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Cwiczenia przygotowawcze do lekcji wychowania fizycznego
z elementami boksu.

Opracowanie: mgr Dariusz Zalewski
Wstep

Przedstawione ¢wiczenia ksztattujace wybrane cechy sprawno$ci motorycznej uczniow moga
by¢ stosowane w kazdym wieku szkolnym. Mtodsi uczniowie moga uczestniczy¢ w
treningach koordynacji, skoczno$ci, poruszania, techniki bokserskiej, starsi w treningach
sitowych 1 walk umownych.

I. Cwiczenia ksztaltujace wytrzymalo$é:

Biegi przelajowe wprowadzane sa do treningu na specjalnie dobranej trasie,
urozmaiconej pod wzgledem uksztattowania powierzchni, ktéra najczgsciej przebiega w
pagérkowatym 1 lesistym terenie. Trasa biegu moze by¢ petla 3-4 km, ktéra uczniowie
pokonuja 2-3 krotnie zaleznie od wieku i mozliwos$ci biegowych grupy. Bieg po p¢tli utatwia
nauczycielowi kontrolg i pozwala regulowac¢ szybkos¢ biegu. Uczniow taczymy w grupy pod
wzgledem mozliwosci biegowych 1 wagi ciata. Zajgcia z atletyki terenowej prowadzone sa
takze w urozmaiconym terenie na trasie 5-6 km gdzie biegi w ptaskim terenie przeplatane sa
wymijaniem, podbiegami, wbieganiem i zbieganiem z pochytosci, przeskokami, zwisami,
pociagnigciami 1 podporami z wykorzystaniem drzew, wykonywaniem rzutOw réznymi
znalezionymi na trasie przedmiotami (szyszki, kamienie, wigksze kawalki drzewa).

Zabawa biegowa wprowadzana w trening wytrzymatosci ogdlnej uczniow
upodobniona jest do zabawy biegowej stosowanej w lekkoatletyce tzw. malej zabawy
biegowej. W pierwszej czeSci (20 min) prowadzona jest rozgrzewka z ¢wiczeniami
ksztaltujacymi, koordynacyjnymi i1 rozciagajacymi migs$nie 1 stawy; w drugiej czesci (20-30
min) wykonywane sa biegi powtdrzeniowe z duza szybko$cia na odcinkach 200-300m (4
razy),twiczenia sity dynamicznej ze wspoté¢wiczacym lub przyborami, ¢wiczenia zwinno$ci
(przewroty, skoki) ¢wiczenia imitujace poruszanie si¢ boksera w walce , kroki bokserskie we
wlasciwej postawie, walka z cieniem. Po kazdym ¢wiczeniu wykonywanym z duza
intensywnoscig (biegi, sprinty, walka z cieniem) w czasie 30-90 s nastepuje 90-180 s przerwa
na czynny wypoczynek (¢wiczenie rozciagajace, stretching, ¢wiczenia oddechowe).Trzecia
czes¢ zabawy biegowej (20 min) poswigcona jest na ¢wiczenia rozluzniajace i uspokajajace
prowadzone w biegu 1 marszu.

Uproszczone gry sportowe (koszykowka, pitka r¢czna, pitka nozna). Upodabniane sa
one do gier whasciwych — co do wielkosci boiska, liczby graczy i czasu trwania, a przepisy
dotyczace wykonywania niektorych elementéw techniki (dwutakt w koszykowce, czy rzut w
wyskoku w pitce rgcznej) traktowane sa tolerancyjnie zaleznie od sprawno$ci grupy aby
utrzymac tempo gry.

Cwiczenia gimnastyczne, prowadzone w szybkim tempie w czasie 30-40 min — z
podaniem liczby powtorzen i czgstymi zmianami rodzaju ¢wiczen. Wybieramy te ¢wiczenia
gdzie wystgpuja jednoczesne ruchy ramion i ndg, elementy ¢wiczen sily, zwinnosci,
zrgcznosci 1 szybkosci.

I1. Cwiczenia ksztaltujace zwinno$¢é:

Trening obwodowy sktada si¢ zwykle z 8-10 stacji powtarzanych 2-3 krotnie przy
podziale czasu pracy na 30s pracy i 30s wypoczynku.
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1 stacja — bardzo czgste rzuty pitkami lekarskimi ci¢zkimi o $ciang jednoracz,

2 stacja — bieg na 10 metrowej trasie jak najwigksza ilo$¢ powtorzen,

3 stacja — przewr6t w przod z naskoku, obrot i przewrdt w tyt przez stanie na rgkach,

4 stacja — ¢wiczenia z handelkami (buteleczkami z piachem) 1-2 kg w podskokach na
przemian skurcze i rzuty ramion w przdd, w bok, w gore,

5 stacja — bardzo czgste rzuty o $ciang piteczka tenisowa z odlegtosci 2-3 m na wysokosci
glowy — chwyty prawa i lewa r¢ka,

6 stacja — przeskoki tygrysie ponad przeszkoda na wysokosci 80-120 cm,

7 stacja — bardzo czgste rzuty oburacz pitkaciezka lekarska o materac w dot,

8 stacja — wyrzut pitki 2 kg w gore — siad 1 powstac¢ zanim pitka opadnie, jak najwigksza ilo$¢
powtorzen,

9 stacja — bieg z wymijaniem choragiewek po kopercie, jak najwigksza ilo§¢ powtorzen.

Tor przeszkod ustawiamy wedlug istniejacych warunkow na sali lub w terenie. Przy
czasie biegu ok. 30-40 s ustawiamy 4 $ciezki przeszkdd wzdhuz sali :
I $ciezka — bieg po prostej 7 m, przewrot w przod na materacu, przeskok dowolny przez 5
czg$ci skrzyni 1 nawrdt po okrazeniu choragiewki,
II $ciezka — bieg z wymijaniem lezacych wzdtuz Sciezki 5 pitek lekarskich na trasie 6 m, na
materacu przewrot w tyt przez stanie na rgkach, sprint po prostej — 7m, nawrdt po obiegnigciu
choragiewki 1 powr6t biegiem po proste;j,
III $ciezka — przeskoki nad lezaca wzdtuz odwrocong taweczka, na materacu pompki 7 razy,
przejscie z nabiegu na czworakach pod koniem gimnastycznym, nawrdt wokol choragiewki 1
bieg po prostej,
IV $ciezka — z rozbiegu skok tygrysi przez 3-5 cze$ci skrzyni, przej$cie po odwrdconej
taweczce, obiegnigcie choragiewki i powrdt biegiem po proste;.
Bieg po torze przeszkdd prowadzimy dwoma sposobami :

1) przebiegamy tor z duza szybkos$cia tor 1 raz, nastgpnie przy niepelnym wymiarze
odpoczynku (w takim czasie w jakim przebiegt tor) 1 wykonuje kilka takich powtorzen
6-10 razy, co zalezy od stopnia wytrenowania. Przy takim ukladzie uczniowie
zaczynaja co 7-10 s bieg po torze.

2) Upodabniajac w tym ¢wiczeniu przebieg czasu pracy do czasu walki bokserskiej
wprowadzamy bieg ciagly po torze przeszkod w okresie 3 min, po czym uczniowie
odpoczywaja 1 min i powtarzaja caly cykl 2-3 krotnie. Przy tym ustawieniu ¢wiczen
uczniowie wybiegaja jednoczesnie, bedac ustawieni na torze w roznych miejscach.

I11. Cwiczenia ksztaltujace sile:

W boksie zawodnicy wykorzystuja tzw. site zrywowa (przy wyprowadzaniu cioséw) i
site statyczng potrzebna do powstrzymywania przeciwnika. Te rodzaje sity ksztaltujemy
poprzez dobor ¢wiczen sitowo-szybkosciowych :

» ogo6lnych, obejmujacych rozwdj sity ogdlnej wszystkich migsni zawodnika,

» ukierunkowanych, w ktorych rozwijana jest przede wszystkim najwazniejsze dla
boksera mig$nie prostujace (prostowniki) ramion,

» specjalnych, rozwijajacych sil¢ migsni bioracych udzial w wykonywaniu elementow
techniki 1 doskonalacych jednocze$nie przebieg pracy tych migsni.

Z metod stosowanych w ksztattowaniu sity u boksera wykorzystywana jest najczesciej
metoda powtorzeniowa i szybkosciowo-sitowa. Sile mozemy ksztaltowa¢ w szkole od
najmlodszych lat, ale skokowy jej przyrost nastgpuje w wieku dorastania u chlopcow. W
mikrocyklu treningowym dobieramy zestawy ¢wiczen, ktdre powtarza si¢ przez dlugi czas
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zmieniajac tylko obciazenie i liczbg powtorzen. Takie zestawy stosowane sa w treningach
obwodowych, w ktorych ulegaja zmianie po 5-6 lekcjach. Wazne jest regulowanie przerw
wypoczynkowych w treningu sity. Dla uczniow dobrze wytrenowanych przerwy powinny
trwaé 1 dzien, dla stabiej wytrenowanych (poczatkujacych) 2-3 dni. W lekcji ¢wiczenia sity
powinny by¢ umiejscowione w czgsci glownej 1 stosowana powinna by¢ przed nimi specjalna
rozgrzewka. Po ich wykonaniu, celem utrzymania elastyczno$ci migsni, uczniowie powinni
wykonywa¢ ¢wiczenia rozluzniajace, a czasem Cwiczenia uderzen bokserskich
wykonywanych w bardzo szybkim tempie. Cwiczenia sity w treningu bokserskim mozemy
sklasyfikowa¢ w grupach :

1. zpokonywaniem oporu stawianego przez duze cigzary,
z pokonywaniem cig¢zaru wlasnego ciala lub wspotéwiczacego,
z matymi ci¢zarkami 1 hantlami,
przez rzuty cigzszymi przedmiotami (pitki lekarskie, kule, kamienie)
spotykane w sportach uzupetniajacych.

bl

Wymienione ¢wiczenia w treningu bokserskim dobierane sa w zaleznosci od potrzeb
wynikajacych z okresu szkoleniowego i rozwoju zawodnika stosujac ¢wiczenia sity ogolnej,
ukierunkowanej, lub specjalne;.

Cwiczenia ze sztanga (dla starszych ucznidéw — powyzej 16 lat) dobieramy ¢éwiczenia
upodabniane do ruchow wykonywanych w walce :
» w staniu — podrzut sztangi w gorg, wypchnigcie w przdd sprzed klatki piersiowe;,
skrety tutowia ze sztanga na barkach,
» podciaganie sztangi w opadzie tulowia w przod pod piers,
» ¢wiczenia w lezeniu — wypychanie sztangi sprzed klatki piersiowe;.

Cwiczenia na .atlasie” Za posrednictwem dzwigni bloczkowych mozna ¢wiczy¢ ruchy
wyprowadzania ciosOw prostych 1 sierpowych (w ustawieniu bokiem).

Cwiczenia z oporem wlasnego ciata:

pompki w podporze przodem,

pompki w staniu na rekach,

pompki podczas opadu w przod i odepchnigciu si¢ od drabinek ,$ciany, podtogi (w
klgku)

uginanie ramion w podporze na porgczach,

podciaganie na drazku lub drzewie,

YV VYVYVY

Cwiczenia tutowia:
» skretosktony w siadzie,
» wymachy nog w gorg, w bok 1 w tyl, krazenia jednocze$nie i naprzemianstronnie,
sklony 1 wyprosty tutowia (scyzoryki, lezenie przewrotne i sktony tutowia w przod)
» w zwisie na drabinkach unoszenia i przenoszenia i krazenia nog.

Cwiczenia nog:
» przysiady, wspigcia, wyskoki i przeskoki, wieloskoki — wykonywane na migkkim
podiozu (materace, piasek).

Cwiczenia sity w parach:
» unoszenie, dzwiganie i przeciaganie partnera w roznych formach rywalizacji i zabaw,
» uniesienie ¢wiczacego z lezenia do stania (uchwytem pod kark),
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uniesienie i trzymanie wspotéwiczacego z podtogi chwytem pod biodra z przodu, przy
czym wspotéwiczacy robi opady w dot 1 odpycha sig od podtogi w gore,

dzwiganie ¢wiczacego na barkach (przysiady, bieg z cigzarem)

przeciaganie si¢ ze wspotéwiczacym po oparciu krawedzi stop o siebie,

stojac na wprost siebie z partnerem uchwyt za dtonie i przepychanie ramion z oporem.

VVV VYV

Cwiczenia z ciezarkami:

walka z cieniem — szybkie ruchy z cigzarkami (do 0,5 kg)

skurcze i wyrzuty ramion w przdd, bok, gore, (2-5 kg)

wymachy ramion przodem 1 bokiem w gorg, (2-5 kg)

krazenia ramion w przd6d 1 w tyl (jednoracz, oburacz, jednocze$nie,
naprzemianstronnie) (2-5 kg)

wyprowadzanie ciosow prostych, sierpowych i hakow trzymajac hantle (2-5 kg)

V. VVVYVY

Rzuty (zaleznie od cigzaru ciata uczniéw pitkami lekarskimi, kula, kamieniami)

rzuty oburacz znad gtowy w przéd 1 w dot, (3-7 kg)

oburacz z przed piersi wypchnigcie w przod 1 w gore, (3-7 kg)

oburacz z dotu w przod, w gore, w tyl, za siebie, (3-7 kg)

jednoracz rzutem dyskowym, (3-7 kg)

jednoracz jak w rzucie oszczepem. (3-7 kg)

Rzuty kamieniami 1 kula prowadzimy w terenie. Podczas ¢wiczen z kamieniami
wprowadzamy oprocz rzutOw przenoszenie, wypychanie, kamieni trzymajac je jednoracz i
oburacz w roéznych kierunkach. Dla rozwinigcia wigkszej predkosci reki stosujemy kamienie
lekkie 40-50 dkg do rzutu na odleglos¢.

YVYVYYVYYV

IV. Cwiczenia techniki bokserskiej:

Specjalna sprawnos$¢ fizyczna w boksie ksztattuje si¢ poprzez ¢wiczenia techniki
powtarzanych na zajgciach w r6éznej formie. Doskonalimy przy okazji takie cechy sprawnosci
jak : sprawno$¢, wytrzymatosc 1 sil¢. Nauczanie techniki przebiega wedlug schematu :
wyobrazenie ruchu przez zawodnika,
ksztaltowanie nawyku ruchowego,
przechodzenie nawyku ruchowego w stereotyp ruchowy,
automatyzacja stereotypu ruchowego.

Y VYV

Wyobrazenia zdobywa si¢ ogladajac pokaz trenera-nauczyciela, a takze stuchajac
objasnien, czy ogladajac walki bokserskie. W poczatkach szkolenia technika nauczana jest w
kolumnie ¢wiczebnej. Na sygnat osoby prowadzacej uczniowie wykonuja zadane ruchy.
Dostrzezone btedy sa u trenujacych zauwazane i korygowane. Po wykonaniu duzej liczby
powtorzen danego ruchu elementy techniki bokserskiej przeradzaja si¢ w nawyki ruchowe
podczas zroznicowanych ¢wiczen stopniowo utrudnianych. Dalsze doskonalenie techniki
boksu odbywa si¢ w treningu na tarczach, ze wspotéwiczacym, na przyrzadach.

Nauczanie boksu na lekcji wychowania fizycznego w szkole powinno skupia¢ si¢ na
zagadnieniach :
pozycja do walki,
poruszanie sig,
wyprowadzanie lewego prostego na gore i dot,
prawego prostego,
blokowania, zbicia, uniki, odskoki,
odchylenia.

YVVVYVYYY
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Cwiczenia techniki:

>

uczniowie ustawieni w parach naprzeciwko siebie w pozycji bokserskiej na odlegtos¢
wyciagnigtej reki. Jeden ¢wiczacy dotyka barku partnera symulujac wyprowadzanie
ciosu lewego prostego. Drugi stara si¢ odpowiedzie¢ szybciej takim samym ruchem
jak wyzej z dotknigciem wydluzonym ciosem sierpowym, partner odpowiada w
tempo, na lewa reke lewa reka, na prawa, prawa reka

w ruchu w parach jeden uczen atakuje dtoniaw tutéw, drugi odpowiada tak samo

jeden uczen wyprowadza cios w gore sierpowy drugi robi 2 uniki rotacyjne (od
lewego sierpowego w lewo itp.) i odpowiada takim samym lewym sierpowym —
partner — uniki rotacyjne itd.

jeden partner —lewy prosty , drugi robi unik w prawo i oddaje lewy prosty — partner
robi unik w lewo itd..

Lekcje boksu w szkole mozna urozmaica¢ stosujac rézne C¢wiczenia w czegsci

przygotowawczej jak 1 w glownej. Kolejnos¢ ¢wiczen mozna zmienia¢ nie stosujac podziatu
trenujacych na grupy.
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