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dotyczace Kadry Wojewdédzkiej Mlodzika

Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki zgodnie z ogtoszonym ,Programu dofinansowania ze $rodkéw Funduszu
Rozwoju Kultury Fizycznej zadaf z obszaru wspierania szkolenia sportowego i wspétzawodnictwa
mtodziezy zwigzanego ze szkoleniem i wspétzawodnictwem zawodnikéw kadry wojewédzkiej oraz
zwigzanego z organizacja zawodéw finatowych Ogélnopolskiej Olimpiady Miodziezy w sportach
zimowych, halowych i letnich” pragnie przekaza¢ podstawowe wytyczne dotyczace programu szkolenia
Kadry Wojewddzkiej Mtodzika.

Zwracamy si¢ z pro$bg o przestanie do wiadomosci Polskiego Zwiazku Lekkiej Atletyki zatwierdzonych
przez WISS i WZLA peinej dokumentacji merytorycznej dotyczacej rocznych programéw szkolenia.

Sklad osobowy

Szkoleniowcy zakwalifikowani do szkolenia w ramach ,Programem dofinansowania ze $rodkéw Funduszu
Rozwoju Kultury Fizycznej zadan z obszaru wspierania szkolenia sportowego i wspétzawodnictwa miodziezy
zwigzanego ze szkoleniem i wspétzawodnictwem zawodnikow kadry wojewédzkiej oraz zwigzanego z organizacja
zawodow finatowych Ogdlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy w sportach zimowych, halowych i letnich” musza
posiadac aktualna na dany rok licencje instruktorskg lub trenerska.

Zgtoszenia zawodnikéw do Kadry Wojewddzkiej Mtodzika (rocznik 2005-2006) oraz aktualizacje sktadu odbywaja
si¢ poprzez elektroniczny panel zgtoszeniowy Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki do ktérego dostep posiada
Wojewddzki Zwiazek Lekkiej Atletyki.

Struktura Czasowa Rocznego Planu Szkoleniowego

Sport dzieci i mtodziezy jest specyficznym podsystemem sportu wyczynowego, w ktérym realizowane sg pierwsze
etapy szkolenia sportowego. Podstawowym celem tych etapéw jest nauczanie umiejetnosci ruchowych
i budowanie funkcjonalnych podstaw dla osiggania maksymalnych wynikéw w wieku dojrzatym.

Strategicznie rozumianym celem sportu dzieci i mtodziezy nie moze by¢ dorazna maksymalizacja osiagnie¢ juz
w najmtodszych kategoriach wieku, lecz uksztaltowanie funkcjonalnej podstawy do ich osiggania w wieku
dojrzalym (Raczek 1989a, 2001, Sozanski 1994, 2000). Stad trening dzieci i mtodziezy jest specyficzng faza
dtugofalowego procesu adaptacji ustroju do okreslonego rodzaju wysitkéw zgodnie z prognozowanym modelem
mistrzostwa w danej dyscyplinie czy specjalizacji (Wazny 1987).

Planowanie szkolenia sportowego dzieci i mtodziezy powinno by¢ odpowiednie do tempa przemian rozwojowych
w ontogenezie, aktualnego poziomu wytrenowania oraz osiggnietego poziomu sportowego. Stwierdzenia te sg
podstawa istnienia w procesie treningu etapéw przygotowania: wszechstronnego, ukierunkowanego i specjalnego
(Sozanski 1984). Raczek (1984) dodatkowo wymienia jeszcze czwarty etap — mistrzowski.

Dla etapu przygotowania wszechstronnego wyznaczono wyraznie sformutowany cel - rozwijanie potencjatu
ruchowego, ksztattowanie nawykdéw i umiejetnoéci, rozpoznanie uzdolnien i zainteresowan. Brak periodyzacji -
struktura sklada sie z kilku rocznych cykli dostosowanych do rytmu nauki szkolne;j.

Realizacja celéw i zadarh wia$ciwych dla tego etapu odbywa sie poprzez stosowanie bogatego zasobu ¢wiczen
ksztaltujacych sprawnos¢ fizyczna oraz nawyki ruchowe z zakresu réznych dyscyplin sportu, takze i przysziej
specjalizacji.

Dominuje forma gier i zabaw ruchowych; Struktura treningu nie stuzy wprost budowaniu formy sportowej, lecz
realizacji zadan szkoleniowych tego etapu - rozwijaniu potencjatu ruchowego, ksztattowaniu nawykoéw
i umiejetnosci, rozpoznaniu uzdolnieii i zainteresowar. Przypada na wiek okoto 10 a 13 rokiem zycia.

Celem etapu ukierunkowanego przypadajacego na szkolenie w Kadrze Wojewdédzkiej Mtodzikéw jest kierunkowe
ksztattowanie rozpoznanych predyspozycji i profilowanie potencjatu ruchowego jako funkcjonalnego podioza
przysztej specjalizacji.

Etap szkolenia ukierunkowanego (14-17) zwrdcony jest na budowe funkcjonalnego fundamentu przygotowania
technicznego, a wiec przede wszystkim na opanowanie szerokiego arsenatu umiejetnosci i nawykéw ruchowych.
Odpowiadaja one specyfice wybranej konkurencji, a takze umacniaja zainteresowania sportowe systematycznie
prowadzonym treningiem sportowym. Charakter treningu oraz stosowane S$rodki treningowe sg racjonalnie
réznicowane w zalezno$ci od predyspozycji i przysztej specjalizacji zawodnika.

Przypada na wiek okoto 14-17 lat. Czas jego trwania (od 2 do 4 lat) zalezy od stopnia ztozonosci nawykéw
ruchowych.

Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki pragnie zaproponowa¢ propozycje trzech rozwigzan szkolenia Kadry
Wojewdodzkiej Mtodzika.



Propozycja struktury czasowej przy zatozeniu organizacji 4 akcji szkoleniowych

AKkcje szkoleniowe KWM:
Proponowana
Okres Mezocykl Ghsgktey Termin liczba Sktad KWM
gk osobodni
E\::Zeggg;):: 31[11;1613 Akumulacja |Ferie zimowe 7-12dni  |Podstawowy dwa roczniki
> ; Przerwa f
N Prz.ygotowame Akumulacja |przedswiateczna 5.7 dni Wyselekcjonowana grupa (okoto
= |Ukierunkowane R e 25% sktadu podstawowego)
<
= Przygotowanie Akumulacja |Przerwa majowa . |Wyselekcjonowana grupa (okoto
(@) 5-7 dni
S Ukierunkowane/ Specjalne |Intensyfikacja|(kwiecieni-maj) 25% sktadu podstawowego)
(&) : ; ;
> |Przygotowanie Akumulacja |Wakacje 01.08- . ; i1
E Ukierunkowane/ Specjalne |Intensyfikacja|31.08 Ll D g
Braratommie ST Wyselekcjonowana grupa z rocznika
nggchstronne Akumulacja {)isto BT 7 dni starszego KWM (okoto 20% sktadu
P podstawowego)

Akcja przedsSwiagteczna (marzec - kwiecien) lub w przerwie majowej (kwiecien - maj)

Starty
Proponowana
Okres Mezocykl Oty Termin liczba Sktad KWM
mezocyklu ;
osobodni
Udziat w MMM w biegach
Startowy Intensyfikacja |Marzec - kwiecien 14-21 przetajowych - obowigzkowo
wytrzymatosé
% Startowy Intensyﬁkaqg - CZG‘:Sé A 42-56 Udziat w wieloboju ukierunkowanym
= Transformacjalletniego
(5
=< Intensyfikacja |II czeS$¢ sezonu ! e
[ s
£ |Startowy Bensfontacin ot oen 28-35 Udziat w MMM w lekkiej atletyce
._|II czg$€ sezonu Udziat w MPM - etap selekcji do
Hantewy Licbeboigai letniego 7 szkolenia w ZKN w kolejnym roku
Okres regeneracji:
Proponowana
Okres Mezocykl Caalter Termin liczba Sklad KWM
mezocyklu :
osobodni
; Trening wszechstronny zwiekszajacy
g atrakcyjnos¢ zajec szkoleniowych,
o e ; Baeie I 3 poznanie wszystkich konkurencji
E_ Przejsciowy Regeneracja [Pazdziernik-listopad 28-42 lekkoatletycznych, zabawawe foriy
E nauczania i realizacji zaje¢
F lekkoatletycznych
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Propozycja struktury czasowej przy zatozeniu organizacji 3 akcji szkoleniowych

Akcje szkoleniowe KWM:
Proponowana
h ; :
Okres Mezocykl Chaka.ter Termin liczha Sktad KWM
mezocyklu -
osobodni
Przygotowanie ; teay : i
Weeehottonng Akumulacja |Ferie zimowe 7-12dni  |Podstawowy dwa roczniki
o Przygotowanie
N [Wszechstronne / Akumulacja |Przerwa majowa 7-12dni  |Podstawowy dwa roczniki
= |Ukierunkowane
§ Przygotowanie
= Wszechstronne / Akumulacja |Wakacje do 31.07 7-12dni  |Podstawowy dwa roczniki
S Ukierunkowane
S Przygotowanie Akumulacja
gf Ukierunkowane/ Specjalne  |Intensyfikacja Wakacje 1.08-31.08 10-12 dni (Podstawowy dwa roczniki
PG SR Wyselekcjonowana grupa z rocznika
8 Akumulacja P 7 dni starszego KWM (okoto 20% sktadu
Wszechstronne listopadowa
podstawowego)
Akcja feryjna lub akcja wakacyjna (lipiec)
Starty
Proponowana
Okres Mezocykl @t Termin liczba Sktad KWM
mezocyklu :
osobodni
Udziat w MMM w biegach
Startowy Intensyfikacja [Marzec - kwiecien 14-21 przetajowych - obowigzkowo
wytrzymatosé
; Startowy intensy ﬁkaq? I § et aae 42-56 Udziat w wieloboju ukierunkowanym
E Transformacja|letniego
=4
=< Intensyfikacja |II cze$¢ sezonu : o3
= i3
£ |Startowy e 28-35 Udziat w MMM w lekkiej atletyce
._|II czgs¢ sezonu Udziat w MPM - etap selekcji do
ROy Tinstones letniego Z szkolenia w ZKN w kolejnym roku
Okres regeneracji:
Proponowana
Okres Mezocykl Ghighakler Termin liczba Sktad KWM
mezocyklu !
osobodni
g Trening wszechstronny zwiekszajgcy
= atrakcyjnosc zaje¢ szkoleniowych,
(=] o, . N v poznanie wszystkich konkurencji
q;;_? Przejsciowy Regeneracja |Pazdziernik-listopad 28-42 lekkoatletycznych, zabawowe formy
) nauczania i realizacji zaje¢
e lekkoatletycznych
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Propozycja struktury czasowej przy zaloZeniu organizacji 2 akcji szkoleniowych

Akcje szkoleniowe KWM:
Proponowana
Okres Mezocykl Charaster Termin liczba Sktad KWM
mezocyklu :
osobodni
Hygotowanle Akumulacja |Ferie zimowe 7-12dni  |Podstawowy dwa roczniki
». |Wszechstronne
S
=
g Przygotowanie
g Wszechstronne / Akumulacja |(Wakacje do 31.07 7-12dni  |Podstawowy dwa roczniki
S Ukierunkowane
>
N
0
B Praygotowanie ARumulacis Wakacje 1.08-31.08 10-12dni |Podstawowy dwa roczniki
Ukierunkowane/ Specjalne  |Intensyfikacja Jeis i e
Akcja feryjna lub akcja wakacyjna (lipiec)
Starty
Proponowana
Okres Mezocykl Ghaaity Termin liczba Sktad KWM
mezocyklu :
osobodni
Udziat w MMM w biegach
Startowy Intensyfikacja |Marzec - kwiecien 14-21 przetajowych - obowigzkowo
wytrzymatos¢
5 Startowy Intensyﬁkaq.a ; CZ{?Sé SR 42-56 Udziat w wieloboju ukierunkowanym
g Transformacja|letniego
=
= Intensyfikacja |1l cze$¢ sezonu ; 3.
= 2
= |Startowy Transtormacldllstniogo 28-35 Udziat w MMM w lekkiej atletyce
Shart I II cze$¢ sezonu 7 Udzial w MPM - etap selekcji do
Sy J letniego szkolenia w ZKN w kolejnym roku
Okres regeneracji:
Proponowana
Okres Mezocykl (L el co; Termin liczba Sktad KWM
mezocyklu ;
osobodni
g Trening wszechstronny zwiekszajacy
= atrakcyjno$c zaje¢ szkoleniowych,
=] ) ; Ehopel e ’ poznanie wszystkich konkurencji
\c% Przejsciowy Regeneracja [Pazdziernik-listopad 28-42 lekkoatletycznych, zabawowe formy
o nauczania i realizacji zajec
o lekkoatletycznych

W przypadku istotnych odstepstw od zaproponowanych trzech struktur czasowych szkolenia Kadry Wojewddzkiej
Mtodzika konieczna jest zgoda pionu szkolenia Polskiego Zwiazku Lekkiej Atletyki.
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Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mlodzikow
Terminy rozgrywania Miedzywojewd6dzkich Mistrzostw Mtodzikéw w 2020 roku:
= w biegach przetajowych - 14 marca - 5 kwietnia,
= wlekkiej atletyce - 12 - 13 wrze$nia.

Przy zgtoszeniu do Miedzywojewodzkich Mistrzostw Mlodzikéw obowigzkiem klubu jest podanie numeru PESEL
(rejestracja w Powszechnym Elektronicznym Systemie Ewidencji Ludnoéci).

Komunikaty z imprez powinny zawiera¢ szczegétowe wyniki zawodéw, niezbedne do przeprowadzenia analizy

startujacych w sporcie zawodnikéw.

Planowane terminy organizacji Miedzywojewédzkich Mistrzostw Mlodziké w Biegach Przetajowych:

Strefa - wojewddztwa 2020 Termin Miejsce
A - WLP-ZPM ZPM 14.03.2020 Stargard
B - POM-KPM KPM 28.03.2020 Chetmno
C-MAZ-WM WM 28.03.2020 Elblag
D - DSL-LBU LBU 28.03.2020 Nowa S6l
E - LDZ-SWI SWI 28.03.2020 Strawczyn
F - LUB-PDL LUB 4.04.2020 Tomaszow Lubelski
G - SL-OPO SL 28.03.2020 Konopiska
H - MEP-PKR PKR 28.03.2020 Mielec

Planowane termony organizacji Miedzywojewédzkich Mistrzostw Mtodziké w Lekkiej Atletyce:

Strefa - wojewddztwa 2020 Termin Miejsce
A - WLP-ZPM WLP 12.09.2020 Poznan
B - POM-KPM KPM 12.09.2020 Wioctawek
C - MAZ-WM MAZ 12.09.2020 Ciechandéw
D - DSL-LBU DSL 12.09.2020 Polkowice
E - LDZ-SWI LDZ 12.09.2020 Lodz
F - LUB-PDL LUB 12.09.2020 Lublin
G - SL-OPO SL 12.09.2020 Czestochowa
H - MLP-PKR MLP 12.09.2020 Krakoéw
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01612 Warszawa Ocena Sprawnosci Fizycznej
WEB6RA B8R 92 BP0 @RI wy dazy do statego postepu wynikéw, a ksztattowanie mistrzostwa sportowego
odbywa si¢ w ramach ztozonych systeméw szkolenia w rézny sposéb powiazanych z infrastruktura polityczna,
gospodarcza, spoteczna i kulturowg danego kraju (Czajkowski 1982).

Wszystkie systemy szkolenia sportowego uwzglednia¢ muszg uwarunkowania wynikajace z modelu mistrzostwa
sportowego oraz biologicznych i psychicznych wtasciwo$ci organizmu czlowieka. Specyficzno$é spetianych
funkcji sportowych wymaga celowego doboru kandydatéw rokujacych spetnienie w przysztosci jakosciowych
iiloSciowych cech modelu mistrza oraz odpowiedniego czasu trwania procesu szkolenia (Wazny 1981, 1987,
Raczek 1991a, Sozanski i wsp. 1994, Zaporozanow i Sozanski 1997, Gabry$ i wsp. 2004).

Mistrzostwo sportowe wymaga odpowiedniej budowy somatycznej, wydolnosci fizycznej, whasciwosci psychiki,
sprawnosci fizycznej, umiejetnodci technicznych i taktycznych, a takie wiedzy teoretycznej (Waziny 1981).
Niektore z tych czynnikéw sa w znacznym stopniu uwarunkowane genetycznie i ich poziom, a takze mozliwoéci
rozwoju winny by¢ rozpoznane juz w fazie doboru przy podejmowaniu decyzji o0 wyczynowym uprawianiu sportu
(Zaporozanow i Sozanski 1997, Gabrys i wsp. 2004).

Za system szkolenia sportowego mozna przyja¢ uporzadkowany zbiér elementéw ztozonych z organéw i srodkéw
szkolenia stosowanych w jego ramach (Wazny 1987). Organy i $rodki szkolenia stanowia zbiér elementéw wraz
zrelacjami zachodzgcymi miedzy tymi elementami oraz miedzy ich wiasciwo$ciami. Podzespoly te sa w rézny
sposdb wykorzystywane na réznych poziomach szkolenia sportowego.

Wazny (1987) okreslit i uporzadkowat czynniki majgce wplyw na efektywnos¢ szkolenia sportowego. Kazdy z tych
czynnikow sam tworzy skomplikowany uktad.

W procesie szkolenia miedzy tymi uktadami zachodza ztoZone relacje, ktérych optymalizacja ma istotne znaczenie
dla wynikéw samego szkolenia. Efektywnos$¢ systemu szkolenia sportowego w duzym stopniu zalezy od doboru
wiasciwych kandydatéw do okre$lonej dyscypliny sportu oraz od sprawnosci tego systemu.

Charakter selekcji kierowanej uwarunkowany jest etapowoscia szkolenia. Wiekszo$¢ specjalistbw opowiada sie za
celowoscig podzielenia calego procesu doboru na trzy etapy uwzgledniajace wiek, kwalifikacje iokresy
sensytywne (najbardziej sprzyjajgce rozwojowi cech fizycznych). Gléwna treécig wszystkich etapéw doboru jest
wiec prognozowanie uzdolnien sportowych (mozliwosci perspektywicznych) zawodnika przy wykorzystaniu
specjalnych testéw i obiektywnych wskaZnikéw. Etapy doboru obejmuja przy tym caly proces wieloletniego
szkolenia, a kazdy ze szczebli doboru zbiega sie z odpowiednim etapem wieloletniego przygotowania sportowca
(wszechstronny, ukierunkowany i specjalny). Wyrézniono zatem selekcje wstepng, wiasciwg oraz specjalistyczng
jako szczeble doboru do sportu (Wazny 1987, Raczek 1991a, Sozanski 1994).

Zadaniem selekcji wstepnej jest skierowanie dzieci uzdolnionych sportowo (bez wyboru specjalizacji) do szkolenia
wszechstronnego. Selekcja wstepna powinna zawiera¢ badania stanu zdrowia, uzdolnien ruchowych i sprawnosci
fizycznej. Wykorzystuje sie przy tym wskazniki anatomiczno-morfologiczne, psychofizyczne i fizjologiczne. Po
zakonczeniu etapu szkolenia wszechstronnego nastepuje kolejny etap selekcji wtasciwej i wybér jednostek
najbardziej uzdolnionych, o szczegélnych predyspozycjach sprawnosciowych, morfologicznych i funkcjonalnych
do poszczegolnych dyscyplin czy grup konkurencji. Selekcja wiasciwa winna odbywac sie po 2-4 latach szkolenia
wszechstronnego, otwierajac etap szkolenia ukierunkowanego. Sprawdzian kwalifikacyjny do dalszego szkolenia
powinien by¢ uzupelniony o ocene postepéw w czasie szkolenia wszechstronnego, ocene budowy ciata,
predyspozycji psychicznych i zainteresowan sportowych. Na tym etapie w dyscyplinach cyklicznych szczegd6lng
uwage poswieca sie wskaznikom fizjologicznym.

Jednym z Kkierunkéw nowoczesnych tendencji w sporcie jest diagnozowanie utalentowanych jednostek.
Zagadnienie selekcji mtodych sportowcéw (poszukiwania uzdolnionych zawodnikéw) nabieraja w warunkach
wspoétczesnego sportu szczegblnego znaczenia. Jego pomyslne rozwigzanie, z wykorzystaniem naukowych
podstaw, sprzyja¢ powinno zwiekszaniu efektywnosci treningu sportowego.

Obecnie dysponujemy juz narzedziami pozwalajagcymi w sposob naukowy na okresSlanie réznych aspektow
potencjalu motorycznego (Zaporozanow i Sozariski 1997, Szopa i wsp. 2000, Osinski 2003, Gabrys$ i wsp. 2004),
atakze rozwigzan metodologicznych badan dotyczacych poszczegélnych kwestii doboru iukierunkowania
sportowego (Raczek 1988, Lewandowska i wsp. 1989, Zatonn 1994, Starosta 1995, Zaporozanow i Sozanski 1997,
Raczek 2001).

Dobdr w sporcie nie polega jedynie na ustalaniu przydatnosci mtodego cztowieka do danej dyscypliny sportu, lecz
takze na wykryciu potencjalnych jego mozliwosci i okreéleniu drég ujawniania jego talentu w trakcie kolejnych lat
szkolenia. Ogétem, dobér sportowy traktowany jest jako systematyczny, wielostopniowy proces realizowany
w toku wieloletniego szkolenia zawodnikéw. Takie podejscie do organizacji doboru wynika ze stosunkowo niskiej



3.3.

3.4.

Uwagi: badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow.

Sprzet i pomoce: materac, stoper.

4. Skion tutowia w przod - préba gibkosci.

4.1.

4.2.
4.3.

4.4,

wykonanie: badany staje na taborecie tak, by palce stép obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastgpnie wykonuje skton w przéd, zaznaczajac jak najnizej palcami rgk $lad na
przymocowanej w tym celu do elementu skrzyni lub podwyzszenia o minimalnej wysokosci 40 ¢cm
podziatce.

Pomiar: prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

Uwagi: sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stép
z powierzchnig podpoérki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokoéci i znajdowac sie 50 cm od $ciany.
W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonaé ptynnie bez
gwalttownych ruchow.

Sprzeti pomoce: podpérka (wysoko$¢ 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.

5. Bieg wytrzymatosciowy - préba wytrzymatosci 1000m - dla mezczyzn i chtopcéw powyzej 12 lat, 800m
- dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat 600m - dla dzieci do 12 lat.

5.1.

5.2.
53

5.4.

Wykonanie: na sygnal "na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat
"start" biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety.

Pomiar: czas mierzy sie z doktadnoscia do 1 sekundy

Uwagi: Bieznia powinna by¢ rowna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy przeprowadza¢ w dobrych
warunkach atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

Sprzet i pomoce: stoper, lista badanych.

Wybrane wyniki prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej sg przeliczane na wartosci punktowe dla
poszczegoélnej pici i wieku badanych. Dla oceny sprawnosci fizycznej ucznia nalezy zsumowac punkty uzyskane za
kazda prébe, a nastepnie obliczy¢ $rednig warto$¢ wszystkich wykonanych préb , ktéra bedzie miesci¢ w skali od
1 do 100, czyli w takiej samej skali jak przy poszczegoélnych prébach.

Odczytane z tablic punkty, jakie badany uzyskat w poszczegélnych prébach sprawnosci fizycznej, jak réwniez

$rednia

punktacja z pieciu wybranych prob, stanowia empiryczna (opisowg) norme sprawnosci fizycznej

wspotczesnej polskiej mtodziezy uczestniczacej w szkoleniu KWM. Powinna ona by¢ traktowana przez
oceniajgcych nie jako docelowa wartos¢, do ktérej nalezy doprowadzi¢ ocenianych lecz jako uktad odniesienia,
orientujgcy o poziomie sprawnosci fizycznej na tle jego polskich rowiesnikow.

Normy sprawnosci fizycznej:

Sprawnos¢ Suma punktow Liczba pkt za 1 probe
wybitna 401 i wiecej 81 i wiecej
wysoka 351 -400 71-80
$rednia 301-350 61-70

niska 251-300 51-60
bardzo niska 250 i mniej 50 i mniej

Wskazanym okresem dokonania oceny sprawnosci fizycznej cztonkéw Kadry Wojewddzkiej Miodzikow

poprzez zastosowanie wybranych préb Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej jest
zgrupowanie szkoleniowe w okresie wakacji.
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trafnosci wieloletnich prognoz wynikowych dokonanych na podstawie osiagnie¢ sportowych, zanotowanych we
wczesnym wieku dzieciecym (Zaporozanow i Sozanski 1997).

Zgodnie z pogladami autoréw polskich takich jak Raczek (1993), Szopa (1996, 1998) i Osinski (2000),
poszczegdlne typy zdolno$ci motorycznych wyrézniaja sie okre$lonym czynnikiem zwigzanym z podiozem
biologicznym (predyspozycjami), albo z rodzajem efektéw ruchowych (istota aktéw ruchowych, parametréw
pracy mieSniowej, czas trwania wysitku i jego intensywno$¢ itd.) Wyréznia sie typy (czynniki) zdolnoéci
motorycznych dzielgcych sie¢ na zdolno$ci o podiozu strukturalnym, energetycznym, koordynacyjnym
i psychicznym. W obrebie zdolno$ci o podiozu energetycznym wyréznia sie zdolnoéci sitowe, szybkosciowe
i wytrzymatosciowe. Przedstawione czynniki (zdolnosci motoryczne) maja zawsze charakter hybrydowy, a wiec
zawieraja rozne rodzaje predyspozycji (cechy strukturalne i funkcjonalne).

Najczesciej stosowanym kryterium selekcyjnym jest test sprawnoéci motorycznej oraz pomiar wysoko$ci i masy
ciata. Wéréd réwiesnikéw w okresie pokwitaniowym najlepsze wyniki w préobach testéw motorycznych osiagaja
osobnicy odznaczajacy sie przySpieszonym dojrzewaniem, poniewaz rozwdj somatyczny i fizjologiczny jest
podstawg rozwoju sity i wytrzymatosci. Osobnicy wczesniej dojrzewajacy sa wyisi, ciezsi i majg wieksza mase
w stosunku do wzrostu, co daje im przewage w wiekszo$ci prob testéw motorycznych w poréwnaniu z przecietnie
oraz pézno dojrzewajacymi.

Do oceny sprawnosci fizycznej czlonkow Kadry Wojewoddzkiej Mlodzikéw zastosowano wybrane proby
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczne;.

Badania sprawnosci fizycznej wybranych préb MTSF zaleca sie przeprowadzi¢ w ciggu jednego dnia, wskazane
jest, aby wytrzymato$¢ mierzy¢ na koncu. Ze sposobem wykonania poszczegélnych préb nalezy doktadnie
zapoznac badanego, bezposrednio przed ich wtasciwym wykonaniem.

Przed przystgpieniem do testow sprawnoSci fizycznej nalezy okreslic wiek kalendarzowy oraz dokonac
podstawowych pomiaréw somatycznych, wysoko$¢ i mase ciata.

Przed rozpoczeciem prob nalezy wykona¢ specjalistyczng rozgrzewke. Strdj sportowy w czasie badan powinien
sktadac sie z koszulki i spodenek oraz obuwia sportowego, bez kolcow i kotkéw o niesliskiej podeszwie. Préba
sktonu w przéd jest wykonywana bez obuwia.
Wszystkie préby i ich pomiary musza by¢ przeprowadzone $cisle wedtug instrukcji.
1. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej.

1.1. Wykonanie: na sygnat ,na miejsca" testowany staje nogg wykroczng za linig startowa w pozycji startowej

wysokiej (nie stosuje sie startu niskiego). Nastepnie na sygnal startera (klapka lub pistolet) biegnie jak
najszybciej do mety.

1.2. Pomiar: czas mierzy sie z dokladnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych
proéb.

1.3. Uwagi: na kazidego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna
posiada¢ tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

1.4. sprzeti pomoce: stoper, lista badanych.
2. Skok w dal z miejsca - préoba mocy (sily nog):

2.1. Wykonanie: testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal
Z miejsca na materac.

2.2.Pomiar: skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dlugos¢ skoku
zawarta jest pomiedzy linia skoku, a ostatnim $ladem piet lub najblizszego kontaktu z podiozem.

2.3. Uwagi: w przypadku przekroczenia wyznaczonej linii oraz naskoku préba bedzie niewazna.

2.4. sprzet i pomoce; 2 materace, taSma miernicza, taSma wyznaczajaca miejsce odbicia, listwa do
prostopadtego wyznaczenia miejsca lgdowania, lista badanych.

3. Sklony w przdd z lezeniem tylem przez 30 s - préba sily migsni brzucha:

3.1. Wykonanie: badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ bioder stopami (okoto 30 cm) i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktdry
przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywatly si¢ od podtoza. Na sygnat ,start" badany wykonuje sktony
w przdd dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji wyj$ciowe;. Cwiczwwm. ATLETYKI

i iar: jest ilos¢ wyk h sklond i 30 sekund. ul. Mysiowicka 4
3.2. Pomiar: notowana jest ilo$¢ wykonanych sklonow w ciggu Roghe vl
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