetrznych mozna przeprowadzic testy, jakie narzedzia nalezy zastosowac, jak brzmi instrukcja itp.

115 Kusy K., Zielinski J. (2017) Nowoczesne metody diagnostyczne w sporcie. Przewodnik trenera.
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9. Wspotzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez polski

zwigzek sportowy

Wspotzawodnictwo sportowe jest istotg sportu wyczynowego, a wyniki sportowe sg jego
nieodtgcznym atrybutem. Funkcja wspotzawodnictwa zalezna jest od etapu szkolenia
sportowego. Na etapie wszechstronnym wspétzawodnictwo petni gtdwnie funkcje selekcyjna,
szkoleniowg i wychowawcza. Na etapie ukierunkowanym, w pierwszej kolejnosci szkoleniowa,
kontrolng i selekcyjng, by na etapie specjalnym stanowic zasadniczy cel szkolenia.

Funkcja szkoleniowa oznacza, iz zawody petnig role srodka treningu, gwarantujgcego petne
zaangazowanie ¢wiczgcego oraz wysoka intensywnos$é obcigzen treningowych (startowych).
Mozliwo$¢ sprawdzenia poziomu wytrenowania i postepow wynikowych okresla funkcja
kontrolna, a mozliwosci zidentyfikowania utalentowanych zawodnikéw zawiera sie w funkcji
selekcyjnej. Z kolei funkcja wychowawcza pozwala na rozwijanie zachowan sportowych oraz
wyrobienie odpowiedniej motywacji do uczestnictwa w sporcie wyczynowym.

Cykl zawodoéw sportowych w danym sezonie porzadkowany jest w postaci kalendarza
imprez/rozgrywek ligowych. Na jego podstawie uktada sie indywidualny/zespotowy kalendarz
startow dla danego zawodnika lub zespotu. Warto mie¢ na uwadze nastepujgce wytyczne:

v' zawody planujemy z zachowaniem gradacji ich waznosci, zawody gtéwne czy sezon
zasadniczy powinny poprzedzac¢ zawody/mecze kontrolne,

v' zawodnik powinien byé przygotowany do zawoddw, pod zadnym pozorem nie
powinien $wiadomie przystepowac do zawodow z urazem,

v’ liczbe startéw, czestotliwo$¢ udziatu w zawodach warunkuje zasadniczy cel sezonu,

v" uwzgledniamy preferencje indywidualne zawodnika (np. tempo uczenia sie howych
umiejetnosci ruchowych, podatnosé na urazy),

v' w sportach szybko$ciowo-sitowych planuje sie  wiecej startéw niz

w wytrzymatosciowych''®,

116 Sozanski H., Sadowski J., Czerwinski J. (red.) (2015) Podstawy teorii i technologii treningu sportowego.
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Uczniowie uczeszczajacy do oddziatow i szkot sportowych oraz oddziatéw i szkot
mistrzostwa sportowego biorg udziat we wspdétzawodnictwie sportowym?’, ktére w Polsce
prowadzone jest w dwdch podsystemach: szkolenia sportowego miodziezy uzdolnionej oraz
wspotzawodnictwa sportowego dzieci i miodziezy, gdzie celem jest popularyzacja
i upowszechnianie sportu. Wspoétzawodnictwo mtodziezy uzdolnionej sportowo jest ujete
w system punktacji opracowanych dla czterech kategorii wiekowych (mtodzik, junior mtodszy,
junior, mtodziezowiec), w kazdym sporcie objetym Systemem Sportu Mtodziezowego. W tym
przypadku, celami zawoddéw s3: zapewnienie prawidtowego rozwoju sportowego, rozwoj
sportéw uprawianych w poszczegdlnych wojewddztwach, poszerzanie zasiegu sportu
mtodziezowego oraz ocena realizacji szkolenia w danym sporcie. Zawody rozgrywane sg
na réznych szczeblach, poczawszy od poziomu wojewddzkiego do miedzynarodowego.
Na najwyzszym szczeblu krajowym sg to mistrzostwa Polski dla réznych kategorii wiekowych.
Zawodnicy najbardziej utalentowani biorg udziat w mistrzostwach $wiata i Europy, badz ich
odpowiednikach (np. Igrzyska Olimpijskie Mtodziezy do lat 18) 8. Caty ten rozbudowany
system stwarza mozliwos¢ rywalizowania z najlepszymi, co z jednej strony jest sytuacja
pozadang w ujeciu szkoleniowym, jednakze stanowi to réwniez zagrozenie nadmiernej
eksploatacji mfodego organizmu. Dlatego polityka startowa utalentowanej sportowo

miodziezy powinna by¢ prowadzona madrze i perspektywicznie.

Jednym z podstawowych gwarantow wtasciwie przygotowanego wspoétzawodnictwa jest
okreslenie priorytetdw oraz wspodtpraca osdb odpowiedzialnych za szkolenie w ramach
réoznych podsystemdéw — mowa tu o trenerach klubowych i reprezentacyjnych, dyrektorach
szkét, nauczycielach wychowania fizycznego. Brak takiej wspétpracy lub jej niewtasciwy
charakter, przejawiajgcy sie w maksymalizacji wynikéw sportowych na poziomie
reprezentacyjnym, klubowym i szkolnym jednoczesnie, dodatkowo w rdznych kategoriach
wiekowych sg wysoce niebezpieczne, bowiem narazajg miodego zawodnika (najczesciej
wysoce utalentowanego) na zbyt duze obcigzenia treningowe i startowe, a w konsekwencji

diametralnie zwiekszajg ryzyko urazow.

117 7godnie z Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatéw i szkét
sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa sportowego (Dz.U. 2017 poz. 671).

118 Sozanski H., Sadowski J., Czerwinski J. (red.) (2015) Podstawy teorii i technologii treningu sportowego.



Periodyzacja i szkolenie sportowe

10. Periodyzacja i przyktadowe plany szkolenia sportowego

Periodyzacja szkolenia na poszczegdlnych etapach rozwoju sportowego

Periodyzacja to manipulacja objetoscig i intensywnoscig obcigzen treningowych, ktoérej
celem jest maksymalizowanie wytrenowania sportowca oraz zapobieganie przetrenowaniu.
Periodyczny charakter stosowania obcigzen treningowych podyktowany jest istotg proceséw
adaptacyjnych zachodzacych w organizmie sportowca oraz specyfikg rywalizacji sportowej,
opartej na uzyskaniu optymalnej gotowosci startowej w danym czasie/okresie.
W funkcji czasu mozna przebieg tych zjawisk ujgé¢ w trzech fazach: budowania, utrzymywania
i czasowego obnizania dyspozycji''®. Pocigga to za sobg koniecznos¢ réznicowania bodzcéw

treningowych, a co sie z tym wigze stosowania réznych obcigzen, metod i Srodkow.

Na etapie szkolenia wszechstronnego nie wystepuje jeszcze periodyzacja wtasciwa —
ukierunkowana na osiggniecie optymalnej gotowosci startowej w danym czasie, a raczej na
state podnoszenie stanu wytrenowania. Stad jej ramy pokrywajg sie z organizacjg roku
szkolnego. Orientacyjne proporcje obcigzen treningowych wynoszg: wszechstronne — 50%,

ukierunkowane —45% i specjalne — 5%.

Struktura czasowa etapu ukierunkowanego w dalszym ciggu uwzglednia rytm pracy szkoty,
lecz zadania szkoleniowe ujete sg juz w okresach, podokresach i mezocyklach. Proponowany
rozktad wielkos$ci obcigzen treningowych to: wszechstronne — 35%, ukierunkowane — 50%

i specjalne —15%.

Od poczatku etapu specjalnego przestrzegany jest peten porzadek strukturalny, ujety
w cyklach dtugich (makrocyklach), srednich (mezocyklach) i krétkich (mikrocyklach). Gtéwnym
celem jest tu uzyskanie jak najwyzszej formy sportowej w konkretnym czasie (momencie,
okresie). Sugerowane proporcje obcigzen treningowych zawieraja sie w uktadzie:

wszechstronne — 20%, ukierunkowane — 40% i specjalne — 40%*%°.

119 Bompa i Haff (2009) Periodization: Theory and methodology of training.

120 \W podanych wielko$ciach obcigzer nie uwzgledniono rozgrzewki (Sozarski, Sadowski, Czerwinski, red., 2015).



Periodyzacja i plany szkolenia

Plany szkolenia sportowego

Plan jest technologicznym i skonkretyzowanym rozwinieciem programu szkolenia. Program
okresla droge osiggniecia zaktadanego celu/efektu szkoleniowego, wskazuje metody i Srodki,
a plan ujmuje to w konkretne parametry pracy w danym okresie, uwzgledniajgc specyfike
sportu i uwarunkowania osobnicze oraz infrastrukturalne?®. Plan musi byé prosty przejrzysty,
doktadny oparty na danych ilosciowych. Najbardziej powszechng formg planéw s3 roczne

plany szkolenia. Opracowujac taki plan nalezy uwzglednic:

v’ zatozenia szkoleniowe (planowane wyniki sportowe, w tym wyniki sprawdziandw,
terminy, czas trwania okresow, liczby i charakter cykli szkoleniowych, dynamika
obcigzen szkoleniowych, dziatania kontrolne — szkoleniowe i lekarskie),

kadre szkoleniowg (podaé kwalifikacje trenerskie),

kalendarz planowanych imprez sportowych,

harmonogram zgrupowan (z okreslong liczbg dni i miejscem pobytu),

SR RNEEN

opis infrastruktury szkoleniowej wraz z dostepnym sprzetem.

Przedtozony — przyktadowy — program szkolenia przez zwigzek sportowy z pewnoscig utatwi
przygotowanie takich planéw dla mtodziezy w szkotach sportowych. Warto wzbogaci¢ go
o uwagi metodyczno-szkoleniowe, wynikajagce z doswiadczenia uznanych autorytetéw

trenerskich w danym sporcie.

121 Sozanski H., Sadowski J., Czerwinski J. (red.) (2015) Podstawy teorii i technologii treningu sportowego.
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11. Dobre praktyki rekomendowane przez polski zwigzek sportowy

Mianem dobrej praktyki okreslamy wzorzec dziatania — zwykle opartego na

doswiadczeniach witasnych, ktére pozwolito na efektywne rozwigzanie konkretnego zadania.
Gtéwnym zadaniem ,,dobrych praktyk” jest praktyczne wzbogacenie wiedzy i umiejetnosci
potencjalnych wykonawcéw wskazanego zadania. Do podstawowych kryteridw, jakie muszg

spetniaé ,,dobre praktyki” nalezg dziatania:

v' zgodne z prawem,

uniwersalne, mozliwe do zastosowania w podobnym zadaniu,
mozliwe do powszechnego uzycia,

wykorzystujgce potencjat wykonawcy zadania,

budujace standardy jakosciowe,

inspirujgce do nowych, twdrczych rozwigzan,

AN N N NN

zwiezle opisane i konkretne, a przez to tatwe do zastosowania.

W takim ujeciu do rekomendowanych praktyk zaliczy¢ mozna:

v' systematyczng wspétprace z osrodkami badawczymi, np. Instytut Sportu, Akademie
Wychowania Fizycznego w celu wykorzystywania najnowszych odkryé naukowych
w szkoleniu sportowym,

v' spotkania ucznidw szkét sportowych z wybitnymi postaciami w danym sporcie
(trenerzy, zawodnicy),

v udziat w cyklicznie organizowanych konferencjach dla nauczycieli i kadry kierowniczej
szkot sportowych,

v stworzenie elektronicznej platformy szkoleniowej w danym sporcie lub grupie
sportéw, w celu efektywnego identyfikowania talentéw i monitoringu postepow

mtodziezy uzdolnionej sportowo.
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Zatacznik 1

Zatacznik 1. Wzorcowe efekty szkolenia sportowego w oddziatach i szkotach sportowych
oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego

ETAP WSZECHSTRONNY

Wiedza

Uczen zna i rozumie:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)
9)

specyfike treningu na etapie szkolenia wszechstronnego,

podstawowe zasady treningu sportowego,

podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogélnorozwojowym,

podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,

uproszczony model struktury zdolnosci motorycznych,

pojecie techniki sportowej,

podstawowe przepisy, co najmniej 2 sportdw indywidualnych i 3 sportéw
zespotowych,

elementarne dziatania taktyczne w danym sporcie,

na czym polega wspdétzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,

10) podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ sportowych,

11) role prawidtowego odzywiania sie, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie

treningu sportowego.

Umiejetnosci

Uczen potrafi:

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)

wykonac¢ ¢wiczenia ogdlnorozwojowe (wszechstronne),

wykona¢ starty sytuacyjne z réznych pozycji wyjsciowych oraz bieg sprinterski po
prostej,

wykonaé proste formy skokédw obunéz i jednondz,

wykonaé rzut, chwyt, kopniecie, prowadzenie i koztowanie pitki,

wykonaé podstawowe ¢wiczenia gimnastyczne i ¢wiczenia ksztattujgce zwinnos¢,
wykonaé ¢wiczenia zorientowane na wzmocnienie miesni posturalnych,

samodzielnie przeprowadzi¢ czes¢ ogolng rozgrzewki,
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8) wykonac podstawowe dynamiczne i statyczne ¢wiczenia rozciggajace,

9) wykonac podstawowe éwiczenia z wykorzystaniem ptotkow lekkoatletycznych,

10) wykona¢ wybrane ¢wiczenia z pitkg lekarskg,

11) zaprezentowaé podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie, co
najmniej 2 sportéow indywidualnych i 3 sportéw zespotowych,

12) prawidtowo odzywiac sie, przestrzegac zasad wypoczynku oraz higieny snu i higieny
osobistej;

jednoczesnie uczen:

13) bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej
5 sportédw?!?, przede wszystkim w warunkach (wariantach) uproszczonych.

Kompetencje spoteczne

Uczen jest gotow do:

1) systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

2) dokonywania prostej samooceny wykonanych zadan,

3) efektywnego komunikowania sie z nauczycielem/trenerem,

4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami wszechstronnego etapu
szkolenia,

5) respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

6) do kulturalnego kibicowania.

122 \Wyniki badaf naukowych wskazujg (Gullich i Emrich 2014), iz zachodzi istotna zalezno$¢ pomiedzy specyfika
treningu podejmowanego w mtodym wieku a sukcesami sportowymi w wieku seniora. Zaobserwowano, iz
odsetek zawodnikow na najwyzszym poziomie sportowym wzrastat wraz ze zwiekszajgcg sie liczbg trenowanych
sportéw przez nich w mtodym wieku (76% z badanych uprawiato 3 lub wiecej sportédw), co istotne bez wzrostu
catkowitej objetosci obcigzen treningowych. Ponadto, zawodnicy reprezentujgcy poziom Swiatowy zaczynali
specjalizacje pozniej anizeli zawodnicy na poziomie krajowym.
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ETAP UKIERUNKOWANY

Wiedza

Uczen zna i rozumie:

1)
2)

3)
4)
5)
6)

7)

8)

9)

specyfike treningu na etapie szkolenia ukierunkowanego,

zmiany zachodzgce w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego,

uproszczony model struktury rzeczowej i czasowej treningu,

pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulacji,

zasady stosowania podstawowych metod i formy treningu sportowego,

istote rozgrzewki i jej role w czasie jednostki treningowej oraz zadania ¢éwiczen
powysitkowych,

zadania i celowos¢ wykorzystania w treningu wybranych ¢éwiczen szybkosci, sity
i wytrzymatosci, koordynacji ruchowej oraz techniki sportowej,

przepisy sportu zgodnego z przysztg specjalizacjg sportowg oraz przepisy co najmniej
jednego dodatkowego sportu indywidualnego i jednego dodatkowego sportu
zespotowego,

dziatania taktyczne, uwzgledniajgc typowe warunki dla wspétzawodnictwa w podjetym

sporcie,

10) znaczenie motywacji w sporcie,

11) zasady prewencji urazéw w sporcie, z akcentem na urazy najpowszechniej wystepujgce

w podjetym sporcie,

12) podstawowe zasady dietetyki i odnowy biologiczne;.

Umiejetnosci

Uczen potrafi:

1)

wykonaé zaawansowane c¢wiczenia wszechstronne oraz wybrane ¢wiczenia

ukierunkowane i specjalne w obszarze podjetej specjalizacji sportowej,

2) wykonac¢ wybrane ¢wiczenia szybkosci, sity, wytrzymatosci i koordynacji ruchowej oraz

posiada niezbedne umiejetnosci techniczno-taktyczne dla wybranej specjalizacji

sportowej,
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spetni¢ minimalne normy wynikowe w zakresie poziomu wybranych zdolnosci

motorycznych oraz umiejetnosci technicznych i taktycznych swoistych dla podjetej
przez niego specjalizacji sportowej,

4) wykonac elementarne pomiary antropometryczne i fizjologiczne oraz samodzielnie
interpretowac ich wyniki,

5) oceni¢ poziom witasnej sprawnosci fizycznej,

6) prowadzié dzienniczek treningowy,

7) samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke, uwzgledniajgc zadania jednostki treningowe;j
i warunki atmosferyczne oraz wykonaé ¢wiczenia potreningowe (powysitkowe),

8) zaprezentowad umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie, co najmniej jednego
dodatkowego sportu indywidualnego i jednego dodatkowego sportu zespotowego,

9) wykonywa¢ podstawowe ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,

10) asekurowaé wspoétéwiczgcego,

11) przygotowywad obiekty do zaje¢ sportowych,

12) postepowac zgodnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej;

rownoczeshie uczen:

13) bierze udziat w rywalizacji sportowej w typowych warunkach dla danego sportu,
14) uczestniczy w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej

3 sportow.

Kompetencje spoteczne

Uczen jest gotow do:

1) wspotpracy w grupie i petnienia roznych rél w zespole sportowym/grupie treningowe;j,
2) rozwijania wtasnych cech wolicjonalnych,

3) dokonywania rzetelnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,

4) umiejetnego znoszenia porazek w ramach rywalizacji sportowej,

5) przestrzegania podstawowych norm i zasad etycznych istotnych w sporcie,

6) wykonywania zadan treningowych w sposdéb zapewniajgcy bezpieczenstwo wiasne

oraz innych oséb.
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ETAP SPECJALNY

Wiedza

Uczen wie i rozumie:

1)
2)
3)

4)
5)

6)
7)
8)
9)

zna i rozumie specyfike treningu na etapie szkolenia specjalnego,

strukture rzeczowa i czasowa treningu,

reguty stosowania wybranych metod i form w treningu szybkosci, sity i wytrzymatosci
oraz umiejetnosci technicznych specyficznych dla trenowanego sportu,

szczegbdtowe przepisy sportu zgodne z podjetym przez niego sportem,

dziatania techniczno-taktyczne, w tym uwzgledniajgce stabe i silne strony przeciwnika
oraz nietypowe warunki zewnetrzne dla wspétzawodnictwa w podjetym sporcie,
zasady polityki startowej i funkcje kalendarza imprez,

zadania kontroli w treningu sportowym,

znaczenie nowoczesnych technologii w procesie treningowym i rywalizacji sportowej,

konsekwencje zdrowotne i moralne stosowania dopingu w sporcie,

10) zadania treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem (¢wiczen

profilaktycznych w zakresie bélow kregostupa,

11) idee olimpijska i zagrozenia wspodfczesnego sportu.

Umiejetnosci

Uczen potrafi:

1)
2)

3)

4)
5)

6)

wykonaé zaawansowane ¢wiczenia specjalne w trenowanym sporcie,

wykonaé zaawansowane ¢éwiczenia nakierowane na poprawe wybranych zdolnosci
motorycznych, techniki i taktyki sportowej w podjetym przez niego sporcie,

spetni¢ minimalne normy wynikowe w zakresie poziomu wiodgcych zdolnosci
motorycznych oraz umiejetnosci technicznych i taktycznych w trenowanym sporcie,
oceni¢ poziom wtasnych umiejetnosci techniczno-taktycznych,

oceni¢ reakcje witasnego organizmu na wysitek fizyczny w zaleznosci od rodzaju
i intensywnosci zastosowanych form i srodkéw treningu,

Swiadomie wykorzystywac walory innych sportdw w celu doskonalenia mistrzostwa

sportowego,
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7) wykorzystywac w treningu nowoczesne technologie,

8) asystowac w organizowaniu i prowadzeniu zaje¢ sportowych,

9) rejestrowac obcigzenia treningowe i przeprowadzi¢ ich podstawowg analize,

10) wykorzystywac w rozgrzewce przybory sportowe,

11) stosowac podstawowe techniki relaksacyjne,

12) wykonywaé wybrane ¢wiczenia funkcjonalne, w szczegélnosci zapobiegajgce bélom
kregostupa i typowym przecigzeniom aparatu ruchu w podjetym sporcie,

13) postepowac zgodnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy biologicznej,
uwzgledniajac specyfike trenowanego sportu,

14) udziela¢ pierwszej pomocy przedmedycznej;
réwnoczesnie uczen:

15) efektywnie rywalizuje we wspdétzawodnictwie sportowym osiggajac zatozone wyniki

sportowe!?,

Kompetencje spoteczne

Uczen jest gotéw do:

1) krytycznej analizy dziatan wtasnych i ponoszenia odpowiedzialnosci za skutki realizacji
procesu treningowego,

2) promowania sportu oraz zasad fair play poprzez wtasng postawe,

3) do przezwyciezania duzych obcigzen treningowych,

4) do$wiadomego i statego podnoszenia swoich kompetencji w zakresie podejmowanego
sportu,

5) do sledzenia trendéw rozwojowych w sporcie,

6) ksztattowania poczucia witasnej wartosci i rozwijania umiejetnosci podejmowania

decyzji.

123 Nje maksymalne, ale niezbedne dla realizacji celdw szkoleniowych, teoretycznie osiggalne dla kazdego
ucznia szkoty/klasy danego typu.
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Zatacznik 2. Efekty uczenia sie zawarte w podstawie programowej z wychowania fizycznego

Il ETAP EDUKACYJNY*24
KLASA IV SZKOtY PODSTAWOWE)

Wiedza

Uczen:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

9)

rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka,

rozrdéznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego,

wymienia cechy prawidtowej postawy ciata,

opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych,

opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej,

rozrdznia pojecia technika i taktyka,

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

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

zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego,

10) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku,

11) wymienia osoby, do ktdrych nalezy zwrdcié sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia

lub zycia,

12) opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia,

13) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej,

14) opisuje zasady zdrowego odzywiania,

15) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajeé

ruchowych.

124 przedstawione jako treéci ksztatcenia — wymogi szczegétowe w Podstawie programowej ksztatcenia
ogdlnego z komentarzem — szkota podstawowa (wychowanie fizyczne), Osrodek Rozwoju Edukacji (2017),
Warszawa.
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Umiejetnosci

Uczen:

1)

2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)

9)
10)
11)

12)
13)
14)
15)
16)

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 ¢wiczeniu ksztattujgcym wybrane zdolnosci motoryczne,
wykonuje éwiczenia wspomagajgce utrzymywanie prawidtowej postawy ciata,
wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki nogg,
podanie pitki oburgcz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do
bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gérnym,

uczestniczy w minigrach,

organizuje w gronie réwiesnikdéw wybrang zabawe lub gre ruchowa, stosujgc przepisy
w formie uproszczonej,

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej,

wykonuje przewroét w przéd z réznych pozycji wyjsciowych,

wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje
ruchows,

wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego,

wykonuje marszobiegi w terenie,

wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem,

wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu,

respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec ruchowych,

17) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych,

18)

postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem,

19) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku,

20)
21)

przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy,

przyjmuje prawidtowg postawe ciata w réznych sytuacjach.
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KLASA V-VI SZKOtY PODSTAWOWEJ

Wiedza
Uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej
(np. test Coopera),

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

3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata,

4) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespotowych,

5) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego,

6) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych,

7) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej),

8) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady,

9) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego,

10) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji
sportowej,

11) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia,

12) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego,

13) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych porach
roku,

14) wyjasnia pojecie zdrowia,

15) opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

16) wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

17) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperaturg,

18) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci

fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).
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Umiejetnosci

Uczen:

1)

2)

3)

4)

5)
6)
7)
8)
9)

10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
19)
20)

wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajgce oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site
i gibkos¢ oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki,

demonstruje ¢éwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem,

demonstruje ¢wiczenia rozwijajagce zdolnosci  koordynacyjne  wykonywane
indywidualnie i z partnerem,

wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki nogg ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburgcz i jednoracz
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 minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych,

uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzgacej 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 ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na gtowie z asekuracjg, przerzut bokiem),

wykonuje uktad éwiczen zwinnos$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez,
wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja,

wykonuje proste kroki i figury tanicéw 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,

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych,

korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych,

wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad),
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21) wykonuje ¢wiczenia ksztattujagce nawyk prawidiowej postawy ciata w postawie

stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci,

22) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym,

23) podejmuje aktywnosc fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

KLASA VII-VIIl SZKOtY PODSTAWOWEJ

Wiedza

Uczen:

1)

2)
3)
4)
5)
6)

7)

8)
9)

wyjasnia, jakie zmiany zachodza 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,
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,

10) wymienia najczestsze przyczyny oraz okoliczno$ci wypadkdéw i urazéw w czasie zajeé

ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im,

11) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu,

12) wymienia czynniki, ktére wptywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie,

i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktore moze mieé wptyw,

13) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb

konstruktywny,

14) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych,

w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej,
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15) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania
steryddw w celu zwiekszenia masy miesni,
16) wyjasnia wymogi higieny wynikajgce ze zmian zachodzgcych w organizmie, w okresie

dojrzewania.

Umiejetnosci
Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki,

2) wykonuje wybrane préoby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych,

3) oceniaiinterpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej,

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne,

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych prawidtowa postawe ciafa,

6) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykéwece, pitce
recznej i pitce noznej: zwody, obrone , kazdy swego”, w siatkdwce: wystawienie, zbicie
i odbidr pitki; ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie,

7) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia,

8) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z kazdym”,

9) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy,

10) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
gtowie z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa),

11) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny,

12) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanica
z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej,

13) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

14) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym,

15) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalng,

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

17) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci,
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18) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji,

19) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkdw i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych,

20) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajgc proporcje miedzy pracg a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejgc role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej,

21) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb,

22) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o rdinej

wielkosci i roznym ciezarze.

KLASA IV-VIIl SZKOtY PODSTAWOWEJ

Kompetencje spoteczne

Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujgc zasady
,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzgdkowania
sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwyciestwa i porazki,
podziekowac za wspdlng gre,

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

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania,

4) wyijasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng,

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludZzmi, w tym z rodzicami oraz
rowiesnikami tej samej i odmiennej ptci,

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

7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,

8) wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych,

9) wspodtpracuje w grupie szanujgc poglady i wysitki innych ludzi, wykazujgc asertywnos¢

i empatie,
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10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby

niepetnosprawne, osoby starsze).

111 ETAP EDUKACYJNY!»
SZKOtA PONADPODSTAWOWA

Wiedza
Uczen:

1) wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i dobrym samopoczuciem,

2) wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej,

3) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia,

4) definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMl),

5) omawia zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, Srodowiska,

6) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od
rodziny, kolegéw, mediéw i spotecznosci lokalnej oraz warunkéw srodowiskowych,

7) opisuje wybrane techniki relaksacyjne,

8) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowe;j
aktywnosci fizycznej,

9) wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu olimpijskiego,

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

11) wyjasnia na czym polega umiejetno$¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla
siebie i innych,

12) opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy,

13) opisuje zasady asekuracji i pomocy w rdzinych sytuacjach zyciowych osobom
mtodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia,

14) wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego,

15) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialnos$¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi,

125 przedstawione jako treéci ksztatcenia — wymagania szczegdtowe w projekcie Podstawy programowej
ksztatcenia dla publicznych szkét ponadpodstawowych — liceum i technikum (wychowanie fizyczne),
Ministerstwo Edukacji Narodowej (2017).



Zatacznik 2

16) wyjasnia zaleznosci miedzy jakoscig odzywiania a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy
zawodowej,

17) wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie,

18) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, w szczegdlnosci
choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos$é, oraz omawia sposoby zapobiegania
im,

19) wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem,
w tym problem dopingu,

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

21) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy
aktywnego wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia,

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

23) omawia przyczyny i skutki stereotypdw i stygmatyzacji osdb z niepetnosprawnoscia,
chorych psychicznie i dyskryminowanych,

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

psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

Umiejetnosci
Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej,

2) dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan
i charakteru pracy zawodowej,

3) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci,

4) wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb

i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej,
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diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowg aktywnosé fizyczng (trening

zdrowotny), z uwzglednieniem sportéw catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych

technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) i rekomendacji
zdrowotnych (np. WHO lub UE),

6) przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrang forme aktywnosci fizycznej,

7) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych
i zespotowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form nowoczesnych
i form z innych kregdéw kulturowych np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi,
korfball, tchoukball),

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

9) wykonuje éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb,

10) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny ukfad tanca
towarzyskiego lub nowoczesnego,

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

12) wykonuje podstawowe elementy samoobrony,

13) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych,

14) potrafi zachowad sie w sytuacji wypadkow i urazow w czasie zajec ruchowych — udzieli¢
pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla
bezpieczenstwa),

15) opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania
z wybranego obiektu sportowego,

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

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

18) opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na

sposoby pozyskania sojusznikéw i wspotuczestnikdw projektéw w szkole, domu lub

w spotecznosci lokalnej,
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19) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny,

20) opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych i kompensacyjnych w zakresie
treningu funkcjonalnego ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bdéléow

kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowe;.

Kompetencje spoteczne

Uczen:

1) wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji,

2) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka,

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

4) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sie
kibicow sportowych,

5) wskazuje zwigzki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym,

6) omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkéw dopingujacych.
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Zatacznik 3. Formularz wieloletniego programu szkolenia sportowego

WIELOLETNI PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO W

(prosze podaé nazwe sportu)

1. Zwiazek sportowy:

2. Etap edukacyjny

(prosze wskazac¢ etap: drugi lub trzeci)

3. Etap szkolenia sportowego

(prosze wskazac etap: ukierunkowany lub specjalny)

4. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddziatach i szkotach sportowych oraz oddziatach
i szkotach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia

(prosze wskazac etap: ukierunkowany lub specjalny)

5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

(cele powinny uwzgledniac cele ksztatcenia ogdlnego z wychowania fizycznego dla danego etapu edukacyjnego)

Sportowe

Spoteczno-wychowawcze

Edukacyjne

6. Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakoriczonym etapie szkolenia

(powinny stanowic uszczegétowienie wzorcowych efektéw szkolenia sportowego dla danego etapu szkolenia w oddziatach
i szkotach sportowych oraz oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego (Zatacznik 2) oraz uwzgledniaé zatozone
w podstawie programowe]j z wychowania fizycznego efekty uczenia sie (Zatgcznik 3))

Wiedza

Umiejetnosci

Kompetencje spoteczne
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7. Tresci programowe szkolenia sportowego i ksztatcenia ogélnego z wychowania fizycznego

7.1. Tresci programowe szkolenia sportowego

Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym

(prosze przedstawic krétkg charakterystyke tresci programowych, nastepnie rekomendowang metodyke nauczania danego
sportu lub ¢wiczenia, w tym stosowane metody, formy i srodki treningu oraz najczesciej popetniane btedy techniczno-
taktyczne i sposoby ich usuwania. Prosze rowniez wymienic¢ zasady bezpieczeristwa, ktore muszg by¢ spetnione w czasie
zajec sportowych)

Przygotowanie motoryczne

(prosze przedstawic krotkg charakterystyke tresci programowych oraz rekomendowane metody, formy i srodki treningu
ksztattujace wybrane zdolnosci motoryczne oraz wzorcowg rozgrzewke — uwzgledniajgce specyfike sportu i etap szkolenia)

Sporty wspomagajgce
(prosze wskazac¢ konkretne sporty wspomagajace szkolenie podstawowe oraz przedstawic krotkg charakterystyke ich tresci
programowych)

Dziatania wspomagajgce proces treningu i wspotzawodnictwo sportowe

(prosze uwzgledni¢ zagadnienia z zakresu przygotowania psychicznego i intelektualnego w sporcie, zalecenia zywieniowe
oraz w zakresie prewencji urazéw i odnowy biologicznej)

Dziatania na rzecz kariery dwutorowej
(tresci realizowane na etapie specjalnym)

7.2. Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach podstawy programowej

Rozwoj fizyczny i sprawnosc fizyczna

Aktywnosc¢ fizyczna

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

Edukacja zdrowotna
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7. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do oddziatéw i szkoét sportowych oraz oddziatow i szkét

mistrzostwa sportowego

(prosze szczegétowo opisac kryteria i testy sprawnosci fizycznej wraz z podaniem norm punktowych dla kazdej préby
i wskazanie progu punktowego kwalifikujacego kandydata do szkoty sportowej lub szkoty mistrzostwa sportowego)

8. Kontrola i ocena efektow szkolenia i uczenia sie

(prosze opisac system oceniania zaktadanych efektéw, wskazaé metody, techniki i narzedzia pomiarowe do oceny grup
efektow; prosze wskazac rekomendowane testy lub préb testowe, wraz z przypisanymi normami, szczegétowo opisanymi
warunkami, sposobem i czestoscig ich wykonywania)

9. Wspétzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez polski zwigzek sportowy
(prosze przedstawi¢ rekomendowang polityke startowg; nalezy wymieni¢ zawody sportowe dla okreslonej kategorii
wiekowej, obowigzujagce w systemie zorganizowanym przez polski zwigzek sportowy, a takze okresli¢ zalecane zasady
uczestnictwa we wspotzawodnictwie organizowanym przez inne podmioty, np. szkoty, AZS, LZS)

10. Periodyzacja i przyktadowe plany szkolenia sportowego

(prosze podac rekomendowane przez polski zwigzek sportowy zasady periodyzacji, w tym proporcje obcigzen treningowych
z podziatem na rodzaj i zakres intensywnosci oraz co najmniej jeden wzorcowy plan szkolenia rocznego, mezocykl, mikrocykl
i jednostke treningowa)

11. Dobre praktyki rekomendowane przez polski zwigzek sportowy

(prosze wskazac¢ wszelkie dziatania wspierajgce szkolenie sportowe)

PiSmiennictwo

(cytowane w tekscie programu)

Autor/Autorzy programu:




