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Etapy szkolenia sportowego 

0 
ÅPrzedwstňpny 

1 
ÅWszechstronny 

2 
ÅUkierunkowany  

3 
ÅSpecjalny  

4 
ÅMistrzowski  



Etap wszechstronny 

 Wielostronna  stymulacja psychomotoryki  oraz 
gromadzenie doŜwiadczenia w ramach 
r·Ũnorodnych dziağaŒ ruchowych z 
uwzglňdnieniem wymog·w technicznych i 
funkcjonalnych  wybranej dyscypliny sportu. 

 



Cel etapu wszechstronnego 

ÅCel: og·lny rozw·j zawodnika, stworzenie 
szerokiego, stabilnego fundamentu 
sprawnoŜciowego 
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Charakterystyka etapu 
ÅWzmocnienie stanu zdrowia, wspomagania naturalnego rozwoju 

 
ÅNauka techniki wykonywania poszczeg·lnych czynnoŜci  

 
ÅWyksztağcenie poŨŃdanych cech charakteru 

 
ÅNastawienie na czynnoŜci koordynacyjne 

 
ÅPrzewaga form zabawowych 

 
ÅIntensywnoŜĺ wzrasta w niewielkim stopniu, objňtoŜĺ wzrasta 

stopniowo 
 
ÅBrak indywidualizacji treningu  



Cel etapu ukierunkowanego 
ÅStworzenie og·lnych i specyficznych podstaw 
umoŨliwiajŃcych podjňcia skutecznego treningu  
specjalistycznego. Wszechstronny rozw·j przy wyraŦnym 
ukierunkowaniu  na dyscyplinň (konkurencjň). 
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Charakterystyka etapu 

ÅKsztağtowanie zdolnoŜci szybkoŜciowo-siğowych, specyficzne 
akcenty koordynacyjne, wytrzymağoŜĺ ze strefy tlenowej, nie 
ksztağtujemy wytrzymağoŜci beztlenowej 
 
ÅPodtrzymanie lub dalsza nauka nawyk·w czuciowo ruchowych  

 
ÅWzrost obciŃŨenia treningowego poprzez zwiňkszenie 
intensywnoŜci i objňtoŜci wysiğku 
 
ÅNastňpuje rozdzielenie treningu  dziewczŃt i chğopc·w 

 
ÅCzas trwania zaleŨny od dyscypliny 

 



Rozwój młodego sportowca 

ÅR·Ũnica wzrostu w grupie 14-latk·w wynosi nawet 
23cm, natomiast r·Ũnica masy ciağa, nawet 18kg 

  
ÅTrening dzieci przed okresem dojrzewania nie wymaga 

indywidualizacji  
 
ÅOkres dojrzewania  
ſdziewczŃt 8 ï 13 rok Ũycia,  
ſchğopc·w 9 ï 15 rok Ũycia 

 
ÅSzczeg·lnŃ uwagň naleŨy zwr·ciĺ na okres, w kt·rym 
nastňpuje duŨy i stosunkowo szybki przyrost wysokoŜci 
ciağa.  

 
ÅSzczyt przyrostu siğy miňŜniowej - 15 miesiňcy po 
wystŃpieniu szczytu przyrostu wysokoŜci ciağa i w 9 
miesiňcy po okresie najszybszego wzrostu masy ciağa 



Trening siły mięśniowej dzieci i 

młodzieży 

Prewencja zdrowotna 
 
Prerehabilitacja  
 
Rehabilitacja 
 
Nauka technicznego wykonania ĺwiczeŒ siğowych 

 
Zaznajomienie ze sprzňtem  

 



Formy kształtowania siły mięśniowej 

1 
ÅFormy treningu siğy miňŜniowej w 

ramach gier i zabaw 

2 
ÅForma treningu siğy miňŜniowej z 
wykorzystaniem oporu wğasnego 

3 
ÅWğaŜciwy trening siğy miňŜniowej 



Szczególnie niebezpieczny okres 

rozwoju 
 Okres w kt·rym nastňpuje duŨy i stosunkowo 
szybki przyrost wysokoŜci ciağa 

Nier·wnowaga siğy miňŜniowej 

NaciŃgniňte miňŜnie  

Zaburzenia koordynacji i techniki  



Wartość obciążenia zewnętrznego w stosunku do 

wieku  
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ObciŃŨenie zewnňtrzne

6-8 lat

8-10lat

10-12 lat

12-14 lat

15 lat
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17 lat

18 lat



Znaczenie treningu motorycznego w rozwoju 

młodego sportowca 

Efekt 
treningu  

Zaznajomienie 
siň ze sprzňtem 

Nauka organizacji 
treningu  

Nauka techniki  

BezpieczeŒstwo 

Profilaktyka  



Elementy metodyki treningu siły 

mięśniowej 

• Środki treningowe (ćwiczenia) 

• Częstotliwość treningu  

 

 

• Liczba powtórzeń w serii 

• Liczba serii poszczególnego ćwiczenia 

• Wielkość stosowanego obciążenia zewnętrznego 

• Czas przerwy wypoczynkowej pomiędzy seriami 

• Tempo wykonywania czynności ruchowych  



Metody treningu siły mięśniowej wśród 

młodzieży 
ÅMetoda wstňpnej adaptacji 

ÅMetoda obwodowa 

ÅMetoda kulturystyczna (hipertrofii miňŜniowej) 

ÅMetoda ksztağtowania mocy 

 

 



Å2 
IloŜĺ jednostek 
treningowych w 

mikrocyklu 

Å6-12 (ğŃcznie) 

Å1-4 na kaŨdŃ grupň miňŜniowŃ 

IloŜĺ ĺwiczeŒ w 
jednostce 

treningowej  

Å20-36 (ğŃcznie) 

Å2-3 w kaŨdym ĺwiczeniu 
IloŜĺ serii  

Å6- 15  
IloŜĺ powt·rzeŒ w 

serii 

Å30 ï 60 s pomiňdzy seriami 

Å45- 90 s pomiňdzy ĺwiczeniami 
Czas przerwy 

wypoczynkowej  

Trening wstňpnej adaptacji 



Metoda obwodowa 

Parametry treningu  PoczŃtkujŃcy 

ObciŃŨenie zewnňtrzne 
(intensywnoŜĺ) 

30-40% CM 

IloŜĺ stacji w obwodzie 9-12 (15) 

IloŜĺ obwod·w 2-3 

Czas przerwy pomiňdzy 
stacjami  

60-90 sekund 

Czas przerwy pomiňdzy 
obwodami 

2-3 minuty  



Metoda kulturystyczna 
Parametry treningu  Hipertrofia  

miőťniowa 

Obciążenie zewnętrzne 

(Intensywność) 

60-80% CM 

Ilość serii na duże grupy 

mięśniowe w JT 

12-16 

Ilość serii na małe grupy 

mięśniowe w JT 

9-12 

Ilość powtórzeń 6-10 

Czas przerwy wypoczynkowej 

pomiędzy seriami  

2-3 minuty 

Tempo ruchu  Niskie - średnie 

Ilość jednostek treningowych w 

mikrocyklu 

3-6 



System kształtowania siły mięśniowej dla dzieci i 

młodzieży 

Wiek WartoŜĺ 

obciŃŨenia 

zewnňtrznego 

Forma treningu 

(gry i zabawy/ 

wğaŜciwe 

ĺwiczenia siğowe) 

IloŜĺ 

powt·rzeŒ 

Rodzaje 

stosowanych 

metod treningu 

siğy miňŜniowej 

IloŜĺ ĺwiczeŒ 

oraz serii we 

wğaŜciwych 

ĺwiczeniach 

siğowych 

6-8 lat 20% CM 80/20 Do 15 Brak 4 ĺw. / 12 serii 

8-10 lat 20% CM 70/30 Do 20 Brak 4-6 ĺw./ 16 serii 

10-12 lat  20% CM 60/40 Do 15 Brak 6-8 ĺw. / 4 serie 

12-14 lat 30-40% CM 60/40 15-20 Obwodowa, 

Izometryczna 

Do 10 ĺw.  

Do 20 serii 



15 lat 50% CM 40/60 12-25 Obwodowa 

Kulturystyczna 

Izometryczna 

Do 12 ĺw. 

Do 30 serii 

16 lat 60% CM 30/70 8 ï 30 Obwodowa 

Kulturystyczna 

Izometryczna 

Do 12 ĺw.  

Do 30 serii 

17 lat 70% CM 30/70 8 ï 30 Obwodowa 

Kulturystyczna 

Izometryczna 

Maksymalnej 

intensywnoŜci 

Bez ograniczeŒ 

18 lat 80% CM 30/70 6 ï 30 Obwodowa 

Kulturystyczna 

Izometryczna 

Maksymalnej 

intensywnoŜci 

Bez ograniczeŒ 

System ksztağtowania siğy miňŜniowej dla 
dzieci i mğodzieŨy 



Przykład treningu  

1 
ÅP·ğprzysiady ze sztangielkami 

2 
ÅWyciskanie hantli w pozycji leŨŃcej 

3 
ÅUnoszenie w prz·d hantli 

4 
ÅProstowanie koŒczyn dolnych z 
wykorzystaniem przyrzŃdu 

5 
ÅUginanie koŒczyn dolnych z wykorzystaniem 
trenaŨera w pozycji leŨŃcej na brzuchu 

6 
ÅPrzyciŃganie drŃŨka wyciŃgu g·rnego do klatki 

piersiowej 

7 
ÅUnoszenie tuğowia na ğaweczce 



www.wilksport.pl  



www.wilksport.pl  



Wiek 12 -14 lat  

ÅMetoda treningu ï obwodowa 
ÅStosowane przyrzŃdy - trenaŨery 
ÅUkğad treningu 
ſObciŃŨenie zewnňtrzne: 30% CM  
ſIloŜĺ stacji: 8  
ſCzas pracy: 20 sekund (iloŜĺ powt·rzeŒ 10-15) 
ſIloŜĺ obwod·w: 2 obwody + 1 rozgrzewkowy 
ſCzas przerwy wypoczynkowej pomiňdzy stacjami: 90 

sekund 
ſCzas przerwy wypoczynkowej pomiňdzy obwodami: 5 

minut  
ſJednostajne tempo wykonywania ruchu                           
ï nauka poprawnego oddychania  

 



Wiek 14 -15 lat  

ÅMetoda treningu ï obwodowa 
ÅStosowane przyrzŃdy - trenaŨery 
ÅUkğad treningu 
ſObciŃŨenie zewnňtrzne: 40% CM  
ſIloŜĺ stacji: 10  
ſCzas pracy: 25 sekund (iloŜĺ powt·rzeŒ 10-20) 
ſIloŜĺ obwod·w: 2 obwody + 1 rozgrzewka 
ſCzas przerwy wypoczynkowej pomiňdzy stacjami: 60 

sekund 
ſCzas przerwy wypoczynkowej pomiňdzy obwodami: 5 

minut  
ſZmiana tempa wykonywania ĺwiczenia  
wzglňdem cyklu rocznego 

 



 Technika ï podstawa 
wszystkiego  
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