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1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego

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

Oddzial mistrzostwa sportowego,
szkota mistrzostwa sportowego

Oddziat sportowy, szkota sportowa

Etap szkolenia
sportowego | Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany Specjalistyczny

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia
szkola | —7-8 lat X (okres podstawowy)
podstawowa Il —8-9 lat X (okres podstawowy)

Il —9-10 lat X (okres wszechstronny)

IV —10-11 lat X (okres wszechstronny)

V —11-12lat X (okres wszechstronny)

VI-12-13 lat X (okres ukierunkowany) X (okres ukierunkowany)

VIl - 13-14 lat X (okres ukierunkowany) X (okres ukierunkowany)

VIl — 14-15 lat X (okres ukierunkowany) X (okres ukierunkowany)
szkoty | —15-16 lat X X
ponadpodstawowe | || — 16-17 lat X X
(* technikum) Il —17-18 lat X X

IV —18-19 lat X X

V* -19-20 lat X X




2. Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego.
. Klasy | —II szkoly podstawowej. Wiek 7— 9 lat.

Etap szkoleniowy: ukierunkowany. okres: podstawowy.

Cele i zadania etapu:
- adaptacja do srodowiska wodnego,
- nauka ptywania wedlug ,,Ogoélnopolskiego programu nauczania ptywania”.

Zalozenia etapu:

Etap jest czegscia ogdlnej koncepcji wychowania fizycznego obejmujacej szkolenie ptywackie
w Polsce.

Program tego etapu zaktada realizacje zajg¢ z nauki plywania w rocznym lub dwuletnim cyklu
szkolenia. Program powinien sta¢ si¢ inspiracjg dla nauczycieli wychowania fizycznego, instruktoréw
i treneréw plywania do samodzielnych poszukiwan sposobow realizacji celéw oraz dostosowania
tresci do mozliwosci uczniow.

Cele posrednie etapu:
Opanowanie umiejetnosci ptywania.
Wdrazanie edukacji prozdrowotne;j.
Wdrazanie do dbatosci o bezpieczenstwo wiasne i innych.
Prawidtowy i harmonijny rozwdj psychofizyczny.
Przeciwdziatanie wadom postawy i ich korekta.
Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez cale zycie.
Cele nadrzedne etapu:
Ujednolicenie standardow obowigzujacych w wieloletnim i wieloetapowym procesie szkolenia.
2. Zaszczepienie u dzieci i mlodziezy mitosci do sportu oraz do bezpiecznego spedzania czasu nad
woda.
3. Wszechstronny rozwo6j podstawowych umiejgtnosci i funkcji przydatnych w innych
dyscyplinach sportu.
Wzmacnianie odpornosci organizmu na infekcje.
Plywanie, jako podstawowa forma gimnastyki korekcyjnej.
Standaryzacja procesu szkolenia, kontroli i testowania na wszystkich etapach nauczania
1 uczenia si¢ ptywania.
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Specyfika i zadania etapu— nauka ptywania:
Faza pierwsza
1. Cwiczenia adaptacyjne do $rodowiska wodnego ze szczegélnym uwzglednieniem
oddychania.
2. Nauczanie podstawowych ruchow napgdowych.
Faza druga
Nauczanie i uczenie si¢ ptywania stylem grzbietowym.
2. Nauczanie i uczenie si¢ ptywania kraulem.
Faza trzecia
1. Nauczanie i uczenie si¢ ptywania stylem klasycznym.
2. Nauczanie i uczenie si¢ ptywania delfinem oraz technik ptywania podwodnego.
Faza czwarta
Wprowadzenie elementéw techniki ptywania sportowegoi elementéw sktadowych wyscigu
ptywackiego:
a. doskonalenie sportowych technik ptywackich,
b.  starty,
C. nawroty.

=



Szczegolowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szczegolowe (wiek 7-9 lat).

Szczegélowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Nauczanie podstawowych

czynnosci w wodzie:

- umiejetnos¢ poruszania sie
w srodowisku wodnym,

- nauczanie zanurzania glowy
do wody oraz prawidlowego
oddychania,

- nauczanie otwierania oczu
pod woda.

Cwiczenia oswajajace z woda.

Gry i zabawy zapoznajace z

wypornoscia:

- gry i zabawy z elementami
zanurzania gtowy 1 wydechem,

- ¢wiczenia z wykorzystaniem
przyborow,

- ¢wiczenia w pozycji pionowej.

Uczen potrafi:

- prawidtowo wykona¢ zanurzenie
w wodzie,

- wykona¢ wydech do wody,

- wykona¢ ¢wiczenia i zabawy
wypornosciowe.

Nauczanie postaw w wodzie i
poslizgu:
- lezenie na grzbiecie
| piersiach,
- nauczanie poslizgu na
grzbiecie i piersiach.

Cwiczenia w lezeniu z pomoca
partnera, z wykorzystaniem
przyborow.

Doskonalenie ¢wiczen
wypornosciowych.

Cwiczenia poslizgu z deska.
Cwiczenia poslizgu bez deski.

Uczen potrafi:

- przyjac¢ postawe pionowa
z przyborem,

- przyjac¢ pozycje pozioma
z przyborem,

- wykona¢ poslizg na piersiach i
grzbiecie bez przyboru.

Nauczanie ruchow

lokomocyjnych:

- nauczanie ruchow nog do
kraula na piersiach,

- nauczanie ruchow nog do
kraula na grzbiecie.

Cwiczenia ruchow nog

w technice kraulowej

w pozycjach: pionowej, na
piersiach, na grzbiecie

z uzyciem przyborow.
Koordynacja poslizgu z ruchami
nog.

Uczen potrafi:

- ptyna¢ za pomoca ruchéw nog
do kraula na piersiach z deska,

- ptyna¢ w pozycji na grzbiecie
z ruchami nog do kraula.

Nauczanie zmiany pozycji

ciata /stabilizacja/:

- z ulozenia na piersiach do
utozenia na boku,

- z ulozenia na piersiach do
ulozenia na grzbiecie,

- z ulozenia w pionie do
utozenie na grzbiecie i na
piersiach.

Cwiczenia w roznych utozeniach
ciata z wykorzystaniem ruchow
ndg do kraula za pomoca
przyboréw i bez.

Uczen potrafi wykonac
prawidlowe ruchy nog do kraula
w réznych pozycjach ciata.

Nauczanie elementow

nurkowania w glab i w dal.

Nauczanie wslizgu do wody:

- wélizg do wody z r6éznych
pozycji,

- wélizg do wody z ruchami
ndg do kraula na piersiach.

Gry i zabawy z nurkowaniem i
zanurzaniem glowy

z wykorzystaniem przyborow.
Cwiczenia z zanurzaniem glowy
w wodzie, poslizgéw, ruchow
noég do kraula na piersiach.
Cwiczenia skokow do wody
glebokiej z pomoca nauczyciela.

Uczen potrafi:

- wykona¢ nurkowanie w glab na
glebokos¢ 1,5-2,0 m,

- wykona¢ nurkowanie w dal na
odlegto$¢ 5 m przy pomocy
ruchow nog do kraula,

- wykona¢ wslizg do wody
glebokiej z poslizgiem i ruchami
nog do kraula.

Nauczanie ruchéw ramion i

koordynacji w stylu

grzbietowym:

- nauczanie ruchéw ramion do
stylu grzbietowego,

- doskonalenie ruchow ramion
w stylu grzbietowym,

- koordynacja ruchéw ramion

Cwiczenia techniki ruchow
ramion do stylu grzbietowego.
Cwiczenia ruchéw ramion

z przyborem.

Cwiczenia koordynacji ruchéw
noég i ramion w ptywaniu na
grzbiecie.

Koordynacja poslizgu z odbicia

Uczen potrafi:

- ptywa¢ samymi nogami do kraula
na grzbiecie i na piersiach,

- wykona¢ samodzielnie skok na
nogi do wody gltebokiej,

- przeptynac 25 m stylem
grzbietowym.




i nog z oddychaniem.

od $ciany z ruchami nog
I ramion.

Nauczanie i doskonalenie
skoku startowego do stylu
grzbietowego.
Nauczanie nawrotu do stylu
grzbietowego.

Cwiczenia odbicia od $ciany.
Cwiczenia szybowania i ptywa-
nia nogami pod wodg po odbiciu
od $ciany.

Cwiczenia jw. z koordynacja
pierwszego cyklu ramion.
Skoki na sygnat startowy.
Cwiczenia doptynigcia do
$ciany,

Cwiczenia obrotu.

Cwiczenia petlnego nawrotu do
st. grzbietowego.

Uczen potrafi:

- wykona¢ odbicie od $ciany
ptywalni i przeptyna¢ pod woda
nogami do stylu grzbietowego,

- wykonac¢ skok startowy do stylu
grzbietowego,

- wykona¢ nawrot do stylu
grzbietowego.

Nauczanie i doskonalenie

ruchow ramion do kraula:

- nauczanie ruchéw ramion do
kraula,

- koordynacja ruchéw ramion i
ndg z oddychaniem.

Cwiczenia ruchow ramion

z przyborem.

Cwiczenia techniki ruchow
ramion do kraula.

Cwiczenia koordynacji ruchéw
noég i ramion w kraulu.

Uczen potrafi:

- ptywa¢ ramionami do kraula
z przyborem,

- skoordynowac ruchy ramion
z ruchami nog podczas ptywania,

- skoordynowac ruchy ramion
z oddychaniem podczas
ptywania,

- ptywaé w pelnej koordynacji
ruchow nog i ramion
z oddychaniem.

Nauczanie skoku startowego na
glowe do kraula.
Nauczenie nawrotu do kraula.

Cwiczenia wslizgu do wody

z ptywaniem nogami do Kraula.
Cwiczenia skoku z pozycji
posrednich /kleku, przysiadu,
opadu/.

Cwiczenia skoku z pozycji
startowej z szybowaniem,
ruchami nog i pierwszym
cyklem ramion.

Cwiczenia przewrotu w przod
w wodzie.

Cwiczenia doptyniecia do $ciany
z obrotem.

Cwiczenia nawrotu

z szybowaniem i przej$ciem do
ptywania.

Uczen potrafi:

- wykona¢ skok startowy do
kraula,

- wykona¢ nawrdét do kraula
z szybowaniem i przej$ciem do

ptywania.

Nauczanie techniki ruchow

nog do st. klasycznego:

- nauczanie techniki ruchéw
nog z przyborem i bez,

- doskonalenie ruchow nog
w utozeniu na grzbiecie
| piersiach,

- doskonalenie ruchow nog
z przyborami.

Cwiczenia techniki ruchéw nég
do st. klasycznego w pozycjach
- stojgc przy $cianie, w ptywaniu
na grzbiecie.

Cwiczenia ruchow nog

z przyborem.

Cwiczenia ruchow nog

z ramionami wzdtuz tutowia.

Uczen potrafi:

- prawidlowo wykona¢ ruchy nog
do st. klasycznego z przyborem,
- prawidlowo wykona¢ ruchy nog
do st. klasycznego z ramionami

wzdtuz tulowia.

Nauczanie ruchéw nog do
delfina:
- nauczanie ruchow néog do

Cwiczenia techniki ruchow nog i
tutowia do delfina.
Cwiczenia ruchow nog i tutowia

Uczen potrafi:
- ptywaé nogami do delfina
W pozycji na grzbiecie,




delfina z przyborem,
- nauczanie ruchéw nog do
delfina z zmiang pozycji ciala,
- ruchy nég do delfina w

ptywaniu pod woda.

do delfina z przyborem.
Cwiczenia ruchow nog i tutowia
do delfina w r6znych pozycjach
ciata.

Cwiczenia ruchow nog do
delfina pod woda.

- ptywa¢ nogami do delfina
z przyborem w pozycji na boku i
na piersiach,

- wykonywac ruchy nogami do
delfina w pozycji pionowej.

Nauczanie ruchoéw ramion do
st. klasycznego i koordynacji
z oddychaniem:

- nauczanie ,,chwytu wody” —
propeller, wiosetkowanie
dtonmi,

- nauczanie kolejnych faz
ruchu: pociagnigcia
| przeniesienia,

- koordynacja ruchow ramion
z oddychaniem.

Cwiczenia ,,chwytu wody” —
wiosetkowanie dtonmi
(propeller).

Cwiczenia »chwytu wody”

z ruchami nog do delfina lub
kraula.

Cwiczenia faz ruchu
pociagnigcia i przeniesienia
z ruchami nog do kraula.
Cwiczenia ruchéw ramion

z przyborem mig¢dzy nogami.
Cwiczenia ruchoéw ramion

w koordynacji z ruchami nog i
oddychaniem.

Uczen potrafi:

- wykona¢ wiosetkowanie dlonmi
w potozeniu na piersiach,

- ptywa¢ ramionami do st.
klasycznego z pomocg ruchéw
nég do kraula lub delfina,

- ptywaé ramionami do st.
klasycznego z pomocg ruchéw
ndg do kraula lub delfina

w koordynacji z oddychaniem.

Nauczanie koordynacji ruchow

ramion, nog i oddychania

w stylu klasycznym:

- doskonalenie ruchdéw ramion z
przyborami lub ruchami nég do
kraula i delfina,

- doskonalenie ruchéw nog z
deska lub ramionami
utozonymi wzdhuz tulowia,

- ruchy ramion w koordynacji
z oddychaniem,

- ruchy n6g w koordynacji
z oddychaniem,

- ruchy ndg i ramion

w koordynacji z oddychaniem.

Cwiczenia ruchdw ramion do st.
klasycznego z przyborami,

z ruchami nog do delfina lub
kraula.

Cwiczenia ruchow ramion

z oddychaniem.

Cwiczenia ruchow ramion

w koordynacji z oddychaniem,
ruchow nog do delfina lub
kraula.

Cwiczenia koordynacji ruchéw
ramion, oddychania i ruchow
nog do st. klasycznego.
Cwiczenia ptywania stylem
klasycznym w pelne;j
koordynacji.

Uczen potrafi:
- ptywa¢ za pomoca ramion do st.
klasycznego w koordynacji
z oddychaniem i z pomoca
ruchow nog do kraula i delfina,
- ptywac stylem klasycznym
w petnej koordynacji.

Nauczanie nawrotu i skoku

startowego do st. klasycznego:

- hauczanie podwodnej
techniki ruchow ramion
w pierwszym cyklu po starcie i
nawrocie,

- nauczanie koordynacji
ruchow ramion i nog
w pierwszym cyklu po starcie i
nawrocie,

- nauczanie nawrotu do st.
klasycznego,

- nauczanie skoku startowego
do st. klasycznego.

T

Cwiczenia techniki ruchow
ramion w ptywaniu pod woda.
Cwiczenia ruchow nog

w plywaniu pod woda.
Cwiczenia koordynacji ruchéw
ramion i nég w ptywaniu pod
woda.

Cwiczenia doptyniecia do $ciany
stylem klasycznym.

Cwiczenia doptyniecia do $ciany i
wykonaniu obrotu.

Cwiczenia doptyniecia do
$ciany, wykonania obrotu wraz z
szybowaniem i wykonaniem
pierwszego cyklu ruchu ramion i
nég pod woda.

Doskonalenie skoku startowego

Uczen potrafi:

- wykona¢ pierwszy cykl ruchu
ramion i n6g pod woda po
starcie i nawrocie,

- wykona¢ nawro6t do St.
klasycznego,

- wykona¢ skok startowy do st.
klasycznego.




do kraula.

Cwiczenia skoku startowego do
st. klasycznego — wejscia do
wody.

Cwiczenia skoku startowego do
st. klasycznego z wykonaniem
pierwszego cyklu ruchu ramion
oraz nog pod wodg i przejSciem
do ptywania.

Nauczanie ruchow ramion do
delfina i koordynacji z ruchami
nég 1 oddychaniem:

- nauczanie chwytu wody
(propeller),

- nauczanie techniki
poszczegolnych faz ruchow
ramion do delfina,

- nauczanie koordynacji
ruchéw ramion i nég w
ptywaniu delfinem z
oddychaniem.

Cwiczenia chwytu wody z
ruchami nég do delfina.
Cwiczenia faz podwodnych i
przenoszenia ramion do
delfina.

Cwiczenia faz podwodnych
ruchow ramion w koordynacji
z ruchami nog do delfina.
Cwiczenia koordynacji ruchéw
ramion z ruchami nég

1 oddychaniem w ptywaniu
delfinem.

Uczen potrafi:

- wykona¢ ruchy ramion w fazach
podwodnych w koordynacji
z ruchami nog do delfina,

- ptywa¢ delfinem w pelne;j
koordynaciji.

Nauczanie nawrotu i skoku
startowego do delfina:

- nauczanie nawrotu,

- nauczanie skoku startowego.

Cwiczenia w ptywaniu pod
woda nogami do delfina.

Cwiczenia doptynigcia do $ciany i

wykonania obrotu.

Cwiczenia doptyniecia do $ciany i

wykonania obrotu, szybowania i
ptywania nogami do delfina pod
woda.

Doskonalenie skoku startowego
do kraula i st. klasycznego.

Cwiczenia skoku startowego oraz

ptywania nogami do delfina pod
woda.

Cwiczenia skoku startowego i
ptywania nogami do delfina

pod woda oraz przejscia do
ptywania delfinem.

Uczen potrafi:
- ptywa¢ nogami do delfina pod
woda,
- wykona¢ obrét po doptynieciu
do $ciany delfinem,
- wykona¢ peten nawrot do
delfina,
- wykona¢ skok startowy
z ruchami nég pod wodg nogami
do delfina z plynnym przejsciem do
ptywania na dystansie delfinem.

Doskonalenie poznanych
elementow technik ptywania,
nawrotow i1 skokow startowych
Poznanie przepiséw plywania

1 udziat w zawodach

Cwiczenia poznanych elementow

w plywaniu nogami, ramionami
i w pelnej koordynacji.
Cwiczenia nowych elementow
doskonalacych technike
ptywania.

Zapoznanie si¢ z przepisami
ptywania.

Udziat w pokazie umiejetnosci
ptywackich i zawodach

ptywackich.

Uczen potrafi:

- ptywaé wszystkimi stylami,

- doskonali¢ swoje umiejetnosci
ptywackie w dalszym szkoleniu
sportowym,

- doskonali¢ swoje umiejetnosci
ptywackie w aktywnosci
zyciowe;j,

- uczen zna podstawowe przepisy
ptywania,

- uczen podejmuje probe udziatu
w zawodach ptywackich.




Il. Klasy Il -V szkoly podstawowej. Wiek 9 — 12 |at.

Etap szkoleniowy — ukierunkowany, okres: wszechstronny.
Cele i zadania etapu:

1. Wszechstronny rozwdj fizyczny poprzez:
a. stosowanie ¢wiczen ogdlnorozwojowych ujetych w szkolnym programie wychowania
fizycznego,
b. stymulowanie rozwoju fizycznego ¢wiczeniami ukierunkowanymi stosownie do wieku
biologicznego w korelacji z wszechstronnym przygotowaniem ptywackim.
2. Rozwoj wydolno$ci organizmu poprzez stosowanie obcigzen treningowych z zakresu
intensywnosci tlenowych.
3. Doskonalenie techniki ptywania czterema stylami ptywackimi, startow, nawrotow i ptywania
podwodnego.
4. Wdrozenie do edukacji prozdrowotnej poprzez ksztaltowanie nawykow higienicznych oraz
nawyku codziennej aktywnosci ruchowe;j.
5. Optymalizacja obcigzen treningowych stosownie do rozwoju biologicznego, uwarunkowan
morfologicznych, mozliwosci funkcjonalnych oraz cyklu szkoleniowego.
6. Ksztaltowanie osobowosci, cech charakteru, motywacji oraz wpajania
przygotowujacych do swiadomego uczestnictwa w kulturze fizycznej.
7. Wylonienie talentow do uprawiania dyscyplin ptywackich i preselekcja do kolejnego etapu
szkolenia, jak rowniez przydatnosci do innych dyscyplin sportu.
Specyfika i zadania etapu:

Etap treningu wszechstronnego charakteryzuje si¢ stosowaniem réznorodnych form, s$rodkow
i metod nauczania treningu. Podstawowy proponowane formy to gry i zabawy, z zakresu takich $rodkow,
jak: gimnastyka, zespotowe gry sportowe, ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, srodki alternatywne
/narciarstwo, jazda na rowerze/. W zakresie rozwoju psychologicznego nalezy skupi¢ si¢ na rozwoju
motywacji oraz poznawaniu swoich mozliwosci 1 umiejetnosci. Nalezy akcentowal czerpanie radosci
1 przyjemnosci z uprawiania sportu oraz rozwijania umiej¢tnosci, minimalizujac sytuacje i doSwiadczenia
zorientowane na sukces. Okres po6znego dziecinstwa (9-11 lat) oraz dorastania (12-13 lat) charakteryzuje
si¢ labilno$cia emocjonalng, obnizeniem nastroju, przezywania silnych emocji pozytywnych i negatywnych.
Pojawia si¢ $wiadomo$¢ regulowania wlasnych stanow emocjonalnych, liczenie si¢ z opinig grupy oraz
mozliwo$¢ ksztattowania odporno$ci psychiczne;j.

Dzieci w wieku 9-11 lat bardzo szybko opanowuja trudne elementy techniczne. Jest to okres
sprzyjajacy ksztaltowaniu techniki ptywania i elementéw wyscigu ptywackiego (startow, nawrotow,
ptywania podwodnego). W rozwoju glownych predyspozycji kondycyjnych i koordynacyjnych niezbednych
w treningu plywackim nalezy szczegolnie uwzglednic¢: zwinnos$¢, rytm, orientacje przestrzenna, czas reakcji,
ptywalnos$¢, wytrzymalo$¢ tlenowa, gibkos¢ 1 szybko$¢ ruchow.

Etap ukierunkowany (okres wszechstronny) obejmujacy wraz z nauka plywania wiek poznego
dziecinstwa i fazy wczesnego dorastania, stwarza warunki do przeprowadzenia preselekcji do dalszej
edukacji sportowe;j.

nawykow

Szczegotowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szczegétowe (wiek 9-10 lat):

Szczegoélowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegdélowe

Doskonalenie techniki ptywania
czterema stylami pltywackimi,
techniki startow, nawrotow,
ptywania podwodnego.

Technika ptywania czterema
stylami ptywackimi ze
szczegblnym akcentem na ruchy
nog, ¢wiczenia w ré6znych
pozycjach ulozenia tutowia

z oddychaniem przeponowym.
Stabilizacja tutowia i rolling na
piersiach i na grzbiecie.

Poprawnos¢ techniki ptywania

czterema stylami, startow

I nawrotow:

- ocena wizualna,

- ocena 1 korekta za pomocg
filmu,

- ocena testem 4 x 25 metrow —
cztery style ptywackie,




Element ,,wysokiego tokcia”

w ruchach ramion, efektywnosci
podstawowych faz stylowych
pracy ramion.

Chwyt wody jako podstawowy
element ruchow ramion.
Trening realizowany w formie
,fancuszkow” uwzgledniajacych
technike 1 cechy motoryczne.
Cwiczenia czucia wody.

- ocena ruchow ramion i nog,
- ocena czucia wody.

Ksztaltowanie podstawowych
cech motorycznych:

- wytrzymato$¢ tlenowa,

- koordynacja ruchowa,

- zwinnos$¢,

- czas reakcji,

- gibkos¢.

Wytrzymato$¢ tlenowa
ksztaltowana za pomocg obcigzen z
zakresu dwoch poziomow
intensywnosci Al i A2, za pomoca
metody ciagglej i zmiennej.
Technika ptywania ksztattowana
¢wiczeniami, poparta koordynacja
w szybkosci 1 wytrzymatoscia
stylowa.

Cwiczenia techniki startow i
nawrotow, czasu reakcji.
Cwiczenia techniki nawrotow

z ptywaniem podwodnym

1 koordynacja pierwszego cyklu.

Weryfikacja wytrzymatos$ci
(zawody, sprawdziany):

10 lat- 200 m st. dowolnym,
11 lat - 400 m st. dowolnym.
Test dwoch szybkosci.
Werytikacja wszechstronno$ci
stylowej:

9 lat — 4 x 25 m kazdym stylem,
10 lat — 4 x 25 m kazdym stylem,
100 zmiennym,

11 lat — 4 x 50 m kazdym stylem,
200 zmiennym.

Weryfikacja przydatnosci do
dalszego szkolenia wedtug:

a) klasyfikacji sportowej PZP
b) tabeli Rudolpha.

Ksztaltowanie fizycznej
sprawnosci ogolne;j:

- wytrzymatos$¢,

- szybkos¢,

- zwinnos¢,

- sita mig$niowa.

Ksztattowanie wszechstronne;j

sprawnosci fizyczne;j:

- ¢wiczenia zwinnosciowe,

- sita mig$niowa z cigzarem
wlasnego ciala,

- podstawowe elementy
zespotowych gier sportowych,

- ¢wiczenia z zakresu lekkiej
atletyki: biegi, skoki, rzuty,

- ¢wiczenia wzmacniajace
migsnie tutowia, ramion, ndg z
uzyciem przyborow i cigzarem
wlasnego ciala,

- ¢wiczenia koordynacyjne /zgs,

¢wiczenia muzyczno-ruchowe/.

Wszechstronna sprawnosé¢

fizyczna:

- podstawowe ¢wiczenia
akrobatyczne,

- bieg na dystansie 60 metréw
oraz 600 metrow /dziewczgta/ i
1000 metrow /chtopcey/,

- skok w dal,

- rzuty pitka lekarska,

- umiejetnos¢ podstawowych
¢wiczen ksztaltujacych.

Szczegotowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szczegolowe (wiek 11-12 lat).

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Doskonalenie techniki ptywania
czterema stylami pltywackimi,
techniki startow, nawrotow,
ptywania podwodnego
/oddychanie przeponowe/.
Opanowanie roznorodnych

Technika ptywania czterema
stylami ptywackimi ze
szczeg6lnym akcentem na ruchy
noég, ¢wiczenia w réznych
pozycjach ulozenia tutowia:

- stabilizacja tulowia i rolling na

Poprawnos$¢ techniki ptywania

czterema stylami, startow

1 nawrotow:

- ocena wizualna,

- ocena i korekta za pomoca
filmu,




umiejetnosci ruchowych
z zakresu cech kondycyjnych i
koordynacyjnych.

piersiach i na grzbiecie,

- element ,,wysokiego tokcia”
w ruchach ramion, efektywnosci
podstawowych faz stylowych
ruchow ramion,

- chwyt wody jako podstawowy
element ruchow ramion,

- ¢wiczenia czucia wody.

Rozwoj sportowej techniki

ptywania:

- wszechstronno$¢ stylowa,

- starty i nawroty,

- ptywanie pod woda,

-rytm i frekwencja ruchéw
w poszczeg6lnych stylach
w zaleznosci od dystansu,

- nauka i nauczanie nowych
elementow i ¢wiczen
technicznych.

- ocena testem 4 x 25 metrow —
cztery style ptywackie,

- ocena techniki ruchow ramion i
nog,

- ocena czucia wody,

- ocena techniki ptywania podczas
zawodow ptywackich,

- ocena wykonania elementow
technicznych /starty, nawroty/
podczas zawodow ptywackich.

Standaryzacja szkoleniowa

z szczegOlnym uwzglednieniem:

- ztotego wieku motorycznego
u chlopcow,

- zmian pokwitaniowych
w budowie i funkcjach
organizmu u dziewczat.

Ksztattowanie podstawowych

cech motorycznych:

- wytrzymato$¢ tlenowa,

- szybkos¢,

- koordynacja ruchowa,

- zwinnos¢,

- czas reakcji,

- gibkos¢.

Optymalizacja obcigzen

treningowych, zréznicowania

treningowo — startowe

w obcigzeniach dziewczat 1

chlopcow.

Wytrzymato$¢ tlenowa
ksztaltowana za pomoca obcigzen
z zakresu dwoch poziomow
intensywnosci Al, A2 za pomoca
metody cigglej i zmienne;.
Wprowadzenie metody
interwatowej w ksztattowaniu
wytrzymatos$ci na poziomie EN1
oraz VO2 max.

Ksztaltowanie szybkosci
ptywania.

Technika ptywania ksztattowana
¢wiczeniami, poparta koordynacja
w szybkosci i wytrzymatoscia
stylowa.

Cwiczenia techniki startow i
nawrotow, czasu reakcji.
Cwiczenia techniki nawrotow

z ptywaniem podwodnym

i koordynacja pierwszego cyklu.

Weryfikacja wytrzymatos$ci
tlenowej (zawody, sprawdziany):
12 lat- 400 m st. dowolnym,
13 lat — 800 m st. dowolnym.
Weryfikacja wszechstronnos$ci
stylowej:
12 lati 13 lat chlopcy

- 4 x 50 m kazdym stylem

- 200 m stylem zmiennym,
13 lat dziewczeta

- 4 x 100 m kazdym stylem

-400 m stylem zmiennym.
Test dwoch szybkosci.
Test wytrzymatosci tlenowe;j,
weryfikacja poziomu tlenowego
testem 30 minutowym.
Testy szybkosci - w tym
ptywanie nogami do delfina pod
woda.
Weryfikacja przydatnosci do
dalszego szkolenia wedtug:
a) prob sprawnosci fizycznej,
b) klasyfikacji sportowej PZP,
c) tabeli Rudolpha.

Ksztattowanie fizycznej

sprawnosci ogolne;:

- wytrzymatos¢,

- szybkos¢,

- zwinnos¢,

- sita mig$niowa,

- ¢wiczenia z zakresu lekkiej
atletyki: biegi, skoki, rzuty,

- ¢wiczenia wzmacniajace
migénie tutowia, ramion, nog z

Ksztattowanie wszechstronne;j

sprawnosci fizyczne;j:

- ¢wiczenia zwinnosciowe,

- sita mig$niowa z cigzarem
wlasnego ciala,

- podstawowe elementy
zespotowych gier sportowych,

- wprowadzenie ¢wiczen na
trenazerach ptywackich
1 gumach ksztaltujace

Wszechstronna sprawnos¢

fizyczna:

- podstawowe ¢wiczenia
akrobatyczne,

- bieg na dystansie 60 metrow
oraz 600 metrow /dziewczgta/ 1
1000 metrow /chtopcy/,

- skok w dal z miejsca,

- rzuty pitka lekarska,

- umiejetnos¢ podstawowych
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uzyciem przyboréw i cigzarem
wlasnego ciata,

- ¢wiczenia koordynacyjne /zgs,
¢wiczenia muzyczno-ruchowe/.

prawidtowa technikg ruchow
ptywackich, wytrzymato$¢
sitowg 1 szybkos¢,
- nauczanie ¢wiczen profilaktyki
zapobiegania kontuzjom.

¢wiczen ksztattujacych
/stabilizacja, gibkos¢, sita migsni
tulowia/,

- ¢wiczenia na trenazerach
imitujacych ruch ptywacki
/doskonalenie techniki,
ksztattowanie wytrzymatosci
sitowej ukierunkowanej/,

- rozw0j koordynacji ruchowej na
ladzie /gry sportowe/,

- ksztaltowanie gibkosci ogdlnej i
specjalnej.
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Klasy VI — VIII szkoly podstawowej, Wiek: 13 — 15 lat.

Etap szkoleniowy — ukierunkowany, okres: ukierunkowany.
Adaptacja do treningu na najwyzszym poziomie.

Cele i zadania etapu:

1 Przygotowanie plywakéw do treningu na najwyzszym poziomie z wykorzystaniem
optymalnego wieku rozwojowego do adaptacji treningowych.

2. Wszechstronny rozwoj fizyczny w zakresie przygotowania na ladzie:

- koordynacji, czasu reakcji, odczuwania wlasnego ciata,
- gibko$ci, rozciggania,

- stabilno$ci tulowia,

- rozwoju wydolnosci krazeniowo — oddechowej,

- rozwoju sity, ¢wiczenia w wlasnym obcigzeniem.

3. Maksymalizacja i indywidualizacja wszechstronnej techniki ptywania i elementow wyscigu
plywackiego.

4. Perfekcjonizm w dazeniu do doskonatosci zorientowanej na ego i na zadania wynikowe,
mistrzowskie wykonanie i1 korekta elementéw majacych wpltyw na wykonanie zadan
treningowo — startowych.

5. Roznicowanie obcigzen treningowych z uwzglednieniem poziomu talentu, talentu do pracy,
rozwoju fizycznego, silnej orientacji na sukces, motywacji do dlugoletniego treningu
ptywackiego.

6. Rozwoj wydolnoséci (VO2 max) poprzez dozowanie odpowiednich obcigzen objetosciowych
1 proporcji intensywnosciowych, stosowanie metod rozwijajacych metabolizm tlenowy.

7. Periodyzacja cyklu treningowego uwzgledniajgca podziat rocznego cyklu na trzy makrocykle
wg zasady, ze kolejny jest realizowany na bazie poprzedniego oraz im dluzszy mezocykl tym
wigcej treningu bazowego.

8 Permanentne budowanie zespotu - druzyny, w imprezach glownych starty w wyscigach
sztafetowych, stylem wtasnym i dystanséw wszechstronnych.

9. Monitoring efektéw szkolenia obejmujacy:

- zmiany w technice ptywania,
- badania stanu zdrowia pod wptywem treningu i rozwoju biologicznego,
- poziomu putapu tlenowego i wartosci pochodnych,
- poziomu rozwoju sprawnosci ogolnej,
- zmiany morfologii krwi, biochemiczne i poziomu laktatu, kinazy kreatynowej,
- poziomu przygotowania wytrzymatosciowego, wszechstronnosci stylowej i dystansowe;j.

Specyfika i zadania etapu:

Etap treningu ukierunkowanego w okresie ukierunkowanym przypadajacy na wiek 13-15 lat to
okres bardzo zrdéznicowany pod wzgledem rozwoju fizycznego poglebiony zréznicowaniem
w rozwoju chtopcow i1 dziewczat, jak réwniez przyspieszonag akceleracja wewnatrzosobnicza.
Zadaniem trzyletniego okresu szkoleniowego jest przygotowanie do treningu na najwyzszym
poziomie z wykorzystaniem optymalnego wieku rozwojowego na bazie przygotowania
wszechstronnego poprzedniego etapu szkolenia.

Wiek 13 -15 lat to okres przezywania silnych emocji pozytywnych i negatywnych z przewaga
tych drugich (zwlaszcza u dziewczat). Czeste obnizenie nastroju, labilno$¢ emocjonalna,
zaburzenia depresyjne, bardzo zréznicowana samoocena, silna orientacja na sukces to zagrozenia,
ale 1 wiedza do wykorzystania w procesie oddziatywania pedagogicznego. Wspotpraca
z rodzicami w systemie dzialania zawodnik — trener winny mie¢ kontakt interpersonalny
w ukladzie trener — zawodnik — rodzic. Zmiany w proporcjach ciala wymuszaja, aby
zindywidualizowa¢ i zmaksymalizowa¢ trening w zakresie techniki ptywania



1 elementow wyscigu (startow, nawrotow). Podatno$¢ na rozwdj wydolnosci (V02 max)
fizjologicznej podstawy do tolerancji treningu obliguje do stosowania obcigzen tlenowych
1 progowych z zastosowaniem metod ksztaltujagcych wytrzymatos¢ intensywna (metoda ciagla,
zmienna, interwalowa ze stala 1 zmienng predkoscia plywania). Monitoring efektow
potreningowych bezposrednich i kumulatywnych oraz rozwoju biologicznego stanowi podstawe
oceny i diagnozy prognozowania wynikow startowych, jak réwniez podstawy do planowania
obcigzen treningowych.

Periodyzacja w procesie treningowym stanowi podstawe do planowania zadan, szczegdlnie
charakteru pracy w poszczegolnych mezocyklach, zgodnie z zasadg iz czym dluzszy mezocykl
tym wigcej treningu bazowego. Podstawa planowania w rocznym cyklu treningowym w okresie
ukierunkowanym jest podzial roku szkoleniowego na trzy makrocykle a zasadg taka konstrukcja,
aby poprzedni makrocykl stanowil podbudowe do nastgpnego. Najwyzsze efekty nalezy uzyskaé
na zakonczenie roku szkoleniowego trwajacego od wrzesnia do konca lipca. Natomiast miesigc
sierpien stanowi gtowny okres przejsciowy.

Ciagla budowa zespotu - druzyny sprzyja tworzeniu oddziatow sportowych, szkot sportowych
1 mistrzostwa sportowego, czego efektem winny by¢ zawody druzynowe a w zawodach gtownych
bardzo wazna rol¢ powinny speinia¢ konkurencje sztafetowe, wszechstronne pod wzgledem
dlugosci dystansu i specyfiki stylu. Rowniez caly proces szkolenia powinien by¢ oparty

o szkolenie osrodkowe w grupach treningowych o podobnym poziomie sportowym
zaawansowania treningowego.

Szczegélowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szczegélowe (wiek 13-15 lat)

Szczegoélowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegétowe

Wszechstronny rozwoj fizyczny
stymulowany treningiem na
ladzie:

-w zakresie koordynacji, czasu
reakcji, gibko$ci i rozciggania
oraz stabilizacji tutowia,

- w zakresie rozwoju wydolnosci i
wytrzymatosci tlenowej,

- rozwoju sity 1 wytrzymatosci
sitowej ukierunkowanej,

- stabilizacja obregczy barkowej,
stawu tokciowego, tulowia,
stawu skokowego poprzez
¢wiczenia profilaktyczne.

Cwiczenia z zakresu gier
sportowych i gimnastyki zawarte
w programie szkolnym
wychowania fizycznego.
Cwiczenia gibkosciowe,
zwinnos$ciowe, rozciagajace,
wzmacniajace i stabilizujace
tutow.

Atletyka terenowa.

Sporty alternatywne /kajakarstwo,
jazda na rowerze, narciarstwo
biegowe/.

Cwiczenia z wiasnym
obcigzeniem 1 matym
obcigzeniem zewngtrznym /pitki
lekarskie, hantle/.

Cwiczenia z uzyciem gum
dtugich oraz ergometréw
ptywackich.

Poprawnos$¢ i prawidtowosé

wykonywania ¢wiczen.

Umiejetnosci podstawowe

w grach zespolowych:

koszykowka, siatkowka, pitka

reczna, pitka nozna, Poprawnos$¢

w umiejetnosciach form

biegowych, skocznosci

1 rzutow.

Umiejetnos¢ ptywania na kajaku,

podstawowych krokow

w narciarstwie biegowym, jazdy

na rowerze itp.

Opanowany zakres ¢wiczen

ksztattujacych, sitowych

z wlasnym obcigzeniem oraz

¢wiczen stabilizacyjnych.

Poprawnos¢ techniczna

1 umieje¢tnosci treningu z uzyciem

gum, trenazerow ptywackich.

Testy i sprawdziany:

- skok w dal z miejsca,

- bieg na 1000 m,

- podciaganie na drazku,

- wytrzymatosci sitowej migsni
brzucha i grzbietu,

- rzut pitka lekarska,

- wytrzymatos¢ sitowa
ukierunkowana ramion na
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trenazerze.
Weryfikacja przygotowania

Indywidualizacja wszechstronnej
techniki ptywania, elementow
wyscigu pltywackiego i ptywania
podwodnego

Doskonalenie techniki ptywania

wszystkimi stylami:

- nauczanie nowych elementéw

technicznych w poszczegdlnych

stylach ptywackich,

- nauczanie nowych elementow
technicznych w startach
I nawrotach,

- trening mig$ni oddechowych i
oddychania przepona,

- poprawa wytrzymatosci
ptywania pod woda.

Monitoring poprawnosci

1 skutecznosci techniki ptywania
/analiza video/.

Test wszechstronnosci stylowej 4
x 100 kazdym stylem, 400
zmiennym.

Test w plywaniu pod woda do 15
metrow i koordynacji pierwszego
cyklu.

Test startow.

Test nawrotow do

poszczegblnych styli /w tym do
stylu zmiennego/.

Rozw6j wydolnosci (VO2 max)
oraz wytrzymatosci tlenowej.

Ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej z zastosowaniem
kombinacji czterech styli
ptywackich:

- rozwijanie wydolnosci poprzez
trening tlenowy i progowy,

- stosowanie metody: ciagla,
zmienna, interwalowa ze
zmienng predkoscia, interwatowa
ze stalg predkos$cia, interwatowa
z wzrastajacg predkoscia,

- trening szybkosci w technice
plywania i szybkosci reakcji, bez
stosowanie metod specjalnych
/gumy w wodzie/,

- stosowane metody:
powtorzeniowa krotkiego
dystansu, starty na sygnat,

- stosowane poziomy
intensywnosci: Al, A2, EN1,
VO2 max,

- stopniowe nauczanie treningu
beztlenowego (1- 2 razy
w tygodniu, okoto 5-10 %
objetosci w treningu.

Pomiar putapu tlenowego

1 warto$ci pochodnych — metoda

posrednig 1 bezposrednia.

Testowanie wytrzymatosci

tlenowej:

- test dwoch szybkosci,

- test 30 minutowy — weryfikacja
poziomu tlenowego,

- test wytrzymatosci — plywanie
ciggiem na dystansie 800-1500
metrow,

Testy wytrzymalo$ci progowe;j

metodg interwatowg z kréotkg

przerwa.

Test szybkosci 1 zwigztosci

stylowej /25 nogi, 25 rece, 25

styl/.

Test nawrotowy (7,5 + 7,5), Test

startowy (15 metrow z

koordynacja pierwszego cyklu),

Periodyzacja cyklu treningowego z
uwzglednieniem czasu trwania
makrocykli, akcentow
szkoleniowych w mezocyklach

1 umiejscowienie startow gtéwnych
w cyklu rocznym. Znamiona
treningu rozwojowego.

Roczny cykl szkoleniowy to

okres od wrze$nia do sierpnia

z podziatem na trzy makrocykle:
Wiek 13 lat

I makrocykl 15.08 — 31.12

Il makrocykl 1.01 — 15.04

111 makrocykl 15.04 — 30.06
Okres przejsciowy — 01.07 —
15.08 (wakacje)

Szczegdlowe zaplanowanie
rocznego cyklu szkoleniowego
wedlug zasad periodyzacji.
Umiejscowienie w kalendarzu
imprez startow kontrolnych

z zakresu:

- wytrzymatos$ci tlenowej

- wszechstronnosci stylowej

- testow:

a) wytrzymatosci tlenowej
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Gloéwne zatozenia w
makrocyklach:

I makrocykl 01.09 —31.12

- og0lne przygotowanie fizyczne na
ladzie,

- przygotowanie wszechstronne w
obrebie techniki,

- adaptacja metaboliczna,

- rozw0j wydolnosci oraz
ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej (wysoka objetosé
ptywania) i progowej,

- wprowadzenie elementow
szybkosci w technike
ptywania,

I1 makrocykl 01.01 — 15.04

- ksztattowanie wytrzymatosci z
ukierunkowaniem na styl zmienny,

- akcenty wytrzymatos$ci progowej
za pomocg metody interwatowej z
statg i rosngca predkoscia
ptywania,

- ptywanie podwodne aspekty
techniki i oddychania,

- ksztattowanie szybkos$ci ptywania
metoda zmienna,

- doskonalenie startow 1 nawrotow

I11 makrocykl 15.04 — 30.06

- wytrzymato$¢ tlenowa,

przygotowanie ogolne na ladzie

/na zasadzie przypomnienia z

poprzednich makrocykli/,

- ksztaltowanie wytrzymatosci
tlenowej w poziomach intensywnosci
A2 i progowej progowej za pomoca
metody interwatowej z statg i
rosnaca predkoscig ptywania,

- ksztaltowanie wytrzymatosci
szybkosciowej metodami
/zmienng, interwatowa
z zmienng szybkoscia/,

- ptywanie podwodne aspekty
techniki i oddychania,

- ksztaltowanie szybkos$ci
ptywania metodg zmienna,

- doskonalenie startéw 1 nawrotow

z weryfikacja poziomu
tlenowego,
b) poziomdéw intensywno$ci —
dwach szybkosci,
C) szybkoSci
Whprowadzenie w 11 makrocyklu
testow w ptywaniu podwodnym
Zaplanowanie startow
kontrolnych i gtéwnych:
| makrocykl:
- starty w wszechstronnos$ci
stylowej,wieloboju
stylowym
- wytrzymatos$ci tlenowej,
- starty w zawodach
druzynowych:
- zawody migdzyklubowe,
- zawody okregowe — Mistrzostwa
Okregu
- zawody miedzyokrggowe

I makrocykl:

- starty w wszechstronnos$ci
stylowej,

- wieloboju stylowym,

- wytrzymatos$ci tlenowej,

- starty w zawodach

druzynowych:

- zawody migdzyklubowe,

- zawody mig¢dzyszkolne,

- zawody okregowe

- zawody miedzyokregowe

- puchar sprintu,

Il makrocykl:

- zawody miedzyklubowe,

- zawody okregowe — Mistrzostwa
Okregu

- MDM Mtodzikow 13 lat
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Periodyzacja cyklu treningowego z
uwzglednieniem czasu trwania
makrocykli, akcentow
szkoleniowych w mezocyklach

i umiejscowienie startow gtownych w
cyklu rocznym. Znamiona treningu
rozwojowego.

Roczny cykl szkoleniowy to
okres od wrzesnia do sierpnia
z podziatem na trzy makrocykle:

Wiek 14-15 lat

I makrocykl 01.09 — 31.12

Il makrocykl 1.01 — 15.04

I11 makrocykl 15.04 — 30.07
Okres prze$jciowy 1.08 — 31.08
(wakacje)

Gloéwne zatozenia w
makrocyklach:

I makrocykl 01.09 —31.12

- ogblne przygotowanie fizyczne
na ladzie,

- przygotowanie wszechstronne w
obrebie techniki ptywania,
startow, nawrotow, pltywania
podwodnego,

- adaptacja metaboliczna,

- rozw0¢j wydolnosci oraz
ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej (wysoka objetosé
ptywania) i progowej,

- akcenty wytrzymatosci
szybkosciowej i specjalnej,
wykorzystanie superkompensacji
w treningu i startach,

- ksztattowanie szybkosci za
pomoca metody zmiennej i
powtorzeniowej,

Szczegdlowe zaplanowanie
rocznego cyklu szkoleniowego
wedtug zasad periodyzacji.
Umiejscowienie w kalendarzu
imprez startow kontrolnych

z zakresu:

- wytrzymatosci tlenowej

- wszechstronnosci stylowej

- testow:

a) wytrzymatosci tlenowe;j

z weryfikacja poziomu

tlenowego,

b) poziomow intensywnos$ci —

[/stopniowany/

c) szybkosci
Zaplanowanie startow
kontrolnych i gtéwnych
w poszczegolnych makrocyklach. |
makrocykl:

- starty w wszechstronnosci
stylowej,

- wieloboju stylowym,

- wytrzymatos$ci tlenowej,

- Mistrzostwach
Okregu,

- Grand Prix Polski,

- Zimowe Mistrzostwa
Polski Juniorow 14-15 lat
/ptywalnia 25 m/

Il makrocykl 01.01 — 15.04

- ksztattowanie wytrzymatosci
z ukierunkowaniem na styl
zmienny w poziomach
intensywnosci tlenowej i
progowej metodg interwatowa
z stalg 1 rosnacg predkoscia
ptywania,

- akcenty szybkosci,
wytrzymatos$ci
szybkoSciowej 1
specjalnej

- zastosowanie metod
interwalowych z zmienng
szybkos$cig ptywania,

\Wprowadzenie w I makrocyklu testu
wytrzymatosci specjalne;.
Zaplanowanie startow
kontrolnych
Il makrocykl:
- Zawody miedzyklubowe,
- Zawody miedzyszkolne,
- Druzynowe na poziomie
okregow,
- Mistrzostwa Szkot
Sportowych,
- Klubowe Mistrzostwa
Polski Juniorow,
- Grand Prix Polski,
- Zawody miedzynarodowe
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11 makrocykl 15.04 — 30.07

- wytrzymato$¢ tlenowa,

przygotowanie ogblne na ladzie

/na zasadzie przypomnienia

z poprzednich makrocykli/,

- wytrzymato$¢ specjalna,

- ksztaltowanie wytrzymatosci
szybkosciowej metodami
/zmienng, interwalowa
z zmienng szybkoscia/,

Bezposrednie przygotowanie

startowe:

na ladzie: wytrzymato$¢

ukierunkowana, moc, gibkos¢,

w wodzie:

- w fazie akumulacji gtownie
ksztaltowanie wytrzymatosci
tlenowej poprawa techniki
1 szybkosci, ptywania
podwodnego,

- w fazie intensyfikacji gtéwnie
ksztaltowanie wytrzymatosci
specjalnej 1 szybkosciowej,
wytrzymalos¢ tlenowa na
poziomie progowym oraz w
regeneracji,

- w fazie transformacji
glownie ksztaltowanie
wytrzymalosci dystansowej,
szybko$¢ 1 nadszybkose¢,
wytrzymatos¢ tlenowa w
regeneracji, taktyka wyscigu
podstawowego

Wprowadzenie w I11 makrocyklu
testow wytrzymatosci
szybkosciowej na ladzie/ test
wytrzymatosci ukierunkowanej na
ergometrze ptywackim/.
Zaplanowanie startow
kontrolnych i gtéwnych

w poszczegolnych makrocyklach.

11 makrocykl:

- Zawody Klubowe,

- zawody okregowe,

- Grand Prix Polski,

- Letnie Mistrzostwa Polski
Junioréw 14-15 lat /ptywalnia
50 m/

- Zawody miedzynarodowe
/EYOF/
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Réznicowanie obcigzen
treningowych ze wzgledu na
utalentowanie, rozwoj fizyczny,
ptec.

Motywacja do dtugoletniego
treningu.

Przygotowanie do treningu na
kolejnym etapie
specjalistycznym.
Przygotowanie do
profesjonalnego podejscia do
treningu i startow.

Dostosowanie obcigzen
treningowych do stopnia
przygotowania fizycznego,
technicznego, wydolnosci,
mozliwosci tolerowania obcigzen
treningowych /realizowany etap
jest przygotowaniem do treningu
na najwyzszym poziomie

w etapie specjalistycznym/:

- zrbznicowanie treningu
w podziale na grupy treningowe
zalezne od rozwoju biologicznego
1 plei,

- podziat na grupy treningowe z
uwzglednieniem motywacji w
dazeniu do doskonatosci
1 realizacji celow zadan
treningowych,

- profesjonalne podejscie do
wielu cech psychologicznych i
fizycznych:

Kobiety - potaczenie talentu,

przedsigbiorczo$ci, pracowitosci i

inteligencji, kontroli emocji,

szczescia z dziatania w grupie,
wsparcia rodziny;

Megzczyzni - polaczenie talentu,

inteligencji, instynktu, sity,

szybkosci, cigzkiej pracy

i podejmowania ryzyka.

Realizacja planowanych obciazen
godzinowych i objetosciowych.
Indywidualne podejscie w
ksztaltowaniu techniki i
elementoéw startowych.
Indywidualizacja treningu

w zakresie poziomow
intensywnosci.

Motywacja i poziom aspiracji,
jako jeden z czynnikow doboru
do grup treningowych.
Wspotpraca na linii trener —
zawodnik — rodzic —
wychowawca w szkole.

Cele realizowane: wykonaniowo,
wynikowo-dziataniowo, korekta
elementéw majacych wptyw na
wykonanie zadania, poprawnos¢
wlasnych umiejgtnosci

1 wynikow.

Profesjonalne podejscie do
odpowiedniego odzywiania,
nawadniania, prowadzenia
dzienniczkoéw treningowych,
gospodarowanie wiasnym
czasem, promowanie zycia
zespolowego, wlasciwej odnowy
biologicznej.

Rozumienie dlugoterminowego
budowania swoich umiejetnosci
w dazeniu do maksymalnego
wyniku.
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V.

8.

Klasy I — 1V liceum. Wiek 16 — 19 lat.

Etap szkoleniowy — specjalistyczny, okres: specjalistyczny.
Przygotowanie do mistrzostwa sportowego.

Cele i zadania etapu:

Wzbudzenie zainteresowania plywaniem sportowym, ze szczegdlnym ukierunkowaniem na
przygotowania do gtownych imprez krajowych i migdzynarodowych.

Rozpoznanie zdolnosci specyficznych do wysitku w srodowisku wodnym, okreslenie doskonatosci
techniki pltywania, taktyki wy$cigu na danym dystansie.

W procesie treningowym zachowanie proporcji akcentdw wszechstronnych, ukierunkowanych
1 specjalistycznych. Zwigkszanie mozliwosci anaerobowych, zréznicowanie obcigzen
treningowych dziewczat i chtopcoOw w specjalizacji stylowej i dystansowej.

W periodyzacji widoczne sg okresy startowe, mikrocykle budowane z zachowaniem korelacji
obcigzen  objetosciowo —  intensywnosciowych, mikrocykle startowe w  korelacji
z wykorzystaniem efektu super kompensacji.

Charakter obcigzen w etapie specjalnym: wytrzymatos¢, szybkos¢, sita, moc, elementy wyscigu,
regeneracja.

Stosowanie intensywnosci ksztaltujacych: wytrzymato$¢ tlenowa, tolerancje mleczanows,
produkcje mleczanu, trening mocy.

Monitoring efektow treningowych i startowych przy pomocy technik laboratoryjnych, pomiaru
poziomu zakwaszenia krwi, filmowania techniki ptywania i elementow wyscigu, badania
biomedyczne krwi, wptyw na zmiany po treningowe prowadzone w zré6znicowanym klimacie (np.
$rednio — wysokie gory).

Stosowanie zasad racjonalnej diety zywienia, stosowanie suplementacji i dozwolonego
wspomagania z jednoczesnym zapobieganiem stosowania srodkoéw niedozwolonych.

Specyfika i zadania etapu:

Etap specjalny w wieku 16-19 lat to poczatek osiagania najwyzszych osiagnig¢ sportowych,
szczegbdlnie u kobiet, znaczenia nabiera przygotowanie do glownych imprez krajowych
i migdzynarodowych. Konczy si¢ okres osmioletniego stymulowania bodzcami treningowymi
rozwoju biologicznego i podstawowych cech motorycznych, okres nauczania trenowania.
W wiekszosci mozna stwierdzi¢, iz w ten etap wchodzg osoby w pelni uksztalttowane
wydolnosciowo, fizycznie i motorycznie.
Nadal wystepuje réznica pomigdzy dziewczetami i chtopcami polegajaca gtownie na:

- dymorfizm piciowy /dziewczeta — regres sprawnosci fizycznej, chlopcy — rozwoj sprawnosci
fizycznej,

- uktad krazenia /dziewczeta — mniejsze serce i pluca, chtopcy — wieksze serce i ptuca/,

- sila mig$niowa /dziewczgta — mniejsza w stosunku do masy ciata, chtopcy — wieksza sita

migsni/,

- zakres ruchow w stawach /dziewczeta - wigkszy zakres ruchow, chtopcy — mniejszy zakres

ruchow/,

- sposob oddychania /dziewczgta — piersiowy, chlopcy — przeponowy/,

- wydolnos$¢ fizyczna /dziewczeta — mniejszy VO2 max w wartosciach bezwzglednych
1 wzglednych, chtopcy — wigkszy VO2 max w wartosciach bezwzglednych 1 wzglednych/,

- potozenia s$rodka ciezkosci /dziewczeta - nizej potozony srodek ciezkos$ci, chlopey - wyzej
potozony $rodek cigzkos$ci/,

- wyobrazenie przestrzenne /dziewczgta — mniejsze wyobrazenie przestrzenne, chlopcy —
wigksze wyobrazenie przestrzenne/,

-zywienie 1 przemiana materii /dziewczeta — wolniejsza przemiana materii, mniejsze
zapotrzebowanie na pokarm, chtopcy — szybsza przemiana materii, wigksze zapotrzebowanie na
pokarm/.
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W procesie szkoleniowym stosujemy petny zakres oddziatywania fizjologicznego, obcigzenia
w zakresie objetosci to kontynuacja poprzedniego etapu, wzrost znaczenia intensywnosci i
proporcji w korelacji obcigzen objetosciowo-intensywnosciowych w mikrocyklu. Roznicowanie
obcigzen treningowych 1 startowych w zalezno$ci od specjalizacji dystansowej 1 stylowej z
zachowaniem indywidualizacji migdzyosobniczej i odrebnosci piciowej, Organizacja procesu
treningowego winna uwzglednia¢ korelacje treningu dwukrotnego w ciggu dnia z nauka w szkole
oraz czas odnowy i odpoczynku. W zakresie stosowanych srodkow i metod treningowych nalezy
zachowa¢ odpowiednie proporcje ogolnego przygotowania fizycznego (35%) do specjalistycznego
przygotowania w wodzie (65%). Periodyzacja w przygotowaniu do gldwnych imprez nabiera
szczegblnego znaczenia, zasada dhlugosci mezocykli i skutecznosci oddzialywania w budowie
sprawnos$ci osobniczej ma podstawowe znaczenie. Do specyficznych zadan tego etapu nalezy
permanentne i systematyczne monitorowanie efektow po treningowych 1 startowych
z uwzglednieniem wynikOw w miesiecznym planowaniu i stosowaniu obcigzen treningowych.

W nieodzownym oddzialywaniu na zachowanie psychologiczne nalezy uwzglednic:

- orientacj¢ w zawodach na doswiadczenie, okazja do nauczenia si¢ czego$§ nowego na
doswiadczeniach wiasnych i obserwacji mistrzow,
- profesjonalne dazenie do satysfakcjonujacych wynikéw, przezwyciezaniu réznorodnych
trudnosci,
- dazenie do doskonatosci rozumie¢ jako wzglednie
prezentowania najlepszego wykonania w danym momencie,
- ocena dokonywana wedtug indywidualnych kryteriow i kompetencji, pojgcie sukcesu okreslane
jest jako poczucie nabywania i rozwijania nowych umiejg¢tnosci, poczucia zaangazowania.

Ksztattowanie motywacji wewnetrznej poprzez trening sportowy z  przyjemnoscia
z zainteresowaniem oraz satysfakcja z efektow pracy bez potrzeby uzyskiwania nagrod. Nagroda
powinna mie¢ funkcje informacyjng, nie kontrolujacg czy instrumentalng, aby nie stanowita
podstawy w ksztattowaniu motywacji zewngetrznej (spetlnienie oczekiwan rodziny, trenera,
otrzymanie nagrody).

stale umiejetnosci, mozliwosci

Szczegélowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia i wymagania szczegétowe (wiek 16-19 lat)

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegolowe

Ogolne i specjalne

przygotowanie na ladzie —

adaptacja treningowa

w zakresie:

- koordynacji
wewnatrzmig$niowej,

- gibkosci (rozciggania),

- stabilizacji tutowia,

- poprawy wydolnos$ci
I wytrzymalosci,

- motorycznosci
(koordynaciji, czas reakcji,
odczuwania ciata.

Trening koordynacji

wewnatrzmigsniowej:

- ¢wiczenia sitowe z wlasnym
obcigzeniem,

- ¢wiczenia ksztattujace z uzyciem
hantli, pitek lekarskich,

- trening wytrzymatos$ci sitowej
z uzyciem przyrzadoéw sitowych,

- trening wytrzymatosci
ukierunkowanej (¢wiczenia na
ergometrach ptywackich, gumach
dtugich, TRX).

Trening gibko$ciowo-rozciagajacy:

- gibko$¢ stawow typowych do
ptywania,

- rozcigganie w ¢wiczeniach typu

stretching, hata-yoga, pilates.

Trening stabilizacji tutowia:

- ¢wiczenia mm brzucha i grzbietu,

- stabilizacje w pozycjach utozenia

Poprawno$¢ wykonania kazdego
rodzaju ¢wiczen, proby
sprawnosci z zakresu:

- ZWINnosci,

- akrobatyki,

- czasu reakgji.

Sprawdziany sity ogblne;,
wytrzymato$ci migsni brzucha.
Test wytrzymatosci sitowej
ukierunkowanej (ergometr
ptywacki).

Test sprawnosci

1 wytrzymatosci, sity
wszechstronnej.

Umiejetnos¢ wykonania programu
¢wiczen:

- gibkosci,

- rozciagajacych,

- po treningowych,

- przed i po startowych.
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I podporach.

Trening poprawy wydolnosci 1

wytrzymatosci:

- uktad obwodowy ¢wiczen
wszechstronnych i ukierunkowanych,

- sporty alternatywne /rower, narty
biegowe/.

Trening motoryki:

- koordynacja (ZGS, akrobatyka,
zwinnos$¢),

- czas reakcji, reakcja na sygnat,

- odczuwanie ciala i ¢wiczenia
akrobatyczno-zwinno$ciowe.

Synchronizacja treningu na

ladzie z treningiem w wodzie:

- trening na ladzie, ruch
specyficzny dla ptywania,

- indywidualizacja treningu
na ladzie wedtug
szczegolnych potrzeb.

Trening na ladzie ukierunkowany na

strukture ruchu w ptywaniu:

- trening na trenazerach,

- trening z uzyciem TRX,

- trening narciarstwa biegowego,
kajakarstwa,

- ¢wiczenia stabilizujace tutow,

- ¢wiczenia sity nog (formy biegowe,
wyskoki, wypady, przysiady),

- ptywanie z uzyciem tapek roéznej
wielkosci,

- ptywanie z uzyciem pletw i
monopletwy,

- ptywanie na uwigzi z uzyciem gum.

Umiejetnos¢ technicznego
dobrego wykonania ruchow
imitujacych ruch ptywacki
(wysoki tokiec).
Umiejetnos¢ technicznego
wykonania kroku na nartach
biegowych, wiostowania na
kajaku /narty i kajak ,,wysoki
tokiec¢”/.

Test wytrzymatosci sitowe;j
ukierunkowanej na ergometrze
ptywackim.

Test wytrzymatosci
wszechstronnej: koperta,
obwdd.

Metodologia treningu
ptywackiego w ksztaltowaniu
cech niezbednych dla
uzyskania wyniku
ptywackiego:

- technika ptywania,

- startowa wytrzymatos¢

plywacka specjalna,

- podatno$¢ na osigganie
wysokiego poziomu
zakwaszenia,

- zdolno$¢ do optymalnej
restytuciji,

- podatno$¢ na stosowanie
odnowy wspomaganej
i niewspomaganej,

- cechy wydolnosci
fizjologicznej.

Stosowanie ¢wiczen techniki ptywania z

uwzglednieniem:

- ruchowego czucia wody,

- zdolnosci do rozluzniania,

- ruchomosci w stawach,

- zdolnosci koordynacyjnych.

Startowa ptywacka wytrzymatos¢

specjalna ksztattowana poprzez trening

w zakresie:

- wytrzymato$ci ogolnej,

- podstawowej — tlenowej
wytrzymalosci ptywackiej,

- szybkosci /podstawowe;j, ptywackiej/,

- sity ogolnej,

- wytrzymatosci sitowej
ukierunkowanej,

- ptywackiej wytrzymatosci
szybkosciowe;j.

Podatno$¢ na osigganie wysokiego

zakwaszenia i tolerancji mleczanowej

poprzez stosowanie intensywnosci

z zakresu AN1 i AN2 oraz metody

powtdrzeniowej, interwalowej z statg

predkoscia.

Indywidualizacja techniki
ptywania dostosowana do
warunkow fizycznych,
specjalizacji stylowej

i dystansowe;j.

Korekta techniki po analizie

filmowej ¢wiczeniami

technicznymi korygujacymi
btedy.

Cechy kondycyjne ksztaltowane

srodkami i metodami

w zalezno$ci od zadania

I charakteru mezocykKlu.

Weryfikacja efektow po

treningowych / starty

specjalistyczne, kontrolne,
testowe/.

Testy:

- wytrzymatosci tlenowej np. 30
x 100 m (p. 15”) z pomiarami:
czasow, frekwencji stylowe;j,
laktatu, restytucji mierzonej
bezposrednio po wysitku, po
30”, po 607,

- test stopniowany
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8 x 100, 8 x 200, 4 x 400
w zaleznosci od specjalizacji
stylowej i dystansowej,
- szybkosci (nogi, ramiona,
styl),
- plywania pod woda do 15 m i
koordynacji pierwszego cyklu,
- wytrzymatoS$ci specjalnej
w zaleznosci od specjalizacji
stylowej i dystansowej /np. 100 m —
50 (p.107)+25 (p. 57)+
25,200 m — 100 (p. 15”) + 50
(p-10”)+50, 400 m — 200
(p.15”) + 100 (p.10”)+ 100,
800 —4 x 200 (p.157)/.

Periodyzacja cyklu treningoweg

- podziat cyklu rocznego na
makrocykle,

- zadania szkoleniowe w
makrocyklach,

- umiejscowienie startow
gtownych w kalendarzu imprez
rocznego cyklu szkoleniowego]

- weryfikacja gtownych akcentoy
treningowych w makrocyklu.

Czas trwania cyklu rocznego
od 1 wrzesénia do 31 sierpnia.
Podziat cyklu rocznego na 3
makrocykle.

I makrocykl
Potowa sierpnia — koniec
grudnia

Ogolne 1 wszechstronne przygotowanie na
ladzie:

- atletyka terenowa,

- ZGS, gibko$¢, zwinnose,

- wytrzymatos$¢ sitowa wszechstronna,

Przygotowanie ukierunkowane i specjalne

na ladzie:

- ksztaltowanie wytrzymatosci sitowej z
wlasnym obcigzeniem, obcigzeniem
zewnetrznym, ukierunkowana
z uzyciem trenazera,

- ¢wiczenia ksztattujace site nog,
ramion, brzucha, ¢wiczenia
stabilizujace.

- wytrzymato$¢ sitowa ukierunkowana

- trenazery, gumy,

- transfer sily ukierunkowanej w sitg
specjalna

Lad:

- ¢wiczenia z zakresu atletyki
terenowej, ZGS /pitka reczna,
koszykoéwka, siatkowka, pitka
nozna/,

- ¢wiczenia silowe z wlasnym
obcigzeniem,

- mala zabawa biegowa,

- gra szkolna i wtasciwa,

- nauczanie nowych ¢wiczen
gibkosciowych i rozciggajacych,

- wytrzymato$c¢ sitowa dystansowa i
stylowa na ergometrze

- test gibkosci,

-sprawdzian umiejg¢tnosci
¢wiczen rozciagajacych
1 ksztaltujacych stabilizacje.
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Przygotowanie ogolne w wodzie:
- technika stylu zmiennego,
wytrzymalos¢ tlenowa Al, A2.

Wszechstronne

wodzie:

- wytrzymato$¢ tlenowa oparta na
wszechstronnosci stylowej,

- nauka nowych elementow techniki,

- ptywanie podwodne w startach
i nawrotach z koordynacjg pierwszego
cyklu,

- transfer sity w wytrzymato$¢ sitowa
specjalng, ptywanie w apkach,
ptetwach, na uwiezi,

- ksztaltowanie szybkosci,

- Metody: ciagla, zmienna, interwatowa
z zmienng i statg predkoscia ptywania,
powtorzeniowa z zakresu szybkosci.

przygotowanie =~ w

Przygotowanie ukierunkowane i specjalne

- doskonalenie techniki ptywania,
startOw, nawrotow,

- eliminowanie btedow
(indywidualnie),

- plywanie podwodne w startach
i nawrotach, koordynacja pierwszego
cyklu,

- ukierunkowanie na specjalizacje
stylowg 1 dystansowa,

- ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej i
intensywnej z udziatem poziomow Al,
A2, EN-1, V02 max,

- akcenty tolerancji i produkcji
mleczanu,

- trening wytrzymatosci
specjalnej, trening tempa na
dystansach podstawowych,

- ksztattowanie szybko$ci
metoda powtdrzeniowa.

- ogolne rozptywanie od kraula

do stylu zmiennego, nauka

nowych elementow techniki

ptywania,

- ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej metodg ciggly

1 zmienna.

- nauczenie nowych ¢wiczen
techniki ptywania, startow i
nawrotow,

- ksztaltowanie wytrzymatosci
tlenowej na poziomie Al, A2,
EN-1,

- akcenty V02max

- szybko$¢ w technice, startach i
nawrotach.

Monitoring - testy z zakresu

wytrzymatosci tlenowe.

Weryfikacja

- start w wszechstronnosci

stylowej: 4 x 100 wg zm., 400

zm.

- starty w wieloboju stylowym
50,100,200 do stylu, dystans —
200,400,800,

- starty w stylu zmiennym |
wlasnym

- technika ptywania stylu
wiasnego — filmowanie,
stosowanie ¢wiczen
korygujacych btedy,

- wytrzymato$¢
w poszczegolnych poziomach
(test stopniowany),

- weryfikacja poziomu
tlenowego testem 30°,

- testy: nawrotowy, startu,
ptywania podwodnego,

- test szybkosci /nogi, rece,
styl/.

Weryfikacja:

- starty w zawodach
kontrolnych

- starty stylem zmiennym i

wlasnym,

- starty na dystansach

podstawowych i pokrewnych,

Metody: - udziat w zawodach

ciggta, interwalowa z zmienna, stalg i | okrggowych,

rosnaca predkoscia plywania, | - udziat z zawodach GP Polski.
powtorzeniowa w  ksztaltowaniu

szybkosci, produkcji 1 tolerancji

mleczanu.
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Okres startowy z ukierunkowaniem na

styl wlasny.

- akcenty poziomoéw wytrzymatosci
tlenowej, progowej, beztlenowej,

- szybko$¢ w startach i nawrotach,

koordynacja z ptywaniem podwodnym.

Mikrocykl przej$ciowy:

- aktywny wypoczynek,

- ZGS,

- narciarstwo zjazdowe, biegowe,
atletyka terenowa.

Monitoring:

- szybkosci w stylu wlasnym,

- test startu z koordynacja
w ptywaniem podwodnym,

- test nawrotow,

- test wytrzymatos$ci specjalne;j
dystansowej.

Weryfikacja:

- start glowny pierwszego
makrocyklu

- Mistrzostwa Polski w
kategoriach wiekowych
/ptywalnia 25m/.

Odnowa psychofizyczna.
Omawianie realizacji |
makrocykKlu.

Podejmowanie nowych zadan.

I1 makrocykl
Poczatek stycznia — potowa
kwietnia

e w przypadku zawodnikow
startujacych w MP
Seniorow /kwalifikacja do
zawodow
mig¢dzynarodowych/ okres
ten bedzie planownay
indywidualnie 1 bedzie si¢
konczyt podczas MP
Seniorow, ktorych termin
zalezny jest od terminu
zawodow
miedzynaroodwych.

e W tych indywidualnych
przypadkach moze byc
zastosowany w makrocyklu
I1 okres bezposredniego
przygotowania startowego
opisany szczegdtowo w 111
makrocykKlu.

Lad

- ksztaltowanie wytrzymatosci sitowej
srodkami alternatywnymi — narciarsto
biegowe, zjazdowe,

- poprawa poziomu koordynacji —
zespotowe gry sportowe,

- ksztaltowanie sity — obcigzenia
wlasne 1 zewngtrzne,

- ¢wiczenia z zakresu stabilizacji
tutowia — migsnie brzucha i grzbietu,
- ¢wiczenia gibkosciowo —
rozciagajace,

- wytrzymaltos¢ sitowa
ukierunkowoana — trenazery

Woda:
Ksztattowanie cech kondycyjnych:
- wytrzymalos$¢ tlenowa (A2, EN1),
- wytrzymatos¢ intensywna (EN1, VO2
max),
- Korelacja obcigzen w mikrocyklu i
jednostce treningowej — budowa
mikrocyKli i jednostek treningowych
zadaniowych.

Ksztalttowanie wytrzymatosci
beztlenowe;j:

- produkcja i tolerancja mleczanu
(AN1, AN2),

- wytrzymalo$¢ sitowa, szybkosciowa i
specjalna,

- specjalizacja stylowa i dystansowa,

Organizacja zgrupowan
klimatycznych w okresie ferii
zimowych:

- podniesienie poziomu
przygotowania sprawnosci
ogolnej,

- wykorzystanie warunkow
klimatycznych srodowiska
zewnetrznego,

- kontynuacja i nauka nowych
¢wiczen z zakresu sity
ukierunkowanej i dynamicznej.

- test stopniowany weryfikacja
poziomow intensywnosci (8x100,
8x200, 4x400),

- testy wytrzymatos$ci
szybkosciowej i specjalnej,

- testy szybkosci, startow,
nawrotow, ptywania
podwodnego z koordynacja
pierwszego cyklu,

- techninka ptywania /nagrywanie,
korekta z uzyciem programow/.

\Weryfikacja:
- udziat w zawodach
indywidulanych i druzynowych,
- starty na dystansach
podstawowych i pokrewnych
/sprint, naddystans/,
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Technika pltywania i ptywanie
podwodne:

- ciggla praca nad technika ptywania,
- ptywania podwodne — technika
ptywania, oddychanie

- starty w sztafetach,

- udziat w zawodach okregowych,
- udzial w zawodach GP Polski,

- udziat w Klubowych MP
Junioréw.

-udzial w meczach
migdzypanstwowych KNJ,

- udziat w Mistrzostwach Polski
Senioréw /zawodnicy ubiegajacy
si¢ o kwalifikacje na zawody
migdzynarodowe/

111 makrocykl

potowa kwietnia — koniec lipca
w przypadku zawodnikow
startujacych w MP
Senioréw /kwalifikacja do
zawodow
migdzynarodowych/ okres
ten bedzie krotszy i bedzie
rozpoczynat si¢ po MP
Seniorow, ktorych termin
zalezny jest od terminu
zawodow
migdzynarodowych.

Przygotowanie do bezposredniego

przygotowania startowego.

Trening techniczno-funkcjonalny:

- poprawa poziomu wytrzymatosci
sitowe;j,

- poprawa poziomu koordynacji —
zespotowe gry sportowe,

- poprawa poziomu sily - obcigzenia
wlasne, zewnetrzne

- ksztaltowanie cech kondycyjnych w
zakresie plywania wytrzymatosci
tlenowej, wytrzymatosci intensywne;j,
szybkos$ci, wytrzymatosci szybkosciowe;,
wytrzymalosci specjalnej, tolerancji i
produkcji mleczanu,

- korelacja obcigzen w mikrocyklu,
budowa mikrocykli zadaniowych.

Podniesienie poziomu
przygotowania kompleksowego
- szczeg6lna uwaga na korelacjg
srodkow, metod, poziomow
intensywnosci w mikrocyklu
i jednostce treningowe;.
Monitoring:
- technika ptywania,
- poziomy intensywnosci /test
stopniowany/,
- testy szybkosci,
- test startowy i nawrotowy.
Weryfikacja:
- starty na dystansach
podstawowych i
stylem zmiennym,
- udziat w zawodach okregowych,
- udziat w zawodach GP Polski.

Bezposrednie przygotowanie startowe
Kompensacja — 6 dni

Akumulacja — 10 dni

Intensyfikacja — 12 dni

Transformacja — 14 dni

Kompensacja

- odnowa psychofizyczna,

- motywacja wewngtrzna,

- okreslenie celow i zadan,

- zespotowe gry sportowe,

- sporty alternatywne,

- technika ptywania,

- wytrzymato$¢ tlenowa A1, A2.
Akumulacja

Wytrzymato$¢ sitowa ukierunkowana:
- ¢wiczenia sity ramion, tutowia i nog,
- stabilizacja tutowia,

- ¢wiczenia gibkosciowo —rozciggajace,
- wytrzymato$¢ tlenowa wg

intensywnosci Al, A2, EN1,
- technika i szybkos$¢ ptywania,

Monitoring:

- wytrzymatos¢ sitowa
ukierunkowana,

- wytrzymato$¢ tlenowa
stylowa,

- test poziomow intensywnosci,

- starty w stylach i dystansach
pokrewnych (naddystansowe).
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Intensyfikacja:

- ¢wiczenia ksztaltujace wytrzymatosé
sitowg 1 dynamiczng ramion, ndg,
tulowia,

- stabilizacja tutowia,

- ¢wiczenia gibkos$ciowo —
rozciagajace,

- ¢wiczenia wytrzymatosci
ukierunkowanej,

- transferowanie sity w wytrzymatos¢
sitowa specjalna,

- ksztaltowanie wytrzymatosci
szybkosciowej i specjalnej,

- wytrzymato$¢ tlenowa A1 w technice i
regeneracji,

- wytrzymato$¢ tlenowa A2, EN1,

- pltywanie podwodne,

- ¢wiczenia startOw i nawrotow
z koordynacja ptywania podwodnego.

Transformacja

Obnizanie obcigzen objetosciowych ok.

20-30% w zalezno$ci od:

- reakcji osobniczej,

- przygotowania do dystansu i stylu.

Lad:

- ¢wiczenia ksztaltujace, podtrzymujacy
tonus migsniowy,

- ¢wiczenia rozciagajace.

Woda:

- wytrzymato$¢ specjalna, stylowo-
dystansowa,

- szybkos$¢ 1 nadszybkos¢,

- wytrzymato$¢ tlenowa w regeneracji
Al,

- podtrzymanie wytrzymatos$ci tlenowej
A2, EN1,

- taktyka wysScigu podstawowego.

Monitoring:

- wytrzymato$¢ progowa,

- poziom wytrzymalos$ci
specjalnej 1 szybkosciowe;,
Testy:

- szybkosci,

- nawrotow,

- startoéw z ptywaniem
podwodnym i koordynacja
pierwszego cykKlu.

Monitoring:

- testy wytrzymatosci specjalnej,
- dowartosciowanie na 9 do 3 dni
przed startem w zaleznosci od

potrzeb indywidualnych,

- faza odpuszczania.

Weryfikacja:

- wskazane nie startowaé na 1-2
tygodnie przed glownym
startem,

starty w ograniczonej ilosci.

Okres startowy z ukierunkowaniem na

styl wlasny.

- akcenty poziomdéw wytrzymatosci
tlenowej, progowej, beztlenowej,

- szybko$¢ w startach i nawrotach,

koordynacja z ptywaniem podwodnym

Weryfikacja:

- udziat w Letnich Mistrzostwach
Polski w kategoriach wiekowych
ptywalnia 50 m/,

- udziat z zawodach
mi¢dzynarodowych MEJ, EYOF.

Koniec lipca — koniec sierpnia

Okres przej$ciowy gtowny
(wakacje)

Aktywny wypoczynek.
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Program szkoleniowy dla oddzialow sportowych, szkoét sportowych

oraz oddzialéw i szkol mistrzostwa sportowego w plywaniu: periodyzacja, ilosé

godzin lekcyjnych, program obciazen treningowych

Wiek Tlogé Igﬁg;ﬁ;iﬁla Roczne obcigzenia
Tlos¢ Tlos¢ jeng(\J’Stek Czas tygodniu Natezenie treningowe goaziny
makroi(ykli mikroc&/kli tygodniu ;[rwz_mia - trening_ }(ren/ingé)we Objetosé
Klasa W roku Wroku Jtrening | TEMM9Y | lekcje | plywacki migoaz. na w roczna
ptywacki/ WF /woda + ladzie | wodzie Objetosé
lad/ tygodniowa
7/8 4 37 min. 2 Mi 4x45° 6x45’
I
4 6
n. 45’
10
4x45° 6x45’
8/9 . min.
I 4 37 min. 4 45° 4 6
10
3x45
4x45°
9/10 min. 2x90° 180
1 4 40 5 450 2 . 0,9 120 | 200
11 45-55
/ 2x45° 6x90° 515
vl 44 6 o | 2 12 13 | 66 | 396
14 12
2x45’ 8x90° 845
11\//12 4 44 8 90 2 16 1,6 66 528
18 19
2x45° | 2x135°
12/13 6x90° 1232
Vi 3 44 8 min. 2 18 2,0 66 616
CH 90’
20 28
2x45° | 3x135°
12/13 5x90° 1500
Vi 3 44 8 min. 2 21 2,1 66 704
Dz 90°
23 34
2x45° | 5x135°
13/14 3x90° 1600
VI 3 46 8 min. 2 21 2,1 69 736
CH 90°
23 35
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2x45° | 6x135°
13/14 4x90° 1900
VII 46 10 min. 2 26 2,2 69 920
Dz 90’
28 42
2x45° | 6x135°
14/15 3x90° 1850
VIl 46 9 min. 2 24 2,3 69 828
CH 90’
26 40
2x45> | 6x135°
14/15 4x90° 2300
VII 46 10 min. 2 26 2,5 69 920
Dz 90’
28 50
2x45° | 6x135°
15/16 4x90° 2400
I LO 46 10 120° 2 26 2,6 72 960
CH
28 52
2x45° | 10x135°
15/16 2600
ILO 46 11 120° 2 30 2,6 72 1056
Dz
32 56
2x45’ 11x135°
2800
16/17 46 11 135° 2 33 2,6 72 1188
11 LO
35 61
2x45° | 11x135°
17/18 2 33 2650
11 46 11 135’ 2,5 72 1188
LO 35 57
18/19 2x45’ 11x135°
v 40 11 135’ 2 33 2,5 72 990 2300
LO
35 57
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Zatacznik nr 1

ZESTAW PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
OBOWIAZUJACYCH PRZY NABORZE DO KLASY III LUB IV
SZKOLY PODSTAWOWEJ

Testy sprawnosci plywackiej

Kandydat ma prawo do wykonania jeden raz kazdej proby sprawdzianu ptywackiego. Za
poprawne wykonanie danej umiejetnosci plywackiej kandydat otrzymuje punkty. Przy
ocenianiu podstawowych czynnosci plywackich i1 skokéw do wody (w zaleznosci od
techniki wykonania) badany moze uzyska¢ od 0 — 3 pkt, w przypadku ruchow konczyn na
dystansie kandydat moze uzyska¢ od 0 — 5 pkt (2 pkt dodatkowo mozna uzyskaé za
przeptynigcie dystansu 15 m). Najwyzsza ilo$¢ punktow przyznaje si¢ za ptywanie technika kraul
na grzbiecie i na piersiach na dystansie 25 m od 0 — 10 pkt, gdyz ocenie szczegotowej podlega:
utozenie cialta na wodzie, naprzemianstronna praca konczyn, ugiecie nég w stawach
kolanowych, utozenie stopy, przenoszenie ramion nad woda, wlozenie rgki do wody i jej wyjecie,
oddychanie, koordynacja ruchow. Za kazdy poprawnie wykonany element techniczny kandydat
otrzymuje 1 pkt.

Za caly test sprawnosci plywackiej kandydat moze uzyska¢ maksymalnie 50
pkt.

Na podstawie uzyskanych wynikow z poszczegdlnych testow okresla si¢ poziom umiejetnosci
ptywackich i utworzy grupy sprawnosciowe uczniow wg nastepujacych kryteriow:
0 — 20 pkt — poziom staby, grupa sprawnosciowa —,,17, 21
— 30 pkt — poziom $redni, grupa sprawnosciowa —,,2”, 31 —
40 pkt — poziom dobry, grupa sprawnosciowa —,,3”,
41 — 50 pkt — poziom bardzo dobry, grupa sprawno$ciowa —,,4”.

W celu petniejszej oceny zachodzacych przemian u kandydatow bedzie przeprowadzony
pomiar cech somatycznych: masy i wysokoséci ciata oraz dodatkowo wykonana prognoza
koncowej wysokosci ciata kandydata, wyliczona z warto$ci wysokosci rodzicow. Nalezy
zastosowac wzor:

(1,08W0 + WM)1,08
chlopcey: 2

(0,923W0 + WM)1,08
dziewczgta: 2

gdzie:
WO — wysokos¢ ciata ojca,

WM — wysokos$¢ ciata matki
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Na test umiejetnosci plywackich sklada si¢: 11 zadan plywackich:

[EEN

. Wydechy do wody:
0 pkt. brak wykonania wydechu do wody,

1 pkt. pojedyncze wydechy do wodly,

2 pkt. wykonanie co najmniej 5 wydechow do wody,

N

. Skok na nogi do wody glebokiej ze stupka:
e 0 pkt. brak wykonania skoku do wody,

e 1 pkt. skok do wody z siadu,

e 2 pkt. skok do wody na nogi z makaronem,

e 3 pkt. skok do wody na nogi bez makaronu.

3. Lezenie na grzbiecie — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko
w bok) — utrzymanie rownowagi ciala i plywalnos¢
e 0 pkt. brak podjecia proby,

e 1 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie z przyborem (makaron, deska),
e 2 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — nogi opadaja,

e 3 pkt. meduza w pozycji na grzbiecie — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.

4. Lezenie na piersiach — meduza (ramiona i nogi ustawione szeroko
w bok) — utrzymanie réwnowagi ciala i plywalnos¢
e (0 pkt. brak podjecia préby,

e 1 pkt. meduza w pozycji na piersiach z przyborem (makaron, deska),
e 2 pkt. meduza w pozycji na piersiach — nogi opadaja,

e 3 pkt. meduza w pozycji na piersiach — wytrzymanie w pozycji powyzej 10 sek.

5. Nurkowanie w glab — gleb.1- 1,2m i wylowienie przedmiotu:
e (0 pkt. brak podjecia proby,

e 1 pkt. zanurzenie glowy pod lustro wody,

e 2 pkt. zejscie po zerdzi pod lustro wody i wyjecie przedmiotu,

e 3 pkt. Wylowienie przedmiotu z dna o glebokosci 1-1,2 m.



6
°

-~

8

. Poslizg na piersiach na odcinku 5m:
0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na piersiach,
1 pkt. poslizg na piersiach z przyborem (deska, makaron),
2 pkt. po$lizg na piersiach do 5 m,

3 pkt. poslizg na piersiach powyzej 5 m.

. Poslizg na grzbiecie na odcinku 5m:
0 pkt. brak podjecia proby poslizgu na grzbiecie,
1 pkt. poslizg na grzbiecie z przyborem (deska, makaron),
2 pkt. poslizg na grzbiecie do 5 m,

3 pkt. poslizg na grzbiecie powyzej 5 m.

. Praca nog do kraula na grzbiecie /0-5 pkt/
0 pkt. brak podj¢cia proby,

1 pkt. przeplynigcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska,

odc. 10m,

2 pkt. przeplynigcie nogami do kraula na grzbiecie z przyborem (deska, makaron) na

odc. 15m,
3 pkt. przeplynigcie nogami do kraula na grzbiecie bez przyboru 15 m.

5 pkt. przeplynigcie nogami do kraula n grzbiecie bez przyboru powyzej 15 m

. Praca nog do kraula na piersiach /0-5 pkt/
0 pkt. brak podj¢cia proby,

1 pkt. przeptyniecie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska,
odc.10m,

2 pkt. przeplynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska,
odc. 15m,

3 pkt. przeptynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska,
odcinku 25 m.

5 pkt. przeplynigcie nogami do kraula na piersiach z przyborem (deska,
odcinku powyzej 25 m.

makaron) na

makaron) na
makaron) na
makaron) na

makaron) na
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10.

11.

Technika plywania kraulem na grzbiecie /0-10 punktow/

0 pkt. brak podjecia proby,

1 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie z przyborem — doktadanka (deska, makaron) na odc.15m,
2 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie doktadanka na odc. do 15m

3 pkt. przeptynigcie kraulem na grzbiecie na odcinku 25 m.

Podczas ptywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyska¢ punkty  za prawidlowo
wykonang technike dodatkowo /poszczegdlne elementy/

- utozenie ciata na wodzie /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//

- prawidtowa praca nog /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad wodg /0-1 pkt/

- wlozenie r¢ki do wody, zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/

- wykonanie techniki poszczegolnych faz pociagniecia /0-1 pkt/
- prawidtowe oddychanie /0-1 pkt/

- koordynacja ruchow ramion, nog, rollingu tutowia i oddychania /0-1 pkt/

Technika plywania kraulem na piersiach /0-10 punktéw/

0 pkt. brak podj¢cia proby,

1 pkt. przeptynigcie kraulem na piersiach z przyborem — doktadanka (deska, makaron) na odc.15m,
2 pkt. przeptynigcie kraulem na piersiach doktadanka na odc.15m

3 pkt. przeptynigcie kraulem na piersiach na odcinku 25 m.

Podczas plywania na odcinku 25 m kandydat moze dodatkowo uzyskaé punkty za prawidiowo
wykonang technike dodatkowo /poszczegdlne elementy/
- utozenie ciala na wodzie /0-1 pkt/

- naprzemianstronna praca konczyn /0-1 pkt//

- prawidtowa praca nog /0-1 pkt/

- przenoszenie ramion nad woda /0-1 pkt/

- wlozenie r¢ki do wody, zbudowanie chwytu wody /0-1 pkt/

- wykonanie techniki poszczegolnych faz pociagniecia /0-1 pkt?

- prawidtowe oddychanie /0-1 pkt//
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- koordynacja ruchow, nog, ramion, rollingu tutowia i oddychania /0-1 pkt/

Sprawdzian zdolnosci motorycznych na ladzie sklada si¢ z S prob /maksymalnie 50
punktow /

1. Szybkosé: bieg na odcinku 50m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt
a) wykonanie

Na sygnat "na miejsca" testowany staje noga wykroczna za linia startowa w pozycji startowej
wysokiej (nie stosuje si¢ startu niskiego). Nastepnie na sygnal "start" biegnie jak najszybciej do
mety.

b) pomiar
Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy.
C) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna
posiadaé tory, oraz znajdowaé si¢ w dobrym stanie. Proby nalezy przeprowadza¢ w dobrych
warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d) sprzet i pomoce

stoper, lista badanych.

Ilos¢ punktow Dziewczeta chlopcy
10 Ponizej 8,5 s ponizej 8,0s
9 85-90s 8,0-85s
8 9,0-95s 85-90s
7 9,5-10,0s 90-9,5s
6 10,0-10,5s 9,5-10,0s
5 10,5-110s 10,0-10,6 s
4 11,0-115s 10,6 -11,2s
3 115-1215s 11,2-118s
2 12,1 -12,7s 118-12,4s
1 12,7-13,3s 12,4-130s
0 powyzej 13,3 powyzej 13,0 s

2. Zwinnos¢: bieg wahadtowy 4 x 10 m, pomiar czasu (s) 0-10 pkt

a) wykonanie
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Na sygnat "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
(odlegtos¢ 10 m), podnosi z potkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek
(klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac kladzie go
ponownie w poétkolu.

b) pomiar

Probe wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z dokladnos$cig do 1/10 s
Proba zostaje zakonczona z chwila, gdy drugi klocek znajduje sie w potkolu.

C) uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang probe nalezy
powtorzyc.

d) sprzet i pomoce

stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, potkole.

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Ponizej 11,5 s ponizej 11,0 s
9 115-122s 11,0-11,7s
8 12,2-129s 11,7-12,4 s
7 129-13,65 12,4-13,1s
6 13,6 -14,3s 13,1-13,8s
5 14,3-15,0s 13,8-14,5s
4 150-15,7s 14,5-152 s
3 15,7-16,3s 15,2-15,8 s
2 16,3-16,9s 15,8-16,4 s
1 16,9-175s 16,4 -17,0
0 Powyzej 17,5 s Powyzej 17,0 s

3. Skocznosé: skok w dal z miejsca, pomiar odlegtoséci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na
odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dlugos¢ skoku
zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

C) uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.

d) sprzet i pomoce

Piaskownica Iub 2 materace, taSma miernicza, kreda, lista badanych.
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Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Powyzej 160 cm powyzej 170 cm
9 150 -160 cm 160-170
8 140 — 150 cm 150-160
7 130 — 140 cm 140-150
6 120 -130 cm 130-140
5 110 -120 cm 120-130
4 100 - 110 cm 110-120
3 90 -100 cm 100-110
2 80—-90cm 90-100
1 70 -80 cm 80-90 cm
0 Ponizej 70 cm ponizej 80 cm

4. Sila ramion: rzut pitka lekarska (2 kg) w przod, pomiar odlegtosci (cm) 0-10 pkt

a) wykonanie

Testowany staje za linia w rozkroku na szerokos$¢ bioder, trzymajac oburacz pitke wykonuje

zamach z lekkim sktonem tutowia w tyl po czym wyrzuca ja jak najdalej w przod.

b) pomiar

Rzut mierzony w cm, wykonuje si¢ trzykrotnie. Liczy si¢ wynik najlepszego rzutu.

C) uwagi

W trakcie wykonania rzutu nie wolno odrywac¢ stop od podtoza

d) sprzet i pomoce

Pitka lekarska (2kg), taSma miernicza, lista badanych.

Hlo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 Powyzej 3,40 m Powyzej 4,00 m
9 32-34m 3,75-4,00m
8 30-32m 3,50-3,75m
7 2,8-30m 3,25-3,50 m
6 26-28m 3,00-3,25m
5 24-26m 2,75-3,00m
4 22-24m 2,50-2.75m
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3 19-22m 2,25-2,50m
2 16-18m 2,00-2,25m
1 1,4-16m 1,75-2,00m
0 Ponizej 1,40 Ponizej 1,75 m

5. Gibkos¢:
- skton tutowia w przod: stanie w pozycji na bacznos¢.
a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaty jego krawedz, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje sklon w przod, zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na
przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

b) pomiar
Probe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm
C) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje si¢ na wysokoSci styku stop
z powierzchnia podporki. Podporka powinna mie¢ 15 cm wysokosci 1 znajdowac si¢ 50 cm od $ciany.

W czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykona¢ ptynnie bez
gwattownych przyruchow.

d) sprzet i pomoce

podporka (wys. 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
10 + 18 cm ponizej +15cm
9 15-18 cm ponize;j 12-15 cm ponizej
8 12-15 cm ponizej 9-12 cm ponizej
7 9-12 cm ponizej 6-9 cm ponizej
6 6-9 cm ponizej 3-6 cm ponizej
5 3-6 cm ponizej 0-3 cm ponizej
4 0-3 cm ponizej 0-3 cm powyzej
3 0-3 cm powyzej 3-6 cm powyzej
2 3-6 cm powyzej 6-9 cm powyzej
1 6-9 cm powyzej 9-12 powyzej
0 Wigcej niz 9 cm powyzej Wigcej niz 12 cm powyzej
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Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktow, do
wyczerpania limitu miejsc w poszczegolnych oddzialach oferowanych przez szkote. Liczbe miejsc
w oddziatach ustala dyrektor Szkoly w porozumieniu z organem prowadzgcym.

Zdaniem Polskiego Zwigzku Ptywackiego w dyscyplinie ptywanie nie powinno przeprowadza¢ si¢
proéb  sprawnosci fizycznej do klasy I szkoty podstawowej. Zostal napisany
1 wprowadzony w zycie powszechny program nauki ptywania dedykowany dla uczniéw klas I-11l szkoty
podstawowej. Powinni nim zosta¢ objeci wszyscy uczniowie tych klas w ramach mozliwosci
organizacyjnych danej placéwki. Nabycie umiejetnosci ptywania w wczesnym wieku szkolnym jest wrecz
koniecznoscig dla wszystkich dzieci w wieku 7-8 lat gldwnie, oczywiscie ze wzgledow bezpieczenstwa
1 wptywu ptywania na rozwdj fizyczny dzieci. Wprowadzenie prob sprawnos$ci fizycznej dla kandydatow
do Kklasy I, w ktorej rozpoczyna si¢ nauka tak waznej dla przysztego zycia czlowieka umiejetnosci moze
uniemozliwi¢ pewnej grupie ucznidw nabycie tej umiejetnosci. W naszej opinii ograniczenie, poprzez
wprowadzenie wstepnej selekcji, dostegpu do programu nauki ptywania w klasach I-II SP nie lezy
W niczyim interesie.

Zdaniem Polskiego Zwigzku Plywackiego przeprowadzenie podstawowych prob sprawnosci
fizycznej powinno si¢ odbywac¢ w przypadku rekrutacji do klas III szkoty podstawowej, w ktorej to klasie
po zakonczonej nauce ptywania rozpoczyna si¢ etap doskonalenia plywania bedacy pierwszym etapem
treningu sportowego w ptywaniu.

W przypadku organizacji naboru do I klasy sportowej o profilu plywackim proby sprawnosciowe

beda opracowane przez poszczegolne szkoty i zatwierdzane przez Dyrekcje tych szkot.
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Zasady gléwne dla kandydatow do klas szkoly podstawowej oddzialow
sportowych, szkol sportowych, oddzialow mistrzostwa sportowego oraz do
I klasy liceum szkol mistrzostwa sportowego.

1. Kandydat musi posiada¢ bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem lekarskim
o zdolno$ci do uprawiania danego sportu wydanym przez lekarza specjaliste w dziedzinie
medycyny sportowej lub innego uprawnionego lekarza zgodnie z przepisami w sprawie trybu
orzekania o zdolno$ci do uprawiania dennego sportu.

2. Kandydat musi posiada¢ pisemng zgode rodzicow na uczeszczanie do szkoty Iub oddziatu.

3. Podczas rekrutacji przeprowadzane sg podstawowe badania antropometryczne w celu oceny
budowy ciata
- wzrost
- waga
- wskaznik Broca

4. Kandydat musi posiada¢ aktualng licencj¢ sportowg Polskiego Zwigzku Ptywackiego oraz by¢
zrzeszonym w klubie ptywackim bedacym cztonkiem PZP.

5. Kandydat wykonuje proby sprawnosci fizycznej zamieszczone w odpowiednich zatgcznikach.



Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze do VI
klasy szkoly podstawowej oddzialow i szkol sportowych oraz oddzialow
mistrzostwa sportowego /zawodnicy 11-letni/

I. Proby sprawnosci w wodzie

1. Proba sprawnosci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach ptywackich stylem wtasnym w okresie od 01.12 — 31.05.
Wyniki z zawodoéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego

glownego. Punkty przyznawane sg za osiaggni¢cie ponizszej klasy sportoweyj:

/14 11/13 /12
Dziewczyny 250 200 150
Chlopcy 250 200 150

2.  Wszechstronno$¢ stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - ptywalnia 25 m*
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawoddéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego gtownego.
Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowej 111/12 lat plus 15 sekund).

ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 3.20,00 3.16,00
90 3.24,00 3.19,92
80 3.28,00 3.23,84
70 3.32,00 3.27,76
60 3.36,00 3.31,68
50 3.40,00 3.35,60
40 3.44,00 3.39,52
30 3.48,00 3.43,44
20 3.52,00 3.47,36
10 3.56,00 3.51,28

3. Wytrzymalo$¢ tlenowa /400 metrow stylem dowolnym/ - ptywalnia 25 m*
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodow muszag by¢ zamieszczone na  stronie  internetowej
www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem
sedziego gtownego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy
sportowej 111/12lat plus 30 sekund).



http://www.swimrankings.net/
http://www.swimrankings.net/
http://www.swimrankings.net/

%

Mo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 6.09,00 5.58,00
90 6.16,38 6.05,16
80 6.23,76 6.12,32
70 6.31,14 6.19,48
60 6.38,52 6.26,64
50 6.45,90 6.33,80
40 6.53,28 6.40,96
30 7.00,66 6.48,12
20 7.08,04 6.55,28
10 7.15,42 7.02.44

w przypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwos¢ zaliczenia proby podczas testow

kwalifikacyjnych

Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /100 punktow/

Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testow
kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placowce

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktow

— praca nog /25 m w utozeniu na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technikg pracy nog

od 1 do 5 pkt.
— praca ramion /25 m z matg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
— koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.
b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktéw

— praca nég /25m na plecach, rece za gtowa/ - oceniamy utozenie ciala oraz technike pracy

nog od 1 do 5 pkt.

— praca ramion /25m z mala deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion 0d 0 do 5 pkt.

— koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

c) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

— praca nég /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy utozenie ciata oraz
technike pracy nog od 1 do 5 pkt.

— praca ramion /25 z matg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

— koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.
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d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

— praca ndg /25m na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do 5 pkt.

— praca ramion /25m z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion 0d 0 do 5 pkt.

— koordynacja ptywania /25m LR z oddechem z prawa strong¢ , 25m PR z oddechem na lewa
stron¢/ - od 0 do 5 pkt.

— ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

Il. Préby sprawnosci na ladzie
1. Sila konczyn goérnych — zwis/podciaganie na drazku

a) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dtlonie winny znajdowac si¢ na szerokos¢ barkoéw. Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba zwisu
i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ wyraznie nad
drazkiem.

b) pomiar

Proba wykonywana jest | raz. Liczy si¢ ilo§¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.

¢) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie.
a) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja si¢ na
szeroko$ci barkow. Na sygnal "start" testowany ugina rece podciggajac si¢ na wysoko$¢
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza si¢ az do chwili zmgczenia.

b) pomiar
Proba wykonana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ pelnych podciagnig¢ na wysokos¢ podbrodka,
z pelnego zwisu

¢) uwagi

Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerw¢ wynoszaca 2 sekundy i dtuzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe w pelnym zwisie. Testowanemu
nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadlowe nog i catego ciata, stojac przed nim lub pomagajac
sobie reka.
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Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 34 -38s 46-50s
90 30-33 s 42-45s
80 26-29 s 38-41s
70 22-25s 34-37 s
60 19-21s 30-33s
50 16-19 s 26-29 s
40 13-15s 22-25s
30 9-12s 18-21s
20 5-8s 14-17s
10 0-4s 0-13s

2. Moc konczyn dolnych — skok w dal obunoéz

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje
skok

w dal na odlegtos$¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku
lepszego.

Dhugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

¢) uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzy¢.

11 lat
Ilo$¢ punktéow Dziewczeta Chlopcy
100 185-195 200-210
90 175-184 190-199
80 165-174 180-189
70 155-164 170-179
60 145-154 160-169
50 135-144 150-159
40 125-134 140-149
30 115-124 130-139
20 105-114 120-129
10 95-104 110-119

Sila mie$ni brzucha

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podioza. Na
sygnat "start" badany wykonuje sktony w przéd dotykajac tokciami kolan
nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami do materacu).
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Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

¢) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje sic w wypadku, gdy robi dluzsze przerwy
w czasie wykonywania sktonow.

11 lat

Ilos¢ Dziewczeta Chlopcy
100 30-31 33-34
90 28-29 31-32
80 26-27 29-30
70 24-25 27-28
60 22-23 25-26
50 21 25
40 20 24
30 19 23
20 18 22
10 17 21

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala si¢ wg malejqcej liczby uzyskanych
punktow, do wyczerpania limitu miejsc w poszczegolnych oddziatach
oferowanych przez szkolg. Liczbe miejsc w oddzialach ustala dyrektor w
porozumieniu z organem prowadzgcym

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob

sprawnosci fizycznej w lgcznym wyniku testow wynosi odpowiednio:

- dla kandydatow do oddziatow mistrzostwa sportowego — 150 punktow (w tym

podczas prob w wodzie minimum 80 punktow),

- dla kandydatow do oddzialow i szkol sportowych — 100 punktow (w tym podczas
prob w wodzie minimum 60 punktow).
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Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze do VI
klasy szkoly podstawowej oddzialow i szkol sportowych oraz oddzialow
mistrzostwa sportowego /zawodnicy 12-letni/

I. Préby sprawnosci w wodzie

1. Proéba sprawnosci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach plywackich stylem wiasnym w okresie od 01.12 — 31.05.

Wyniki z zawodoéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego

glownego. Punkty przyznawane sg za osiaggni¢cie ponizszej klasy sportowej:

11/15 11/14 11/13
Dziewczyny 250 200 150
Chlopcy 250 200 150

2.  Wszechstronno$¢ stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - plywalnia 25 m*
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.

Wyniki z zawodow musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem s¢dziego gtéwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowej 111/12 lat).

ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 3.05,04 3.01,00
90 3.08,74 3.04,62
80 3.12,44 3.08,24
70 3.16,14 3.11,86
60 3.19,84 3.15,48
50 3.23,54 3.19,10
40 3.27,24 3.22,72
30 3.30,95 3.26,34
20 3.34,65 3.29,96
10 3.38,35 3.33,58

3. Wytrzymalo$¢ tlenowa /400 metrow stylem dowolnym/ - plywalnia 25 m*
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodoéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net Iub przedstawione w postaci protokotu z zawodoéw z podpisem
sedziego gtownego.
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Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie
klasy sportowej 111/12 lat)

Mo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 5.39,32 5.28,63
90 546,11 5.35,20
80 5.52,89 541,77
70 5.59,68 5.48,35
60 6.06,47 5.54,92
50 6.13,25 6.01,49
40 6.20,04 6.08,06
30 6.26,82 6.14,63
20 6.33,61 6.21,21
10 6.40,39 6.27,78

w przypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwos¢ zaliczenia proby podczas testow

kwalifikacyjnych

Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /100 punktow/

Oceny

techniki dokonuje trener plywania podczas testow
kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placowce

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktow

praca ndg /25 m w utozeniu na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy nog
od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 m z mata deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktow

praca ndg /25m na plecach, rgce za glowa/ - oceniamy utozenie ciala oraz technikg¢ pracy
nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25m z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - 0ceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

c) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

praca ndg /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy utozenie ciata oraz
technike pracy nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 z malg deskg pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
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— koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

— praca nég /25m na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do 5
pkt.

— praca ramion /25m z mata deska pomigedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion 0d 0 do 5 pkt.

— koordynacja ptywania /25m LR z oddechem z prawg stron¢ , 25m PR z oddechem na
lewa strong/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catlym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

Il. Préby sprawnosci na ladzie
1. Sila kenczyn gérnych — zwis/podciaganie na drazku

a) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych.
Dtlonie winny znajdowac¢ si¢ na szerokos¢ barkow. Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba zwisu
1 trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ wyraznie nad
drazkiem.

b) pomiar

Proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.

¢) uwagi
Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie.
a) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja si¢ na
szerokosci barkow. Na sygnal "start" testowany ugina rece podciggajac si¢ na wysoko$¢
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

b) pomiar

Proba wykonana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ pelnych podciagnig¢ na wysokos$¢ podbrodka,
z pelnego zwisu.

¢) uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dluzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe w petnym zwisie. Testowanemu
nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadlowe nog i1 catego ciata, stojac przed nim lub pomagajac
sobie r¢ka.
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Ilo$¢ punktéow Dziewczeta Chlopcy
100 36-40s 9
90 33-35s 8
80 30-32s 7
70 26-29 s 6
60 22-25s 5
50 18-21s 4
40 14-17 s 3
30 10-13s 2
20 595 1
10 0-5s -

2. Moc konczyn dolnych — skok w dal obunoz

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok
w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
Dhugos¢ skoku zawarta jest pomiedzy linia skoku a ostatnim sladem piet.

¢) uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

12 lat

Ilosé Dziewczeta Chlopcy
100 195-205 215-225
90 185-194 205-214
80 175-184 195-204
70 165-174 185-194
60 155-164 175-184
50 145-154 165-174
40 135-144 155-164
30 125-134 145-154
20 115-124 135-144
10 105-114 125-134
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3. Sila miesni brzucha

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod
katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje
stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od poditoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sklony
w przdd dotykajac tokciami kolan nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami
do materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sklonow w ciagu 30 sekund.

c¢) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie

wykonywania sktonéw.

12 lat
Ilo$¢ punktéow Dziewczeta Chlopcy
100 31-32 34-35
920 29-30 32-33
80 27-28 30-31
70 25-26 28-29
60 23-24 27
50 22 26
40 21 25
30 20 24
20 19 23
10 18 22

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktow,
do wyczerpania limitu miejsc w poszczegolnych oddzialach oferowanych przez szkole.
Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor w porozumieniu z organem prowadzgcym

Minimalny prég punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnosci
fizycznej w tgcznym wyniku testow wynosi odpowiednio:
- dla kandydatéw do oddziatow mistrzostwa sportowego — 150 punktow ( w tym

podczas prob w wodzie minimum 80 pkt.),

- dla kandydatow do oddziatow i szkot sportowych — 100 punktow (w tym podczas prob

w wodzie minimum 60 pkt.).
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Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze do VII
klasy szkoly podstawowej oddzialow i szkol sportowych oraz oddziatow
mistrzostwa sportowego /zawodnicy 12-letni/

I. Préby sprawnosci w wodzie

1. Proba sprawnosci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach plywackich stylem wiasnym w okresie od 01.12 — 31.05.
Wyniki z zawoddéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego

gldwnego. Punkty przyznawane sg za osiggni¢cie ponizszej klasy sportowe;:

11/15 /14 11/13 111/12
Dziewczyny 250 200 150 100
Chlopcy 250 200 150 100

2.  Wszechstronnos¢ stylowa /200 metrow stylem zmiennym/ - ptywalnia 25 m*
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodow musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net
lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem s¢dziego gtéwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt —wynik na poziomie klasy
sportowej 111/12 lat).

ilo$¢ punktow  |Dziewczeta Chlopcy
100 3.05,04 3.01,00
90 3.08,74 3.04,62
80 3.12,44 3.08,24
70 3.16,14 3.11,86
60 3.19,84 3.15,48
50 3.23,54 3.19,10
40 3.27,24 3.22,72
30 3.30,95 3.26,34
20 3.34,65 3.29,96
10 3.38,35 3.33,58

3. Wytrzymalo$¢ tlenowa /400 metrow stylem dowolnym/ - ptywalnia 25 m*
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodoéw ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodow muszag by¢ zamieszczone na  stronie  internetowej
www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem
sedziego gtownego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy
sportowej 111/12lat)
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[lo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 5.39,32 5.28,63
90 5.46,11 5.35,20
80 5.52,89 5.41,77
70 5.59,68 5.48,35
60 6.06,47 5.54,92
50 6.13,25 6.01,49
40 6.20,04 6.08,06
30 6.26,82 6.14,63
20 6.33,61 6.21,21
10 6.40,39 6.27,78

w przypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwos¢ zaliczenia proby podczas testow

kwalifikacyjnych

Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /100 punktow/
Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testow

kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placowce

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktéw
— praca ndg /25 m w utozeniu na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy nog od
1 do 5 pkt.
— praca ramion /25 m z matg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
— koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.
b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktéw
— praca nog /25m na plecach, rece za glowa/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy
nog od 1 do 5 pkt.
— praca ramion /25m z mala deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,

pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
— koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.
— plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.
¢) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw
— praca nog /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy utozenie ciala oraz
technike pracy nog od 1 do 5 pkt.
— praca ramion /25 z malg deska pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.
ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.
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d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktow

— praca nog /25m na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy nog od 1 do 5 pkt.

— praca ramion /25m z mata deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

— koordynacja pltywania /25m LR z oddechem z prawg strong , 25m PR z oddechem na lewa
strong/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie calym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

Il. Préby sprawnosci na ladzie
1. Sila kenczyn gérnych — zwis/podciaganie na drazku

d) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzeslta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych.
Dtlonie winny znajdowac si¢ na szerokos¢ barkoéw. Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba zwisu
1 trwa az do zmeczenia. Podbrddek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ wyraznie nad
drazkiem.

e) pomiar

Préba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.

f) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pelnym zwisie.

d) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja si¢ na
szerokosci barkow. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajac si¢ na wysokosé
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

e) pomiar
Proba wykonana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ pelnych podciagnie¢ na wysokos¢ podbrodka,
z petnego zwisu

f) uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe¢ wynoszaca 2 sekundy i1 dtuzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe w pelnym zwisie. Testowanemu
nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe ndg i calego ciata, stojac przed nim lub pomagajac
sobie reka.

Mlo$¢ punktéw Dziewczeta Chlopcy
100 36-40s 9
90 33-35s 8
80 30-32s 7
70 26-29 s 6
60 22-25s 5
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50 18-21s 4
40 14-17 s 3
30 10-13s 2
20 595 1
10 0-5s -

2. Moc konczyn dolnych — skok w dal obunoéz

a) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok

w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
Dhugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

¢) uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtdrzy¢.

12 lat
Ilo$¢ punktéw Dziewczeta Chlopcy
100 195-205 215-225
90 185-194 205-214
80 175-184 195-204
70 165-174 185-194
60 155-164 175-184
50 145-154 165-174
40 135-144 155-164
30 125-134 145-154
20 115-124 135-144
10 105-114 125-134

3. Sila mies$ni brzucha
a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem

prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywaly si¢ od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przod dotykajgc fokciami kolan

nastgpnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami do materacu). Cwiczenie trwa

30 sekund.
d) pomiar

Notowana jest ilo§¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

e) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow.
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12 lat

Ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 31-32 34-35
90 29-30 32-33
80 27-28 30-31
70 25-26 28-29
60 23-24 27

50 22 26

40 21 25

30 20 24

20 19 23

10 18 22

Liste kandydatow przyjetych do szkoty ustala si¢ wg malejgcej liczby uzyskanych punktow,
do wyczerpania limitu miejsc w poszczegolnych oddziatach oferowanych przez szkole.
Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor w porozumieniu z organem prowadzgcym

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnosci

fizycznej w tgcznym wyniku testow wynosi odpowiednio:

- dla kandydatow do oddziatow mistrzostwa sportowego — 150 punktow (w tym

podczas prob w wodzie minimum 80 punktow),

- dla kandydatow do oddziatow i szkot sportowych — 100 punktéw (w tym podczas
prob w wodzie minimum 60 punktow).
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Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze do VII klasy
szkoly podstawowej oddzialow i szko6t sportowych oraz oddzialow mistrzostwa
sportowego /zawodnicy 13-letni/

I. Proby sprawnosci w wodzie

5. Préba sprawnosci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach ptywackich stylem wtasnym w okresie od 01.12 — 31.05.

Wyniki z zawoddéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego
gldwnego. Punkty przyznawane sg za osiggni¢cie ponizszej klasy sportowe;:

11/16 11/15 11/14 111/13 11/12
Dziewczyny 250 200 150 100 50
Chlopcy 250 200 150 100 50

6. Wszechstronno$¢ stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - pltywalnia 25 m*
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.

Wyniki z zawodow musza by¢ zamieszczone na stronie internetowej
www.swimrankings.net

lub przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego gtownego.
Punkty przyznaje si¢ wedlug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy
sportowej 11/13 lat).

ilo$¢ punktow Dziewczeta Chlopcy
100 2.51,67 2.41,47
90 2.55,10 2.44,70
80 2.58,54 2.47,93
70 3.01,97 2.51,16
60 3.05,40 2.54,39
50 3.08,85 2.57,62
40 3.12,27 3.00,85
30 3.15,70 3.04,08
20 3.19,14 3.07,31
10 3.22,57 3.10,53

7. Wytrzymalo$¢ tlenowa /400 metréow stylem dowolnym/ - plywalnia 25 m*
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawoddéw musza by¢ zamieszczone na stronie internetowe;j
www.swimrankings.net lub przedstawione w postaci protokotu z zawodoéw z podpisem
sedziego gtdéwnego.
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Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy
sportowej 11/13 lat)

ilo$¢ punktéw Dziewczeta Chlopcy
100 5.13,48 5.00,70
90 5.19,75 5.06,71
80 5.26,02 5.12,73
70 5.32,39 5.18,74
60 5.38,56 5.24,76
50 5.44,83 5.30,77
40 5.51,10 5.36,78
30 5.57,37 5.42,80
20 6.03,64 5.48,81
10 6.09,91 5.54,83

w przypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwos¢ zaliczenia proby podczas testow

kwalifikacyjnych

Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /100 punktow/

Oceny

techniki dokonuje trener plywania podczas testow
kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej placowce

a) Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktow

praca ndg /25 m w utozeniu na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy ndg
od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 m z mata deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

b) Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktow

praca ndg /25m na plecach, rgce za glowa/ - oceniamy utozenie ciala oraz technikg¢ pracy
nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25m z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - 0ceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

c) Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktéw

praca nog /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy utozenie ciata oraz
technike pracy nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 z malg deskg pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.
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— koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

d) Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

— praca ndég /25m na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technike pracy nég od 1 do 5
pkt.

— praca ramion /25m z mata deska pomigedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody,
pociagniecie, przenoszenie ramion 0d 0 do 5 pkt.

— koordynacja ptywania /25m LR z oddechem z prawg strong , 25m PR z oddechem na
lewa strong/ - od 0 do 5 pkt.

— plywanie catlym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy
ptywanie pod woda, technike ptywania od 0 do 10 pkt.

Il. Préby sprawnosci na ladzie
4. Sila konczyn gornych — zwis/podciaganie na drazku

d) wykonanie /dziewczeta/

Z przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych.
Dtlonie winny znajdowac¢ si¢ na szerokos¢ barkoéw. Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba zwisu
i trwa az do zmeczenia. Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac si¢ wyraznie nad
drazkiem.

e) pomiar

Proba wykonywana jest 1 raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy si¢ z chwilg, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.

f) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pelnym zwisie.

d) wykonanie /chiopcy/

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajduja si¢ na
szerokosci barkow. Na sygnal "start" testowany ugina rece podciggajac si¢ na wysoko$¢
podbrédka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie
powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

e) pomiar

Proba wykonana jest | raz. Liczy si¢ ilo$¢ petnych podciagnie¢ na wysokos¢ podbrodka, z
pelnego zwisu.

f) uwagi

Test nalezy przerwaé, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dluzsza. Drazek
winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat prob¢ w pelnym zwisie. Testowanemu
nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadlowe nog i1 catego ciata, stojac przed nim lub pomagajac
sobie r¢ka.
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Ilo§¢ punktéw Dziewczeta Chlopcy
100 41-45s 10
90 37-40s 9
80 33-36s 8
70 29-32s 7
60 25-28s 6
50 20-25s 5
40 15-20s 4
30 10-15s 3
20 5-10s 2
10 0-5s 1

5. Moc konczyn dolnych — skok w dal obunoz

d) wykonanie

Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na
odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

e) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego.
Dhugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy linia skoku a ostatnim sladem piet.

f) uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

13 lat
Tlos¢é Dziewczeta Chlopcy
100 200-210 230-240
90 190-209 220-229
80 180-189 210-219
70 170-179 200-209
60 160-169 190-199
50 150-159 180-189
40 140-149 170-179
30 130-139 160-169
20 120-129 150-159
10 110-119 140-149




6. Sila miesni brzucha

d) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugigtymi
pod katem prostym. Regce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory
przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty si¢ od podloza. Na sygnal "start" badany
wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan nastepnie wraca do pozycji
wyjsciowej (dotyka topatkami do materacu). Cwiczenie trwa 30 sekund.

e) pomiar
Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.
f) uwagi

Badanego  nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonéw.

13 lat
Ilo$¢ punktéow Dziewczeta Chlopcy

100 32-33 35-36
90 30-31 33-34
80 28-29 31-32
70 26-27 29-30
60 24-25 28
50 23 27
40 22 26
30 21 25
20 20 24
10 19 23

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych
punktow, do wyczerpania limitu miejsc w poszczegolnych oddzialach oferowanych
przez szkote. Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor w porozumieniu z organem
prowadzgcym

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnosci
fizycznej w tgcznym wyniku testow wynosi odpowiednio:

- dla kandydatéw do oddzialow mistrzostwa sportowego — 150 punktow ( w tym
podczas prob w wodzie minimum 80 pkt.),

- dla kandydatow do oddzialow i szkot sportowych — 100 punktow (w tym podczas
prob w wodzie minimum 60 pkt.).
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Zestaw prob sprawnosci fizycznej obowiazujacych przy naborze do

I klasy liceum szkol mistrzostwa sportowego oraz oddzialow i szkot sportowych

w plywaniu dla absolwentow szkoly podstawowe;j.

Proby sprawnosci w wodzie

1. Préba sprawnosci fizycznej stylem wlasnym
Start w zawodach ptywackich stylem wlasnym w okresie od 01.12 — 31.05.
Wyniki z zawodoéw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej Www.swimrankings.net lub

przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego gtownego.
Punkty przyznawane sg za osiggni¢cie ponizszej klasy sportowej:

2.

Zawodnicy 15-letni

I 1 11/17-18 11/16 11/15 11/14
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
Chlopcy 400 300 200 150 100 50
Zawodnicy 14-letni
1 11/17-18 11/16 11/15 11/14 11/13
Dziewczyny 400 300 200 150 100 50
Chlopcy 400 300 200 150 100 50

Wszechstronnos$¢ stylowa /200 metréw stylem zmiennym/ - plywalnia 25 m *

Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawodéw muszg by¢ zamieSzCzone na stronie internetowej www.swimrankings.net lub

przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem s¢dziego gldwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy sportowej 11/15 lat

lub 11/14 lat)
Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy
Tlo$¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 2.35,53 2.40,73 222,30 2.30,89
9 2.38,64 2.43.94 2.25,14 2.33,91
80 2.41,75 2.47,16 221,99 2.36,92
70 2.44.86 2.50,37 2.30,83 2.39,94
60 2.47,97 25358 2.33,68 2.42,96
50 2.51,08 2.56,80 2.36,93 2.45,97
40 2.54,19 3.00,02 2.39,37 2.48,99
30 257,30 3.03.23 242,22 2.52,01
20 3.00,41 3.06,44 2.45,06 2.55,03
10 3.03,52 3.09.66 2.47,91 2.58,05

3. Wytrzymalos$¢ tlenowa /400 metrow stylem dowolnym/ - ptywalnia 25 m *
Osiagniecie wymaganego czasu podczas zawodow ptywackich w okresie 01.12-31.05.
Wyniki z zawoddéw muszg by¢ zamieszczone na stronie internetowej

przedstawione w postaci protokotu z zawodow z podpisem sedziego gtdéwnego.
Punkty przyznaje si¢ wedtug ponizszej punktacji (100 pkt — wynik na poziomie klasy sportowej 11/15 lat lub

11/14 lat)

www.swimrankings.net lub

ilo$¢ punktow

Dziewczeta
15 lat

Dziewczeta
14 lat

15 lat

Chlopcy

Chlopcy
14 lat
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100 4.49,54 455,78 4.26,74 440,17
9 455,31 5.01,96 4.32,07 44577
80 5.01,12 5.07,61 4.37,41 451,37
70 5.06,91 5.13.52 4.42,74 456,98
60 5.12,70 5.19,44 4.48,08 5.02,58
50 5.18,49 5.2535 4.53,41 5.08,18
40 5.24,28 5.31,27 4.58,74 5.13,79
30 5.30,07 5.37,18 5.04,08 5.19,39
20 5.35,86 5.43.10 5.09,41 5.24,99
10 5.41,65 5.49,02 5.14,75 5.30,60

%

w przypadku braku wynikow z zawodow istnieje mozliwos¢ zaliczenia proby podczas testow

kwalifikacyjnych

4. Technika plywania — ocena techniki wszystkich styli ptywackich /maksymalnie 100 punktow/.

a)

b)

d)

Oceny techniki dokonuje trener plywania podczas testow kwalifikacyjnych przeprowadzanych w danej

placowce

Styl motylkowy — maksymalnie 25 punktow

praca nog /25 m w ulozeniu na boku/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technik¢ pracy ndég od 1 do 5
pkt.

praca ramion /25 m z malg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociagniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /3 x LR + NN, 3 x PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy ptywanie pod
woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

Styl grzbietowy - maksymalnie 25 punktow

praca ndg /25m na plecach, rece za glowa/ - oceniamy ulozenie ciata oraz technike pracy noég od 1 do
5 pkt.

praca ramion /25m z mata deskg pomiedzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociagniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR + NN, PR + NN/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy ptywanie pod
woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

Styl klasyczny — maksymalnie 25 punktow

praca ndg /25 m na plecach, 25 m ramiona z przodu / - oceniamy utozenie ciala oraz technike pracy
nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25 z malg deskag pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociagniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /2 x NN 1 x RR/ - od 0 do 5 pkt.

ptywanie catym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy plywanie pod
woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

Styl dowolny — maksymalnie 25 punktéw

praca nog /25m na boku/ - oceniamy utozenie ciata oraz technik¢ pracy nog od 1 do 5 pkt.

praca ramion /25m z matg deska pomigdzy podudziami/ - oceniamy chwyt wody, pociagniecie,
przenoszenie ramion od 0 do 5 pkt.

koordynacja ptywania /25m LR z oddechem z prawg strong , 25m PR z oddechem na lewa stron¢/ - od
0 do 5 pkt.
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— plywanie caltym stylem /35 m szybko ze skoku startowego z nawrotem/ - oceniamy ptywanie pod
woda, technike ptywania oraz wykonanie nawrotu od 0 do 10 pkt.

I1. Préby sprawnosci na ladzie

1. Sila koncezyn gérnych — zwis/podciaganie na drazku

a) wykonanie /dziewczeta/

7 przestawionego krzesta badana przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugictych. Dlonie winny
znajdowa¢ sie na szerokos¢ barkoéw. Na sygnal "start" zaczyna sie proba zwisu i trwa az do zmeczenia.
Podbrodek w czasie trwania testu winien znajdowac Si¢ wyraznie nad drazkiem.

b) pomiar

Préba wykonywana jest | raz. Liczy si¢ ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar konczy si¢ z
chwila, gdy podbrodek znajduje si¢ ponizej drazka.

c) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pelnym zwisie.

a) wykonanie /chtopcy/
Z  przystawionego

na szerokosci

krzesla
barkow.

badany przechodzi
Na  sygnatl

"Start"

do

ZWisu
testowany

ugina

nachwytem.

Rece
rece

znajduja
podciggajac

sie
sie

na wysokos¢ podbrodka, po czym bez chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza si¢
az do chwili zmeczenia.

b) pomiar

Proba wykonana
Z pelnego zwisu

c) uwagi

jest

1

raz.

Liczy

sie ilos¢

pelnych  podciagnigé

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwg wynoszaca 2 sekundy i dtuzsza.

Drazek winien by¢ tak usytuowany, by testowany wykonywat probe w pelnym zwisie. Testowanemu nalezy

na wysokosc¢

uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe nog i catego ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.

podbrodka,

Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy
Ilo$¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 44-49 42-47 14-15 12-13
90 39-43 37-41 12-13 10-11
80 34-38 32-36 10-11 8-9
70 29-33 27-31 8-9 7
60 24-28 22-26 7 6
50 19-23 17-21 6 5
40 14-18 12-16 5 4
30 9-13 8-11 4 3
20 5-8 5-7 3 2
10 0-4 0-4 2 1
2. Moc konczyn dolnych — skok w dal obunéz
a) wykonanie
Testowany staje za linia, po czym 2z jednoczesnego odbicia obundéz wykonuje skok

w dal na odlegtos¢, do piaskownicy lub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku zawarta
jest pomigdzy linia skoku a ostatnim $ladem piet.

C) uwagi

Skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢.
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Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy
Ilo$¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat

100 211-220 206-215 261-270 246-255
90 201-210 196-205 251-260 236-245
80 191-200 186-195 241-250 226-235
70 181-190 176-185 231-240 216-225
60 171-180 166-175 221-230 206-215
50 161-170 156-165 211-220 196-205
40 151-160 146-155 201-210 186-195
30 141-150 136-145 191-200 176-185
20 131-140 126-135 181-190 166-175
10 121-130 116-125 171-180 156-165

3. Sila mie¢$ni brzucha

a) wykonanie

Badany lezy na macie z rozstawionymi na szerokos¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie
odrywaty si¢ od podtoza. Na sygnat "start" badany wykonuje sktony w przod dotykajac tokciami kolan
nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej (dotyka topatkami do materaca). Cwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktonow w ciggu 30 sekund.

C) uwagi

Badanego nie dyskwalifikuje si¢ w wypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania sktonow.

Dziewczeta Dziewczeta Chlopcy Chlopcy
Ilo$¢ punktow 15 lat 14 lat 15 lat 14 lat
100 33-34 33-34 36-37 35-36
90 31-32 31-32 34-35 33-34
80 29-30 29-30 32-33 31-32
70 27-28 27-28 30-31 29-30
60 25-26 25-26 29 28
50 24 24 28 27
40 23 23 27 26
30 22 22 26 25
20 21 21 25 24
10 20 20 24 23

Liste kandydatow przyjetych do szkoly ustala sie wg malejgcej liczby uzyskanych punktow, do wyczerpania
limitu miejsc w poszczegolnych oddziatach oferowanych przez szkofe.

Liczbe miejsc w oddziatach ustala dyrektor Liceum w porozumieniu
z organem prowadzgcym.

Minimalny prog punktowy, potrzebny do pozytywnego zaliczenia prob sprawnosci fizycznej w lgcznym
wyniku testow wynosi odpowiednio:
— dla kandydatow do SMS — 250 punktow (tym podczas prob w wodzie minimum 150 pkt.)
— dla kandydatow do oddzialow i szkol sportowych — 150 punktow (w tym podczas prob w wodzie
minimum 100 pkt.)
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Zatacznik nr 1
OPISY TESTOW STOSOWANYCH W PROGRAMIE

Test dwoch szybkosci
Zadaniem tego testu jest:
e wyznaczenie poszczegolnych predkosci plywania stanowigce obciagzenia
wysitkowe w poszczegolnych poziomach intensywnosci
e okreslenie zaleznosci predkosci plywania i znamion intensywnosci: wielkos$ci
stezenia kwasu mlekowego i reakcji powysitkowej krazenia.

Procedura testowa
Zawodnik wykonuje dwukrotne powtarzanie ptywanego dystansu
e 400 m stylem dowolnym lub grzbietowym
e 300m stylem klasycznym
e Specjalizujacy si¢ w plywaniu stylem motylkowym moga plywaé stylem
dowolnym lub stylem grzbietowym.

Pierwsze powtorzenie winno by¢ wykonane z predkoscig 70% aktualnej, maksymalnej
predkosci. Parametry, ktore nalezy zmierzy¢ to mi¢dzyczasy poszczegdlnych odcinkéw (co 50
metrow), frekwencja (na kazdym odcinku 50-cio metrowym), czas ostateczny. Po wykonaniu
proby nalezy zbada¢ restytucje tetna oraz oznaczyC stopien st¢zenia kwasu mlekowego
bezposrednio po zakonczeniu wysitku.

Nastgpna proba winna by¢ wykonana po 15 — minutowej przerwie (czynnej lub biernej)
i polega na ponownym przeptynigciu dystansu 400m stylem dowolnym lub grzbietowym (lub
300m stylem klasycznym) z intensywnoscia 90 % aktualnej maksymalnej predkosci. Procedura
pomiarow: miedzyczasy, czas przeptyniecia dystansu, frekwencja, pomiar restytucji tetna
bezposrednio po zako nczeniu wysitku. Oznaczenie st¢zenia kwasu mlekowego w pierwszej
1 trzeciej minusie po zakonczeniu wysitku.

Przyklad

Zawodnik aktualnie pokonuje dystans 400m w czasie 4:00,00 = 1,66 m/sek.
W pierwszym powtorzeniu uzyskal 5:12,00 = 1,28 m/sek. Stezenie mleczanu we krwi wyniosto
2,2 mMI. Proba z 90% intensywnos$cia zostata wykonana w czasie 4:28,00 = 1,48 m/sek. przy
stezeniu mleczanu 5,5 mMI.

Otrzymane warto$ci nanosimy na wykres. Otrzymane dwa punkty tyczymy lini¢ prostag w
oparciu o uzyskany wykres wyznaczamy predko$¢ ptywania, ktoéra odpowiada wartosci zblizonej
do progu przemian tlenowo - beztlenowych (LA ~ 4 mMl), ktéra w opisanym przypadku wynosi
okoto 1,38 m/sek. = 4:47,80
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Sterowanie treningiem w zakresie wytrzymalo$ci tlenowej 1 beztlenowej na podstawie

testu dwoch predkosci
Przerwa 400 200 100 50
Kobiety 10° 100% 101,5% 103% 110%
30° 100,5% 102% 106,5% 114%
N 10° 99,5% 101,5% 103% 108%
zezyznl 30° 100,5% 102,5% 108% 115%

Test wytrzymalo$ci tlenowej — weryfikacja poziomu tlenowego — test 30-minutowy

Intensywno$¢ tlenowa to predkosc ptywania odpowiadajaca wartosciom:
e Tetna na poziomie 75% tetna maksymalnego
e Wielkosci latatu na poziomie 3 mMI

e Otrzymana z badania testowego: dwoch szybkosci lub testu stopniowanego

Nalezy zatem ptywaé réwnym tempem przez 30 minut lub przeptynaé dystans rowny

wyliczeniu: 30 min x predkos¢ tlenowa

Przyklad
7 badania testowego wynika, ze predkos$¢ tlenowa wynosi 1,35 m/sek. Nalezy zatem

ptywa¢ z ta predkoscig przez 30’ lub przeplyna¢ odcinek z wyliczenia 30° x 1,35 m/sek. =
2 430 metrow przy zalozeniu czasowym 37 sekund na kazda 50-tke.
Po ukonczeniu przeptywanego dystansu sprawdzamy restytucje t¢tna i badamy stezenie

kwasu mlekowego.
Poprawa poziomu tlenowego to utrzymanie tempa na catym dystansie. Badane parametry:

fizjologiczny: restytucja liniowa, tetno nieprzekraczajace 75% maksymalnego, biochemiczny:

stezenie laktatu <3 mMI.
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Testy szybkosci I zwiezlosci stylowej
1. Plywanie z pelng szybko$cig odcinkow 15 — 25m
a. 25 m w peinej koordynacji z pomiarem
e Czasu przeptyniecia
e Frekwencji stylowej
b. NN z pomiarem czasu i kontrolg skutecznos$ci
e 7 deska
e Bez deski
C. 25 RR z matla deska pomigdzy podudziami
e Pomiar czasu przeptynigcia
e Pomiar frekwencji
d. 15 m na komendy startowe — test szybkosci startowe;j
e pomiary czasu plywania
e Frekwencji stylowej
e Tlosci kopnig¢ delfinowych w stylu motylkowym i grzbietowym
e. Test nawrotowy
e Start w ulozeniu 15m od $ciany

e Doplyniecie 7,5m do $ciany na peinej predkosci

¢ Wykonanie nawrotu

e Odptyniecie po odbiciu od $ciany na petnej szybkosci — pomiar czasu
odcinka 7,5 m

7,5 metra
)

e Poréwnanie roéznicy czasowej doptynigcia i odptynigcia z nawrotem
f.  Analiza filmu startu i nawrotu

Analiza startu

e ustawienia stop, ulozenie tulowia i pozycja ramion na stupku
startowym

e chwyt, ustawienia stop, pozycja tulowia w stylu grzbietowym

e wykonanie skoku startowego — analiza koordynacji skoku, paraboli
lotu, kata wejscia do wody

e analiza plywania podwodnego: gleboko§¢ zanurzenia, technika
ptywania podwodnego, koordynacja pierwszego cyklu nadwodnego.

Analiza nawrotu
e technika doplyniecia i wykonania nawrotu (w zaleznosci od stylu
ptywackiego)
e utozenie stop i sposob odbicia
e glebokos$¢ zanurzenia i technika ptywania podwodnego
¢ koordynacja pierwszego cyklu nadwodnego

Test wytrzymalo$ci szyvbkosciowej

Celem testu wytrzymalosci szybkosciowej jest ocena zdolnosci osobniczej w zakresie
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utrzymywania maksymalnej predkosci podczas plywania dystansu roztozonegoego na

krotsze odcinki.

Zastosowanie dlugich przerw , pozwala na czg¢Sciowa

resyntez¢ substratow

energetycznych (glownie ATP i fosfokreatyny), czegSciowa sptate dlugu tlenowego

1 znaczng restytucje uktadu krazenia.

W efekcie zawodnik jest w stanie pokonywac kolejne wysitki z intensywnoscia
bliskag maksymalnej, a obserwowany spadek predkosci ptywania w poszczeg6lnych

powtdrzeniach jest wyznacznikiem wytrzymatosci szybkosciowej

Specjalizacja dystansu Ilo$¢ odcinkow Przerwa
100m 4-6x25 2-3
200m 4 —6 x50 2-3
400m 4 -6 x100 3
800m 4 x 200 3’
1500m 4 x 400 3’

Interpretacja
Dhugie przerwy pomig¢dzy plywanymi dystansami pozwalaja na doktadne pomiary:
e miedzyczasow na dystansach 100 — 400 metréw
o frekwencji stylowej na poszczegdlnych odcinkach
e wielkosci i restytucji t¢tna 1 zakwaszenia

Szczegoblnie badanie zalezno$ci wyplywajace z obciagzenia, ktorego efektem jest wielkos¢
zakwaszenia pozwala na:
e ustalenie maksymalnej produkcji i wlasciwej tolerancji laktatu
e ustalenia profilu wytrenowania
e okres$lenie celdw treningowych
e okreslenie wlasciwej objetosci, intensywnosci 1 periodyzacji
e okreslenie potrzeb z zakresu pojemnosci i mocy
e wlasciwe ustawienie zadan treningowych w korelacji: objetos¢ — intensywnos¢ —
dlugos¢ odcinkow 1 przerw wypoczynkowych.

Test wytrzymaloS$ci specjalnej

Zadaniem tego rodzaju testu jest monitorowanie zdolnosci utrzymywania optymalnej
predkosci plywania podczas pokonywani okreslonego dystansu. Badanie polega na ptywaniu
dystansu podzielonego na krotkie odcinki z niewielka przerwa wypoczynkowa pomig¢dzy nimi.

Specjalizacja dystansu Ilo$¢ odcinkow Przerwa
100m 4-6x%x25 10 sekund
200m 4-6x50 10 sekund
400m 4 -6x100 10 sekund
800m 4 x 200 15 sekund
1500m 4 x 400 15 sekund

Interpretacja

Prognozowany wynik to iloczyn $redniej predkosci uzyskanej po odrzuceniu najlepszego

i najstabszego wyniku i ilo$ci odcinkéw w prognozowanym dystnsie.

Restytucja tetna, badana iloscig uderzen serca w ciggu 10 sekund: bezposrednio po
wysitku, po 30 sek, po 60sek. Okresla ona stopien przygotowania uktadu krazenia do wykonania
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wysitku maksymalnego. Pomiar stezenia kwasu mlekowego przeprowadzony w 3, 6, 9 minucie
pozwala okresli¢ stopien dostosowania i usuwania substratu energetycznego.

Test stopniowany — okreslenie poziomow intensywnosci (test Pansolda)

W zalezno$ci od specjalizacji dystansowej i stylowej, odcinkami testowymi sg dystanse
100 lub 200 metrowe

Procedura testu polega na ptywaniu powtdrzen odcinkéw 100 lub 200 metrowych
w pieciostopniowe;j skali z rosngca intensywnoscia

Stopien 1.
Testowany zawodnik przeptywa 3 x 200m z intensywnoscig 80% lub 3 x 100m
z intensywnoscia 75%.
Intensywno$¢ testowa to procent aktualnych mozliwosci zawodnika (z zawodow lub sprawdzianu)
Przerwy pomigdzy odcinkami wynosza jedng minutg, po przeplynigciu trzech odcinkow
przerwa trwa 3 minuty. Bezposrednio po wysitku dokonujemy pomiaru tetna, a w pierwszej
minucie pobieramy kropl¢ krwi z palca lub opuszki ucha i oznaczamy st¢zenie kwasu mlekowego.
Migdzyczasy, czas ostateczny oraz frekwencja na kazdym odcinku 50-metrowym to podstawowe
pomiary.

Stopien 2.

Zawodnik przeptywa 2 x 200m z intensywnoscia 85% lub 2 x 100m z intensywno$cia
80% z przerwa pomig¢dzy odcinkami rowng jednej minucie.

Po przeptynigciu drugiego odcinka przerwa wynosi 3 minuty. Dokonujemy pomiaru tgtna
bezposrednio po wysitku, a w pierwszej minucie oznaczamy poziom zakwaszenia. Migdzyczasy,
czas ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.

Stopien 3.

Testowany zawodnik przeplywa 1 x 200m z intensywno$cia 90% lub 1 x 100m
z intensywnoscia 85%.

Przerwa po przeplynieciu (pasywna) trwa pie¢ minut. Dokonujemy pomiaru tetna
bezposrednio po wysitku oraz poziom zakwaszenia w pierwszej minucie od zakonczenia wysitku.
Migdzyczasy, czas ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.

Stopien 4.
Zawodnik przeptywa 1 x 200m z intensywnoscig 95% lub 1 x 100 m z intensywnos$cia
90%
Dokonujemy pomiarow tetna bezposrednio po wysitku 1 poziomu zakwaszenia
w pierwszej minucie od zakonczenia wysitku oraz w trzeciej minucie. Przerwa do piatego stopnia
trwa 20 minut. Jest to przerwa pasywna lub aktywna o niskiej intensywnosci. Miedzyczasy, czas
ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.
Stopien 5.
Testowany zawodnik plywa jeden dystans z maksymalng intensywnos$cig (100 lub 200m)
Po zakonczeniu dystansu dokonujemy pomiarow:
e restytucji tgtna bezposrednio po wysitku, 30 sekund po wysitku, 60 sekund po
wysitku
e pomiaru zakwaszenia (laktatu) w 3, 6, 9 minucie

Migdzyczasy, czas ostateczny oraz frekwencja to podstawowe pomiary.
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Model testu laktatowego

Dystans/stopiefi Stopien 1 Stopien 2 Stopien 3 Stopien 4 Stopien 5
100m 75% 80% 85% 90% max
80% 85% 0 0
200m przerV\Ja 1 min | przerwja 1 min 90% 95% max
przerwa 3 min | przerwa 20 min
100m 5% 80%
przerwa 1 min
0

200m 80% 85%

przerwh 1 min

przerwa 3 min
100m 7%
0

200m 80%

przerwa 3 min

v HR bez¥osrednio Resgtucja
HR bezposrednio HR bezposrednio HR bezposrednio LA w 1 minucie bezposrednio 30’
LA w 1 minucie LA w 1 minucie LA w 1 minucie . 60’
w 3 min .
LAw 3,6, 9min

Uwagi dotyczace przeprowadzenia testu

1. Poziomy intensywnosci odnosimy do aktualnych mozliwosci — stanu formy sportowej
(z ostatnich zawodow lub sprawdzianu)

2. Test, ktory jest przeprowadzany po zawodach winien by¢ poprzedzony 2 — 3 dniowym
treningiem tlenowym

3. W trakcie plywania dokonujemy kontroli czasowej poszczegdlnych odcinkow
pie¢dziesigciometrowych, jak rowniez frekwencji stylowej — ptywamy réwnym tempem
bez przyspieszania i finiszow

4. Test ten zalecany jest dla zawodniczek 14 lat i starszych i zawodnikow 16 lat
i starszych.

Interpretacja

1. Uzyskane parametry nanosimy na siatke¢ logarytmiczng (dostgpny jest skrypt okreslajacy
parametry na podstawie wprowadzonych danych testowych), polaczenie punktéow LA
1 predko$ci plywania stanowig wykres ktory przedstawia zmiany powysitkowe stgzenia
mleczanu w odniesieniu do predkosci ptywania.

2. Test diagnozuje skutecznosc¢ treningu w poszczegolnych poziomach intensywnosci

3. Przeprowadzany systematycznie (co 3 — 4 tygodnie) pozwala doktadnie monitorowac
skuteczno$¢ stosowanych srodkow 1 metod treningowych

4. Przesuniecie krzywej mleczanowej w prawo $wiadczy o dobrze dobranych obcigzeniach
1 skutecznej korelacji obcigzen treningowych na ladzie i w wodzie

5. Test pozwala réwniez na odpowiednig prognozg wynikowa w odniesieniu do

poszczegblnych startow
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Przyktadowy wykres zaleznosci wielkosci stezenia mleczanu do predkosci ptywania

14

12

10

Stezenie mleczanu (LA mML)

1,20 1,35 1,45 1,50 1,58

Predkos¢ ptywania (m/sek)

I stopien V 200 80% = 2,28 2mMI1

11 stopien V 200 85% = 2,18 3 mMl1

III stopien V 200 90% = 2,12 5SmMl

IV stopien V 200 95% = 2.06 8mMI1

V stopien V 200 max = 2,00 12 mMI

1,70

1,90

69



Zatacznik nr 3

Klasyfikacja sportowa PZP w ptywaniu na lata 2017-2020
KOBIETY

konkurencja MM M | I /17,18 [11/16 11/15 /14 /13 11/12

5om st dow. | 25m 102413 |0.2494 [0.2587 [0.2655 | 0.28,29 [0.2895 [0.29,77 [0.3055 | 0.31,98 | 0.33,95

50m |[0.24,82 |0.25,53 [0.26,33 [0.27,19 0.28,83 [0.29,44 10.30,20 |0.30,93

100m st. dow. | 25m |052.45 |0.5408 |05591 [0.57,44 | 1.01,25 [1.0298 [L.0483 |1.0622 | 10916 | 1.16,37

50m |[0.54,43 |0.55,85 [0.57,46 [0.58,86 1.02,31 [1.03,51 [1.05,81 |1.07,56

200m st. dow. | 25m | 15480 |157,73 |2.00,96 [20420 | 2.10,77 [2.1484 [2.1750 |2.21,38 | 2.2840 | 24111

50m |1.57,74 ]2.00,51 |2.03,50 |2.07,16 213,89 [2.16,41 [2.21,29 |2.23,43

400m st dow. | 25m 140230 |4.0855 |4.1542 [4.2407 | 434,88 |4.40,89 [44954 |45578 | 51348 | 539,32

50m |4.08,34 |4.1446 |[4.21,12 [4.31,29 438,59 [4.4229 453,35 |4.58,37

800m st dow. | 25m 181673 |8.3253 |[850,42 [0.1035 | 9.1564 [9.2879 [9.47,67 |10.03,08 | 10.3953| 113515

50m [8.33,73 |8.47,89 [9.03,82 [9.22,46 9.29,89 [9.41,77 19.56,52 ]10.07,89

1500m stdow. | 25m |1552,07 |16.22,60 |16.57,72 [17.35,01 |17.44,99 [18.10,24 |[18.46,65

50m |16.15,85 |16.42,82 |17.13,05 [17.48,38 |18.02,44 |18.25,31 [18.53,70

50mst gizb. | 25m |026.38 02740 |0.2861 (029,70 | 0.3136 [0.3281 [0.3394 (03495 | 037,06 | 03931

50m |[0.28,05 |0.28,98 [0.30,04 [0.30,98 0.32,22 [0.33,13 [0.34,67 |0.35,59

100mst. grzb. | 25m |057.07 |059.15 |10155 [1.0390 | 107,68 [10950 [1.1210 |11371 | 119,91 | 1.26,30

50m |1.00,25 ]1.02,24 |1.04,27 |1.06,56 1.08,51 [1.11,73 [1.13,48 [1.1521

200m st. grzb. | 25m |203.95 (20806 [21279 [21863 | 22107 [2.2453 [229,98 (23495 | 247,47 | 30306

50m |2.10,15 ]2.14,31 |2.19,00 |2.24,30 22598 [2.32,03 [2.34,35 2.39,07

50mst Klas. | 25m 103022 [0.31,08 [0.3206 [0.3337 | 0.3550 [0.3658 [0.36,96 [0.38,61 | 040,88 | 0.43,89

50m [0.30,79 0.31,86 [0.33,10 [0.34,23 0.35,67 [0.36,63 0.37,79 |0.39,00

100m stklas. | 25m 110504 [1.07,45 [11025 [1.1257 | 1.17,79 [1.19,74 [1.2060 [1.2333 | 1.3042 | 1.37,46

50m [1.07,22 |1.09,55 |[1.12,24 |1.14,90 1.18,29 [1.20,20 [1.22,93 |1.25,98

200mst klas. | 25m [2.19.65 [2.2496 |[2.31,15 [2.37,08 | 242,88 [2.4649 [251,76 |25412 | 31028 | 3.2332

50m |2.26,58 2.30,99 [2.3589 [2.41,13 24455 [250,34 |2.55,03 |2.57,82

5omst mot. | 25m |0.2566 |0.2650 |0.27,46 [0.2835 | 0.30,64 [0.3166 [0.3243 |0.3326 | 03542 | 0.38,74

50m [0.25,53 |0.26,71 [0.28,15 [0.28,99 0.30,77 [0.31,69 10.32,61 |0.33,76

100mst. mot. | 25m [056.93 [0.58.85 [1.01,05 [1.0322 | 106,61 [1.0919 [1.11,03 [1.1292 | 12066 | 1.28,00

50m |0.58,15 ]1.00,34 |1.02,90 |1.04,69 1.06,82 [1.10,08 [1.11,63 ([1.14,21

200mst. mot. | 25m |2.05.68 [2.1044 [2.16,00 [22129 | 2.2407 [22930 [2.3415 |2.36,45

50m |2.09,21 ]2.13,65 |2.18,71 |2.26,06 22744 231,81 [2.3500 |2.40,76

100mst. zmn | 25m (059,11 [1.01,38 [1.0403 [1.0540 | 1.0968 [1.12,15 [1.1422 [1.1543 | 11855 | 1.2533

50m

soomst.zm. | 25m (20872 |21272 217,21 [2.21,33 | 2.2654 [2.3262 [2.3553 |2.40,73 | 25167 | 3.0497

50m |2.13,01 ]2.17,01 |2.21,48 |2.26,23 231,06 [2.33,73 [2.38,11 |2.42,13

a00mst zm. | 25m |4.3120 |4.39,08 |4.4769 [45962 | 50378 [5.1276 [5.19,16 |5.27,61

50m |[4.3891 |4.4843 [4.59,34 [5.10,53 5.14,49 [5.19,09 [5.28,42 |5.35,78
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Klasyfikacja sportowa PZP w ptywaniu na lata 2017-2020

MEZCZYZNI

konkurencja MM M | Il 11/17,18 [11/16 11/15 11/14 /a3 |z

50mst. dow. | 25m 021,20 | 021,74 [0.22,34 [0.23,12 | 0.25,13 [0.26,15 [0.27,06 [0.28,25 | 0.30,52 [0.33,32
50m 0.22,10 0.22,55 (0.23,05 ]0.23,83 0.25,84 10.26,70 |0.27,44 ]0.28,74

100m st. dow. | 25m 046,81 | 047,87 [0.49,04 [0.50,39 | 054,77 [0.56,65 [0.58,95 [1.01,90 | 1.06,69 [1.14,55
50m 0.48,58 0.49,65 (0.50,85 ]0.52,10 0.55,84 |0.58,08 [1.00,01 |1.02,57

200m st. dow. | 25m 14297 | 14510 |1.47,42 |15061 | 1.58,46 |2.01,94 [2.07,25 [2.13,62 | 224,02 |2.39,67
50m 1.47,15 149,33 |11.51,68 [1.53,97 2.02,14 |2.06,40 [2.10,29 |2.17,55

400m st. dow. | 25m 33963 | 344,95 [3.50,76 [3.56,30 | 4.09,84 [4.1824 [4.26,74 [4.40,17 | 5.00,72 [5.28,63
50m 3.47,43 3.52,50 [3.57,97 ]4.05,26 4.16,87 |4.25,13 |4.32,85 [4.45;74

800m st. dow. | 25m 737,91 | 7.49,02 [8.01,16 [8.18,11 | 831,10 (8.44,78 [9.0517 [9.33,44 | 10.20,73[11.25,21
50m 7.48,28 8.02,06 (8.17,48 |8.36,17 8.41,80 |9.04,65 [9.20,44 ]9.42,33

1500m st.dow. | 25m | 14.3550 | 14.59,16 [15.25,58 [15.53,61 |16.17,07 [16.50,39 |17.18,10 |17.57,87
50m 15.01,97 | 15.26,46 115.53,35 |16.28,47 |16.43,58 [17.14,31 [17.39,71 |18.41,66

50m st. grzb. 25m 0.23,41 0.24,13 (0.24,96 |0.26,21 0.28,44 10.29,69 [0.31,09 ]0.32,85 0.35,76 |0.38,48
50m 0.24,99 0.25,69 (0.26,48 |0.27,41 0.29,19 |0.30,40 |0.31,60 ]0.33,27

100m st. grzb. | 25m 050,59 | 052,30 [0.54,29 [0.56,24 | 1.01,66 [1.03,75 [1.06,09 [1.1051 [ 1.1533 [1.23,79
50m 0.53,99 0.55,53 [0.57,28 ]0.59,35 1.02,54 11.05,39 [1.08,11 |1.11,59

200m st. grzb. | 25m 151,44 | 154,89 |158,78 [2.03,87 | 2.0843 [2.14,15 [2.18,70 [2.27,78 [ 2.37,50 [2.58,04
50m 1.57,58 2.01,11 (2.05,09 |2.10,01 214,52 12.19,24 |2.25,30 |2.31,50

50m st klas. | 25m 026,18 | 0.27,04 |0.28,04 [0.29,09 | 0.31,26 [0.32,46 [0.33,82 [0.3562 | 0.39,69 [0.43,33
50m 0.27,40 0.28,03 (0.28,72 ]0.30,06 0.31,98 |0.32,97 |0.34,24 ]0.36,48

100m stklas. | 25m 057,28 | 05891 [1.00,77 [1.03,09 | 1.0812 [1.11,11 [1.14,87 [1.17,78 | 1.24,07 [1.3553
50m 1.00,16 1.01,60 [1.03,28 [1.05,77 1.09,88 11.12,89 [1.15,77 ]1.19,67

200m st. klas. | 25m 20492 | 20882 [21323 [2.1835 | 22423 [2.2967 [2.3697 [2.4632 | 25845 |3.20,58
50m 2.11,26 21445 [2.17,90 |2.24,33 2.30,30 |2.36,81 [2.41,07 |2.49,23

50m st. mot. 25m 0.22,69 0.23,29 (0.23,95 ]0.24,86 0.27,10 |0.28,16 |0.29,33 ]0.31,03 0.33,38 [0.37,44
50m 0.23,45 0.24,02 (0.24,65 ]0.25,33 0.27,55 10.28,47 |0.29,53 ]0.31,25

100m st. mot. | 25m 050,26 | 051,73 [0.53,40 [0.54,86 [ 0.59,94 [1.01,79 [1.0507 [1.08,80 | 1.14,46 [1.26,09
50m 0.52,08 0.52,96 (0.53,92 ]0.56,20 1.00,34 ]11.02,75 [1.05,17 ]1.09,11

200m st. mot. | 25m 152,69 | 156,03 [1.59,85 [2.04,71 | 2.08,89 [2.1523 [2.20,71 [2.29,08
50m 1.56,72 159,92 12.03,50 [2.08,52 210,18 |2.16,32 [2.22,91 |2.29,91

100mst. zmn | 25m 052,27 | 05384 05563 (057,67 | 1.02,29 [1.04,36 [1.07,39 [1.1059 | 1.16,50 [1.24,00
50m

200m st. zm. 25m 154,36 | 157,85 [2.01,73 [2.0532 | 2.12,98 [2.1855 [2.22,30 [2.30,89 | 2.41,47 [3.01,00
50m 1.59,77 2.02,70 (2.05,94 ]2.10,30 216,49 |2.21,57 |2.27,34 |2.33,12

400mst. zm. | 25m 406,02 | 413,05 [4.21,01 [4.2955 | 4.40,47 [4.50,18 [4.58,41 [5.09,37
50m 416,71 | 4.22,99 [4.30,01 |4.39,42 | 449,16 (45573 |5.0517 |5.16,93
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OPIS METOD TRENINGOWYCH STOSOWANYCH W PROGRAMIE

WSTEP

Trening ptywacki wigze ze sobg bardzo wiele czynnikow. Na kazdym etapie rozwoju
zawodnika powinno si¢ poszukiwac i1 korzysta¢ z odpowiednich przestanek teoretycznych
oraz rozwigzan praktycznych, mozliwych do wykorzystania w pracy z konkretnym
sportowcem. Nalezy kierowaé si¢ przy tym zasadami, a wi¢c normami postepowania
okreslajacymi sposob wcielania w zycie celow szkoleniowych. Mozna powiedzie¢, ze jest to
poczatek trudnej 1 skomplikowanej drogi w procesie wieloletniego szkolenia zawodnikow.

Jak pisze profesor Henryk Sozanski: Za kazdym rodzajem pracy treningowej kryje sie
wysitek fizyczny, psychiczny i intelektualny. Trzeba do nich dobrac konkretne formy, srodki
oraz metody, ktore decydujq o metodycznym obliczu szkolenia.

O formach, $rodkach i metodach stosowanych w treningu plywackim mowiliSmy
szerzej podczas zesztorocznej, IX Ogodlnopolskiej Konferencji Szkoleniowej Trenerow
Ptywania, gdzie gtownie omowione zostalty metody dotyczace nauczania ruchu. W niniejszej
pracy natomiast pragniemy przyblizy¢ podzial metod treningu, ktére stosowane sg
w ksztattowaniu sprawnosci fizycznej (zdolnosci wysitkowych) — zwigzanych z charakterem
dozowania obcigzen.

Zanim jednak przejdziemy do omawiania kolejnych metod treningowych stosowanych
w plywaniu, chcemy pochyli¢ si¢ nad ujednoliceniem nazewnictwa, oznaczen i skrétow
dotyczacych parametrow, ktorymi bedziemy sie postugiwaé przy okreslaniu zadan dla
poszczegb6lnych metod.

CHARAKTERYSTYKA STREF ENERGETYCZNYCH W PLYWANIU

Jak wspomniano, trening plywacki jest procesem ztozonym. Majac na uwadze cel,
ktory chcemy osiggnac¢ dzigki treningowi, powinniSmy tak dobiera¢ formy, $rodki 1 metody,
aby byly one spojne i odpowiednie dla wieku ptywaka, okresu szkoleniowego w ktérym
aktualnie znajduje si¢ zawodnik, jego predyspozycji fizycznych, specjalizacji dystansowej
i stylowej (w przypadku zawodnikow starszych), oraz naszych realnych mozliwo$ci
sprz¢towo
- bazowych.

Idac dalej, w oparciu o zasade ,,od ogétu do szczegdtu”, dobierajac juz poszczegolne
zadania treningowe w ptywaniu pod wzgledem obciazen, nalezy wzia¢ pod uwage:

1. dane informacyjne:
- ilo$¢ dni treningowych w tygodniu,

- 1los¢ jednostek treningowych w dniu, w tygodniu, czas trwania jednostki, ilo§¢ godzin
treningowych w tygodniu,

- 1ilo$¢ godzin na ladzie, ilo§¢ godzin w wodzie.

2. objetos¢ pracy w wodzie, czyli tzw. kilometraz — mierzone w metrach, kilometrach: ile
kilometrow w jednostce treningowej, z wyszczegdlnieniem kilometrow przeptynietych
w: mikrocyklu, mezocyklu, makrocyklu oraz w sezonie.

3. natezenie — ilo$¢ kilometrow zrealizowana w ciggu godziny treningu.

4. obcigzenia intensywnosciowe — zakresy stref zapotrzebowania energetycznego.

Strefy energetyczne w pltywaniu sg opisane w licznych publikacjach teoretykow,
badaczy oraz treneréw plywania. Mozna powiedzie¢, ze ilu autorow, tyle koncepcji.
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Niektérzy szkoleniowcy preferuja podzial na 5 stref energetycznych, ale sg i tacy ktorzy
stosujg az 11 poziomé6w do okreslenia intensywnosci zadan treningowych. Naszym zdaniem
najbardziej popularny i do$¢ przystepny jest podziat na 7 stref energetycznych. Ogdlng
charakterystyke stref energetycznych zestawiliSmy w tabeli nr 1, w oparciu o publikacje
specjalistow zwigzanych $cisle ze sportem pltywackim, kolejno: Maglischo 1993, Bompa
1994, Skinner i wsp. 1995, Sweetenham i Atkinson 2003, Sokolovas 2006, Rakowski 2008.
Mamy nadzieje, ze tabela ta bedzie pomocna w codziennym warsztacie trenerskim, a przede
wszystkim pozwoli ujednolici¢ nasz wspolny ptywacki ,,jezyk”.

73



Tabela 1. Ogélna charakterystyka stref energetycznych w treningu ptywackim.

Zakres Cras
/symbol stref Pozi . . Dyst St k
y y . . . Tetno Tetno Tetno oziom Odczucia trwania ystans osune ,
energetycznej Rodzaj treningu Predkosé [skurcze/ | [skurcze/m zakwaszenia . - zadania pracy do Przyklady zadan
Ujednolicone 10sek ] in.] [% max] [mmol/L] wysilkowe zadania [m] odpoczynku
) . wg PZP ' ' [min.] poczy
nazewnictwo
Regeneracyjna .
TLENOWY Al Regenerujacy do 50% VO,max <20 <120 <70 <2 Bardzo lekko Zmienny Zmienny 600m spokanego
(REC) . ptywania
(niska)
Ksztattujacy/
podtrzymujacy
-70% V . . 10- K. -10x400/ 10 sek.
TLENOWY A2 podstawowa | 0008 NVOMAX o0 00| 150150 70-80 13 Umiarkowanie >15 1500-4000 0-30 se 6-10400710 se
(EN1) o (niska - $rednia) odpoczynku przerwy
wytrzymato$¢
tlenowa
TLENOWY/ ...
Rozwijajacy
70-80% V! 15- k.
BEZTLENOWY | gnyp prog przemian | 000 VOIMAX o0 a0 140-170 80-90 35 Cigzko 10-40 800-2000 5-30se 4-6x300/ 15 sck. przerwy
MIX 1 | h ($rednia -wysoka) odpoczynku
(EN2) tlenowycl
BI-Er;fli\llgl\\l/g)\\(/\/lY Rozwijajacy 80-85% VO,max 20,60 sek
MIX 2 VO,max przeciazenie ($rednia — 27-32 160-180 90-100 5-8 Bardzo cigzko 8-30 600-1600 odoocz nk.u 4-8x150/ 30 sek. przerwy
(EN3) tlenowe b. wysoka) poczy
2-3 serii po
Treni bliska startowej 90- 6-8x50 tempo wyscigu/
BEZTLENOWY 1 rening 100% VO,max 10-30 sek. przerwy
AN1 tolerancji 30+ Max 100 8-12 Skrajnie ciezko 2-15 200-600 2:1-1:1 i
(SP1) | (wysoka — albo
mleczanu b. wysoka) 4x125 potaczenia zmienne/
45 sek. przerwy
Trening bliska startowej 90- AXTS/ 34 mi
x -4 min. przerwy
100% V!
BEZTLENOWY 2 | AN2 szczytowego 00% VOzmax 30+ Max 100 12-18 Skrajnic cigzko 4-12 200-600 1:2-1:4 albo
(SP2) stezenia (wysoka — .
650/ 2 min. przerwy
mleczanu b. wysoka)
100-110% czas trwania 4-6x 15m ptywane pod
. L. . <6 - nie cigzko zadania:1-2 woda/ 1min. przerwy
oy Sprint TIONNG | precuotcl SNOWEL | 5226 N/A 100 23 7-15 sek. -moze 25-100 1:3-1:4 albo
szybkoscl (b. wy: by¢ ciezko przerwy do 6-8x12,5m max/ min.
maksymalna) 3 min.

45sek. przerwy
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METODY TRENINGOWE STOSOWANE W KSZTALTOWANIU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Z podstaw teorii treningu sportowego wiemy, ze jezeli w trakcie realizacji zadania nie stosuje si¢
przerw odpoczynkowych, mowimy wtedy o tzw. metodach ciaglych. Jezeli natomiast przerwy takie
wystepuja, mamy do czynienia z metodami przerywanymi. Jest to najpopularniejsza klasyfikacja metod
treningowych zaproponowana przez profesora Henryka Sozanskiego i wsp. 1999 (ryc.1 1 2).

meody
nieprzerywane

metody
przerywane

metoda

ciggta

metoda
Zmienna

metoda
powtdrzeniowa

meroda
interwatowa

dtugookresowy

sredniookreswy

trening obwodowy, tor przeszkod itd.

krotkookresowy

metody startowe,
sprawdziany,
zawody

I
* dtugosé
odcinkdw jak na
zawodach,
dtuzsza lub
krotsza

* intensywnos¢
liak na zawodach,
wieksza lub
mniejsza

Ryc.1. Podzial metod stosowanych w przygotowaniu wytrzymatosciowym wg Sozanskiego.

Metody treningu

metody ciggte

metody

przerywane

metody

kontrolne i startowe

metoda
powtorzeniowa

metoda ciagta metoda ciagta metoda
o statej i i .
. ) .. . ozmlennelj . interwatowa
intensywnosci intensywnosci
planowana nieplanowana
zmiana zmiana ekstensywna intensywna
intensywnosci intensywnosci

Ryc.2. Podstawowe metody treningu wg Sozanskiego.
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METODY TRENINGOWE W PLYWANIU

Punktem wyjscia przy tworzeniu zestawienia ~metod treningowych  stosowanych
w plywaniu, byly wiasnie wspomniane dwa schematy (ryc.l i 2), zaczerpnigte z publikacji
pt. ,,Podstawy teorii treningu sportowego” Sozanski i wsp. 1999. W oparciu o analize obydwu rycin oraz
uwzgledniajac specyfike sportu ptywackiego, powstal podzial metod treningowych stosowanych w
ptywaniu (ryc.3).

Mamy nadzieje, ze proponowany schemat wraz 2z zamieszczonymi ponizej opisami
i przyktadami zadan treningowych, pozwoli na usystematyzowanie wiedzy trenerskiej oraz bedzie stanowit
przydatne narzedzie wykorzystywane w procesie szkoleniowym.

Metody treningowe stosowane w ptywaniu

1

[ [ | |
. . Metody Metody kontrolne
Metody ciggte Metody zmienne powtérzeniowe D owe
—| Metoda ciggta Metoda ciagta o zmiennej Metoda interwatowa
intensywnoéci ptywania specyficzna dla zawoddw

(ksztattujaca

-> ksztattowanie wytrzymatosci wytrzymatodé specjalng)

tlenowe;j:

Metoda ciaggta

| interwatowa | - z akcentami szybkosciowymi

- z akcentami wytrzymatosci

szybkosciowej Metoda powtdrzeniowa

- z akcentami beztlenowymi | - wariant | ksztattowania szybkosci

Metoda interwatowa czesciowo
- intensywna ze zmienng
predkoscig ptywania

| Metoda powtorzeniowa
- wariant Il ksztattowania szybkosci

Metoda interwatowa

— relatywnie intensywna ze statg| L| Metoda kontrolna
predkoécia ptywania (dotyczy ksztattowania szybkosci)

Metoda interwatowa
z ciggty i rosngcy predkoscig
ptywania

Ryc.3. Podstawowe metody treningu ptywackiego - opracowanie wiasne na podstawie Sozanski i wsp.,
Warszawa 1999.
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1. METODY CIAGLE

Stosowane s3 one glownie w celu ksztaltowania wytrzymatosci tlenowej. Glownie sg to wysitki
wykonywane na niskiej lub umiarkowanej intensywnosci, za to o duzej objetosci, takze mozna powiedziec,
ze Na strukture metod ciaggtych zasadniczy wplyw majg dwa elementy obcigzenia: objetos¢ i intensywnosc.
Dhugotrwaly oraz ciggly wysitlek wymusza na organizmie uruchomienie jego rezerw, a takze podnosi
sprawno$¢ termoregulacji. Ponadto doskonali ekonomi¢ pracy migsni, oraz harmonizuje uklad ruchu

(Sozanski 1 wsp. 1999).

a. Metoda ciagla jak wszystkie metody ciagle jest to metoda oparta na dlugotrwatej pracy

organizmu. Cechg szczeg6lng jest jednak zachowanie stalej intensywno$ci podczas

trwania catego treningu. Najczesciej wymienia si¢ dwie przyczyny stosowania tej metody.

Pierwsza z nich jest ksztalttowanie wytrzymalosci, a wiec w duzym uproszczeniu praca

nad wydolno$cig organizmu. Druga natomiast — przyspieszanie regeneracji podczas

aktywnego wypoczynku.

Zalecenia treningowe w metodzie ciaglej to pokonywanie odcinkéw w réwnym
tempie i z poprawng technikg pltywania. Po pierwszym roku szkolenia zalecane sa

odcinki: 200m, po drugim: 400m, po trzecim: 800m, po czwartym: 1500m; zakres

srodkow: gtownie petne koordynacje stylowe, ale tez pltywanie np. na NN lub RR;

ilo$¢ odcinkéw: w zaleznos$ci od poziomu zaawansowania.

b. Metoda ciagla interwalowa jest to praca na dlugotrwalych odcinkach treningowych,

z okreslonymi 1 niezbyt dtugimi przerwami pomi¢dzy nimi.

Tab.2. Metoda ciagla interwalowa — wyznaczniki do treningu pltywackiego.

Predkos¢
Zakres $rodkow Odcinki H.OSC, el Przerwy Kryterlz-:\ ,Jal,(osc,
odcinkow | aktualnego kontroli ¢wiczen
czasu

- technika ptywania 50-100 20-15 75-85 % 10-30” HR: - dtugo$é
-NN (1,0-1,5) | aktualnego 120-170 | cyklu — kroku
-RR czasu
-koordynacja wszystkich 200-400 | 10-5 LA: - frekwencja
styli ptywackich (2,0-1,0) dla EN1: | przy dlugim
- pojedyncze style ptywackie 1-3 cyklu
-polaczenia styli wg stylu 600-800 | 3-2 mmol/I
zmiennego (1,8-1,6)
-kombinacje styli
-pltywanie z pomocami: 1000 2-1
wspomagajace, hamujace, (2,0-1,0)

oporowe

Przyklady metody ciaglej interwalowej:

Lancuszki techniczne (wg A. Szarzynskiego):
a. 8-15x[25NN lewy bok+25NN prawy bok+25LR+ 25PR/koordynacja/+ 25 pelna

koordynacja] / typowo dla poczatkujacych w treningu/

b. 5-10x[50 NN + 50 RR +50 ¢w koordynacji + 50 petna koordynacja]
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Intensywno$¢: REC/ENI, bez przerwy pomiedzy odcinkami
C. 5-10x%[50 NN + 50 RR +50 ¢w koordynacji + 50 pelna koordynacja]
Intensywno$¢: REC/EN1, przerwa pomiedzy odcinkami: 30-10 sek.
d. 5-10%[50 NN (+ 20 sek .przer.) + 100 (25 éw. tech / 25 dt. kroku) (+ 20 sek .przer.)
+ 50 EN1 z akcentem ptywania pod woda]
e. 4x [4x50 NN (+ 15 sek. przer.) + 4x50 ¢w. koord. (+ 15 sek. przer.)
+ 4x50 polaczenia st. zmiennego (+ 15” przer.)] (+2min przer. pomig¢dzy blokami)

Wychodzac od alternatywnych i roéznych kombinacji tzw. lancuszkéw technicznych
i funkcjonalnych nalezy wiaza¢ pod uwage etap szkolenia, wiek i poziom zaawansowania
zawodnikow.

Przyklady metody ciaglej interwalowej dla zawodnikdw w etapie ukierunkowanym:
ZALOZENIA PRZYKELADOWE:

- HR max : 200 ud/min
- czas aktualny:
200-2’
400-4:10”
600-6:25”
800-8:30”
- frekwencja: dla EN1: 28, EN2: 32

PRZYKLADOWE ZADANIA:
1. 8x200 (30”) ptywane po 2:30”, Frekw.: 28, HR: 150ud/min (25ud/10sek.)

12x200 (25”) ptywane po 2:30”, Frekw.: 28, HR: 150ud/min (25ud/10sek.)
12x200 (20”) ptywane po 2:24”, Frekw.: 28, HR: 150ud/min (25ud/10sek.)
12x200 (15”) ptywane po 2:24”, Frekw.: 28, HR: 150ud/min (25ud/10sek.)

8%200 (15”) ptywane po 2:18”, Frekw.: 30, HR: 160ud/min (27ud/10sek.)

8%200 (10) ptywane po 2:18”, Frekw.: 32, HR: 170ud/min (28ud/10sek.)
12-15%200 (10-30") ptywane po 2:18”, Frekw.: 31, HR: 170ud/min (28ud/10sek.)
METODY ZMIENNE

N N g A N

Metody zmienne czyli tzw. metody intensywne interwalowe, polegaja na wykonywaniu
w trakcie treningu $cisle okreslonego obcigzenia. Intensywnos¢ powtdrzen, czas ich trwania, charakter i

czas przerw odpoczynku - to parametry zaplanowane przed zajeciami
1 determinujgce te metody. Metodami interwatowymi, w zalezno$ci od rodzaju poszczegdlnych parametrow
metodycznych, ksztattuje si¢ Zarowno wytrzymato$§¢ tlenowa, beztlenowa

1 mieszang. Metody te w treningu dzieci i mlodziezy stosuje si¢ w sposdb bardzo ograniczony i tylko po
uprzednim przygotowaniu innymi metodami (Sozanski i wsp. 1999).

Wyrézniamy w plywaniu nast¢pujace metody zmienne:
a. Metoda ciagla o zmiennej intensywnosci jest to metoda analogiczna do metody ciaglej
z jedng jednak roznica, bowiem podczas treningu dochodzi do chwilowych zmian

intensywnosci. Intensywnos$¢ wysitku (uwzgledniajgc tu wielorako$¢ specyficznych
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rozwigzan metodycznych, wynikajacych z wymogoéw danej dyscypliny czy konkurencji)
oscyluje wokoét poziomu wzglednej rownowagi funkcjonalne;.

Metoda interwalowa cze¢$ciowo intensywna ze zmienng predkoscia ptywania

Metoda interwalowa relatywnie intensywna za stala predkoscia plywania

Metoda interwalowa z ciagla i rosnaca predkoscia plywania
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Tab.3. Metoda zmienna — wyznaczniki do treningu ptywackiego.

Predkos$¢ w %

Zakres $rodkow Odcinki Tlo$¢ odcinkoéw czasu aktualnego przerwy Kryteria kontroli Jakos¢ ¢wiczen
20
800
2-4
150/50
- wszechstronno$¢
1000
syows Ekstensywne: - technika stabilna
200/50 1-4 75-80% .
- styl wlasny Ekstensywne przy odcinku
L . 400/100 Intensywne: HR: 140-150 ekstensywnym
- kombinacja styli 0 v .
1600 90-95% aktual. do 60” pasywnie . .
. - technika zblizona
- odcinki intensywne 1-3 czasu do 100m Intensywne: do zawodow prz
yw 300/100 HR<170 C przy
odcinkach
- odcinki ekstensywne 2000 95% aktual. czasu intensywnych
1-2 do 200m
- trening ekstensywny 800/200
1600
50/50 1
100/100

Przyklady metody zmienne;j:

ZALOZENIA PRZYKELADOWE:

- HR max: 200ud/min

- czas aktualny (np.: 50m->26/100m-> 56/200->2°/150->1:30")
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- frekwencja przy:
REC: 28

EN1: 32

EN2: 42

EN3: 48

SP1i SP2: 54
SP3: 58

PRZYKEADOWE ZADANIA DLA ETEAPU UKIERUNKOWANEGO I SPECJALNEGO:

1. Kraul z przyspieszeniami, np. w srodku 4-6 cykli; 6 cykli na 75%- dt krok/4 cykle SPR.

800-3000: 150(75-80%)+50(90-95%)
1000-3000: 200(75-80%)+50(90-95%) lub 400(75-80%)+100(90-95%)

2000:800(75%)+200(95%)

900: 50/50+100/100+150/150+100/100+50/50: 95%/75-80%

2
3
4. 1600: 300(75-80%)+100(90-95%)
5
6
7

1600: 50/50+100/100+150/150+100/200+50: 95%/80%

Tab.4. Metoda interwatowa cze$ciowo intensywna ze zmienng predkoscig ptywania — wyznaczniki do treningu ptywackiego.

Zakres srodkow tr;?:gnofllve Ilo$¢ odcinkdéw Predkosci Przerwy Kryteria kontroli Jakos¢ ¢wiczen | Formy organizacji
- 0gblne 200 4-10 - odcinki W serii 15-60sek | - obszar - technika stabilna | - praca
i pojedyncze 400 2-8 ekstensywne pasywnie ekstensywny HR | przy zmiennej w grupach
ruchy wszystkich | 800 2-4 70-75% 140-150 ud/min predkosci zmianie
styli Po serii do 2min frekwencji - praca
- odcinki - odcinki aktywnie - obszar i dhugosci cyklu indywidualna
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intensywne intensywne intensywny HR

(pomiar HR) 90-95% do 100m powyzej 170 - przy odcinkach
- sztafety (styl ud/min intensywnych
zmienny) - odcinki parametry

- kombinacje 100 8-20 intensywne 95% - poprawa czasu techniki zblizone
styli: 200 4-10 200m i powyzej glownego na do zawodow

-w uktadzie stylu | 400 2-8 aktualnie odcinkach

zmiennego 800 2-4 najlepszego czasu intensywnych - systematyczny
-w uktadzie tzw. wzrost frekwencji
potaczen - frekwencja zmierzajacy do
stylowych odpowiednia dla | osiagniecia

-w ukladzie styli obszaru optymalnej dla
uzupekiajacych ekstensywnego zawodnika

do stylu 25-100 i intensywnego

podstawowego

- stopniowanie

- metoda sztafet

- forma treningu
,walczacego”

- trening na
szeroko$¢
ptywalni

Przykladv metody interwalowej czesciowo intensywnej ze zmienna predko$cia plywania:
ZAL.OZENIA PRZYKLADOWE:

HR max: 200 ud/min

Czasy aktualne:

50m: 26,0; 100m: 56,0; 200m: 2:00; 400m: 4:12; 800m: 8:40

Frekwencja: REC: 28; EN1: 32; EN2: 42; EN3: 48; SP1 i SP2: 54; SP3: 58

PRZYKLADOWE ZADANIA DLA ETEAPU UKIERUNKOWANEGO I SPECJALNEGO:
1. 4x200 (+60”) 100(70-75%)+100(90%) 100(88%)+50(95%)+50(70-75%) 50(95%)+100(70-75%)+50(95%)

2. 3x[4x200 (+60”)] +2°
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3. 8x%200 (+60”) 2x200(75%) 1x200(95%) zmniejszajaca si¢ przerwa
4. 3x400 (+60™) 200(75%)+100(90-95%)+100(75%) zmniejsza si¢ przerwa, zmiana proporcji odcinkow
5. 2x800 (+60”) 200(75%)+200(95%) progresja, zmniejsza si¢ przerwa, kombinacja styli
6. Stopniowane:
10x100: 1-4: w 25ach
4x200: 1-4: w 50ach
3x400: 1-4: w 100ach
2x800: 1-4: w 200ach
8x100: 1->2->2->3: w 100ach
8x100: 1->2->3->4: w 100ach
4x200: 1->2->3->4: w 200ach, (przerwy +60”-15")
Tab.5. Metoda interwatowa relatywnie intensywna ze statg predkos$cig ptywania — wyznaczniki do treningu ptywackiego.
, , Odcinki i e, L. . . r A -
Zakres srodkow treningowe Ilo$¢ odcinkow Predkosci Przerwy Kryteria kontroli Jako$¢ ¢wiczen Formy organizacji
- styl whasny 25 10-30 85-90% 30-90 sek. - HR powyzej - technika stabilna - praca
50 10-20 85-90% 170ud/min dla danej w grupach
- styl zmienny 100 6-12 85-90% intensywnosci stylowych
200 4-8 88-92% - LA > 6 mmol/l i frekwencji i indywidualnie
- kombinacje styli 300 2-6 88-92%
400 2-4 88-92% - poprawa czasu - rbwnowaga czasui | - metoda wysScigu

- ptywanie

Z pomocami
wspomagajacymi
i hamujacymi

- frekwencja
stabilna na
poszczegdlnych
odcinkach

ruchu (czestotliwosé
— frekwencja)

W poszczegolnych
odcinkach

- mobilizacja
psychofizyczna

- forma treningu
»walczacego”
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Przvklaqv metody interwalowej relatywnie intensywnej ze stala predkoscia ptywania:
ZAL.OZENIA PRZYKLADOWE:

- HR max: 200ud/min

- czasy odcinkow:

St. dowolny: 50m: 23,8; 100m: 51,7; 200m: 1:51; 300m: 2:50; 400m: 3:51
St. mot.: 50m: 25,6; 100m: 55,3; 200m: 1:56,89

St. zmienny: 200m: 2:03,06; 400m: 4:17,56

Tab.6. Wyznaczniki do treningu.

o 2 o
Dhugos¢ odcinka Styl [%] aktual. llos¢ powtorzen Czas ptywania Czas startu
Czasu 1 seril

50m dow 85-90% 10-20 27,5-26,5 1:10”-1°
50m mot 85-90% 10-20 29,4-28,2 1:15”-1°
100m dow 85-90% 6-12 59,5-56,9 2’-1:30”
100m mot 85-90% 6-12 1:03,6-1:00,8 2:107-1:40”
200m dow 88-92% 4-8 2:05,1-2:00,6 3:157-2:45”
200m mot 88-92% 4-8 2:10,9-2:06,2 3:307-3°
200m zm 88-92% 4-8 2:17,8-2:12,8 3:307-3°
300m dow 88-92% 2-6 3:10,4-3:03,6 4:307-4°
400m dow 88-92% 3-5 4:18,7-4:09,5 6’-5:30”
400m zm 88-92% 3-5 4:45,5-4:38,1 6:307-6’

PRZYKLADOWE ZADANIA DLA ETEAPU UKIERUNKOWANEGO I SPECJALNEGO:
1. 20*50 kraul pltywane po 27,5 sek., start w 1:10”

2. 20*50 kraul ptywane po 27 sek., start w 1:10”



3. 20%*50 kraul ptywane po 27 sek., start w 1’

4. 20*50 kraul ptywane po 26,5 sek., start w 1:10”
5. 20*50 kraul ptywane po 26,5 sek., start w 1’

Tab.7. Metoda interwatowa z ciagla i rosnacg predkoscia ptywania — wyznaczniki do treningu ptywackiego.

Zakres srodkow tr;?ﬁlgnctllve o df:li?lslféw Predkosci Przerwy Kryteria kontroli Jakos¢ ¢wiczen Formy organizacji
- styl wilasny 25 8-20 85%-90% w | 10-60 sek. | - HR powyzej - technika stabilna dla - indywidualizacja
50 8-12 zaleznos$ci od 170ud/min poziomu intensywnosci stylowa i dystansowa
- wszystkie style 100 4-12 dhugosci zawodow
200 4-6 odcinka - poprawa czasu - zwiekszona rownowaga - formy treningu
- ptywanie Warianty ¢wiczen »walczacego”
z pomocami plywania - stabilno$¢ - mobilizacja psychofizyczna
i przyrzadami stopniowanego w czestotliwosci - dgzenie do osiggnigcia - zastosowanie
wspomagajacymi i (frekwencja) motoryki charakterystycznej | metody wyscigu

hamujacymi ruch

dla zawodoéw (transformacja
cech motorycznych)
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Przykiady metody interwalowej z ciagla i rosnaca predko$cia plywania:

ZALOZENIA PRZYKLADOWE:
Wyliczane z aktualnych czasow: S0m: 25,6; 75m: 41,5; 100m: 55,3; 200m: 1:56,89

PRZYKELADOWE ZADANIA DLA ETEAPU UKIERUNKOWANEGO I SPECJALNEGO:
1. 20x25(13,5)

16x25 (13,0)

12x25 (12,8)

8x25 (12,5)

Przerwa (1°-10"), HR max: 200ud/min.

2. 12x50(30,0)

10x50 (29,0)

8x50 (28,5)

Przerwa (1°-10"), HR max: 200ud/min.

3. 12x75 (48,0)

10x75 (46,5)

8x75 (45,5)

Przerwa (1°-10”), HR max: 200ud/min.

4. 12x100 (1:04,5)

8x100 (1:03,0)

4x100 (1:01,5)

Przerwa (1°-10"), HR max: 200 ud/min.

5. 6x200 85% (przerwa +45”) (2:14,4)

4x200 90% (przerwa +60”) (2:08,6)

6. 8x100: 4x80% (przerwa +20”) (1:05,9)
2x85% (przerwa +30”) (1:03,6)
2x90% (przerwa +60”) (1:00,8)

7. 4x200: 2x85% (przerwa +307) (2:14,4)
1x88% (przerwa +457) (2:10,9)
1x92% (przerwa +60) (2:06,2)

3. METODY POWTORZENIOWE

Metoda powtdrzeniowa charakteryzuje si¢ stala wysoka intensywno$cig pracy, zmienng liczba powtdrzen ¢wiczenia oraz

optymalnym czasem przerw wypoczynkowych. Metoda ta ma na celu rozw6j zdolnosci szybkosciowych zawodnika.
Wyrézniamy w plywaniu trzy metody powtorzeniowe:

a. metoda powtorzeniowa - wariant | ksztaltowania szybkosci
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PRZYKLADY:
e (4-10) x 12,5 skok startowy (na sygnat), przerwa: do 3’

e (4-10) x 15 skok startowy z odbicia, przerwa: do 3’
e (4-10) x 7,5 — 12,5 sprint w nawrotach, przerwa: do 3’
b. metoda powtorzeniowa - wariant II ksztaltowania szybkos$ci
PRZYKLADY:
e 4x(8-15) (max): -skok startowy/ w nawrocie/ w doptynigciu — pomi¢dzy powtdrzeniami przerwa: do 3”,
pomiedzy seriami przerwa do 5’
o [4%(8-15) (max)] x 5: - odbicie/doptynigcie/rozpoczecie dystansu po skoku
— przerwa do pelnego wypoczynku
c. metoda kontrolna (dotyczy ksztaltowania szybkos$ci)
PRZYKLADY:
e 1x12,5-15 metrow
e 1x15m (7,5 metra) — test nawrotowy

e [x25m max — start na komendg

4. METODA INTERWALOWA SPECYFICZNA DLA ZAWODOW (KSZTALTUJACA
WYTRZYMALOSC SPECJALNA)

Jest to metoda wykonywana pod katem konkretnego dystansu, np. dla 200 kraulem zadanie: 4*[4*50 kraul max] z przerwg w
seriach 20”-5”, po serii petny wypoczynek.

PRZYKLADY:
1. 4x(100 (4%25) przerwa malejaca: 30”->5") po serii przerwa do pelnego wypoczynku
3%(200 (4x50) przerwa malejaca: 30”->5") po serii przerwa do petnego wypoczynku
2x(200 (25+50+25+25+50+25) przerwa malejgca: 30”->5"") po serii przerwa do petnego wypoczynku

2
3
4. 2x400(4x100), przerwy malejace: 30”-> 5” — po serii przerwa do pelnego
5. 3x400(8x50), przerwy malejace: 30”-> 5 — po serii przerwa do pelnego
6. 1-2x(200+100+50+50), przerwy malejace: 30”-> 5 — po serii przerwa do petnego wypoczynku
7. 2x800(4x200 lub 8x100 lub 16x50)

lub 1x800 (400+200+100+50+50)

lub 800 (2x200/2x100/4%50),

przerwy: malejace 30”-> 57, po serii przerwa do pelnego wypoczynku

87



5. METODY KONTROLNE I STARTOWE

Zawody 1 sprawdziany spelniaja, obok funkcji kontrolnych, wazna role w ksztaltowaniu wytrzymatosci specjalne;j.
Uczestnictwo w roznorodnych formach wspotzawodnictwa pozwala przenosi¢ umiejetnosci i sprawno$¢ nabyta w ramach
treningu na specyficzne wymogi startowe konkurencji. Metody te pozwalajg na ujawnienie maksymalnego i wysokiego stopnia
aktywnosci treningowej. Wykorzystywane sg one okresowo, najczesciej dla weryfikacji kierunkéw postepowania treningowego
lub dla okreslenia kompleksowych dyspozycji jeszcze przed okresem glownych startow (Sozanski i wsp. 1999).

Na potrzeby treningowe przykladem zadania dla zawodnika specjalizujacego sie na 200m stylem dowolnym bedzie:

e przeptynigcie 200m st. dowolnym ze startu ze stupka z predkoscia startowa,
a wiec z pelnym zaangazowaniem (jak na zwodach)
e serie: 4-6x50m st. dow. z pelnym zaangazowaniem, a wi¢c z max. predkoscia, z dotu
z 10” przerwa
W powyzszych przyktadowych zadaniach nalezy uwzgledni¢ nast¢pujace parametry, weryfikujace poziom przygotowania:
1. czas przeplyniecia dystansu
2. migdzyczasy uzyskane na poszczegdlnych odcinkach
3. frekwencja na poszczegdlnych odcinkach
4.

inne parametry weryfikujace poziom zrealizowanego zadania: HR, restytucja

(0-10sek./30-40sek./60-70sek.), poziom zakwaszenia.
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METODY DOMINUJACE W ETAPACH SZKOLENIOWYCH

Poszczegolne etapy wieku biologicznego zawodnika wymagaja odpowiedniego treningu, ksztaltujacego
zaroOwno jego cechy funkcjonalne i motoryczne. Bardzo wazng kwestig jest zastosowanie w procesie szkoleniowym
takich metod, ktore sg adekwatne do rozwoju ontogenetycznego zawodnika i ktore pozwolg na jego harmonijny,
wieloletni rozwdj.

Umiejscowienie ptywackich metod treningowych z ryciny nr 3, w zestawieniu z etapami szkoleniowymi,

przedstawiono na rycinie numer 4.

Ryc.4. Metody stosowane w treningu ptywackim w korelacji z etapami szkolenia

7-9 LAT 10-14 LAT 15-17 LAT OD 18 LAT
10-12 LAT 13-14 LAT
-m. ciggta _-m. ciagta ~-m.clagla - . ciggla wszystkie metody
ifiterwalows interwatowa interwatowa interwatowa dostosowane do
- m.szybkosci - m. szybkosci - m. szybkosci - m. szybkosci indywidualnej
. i [l - m. ciggta - m. ciggta specjalizacji
-m. ciggta - Cigg - Clgg stylowej
- m. ciggta -m. ciggla -m. ciggta i dystansowej
0 zmiennej 0 zmiennej 0 zmiennej zawodnika,
intensywnoéci intensywnosci i‘ntensywnos'.ci stosowane
- m. ksztattujace - m. ksztattujgce w peglicli&/zaql
W\./trzyma{os'c’ e i szkole?/\iowe 0
intensywng Intensywns W mezoc kIa%:hl~
(m. zmienne (m. zmienne Y s
interwatowe): I interwatowe) - 0g6lnym
- - - wszechstronnym
- ze stalg -m.powtdrzeniowe ,
predkoscia ksztattujgce - specjalnym
L1 plywania wytrzymatoéé - startowym
- ze zmienna szybkosciowg
predkoscig
ptywania - m. interwafowa
5 specyficzna dla
o ciggla zawodow,
' rc:jskna’cg ksztattujgca
pr;:; Q3tig wytrzymatosé
plywania specjalng
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