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ZASTOSOWANIE TRENINGU OBWODOWEGO NA ZAJECIACH
Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | SPORTU MLODZIEZY Z
ROZNA SZYBKOSCIA DOJRZEWANIA BIOLOGICZNEGO

Gléownym Srodkiem realizacji zadania w dziedzinie wychowania
fizycznego jest aktywnos¢ ruchowa. Dzisiejsze wychowanie fizyczne
speknia funkcje kompensacyjna w poréwnaniu do coraz bardziej ubo-
zejacego (W wyniku postepu cywilizacyjnego) codziennego zapotrzebo-
wania na wysitek fizyczny i przejaw motorycznosci. Zwracajac uwage
na role treningu obwodowego chciatoby sie podkresli¢ jego miejsce i
znaczenie dla rozwoju wydolnosci fizycznej dzieci i mlodziezy.

Stlowa kluczowe: trening obwodowy, mtodziez, motorycznosé, wy-
sitek fizyczny.

Wstep. W dniu dzisiejszym w wychowaniu fizycznym szkoét roz-
nego typu istnieje jeden nierozwiazany problem dotyczacy sposobu
prowadzenia lekcji wychowania fizycznego i edukacji zdrowotne;.
Techniczne wyposazenie sal sportowych dzisiejszych szkél Polski,
ich wymiary czesto nie pozwalajg na prowadzenie lekcji wychowa-
nia fizycznego z optymalna efektywnoscia. Co mozna powiedzie¢ wi-
dzac dzieci dwoch klas na lekcji jednoczesne w jednej sali wymiarem
12x18 m, a w wiejskich szkotach jeszcze mniejszych. W takich wa-
runkach uczniowie podczas lekcji przewaznie siedza oczekujac nadej-
Scia swojej kolejki dla wykonania ¢wiczenia. Mamy mnéstwo dobrych
podrecznikéw dla nauczycieli wychowania fizycznego, jednak w nich
niedostateczno przedstawiony jest program zaje¢ w warunkach «nie-
standardowych» za ktére mozna przyja¢ zminimalizowana przestrzen
dla wykonania ¢wiczen.

Drugim problemem jest zebranie w jednej klasie uczniéow (prze-
waznie, w wieku pokwitaniowym) u ktérych stan rozwoju fizycznego
znacznie sie rozni. Czasem taka réznica wieku biologicznego moze
sie sktadac¢ nawet z 6-7 lat. Dzieci z opéznionym rozwojem fizycznym
podczas lekcji wychowania fizycznego prowadzonych zgodnie z trady-
cyjna metoda moga czu¢ sie dyskryminowanymi, na pozycji przegra-
nych, nie potrafia przejawi¢ swoich mozliwosci. Odczuwa sie domina-
cja lideréw, czego trzeba unika¢ w szkolnym wychowaniu fizycznym.

Umiejetnie prowadzony trening obwodowy pomoze zmniejszy¢ i
nawet zlikwidowaé réznice miedzy uczniami z roznym tempem doj-
rzewania biologicznego.

Jednym z zadan opracowania programéw treningu obwodowego
w zajeciach wychowania fizycznego jest umozliwienie wykorzystania
malej przestrzeni dla prowadzenia lekcji wychowania fizycznego na
wysokim poziomie z mozliwoscia indywidualizacji obciazenia fizycz-
nego kazdego ucznia.

Cel pracy i problemy badawcze.

Racjonalne planowanie ukierunkowania pracy treningowej, jej
dostosowanie do specyficznych wymagan uczestnictwa w wielu za-
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wodach sportowych przez caly rok ma wielkie znaczenie dla formo-
wania efektywnej dlugotrwatej adaptacji. Wiele dodatkowych mozli-
wosci trening obwodowy przejawil z odkryciem wypoczynku aktyw-
nego i polaczeniu sie z nim. Okazalo sie, ze wypoczynek aktywny
najbardziej efektywnie dziala, wlasnie, we wspoélpracy z treningiem
obwodowym. Jesli dodac¢ do tego istnienie podziatu na grupy wiekowe
z odpowiednia metodyka dobranych ¢wiczen i wersji treningowych
dla kazdej z nich, mozna zrozumie¢, jakie nieskonczone mozliwosci
istnieja w stosowaniu treningu obwodowego we wspoélpracy z wypo-
czynkiem aktywnym.

Trening
obwodowy
rozwdj czucia|| rozwdj rozwij rozwij rozwd] ||| rozwdj koordynacji| |rozwdj sity
rytmu szybkodei sity wytrzymatosci|| gibkoscei ruchowej woli
rozwil) szvbkosel rozwdy sity || rozwd) wytrzymatosei
maksymalnej srybkosciowe] silowej
rozwoj

sensoryczno-perceptywnych
rozwdj zdolnosci
maksymalnej sity

rozwij wytrzymalodci
szybkosciowej

Rysunek 1. Mozliwosci wplywu treningu obwodowego na rozwdj motoryczno-
Sci i wydolnosci fizycznej

Zasadnicze znaczenie treningu obwodowego polega na zwieksze-
niu odpornosci organizmu do wysitku fizycznego, w efekcie, wzro-
stu adaptacji do obciazenia treningowego. Trening obwodowy daje
mozliwosci wiekszej ilo§ci os6b w ramach jednego zajecia wykonywacé
indywidualne dozowane ¢wiczenia w okreslonym czasie, z wyznaczo-
nymi przerwami, i ich ustawiona kolejnoscia, co reguluje napiecie na
poszczegbdlne grupy miesniowe i organizm w catosci.

Zauwazone, ze istnieje wspoéldziatanie wypoczynku aktywnego
z procesem wysitku fizycznego lub treningiem fizycznym, w wyniku
czego nastepuje podwyzszenie wydajnosci pracy.

Klasyfikacja ¢wiczen
w zalezno$ci od wplywu na rozwoj réznych grup migsniowych

S N RN S B

Szyi Plecow Paca Przedramienia | | Miednicy | | Lydki
barkowego . .

Karku Brzucha — Pigsei Bioder Stopy
Ramienia

Rysunek 2. Klasyfikacja é¢wiczent w zalezno$ci od wplywu na rozwdj réznych
grup miesniowych (A. Jaskélski 2002)
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Wedtug A. Jaskoélskiego, wysilek mozna podzieli¢ ze wzgledu na
rodzaj skurczu miesni, intensywnosci i czasu trwania wykonywanej
pracy fizycznej i w zaleznosci od wielkos§ci grup miesniowych biora-
cych udziat w wysilku (rys. 3, 4).

Klasyfikacja wysitku
w zaleznodci od pracy migsni

l |

Lokalny Ogdlny
(mniejszy niz 30% migsni szkieletowych, (wigcej niz 30% migéni szkieletowych
zaangazowanych w wysilek fizyczny) zaangazowanych w wysilek fizyczny)

Rysunek 3. Klasyfikacja wysitku w zaleznosci od pracy miesni
(A. Jaskodlski 2002)

Zmeczenie jest to niezdolnosé do utrzymania podczas wysitku
niezbednej lub oczekiwanej sily i mocy. Zmeczenie tez definiowane
jako niezdolno§¢ do utrzymywania sity lub mocy podczas ciagtych
lub przerywanych skurczéw lub jako obnizenie zdolnosci do rozwi-
jania sily podczas wykonywania skurczéw dowolnych, niezaleznie od
tego, czy zadanie samo w sobie moze by¢ kontynuowane i wykony-
wane, czy nie. Mimo rozwoju zmeczenia zdolnosé do kontynuowania
moze by¢ utrzymywana, jednak przy wzroscie «kosztu fizjologicznego»
nastepuje koniecznos¢ obnizenia jego intensywnosci [10].

Wypoczynek aktywny w znacznym stopniu zmienia sytuacja.
Rozwoj zjawiska, w ktérym podczas wypoczynku, wlacza sie dziatalnosé
miesni niezmeczonych, reprezentuje nie dodatkowe obciazenie, lecz
jeszcze bardziej efektywne odnowienie niz podczas pelnego bezruchu.
Fakt ten mozna ttumaczy¢ przyspieszeniem procesu resyntezy substra-
tow energetycznych w zmeczonych miesniach i polepszeniem funkcji
ukladu nerwowego i sercowo-naczyniowego. Informacje te mozna oce-
ni¢ jako bardzo wazna, jednak niedostateczng dla stosowania treningu
obwodowego jako uniwersalnego Srodka w przygotowaniu sportowym
(ktory jest zwigzany z wielokrotnie powtarzajacym sie wysitkiem w kaz-
dym cyklu treningowym) i wychowaniu fizycznym realizujacym inne za-
dania. Nawet bedac swiadomi tego, ze trening obwodowy bazujacy na
zasadach wypoczynku aktywnego przyspiesza przywrocenie zdolnosci
do pracy po jednokrotnym obcigzeniu, nie mozemy odpowiedzie¢ na py-
tanie, jak sam odpoczynek aktywny zadziala na rozwoj efektéw trenin-
gowego (w sporcie) i lekcyjnego (w szkole), podczas wielokrotnego jego
stosowania czyli w formie treningu obwodowego.

Okreslenie ilosci powtérzen i dlugosci czasu wykonania ¢wiczen
zalezy od wielu czynnikéw. Skupimy sie na glownych. Pierwszy z
nich — wiek oséb ¢wiczacych. Drugi — zadanie dla konkretnej lekcji, (co
chcemy rozwijac ze sktadowych motorycznosci?). Trzeci — poziom przy-
gotowania fizycznego i doswiadczenie treningowe dzieci i mtodziezy.

Spo6jnosé procesu wychowawczego zabezpiecza sie okresleniem
adekwatnej miary obciazenia fizycznego i wypoczynku, ktére by decy-
dowaly o ilosci «kot», nasyceniu ich wysitkiem i dtugosci przerw miedzy
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serami ¢wiczen i obwodow. Podczas realizacji tej zasady pilnuje sie,
zeby efekt kazdego nastepnego zajecia pokrywatl sie w odpowiedni spo-
s6b §ladami poprzedniego, wzmacniajac i poglebiajac ich. Wlasnie, w
tym jest zalozona dynamika odnowienia po odbytym wysiltku i niezbed-
nos¢ adaptacji organizmu do odpowiedniego obciazenia. W zaleznos$ci
od tego, w ktérym etapie odpoczynku beda wykonywane wybrane wer-
sji treningu obwodowego mozna wyszczegolni¢ (przewaznie w sporcie
wyczynowym) cztery podstawowy sposoby budowania zajec.

Pierwsza wersja dotyczy prowadzenia dwurazowych zajeé¢ tre-
ningowych dzienne z stosowaniem treningu obwodowego z wykony-
waniem éwiczen w fazie niepelnego odnowienia, czym zakladaja sie
kompensatorowe zalozenia dla sumarycznego efektu treningowego.
Wykorzystane tej metody najbardziej odpowiada podczas rozwoju u
uczniéw wytrzymalosci.

Druga wersja jest zwigzana z prowadzeniem kolejnych trenin-
g6ow lub zaje¢ wychowania fizycznego w stanie pelnej odnowy organi-
zmu ¢wiczacych, co zabezpiecza utrzymanie odpowiedniego poziomu
zdolnosci do pracy fizyczne;].

Trzecia wersja uwzglednia stan interwalu wypoczynku super-
kompensatorowego zabezpieczajacego wykonanie nastepnego wysit-
ku fizycznego w stanie podwyzszonej zdolnosci do pracy fizyczne;j.
Taka metoda najlepiej sprawdza sie przy zmianie ¢wiczen w «kole»,
dodawaniu lub zmniejszaniu ilo§ci obwodéw treningowych.

Czwarta wersja uwzglednia prowadzenie nastepnego zajecia z sto-
sowaniem wybranego treningu obwodowego po duzej przerwie wypo-
czynkowej kiedy slad fizjologiczny poprzedniego zajecia catkiem straco-
ny. Taka forme zajec¢ stosuje sie przewaznie dla uczniéw niedostatnio
przygotowanych fizyczne, na obozach rekreacyjnych i koloniach, pozwa-
lajac na zabezpieczenie stalego rekreacyjnego i zdrowotnego efektu.

Waznos§¢é rozumienia wspoélzaleznosci wysitku o réznym stopniu
zmeczenia z zapotrzebowaniem na ekwiwalentny odpoczynek i moz-
liwos¢ wykorzystania tej wiedzy w planowaniu treningu obwodowego
wymaga przedstawienia skali Borga, czyli subiektywnego odczucia
ciezkosci pracy fizyczne;j.

Skala Borga (tab. 1) jest wykorzystywana do okreslenia uciaz-
liwosci wysitku i jest to odczucie, ktérego doznaje ¢wiczacy podczas
wysitku, okreslany za pomoca skali liczbowej od 6 do 20. Najnizsze
obciazenie jest przypisywane do cyfry 6, a najwyzsze do 20.

Tabela 1. Skala Borga Dziatalnos¢  treningowa
Punkiv Praca stanowi pewny ciagly proces
9 Wyjatkowo lekka doprowgdzajacy Qrgani?m' do
g Bardzo lekka adgptacp przejawiajacej sie w
5 - zwiekszonym  maksymalnym
Dosy¢ lekka poborze tlenu i progiem prze-

Dosy¢ ciezka mian beztlenowych, ktére sta-

Ciezka nowia miare poprawy zdolno-

9 Bardzo ciezka sci wysﬂk‘owych cztowieka. Dlg
& sportowcow wyczynowych naj-
8 Niezwykle ciezka wazniejszym celem jest wynik
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sportowy, ktéry w duzym stopniu zalezy od zwiekszenia wydolnosci
przez poprawe VO2max i poziomu progu przemian beztlenowych.

Na lekcjach wychowania fizycznego najwazniejsze bedzie nato-
miast rozwéj i wzmocnienie zdrowia uczniow powiazanego z niezbed-
nym poziomem wydolnosci i sily, utrzymaniem i korekta odpowiedniej
masy ciala. Uwzgledniajac specyficznosé rozwoju biologicznego mto-
dziezy i zmiane skladnikéw ich motorycznosci dla uczniow klas 5-6 w
planach wychowania fizycznego zakladamy przewaznie rozw6j szybko-
Sci i koordynacji ruchowej, w klasach gimnazjalnych — ogélnej wytrzy-
matosci, szybkosci i sily, w klasach liceal nych — wszystkich czynnikéw
motorycznosci z przewaga sily, wytrzymatosci silowej i szybkosciowe;j.

Oczywiscie, majac szeroki diapazon ¢wiczen fizycznych, w tre-
ningu obwodowym dla lekcji z tematyka lekkoatletyczng dobieramy
¢wiczenia specjalne i przygotowawcze biegowe, skoczne, rzutne, dla
lekcji z tematyka gimnastyczna — podstawowe ¢wiczenia akrobatycz-
ne, ¢wiczenia na przyrzadach, ogélnorozwojowe ¢wiczenia z przybo-
rami, lub bez nich.

Tabela 2. Wptyw réznych metod treningu sitowego u dziewczqt (D) i chiop-
coéw (C) na przyrost sity i wielko$é miesni (A. Jaskélski 2002)

Autorzy Trening Wick | Prec | 1Y80d- (Przyrost|Przyrost
nie sity miesni
Nielsen i wsp. izometryczny 7-19 | D S +
Clarke i wsp. zapasy 7-9 C 12 +
McGovern ciezkoatletyczny kie:s6a D, C 12 +
Servedio i wsp. ciezkoatletyczny 12 C 8 + -
Pfeiffer i Francis ciezkoatletyczny | 8-11 | C 8 +
Sewall i Micheli ciezkoatletyczny [10-11|D, C 9 +
Woltman i wsp. hydrauliczny 6-11 | C 14 +
Siegel i wsp. ciezkoatletyczny 8 |D,C| 12 +
Ozmun i wsp. ciezkoatletyczny | 9-12 |D, C 8 + -
Ramsey i wsp. ciezkoatletyczny | 9-11 C 20 + -
Fukunda i wsp. izometryczny 7-11 |D, C 12 + +
Faigenbaumi wsp. |[ciezkoatletyczny | 8-12 |D, C 8 +

Material i metody badawcze

Metoda przygotowania silowego w treningu obwodowym bazuje
sie na czynnikach, ktére reguluja stosunki miedzy wysitkiem fizycz-
nym i odpoczynkiem, a takze na wspoéldziataniu intensywnosci i ob-
jetosci obciazenia.

Miesni szkieletowe dzieci stajg sie podatne na dzialanie wysitku
w treningu sitowym juz od wieku mlodszego. Cwiczenia skierowane
na rozwo6j mozliwosci sitowych w formie systematycznych, wszech-
stronnych treningéw doprowadzaja do poprawy mozliwosci sitowych
bez uszkodzenia zdrowia i psychiki dziecka. Osiagnieta przed okre-
sem pokwitania poprawa sily jest spowodowana przede wszystkim
lepsza koordynacja nerwowo-miesniowa, bez widocznego przyrostu
masy miesniowej (tab. 2) [10]. Znaczacy efekt treningu silowego po-
wodujacy rozwdj masy miesniowej uwidacznia sie zwykle, zwlaszcza
u chlopcéw, po ukonczeniu 10. roku zycia. Nastepuje wowczas po-
wiekszone wydzielanie testosteronu, potrzebnego do powiekszenia
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masy mieSniowej i rozwoju sily. Poniewaz we wczesniejszym okresie
poprawa sity byta réwniez znaczaca, wykazano, ze zmiany adaptacyj-
ne sg wywolywane przez poprawe sprezenia elektromechanicznego na
poziomie komoérkowym oraz gesto$§¢ miofibryli w komoérce, uspraw-
niania pobudzania jednostek motorycznych aktywnych miesni.

W celu osiagniecia maksymalnej korzysci podczas przeprowa-
dzania treningu obwodowego trzeba uwzgledni¢ odpowiednie reguty:
— latwos¢ wykonania ¢wiczen, dostepno$é i bezpieczenstwo;

— powtarzalnosc i cyklicznosé;

— konsekwentno$¢ i r6znorodnos¢ wykonania ¢wiczen;
— przeplatanie wysitku i odpoczynku;

— dozowanie obciazenia.

Najwiekszy efekt osiaga sie podczas wykonania nie wiecej niz
15-25 powtorzen w jednym ¢éwiczeniu w ciagu 30 s. Wykonanie wiek-
szej iloSci powtérzen z przedhluzeniem czasu wykonania ¢wiczenia,
sprzyja raczej rozwojowi wytrzymalosci sitowej a nie sity. Cwiczenia
silowe lepiej wykonywac¢ na poczatku lub w srodku gléwnej czesci
zajecia, kiedy centralny uklad nerwowy jest w optymalnym stanie, co
sprzyja utworzeniu i doskonaleniu nerwowo-koordynacyjnego wply-
wu, ktory zabezpiecza przyrost sily miesniowe;j.

Szybkos¢ ruchu zalezy od czasu reakcji prostej. Szybko§¢ ruchu
zalezy nie tylko od mozliwosci sitowych, ale réwniez od czasu reakciji,
ktéry moze by¢ wytrenowany. Reakcja prosta jest to standardowa odpo-
wiedZ na znany bodziec. W celu poprawy tej reakcji stosuje sie powto-
rzenia ruchu - odpowiedz na zadany bodziec lub zmiane warunkéw.

Znanym zagadnieniem jest poprawa sily i szybkosci na skutek sto-
sowania metody, ktéra jest nazywana szybkosciowo-silowa. Metoda ta
polega na wykonywaniu krétkich, lecz intensywnych wysitkow.

Rozwo6j szybkosci ruchéw na stacjach treningu obwodowego wy-
raza sie w rozwoju zdolnosci uczniéw do wykonania szybkich ruchéw i
szybkich reakcji ruchowych. Osiaga sie to wprowadzeniem do komplek-
s6w specjalnych éwiczen z elementami gier sportowych i ruchowych,
skokéw, biegu szybkosciowego, biegu z przyspieszeniem, rzutow.

Glowna zasada rozwoju wytrzymalosci podczas treningu ob-
wodowego jest stopniowe powiekszenie wykonania liczby powtorzen
¢wiczen o réznej intensywnosci z zaangazowaniem do pracy fizycznej
jak najwiecej masy miesniowej. Ogolna wytrzymatosc jest podstawa
dla rozwoju réznych typéw wytrzymatosci specjalne;j.

Pod wytrzymaloscia specjalna rozumiemy mozliwo$¢ utrzymy-
wania przez dhuzszy czas efektywnej zdolnosci do pracy fizycznej w
wyznaczonym rodzaju dziatalnosci ruchowe;j.

W zaleznosci od intensywnosci wysitku, czas wykonania ¢wicze-
nia na kazdej stacji bedzie rézny. Im wyzsza intensywnos¢ wykona-
nia ¢wiczen na stacjach, tym krétszy czas utrzymania tego wysitku.
Wykorzystujac ten schemat w treningu obwodowym mozna wyszcze-
golni¢ nastepujace rodzaje specjalnej wytrzymaltosci: dynamicznego,
silowego charakteru (wytrzymalos¢ silowa); statycznego silowego
charakteru (wytrzymatos¢ statyczna); szybkosciowego, dynamiczne-
go charakteru (wytrzymalos¢ szybkosciowa).
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Wytrzymaltos$é silowa — zdolnos¢ do wykonywania przez diuz-
szy czas pracy dynamicznej, ktéra potrzebuje znacznego wysitku
nerwowo-miesniowego. Jej rozwdj odbywa sie za pomoca ¢wiczen z
wykorzystaniem ciezaréw roznej wagi, wlasnej masy cala i masy ciata
partnera, éwiczen z pokonaniem oporu réznej mocy. Przy tym przy-
rost obcigzenia odbywa sie najpierw na rachunek powiekszenia ilosci
stacji z wykonaniem ¢éwiczen silowych, nastepnie, kosztem podnie-
sienia intensywnosci wykonania ¢wiczen droga powiekszenia ilosci
powtérzen na kazdej stacji. Uczniowie dostaja polecenie wykonania
jak najwiecej powtérzen na kazdej stacji.

W zaleznosci od objetosci grup miesniowych uczestniczacych w
dzialalnosci ruchowej istnieje podzial na trzy rodzaje zmeczenia fi-
zZycznego:

1. Lokalne — w wysilek jest zaangazowano mniej jednej trzeciej
ogblnej objetosci miesni szkieletowych (na przyklad, miesni piesci,
tydkiiin.).

2. Regionalne — w prace fizycznej uczestniczy od jednej trze-
ciej do dwéch trzecich masy miesniowej (na przyklad, éwiczenia dla
wzmocnienia mies$ni nég lub tutowia).

3. Totalne — pracuje jednoczesne wiecej niz dwie trzecie miesni
szkieletowych (bieg, wioslarstwo, kajakarstwo, narciarstwo biegowe,
boks, zapasy i in.).

Koordynacjg ruchowa okresla sie zdolnos¢ do wykonywania zlo-
zonych przestrzennie i czasowo ruchéw w réznych warunkach ota-
czajacego Srodowiska, szybkie przyswajanie nowych ruchéw i sku-
teczne dzialanie w niepewnej sytuacji potrzebujacej szybkiego i pra-
widlowego rozwigzania.

Ksztalcenie i rozw6j koordynacji ruchowej na stacjach treningu
obwodowego jest powiazane z doskonaleniem funkcji réznych analiza-
torow, w pierwszej kolejnosci ruchowego. Efektywny wplyw na funk-
cjonalne doskonalenie ruchowego analizatora, czyli, na rozw6j koordy-
nacji ruchowej, daje wykonanie ¢wiczen z elementami nowosci, ktore
stanowia dla uczniéw wyzszy poziom koordynacyjnej trudnosci.

Weczesniej zostaly okreslone trzy etapy ksztalcenia koordynacji.
Pierwszy etap charakteryzuje sie doskonaleniem przestrzennej doktad-
nosci i Scistosci ruchéw. Przy tym nie ma znaczenia szybkos¢, z jaka
wykonuja sie ¢wiczenia — gléwne Scistosé i doktadnosé¢ ruchéw. Drugi
etap, wraz z polepszeniem przestrzennej dokladnosci i koordynacji ru-
chow, uwzglednia realizacje tych dziatan w krotszym odcinku czasu,
oszczednie, bezblednie, scisle i dokladnie. Trzeci etap jest utrudniona
wersja drugiego i jest powiazany z doskonaleniem zdolnosci naucza-
nia i opanowania ruchéw dokladnie i szybko podczas niespodziewanej
zmiany warunkow, w ktoérych wykonuja sie éwiczenia.

Zorganizowanie tak trudnej struktury céwiczen jest mozliwe,
przez przygotowanie plansz ze schematami rysunkowymi, opisowy-
mi lub zloZonych z zestawu zdjeé, ktére mozna wykorzysta¢ w wielu
lekcjach. Mozna takze skorzystaé¢ z pomocy najbardziej przygotowa-
nych uczniéw w celu wyjasnienia przydatnosci i poziomu obciaze-
nia wybranych ¢wiczen, co praktycznie zagwarantuje powodzenie w
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prowadzeniu wybranej wersji treningu obwodowego. Po takiej pracy
przygotowawczej wszyscy uczniowie zapoznaja sie z calym obwodem

(rys. 4, 5, 6).
Siad rozkroczny na tawce
z pitka lekarska w RR
Podpér na zerdziach — skretosklon T w lewo
— przemieszczanie w przod z dotknigeiem pitka podtogi,
po porgezach za pomoca. powrdt do Pw, to samo w prawg
zamachu nog — 45" strong — 45"
ol!
30" 2 30"
Obskoki boczne
z odbicia obunéz H Postawa swobodna
nad faweczka z dwoma pitkami
gimnastyczng — 45" H w rekach
— podrzucanie
pitek do gory
i chwyt — 45"
30" 30I!
Postawa
na drugim szczeblu
przodem do drabinki,
chwyt na wysokosci )
klatki piersiowej H Siad prosty
— przechwyty diofmi H — przeciwskretne
za szczebel do siadu wymachy RR — 45"
(NN proste), powrdt
do Pw — 45"
30“ 30!'
I —— 7

LezZenie tylem,
pilka z boku

— przetaczanie pitki
pod biodrami — 45"

Postawa rozkroczna,

RR (jedna do przodu, druga od tyhu)
trzymaja pitke miedzy nogami

— zmiana chwytu RR — 45"

Rysunek 4. Schematyczny plan treningu obwodowego

Whnioski: Podczas realizacji réznych modeli przygotowania fi-
zycznego ucznidéw ze stosowaniem treningu obwodowego nalezy:

— okresli¢ koncowa mete podwyzszenia i doskonalenia poziomu mo-
torycznosci, rozw6j uczniow w konkretnym etapie nauczania;

— znajac pozytywne i negatywne skutki zmiany kolejnosci niekto-
rych ¢wiczen dla opanowania zaplanowanych umiejetnosci rucho-
wych, przeprowadzi¢ glebokg analize wybranych ¢wiczen, ustali¢
ich powigzanie z procesem nauczania;

— kompleks éwiczen treningu obwodowego musi by¢ logiczna i har-
monijna czescia lekcji wychowania fizycznego lub treningu spor-
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towego z uwzglednieniem poziomu przygotowania fizycznego ucz-
niéw lub sportowcéow;

okresli¢ objetos¢ wysilku i czas odpoczynku na stacjach podczas
wykonania ¢wiczen zgodnie z mozliwosciami plciowymi i wiekowy-
mi uczniéw, poziomem ich rozwoju biologicznego;

Scisle trzymacé sie kolejnosci wykonania dobranych éwiczen i po-
rzadku przejscia od jednej stacji do drugiej i interwalu odpoczyn-
ku miedzy obwodami.

Cwiczenia ogblnorozwojowe

Przerwa 2 min.
Powtbrzenie 4-6x

Rysunek 5
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Rysunek 6
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The main mean of tasks implementation in physical education is
physical activity. Modern physical education performs a compensa-
tory function on the background of constantly decreasing (due to the
growing process of civilization) requirements for daily physical effort
and motor activity. It is necessary to draw attention to the role of
circuit training and to its special place in physical education for the
development of children and youth physical qualities.

Key words: circuit training, youth, physical qualities, physical ef-
fort.
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EFEKTY ADAPTACIJI WYPOCZYNKU AKTYWNEGO

Wspéldziatajac z procesem zmeczenia i odnowienia, ktore zabezpie-
czaja funkcjonowanie mechanizmu fizjologicznego treningu fizycznego,
wypoczynek aktywny znacznie zmienia adaptacje organizmu do wy-
sitkow fizycznych. Jednorazowe wlaczenie WA w pierwszym interwale
wypoczynku w zajeciu treningowym powoduje przedtuzenie efektu ad-
aptacyjnego w najblizszych przerwach wypoczynkowych, czego nie za-
uwazono przy wykorzystaniu wypoczynku biernego (WB). Najbardziej
znaczacym wynikiem wykorzystania efektu WA w treningu fizycznym
jest wzmocnienie formujacej sie przy tym diugotrwatej adaptaciji.

Slowa kluczowe: wypoczynek aktywny, trening fizyczny, adapta-
cja, zdolno§¢ do pracy miesniowej.

Wstep. Naturalne jest, ze po kazdym rodzaju wysitku fizycznego
niezbedny jest czas wypoczynku. W tym okresie nastepuje odnowienie
wszystkich funkcji organizmu czlowieka do stanu przedwysitkowego.
Powstaje jednak pytanie, czy lepszy jest wypoczynek bierny (WB), w
ktérym nie wykonuje sie zadnych czynnosci, czy wypoczynek aktyw-
ny (WA). Przez wypoczynek aktywny rozumiemy wykonanie wysitku
fizycznego lub umystowego, innego rodzaju niz ten, ktory byt powo-
dem zmeczenia. Podczas zmeczenia wysitkiem fizycznym wskazana
jest aktywnos$¢ ruchowa wykonywana przy udziale grup miesni nie-
pracujacych wczesniej, ktore nie ulegly zmeczeniu. Swiadomi tego, ze
wypoczynek aktywny przyspiesza przywrécenie zdolnosci do pracy po
jednokrotnym obciazeniu, nie mozemy odpowiedzie¢ na pytanie, jak
sam odpoczynek zadziata, podczas wielokrotnego jego stosowania, na
rozw0j efektu treningowego. Trzeba zauwazyc¢, ze sposoby praktycz-
nego stosowania treningu sa ograniczone mozliwosciami fizycznymi
czlowieka, stopniem zmeczenia wykorzystywanych przy tym obcia-
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