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Charakterystyka dyscypliny 

                Sport  zapaśniczy w ostatnim okresie był zagrożony wykluczeniem z Igrzysk Olimpijskich. 

Problem wynikał z braku pomysłu na klarowność przepisów, a co za tym idzie widowiskowość 

dyscypliny i jej obecność w mediach. Przeprowadzone zmiany we władzach Międzynarodowej 

Federacji FILA/UWW, spowodowały szybką reformę przepisów w kierunku zwiększenia efektywności 

walki,  wymuszeniu na zawodnikach większej aktywności w stosowaniu efektownych technik, a  więc 

dynamiki i walorów widowiskowych w walce zapaśniczej. Na podstawie analiz wieku medalistów z 

ostatnich dwóch I.O. wynika że sukcesy sportowe osiągają zawodnicy młodzi „głodni” sukcesu jak 

również starsi i doświadczeni. Ważnym elementem jest zwiększenie ilości kategorii olimpijskich u 

kobiet z 4 do 6 na I.O. 2016 w Rio de Janeiro, co w znacznym stopniu zwiększa szanse naszej 

reprezentacji. Począwszy od I.O. 2016 turniej w zapasach kobiet, stylu klasycznym i stylu wolnym 

będzie się odbywał w 6 kategoriach wagowych. 

Z uwagi na specyfikę dyscypliny należy wymienić pewne ważne elementy decydujące o osiągnięciu 

mistrzostwa sportowego.  

1) Sprawność. 

Poziom sprawności stanowi podstawę (fundament) przygotowania zawodnika do zawodów. 

Niedostateczny rozwój motoryki powoduje chwiejność całościowego przygotowania. Dotyczy to przede 

wszystkim przygotowania techniczno – taktycznego. Poziom sprawności pozostaje elementem 

pierwszoplanowym w wieloletnim przygotowaniu zawodników, prowadzącym do mistrzostwa 

sportowego. W strukturze przygotowania sprawnościowego do zawodów w dużą rolę będzie odgrywała 

wytrzymałość beztlenowa (runda trwa 3 min) i wytrzymałość tlenowa która powoduje szybszą 

regenerację organizmu (zawody odbywają się w ciągu jednego dnia). Proporcjonalnie do poziomu 

wytrzymałości na wysokim poziomie musi być rozwinięta wytrzymałość-siłowa, siła oraz moc. 

 

2) Technika walki. 

Technika walki – jest najważniejszym „kluczem” do osiągnięcia mistrzostwa sportowego. Zawodnik 

dysponujący wszechstronną techniką potrafi skutecznie rozwiązywać zwycięsko walki z przeciwnikami 

o różnej budowie somatycznej, wyszkoleniu technicznym czy stażu sportowym. Perfekcyjna technika 

wykonana w trakcie walki potrafi zniwelować często braki w zakresie siły i wytrzymałości. 

Doskonalenie mistrzostwa technicznego na etapie kadry powinno być jednak ukierunkowane na 

indywidualne predyspozycje zawodników oraz aktualnie obowiązujące, najbardziej skuteczne i 

preferowane tendencje światowe w walce. 

Pozycja stojąca. W myśl nowych tendencji związanych z nowymi przepisami sportowymi w zapasach, 

walka w pozycji stojącej będzie odgrywała pierwszorzędne znaczenie. W  zapasach kobiet i w stylu 

wolnym skutecznymi elementami w stójce będą ataki i obrony nóg wykonywane na nisko i na wysoko. 

Należy również doskonalić wysoko punktowane akcje za 5 punktów w stylu klasycznym i 4  punkty w 

stylu wolnym.  Celowe będzie szkolenie techniki rzutów z  pozycji stojącej. 

Pozycja w parterze. Technika walki w parterze będzie najbardziej skuteczna w kombinacji „stójka- 

parter” bezpośrednio po „sprowadzeniu”. Nieograniczona ilość wykonań „wózków” i „młynków” 

stwarza duże możliwości rozstrzygnięć walki w parterze przed czasem. 
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3) Taktyka walki. 
 

Taktyka i technika w walki zapaśniczej łączą się ze sobą i są bardzo ważnym elementem szkolenia. 

Zawodnicy powinni posiąść umiejętność układania planu walki. Przewidywanych działań techniczno-

taktycznych przeciwnika, zasad i sposobu taktycznego rozgrywania walki. Należy utrzymywać dużą 

aktywność w czasie całej trwającej 6 minut walki. 

4) Przepisy walki 
 

Przepisy walki zapaśniczej od 2013 roku uległy zasadniczym zmianom. W 2014 roku zapadły 

ostateczne decyzje dotyczące zmian określających nowe kategorie wagowe dla kobiet, stylu 

klasycznego i stylu wolnego. 

 

System szkolenia 
 

Zmiany organizacyjne przeprowadzone przez  Ministerstwo Sportu i Turystyki, przekazujące szkolenie 

wojewódzkie juniora młodszego  i  juniora bezpośrednio do Związków Sportowych zmusza do 

poszukiwania bardziej efektywnych metod organizacyjnych i  szkoleniowych w celu zwiększenia 

efektywności  szkolenia w tych grupach wiekowych. 

Szkolenie ma na celu objęcie opieką najzdolniejszej młodzieży w wieku  15-17 lat (junior młodszy) oraz 

18-23 lat (junior i młodzieżowiec). Szkolenie w tych grupach prowadzone będzie pod kątem 

perspektywicznym, uzyskiwania najlepszych wyników w grupie seniorów, stąd też główny akcent 

położony będzie na następujące zagadnienia: 

1)   Szkolenie w zakresie rozwoju specyficznych zdolności motorycznych które będzie 

prowadzone podczas zgrupowań i konsultacji kadry oraz w klubach według wytycznych 

wydziału wyszkolenia PZZ. 

2) Nauczanie i doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych według opracowanego 

programu. 

3) Podniesienie poziomu przygotowania mentalnego zawodników (motywacji, koncentracji, wiary 

we własne umiejętności, oraz wypracowaniu indywidualnej rutyny startowej) 

4) Intelektualizację procesu szkolenia poprzez uzyskanie informacji na temat: 

 zagrożeń związanych z dopingiem w sporcie 

 higieny żywienia 

 higieny osobistej 

 podstaw teorii treningu 

 prowadzenia własnej dokumentacji 

Szkolenie podczas zgrupowań i konsultacji  prowadzone będzie przez doświadczonych trenerów według 

opracowanych przez Wydział Wyszkolenia  programów. 

Polski Związek Zapaśniczy zgodnie z zaleceniem MSiT  przejął szkolenie w całości zawodników kadr 

wojewódzkich juniorów młodszych i juniorów w zapasach od 2014 r. W celu  poprawy  jakości  i 

intensyfikacji szkolenia w kolejnych latach Polski Związek Zapaśniczy postanowił:  

  Zweryfikować mało aktywnie działające OSSM–y, które  nie  szkolą zawodników do kadry, 

celem wzmocnienia ośrodków pracujących prawidłowo zgodnie z zaleceniami PZZ 

 Powołać  trenerów kadry młodzieżowej „Nadzieje Olimpijskie Tokio 2020” 

(rozszerzone zostały kompetencje trenerów kadry juniorów) 
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 Od stycznia 2016  roku wdrożyć  nowy program szkolenia „Nadzieje Olimpijskie Tokio 

2020” zawierający: 

- wytyczne do programu doskonalenia zdolności motorycznych 

- wytyczne do  programu doskonalenia umiejętności techniczno- taktycznych  

-  podstaw teorii treningu, znajomości i praktycznego wykorzystania przepisów w taktyce 

walki. 

 

Powołanie kadry „Nadzieje Olimpijskie Tokio -  2020” od 2016 roku. 

 
Zasady powołania kadry: 

 Kadra „Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020” zostanie powołana według kryteriów 

ustalonych i zatwierdzonych przez Zarząd Polskiego Związku Zapaśniczego  

 Kadra „Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020” zostanie powołana z dniem 01.01.2016 r. 

 Kadra „Nadzieje Olimpijskie Tokio 2020” będzie liczyła maksymalnie 30 zawodników 

(po 10 w każdym stylu) 

 

W celu podniesienia prestiżu kadry „Nadzieje Olimpijskie -  Tokio 2020” proponujemy: 

 

Wprowadzenie  uroczystej nominacji do kadry „Nadzieje Olimpijskie -  Tokio 2020”  (sposób 

nagradzania do ustalenia) 

Ustalanie zasad premiowania zawodników  kadry  „Nadzieje Olimpijskie -  Tokio 2020”  

(dodatkowe szkolenie na zgrupowaniach krajowych i zagranicznych, udział w turniejach 

zagranicznych, stypendia , sprzęt sportowy)   
                                                                                             
W celu właściwego doboru i profesjonalnego stałego  monitoringu powołanej kadry 

„Nadzieje Olimpijskie - Tokio 2020” – niezbędne jest powołanie profesjonalnych zespołów 

wspomagających szkolenie: 

 

 Zespół medyczny  w składzie: lekarz, dietetyk, zespół odnowy biologicznej   

 Zespoły badawcze  -  Badania wydolności  i testy –  Instytut Sportu  i AWF Warszawa 

 Monitoring  podczas  zawodów  i  BPS, ( CK i LA)  przed MŚ i ME   

 Wsparcie psychologiczne – psycholog sportu 
 

Do zadań koordynatora sportu młodzieżowego będzie należało: 

 

1. Opracowywanie projektów kalendarzy organizacji szkolenia na następny rok szkoleniowy 

wstępnych do końca sierpnia oraz planów organizacji-szkolenia i regulaminów do listopada danego 

roku. Opracowanie planów perspektywicznych planów szkolenia PZZ zgodnie z wymogami MSiT 

oraz Zarządu PZZ. 

2. Opracowywanie planów szkolenia i doszkalania kadry trenerskiej i instruktorskiej.   

3. Opracowywanie i opiniowanie programów szkolenia do MS i T, do COS.  

4. Opracowywanie wytycznych i programów szkoleniowych dla ośrodków szkoleniowych,       szkół 

mistrzostwa sportowego, UKS -ów oraz innych programów realizowanych przez Związek.  

5. Współpraca z trenerami kadry narodowej przy powoływaniu kadry centralnego szkolenia oraz 

składu reprezentacji kraju na imprezy mistrzowskie. 

6. Ustalenie wraz z trenerami kadry narodowej składów kadry zawodniczej na zawody, konsultacje i 

zgrupowania.  

7. Przygotowywanie z trenerami kadry narodowej składów kadry trenerskiej i zawodniczej ośrodków, 

szkół mistrzostwa sportowego i innych programów szkoleniowych. 

8. Wnioskowanie w sprawach nagród i kar dla zawodników i trenerów  
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9. Wnioskowanie z trenerami kadry narodowej zapotrzebowania na sprzęt sportowy dla      

zawodników i trenerów   

    

Obecnie  rok rocznie powołujemy szerokie kadry narodowe kadetów (juniorów młodszych)  i  

juniorów w/g  opracowanych  kryteriów we wszystkich stylach, z której wyłonione zostaną grupy 

„NADZIEI  OLIMPIJSKICH  TOKIO – 2020„  

Opracowane  zostały kompleksowe  programy organizacyjne i szkoleniowe z kadrą trenerską oraz 

całą logistyką szkolenia w okresie ferii zimowych z uwzględnieniem terminów w poszczególnych 

województwach.  

MSiT  co rocznie ogłasza konkurs wniosków na  projekt „Programu dofinansowania zadań ze 

środków Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej” 

Programy te dotyczą indywidualnego i grupowego szkolenia młodzieży uzdolnionej sportowo i 

obejmują:  

 Przygotowania i udział reprezentacji Polski w zawodach międzynarodowych w kategoriach 

juniorów młodszych i juniorów w szkoleniu indywidualnym i grupowym oraz przygotowaniem  

do udziału w Akademickich Mistrzostwach Świata lub Uniwersjadzie. 

 

Nie znając wysokości dotacji jaka zostanie nam przyznana na realizację  programu i nie wiemy jaką 

ilość zawodników będziemy mogli objąć szkoleniem. 

 

Kryteria  powoływania zawodników do szkolenia  centralnego 

Zasady ogólne: 

 Zawodnik, aby uczestniczyć w szkoleniu centralnym musi być członkiem kadry 

narodowej  

 Na zgrupowanie szkoleniowe centralne, kadrę zawodniczą i program zgrupowania ustala 

trener kadry narodowej odpowiedzialny za daną grupę (program szkoleniowy), zgodnie z 

planem udziału zawodników w zgrupowaniach szkoleniowych i przedkłada ją 

Kierownikowi Wyszkolenia (Dyrektorowi Sportowemu) 

 Kierownik Wyszkolenia (Dyrektor Sportowy) przygotowuje program zgrupowania 

szkoleniowego, który merytorycznie zatwierdza Wiceprezes kierunkowy, a pod względem 

formalnym Sekretarz Generalny do realizacji 

 

Zawodniczka, Zawodnik powołani do udziału w szkoleniu centralnym powinni 

wyróżniać się: 

 dobrym stanem zdrowia na podstawie aktualnych okresowych badań lekarskich 

określonych dla naszej dyscypliny. 

 pełną gotowością, determinacją do udziału w zgrupowaniu szkoleniowym 

 przygotowaniem do udziału w zgrupowaniu szkoleniowym poprzez posiadanie 

odpowiedniego sprzętu  specjalistycznego.  

 bieżącą realizacja programu szkoleniowego 

 

Kryteria szczegółowe udziału zawodników w szkolenia centralnym  

 Na centralne zgrupowania szkoleniowe będą powoływani zawodniczki, zawodnicy 

perspektywiczni posiadający zdaniem trenera kadry narodowej, predyspozycje na 

osiągnięcie wysokich rezultatów w przyszłości w kat. seniorów. 
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 Udział w imprezach głównych (MEK i MŚK) będzie traktowany jako etap w wieloletnim 

procesie szkolenia, a nie cel. 

 trener kadry narodowej może w wyjątkowych przypadkach wnioskować o 

umożliwienie  przygotowywania się do zawodów głównych mistrzowskich poza 

udziałem w szkoleniu centralnym na podstawie opracowanego indywidualnego planu 

organizacji szkolenia, opisowego planu szkoleniowego, a następnie przedstawieniu  

przez trenera klubowego szczegółowego sprawozdania z realizacji programu  przez 

zawodnika w klubie 

 

Zawodnik powołany do kadry narodowej kadetów (15-17 lat) powinien spełniać 

następujące warunki: 

 

1) Posiadać dobry stan zdrowia – określony na podstawie kompleksowych badań 

lekarskich wykonanych  w WPSL  lub  COMS  według  zaleceń dla naszej dyscypliny 

sportu 

2) Legitymować  się  określonym wynikiem sportowym na  w zawodach ogólnopolskich 

3) Posiadać odpowiednie wyniki  wyznaczonych sprawdzianów  sprawności  ogólnej  i 

specjalnej 

 

KADECI 

I kryterium - 50 % startujących w każdej kategorii wagowej w jesiennym pucharze 

Polski kadetów – 14-16-latkowie 

II kryterium – zawodnicy z miejsc 1-10 w OOM - 15-16-latkowie 

III kryterium – medaliści Mistrzostw Polski młodzików, 14-latkowie 

 

Uwaga! 

Obowiązkowo wszyscy zawodnicy zakwalifikowani przez Wydział Wyszkolenia do 

szkolenia w OSSM i SMS w danym roku kalendarzowym. 

 

KADETKI 

I kryterium - 50 % startujących w każdej kategorii wagowej w jesiennym pucharze 

Polski kadetek – 14-16-latki 

II kryterium – zawodniczki z miejsc 1-5 w OOM, 15-16-latki 

III kryterium – medalistki Mistrzostw Polski młodziczek, 14-latki 

 

Uwaga! 

Obowiązkowo wszystkie zawodniczki zakwalifikowane przez Wydział Wyszkolenia do 

szkolenia w OSSM i SMS w danym roku kalendarzowym. 

 

Zawodnik powołany do kadry narodowej juniorów (18-20 lat) powinien spełniać następujące 

warunki: 

1) Posiadać dobry stan zdrowia – określony na podstawie kompleksowych badań 

lekarskich wykonanych  w WPSL  lub  COMS  według  zaleceń dla naszej dyscypliny 

sportu 

2) Legitymować  się  określonym wynikiem sportowym na  w zawodach ogólnopolskich 
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3) Powinien legitymować się wynikami sportowymi na poziomie juniora 

predysponującymi go do osiągania wysokich wyników w gronie seniorów. Ostatecznie 

zadeklarować się na kontynuowanie kariery sportowej, być dyspozycyjny w realizacji 

założonego programu szkolenia i zdeterminowany na odniesienie sukcesu 

 

JUNIORZY 

I kryterium - miejsca 1-5 w jesiennym pucharze Polski juniorów – 17-19 -latkowie 

II kryterium – miejsca 1-3 w MPJ, zawodnicy 18-19-latkowie 

III kryterium – medaliści Ogólnopolskiej Olimpiady Młodzieży, zawodnicy 17-letni 

IV kryterium + do 15 zawodników na wniosek trenera kadry narodowej juniorów 

 

Uwaga! 

Obowiązkowo wszyscy zawodnicy zakwalifikowani przez Wydział Wyszkolenia do 

szkolenia w OSSM i SMS w danym roku kalendarzowym. 

 

JUNIORKI 

I kryterium - miejsca 1-3 w jesiennym pucharze Polski juniorek – 17-19-letnie 

II kryterium – miejsca 1-3 w MPJ,  zawodniczki 18-19-letnie 

III kryterium  - medalistki Ogólnopolskiej Olimpiady Młodzieży, zawodniczki 17-

letnie 

IV kryterium  + do 10 zawodniczek na wniosek trenera kadry narodowej juniorek 

 

Uwaga! 

Obowiązkowo wszystkie zawodniczki zakwalifikowane przez Wydział Wyszkolenia do 

szkolenia w OSSM i SMS w danym roku kalendarzowym. 

 

MŁODZIEŻOWCY 

I kryterium – miejsca 1-3 w Mistrzostwach Polski seniorów i seniorek 

II kryterium – miejsca 1-2 w Pucharze Polski seniorów i seniorek 

III kryterium – miejsca 1-2 w MMP, zawodnicy i zawodniczki 21-22-latkowie 

IV kryterium – medaliści Mistrzostw Polski juniorów i juniorek – 20-latkowie 

V kryterium – + do 5 zawodników i zawodniczek na wniosek trenera kadry narodowej 

seniorów/seniorek 

 
Uwaga! 
Obowiązkowo wszyscy zawodnicy zakwalifikowani przez Wydział Wyszkolenia do 
szkolenia w OSSM w danym roku kalendarzowym. 
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Formy szkolenia młodzieży w Polskim Związku Zapaśniczym : 

1) Szkolenie podczas zgrupowań (zimowe i letnie 12-14 dni) 

2) Konsultacje szkoleniowe (4-6 dniowe) 

3) Szkolenie w klubach na podstawie programu i wytycznych Wydziału Wyszkolenia PZZ 

4) Udział w wyznaczonych zawodach krajowych i międzynarodowych 

5) Celem podniesienia umiejętności techniczno-taktycznych  przewidujemy udział wyznaczonych 

najzdolniejszych zawodników we wspólnych zgrupowaniach (juniorów młodszych z juniorami, 

juniorów z seniorami) 

6) Zgrupowania wyznaczonych czołowych zawodników w przygotowaniach do imprez głównych 

ME  i MŚ  w swoich grupach wiekowych, przy generalnym założeniu że udział  w  tych 

zawodach jest etapem  w wieloletnim cyklu szkoleniowym, a nie celem 

7)  Kontrola medyczna,  próby i testy  wydolnościowe 

 

Baza szkoleniowa 

1) Zgrupowania i konsultacje na bazie ośrodków COS 

2) Zgrupowania i konsultacje na bazie wyznaczonych OSSM - które posiadają specjalistyczną 

bazę i odpowiednią infrastrukturę dla naszej dyscypliny: OSSM  Racibórz ,OSSM Białogard,  

OSSM Poznań, OSSM Krotoszyn, OSSM Warszawa, OSSM Ruda Śląska oraz SMS Radom, 

SMS Chełm i SMS Kraśnik 

 

Etapy szkolenia ich cele i uwarunkowania   
 

Ze względów metodycznych  
 
Wieloletni proces szkolenia  obejmuje okres  określany jako starszy wiek szkolny 
 kadeta  15 - 17 lat, oraz okres młodzieńczy juniora 18 -  20 lat  

Każdy z tych okresów posiada pewne uwarunkowania,  zarówno biologiczne,  jak i 
psychologiczne, które muszą być uwzględnione przy doborze  metod,  form i  środków 
treningowych podczas planowania rocznego cyklu  treningowego. 

 
Dla właściwego doboru obciążeń, metod, form i środków treningowych w planowaniu 
należy:  
 
1. Uwzględnić prawa rozwoju biologicznego wzrastającego  i dojrzewającego organizmu. 
2.  Świadomie regulować wpływ różnych form aktywności   ruchowej na organizm. 
3. Rozważnie wykorzystywać mechanizmy adaptacji ustroju młodzieży do wysiłków 
fizycznych. 
4.     Przestrzegać zasad doboru i różnicowania obciążeń w różnych etapach 4-5 letniego. 
5.    Wykorzystywać  wyniki  kontroli   stanu wytrenowania  i   funkcji ustroju. 
4.  Uwzględniać wymogi etapów szkolenia młodzieży ich specyficzne treści  i zadania. 
 
Wyróżniamy trzy fazy: 
 
1. Specjalnego treningu bazowego 
2. Rozwoju maksymalnych możliwości 
3. Stabilizacji  osiągnięć    która   w   zapasach   występuje nieco  później   i   jest uwarunkowana   

indywidualnymi   predyspozycjami, wiekiem rozpoczęcia treningu i innymi czynnikami. 
Przyjmuje  się,   że  w zapasach  niezbędny  jest   okres  8-10   lat treningu do osiągnięcia 
znaczących rezultatów. 
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Krótka charakterystyka okresu starszego wieku szkolnego (15- 17 lat) 
 
Etap początków specjalizacji w zapasach obejmuje okres treningu w wieku 15-17 lat, oraz etap 
szkolenia specjalistycznego w wieku 18-20 lat.   
 
Rozwój fizyczny 
 

W okresie dojrzewania płciowego, wraz ze zwiększonym wydzielaniem hormonów, 
następuje intensywny wzrost tkanki kostnej. Proces wzrostu długości tkanki kostnej kończy się 
zazwyczaj między 16 - 21 rokiem życia. Ostateczne ustalenie proporcji ciała ma miejsce ok. 18 
roku życia, w tym okresie, następuje proces zarośnięcia chrząstki nasadowej i spojenie nasady 
kości z trzonem, moment ten stanowi zakończenie rozwoju tkanki kostnej. 

Stawy są znacznie zróżnicowane pod względem budowy anatomicznej, są bogato 
unerwione i unaczynione. formowanie się stawów trwa w zasadzie przez całe życie. Pełną 
dojrzałość stawy osiągają wraz z zakończeniem rozwoju nasad kostnych, oraz uformowania się 
ostatecznych proporcji między kurczliwą, a ścięgnistą częścią mięśni. 

Układ mięśniowy,   który jest elementem napędowym aparatu ruchu,  w trakcie rozwoju 
ulega zarówno rozrostowi jak i zróżnicowaniu.  Masa mięśniowa z wiekiem zwiększa się 
bardziej,  niż masa innych tkanek.   Przyrost mięśni  w stosunku do całkowitej masy ciała jest 
największy w wieku 17-18  lat,   osiąga :   44,2 %     (wg. Sowińskiego).   

 W okresie skoku pokwitaniowego następują dysproporcje między zwiększającą się masą 
mięśni,   a ich dojrzałością. Tkankę mięśniową można uznać za dojrzałą dopiero ok.   18-20 
roku życia.  Sprawność mięśni związana jest z rozwojem analizatora ruchowego,   oraz 
dojrzewaniem nerwów ruchowych.  

  Równolegle do rozwoju   morfologicznego   zmieniają  się   i   doskonalą   różne   funkcje 
organizmu.  Wraz ze wzrostem i masą zwiększa się pojemność życiowa płuc,  która ok.  20 
roku życia osiąga stabilizację.   

Układ krążenia rozwija się w ścisłym związku z układem oddychania.  Serce rozwija się i 
największą względną masę osiąga w wieku 16-17 lat. Zwiększa się skład i objętość krwi  i 
wynosi u dorosłego  4,5 – 5 litrów. 
 
Rozwój i dojrzewanie psychiki 
 

Granice wieku dojrzewania są bardzo płynne, u zawodników trenujących wyczynowo 
przypada na 16-18 rok życia. Jest to moment przekształcania się dziecka w osobę dorosłą. 
Wzmaga się potrzeba uniezależnienia,   udowodnienia własnej  dorosłości.  

  W zachowaniu często dominuje przekora wobec dorosłych. Jest to okres zawiązywania 
przyjaźni i powstawania grup nieformalnych, obejmujących klasę lub grupę treningowa.  

Występuje dążenie do samodzielności i niezależności, mocno akcentowane jest poczucie 
dojrzałości, następuje rozwój zainteresowań różnymi dziedzinami życia. 

 W końcowym stadium dojrzewania kształtują się wyższe uczucia społeczne, moralne, 
estetyczne. Wszystkie te uwarunkowania należy uwzględnić i wykorzystać w pracy 
szkoleniowej.  

 
Cele i zadania starszego wieku szkolnego 16-17 lat 
 
Rozwój sprawności motorycznej ogólnej i specjalnej 

 Nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki uwzględniając mogące wystąpić w tym 
okresie chwilowe zaburzenia koordynacji ruchowej. 

 Kształtować psychikę, szczególnie pożądaną w zapasach, motywacją w dążeniu do celu 
 Prowadzić szkolenie na temat higieny codziennego życia młodocianych sportowców. 

 
Krótka charakterystyka wieku młodzieńczego 18-20 lat 
 

W tym okresie kończy się rozwój układu ruchu. W pełni dojrzewają układy wewnętrzne 
i funkcje organizmu. W rozwoju psychiki kształtują się wyższe uczucia społeczne, moralne i 
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estetyczne. Poszczególni osobnicy osiągają dojrzałość i w znacznym stopniu   zbliżają się do 
stanu dorosłego. 
Organizm znajdujący się u szczytu naturalnego rozwoju, jest szczególnie podatny na trening. 

Odnosi się to szczególnie do siły i wytrzymałości, doskonalenie szybkości jest 
utrudnione, gdyż rozwój układu nerwowego stabilizuje się. 
Jest to dobry okres do nauczania i doskonalenia techniki gdyż dobrze poddaje się treningowi  
specyficzna koordynacja. Wymagania treningowe powinny zdecydowanie wzrastać. 

 
W    całym    okresie    rozwoju    i    stabilizacji    wszystkich funkcji   organizmu   

bardzo   istotne   jest   wykorzystanie   okresów "krytycznych"  (przyśpieszonego rozwoju) cech 
motorycznych.  

 
Cele i zadania okresu młodzieńczego 18-20 lat 
 

 Zwiększenie   wymagań  w  kształtowaniu  sprawności   motorycznej, wzrost objętości 
i intensywności treningów 

 Doskonalenie   i   stabilizacja w szkoleniu  techniki   i   taktyki, zdecydowana 
indywidualizacja treningu techniki 

 Dalszy rozwój i stabilizacja psychiki 
 Prowadzenie intelektualizacji procesu treningowego 
 Wdrożenie zasad higieny życia sportowca 
 Wdrożyć zasady samokontroli procesu treningowego.. 

                  

Program  zakłada szkolenie w okresie całego roku kalendarzowego, w wymiarze od 12 

do 18 godzin dydaktycznych tygodniowo w zależności od możliwości klubu. W okresie ferii 

zimowych i letnich  przewiduje się   3 zgrupowania szkoleniowe 

W ciągu kolejnych lat zgodnie z zasadami będzie następowała intensyfikacja procesu szkolenia. 

Dobór środków treningowych będzie przybierał wyraźnie specjalistyczne formy, 

powinna nastąpić    indywidualizacja  szkolenia. Do poszczególnych etapów szkolenia 

dostosowany jest system współzawodnictwa sportowego. 

Na etapie wstępnym specjalistycznym podstawową formą współzawodnictwa są 

Mistrzostwa Polski Juniorów Młodszych (kadetów) (15-17lat), oraz Mistrzostwa Polski 

Juniorów (18-20 lat) w okresie ostatecznej specjalizacji. 

System współzawodnictwa umożliwia dokonanie oceny pracy szkoleniowej, oraz 

mobilizuje aktywną sportowo młodzież. Oprócz systemu zawodów dodatkowym elementem 

stymulującym proces szkoleniowy, oraz umożliwiającym dokonanie prawidłowej oceny 

szkolenia jest klasyfikacja sportowa. 

Zapasy jako dyscyplina sportowa wpływa wszechstronnie na organizm ćwiczących, 

aktywizując wszystkie grupy mięśniowe, umysł, wolę i całą osobowość. Przy odpowiedniej 

metodyce treningu nie ma zagrożenia dla zdrowia początkujących zawodników.
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Tabela I  System szkolenia w  Polskim Związku Zapaśniczym. 

System szkolenia w Polskim Związku Zapaśniczym 

wiek 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 19-20 20-21 21-22 22-23 
24 i 

więcej 

klasa I II III IV V VI I II III I II III IV 1 2 3 4 5 

szkoła 

szkoła podstawowa gimnazjum  Liceum / Technikum wyższa uczelnia 

 klasy sportowe   

 

 Ośrodki Szkolenia Sportu Młodzieżowego, WCSS  

Szkoła Mistrzostwa Sportowego ACSS - do 28 roku życia 

Kategorie 

wiekowe 

dzieci młodzik junior młodszy (kadet) junior młodzieżowiec senior 

   seniorzy i seniorki  - do 50 roku życia 

rodzaj 

szkolenia 
 KWM Kadra  Polski Kadetów Kadra  Polski Juniorów              Kadra  Polski Seniorów 

udział w 

zawodach w 

kraju 

 

MMM;  

MP Młodzików, 

Ogólnopolskie Turnieje 

młodzików - OTM 

Ogólnopolska Olimpiada 

Młodzieży /MPJm/ 

Puchary Polski Kadetów  

Mistrzostwa Polski Juniorów, 

Puchary Polski Juniorów 

Młodzieżowe Mistrzostwa 

Polski U 23 
 

   
Mistrzostwa Polski seniorów; Puchar Polski Seniorów;  

Drużynowe Mistrzostwa Polski 

imprezy 

mistrzowskie 

brak brak Mistrzostwa Europy Kadetów 
Mistrzostwa Europy 

Juniorów 
Mistrzostwa Europy U 23  

brak brak Mistrzostwa Świata Kadetów 
Mistrzostwa Świata 

Juniorów 
brak  

brak brak 
Młodzieżowe Igrzyska 

Olimpijskie 
Igrzyska Olimpijskie; Mistrzostwa Świata;  Mistrzostwa Europy; 
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Etapy szkolenia oraz cele i zadania 

szkoleniowe 

Kat. 

wiek. 

wiek Klasa Szkoła System 

współzawodnictwa 

sportowego 
Gry i zabawy – usportowienie Nie ma w 6 0 Zerówka Nie ma w zapasach 

 Zapasach 7 I Podst.  

  8 II   

  9 III   

Etap wszechstronny I  10 IV   

Na etapie szkolenia wszechstronnego i należy dużo 

czasu poświęcić na wszechstronne przygotowanie 

motoryczne poprzez zapoznanie uczestników z 

różnymi formami aktywności sportowej (duża 

objętość i różnorodność pracy w tym zakresie). 

Z uwagi na okres stosunkowo „łatwego” 

przyswajania nawyków ruchowych, co związane jest 

z przewagą procesów pobudzania nad hamowaniem, 

możemy przystąpić do nauczania zasad techniki 

walki w parterze w sumo i w zapasach oraz 

zapoczątkować nauczanie techniki w stójce w sumo 

i zapasach polegającym na opanowaniu poruszania 

się, utrzymania równowagi, uwalniania się z 

uchwytów, uchwytów. 

dzieci 11, 

12 

V 

VI 

 Na tym etapie szkolenia nie 

przewidujemy rozgrywania 

zawodów sportowych. 

Główną formą szkoleniową 

są zajęcia treningowe oraz 

udział w festynach, 

pokazach, mini- zapasach, 

sumo oraz sprawdzianach 

Etap wszechstronny II      

Na etapie szkolenia wszechstronnego II obowiązują 

zasady j.w. Niemniej jednak należy zwrócić uwagę, 

że  u niektórych zawodników mogą wystąpić 

zaburzenia koordynacji ruchowej związane z 

okresem skoku pokwitaniowego. Przy organizacji 

zajęć treningowych należy brać pod uwagę wiek 

dojrzewania biologicznego, uzdolnienia ruchowe, 

budowę somatyczną oraz sprawność motoryczną.  

młodzicy 13 

14 

VII 

VIII 

gimnazjum Na tym poziomie szkolenia 

przewidujemy, zgodnie z 

międzynarodowymi 

przepisami FILA, PZZ oraz 

regulaminem imprez 

sportowych PZZ  zawody 

gminne, powiatowe oraz 

wojewódzkie 

Etap ukierunkowany  15 IX   

W organizacji szkolenia należy w dalszym ciągu 

zwracać uwagę na dalszy rozwój sprawności 

motorycznej z uwzględnieniem proporcji ćwiczeń 

wszechstronnych, ukierunkowanych i specjalnych. 

kadeci 16, 

17 

 zawodowa, 

liceum 

Zawody ogólnopolskie, 

zawody m/n dla 

najzdolniejszych 

zawodników – kadetów 

W nauczaniu techniki walki w zapasach należy 

zwrócić uwagę na  pogłębienie znajomości struktury 

ruchu z umiejętnością zastosowania techniki  w 

sytuacjach walki sportowej z uwzględnieniem 

predyspozycji motorycznych ,morfologicznych,  

psychicznych. 

     

Etap specjalistyczny   18    

Na tym etapie szkolenia sportowego następuje 

dalsze zwiększanie możliwości wymagań w 

stosunku  do sprawności motorycznej 

wszechstronnej i specjalnej oraz funkcjonalnych 

możliwości organizmu. 

Dalsze doskonalenie  w zakresie techniki  i taktyki  

walki zapaśniczej w zależności od różnych 

czynników zewnętrznych 

juniorzy 19, 

20 

   

 

 

    studia  

Etap specjalistyczny II 

Dalszy rozwój w zakresie techniki i taktyki walki, 

rozwój i stabilizacja mistrzostwa sportowego, 

utrwalanie wysokiego poziomu wyników 

sportowych 

seniorzy 21 i 

starsi 

 wyższe j.w. 
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Wytyczne do planowania wieku rozpoczęcia treningu i progresji obciążeń 

poszczególnych zdolności motorycznych (okresy sensytywne). 

 

Legenda: 

CH – chłopcy 

D – dziewczynki    

+  Ćwiczenia usprawniające 1-2 dni tygodniowo 

++  Trening właściwy 2-5 razy tygodniowo   

     +++  Trening wyczynowo 

 

Najbardziej korzystnym okresem do rozpoczęcia intensywnych ćwiczeń wytrzymałościowo –

siłowych i siłowych  jest okres od 16 do 18 roku życia. Wcześniejsze zbyt duże obciążenia są 

niekorzystne ze względu na wzrost organizmu. Należy unikać zbytniego obciążenia układu krążenia, 

oddychania i ruchu. Optymalne, krótkotrwałe bodźce treningowe pobudzają kości długie do wzrostu, 

natomiast zbyt duże i długotrwałe hamują ich wzrost. Nadmierne obciążenia treningiem wytrzymałości 

siłowej i siły może spowodować przedwczesne zwapnienia hamując wzrost kości. 

Racjonalny trening wytrzymałości siłowej i siły  powoduje właściwe zmiany adaptacyjne. 

Wzmożona czynność mięśni działa wzmacniająco na kościec, który jest bardziej odporny na obciążenia 

treningowe i urazy. 

 

 

 

 

 

 

Rodzaje 

Sprawności 
Strefy wieku 

10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20> 

Siła 

maksymalna 
 + D 

+ CH 

++ D 

++ CH 

+++ D 
+++ CH  

Siła 

szybkościowa 
+ D 

+ CH 

++ D 

++ CH 

+++ D 
+++ CH   

Wytrzymałość 

siłowa 
 + D 

+ CH 

++ D 

++ CH 

+++ D 
+++ CH  

Wytrzymałość 

tlenowa 
+ D, CH ++ DCH ++ DCH D CH   

Wytrzymałość 

beztlenowa 
 + D 

+ CH 

++ D 

++ CH 

+++ D 
+++ CH  

Szybkość 

reakcji 
+ D, CH ++ DCH ++ DCH +++ DCH   

Szybkość w 

ruchach cyklicznych 
+ D 

+ CH 

++ D 

++ CH 

++ D 

+++ CH 

+++ D 
  

Szybkość  w 

ruchach acyklicznych 
+ D 

+ CH 

++ D 

++ CH 

++ D 

+++ CH 

+++ D 
  

Gibkość 

Koordynacja ruchowa 
++ DCH +++ DCH     
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Kolejna tabela przedstawia optymalne wartości tętna  dla różnych stref intensywności w  

zależności od wieku ćwiczących. 

 

 

Strefa intensywności wysiłku 

  

Wiek 

 

Częstość tętna na minutę 

 

 

Niska 

12-15 

16-19 

20 

Poniżej 132 

Poniżej126 

Poniżej120 

 

Umiarkowana 

12-15 

16-19 

20 

132-144 

126-138 

120-132 

 

Duża 

12-15 

16-19 

20 

150-174 

144-168 

138-156 

 

Submaksymalna 

12-15 

16-19 

20 

180-198 

174-192 

156-174 

 

Maksymalna 

12-15 

16-19 

20 

Powyżej  204 

Powyżej  198 

Powyżej  180 

 

 

Ocenę wytrzymałości we wczesnym okresie jej rozwoju doskonale określa 12 minutowy test 

Coopera 

 

 

Wytrzymałość 

Wiek (lata) 

12 13 14 15 16 

Przebiegnięty dystans (w metrach) 

Doskonała 2850 2900 2950 3000 3050 

Bardzo dobra 2650 2700 2750 2800 2850 

Dobra 2250 2300 2350 2400 2450 

Średnia 1850 1900 1950 2000 2050 

Słaba 1250 1300 1350 1400 1450 

Bardzo słaba Mniej jak w ocenie słabej 
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Założenia programowe do pracy z młodzieżą 

Grupa dzieci i młodzików - (10-14 lat). Dzieci i młodzicy na tym etapie realizować powinny 

wszechstronne przygotowanie motoryczne oparte na dużej różnorodności pracy. Należy zapoznać dzieci 

z podstawowymi technikami w stójce i parterze. Główny akcent powinien być położony na opanowanie 

ćwiczeń ukierunkowanych i specjalnych. Duża część treningu powinna być prowadzona w formach 

zabawowych, w których wprowadzana jest rywalizacja.  

 

Zawodnik przechodząc do grupy starszej (kadetów) powinien : 

Przygotowanie motoryczne Przygotowanie techniczne Przygotowanie teoretyczne 

- Posiadać umiejętność 

wykonywania podstaw 

ćwiczeń akrobatyki w 

tym flik-flaka, salt do 

przodu i tyłu. 

- Posiąść umiejętność 

wykonania 

specyficznych dla 

sportu zapaśniczego 

ćwiczeń 

specjalistycznych ze 

szczególnym 

uwzględnieniem mięśni 

karku 

- Osiągnąć min. Dobry 

wynik testu Coopera w 

swoim przedziale 

wiekowym. 

- Osiągnąć zadawalające 

wyniki testów 

(Starosta, Tracewski) 

w/g opracowanej skali 

T 

- prawidłowo poruszać się po 

macie(właściwa praca nóg) 

-posiąść umiejętność pracy 

rąk, podstawowych uchwytów, 

obciążania nóg przeciwnika, 

przebicia do uchwytu 

-powinien posiadać 

umiejętność napinania i 

rozluźniania mięśni oraz 

wykorzystania ciężaru 

własnego ciała podczas walki 

- posiadać umiejętność 

wykonania podstawowych 

technik w parterze i pozycji 

stojącej. 

- posiadać umiejętność 

zastosowania obron i  kontr na 

podstawowe elementy 

techniczne w parterze i pozycji 

stojącej 

- Znać regulamin 

korzystania z Sali 

gimnastycznej. 

- Mieć umiejętność 

właściwej reakcji w 

razie wypadku na 

zajęciach. 

- Znać szczegółowo  

przepisy walki, oraz 

system rozgrywania 

zawodów. 

- Znać podstawowe 

zasady odnowy 

biologicznej. 

- Być świadomym na 

niebezpieczeństwa 

dopingu w sporcie 

 

Grupa kadetów -  (15-17 lat). Na tym etapie obowiązują również zasady wszechstronnego rozwoju 

fizycznego i technicznego, przy zastosowaniu różnorodnych środków treningowych. Należy zwracać 

uwagę na rozwój sprawności ogólnej i specjalnej .  

Bezwzględnie należy  uświadomić, ze akcje techniczne wykonywać można poprzez: 

Zaskoczenie. Kontrowanie. 

Dojście do uchwytu – utrzymanie go – rozpoczęcie akcji technicznej. (bardzo ważne )  

 

W treningu specjalistycznym główny nacisk trzeba położyć na: 
 - rozwój siły specjalnej , 

 - nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki walki 

 - zwracać uwagę na prawidłową stójkę, 
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 - nauczać prawidłowej pracy rękoma, 

 - nauczać i doskonalić różnorodne uchwyty rąk, 

 - j/w. w klamrze biodrowej i krzyżowej, 

 - nauczać umiejętności utrzymania tych uchwytów, 

 - nauczać całych kompleksów technicznych, 

 - nauczać efektywnego wypychania, obciążania nóg i stosowania  technik z tych uchwytów 

 - próbę tworzenia własnej techniki 

 

Do treningu należy wprowadzać w dużym wymiarze walki szkolne, zadaniowe i sparingowe. 

Szczególną uwagę należy zwracać na prawidłową stójkę, prawidłową pracę rękoma, należy również 

nauczać różnorodnych rzutów suplesowych oraz kontr. W dalszym ciągu pracować nad rozwojem 

koordynacji ruchowej .Należy pamiętać, że trening ukierunkowany na rozwój siły maksymalnej w tym 

wieku nie jest efektywny, ponieważ najlepszym okresem do rozwoju siły jest wiek pełnej dojrzałości 

biologicznej. Jednak nie należy rezygnować z rozwoju tej cechy. Kształtowanie jej powinno odbywać 

się za pomocą wszechstronnych środków treningowych a ćwiczenia powinny być zbliżone swą 

strukturą do ruchów specjalnych występujących w zapasach. 

 

Na tym etapie szkolenia siłę należy kształtować głównie  poprzez następujące ćwiczenia: 

 - ćwiczenia z hantlami w siadzie, w staniu, w ruchu 

 - ćwiczenia na poręczach, drążku 

 - ćwiczenia z ekspanderem 

 - ćwiczenia siłowe z partnerem 

 

Zawodnik przechodząc do grupy starszej powinien: 

Przygotowanie motoryczne Przygotowanie techniczne Przygotowanie teoretyczne 

- Prezentować wysoki 

poziom specyficznych 

zdolności 

motorycznych:  a więc 

wytrzymałości i  siły 

specjalistycznej oraz 

mocy. 

- Zdecydowanie 

stymulować 

indywidualne wiodące 

zdolności motoryczne 

kompatybilne z 

techniką indywidualną 

 

- posiadać umiejętność 

wykonania szerokiej gamy 

technik w parterze i pozycji 

stojącej 

-opanowywać i doskonalić 

technikę kompleksową według 

indywidualnych wzorców 

-Indywidualizować trening 

techniczny, skupiając się 

głównie na skutecznych 

technikach w parterze i pozycji 

stojącej do których się posiada 

indywidualne predyspozycje 

- Powinien kształtować 

własną rutynę startową, 

poszukać własnej 

metody koncentracji 

przed i w czasie 

zawodów.- 

- Wypracować system 

komunikowania się z 

trenerem podczas 

walki.- 

-  Wzbogacać wiedzę na 

temat higieny 

żywienia, dozwolonego 

wspomagania i 

indywidualnego 

sposobu odnowy 

biologicznej. 
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GRUPA JUNIORÓW I SENIORÓW  (18 -20 lat i więcej). W procesie szkolenia należy zwrócić 

szczególną uwagę na dalsze kształtowanie i doskonalenie cech motorycznych i doskonalenia 

technicznego, z zachowaniem zasady wszechstronności i metodycznych procesów dla danych okresów 

treningowych . 

 W zakresie wyszkolenia technicznego najważniejsza sprawą jest praca nad techniką 

indywidualną Technika ta na bazie dobrze rozwiniętej koordynacji ruchowej, gibkości, i szerokiej gamy 

gotowych - ukierunkowanych i specjalnych struktur ruchowych będzie na tyle elastyczna, że w razie 

potrzeby (pod konkretnego przeciwnika) będzie można ją modyfikować. 

 Treningi w obu grupach (szczególnie w grupie seniorów ) powinny przemieszczać się w 

kierunku programowej, permanentnej i systematycznej indywidualizacji w zakresie kształtowania cech 

motorycznych i wyszkolenia technicznego. Zakres  pracy treningowej powinien być ukierunkowany 

przede wszystkim na egzekwowanie nabytych umiejętności a nie ich budowania. Stosunek tej pracy 

powinien wynosić około 40 %-60 % (juniorzy ) i 20 % - 80 % (seniorzy ).Oznacza to że po osiągnięciu 

bardzo dobrego poziomu cech motorycznych i wyszkolenia technicznego należy motywować i uczyć 

zawodników wygrywać.  

Osiągać się to powinno poprzez: 

 - stosowanie w większym stopniu nauczania techniki z oporem partnera, 

 - nauczać i doskonalić całe kompleksów techniczne z oporem partnera, 

 - stosować większą ilości walk w formach szkolnych, zadaniowych i sparingowych, 

 - uczestniczyć w zawodach  niższej rangi w celu weryfikacji skuteczności nauczanych i 

doskonalonych technik. 

Zawodnicy będący seniorami powinni : 

Przygotowanie motoryczne Przygotowanie techniczne Przygotowanie teoretyczne 

powinni być przygotowani na 

stoczenie 6 minutowej  

aktywnej walki prowadzonej 

skutecznie w wysokim tempie 

 

powinien wytrzymać 4-5 walk 

w ciągu jednego dnia turnieju 

nie tracąc koncentracji  i 

skuteczności, zakładając że 

kolejne walki odbywają się z 

coraz krótszymi przerwami i 

mają coraz wyższą rangę. 

 

mieć możliwość  pełnej 

tolerancji obszernego 

objętościowo lub intensywnego 

(w zależności od okresu cyklu) 

rocznego programu 

szkoleniowego 

 

 

 

posiadać wysoki poziom 

przygotowania taktycznego 

własnego ataku w parterze i 

pozycji stojącej 

operować skuteczną techniką 

kompleksową  

skutecznie łączyć atak stójka-

parter 

umiejętnie dostosować 

indywidualną technikę i 

taktykę walki do aktualnych 

przepisów i rozpoznanego 

przeciwnika 

posiadać taki potencjał 

techniczno-taktyczny  żeby być 

„elastycznym” w zmianie 

taktyki walki, jeżeli 

dotychczasowe działania nie są 

skuteczne 

mieć wypracowaną własną rutynę 

startową, przewidującą właściwą i 

skuteczną koncentrację przed  i 

podczas startu, przed pierwszą walką  

i pomiędzy walkami. 

posiadać” bank danych” o swoich 

najgroźniejszych przeciwnikach 

celem ustalenia skutecznej taktyki 

walki. 

posiadać odpowiednią wiedzę  z 

dziedziny teorii treningu sportowego 

w celu ustalenia z trenerem 

optymalnego przygotowania do 

sezonu i ewentualnych poprawek w 

wypadku potrzeby czasie jego 

trwania. 
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OGÓLNA  CHARAKTERYSTYKA  OKRESÓW  TRENINGOWYCH 

Schemat fizjologicznej strefy przemian energetycznych 

zak
res 

in
ten

sy
w

n
o
ści 

strefa przemian 

energetycznych 
metoda 

cechy ćwiczenia 

Kierunek 

oddziaływania 

in
ten

sy
w

n
o
ść 

czas trw
an

ia 

m
in

/sek
. 

czas p
rzerw

y
 

liczb
a 

p
o

w
tó

rzeń
 

liczb
a serii 

1. 
podtrzymująca powtórzeniowa b. mała 

dowolny    

technika 

taktyka 

odbudowa tętno do 130 ciągła mała 

2. 

tlenowa ciągła umiark. 60-180    wytrzymałość 

długookresowa 

 

wytrzymałość 

średniookresowa 

tętno zmienna duża 30-60    

przed 

wysiłkiem 

Po 

wysiłku 
powtórzeniowa duża 5-20 3i › 2-12  

130-140 160-180 Interwałowa duża 1-4 30-1,5 
10 i 

› 
 

3. 

mieszana zmienna duża do 30    wytrzymałość 

średniookresowa 

wytrzymałość 

krótkookresowa 

wytrzymałość 

sił. 

 

tętno interwałowa duża 1-1,5 30-1,5 3-10 1-4 

przed 

wysiłkiem 

po 

wysiłku 
interwałowa 

sub.  

max. 
20 -1 Do 1 5-10 2-4 

120-130 ›180 powtórzeniowa 
sub. 

max. 
2-5 2-5 2-12  

4. 

beztlenowa-

kwasomlekowa 
powtórzeniowa 

sub.  

max. 
20-1 5 i › 2-12  W

y
trzy

m
ało

ść  szy
b
k

o
ścio

w
a 

tętno interwałowa 
sub.  

max. 
20-1 5,4,3 i 4,3,2 3-4 2-4 

przed 

wysiłkiem 

po 

wysiłku 
interwałowa 

sub.  

max. 
20-30 1,-1.5 4-5 4-5 

110-120 ›190 powtórzeniowa 
sub.  

max. 
30-1,5 

do 

odbudowy 
1-5  
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5. 

beztlenowa-

niekwasomlekowa 
powtórzeniowa 

sub. 

max. 
do 30 1,5-3 3-6 2-4 W

y
trzy

m
ało

ść  szy
b

k
o

ścio
w

a 

szy
b

k
o
ść 

tętno interwałowa 
sub.  

max. 
10-20 30-1 9-10 4-5 

przed 

wysiłkiem 

po 

wysiłku 

powtórzeniowa max do 20 
do 

odbudowy 
5-10  

90-110 
150-

160 

(6.) 

anaboliczna interwałowa duża do końca 2-4 5-6 3-4 

w
y

trzy
m

ało
ść  siło

w
a 

siła 

tętno 

interwałowa 
sub.  

max. 
15-30 30-1,5 

8-10 

w 

serii 

duża 

reakcje układu 

krążenia 

zróżnicowane 
powtórzeniowa max 3-10 1-2 

1-5 w 

serii 
duża 

 

Propozycja budowy mikrocyklu na podstawie charakterystyki fizjologicznej strefy 

przemian energetycznych 

Dzień 

tygodnia 

Charakterystyka fizjologicznej strefy przemian energetycznych  

(charakter pracy, czas trwania)  

Poniedziałek 
praca o charakterze fosfagenowym, intensywność maksymalna, ćwicz. 10-15‘’,  

tętno do190 Hr, optymalne przerwy wypoczynkowe, czas trwania treningu 45-50‘ 

Wtorek 

charakter pracy glikolityczno-mleczanowy, intensywność duża i submax. (60-90 %),  

czas pracy 45” -3’, skrócone przerwy wypoczynkowe, tętno 170-180 Hr,  

czas trwania treningu 90-110’ 

Środa praca o charakterze tlenowym, czas pracy 60-90’, intensywność średnia , tętno 140-160 Hr 

Czwartek 

praca o charakterze fosfagenowym, intensywność maksymalna, ćwicz. 10-15‘’,  

tętno do190 Hr, optymalne przerwy wypoczynkowe, czas trwania treningu 45-50‘ 

lub intensywna praca tlenowa 

piątek 

Intensywna praca tlenowa lub glikolityczno-mleczanowa, intensywność duża i submax.  

65-90 %, tętno 170-180 Hr, czas trwania pojedynczego odcinka pracy 2-3‘,  

skrócone przerwy wypoczynkowe, czas trwania treningu 90-110‘ 

sobota odbudowa tlenowa, praca ciągła 60-90 min, tętno 130-160, intensywność pracy średnia 

niedziela wolne, czynny wypoczynek 

                                                                                                                                        Propozycja J. Godlewski      
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Cyfry oznaczają  ilość jednostek treningowych w mikrocyklu  tygodniowym. 

Propozycja J. Godlewski 

 
 
Okres przygotowawczy 

 
Okres ten obejmuje tworzenie podstaw ogólnych i specjalnych dla działalności okresu zawodów. 

Do zadań głównych tego okresu należy zaliczyć: 

 zwiększenie zdolności do pracy, poprzez obszerny objętościowo program treningowy 

 doskonalenie zdolności motorycznych 

 przyswojenie i doskonalenie nowych kombinacji techniczno-taktycznych 
 

Okres przygotowawczy dzieli się na dwa etapy: 

 podokres przygotowania ogólnego, 

 przygotowania specjalnego 

Głównym zadaniem tego okresu jest doskonalenie zdolności  motorycznych, oraz nauczanie nowych i 

doskonalenie znanych elementów techniki i taktyki. Szczególnie dużo uwagi należy poświęcić na 

podniesienie poziomu cech dominujących w naszej dyscyplinie to znaczy siły i wytrzymałości. W 

treningu juniorów młodszych wprowadzać dużo ćwiczeń kształtujących koordynację ruchową i 

gibkość. 

Podokres przygotowania ogólnego 
 

W tym okresie szczególny nacisk należy położyć na podniesienie poziomu cech motorycznych, 
szczególnie siły i wytrzymałości. W treningu techniki należy nauczać nowe i doskonalić poznane już 
elementy techniczno-taktyczne. Trening w tym okresie powinna charakteryzować duża objętość pracy 
przy umiarkowanej intensywności.  

 

Okresy szkoleniowe 
Przygotowawczy 

Podokresy 
Startowy 

Przejściowy 

Rodzaj treningu Ogólny Specjalny z zawodami bez zawodów 

Nauczanie techniki i taktyki 3 2 - - - 

Doskonalenie  techniki i taktyki 2 2 1 2 1 

Doskonalenie techniki 

indywidualnej 
1 2 2 2 - 

Walki sparingowe - 2 1 2 - 

Walki zadaniowe 1 2 2 2 - 

Walki szkolne 1 1 1 1 - 

Fragmenty walki / Szybkość 

specjalna 
- 1-2 1 1-2 - 

Trening siły ogólnej 2-4 1-3 - ew.1 1 

Trening siły specjalnej 1 1-2 1 1 - 

Bieg  tlenowy 1-2 1-2 1 ew.1  

Bieg mieszany 1-2 1-2 1 1  

Akrobatyka 1 1-2 1 1-2 1 

Akrobatyka / Moc /  Szybkość 

specjalna 
1 1-2 1-2   

Gry / ćwicz / expandery 1 1 1 1 1 

Zawody - 1 na 2 tyg. 1 na 2 tyg. - - 
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LEGENDA:                                                                                                                    

NTT - Nauczanie techniki i taktyki                       Fr.W / Sz.SP – Fragmenty walki / szybkość specjalna                      
DTT - Doskonalenie techniki i taktyki                  SO – Trening siły ogólnej 
TI   - Doskonalenie techniki indywidualnej          SS - Trening siły specjalnej 
WS   - Walki sparingowe                                       BT – Bieg tlenowy 
WZ   - Walki zadaniowe                                        BM – Bieg mieszany 
WSZ- Walki szkolne - trening siły                        Akr. – Akrobatyka  ,  A/M/Sz.S – Akr./Moc/.Sz.Sp 
 
 
Przykładowy  mikrocykl  w podokresie przygotowania ogólnego.  

TABELA I 

 

Podokres przygotowania specjalistycznego 
 

W tym okresie zwiększa się ilość treningów specjalistycznych. 

Należy zwrócić uwagę na dalsze doskonalenia siły i wytrzymałości o charakterze specjalistycznym. 
Praca nad techniką i taktyka powinna mieć charakter ukierunkowany pod katem indywidualnych moż-
liwości zawodnika, a doskonalenie jej powinno przebiegać przy zastosowaniu bardzo intensywnych 
środków treningowych (walki zadaniowe, walki sparingowe, fragmenty walk). 

 

 
Przykładowy mikrocykl w podokresie przygotowania specjalistycznego 

TABELA II 

 
 
Okres startowy 
 

W okresie startowym zawodnicy powinni osiągnąć wysoki poziom wytrenowania. Pierwsze starty 
powinny dać odpowiedź o skuteczności stosowanej techniki i taktyki oraz poziomie przygotowania 
(notorycznego. W tym okresie musi nastąpić zdecydowana indywidualizacja zarówno treningu 
technicznego jak i ogólnego. Treningi w tym okresie powinny się charakteryzować dużą 
intensywnością, oraz krótszym czasem trwania. 
         W okres zawodów powinno się wchodzić z względnie stabilną formą sportową, w celu 

osiągnięcia jak najlepszych wyników w planowanych zawodach głównych, na czas których zawodnicy 

powinni osiągnąć optymalny poziom wytrenowania. 

        Pierwsze starty powinny dać odpowiedź co do skuteczności stosowanej techniki i taktyki oraz o 

poziomie przygotowania motorycznego. W tym okresie musi nastąpić zdecydowana indywidualizacja 

treningu, szczególnie techniczno-taktycznego. 

Treningi  powinny charakteryzować się dużą i bardzo dużą intensywnością pracy i stosunkowo 
małą objętością. 

 
 
 
 
 
 

Dni tyg. Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela 

Rano NTT DTT/WZ BT NTT DTT/WZ WS BM 

Po południu GRY+AKR. SO O.B SS WZ O.B wolne 

Dni tyg. Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela 

Rano NTT DTT/WZ BT NTT DTT/WZ WS BM 

Po południu GRY+AKR. SO O.B SS WZ O.B wolne 
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Przykładowe mikrocykle w okresie startowym 
 
Mikrocykl bez zawodów 

TABELA III 

 
 

Mikrocykl z zawodami 

TABELA IV 

 

 

Każdy duży cykl treningowy powinien kończyć się takim okresem, który pozwoli zawodnikowi na pełny 

odpoczynek i utrzymanie dobrego stanu zdrowia przed rozpoczęciem nowego okresu 

przygotowawczego, podtrzymując jego poziom rozwoju cech motorycznych i nawyków technicznych. 

Zaleca się zawodnikowi krótki okres całkowitego odpoczynku (około 2 tygodni), w uzasadnionych 

przypadkach nawet 3 tygodnie w celach profilaktyczno-leczniczych. 

Powinien to być odpoczynek aktywny, jednak nie związany ze specjalizacją. W okresie tym zawodnik 

może uprawiać inne dyscypliny sportowe takie jak:  jazda rowerem, pływanie, gry sportowe, turystyka. 

 

Okres przejściowy 

Okres przejściowy powinna charakteryzować zmiana metod oraz środków treningowych. Ilość 
zajęć powinna być ograniczona do 3-4 tygodniowo. Zajęcia powinny mieć charakter ogólnorozwojowy 
o małej intensywności. 

 
Przykładowy mikrocykl w okresie przejściowym  

TABELA V 

 

 

 

 

Dni tyg. Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela 

Rano DTT/WSZ TI + WZ BM DTT/WZ GRY+AKR WS - 

Po południu AKR. Sz.SP SO O.B SS WZ O.B - 

Dni tyg. Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela 

Rano GRY+Strech. TI+WSZ BT Fr.W/Sz.SP wyjazd ZAWODY ZAWODY 

Po południu O.B SS/obwód/ O.B TI „przetarcie” ZAWODY - 

Dni tyg. Poniedziałek Wtorek Środa Czwartek Piątek Sobota Niedziela 

Rano GRY+ SO - BT+SO - GRY+Strech. - - 

Po południu - TI  TI - Pływanie - 
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Treści nauczania 

Nauczanie techniki i taktyki walki 

Najważniejszym problem szkolenia w zapasach jest  nauczanie i doskonalenie umiejętności 

techniczno- taktycznych.  Jak doprowadzić zawodników do mistrzostwa sportowego na skalę światową? 

W sprawozdaniach i ocenach szkoleniowych z zawodów głównych przewijają się bardzo często 

problemy wyszkolenia techniczno-taktycznego zawodników w którym często trenerzy widzą 

największe rezerwy w przygotowaniach zawodników do udziału w walce sportowej. Powszechnie znane 

są metody, formy i zasady nauczania. Doceniamy rolę pokazu i znajomości techniki zapaśniczej przez 

szkoleniowców. Powszechnie stosowane są środki audiowizualne jak wideo, płyty CD z zakresu 

techniki i taktyki walki wykonywanej przez najlepszych zawodników na świecie. Mimo znajomości 

teorii , mamy braki w wyszkoleniu najlepszych zawodników. W nauczaniu i doskonaleniu techniki i 

taktyki walki istnieje nierozerwalny związek między tymi składowymi. Stosowanie techniki 

kompleksowej w walce w zapasach jej automatyzacja i opanowanie jest najwyższym wskaźnikiem 

mistrzostwa wyszkolenia techniczno -taktycznego zawodnika. Techniki i taktyki walki można nauczyć 

się tylko na drodze mozolnej i wytężonej pracy zawodnika i trenera. Polska szkoła w zapasach w stylu 

klasycznym polegała na przekazywaniu mistrzostwa sportowego od zawodników najlepszych, którzy 

wiedzę i swoje umiejętności przekazywali młodszym zawodnikom szkolenia centralnego. Przy 

nauczaniu techniki i taktyki walki należy korzystać z rozwiązań w/w temacie jakie występują w innych 

dyscyplinach sportu. W szermierce, w boksie – lekcje indywidualne. Problem przygotowania 

zawodników do udziału w walce sportowej rozpoczyna się od momentu zetknięcia się młodego 

kandydata ze sportem zapaśniczym. W chwili obecnej w Polsce w sporcie zapaśniczym funkcjonuje 

system naborów do grup ćwiczebnych od 10 roku życia – zgoda do ćwiczeń ogólnorozwojowych 

(decyzja Centralnego Ośrodka Medycyny Sportowej z dnia 2.08.2000 r.). Udział w zawodach według 

naszych przepisów następuje od 12 roku.  

Podstawowe środki treningowe stosowane w treningu specjalistycznym zapaśnika 
 

1. Walki startowe 
2. Walki kontrolne 
3. Walki sparingowe (różne warianty) 
4. Walki zadaniowe (różne zadania,  warianty, fragmenty walk 
5. Walki szkolne 
6. Nauczanie techniki 
7. Doskonalenie techniki - w tym przede wszystkim indywidualnej 
Podczas treningów specjalistycznych należy nauczać techniki kompleksowej. Podczas walki 

stosowanie pojedynczych elementów jest nieefektywne, czas w jakim wykonujemy pojedynczy element 
jest zbyt długi,  wystarcza na reakcję obronna przeciwnika. 

Istota kompleksu jest stosowanie kombinacji chwytów, a nie pojedynczych elementów. Kompleks 
składa się z uchwytu, lub chwytu "przygotowawczego" i "kończącego 
 
Nauczając techniki kompleksowej należy: 
 

 Opanować pojedyncze elementy kombinacji 
 Doskonalić koordynację i szybkość elementów kombinacji 
 Dążyć do "wytracenia z równowagi" przeciwnika, przez zastosowanie chwytu lub uchwytu 

"przygotowawczego", a następnie wykonać chwyt kończący. 
 W treningu dążyć do maksymalnego skrócenia czasu między chwytem lub uchwytem 

"przygotowawczym", a chwytem "kończącym" kompleksu. 
 Podczas nauczania  i  doskonalenia techniki  kompleksowej  należy zmieniać partnerów (niski,  

wysoki,   lżejszy,  cięższy). 
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 W doskonaleniu techniki kompleksowej wykorzystać formy walk szkolnych,  zadaniowych,  
fragmentów walk. 

 
 

Do nauczania techniki kompleksowej należy stosować ćwiczenia,  które kształtują: 
 
1. Czucie mięśniowe - proprioreceptywne,  potocznie" czucie przeciwnika". 
2. Antycypacja - przewidywanie ruchów przeciwnika. 
 

Uwagi do treningu techniki i taktyki 
 

Główne zasady konstruowania procesu nauczania i doskonalenia techniki w zapasach 

rozpatrywane muszą być kompleksowo dla każdego cyklu, z uwzględnieniem, iż kolejne ćwiczenia 

techniczne wynikają z poprzednich. Chodzi tu o ścisłe powiązanie ze sobą poszczególnych etapów 

szkolenia technicznego. W pierwszym etapie dużego cyklu treningowe, (np. rocznego) całe szkolenie 

powinno mieć na celu tworzenie podstaw. Konstruuje się w tym czasie ukierunkowane formy 

ruchowe, które wchodzić będą do konkretnych działań technicznych. W tym czasie należy położyć 

nacisk na wyeliminowanie błędów oraz konstruowanie nowej techniki lub w razie konieczności 

nowych wariantów starej. Stwarza się możliwość opanowania pojedynczych ruchów, wchodzących w 

skład działań startowych. W drugim etapie ma miejsce pogłębione przyswajanie i utrwalanie 

całościowych kompleksów technicznych (np. uchwyt, przygotowanie do rzutu, wykonanie rzutu, 

wykończenie rzutu lub kontynuowanie ataku kolejnymi akcjami technicznymi w parterze.)Obejmuje 

on z reguły znaczną część drugiej połowy okresów przygotowawczego, ukierunkowanego i początek 

specjalnego. 

W tym czasie należy zwrócić szczególną uwagę na: 

 

 stworzenie pełnego wyobrażenia o kompleksie technicznym, 

 wypracowanie umiejętności przygotowania i wykonania chwytów, 
Techniki należy nauczać metodą syntetyczną.  Nie dzielić chwytu na  poszczególne  fazy.   Pokazać   
jedynie  ogólną  strukturę  ruchu, oraz określić momenty ruchu,  które decydują o jego skuteczności.  
 
 
Program nauczania techniki i taktyki.  

 
Pozycja stojąca - styl wolny 

 
 Przygotowanie taktyczne ataku nóg. Dążenie do założenia własnego uchwytu          
 poprzez: pchnięcia, zaciągania, haczenia, zbicia, szarpnięcia.                              
 Sprowadzenie do parteru 
 "nurkowaniem" pod pachę (obie strony) 
 szarpnięciem za rękę - "przeprowadzka" 

 
 Atak 1 nogi - głowa zewnątrz - na wysoko przechwyt drugiej  nogi i powalenie  
 jeżeli   przeciwnik  blokuje,   odejście   nogą,   zakroczna  do tyłu,  
 rozciągnięcie i powalenie uchwytem za piętę 
 powalenie   blokiem ręką   uda   przeciwnika   od   wewnątrz (uchwyt do "młynka") 
 powalenie uderzeniem w kark  przeciwnika z jednoczesnym odejściem nogą zakroczna w 

tył 
 

 Atak 1 nogi - głowa zewnątrz na nisko 
 przechwyt drugiej nogi  i powalenie 
 jeżeli   przeciwnik  blokuje  wyjęcie  ręki,   wyniesienie  na boku i rzut 
 jeżeli przeciwnik blokuje ręką i stoi  w szerokim rozkroku,   zabranie nogi  rękoma na 

podstawione  własne  kolano  i powalenie uchwytem dalszej nóg. 
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 Atak 2 nóg 
          do powalenia  (Wołczewa) 
 do sprowadzenia 
 do wyniesienia  

 
 Obrony na atak nóg  

 zejściem z linii w tempo i obejściem 
 „wyłapaniem” za rękę z jednoczesnym odstawieniem nogi   i  obejściem       
 narzutkę (jeśli głowa atakującego znajduje się wewnątrz) 
 odwrotnym pasem 
 

 Dżaksarow / Kolew – rolada, obrony, kontry  
 

 Atak za głowę z góry 
 do powalenia uchwytem za udo (walizka) 
 do obejścia poprzez wejście głową pod pachę  przeciwnika z uchwytem za nogę 
 do sprowadzenia "zbiciem" głowy w lewo i w prawo 
 do wózka z przodu w lewo i w prawo. 
 

 Nauka i doskonalenie rzutów przez biodro 
 biodro klasyczne 
 biodro powaleniowe 
 biodro "wolne" (z podbiciem nogą od wewnątrz) 
 biodro "skrętowe"  (ze skrętem ręki  i głowy przeciwnika) 

 
 Nauka i doskonalenie rzutów klasycznych 
 przerzut przez ramię 
 "wywrotka" 

 
 półsuplesy klasyczne i wolne (z nogą) 

 
 Obrony przed rzutami klasycznymi 
 zakrokiem w tempo,  uchwytem i rzutem z kontry 
 blokowaniem ręką biodra przeciwnika 

 
 Nauka podcięć i haczenia nóg 

 
Pozycja parterowa 
 

 Nauka   i   doskonalenie   metod,   wyjścia   z   parteru  i  aktywnej  obron 
 

 Wózek,   "narzutka"  - w kombinacji z  „japońskim kluczem” 
 

 Obrony przed "narzutką" i wózkiem 
 

 Atak na ręce – obrony 
 

 "Młynek" - różne odmiany - obrony 
 szerokim rozstawieniem nóg i blokowaniem ręki 
 blokowaniem stopą własnego kolana nogi atakować 
 dynamicznym zginaniem i prostowaniem nóg i  uderzeniem pośladkami  

 
 Nauka i doskonalenie "tureckiego klucza" 
 zapinanego rękoma 
 z wyniesienia na kolano 

 
 z wyniesienia na wysoko w kombinacji z odwrotnym pasem 
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 Nauka i doskonalenie różnych odmian "odwrotnego pasa" 
 

 Obrony przed „ odwrotnym pasem” 
 

 Nauka i doskonalenie "japońskiego klucza" 
 podpinanego zewnętrznie 
 podpinanego wewnętrznie 
 podwójnego z  półnelsonem,  
 z  zabraniem ręki na własny bark 

 
 Obrony przed "japońskim kluczem” 

 
Program nauczania techniki i taktyki - styl klasyczny 
 
Pozycja stojąca 
 

 Nauka prawidłowej stójki, poruszanie się po macie, obciążenie nóg przeciwnika, nauka     
uchwytów. 

 
 Sprowadzenie do parteru 
 szarpnięciem za rękę 
 nurkowaniem 
 wywrotką 
 wejściem w pas - obrony - kontry 

 
 Przerzuty suplesowe 
 za rękę i tułów 
 z zakrokiem 
 za dwie ręce 
 "białoruski" 
 z uchwytem za głowę i rękę - obrony – kontry 

 
 Przerzuty  biodrowe 
 biodro szkolne 
 za rękę i głowę 
 za rękę i tułów 
 z uchwytu za dwie ręce 
 biodro za jedną rękę (uchwyt z góry) 
 biodro "ścięte" 
 biodro "Czeskie"- obrony - kontry 

 Wywrotki - różne odmiany - obrony – kontry 
 

 Przerzuty przez ramię - różne odmiany - obrony – kontry 
 

 Dżaksarow - Kolew - kombinacje - obrony – kontry 
 

 Powalenia – obrony 
 

 Przezuty skrętowe - obrony – kontry 
 

Pozycja parterowa 
 

 Atak na ręce - kombinacje - obrony – kontry 
 

 Rolady - wyjścia z parteru 
 

 Wózki - narzutki - różne warianty – obrony 
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 Wynoszenia do odwrotnego pasa,  suplesów – obrony 
 

 Atak za głowę z góry - kombinacje - obrony - kontry. 
 

 
Formy doskonalenia techniki i taktyki walki 

 
Propozycja walk zadaniowych  i fragmentów  walki: 
 
Pozycja stojąca 
1. Atak i obrona 1 nogi na wysoko. 
2. Atak i obrona 1 lub 2 nóg po posadzeniu. 
3. Atak i obrona 2 nóg na sygnał. 
4. Atak i obrona w uchwycie za głowę z góry. 
5. Walka o uchwyt  ("wykluczanie rąk"). 
6. Walka o obejście uchwytem pod ręce. 
7. Walka o obejście (jeden z partnerów na kolanach). 
8. Walka w uchwycie "krzyżowym". 
 
Pozycja parterowa 
1. Walka o sprowadzenie z wysokiego parteru. 
2. Walka w uchwycie za dalszą stopę. 
3. Walka w uchwycie dźwigniowym. 
4. Walka o obronę w uchwycie na roladę (uchwyt z rąk). 
5. Walka o "zabranie" rąk w siadzie 
 
Przykładowe konspekty treningów techniki  i taktyki 
 
TTN - Technika taktyka - nauczanie (atak w stójce) 
 
1. Rozgrzewka ogólna - 15' 
2. Ćwiczenia specjalistyczne - 5' 
3. Nauczanie nowego elementu - 40' 
4. Walki   zadaniowe  z  wykorzystaniem  nowego  elementu  4  x  2' różnymi partnerami) 
5. Walki w parterze - 10 x 1'  (forma szkolna) 
6. Ćwiczenia siły 

 wejście na linę - 4 x 
 wspieranie na poręczach - 4 x 15 
 "scyzoryk" 4 x 20 

7. Ćwiczenia rozluźniające i korekcyjne  
 

TI - Technika  indywidualna  -  (stójka i parter) 
 

1. Rozgrzewka ogólna – 10’  +  ćwiczenia specjalistyczne - 10' 
2. Doskonalenie techniki  indywidualnej 20' forma walki szkolnej - stójka 
3. Doskonalenie techniki indywidualnej - 20' forma walki szkolnej - parter 
4. Walka sparingowa wg schematu 
5. (2x30”p + 1’st.)x3 
 
 Ćwiczenia uzupełniające: 

 rzuty klasyczne 3 x 6-8 
 wejście na linę 4 x 
 "scyzoryk" 4 x 20 
 ćwiczenia na ekspanderach 2x2’ 

6. Ćwiczenia rozluźniające i korekcyjne 10' 
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TI - Technika  indywidualna  -  (stójka i parter) 
 
1. Rozgrzewka ogólna – 10’ 
2. Ćwiczenia akrobatyki i specjalistyczne z partnerem – 10’ 
3. Walka według schematu:” PIRAMIDA” 

 5’ DTT   -   1’ Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter 
 4’ DTT   -   2’ Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter 
 3’ DTT   -   3’ Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter 
 2’ DTT   -   4’ Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter 
 1’ DTT   -   5’ Wsz. (walka szkolna) + 2x20”walka parter 

Po każdym bloku trwającym 6’40” – 1’przerwy 
4. Ćwiczenia siły ind.20’ 
 
Doskonalenie techn/taktyki/WZ/ 
 
1. Rozgrzewka ogólna - 15'  +  ćwiczenia specjalistyczne – 6’ 
2. Doskonalenie techniki  indywidualnej (st/p)2x3’ 
3. Doskonalenie techniki i walki zadaniowe w 4 różnych sytuacjach 
       (po każdym zadaniu przerwa 1’) 

 8x1’parter(walka) 
 4(4’+ 4x30”) 4 sytuacje  DTT + WZ 

 atak/obrona nóg 
 atak/obrona za głowę 
 atak/obrona1 nogi 
 atak/obrona 1 ręki 

 (6x1’)3 – walka wtrójkach 
4. Ćwiczenia siły ind. i rozciąg. 12’ 
 
Doskonalenie techn/taktyki/WZ/(2) 
 
1. Rozgrzewka ogólna – 10’  +   ćwiczenia akrobatyczne  – 6’ 
2. Doskonalenie techniki/walki szkolne/walki zadaniowe z 2 przeciwnikami 

 (2x2’+2x1’+4x20”) x2 – parter 
 (2x2’+2x1’+4x30”) x2 - atak/obrona nóg 
 2x2’+2x30”+4x15”) x2- atak/obrona za głowę 

3. Ćwiczenia siły i rozciąg. 15’ 
 
WZ - Walki zadaniowe  
 
1. Rozgrzewka ogólna i specjalna 15' 
2. Doskonalenie techniki indywidualnej 3x3’ 
3. WZ -wg schematu blok 3-4 

 2x20” parter 
 3x40” atak/obrona nóg 
 2x20” atak/obrona za głowę 
 2x30” walka o1 punkt (tempo maksymalne)Po każdym bloku 1-2’ przerwy 

4’ Ćwiczenia ind. i rozciąg. 12’ 
 
WZ(1) - Walki zadaniowe 
 
1.Rozgrzewka ogólna i specjalna 15'  +  ćwiczenia szybkości 6’ 
2.Doskonalenie techniki indywidualnej 2x3’ 
3. WZ – według podanego wzoru 

         8x30” parter-1’przerwy 
         2x1’ praca rąk 
         4x1’ atak/obrona nóg -1’przerwy 
         4x1’ atak/obrona1 nogi 
         4x30” obrony nóg w siadzie – 1’przerwy 
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         6x20” atak/obrona za głowę 
         4x30”atak/obrona 1 ręki 

4. Ćwiczenia ind. i rozciąg. 12’ 
 
WZ(2) - Walki zadaniowe  
 
1. Rozgrzewka ogólna i specjalna 15' 
2. Akrobatyka 6' 
3. Doskonalenie techniki indywidualnej 10' 
4. Walki zadaniowe 

 atak obrona nóg - na wysoko 4 x 1 '  
 atak obrona nóg - na nisko 4 x 1 '  
 atak na głowę z góry - 8 x 30'' 
 atak - obrona w parterze - 10 x 30'' 

 ( po każdym zadaniu przerwa 1”. Przed walką przerwa 3') 
5. Walka 6’  wg schematu  (2x30”p -1’st.) x3 
6. Ćwiczenia uzupełniające 

 rzuty szybkościowe 3 x 6  (rzut,  atak nóg,  rzut) 
 ćwiczenia na ekspandorach 4 x 20 
 "scyzoryk" 4 x 20 
 podciąganie na drążku 4 x 10 

7. Ćwiczenia rozluźniające i korekcyjne 10' 
 
WS - Walki sparingowe 
 
1. Rozgrzewka indywidualna 15'  +  ćwiczenia szybkości 6' 
2. Walka sportowe 2x3’ (przerwa 20'  - ćwiczenia rozluźniające i gibkościowe) 
3. Walka sportowa 2x3’ (przerwa 15'   ćwiczenia rozluźniające i rozciągające) 
4. Walka w/g schematu (2x30”p -1’st.) x3 (przerwa 3') 
5. Technika indywidualna 6’ 
6. Ćwiczenia rozluźniające i korekcyjne 10' 
 
Ogółem ok.  60'  pracy Czas trwania ok.   120' Podczas  treningów nauczania  i  doskonalenia  techniki   
stosować optymalne  przerwy wypoczynkowe  pomiędzy zadaniami.   W  treningach walk   
zadaniowych   i   sparingowych   przerwy   między   zadaniami   są ściśle określone. 
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Przygotowanie motoryczne w zapasach 

 

Dobrze przygotowany zapaśnik/zapaśniczka powinien prezentować następujące cechy: 
 

 Powinien wytrzymać 6 minut  walki, walcząc z maksymalną  intensywnością 
 Powinien wytrzymać 4-5 walk w ciągu jednego dnia turnieju nie tracąc 

koncentracji  i skuteczności, zakładając że kolejne walki odbywają się z coraz 
krótszymi przerwami i mają coraz wyższą rangę. 

 Mieć możliwość  pełnej tolerancji obszernego objętościowo lub intensywnego       
(w zależności od okresu cyklu) rocznego programu szkoleniowego 
 
Biorąc pod uwagę stale rosnący poziom rywalizacji w naszej dyscyplinie we wszystkich 

stylach niezbędne jest stworzenie profesjonalnych zespołów wspomagających i monitorujących proces 
szkolenia. 

Niezbędna jest całkowita indywidualizacja programu szkolenia dotycząca zarówno 
przygotowania fizycznego jak również przygotowania techniczno – taktycznego. 

Wiąże się to bardzo dokładnym rozpoznaniem logistycznym wartościowych sparingpartnerów 
i organizacją indywidualnych konsultacji i zgrupowań w celu efektywnego treningu specjalistycznego. 

Zmiana koncepcji przygotowań wymaga od trenerów głównych całkowitej koncentracji na 
wąskiej grupie zawodników mających szanse na przejście przez bardzo trudne eliminacje oraz sukces 
w postaci medalu olimpijskiego w Rio de Janeiro. Trenerzy muszą mieć doskonałą orientację co do 
miejsc w które należy posyłać poszczególnych zawodników i wykorzystywać swoje prywatne 
kontakty z trenerami reprezentacji innych państw. Kierunki zmian w koncepcji organizacji oraz 
metodyce i szkolenia powinny dotyczyć następujących zagadnień: 

 
 Podstawa programu szkolenia powinna być oparta na koncepcji 12- 14 dniowych 

spotkań kadry według następującego schematu: 
 4-5 dni konsultacja szkoleniowa w Polsce przed turniejem 
 2 dni turniej międzynarodowy 
 5-7 dni wspólnych treningów w obsadzie międzynarodowej po turnieju 
 Zgrupowania krajowe poświęcić głównie na analizę  korekcję i poprawę błędów 

technicznych popełnionych podczas turniejów i konsultacji m/narodowych, oraz braków 
w przygotowaniu motorycznym z podaniem indywidualnych zadań do pracy w klubach. 

 Zastosować jedynie te środki treningowe które są skuteczne i efektywne w treningu 
specjalistycznym w zapasach. 

 Podczas zgrupowań stosować treningi specjalistyczne o dużej intensywności i 
częstotliwości, które będą symulacją zawodów , według nowych przepisów. 

 Uczyć zawodników umiejętności wygrywania, dominacji nad rywalem waleczności i 
wiary we własne umiejętności. 

 Zdecydowanie poprawić poziom odnowy biologicznej i psychicznej  zawodników podczas 
zgrupowań i zawodów. Opracować formy spędzania wolnego czasu przez zawodników 
szczególnie w końcowym okresie przygotowań: 

 Pomiędzy treningami 
 Po treningach 
 W czasie wolnym od zajęć 
 Zdecydowanie unikać ćwiczeń siłowych „kulturystycznych” mających na celu rozwój 

mięśni, które są wręcz szkodliwe podczas treningu specjalistycznego. Ponieważ 
ograniczają ruchomość w stawach i zaburzając koordynację ruchową niezbędną w nauce 
i doskonaleniu umiejętności technicznych. 
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Zestawienie ćwiczeń stosowanych w treningu przygotowania motorycznego zapaśnika 

 
Ćwiczenia ogólnorozwojowe – przykłady 
 

1. Ćwiczenia gimnastyczne kształtujące  T.  NN. RR 
2. Ćwiczenia siłowe z parterem (bez oporu,  z oporem) 
3. Ćwiczenia siłowe z użyciem przyborów (ekspandory,  odważniki,  sztangi,  piłki  lekarskie) 
4. Ćwiczenia gibkości  i zwinności  (w rozgrzewce i na zakończenie treningu) 
5. Bieg tlenowy i MZB (7 - 10 km) 
6. Gry sportowe (szczególnie koszykówka,  p.   ręczna,  hokej) 
7. Akrobatyka sportowa 
8. Pływanie 
9. Wiosłowanie 
 

Ćwiczenia ukierunkowane (specjalistyczne) – przykłady 

 
1. Przerzuty manekinem (różne formy) 
2. Przerzuty partnerem o różnej wadze ciała 
3. Ćwiczenia ze skakanką 
4.  Ćwiczenia imitacyjne (pozorowana walka, ćwiczenia imitacyjne do rzutów) 
5. Ćwiczenia siłowe z partnerem 
6. Ćwiczenia na ekspanderach (wejście do rzutów) 
7. Ćwiczenia szybkościowo-siłowe z partnerem 
8. Ćwiczenia wytrzymałościowo-siłowe z partnerem  

 
 
Trening siły 
 

 
Rezultaty eksperymentów pokazują, iż we wspomnianych powyżej okresach czasu zdolności 

siłowe w największym stopniu poddają się ukierunkowanym oddziaływaniom. Chociaż największe, 

absolutne wskaźniki siły różnych grup mięśniowych obserwuje się najczęściej u ludzi w wieku 25 – 

30 lat, to znane Rozwój zdolności siłowych w zależności od wieku, płci, właściwości indywidualnych. 

Okres nauki w szkole to najlepszy czas dla kształtowania zdolności siłowych człowieka. W ciągu 10 – 

11 lat przebywania dziecka w szkole absolutne wskaźniki siły jego podstawowych grup mięśniowych 

poprawiają się o 200 – 500 lub więcej procent.  Największe tempa przyrostu wykazują wskaźniki siły 

największych mięśni: tułowia, ud, goleni, stóp. Jednocześnie względne wskaźniki siły ulegają w 

omawianym okresie poprawie o ok. 200 % u chłopców i tylko 150 % u dziewcząt.  Najbardziej 

sprzyjającym okresem dla rozwijania siły u chłopców jest wiek od 13 – 14 do 17 – 18 lat, a u 

dziewcząt od 11 -12 do 15 – 16 lat, co odpowiada udziałowi masy mięśniowej w ogólnej masie ciała 

(do 10 – 11 roku życia stanowi ona ok. 23 %, w 14 – 15 roku życia – 33 %, a w wieku 17 – 18 lat – 45 

%). Trzeba zaznaczyć, że w tym czasie zwiększa się również ogólna masa ciała, dlatego przyrost siły 

względnej nie jest już tak wyraźny, zwłaszcza u dziewcząt. Najbardziej znaczące tempo przyrostu siły 

względnej różnych grup mięśniowych obserwuje się w młodszym wieku szkolnym, szczególnie u 

dzieci od 9 do 11 roku życia. Są przypadki, kiedy osiągnięcia na światowym poziomie uzyskiwali 

chłopcy i dziewczęta w wieku 15 – 16 i 17 – 19 lat. Ważne jest jednak, aby przy kształtowaniu siły 

uwzględniać morfo funkcjonalne możliwości wzrastającego organizmu. Pomimo występowania 

sensytywnych (najbardziej sprzyjających) okresów rozwoju zdolności siłowych, są podstawy aby 

twierdzić, iż w dowolnym okresie nauki w szkole istnieją dobre warunki dla ich kształtowania. 

Ilustracją tego są uogólnione dane przytoczone przez  W. F. Łomiejko.  
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W tabeli przedstawiono przyrosty rezultatów dla poszczególnych grup w wieku szkolnym 

Przyrost siły podstawowych grup mięśniowych u uczniów w różnym wieku 

(w % w/g danych W.F. Łomiejko 1980) 

 

Grupa wiekowa Ogólny przyrost siły Średni przyrost siły na rok 

 chłopcy dziewczęta chłopcy dziewczęta 

Młodsza 10-14 38 26 12,7 8,7 

Średnia 15-17 79 92 15,8 18,4 

Starsza 18-20 28 18 14,0 9,0 

 

 Poziom zdolności siłowych uwarunkowany jest nie tylko właściwościami wieku i płci. Może 

on się zmieniać w dużym stopniu w zależności od indywidualnych cech dzieci, charakteru aktywności 

ruchowej, zajęć z konkretnej dyscypliny sportu i innych czynników. 

Zadania w kształtowaniu zdolności siłowych w zapasach 

 Zadania, które realizuje trener  przy kształtowaniu zdolności siłowych powinny być  następujące; 

wszechstronny, harmonijny rozwój wszystkich grup mięśniowych przy zastosowaniu wybranych 

ćwiczeń siłowych. Wszechstronny rozwój zdolności siłowych (czysto – siłowych, szybkościowo – 

siłowych, wytrzymałości siłowej) w połączeniu z przyswojeniem ważnych dla życia codziennego 

działań ruchowych ( umiejętności i nawyków); 
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stworzenie warunków i możliwości (bazy) dla dalszego doskonalenia zdolności siłowych w ramach 

zajęć z konkretnej dyscypliny sportu lub zawodowego przygotowania fizycznego (L. P. Matwiejew  i 

inni). 

Środki i metody kształtowania zdolności siłowych w zapasach 

Specyfika dyscypliny wymaga specyficznego przygotowania siłowego. Pośród różnych rodzajów siły 

wymienianych przez wielu  autorów, najistotniejsze w sporcie zapaśniczym są: 

 Wytrzymałość siłowa – czyli zdolność układu nerwowo-mięśniowego do „wytwarzania” siły w 

sposób powtarzalny przez dłuższy czas 

 Siła bezwzględna – to znaczy siła jaką jesteśmy w stanie rozwinąć  niezależnie od swojej masy, 

w naszej dyscyplinie w określonych sytuacjach i pozycjach zawodnicy wyzwalają bardzo dużą 

siłę 

 Siła specjalna – oznacza optymalny  rozwój tych grup mięśniowych które są istotne dla naszej 

dyscypliny sportu ( z pewnymi różnicami wynikającymi ze specyfiki zapasów kobiet, stylu 

klasycznego i wolnego) 

 Siła szybkościowa (Moc) – czyli zdolność „gwałtownego” rozwinięcia dużych wartości siły 

przy wysokich szybkościach  i zachowaniu precyzji ruchu, najważniejsza w okresie startowym 

. Tego rodzaju wymagania w przygotowaniu siłowym zapaśnika determinują dobór optymalnych 

najskuteczniejszych  metod i środków treningowych w formie ćwiczeń do których zaliczamy: 

 Ćwiczenia, w których obciążeniem jest masa własnego ciała  

 Ćwiczenia z oporem zewnętrznym : 

 Ćwiczenia siłowe z partnerem ( różnica wagi maksimum 5 kg) 

 Ekspandery, taśmy sprężyste, lina 

 Manekiny, worki o różnej wadze,  piłki lekarskie 

 Ciężarki -  sztangi,  talerze, hantle 

 Atlasy ćwiczeń  

Obciążeniami zewnętrznymi mogą być: hantle, odważniki, sztangi o różnym ciężarze, specjalne pasy, 

trenażery siłowe itp. Ćwiczenia z tymi przyborami pozwalają ściśle dozować wielkość obciążenia w 

jednostkach pokonywanego ciężaru (kg), w procentach od ciężaru maksymalnego, który może pokonać 

dany osobnik, według maksymalnej liczby powtórzeń ćwiczenia z określonym obciążeniem. Do 

ćwiczeń siłowych, które nie dają możliwości ścisłego dozowania obciążenia zewnętrznego zalicza się 

ćwiczenia z przeciwdziałaniem partnera, w szczególnych warunkach środowiska zewnętrznego (biegi i 

skoki w głębokim śniegu, w wodzie, pod górę), z podręcznymi przedmiotami (kamienie, belki, gumy 

itd.). chociaż tego rodzaju ćwiczenia nie pozwalają na ścisłe dozowanie obciążenia fizycznego, to jednak 

dzięki swojej dostępności są one niezastąpione jako środki doskonalenia umiejętności ekonomicznego 

wykorzystania własnej siły w różnych warunkach.  

 Ćwiczenia, w których obciążeniem jest masa ciała określa się jako ćwiczenia z oporem 

własnym. Obciążenie to powstaje tutaj wskutek sił ciężkości różnych ogniw ciała lub poprzez 

zamierzone utrudnianie skurczów jednych mięśni – napięciem innych mięśni – tzn. antagonistycznych. 

 Istnieje również inny podział ćwiczeń siłowych: dynamiczne, statyczne i statyczno – 

dynamiczne. Ćwiczenia dynamiczne dzielą się na ćwiczenia o charakterze koncentrycznym 

(podnoszenie i przenoszenie ciężarów, podciąganie na drążku itp.) i ekscentrycznym ( przysiady z 



34 
 

partnerem, sztangą itd.); ćwiczenia statyczne to np. utrzymanie hantli w wyprostowanych rękach przez 

kilkanaście/kilkadziesiąt sekund. 

 W wieku szkolnym najczęściej stosowane są ćwiczenia szybkościowo – siłowe. Poniżej 

omówione zostaną środki i metody ich kształtowania. W programach treningowych  dla zawodników 

zestawy tego rodzaju ćwiczeń są  najbardziej obszerne i różnorodne. Są to różnego rodzaju skoki  

(lekkoatletyczne, akrobatyczne, gimnastyczne itd.); pchnięcia i rzuty różnymi przyborami, 

przyspieszenia w biegu; większość spośród działań występujących w grach sportowych, w sportach 

walki, wykonywanych z wysoką intensywnością ( np. wyskoki i zrywy podczas gry – z piłką, rzuty 

partnerem w zapasach itd.) zeskoki z podwyższenia o wysokości 15 – 70 cm połączone z bezpośrednio 

następującymi wyskokami w górę ( dla kształtowania mocy)).  W procesie rozwijania zdolności 

szybkościowo – siłowych wykorzystuje się głównie ćwiczenia wykonywane z submaksymalną 

szybkością, przy której zachowuje się prawidłową technikę ruchów ( tzw. „szybkość kontrolowana”). 

Wielkość obciążenia zewnętrznego, stosowanego w tym celu, nie powinna przewyższać 30 – 40 % 

maksymalnych możliwości zawodnika. W przypadku młodzików  stosuje się ćwiczenia bez lub z 

niewielkimi obciążeniami zewnętrznymi  (rzuty piłkami, skoki, ćwiczenia z piłkami lekarskimi o wadze 

do 1 kg itp.) Liczba powtórzeń w ćwiczeniach szybkościowo – siłowych w ramach jednej serii waha się 

w granicach 6 – 12 powtórzeń ( na treningu w zależności od przygotowania grupy  i wielkości wysiłku. 

Liczba serii podczas jednych zajęć wynosi 2 – 6. przerwa między seriami powinna trwać od 2 do 5 

minut. Ćwiczenia szybkościowo – siłowe należy stosować regularnie ( uwzględniając ograniczoną 

liczbę zajęć  2 – 3 razy w tygodniu) na przestrzeni całego roku i w ciągu całego roku szkoleniowego. 

Trener powinien stopniowo zwiększać wielkość obciążeń, stosowanych w tym celu przyborów, 

wykorzystywać piłki lekarskie o wadze 1 – 5 kg; Natomiast jeśli jako obciążenie służy masa własnego 

ciała ( różnego rodzaju skoki, pompki, podciąganie), to wielkość obciążenia w takich ćwiczeniach 

dozuje się poprzez zmianę pozycji wyjściowej ( np. pompki w podporze, leżąc z ustawieniem stóp na 

podpórkach o różnej wysokości).  W ramach jednej lekcji ćwiczenia szybkościowo – siłowe wykonuje 

się z reguły po  ćwiczeniach nauczających działań ruchowych i rozwijających zdolności koordynacyjne, 

w pierwszej połowie głównej części lekcji.  

 Im większą liczbą specjalnych przyborów i przyrządów dysponuje szkoła i klub ( hantle, 

sztangi, odważniki, piłki lekarskie, gumowe ekspandory, amortyzatory itp.), tym bardziej ściśle można 

dozować obciążenia podczas zajęć. W tym celu zaleca się wykorzystywanie frontalnych i grupowych 

metod organizacji procesu nauczania. Ćwiczenia szybkościowo – siłowe można wykonywać według 

stacji, metodą treningu obwodowego lub też jako zadania dodatkowe. Ćwiczenia, w których 

obciążeniem jest masa własnego ciała korzystnie jest zalecać uczniom jako zadania domowe. 

 Podstawowym  problemem metodycznym dla nauczyciela kultury fizycznej, trenera  przy 

rozwijaniu czysto – siłowych zdolności młodzika i kadeta  jest stworzenie warunków dla 

wyzwolenia odpowiednio wysokiego stopnia napięć mięśniowych, które jednocześnie nie 

spowoduje zbyt dużego przeciążenia lub osiowego obciążenia kręgosłupa  

Przy kształtowaniu wytrzymałości siłowej obciążenia w ćwiczeniach stanowią 20 – 50 % 

maksymalnych możliwości, wykonuje się je w średnim tempie do pełnego zmęczenia ( do odmowy). 

Wielkość obciążeń w kolejnych seriach dobiera się w taki sposób, aby uczeń mógł powtórzyć ćwiczenie 

15 – 30 razy. Rekomenduje się, aby ćwiczenia dla kształtowania tej odmiany zdolności siłowych 

stosować pod koniec głównej części lekcji. Zalecane jest ich wykonywanie w formie stacji lub jako 

zadania dodatkowe. Liczba ćwiczeń na stacjach oddziałujących na różne grupy mięśniowe w zależności 

od przygotowania ucznia może wynosić 3 – 6. Czas trwania ćwiczeń na stacjach 20 – 30 sekund. 

Kompleks ćwiczeń powtarza się 1 – 3 razy przechodząc od stacji do stacji. Przerwa między wykonaniem 

takiego kompleksu wynosi nie mniej niż 2 – 3 minuty, w czasie których wykonuje się ćwiczenia 
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rozluźniające. Mówiąc o strategii kształtowania zdolności siłowych w wieku szkolnym, można podać 

następujące wskazówki: 

w najszerszym zakresie – nie mniej niż 50 % - powinno się stosować ćwiczenia ukierunkowane na 

rozwój zdolności szybkościowo – siłowych. W drugiej kolejności ćwiczenia dynamiczne  

(koncentryczne i ekscentryczne) z obciążeniami stanowiącymi od 50 – 60 % do 75 – 80 % 

maksymalnych możliwości ucznia. Ćwiczenia wpływające na wytrzymałość siłową oraz ćwiczenia 

izometryczne.  

 

Prowadzenie treningu siłowego w praktyce 

Spośród  wielu czynników istotnych w prowadzeniu prawidłowego treningu siłowego dla zapasów 

najbardziej istotne wydają się być następujące czynniki : 

 Określenie celu treningu – to znaczy wyznaczenie zawodów w których zawodnik będzie 

optymalnie przygotowany siłowo. 

 Określenie faz treningu – trener tak musi zbudować układ faz treningu siłowego, żeby 

zawodnik mógł ukształtować odpowiednio swoje możliwości techniczno – taktyczne. 

 Określenie indywidualnych potrzeb zawodnika – większa część  treningu siłowego w 

zapasach musi być wyraźnie  ukierunkowana na ten rodzaj siły jaki jest potrzebny w naszej 

dyscyplinie. Trener musi określić indywidualne wzorce ruchów dla poszczególnych 

zawodników, które mięśnie są najważniejsze dla skutecznego wykonania indywidualnej 

techniki i na podstawie tego ustalać indywidualne treningi siły. 

 Wybór ćwiczeń – Ćwiczenia wybrane do treningu zapaśnika muszą być ściśle powiązane z 

wymogami naszej dyscypliny sportu. Powinny różnić się w zależności od okresu 

treningowego i uwzględniać indywidualne predyspozycje ćwiczącego. 

 Przykłady ćwiczeń  najczęściej  stosowanych w treningu siły zapaśnika 
- zarzut sztangi na pierś 
- wyciskanie leżąc 
- rwanie sztangi (nauczać na małych ciężarach) 
- dociąganie sztangi w leżeniu przodem na ławeczce 
- wyskoki ze sztangą 
- przysiady ze sztangą (z przodu i na barkach) 
- skręty i skrętoskłony (ze sztangą na barkach) 
- skrętoskłony w przód i w tył na ławeczce z obciążeniem 
- „wykluczanie” z odważnikami 
- „wiosłowanie sztangą” 
 -     skłony i skręty tułowia ze sztangą, w siadzie 
- „przemachy”  sztangą (jeden koniec gryfu ustawiamy w rogu) 
- unoszenie sztangi do klatki piersiowej w skłonie  
- podnoszenie ciężarka 17,5  i  25 kg.(dla juniorów) 
- wyciskanie ciężarka w przód i w górę w siadzie 17,5  i  25 kg.(dla juniorów) 
- skręty z talerzem 5  - 25 kg w siadzie  (dla juniorów) 
- krążenie talerzem  5 - 25 kg (dla juniorów) 
- „szpagaty” z obciążeniem 
- wyskok – rzut pod nogi  piłką lekarską 
- dźwiganie „gruszki”  (17kg , 25kg , 32,5kg) z podwyższenia 
- różnorodne  ćwiczenia RR i NN na ekspanderach 
- zestaw siłowo – zwinnościowych ćwiczeń z partnerem (ABC) 
- wejścia na linę 
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Metody treningu siłowego 
 

W celu osiągnięcia maksymalnej skuteczności treningu siły należy  uwzględnić następujące 
czynniki: 
 
 Objętość treningu – mierzy się ilością wykonanej pracy i może obejmować łączną liczbę godzin 

treningu, liczbę podniesionych kilogramów najczęściej wykazywana jest w tonach. Objętość 
treningu oblicza się mnożąc podnoszony ciężar przez liczbę powtórzeń w serii co daje sumaryczną 
wartość podniesionego ciężaru. 

 
Przykład obliczania objętości 
 

                                                  
Zalecane objętości w rocznym treningu siłowym zapaśnika (w tonach) 
 

 
 Intensywność treningu – to znaczy jakość zastosowanego obciążenia lub oporu. Intensywność 

treningu możemy obliczyć dzieląc sumaryczną wartość podniesionego ciężaru, przez liczbę 
wykonanych powtórzeń. W zależności od rodzaju kształtowanej siły możemy zastosować wzorzec 
obciążenia. 

 
Zakresy intensywności w treningu siłowym 

 

 
 Powtórzenia – Liczba powtórzeń ćwiczenia jest zależna od zastosowanego obciążenia, im wyższe  

stosujemy obciążenie tym mniejsza liczba powtórzeń które można wykonać. Przedstawiona tabela 
określa (w przybliżeniu) zależność liczby powtórzeń od zastosowanego obciążenia: 

 

Ćwiczenie Liczba serii 

Liczba 

powtórzeń w 

serii 

Obciążenie 

(kg) 

Objętość 

obciążenia 

(kg) 

Objętość 

obciążenia 

w  tonach 

Wyrwanie sztangi od 

podłoża do wys. brody 
3 5 125 1875 1,875 

Zapasy 

Objętość w mikrocyklu Objętość w ciągu roku 

Okr. przygotow. Okr. startowy Okr. przejściowy minimum maksimum 

20-30 10 4 800 1200 

Zakres 
intensywności 

Obciążenie 
Procent ciężaru 

jednokrotnego (%) 
Praca mięśni 

1 ponadmaksymalne >100 ekscentryczna, izometryczna 

2 maksymalne 90-100 koncentryczna 

3 ciężkie 80-90 Koncentryczna 

4 średnie 70-80 Koncentryczna 

5 niskie 50-70 Koncentryczna 

6 Bardzo niskie 30-50 koncentryczna 

Procent obciążenia 
jednokrotnego (%) 

100 95 90 80 70 60 50 40 

Liczba powtórzeń 1 2-3 4 8-10 15 26 40-50 80-100 
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Układ ilości powtórzeń jest bardzo istotny przy kształtowaniu określonego rodzaju siły w 
zapasach i można ją określić według następującego wzorca: 
 

 
 
 Serie ćwiczeń – seria składa się z ciągu powtórzeń wykonywanych bez przerw, według literatury 

największy efekt treningowy uzyskujemy stosując  od 4 do 8 serii pojedynczego ćwiczenia. 
Tradycyjny układ serii może być zmieniony w celu zmiany bodźca treningowego. Przykład  grupy 
serii z zastosowaniem różnych układów:  

 
Oderwanie sztangi od podłoża do wysokości brody 

 

 
3x10/1 oznacza 3serie po 10 powtórzeń z odpoczynkiem 30sek.po każdym powtórzeniu w serii. 
3x10/2 oznacza 3serie po 10 powtórzeń z odpoczynkiem 30sek. po każdych 2 powtórzeniach 
3x10/5 oznacza 3serie po 10 powtórzeń z odpoczynkiem 30sek. po każdych 5 powtórzeniach 
 
            Z prowadzonych badań wynika że zastosowanie grup serii daje najlepsze wyniki w ćwiczeniach 
balistycznych i siły eksplozywnej. Natomiast ćwiczenia z tradycyjnymi seriami są skuteczne w 
kształtowaniu siły i masy mięśniowej. Układ treningu siły wynika z okresu treningowego w którym ten 
trening realizujemy. W okresie przygotowawczym wykonujemy większą liczbę powtórzeń i ćwiczeń, w 
miarę zbliżania się do okresu startowego liczba ćwiczeń z zasady maleje a liczba serii wzrasta. W okresie 
startowym maleją obydwie wartości w kierunku koncentracji na specjalistycznym treningu techniczno 
taktycznym. 
 
 Przerwy na odpoczynek pomiędzy seriami – Przerwy na wypoczynek między seriami zależą od 

stosowanego obciążenia, prawidłowo określone przerwy wypoczynkowe decydują o rodzaju 
kształtowanej siły. Przerwa na wypoczynek musi być dostatecznie długa aby zapewnić odbudowę 
zapasów(ATP) i  fosfokreatyny oraz usunięcia produktów przemiany materii wywołujących 
zmęczenie. Podczas kształtowania siły maksymalnej i mocy przerwy pomiędzy seriami  powinny  
wynosić od 2 do 5 min. Krótsze przerwy wypoczynkowe do 1 min. i duża objętość treningu 
sprzyjają rozwojowi wytrzymałości. 
 

 Kolejność ćwiczeń – W treningu siły kolejność ćwiczeń odgrywa bardzo istotną rolę i ma 
decydujący wpływ na skuteczność jednostki treningowej. 

 
 - w pierwszej kolejności należy wykonywać ćwiczenia obejmujące duże grupy mięśniowe i 

liczne stawy, ponieważ stanowią podstawę rozwoju siły. 

 - następnie należy przejść do ćwiczeń obejmujących niewielkie grupy mięśniowe i pojedyncze 

stawy. 

 - zaleca się ćwiczenie naprzemiennie górnej i dolnej części ciała, co sprzyja lepszej odnowie. 

Rodzaj  siły Liczba powtórzeń 

Wytrzymałość siłowa o niskiej intensywności 25 – 60< 

Wytrzymałość siłowa o wysokiej  intensywności 10 – 16 

Trening siły maksymalnej 1  – 4 

Trening mocy maksymalnej 1  -  6 

 
Seria 

x  powtórzenia 
Przerwa na odpoczynek 

między powtórzeniami (sek.) 
Obciążenie 

w powtórzeniach 

Grupa 3 x 5/1 30 CC+10kg x10 

Grupa 3 x 5/2 30 CC+10kg x 5 

Grupa 3 x 5/5 30 CC+10kg x 2 
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 Częstość  treningu – W przypadku średniozaawansowanych i początkujących zawodników w 

zapasach  i w zależności od okresu szkoleniowego optymalny jest trening 2-3 razy w tygodniu. 

Zawodnicy doświadczeni w okresie przygotowania siłowego do 4 jednostek treningowych ćwicząc 

2 razy każdą grupę mięśniową. 

Zależność między częstotliwością treningów a zwiększeniem siły mięśniowej 
 

 
Liczba treningów w tygodniu 

 

 
Zwiększenie siły 

1 Utrzymanie osiągniętego poziomu 

2 60% 

3 100% 

4 105 – 113% 

5- 6 120 -  140% 

 
 
Przykłady metod treningu siły w treningu zapaśniczym 
 
 Strefa obciążeń dla ćwiczeń siłowych 
 

 
40%-50%  CM 

Małe 

 
50%-60%  CM 

Średnie 

 
80%-90%  CM 

Duże 

 
95%-100%  CM 

Maksymalne 
 

CM – ciężar maksymalny 
 
 
Metoda  ciężkoatletyczny  -  progresji 
 

 
Środki treningowe 

 

 
Ćwiczenia 

 
 

Obciążenia 
treningowe 

 
 

Objętość 
 

Liczba dni treningowych w 
mikrocyklu 

Do 6 

Liczba ćwiczeń 3-5 
Liczba serii 6-12 
Liczba powtórzeń 1-3 max 5 

 
Intensywność 

% CM 40-100% 
Tempo ćwiczeń Średnie/szybkie 
Czas przerw 2-4 min 

 
 

Schemat programu metody progresji 
 

40 % CM          50 % CM        60 % CM        70 % CM         80 % CM         90 % CMCM 

------------ 2-3 + ------------2-3 +------------2-3 + ------------2-3 + ------------ 1-2 + -------------1-2 + ------x 6 

 2-3                    2-3                  2-3                  1-3                   1-3                  1-2                    1 

 
 
 

                            Schemat programu metody maksymalnych obciążeń 
 

                    40 % CM          60 % CM       70 % CM      80 % CM       90 % CM         CM 

------------ 1-3 + ----------  1-2+ ---------- 1-2+ ---------- 1-2+   ---------- 1-2 +  -------   1-3 

                         3-5                       2-3                  2-3               2-3                     1                       1 
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Trening ciężkoatletyczny należy stosować u zawodników ukształtowanych. Młodszym juniorom 
należy dobierać ćwiczenia, które nie obciążają osiowo kręgosłupa 
 
Metoda treningu izometrycznego 
 

Środki treningowe 
Ćwiczenia pomocnicze  i 

podstawowe 

Obciążenia 
treningowe 

 
Objętość 

 

Liczba dni  treningowych w mikrocyklu Do  3 

Liczba ćwiczeń 10-15 

Liczba serii 2-3 
Czas napięcia izometrycznego mięśnia 5-8 sek. pocz. 3 sek. 

Intensywność 

% CM 100% 

Czas przerw między seriami 5-10 sek. 

Czas przerw między ćwiczeniami 1-2 min 

 
 
 

Schemat programu metody izometrycznej 
 

 
CM 

-----------  x 3 
3-8 sek. 

 

System  treningu „Cybernetics” 
 

Trening w systemie Cybernetics, podnosi w znacznym stopniu siłę i masę mięśni poprzez wzrost 
przekroju fizjologicznego mięśnia, oraz doskonalenie synchronizacji nerwowo – mięśniowej. Celem tej 
metody jest dogłębne wykorzystanie rezerw energetycznych organizmu. 
 
Metoda treningu „Cybernetics” 
 

 

 
Przykład treningu metodą „Cybernetics” 
 
Ćwiczenie – Przysiad ze sztangą z przodu 
 
90% CM – wykonać ilość prób do odmowy, stosując 1-2 powtórzenia „wymuszone” 
- bez odpoczynku należy zejść do ciężaru: 
50% CM - wykonać maksymalną ilość prób do odmowy, stosując 1-2 powtórzenia „wymuszone” 
- następnie bez odpoczynku należy zejść do ciężaru: 

Środki treningowe 
Ćwiczenia pomocnicze  i 

podstawowe 

 
 

Obciążenia 
treningowe 

 
 

Objętość 
 

Liczba dni  treningowych w mikrocyklu 2-3 
Liczba ćwiczeń 7-8 

Liczba serii 2-6 
Czas napięcia izometrycznego mięśnia 5-8sek. pocz.3sek. 

 
 

Intensywność 

% CM 90% - 20% 
Tempo ćwiczeń wolne 

 
Czas przerw 

W czasie 
trwania serii 

Tylko na zmianę ciężaru 

Pomiędzy 
seriami 

1’ 30” – 3’ 
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20% CM –wykonać serię prób do odmowy. 
Na zakończenie całej serii, wykonać statyczne napięcia wybranych mięśni wg metodyki treningu 
izometrycznego. 
 
Proces rozwoju siły i mocy u dziewcząt i kobiet powinien przebiegać podobnie ponieważ: 
 

1) Mięśnie kobiet nie różnią się jakościowo od mięśni mężczyzn. 
2) Pomimo że możliwości fizyczne kobiet są mniejsze niż mężczyzn, to różnice są mniej wyraźne, 

gdy odniesiemy siłę do masy ciała. 
3) „Najsłabszym” ogniwem siły całkowitej u kobiet są mięśnie kończyn górnych. 
4) Podniesienie poziomu siły oraz przyrost masy mięśniowej u kobiet, następuje głównie dzięki 

doskonaleniu procesów pobudzania mięśni i polepszaniu techniki ruchu. 
5) Treningi u kobiet w poszczególnych fazach cyklu miesiączkowego, mogą utrudniać czynniki 

psychiczne, lecz zasadniczo nie ma przeciwwskazań do ich stosowania. 
6) W okresie treningu siłowego u młodych zawodniczek, nie należy dopuszczać do zbyt niskiego 

poziomu tkanki tłuszczowej. 
 
Dla młodych nieukształtowanych jeszcze zawodników 15-17 letnich trening siły należy realizować 
głównie podczas ćwiczeń z partnerem, ćwiczeń na przyrządach; kółkach gimnastycznych,  drążku,  
poręczach symetrycznych 

 
S.S.  - Trening siğy specjalnej akcent  siğa ï szybkoŜĺ 
 

1. Rozgrzewka ogólna i specjalna 15' 
2. Trening stacyjny  
 

I blok (ćwiczenia  ogólne) II blok (ćwiczenia  ukierunkowane) III blok (ćwiczenia specjalistyczne) 
 
Pajacyk x 10 
Most - skłon x 10 
Pompki z klaśnięciem x 10 
Wyskoki do „scyzoryka”x 10  

  Naciąganie na barki x 10 
  Odwrotne pasy  x 10 
"karuzela mostowa" x 10 
Przerzuty manekinem x 10 

Zejście do wyniesienia - rzut x 10 
Przerzuty biodrowe x 10 
Wejścia do powalenia x 10 
Przerzuty "Dżaksarowa" x 10 
 

            3.Ćwiczenia techniki indywidualnej 12’ 
            4.Ćwiczenia strechingu 10’ 
 
Wykonujemy  3   bloki   ćwiczeń  po   10   x,   powtarzamy   zestaw   trzykrotnie.   Po   I   zestawie  2'   
przerwy,   po   II   zestawie  2'   przerwy. Zestaw  ten  stosujemy  w  okresie   przygotowania  
specjalistycznego i w okresie startowym 
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TRENING WYTRZYMAŁOŚCI 
 

 
Dobrze przygotowany pod względem wytrzymałości zapaśnik powinien” 
 
 wytrzymać 6 minut  walki, walcząc z maksymalną  intensywnością 
 wytrzymać 4-5 walk w ciągu jednego dnia turnieju nie tracąc koncentracji  i 

skuteczności, zakładając że kolejne walki odbywają się z coraz krótszymi przerwami 
i mają coraz wyższą rangę. 

 Mieć możliwość  pełnej tolerancji obszernego objętościowo lub intensywnego       (w 
zależności od okresu cyklu) rocznego programu szkoleniowego 
 
Biorąc pod uwagę specyfikę dyscypliny, kwalifikujemy ją do sportu który wymaga 
wytrzymałości na wysiłki o wysokiej intensywności. System rozgrywania zawodów 
zakładający stoczenie w ciągu jednego dnia stoczenie 4-5 walk u kobiet i 5-6 walk u 
mężczyzn z często tylko 30min. przerwami wymaga    również doskonałego przygotowania   
wytrzymałości tlenowej. Wysoki poziom wytrzymałości tlenowej ma wpływ na lepszą 
restytucję organizmu zawodnika  pomiędzy walkami oraz skutecznego udziału w całym 
turnieju.   

 
Metody rozwijania wytrzymałości w zapasach 

 
Charakter dyscypliny wymaga wszechstronnego przygotowania wytrzymałościowego stąd 
też w treningu należy uwzględnić kilka metod treningowych z zastosowaniem różnorodnych 
ćwiczeń. 
 

 Ćwiczenia tlenowe o niskiej intensywności. 
 

Przykładowe metody treningu kształtowania wytrzymałości o niskiej intensywności 
 

 
Ten rodzaj treningu należy stosować na początku okresu przygotowawczego celem adaptacji 
organizmu 
 

 
Metoda treningowa 

 
Zalecana częstość 

(w tyg) 

 
Czas trwania 

treningu 

Intensywność 
 

Tętno 
(%Hr max.) 

 
Czynny odpoczynek 

 

 
1 lub 2 

 

 
30-60 min 

 
<60% 

Trening 
długodystansowy 

 
1 lub 2 

 

 
30 min. i więcej 

 
60-70% 

Trening z ustalonym 
tempem 

 
1 lub 2 

 

 
20-30 min 

 
165-180 Hr 

Serie ćwiczeń tlenowych  
1 lub 2 

 

 
30-40 min 

80-85% 
lub max. 

Serie ćwiczeń 
beztlenowych 

 
1 lub 2 

 

2 min pracy 
wysiłek - odp.(1:1,1:5) 

 
Max. 

 
Zabawa biegowa 

 

 
1 

 

 
>30 min 

 
Zmienna 
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 Trening tlenowy (długodystansowy) – Stanowi długi bieg od 60 do 120 min. małej lub 
umiarkowanej intensywności prowadzony w wolnym lub średnim tempie. Ten rodzaj treningu jest 
dobrą formą adaptacji fizjologicznej organizmu do prowadzenia innych form przygotowania 
wytrzymałościowego. 

 
Przykładowy mikrocykl w okresie przygotowania ogólnego z zastosowaniem treningu tlenowego 
 

 
 Trening interwałowy – Trening interwałowy polega na powtarzaniu krótkich i długich serii 

ćwiczeń, wykonywanych najczęściej na poziomie progu mleczanowego lub nieco powyżej niego 
bądź też na poziomie maksymalnego stanu równowagi mleczanowej, rozdzielanej okresami 
ćwiczeń o niskiej intensywności lub całkowitym odpoczynkiem. 

 
Charakterystyka bioenergetyczna treningu interwałowego 
 

 
 
 
 

 
Trening / Dzień 

 
Poniedz. 

 
Wtorek 

 
Środa 

 
czwartek 

 
Piątek 

 
Sobota 

 
Niedz. 

 

Trening 
wytrzymałości 

Zabawa 
biegowa 

Trening 
stacyjny 
oporowy 

Odnowa+ 
Trening 
tlenowy 

Zabawa 
biegowa 

Trening 
stacyjny 
oporowy 

Trening 
tlenowy 

Odnowa+ 
Zabawa 
biegowa 

Trening stacyjny 
(oporowy) 

 60   60   

Czas trwania 
W min. 

 60 120  60 120  

Czas trwania 
ćwiczeń 

60 - 120 
min. 

0 120 
60 - 120 

min. 
0 120 

60 - 120 
min. 

Czas trwania 
odnowy 

0 0:1 0 0 0:1 0 0 

Stosunek 
wysiłek / odpocz. 

  1:0   1:0  

Intensywność 
(tętno) 

140 - 
150 Hr 

<130 
130 – 140 

Hr 
140 - 

150 Hr 
<130 

130 – 140 
Hr 

140 - 
150 Hr 

Stosunek 
Wysiłek-odpoczynek 

Typowy układ 
sesji interwałowej 

 
Przykładowy  układ 
sesji interwałowej 

Podstawowy 
system 

przetwarzania 
energii 

% 
mocy 

maksymalnej Wysiłek 
(sek.) 

Odpoczynek 
(sek.) 

Wysiłek 
(sek.) 

Odpoczynek 
(sek.) 

 
1:12 – 1:20 

 
5-10 60-200 5 60 ATP-PC 

 
90-100 

 

 
1:3 – 1:5 

 
15-30 45-200 30 75 

szybki 
glikolityczny 

75-90 

1:3 – 1:4 60-180 180-720 60 180 
wolny, szybki 
glikolityczny 

tlenowy 
30-75 

 
1:1 – 1:3 

 
>180 >180 180 180 

 
tlenowy 

 
20-35 
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 Trening oporowy – To często  stosowana forma treningu wytrzymałości w zapasach. Realizowany jest 
często w różnych formach treningu stacyjnego, obwodowego oraz ćwiczeń z partnerem. Różne formy 
tego treningu w zależności od rodzaju ćwiczeń, wielkości obciążenia, ilości powtórzeń  i serii, przerw 
wypoczynkowych jest stosowany w zapasach praktycznie we wszystkich okresach szkoleniowych. 
 
 
Propozycja rozwiązań treningu wytrzymałości w zapasach. 

 
Trening wytrzymałości ogólnej. - propozycje 
 
Bieg tlenowy 
1. Rozgrzewka ogólna 10' 
2. Bieg ciągły  45'  -  120’  ( 130-150 Hr ) 
3. Ćwiczenia specjalistyczne z partnerem 15' 
4. Ćwiczenie rozciągające 10' 
W terenie górzystym stosować formę marszobiegu.  Trening. Trening   stosować   w   okresie   
przygotowania   ogólnego,    rozwija wytrzymałość tlenową. 
 
MZB - Mağa zabawa biegowa - 1  (na stadionie) 
1. Rozgrzewka ogólna 10' 
2. Część biegowa 
3. Ćwiczenia z partnerem 

 zejścia do wyniesienia 2 x 10 
 naciąganie na barki  (Dżaksarow) 2 x 10 
 odwrotne pasy (dźwiganie) 2 x 6  

4. Walka o uchwyt  2 x 2’  - 30''  przerwy 
5. Ćwiczenia rozciągające i korekcyjne 10' 
 
MZB - Mağa zabawa biegowa,  2 - forma (na stadionie) 
1. Rozgrzewka ogólna i specjalistyczna 10' 
2. Przygotowanie taktyczne ataku nóg – praca RR 5' 
3. Bieg 3 x 400m - tempo submaksymalne (tętno 165-180 Hr).) 
Przerwa 2'   i  ćwiczenia siły specjalistyczne 

 zejścia do wyniesienia 2 x 10 
 "nurkowanie"  2 x 10 
 dźwiganie na odwrotny pas  2 x 6  

Przerwa 1'   i  walka o uchwyt  2 x 1 ' - 30''  przerwy 
4. Bieg  3 x 400m - tempo submaksymalne (tętno 170 -190 min. ) 
Przerwa 2'   
5. Ćwiczenia gibkości 3' 
Przerwa 2'   
6. Bieg ciągły 12’ (test Coopera) 
7. Ćwiczenia rozciągające i korekcyjne 10’ 
 
Tę formę treningu stosować w okresie przygotowania specjalistycznego. W formach 
skróconych w okresie startowym. 
 
Przykładowe   zestawy  ćwiczeń   specjalistycznych  do  treningu  "stacyjnego" 
 

 „pajacyk” 

 odrzuty nóg do tyłu 

 zejścia do wyniesienia 

 dźwiganie na odwrotny pas 

 przejścia przez most 

 dżaksarow – rzuty 

 rzuty biodro - rzuty  

 skręty tułowia z parterem  

 wynoszenie na tylni suples 

 przejścia przez most 

 scyzoryk" 

 rzuty biodrowe 
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S.S.  Trening siğy specjalnej, akcent ï wytrzymağoŜciowo- siğowy 
 
1. Rozgrzewka ogólna i specjalna - 15' 
2. Trening stacyjny (3 bloki ćwiczeń)  

 

 Zejście wyniesienia x 10 

 Nurek - wyniesienie do suplesu x 10 

 Ćwiczenia dynamiczne rąk  x 10 

 Wygięcia do tyłu z partnerem x 10 

 Przenoszenie sztangi x 1 

 Skłony w przód x 10 

 Wyskoki z gryfem x 10 

 "Wiosłowanie" gryfem x10 

 Wejście do mostu x 10 
 Wejście do mostu - skłon  x 10 
 Wychwyty z głowy x 10 
 Wejścia i odrzuty nóg  x 10  

3. Ćwiczenia rozluźniające i korekcyjne 10' 
4. Trzy bloki ćwiczeń powtarzamy 3- 4 krotnie  przerwa między blokami 2-3 minuty. 
 
Ten  rodzaj treningu stosujemy w okresie przygotowania ogólnego. 

 
Trening koordynacji ruchowej 
 
Ze względu na skomplikowaną technikę występującą w sporcie zapaśniczym, bardzo ważne są 
ćwiczenia rozwijające koordynację ruchową. Ćwiczenia te, należy stosować szczególnie u młodych 
zawodników,  w celu zwiększenia ich potencjału ruchowego. 
 
Proponowany zestaw ćwiczeń ukierunkowanych kształtujących koordynację ruchową. 
 

1. Ćwiczenia równoważne w staniu i w ruchu: 
Gry i zabawy z mocowaniem w miejscu i w ruchu (wypychanie z koła,  przeciąganie w porach,  
walka "kogutów"  itd. 

2. Ćwiczenia doskonalące koordynację obrotową: 
Ćwiczenia akrobatyczne,   łączone serie skoków np.   przewrót w  przód   -   wychwyt   z  
karku,   wychwyt   z   głowy,   przewrót   w przód stojąc tyłem do kierunku ruchu,   wyskoki  z 
obrotem o 360 ,  obroty po przewrotach w przód i w tył. Wejścia do rzutów skrętowych w 
lewo i w prawo. 

       3. Ćwiczenia lustrzane i asymetryczne: 
Asymetryczne krążenia, wymachy rąk i nóg, np. krążenie lewego ramienia w przód, prawego w 
tył, ugięcie prawej ręki w łokciu, wznos lewej do góry i odwrotnie. Ćwiczenia lustrzane, 
naśladowanie ruchów partnera, "walka z cieniem", imitowanie wykonania różnych elementów 
techniki. 

4. Ćwiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjściowych: Starty z różnych pozycji,   
wyskok dosiężny z  siadu  klęcznego.  Walka na kolanach,  rozpoczęcie walki na sygnał stojąc 
lub siedząc tyłem do siebie.  Walka jeden na kolanach,  drugi stojąc i  inne. 

5. Ćwiczenia z zastosowaniem nietypowych warunków: Przewroty w przód na kilka materaców,   
przewroty z  podwyższenia.   Walki   samymi   nogami,   obrony  nóg   bez   pomocy   rąk, 
walka w podporze przodem o wytracenie z równowagi,  o dotknięcie stopą stopy, o uwolnienie 
z uchwytu na roladę i inne. 

 jak wiadomo koordynacja jest podstawa do nauczania techniki, a w walce zapaśniczej jest potrzebną 

cechą na każdym poziomie narastającego zmęczenia. Jako intercecha jawi się, jako organizator 

współdziałania pozostałych cech motorycznych.  Tak więc poziom koordynacji w dużym stopniu 

determinuje rozwój mistrzowski zawodnika. Z uwagi na ważność tej cechy, kształtowana powinna być 

w każdej grupie wiekowej (szczególnie grupy młodzieżowe), w oparciu o znajomość zasad 

dydaktycznych i metodyki. Należy pamiętać przy tym, że zasady kształtowania koordynacji, to: 

wszechstronność ćwiczeń, różnorodność ćwiczeń, nowatorski charakter ćwiczeń. 

Dzięki dobrze rozwiniętej koordynacji, zawodnik przejawia duże zdolności: 

- kinestetyczne (różnicowanie ruchu, odtwarzanie i kontrolowanie zadanej wielkości siły,  

- rozluźnianie i napinanie mięśni), zależnie od stażu zawodniczego, 

- do zachowania właściwego rytmu i ruchu, 
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- do zachowania równowagi, 

- do orientacji przestrzennej i czasowej, 

- do szybkiego reagowania. 

Najlepszym okresem dla rozwijania tej cechy jest, tzw. okres sensytywny (10-13 lat - okres wzmożonej 

podatności na przyswajanie różnych struktur ruchowych). Najmniej korzystnym jest, tzw. okres 

krytyczny, związany z okresem dojrzewania i skokiem pokwitaniowym. 

Przy rozwijaniu tej cechy należy pamiętać, że chcąc uzyskać jej przyrost, musimy stosować ćwiczenia 
tylko nowe. Powtarzanie starych nie prowadzi do rozwoju 
 
Bardzo istotną cechą treningu zapaśnika jest gibkość, umiejętność wykonywania ruchu z dużą amplitudą 

w znacznym stopniu ułatwia  nauczanie skomplikowanej techniki zapaśniczej.  

Kształtowanie gibkości uzyskujemy przez ćwiczenia ze zwiększoną amplitudą ruchu.  

 Ruchy te mogą być:- czynne jeżeli zawodnik sam wykonuje ćwiczenia rozciągające, bez 

pomocy z zewnątrz oraz bierne - z wykorzystaniem partnera. 

Jedną z rozpowszechnionych metod kształtowania gibkości jest, tz. streching który polega na 

rozciąganiu mięśni, nie przekraczając granicy bólu (np. rozkrok) i napinaniu ich przez około 15-30 sek. 

z taką samą przerwą. 

 

Kształtując gibkość należy pamiętać: 

 

- największe efekty w kształtowaniu gibkości uzyskujemy w wieku  do16 lat, 

- ćwiczyć ją należy przez cały okres kariery sportowej, 

- gibkość ujemnie koreluje z siłą (kształtowanie jej nieznacznie obniża poziom siły), 

- rozwój gibkości bardzo wyraźnie wspomaga rozwój koordynacji i techniki, 

- rozwój gibkości powinien mieć miejsce w okresie przygotowawczym, a w okresie specjalnym 

ukierunkowany powinien być na jej utrzymanie.  

 
Przykładowy trening koordynacji ruchowej  i gibkości 
 
Akrobatyka + rzuty klasyczne 

1. Rozgrzewka ogólna 5' 
2. Koszykówka - gra uproszczona 15' 
3. Ćwiczenia akrobatyczne 
 przewroty w przód i w tył - różne formy 
 wychwyty z karku i z głowy - serie,   łączenie elementów 
 przerzuty w przód,  bokiem,  rundak 
 rundak  - przewrót,  rundak – flick-fack  - salto 
 salto w przód i w tył 

 6 x dowolne kombinacje skoków akrobatycznych 
4. Ćwiczenia akrobatyczne w parach 10' 
5. Indywidualne rzuty klasyczne  5 x 6 
6. Ćwiczenia rozluźniające i korekcyjne 10’ 
 
Trening akrobatyki powinien być stosowany przez cały rok szkoleniowy. W 
treningu powinno stosować się zasadę stopniowania trudności ćwiczeń. 
Zaleca się łączenie treningu akrobatyki z treningiem rzutowym.  

 
Gry sportowe 

1.  Rozgrzewka ogólna i specjalistyczna 10' 
2. Ćwiczenia szybkości i zwinności 10’ 
5. Koszykówka - gra uproszczona 2 x 12’ 
6. W przerwie ćwiczenia siły specjalnej i elementów techniki  20' 
7. Ćwiczenia rozluźniające i korekcyjne 10' 
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W treningu zapaśniczym zaleca się stosowanie następujących gier 
1. Koszykówka 
2. Zmodyfikowane formy rugby 
3. Chińska piłka 
4. Piłka toczona 
5.  Hokej 
 

Trening  gier  należy również  stosować  w  całym  cyklu  rocznym. Trening gier w zależności od okresu 
szkoleniowego można łączyć z treningami   siły   ogólnej    lub   treningiem   techniki    i   walki    w 
parterze 
 
 
Przygotowanie psychiczne 
 

Zapasy należą do dyscyplin sportu, w których następuje bezpośredni kontakt fizyczny 
z przeciwnikiem. Wystarczy, że jeden z zawodników okaże nawet niewielkie symptomy leku w czasie 
walki, przeciwnik natychmiast to wykorzysta, dla osiągnięcia przewagi lub zwycięstwa. Bardzo istotne 
jest poznanie przyczyn powstawania lęku. W tym celu konieczne jest kształtowanie takich motywacji, 
które wcześniej opanowują ujemne strony psychiczne zawodnika w warunkach walki sportowej. 

 
W celu efektywnego treningu należy uwzględnić kilka istotnych czynników o znaczeniu 
psychologicznym: 

 
 Wysokiego poziomu świadomości o własnych mocnych stronach i ograniczeniach, 

optymalnego stanu emocji, umiejętności monitorowania stanu swojego organizmu w trakcie 
wysiłku i jak efektywnie odpoczywać po zmęczeniu. 

 Znaczeniu każdego pojedynczego treningu w perspektywie realizacji celów 
długoterminowych w drodze do mistrzostwa sportowego. 

 Symulacji warunków startowych na każdym treningu (czas wykonania, rytm 
wykonywanych ćwiczeń) 

 Zawodnik powinien umiejętnie „konserwował” swój potencjał fizyczny, techniczny, 
taktyczny i psychiczny przez odpowiednią dbałość, optymalne wykorzystanie i regenerację. 

 
W celu zwalczania lęku przed startem na zawodach zapaśniczych należy: 
 
1. Kształtować u zawodników przekonanie o własnej wartości. 
2. Stosować odnowę psychiczną poprzez unikanie obecności na sali, w której odbywają się zawody 

(w przerwie pomiędzy własnymi walkami). 
3. Unikać sytuacji wywołujących lęk, np. poprzez rozgrzewkę, skoncentrowaniem uwagi na technice 

wykonywanych ćwiczeń. 
4. Wytwarzać dobrą atmosferę w grupie zawodników, która dodatnio wpływa na mobilizację przed 

walkami. 
5. Nie należy dopuszczać do dużej nadwagi u zawodników (regulowanie dużej liczby kilogramów 

niekorzystnie oddziaływane  na psychikę zawodnika (głód,  pragnienie). 
6.  Trener powinien używać słów „kluczy” Przekazywać właściwe wskazówki (motywacja 

pozytywna), trener musi przed walką mówić zawodnikowi co powinien robić, a nie czego ma nie 
robić. 

 
Stan optymalnego pobudzenia możemy osiągnąć poprzez: 
 

 Odtworzenie w pamięci najlepszego startu 
 Opracowanie własnej „rutyny przedstartowej” 
 Nauczenie się rozpoznawania sygnałów świadczących o napięciu 
 Nauczenie się kontroli poziomu pobudzenia 

- symulacja startu 
- regulację napięcia (podwyższanie lub obniżanie 

 Rozwijanie poczucia własnej wartości, pewności siebie 
-pozytywne oczekiwania ponieważ jest się dobrze przygotowanym 
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-pozytywne myślenie, pewna sylwetka (mowa ciała) 
-odtwarzanie w wyobraźni pewnego, skutecznego działania 
-stworzenie mentalnego planu startu 

 Jeżeli nawet popełnisz błąd – zachowaj pozytywne myślenie 
 

W ostatnich latach, modny stał się model skandynawski treningu mentalnego (psychicznego). Wskazuje 
on, na zależność między myślami, uczuciami, energią a "motorem" (czyli potencjałem motorycznym 
sportowca. Możliwości te mogą być wykorzystane jeżeli nie wystąpi tak zwany "blok mentalny". 
Istotnym czynnikiem w tej metodzie jest podświadomość i jej wpływ na proces samoregulacji. Model 
samoregulacji realizuje się w 4 - 6 miesięcznych okresach cyklu treningowego.   
 
Uwzględnia się w nim między innymi: 
 
1. Metody relaksacji 
2. Techniki oddychania 
3. Progresywne rozluźnianie mięśni 
4. Trening autogenny. 
 
Do podstawowych środków przygotowania psychicznego należą: 
 

 Trening relaksacyjny 
 Trening wyobrażeniowy 

- podstawowe ćwiczenia wyobrażeniowe 
- ćwiczenia ideomotoryczne 
- odtwarzanie w psychice najlepszego startu 

 Prowadzenie „dialogu” wewnętrznego 
 Wyznaczenie celu 

 
Trening   psychiki    w   zapasach   powinien   przebiegać   według   tych samych zasad co  trening 
sportowy,   ze  szczególnym uwzględnieniem indywidualizacji  i  poziomu sportowego.   Trening ten 
powinien być stosowany od początku uprawiania sportu zapaśniczego.  
 
Bardzo ważnym elementem przygotowania psychicznego zapaśnika jest kształtowanie 
koncentracji uwagi poprzez następujące działania: 
 

 Należy wprowadzać czynniki zakłócające podczas treningu 
 Używać słów „kluczy” oraz zestawów czynności skojarzonych z koncentracją 
 Nie oceniaj bieżącego wykonania lecz myśl o dalszym działaniu 
 Zbuduj własną rutynę  przedstartową i stosuj ją w przerwach w trakcie startu 
 Ćwicz kontrolę wzroku 
 Zawsze bądź „ TU” i „TERAZ” – skoncentruj się na teraźniejszości 

 
Wczesne uprawianie sportu wyczynowego przez młodzież wiąże się z pewnymi zagrożeniami: 
 

 biologicznymi - w wypadku zbyt intensywnych treningów. 
 psychicznymi  - niedojrzałość emocjonalna,   mieszkanie poza domem , stresy w szkole i 

w sporcie  mogą  zaburzać   przebieg rozwoju   psychicznego, zwłaszcza emocjonalnego. 
 społecznymi   -  uprawianie  sportu  może  zakłócać  obowiązki szkolne, wymagania 

sportowe,  poddawanie ciągłej   ocenie   porównaniom,   współzawodnictwu, może 
komplikować jego rozwój społeczny. 
 

W celu  uniknięcia  ujemnych   skutków    uprawiania   sportu  wyczynowego  należy: 
 

 prowadzić właściwy  tryb życia,  umożliwiający pogodzenie nauki  i sportu z prawem do 
radosnej młodości. 

 kształtować  zachowania  zdrowotne.   
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Higiena życia młodych sportowców 
 
 
Bardzo istotne jest zapoznanie się i podporządkowanie następującym zasadom: 

 
1. Higiena osobista należy dbać o systematyczne  zabiegi  higieniczne 

- kąpiel po każdym treningu 
- częste mycie rąk 
- codzienna zmiana bielizny 
- pranie sprzętu osobistego po każdym treningu 
- utrzymywanie w czystości sprzętów bezpośrednio stykających się ze skórą mat,  materaców 

 
2. Higiena żywienia 

Żywienie  jest  podstawowym źródłem energii   dla  trenujących, oraz zabezpiecza potrzeby 
budulcowe rosnącego organizmu.   W żywieniu   młodych   sportowców  należy   uwzględnić   
następujące zasady: 
- unikać nadmiaru białka, gdyż przyjmowane w nadmiarze, ma właściwości zakwaszające, obciąża 

nerki i magazynuje się w postaci tłuszczu 
- umożliwić systematyczne, regularne posiłki (co ok. 4 godz) Szczególny problem w sportach 
"wagowych" stanowi regulacja wagi  (obniżanie,  bądź zwiększanie masy ciała). 
Regulacja wagi w okresie rozwoju młodego organizmu jest bardzo szkodliwa i może przebiegać 
pod ścisłą kontrolą lekarza i trenera. 
Osobny problem stanowi używanie przez młodzież, niedozwolonych środków farmakologicznych. 
Zarówno przy obniżaniu jak i zwiększaniu masy ciała. 
Należy informować i przestrzegać przed groźbą ubocznych działań jakie powodują sterydy 
anaboliczne, lub inne niedozwolone środki farmakologiczne. 

 
3. Higiena psychiczna 

Łączenie uprawiania sportu wyczynowego z nauką jest bardzo trudne i zajmuje młodym 
sportowcom 10 - 12 godzin dziennie. 

Dlatego niezbędne jest zachowanie proporcji między pracą, a wypoczynkiem. Stresy związane 
z uprawianiem sportu, problemami szkolnymi, kontaktami z rówieśnikami, rozłąka z rodziną,  mogą 
zaburzać zdrowie psychiczne. 

Dla zachowania higieny psychicznej młodego sportowca należy: 
- racjonalnie organizować treningi (zgodnie z zasadami sportu dzieci i młodzieży) 
- właściwie organizować naukę w domu (internacie) 
- regularnie spać   8 - 9  godzin 
- wolny czas wykorzystać na odprężenie, uspokojenie (wyciszenie) po wysiłku 
- maksymalnie unikać stresów 
- kształtować dobre stosunki z rówieśnikami. .  Podstawy odnowy 

biologicznej 
Organizm młodego zawodnika narażony jest w trakcie treningu na różnego rodzaju przeciążenia, 

które w efekcie mogą doprowadzić do spadku formy, a także różnorodnych przeciążeń urazów i 
kontuzji. 

Duże obciążenia treningowe wymagają skrócenia czasu naturalnego wypoczynku. Sposoby 
prowadzące do szybkiej restytucji organizmu, określa się ogólnie jako odnowę biologiczną, która polega 
na świadomym stosowaniu różnych naturalnych środków i warunków środowiskowych ułatwiających, 
przyśpieszających i wzmagających fizjologiczne procesy wypoczynku. 

Podstawą jest omówiona w poprzednim rozdziale higiena życia i treningu tz. naturalna forma 
wypoczynku oraz odnowa psychiczna. 
Ponadto wyróżniamy następujące rodzaje środków i metod odnowy biologicznej: 

Odnowa środkami biochemicznymi -  pod tym pojęciem rozumiemy stosowanie substancji,   które 
są bezpośrednimi substratami przemian energetycznych,   lub które na intensywność tych przemian 
wpływają. 
Substancje  dozwolone,   które  stosuje  się  w praktyce  można zgrupować następująco: 
Witaminy - grupa B  oraz  E, C,  A. 
Sole mineralne – magnez, żelazo, cynk, wapń, potas, jod, sód. 
Lipidy - nienasycone kwasy tłuszczowe,   lecytyna. 



49 
 

Ponadto do biochemicznych środków odnowy biologicznej włącza się różne diety, odżywki zawierające 
glukozę i białko. 
Fizykoterapeutyczne środki odnowy biologicznej .W tej grupie znajdują się różnego rodzaju zabiegi  
restytucyjne i wartujące jak: 
różne  rodzaje  masażu 
metody  rozgrzewające - sauna,   
kąpiele  mineralne,  solankowe 
 
Psychologiczne metody odnowy biologicznej Psychologiczne środki odnowy biologicznej mają na celu  
"wyciszanie" reakcji po walce sportowej prowadzi się je przy zastosowaniu następujących metod: 
treningu autogennego 
treningu  psychorelaksacyjnego 
 
We współczesnym sporcie wyczynowym stosowanych jest również wiele innych metod odnowy 
biologicznej, wymagają one często specjalistycznego sprzętu medycznego jak np. aerojonizacja, czy 
masaż ultradźwiękowy i elektropunktura. Są one niestety, jednak niedostępne w większości ośrodków 
klubowych. Temat odnowy i kształtowania psychiki został również omówiony częściowo w rozdz.3.   
 
 
Kontrola procesu szkolenia 
 
 Ważnym ogniwem sterowania treningiem sportowym jest kontrola procesu treningowego. 
Kontrola i ocena pracy zawodnika posiada duże znaczenie wychowawcze, dlatego też powinna być 
wykorzystana jako instrument świadomego kierowania rozwojem młodych zawodników. Zaspokaja 
również potrzebę poznania własnej wartości młodych zawodników i motywuje ich do dalszej pracy. 
Kontrola powinna mieć charakter kompleksowy, a więc dotyczyć wszystkich elementów decydujących 
o uzyskaniu najlepszych efektów sportowych. 

 

Treścią kontroli powinno być: 
- ocena stanu organizmu zawodnika 
- ocena obciążeń treningowych 
- ocena techniki 
- ocena wyników sportowych. 

 
Sprawdziany sprawności ogólnej specjalnej stosowane w zapasach 
 

Zestaw Prób Sprawności Ogólnej i Specjalnej. (W. Starosta, J. Tracewski. Warszawa 1981) – 

wybór prób do oceny sprawności zależy od trenera i powinien być dostosowany do możliwości grupy: 

 

Próby zwinności (koordynacji): 

 

- maksymalny obrót w wyskoku, 

- bieg zygzakiem tzw. koperta, 

-  bieg z przewrotami 

Próby siły: 

- uginanie i podciąganie ramion w podporze przodem na poręczach, 

- podciąganie na drążku 

- wyciskanie maksymalnego ciężaru leżąc, 

- skrętoskłony tułowia w przód z obciążeniem (próba wycofana ze stosowania), 

- rwanie maksymalnego ciężaru, 

- zarzucanie maksymalnego ciężaru, 

- przysiad z maksymalnym ciężarem, 

Próby szybkościowo-siłowe: 

- maksymalny wyskok, 

- bieg na 20 m, 30 m ze startu lotnego 
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Inne próby: 

- bieg na 1000 m, 1500 m, 

- Skłon do tyłu leżąc przodem, 

 

Próby sprawności specjalnej 

 

Próby akrobatyczne (zwinnościowe): 

- przerzut w przód, 

- przerzut w tył  (flick – flack), 

- salto w przód w pozycji kucznej, 

- salto w tył w pozycji kucznej 

Próby specjalistyczne (specjalnej sprawności zapaśniczej): 

- zabieganie, tzw. karuzela mostowa, 

- mosty „z góry”, 

- wychwyt z karku, 

- wychwyt z głowy 

- przejścia mostowe, 

- rzuty suplesowe manekinem (przy wykonywaniu jej obowiązkowo powinien być lekarz). 

 

 

Ocena wyników prób sprawności motorycznej dla populacji polskich zapaśników wg punktowej 

skali T */ (W. Starosta, Warszawa 1984). 

 

L.p. Ocena poziomu sprawności Zakresy wg punktowej skali T 

1.  Wybitna  72,5 

2.  Wyróżniająca  67,5  72,5  

3.  Bardzo dobra  62,5  67,5  

4.  Dobra  57,5  62,5  

5.  Średnia  52,5  57,5  

6.  Przeciętna  47,5  52,5  

7.  Dostateczna  42,5  47,5  

8.  Niska  37,5  42,5  

9.  Słaba  32,5  37,5  

10.  Bardzo słaba  27,5  32,5  

11.  Zła 27,5  

 

*/  obliczono na podstawie wyników badań sprawności zapaśników (W. Starosta 1984) 
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Próba  - bieg na 1500 m  (punkty T – wyniki czasu w sekundach) 

Punkty Wynik Punkty Wynik Punkty Wynik Punkty Wynik 

1.  481,27 21 416,67 41 352,07 61 287,47 

2.  478,04 22 413,44 42 348,84 62 284,24 

3.  474,81 23 410,21 43 345,61 63 281,01 

4.  471,58 24 406,98 44 342,38 64 277,78 

5.  468,35 25 403,75 45 339,15 65 274,55 

6.  465,12 26 400,52 46 335,92 66 271,32 

7.  461,89 27 397,29 47 332,69 67 268,09 

8.  458,66 28 394,06 48 329,46 68 264,86 

9.  455,43 29 390,83 49 326,23 69 261,63 

10.  452,20 30 387,60 50 323,00 70 258,04 

11.  448,97 31 384,37 51 319,72 71 255,17 

12.  445,74 32 381,14 52 316,54 72 251,94 

13.  442,51 33 377,91 53 313,31 73 248,71 

14.  439,28 34 374,68 54 310,08 74 245,48 

15.  436,05 35 371,35 55 306,85 75 242,25 

16.  432,82 36 368,22 56 303,62 76 239,02 

17.  429,59 37 364,99 57 300,39 77 235,79 

18.  426,36 38 361,76 58 297,16 78 232,56 

19.  423,13 39 358,53 59 293,93 79 229,33 

20.  419,90 40 355,30 60 290,70 80 226,10 

           
  Wyniki uzyskane przez zawodników, należy porównać z wynikami populacji polskich zapaśników wg 
punktacji a Skali T (Starosta 1984). Porównanie to wykaże poziom prezentowany obecnie przez 
zawodników, w stosunku do populacji 1980 - 84 najlepszych polskich zapaśników, którzy osiągali 
znaczące wyniki na arenie międzynarodowej. 

Metoda oceny obciążeń treningowych umożliwia rozpatrywanie obciążeń z uwzględnieniem 
dwóch kierunków wpływu: 

- klasyfikacja obciążeń ze względu na rodzaj przygotowania (tz. obszar informacyjny). 
- klasyfikacji pracy treningowej uwzględniające oddziaływanie obciążeń na mechanizmy 

energetyczne ustroju (tz. obszar energetyczny) z modyfikacją polegającą na wyznaczaniu zakresów 
intensywności ćwiczeń. 

W oparciu o wyżej wymienione kierunki został opracowany przez A. Głaza i R. Klimasa "Rejestr 
grup środków treningowych w zapasach styl klasyczny i wolny", z podziałem na tz. obszar informacyjny 
i energetyczny. 

Dane o obciążeniach treningowych nanosi się na matrycę zbiorczą arkusza rejestracji obciążeń 
treningowych H. Sozański,  D. Śledziewski (1988).  Technologia   dokumentowania  i opracowywania    
danych o obciążeniach treningowych.. 

Dane techniki należy prowadzić na podstawie analiz video na zajęciach treningowych i zawodach 
różnego szczebla, oraz za pomocą arkusza obserwacyjnego podczas zawodów. 

Ocena wyników sportowych w zapasach, jest bardzo trudna ze względu na niewymierny 
charakter dyscypliny. Dokonanie analizy i rozwoju wyniku sportowego, jest bardzo trudne, może 
nastąpić na podstawie porównania wyników walk, z tymi samymi przeciwnikami w określonym 
przedziale czasu. 

Mimo tych trudności należy gromadzić pewne dane i poddawać je działaniom statystycznym. 
Porównaniom powinny podlegać następujące dane: 

- liczba stoczonych walk 
- rodzaje zwycięstw i porażek 
- zasób prezentowanej techniki 
- skuteczność stosowanej techniki 
- efektywność stosowanej techniki 
- wskaźnik aktywności i pasywności 
- uzyskany wynik sportowy. 

 


