KONTROLA EFEKTOW TRENINGOWYCH

1.TESTY SPRAWNOSCI OGOLNEJ
1.A Préba Flacka — dowolnego bezdechu

Wykonuije sie ja w nastepujacy sposob: na wstepie zawodnik Swdechéw i wydechdéw , nastepnie robi
gteboki wdech i na jego szczycie zatrzymuje oddech jak najdtuzej. Od tego momentu mierzy sie czas
dowolnego bezdechu. Czas dowolnego bezdechu ulega bardzo duzym wahaniom indywidualnym ,
wynoszac przecietnie 30-50 sekund. Wartosci ponizej 20 sekund traktowane sg jako wynik proby
negatywny. Zawodnicy w sportach wytrzymatosciowych ( do nich zalicza sie kreglarstwo
klasyczne) zatrzymuja oddech znacznie diuzej i wartosé powyzej 60sekund swiadczy o bardzo
dobrym stanie ukladu oddechowego i uktadu krazenia. Podczas kolejnych badan poréwnujemy
wyniki i przy wyzszych wartosciach od stanu wyjsciowego mozna twierdzi¢ , ze zawodnik
prawidlowo realizuje plan przygotowan..

1.B Proéba Ruffiera - Dickson’a

Polega na wykonaniu przez danego zawodnika 30 przysiadow w 45 sekundach . W prébie tej
uwzglednia sie pomiar tetna w dwojaki sposob : pierwszy liczac uderzenia tetha palcem wskazujgcym
i sSrodkowym przez 15sekund i mnozac uzyskany wynik x 4, drugi ci$nieniomierzem. Pomiary
przeprowadzamy bezposrednio przed wysitkiem, bezposrednio po wykonanych przysiadach iw
minute po wysitku. Otrzymane wyniki podstawia sie do wzoru :

Wr-0= {(P1-70)+2(P2-P)}:10
Gdzie : P —tetno przed prébg , P1 - tetno bezposrednio po wysitku , P2 - tetno po 1 minucie po wysitku

Otrzymany wynik im nizszy tym lepszy, wskazuje poziom wytrenowania . Proba ta daje nam
bardziej doktadne pojecie o przystosowaniu do wysitku lewej komory serca. Czestos¢ tetna
mierzona po minucie odpoczynku powinna by¢ zblizona do wartosci przed préba. Zdarza sie,
ze bywa nizsza swiadczac w ten sposob o reakcji serca zblizonej do ideatu.

1.C Proba wytrzymatosci ogoinej

Prébe wykonuije sie na biezni lekkoatletycznej na wyznaczonym odcinku(dla kobiet powyzej 12 roku
zycia — 800 m, a dla mezczyzn powyzej 12 roku zycia 1200 m). Start z pozycji wysokiej. Na ocene
sktada sie pomiar czasu wykonania préby mierzony z doktadnoscig do 1 sek.

Poréwnujac otrzymany wynik z poprzednimi mozna stwierdzié¢ czy zawodnik realizuje
prawidlowo zadania ogélnorozwojowe w planach treningowych

1.D Pomiar tetna i cisnienia krwi ci$nieniomierzem w lezeniu przed wstaniem z tézka.
1.E Indeks sprawnosci fizycznej

Sposob przeprowadzania i ocene wynikdéw zamieszczam ponize;.



Sposob wykonywania | pte | Minim. Dost. Rodzaj proby | Db B. dobra 4pkt | Wysoka Wybitna
prob ¢ 1pkt. 2 pkt 3pkt 5pkt 6pkt
Bieg w miejscu przez K 12 16 szybkos¢é 20 25 30 35
10sek wysoko unoszac | M 15 20 25 30 35 40
kolana i oblicz ilos¢
klasnie¢ pod nimi
Skocz w dal z miejsca K 5 6 skocznosc¢ 7 8 9 10
obunoz , rezultat M 5 6 7 8 9 10
zmierz wtasymi stopami
zaokraglajac
Uchwy¢ sie drgzka lub K Zwis na Zwis na Sita miesni Zwis na Zwis na jednej | Ze zwisu Ze zwisu
gatezi tak aby obu obu ramion jednej rece rece podciagnij podciagnij sie
swobodnie zwisa¢ o rekach rekach wytrzymaj wytrzymaj sie tak aby tak aby broda
rekach prostych w wytrzyma | wytrzyma 3sek 10sek broda byta byta nad
tokciach i wykonuj j 3 sek j 10 sek nad dragzkiem
éwicz. o wzrastajacej drgzkiem 3 10sek
trudnosci sek
M Zwis na Zwis na Ze zwisu Ze zwisu Po Ciag dalszy
obu jednej podciagnij podciagnij sie | odciggnieciu | poprzedniego
rekach rece sie tak aby tak aby broda | sie opusc éwicz. Zmien
wytrzyma | wytrzyma broda byta byta nad jedna reke reke i
j 10 sek j 10sek nad drazkiem wytrzymaj wytrzymaj
drazkiem 3 10sek 10sek znéw 10sek
sek
Stan w pozycji na K Gibkosc¢
bacznos¢ z rekami
uniesionymi w gore i Chwy¢ Palcami Palcami obu | Wszystkimi Dotknij Dotknij glowa
nie zginajac nog w oburacz obu ragk rak dotknij palcami obu dtormi do kolan bez
kolanach wykonuj M za kostki | dotknij podtoza rak dotknij podtoza pomocy rak
ruchem ciggtym palcow podtoza
powolny skion w przod stép
Bieg w miejscu w K 1min 2min Wytrzymatos¢ | 4min 7min 10min 15min
tempie okoto 120 200m 400 m 800 m 1500m 2000m 2500m
krokéw na min wtedy M 2min 4min 7min 10 min 15min 20min
czas lub na odlegtos¢ 400m 800 m 1500m 2000m 2500m 3000m
wtedy przebiegnieta
odlegtosé
Poltdz sie na plecach K 10s 30s Sita miesni 1min 1,5min 3min 4min
rece utozone dowolnie brzucha
wzdiuz ciata , unies¢ M 30s 1min 2min 3min 4min 5min
pod kontem 45 stopni
nogi i wykonuj tak
dtugo jak ci sie uda
nozyce poprzeczne
Normy dla poszczegodlnych kategorii wieku ( kobiet i mezczyzn)
Wiek Ocena sprawnosci w punktach
Dostateczna (3) Dobra (4) bardzo dobra (5) | Wysoka(6)
6lati71i starsi 11 14 17 20
7 lati66-70 12 15 18 22
8 lati 61-65 13 17 21 25
9-10 lat i 55-60 15 19 23 27
11-12 lat i 46-55 16 20 25 29
13-15lat i 36-45 17 22 27 31




16-18 lat i 26-35 18 23 28 33
19-25 lat 18 24 30 35
Zapis wynikdw prob zawodnika ...,
Data Wyniki préb w punktach Razem
préoby pkt.
lub szybkos¢ skocznos¢é Sita ramion | Gibkos¢ Wytrzy- Sita miesni
nazwisko matos¢é brzucha

i imie




2. TESTY TECHNICZNE

2.1 Test powtarzalnosci i skutecznosci wykonuije sie w nastepujacy sposéb : zawodnik podaje do
ktérej ulicy gra i wykonuje 25 rzutéw do” petnych” , osoba zapisujgca wpisuje ilos¢ przewrdconych
kregli w tym miejscu gdzie kula uderzyta w kregle . Ocena zapisu pozwala na okreslenie
powtarzalnosci gry do swojej ulicy, skutecznosci gry oraz pozwala oceni¢ pamie¢ nerwowo-ruchowa
zawodnika. Powtarzalnos$é obliczamy na podstawie ilosci czystych rzutéw do swojej ulicy (stracenie
kregli 11 2 przy grze do lewej ulicy lub stracenie kregli 1 i 3 przy grze do prawej ulicy)w stosunku do
oddanych (25) rzutéw. Skutecznosé gry do swojej ulicy jest to stosunek maksymalnej ilosci kregli (
25x 9= 225) do ilosci straconych kregli z rzutu do swojej ulicy ( suma kregli powyzej 6 kregli).

2.2 Test poziomu wytrenowania technicznego .

Test ten oparty jest na treningu zadaniowym. Polega na zrealizowaniu poszczegdlnych zadan
najmniejsza iloscig rzutéw. Maksymalna ilo$¢ rzutéw w kazdym zadaniu — 12 , aby zadanie zostato
zaliczone nalezy 3 krotnie przewrdci¢ zadany uktad kregli  jak najmniejsza iloscig rzutow. Po
zaliczeniu badz oddaniu 12 rzutéw i nie zaliczeniu zadania przechodzi sie do nastepnego . w zadaniu
pierwszym zawodnik/-czka ma straci¢ 7 kregli lub minimum 6 kregli ze swojej ulicy( musi wtedy
przewrdécic¢ sie kregiel 1i2 lub 1i3) Nie zrealizowanie tego zadania swiadczy o braku koncentraciji
przedstartowej. W nastepnych zadaniach sg uktady ktére najczesciej pozostajg po grze do swojej
ulicy. Na podstawie zapisu na arkuszu mozna stwierdzi¢ , ze jezeli zawodnik w pierwszym rzucie robi ,,
dziure , to zawodnik ten nie koncentruje sie i nie celuje a oddaje rzut na ,, pamie¢ ,. Duza ilos¢ ,dziur ,,
Swiadczy o stosunkowo niskim wyszkoleniu technicznym zawodnika. Duza ilos¢ oddanych rzutéow w
ostatnim zadaniu swiadczy o problemach zawodnika z utrzymaniem koncentracji lub tez o matym
przygotowaniu fizycznym zawodnika. Ocena realizacji testu jest u dotu arkusza testowego.
Przeprowadzajac testy co ustalony czas (najmniejszy odstep : 1 miesigc) mozna na podstawie analizy
okresli¢ czy zastosowane metody i formy treningu przynoszg efekty. Oczywiscie nie mozna wyciggac
wnioskow zbyt szubko ( np. po 2 testach) poniewaz na osiggniety wynik maja wptyw takze inne
czynniki( zmeczenie , choroba, stres). Analiza kilku kolejnych testéw moze okresli¢ takze
skutecznos¢ gry do , zbieranych” , koncentracje, celowanie , a takze jakie uktady wymagajq
doskonalenia .
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Zapis przeprowadzonych préb na konsultacji zawodnikow

Wyniki testow na konsultacji kadry w dniach 24-26.10.2014 w Raciborzu
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