Ocena Sprawnosci Fizycznej Kadra Wojewdédzka Miodzika

Wspotczesny sport wyczynowy dazy do statego postepu wynikdw, a ksztattowanie mistrzostwa
sporfowego odbywa sig w ramach ztozonych systemoéw szkolenia w rézny sposdb powigzanych
zinfrastrukturq polityczng, gospodarcza, spoteczng i kulturowq danego kraju (Czajkowski 1982).

Wszystkie systemy szkolenia sportowego uwzgledniaé muszg uwarunkowania wynikajgce z modelu
mistrzostwa sportowego oraz biologicznych i psychicznych witasciwosci organizmu cziowieka.
Specyficznos¢ spetnianych funkciji sportowych wymaga celowego doboru kandydatéw rokujgeych
spetnienie w przysztosci jakosciowych i ilosciowych cech modelu mistrza oraz odpowiedniego czasu
tfrwania procesu szkolenia (Wazny 1981, 1987, Raczek 1991a, Sozahski i wsp. 1994, Zaporozanow
i Sozanski 1997, Gabrys i wsp. 2004).

Mistrzostwo sporfowe wymaga odpowiedniej budowy somatycznej, wydolnosci fizyczne],
wiasciwosci psychiki, sprawnosci fizycznej, umiejetnosci technicznych i taktycznych, a takze wiedzy
teoretycznej (Wainy 1981). Niektére z tych czynnikdw sq w znacznym stopniu uwarunkowane
genetycznie i ich poziom, a takze mozliwosci rozwoju winny by¢ rozpoznane juz w fazie doboru przy
podejmowaniu decyzji o wyczynowym uprawianiu sportu (Zaporozanow i Sozanski 1997, Gabrys
i wsp. 2004).

La system szkolenia sporfowego mozna przyja¢ uporzadkowany zbiér elementéw ztozonych
z organdw i srodkdw szkolenia stosowanych w jego ramach (Wazny 1987). Organy i érodki szkolenia
stanowiq zbidr elementdw wraz z relacjami zachodzgcymi miedzy tymi elementami oraz miedzy ich
wtasciwosciami. Podzespoty te sq w rézny sposéb wykorzystywane na réznych poziomach szkolenia
sportowego.

W pierwszych etapach szkolenia sportowego trener lub instruktor stosuje najczesciej jednakowy plan
freningu dla catej grupy ¢wiczgcych.

Wazny (1987) okreslit i uporzgdkowat czynniki majgce wptyw na efektywnosé szkolenia sportowego.
Kazdy z tych czynnikdw sam tworzy skomplikowany uktad.

W procesie szkolenia miedzy tymi uktadami zachodzq ztozone relacje, ktérych optymalizacja ma
istotne znaczenie dla wynikdw samego szkolenia. Efektywno$¢ systemu szkolenia sportowego
w duzym stopniu zalezy od doboru wtasciwych kandydatéw do okreslonej dyscypliny sportu oraz od
sprawnosci tego systemu.

Charakter selekcji kierowanej uwarunkowany jest etapowosciq szkolenia. Wigkszos¢ specjalistéw
opowiada sie za celowosciq podzielenia catego procesu doboru na trzy etapy uwzgledniajgce
wiek, kwalifikacje i okresy sensytywne (najbardziej sprzyjojace rozwojowi cech fizycznych). Gtéwng
treScia wszystkich etapdéw doboru jest wiec prognozowanie uzdolnieh sportowych (mozliwosci
perspektywicznych) zawodnika przy wykorzystaniu specjalnych testow i obiektywnych wskaznikdw.
Etapy doboru obejmujg przy tym caty proces wielolethiego szkolenia, a kazdy ze szczebli doboru
zbiega sie z odpowiednim etapem wieloletniego przygotowania sportowca (wszechstronny,
ukierunkowany i specjalny). Wyrdzniono zatem selekcje wstepnqg, wtasciwg oraz specjalistyczng jako
szczeble doboru do sportu (Wazny 1987, Raczek 1991a, Sozanski 1994).

Ladaniem selekcji wstepnej jest skierowanie dzieci uzdolnionych sportowo (bez wyboru specjalizacii)
do szkolenia wszechstronnego. Selekcja wstepna powinna zawiera¢ badania stanu zdrowiaq,
uzdolnien ruchowych i sprawnosci fizycznej. Wykorzystuje sie przy tym wskazniki anatomiczno-
morfologiczne, psychofizyczne i fizjologiczne. Po zakohczeniu etapu szkolenia wszechstronnego
nastepuje kolejny etap selekciji wiasciwej i wybdr jednostek najbardziej uzdolnionych, o szczegdlnych
predyspozycjach sprawnosciowych, morfologicznych i funkcjonalnych do poszczegdinych dyscyplin
czy grup konkurenciji. Selekcja wiasciwa winna odbywaé sie po 2-4 latach szkolenia
wszechstronnego, ofwierajac etap szkolenia ukierunkowanego. Sprawdzian kwadlifikacyjny do
dalszego szkolenia powinien by<¢ uzupetniony o ocene postepdw w czasie szkolenia
wszechstronnego, ocene budowy ciatq, predyspozycji psychicznych i zainteresowan sportowych. Na
tym etapie w dyscyplinach cyklicznych szczegdlng uwage poswieca sie wskaznikom fizjologicznym.

Jednym z kierunkéw nowoczesnych tendencji w sporcie jest diagnozowanie utalentowanych
jednostek. Zagadnienie selekcji mtodych sportowcodw (poszukiwania uzdolnionych zawodnikdw)
nabierajg w warunkach wspdtczesnego sportu szczegdlnego znaczenia. Jego pomysine rozwigzanie,
z wykorzystaniem naukowych podstaw, sprzyja¢é powinno zwigekszaniu efektywnosci treningu
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Obecnie dysponujemy juz narzedziomi pozwalajgcymi w sposdb naukowy na okredlanie réznych
aspektow potencjatu motorycznego (Zaporozanow i Sozanski 1997, Szopa i wsp. 2000, Osinski 2003,
Gabrys i wsp. 2004), a takze rozwigzan metodologicznych badan dotyczgcych poszczegdinych
kwestii doboru i ukierunkowania sportowego (Raczek 1988, Lewandowska i wsp. 1989, Zatoh 1994,
Starosta 1995, Zaporozanow i Sozanski 1997, Raczek 2001).

Dobdér w sporcie nie polega jedynie na ustalaniu przydatnosci mtodego cztowieka do danej
dyscypliny sportu, lecz takze na wykryciu potencjalnych jego mozliwosci i okresleniu drég ujawniania
jego talentu w tfrakcie kolejnych lat szkolenia. Ogdtem, dobdr sportowy traktowany jest jako
systematyczny, wielostopniowy proces realizowany w toku wieloletniego szkolenia zawodnikdéw. Takie
podejicie do organizacji doboru wynika ze stosunkowo niskiej trafnosci wieloletnich prognoz
wynikowych dokonanych na podstawie osiggnie¢ sportowych, zanotowanych we wczesnym wieku
dzieciecym (Zaporozanow i Sozanski 1997).

Zgodnie z poglgdami autoréw polskich takich jak Raczek (1993), Szopa (1996, 1998) i Osinski (2000),
poszczegdlne typy zdolnosci motorycznych wyrdzniajg sie okreSlonym czynnikiem zwigzanym
z podtozem biologicznym (predyspozycjami), albo z rodzajem efekidow ruchowych (istota aktow
ruchowych, parametréw pracy miesniowej, czas trwania wysitku i jego intensywnosc itd.) Wyrdznia
sie typy (czynniki) zdolnosci motorycznych dzielgcych sie na zdolnodci o podtozu strukturalnym,
energetycznym, koordynacyjnym i psychicznym. W obrebie zdolnosci o podtozu energetycznym
wyrdznia sie zdolnosci sitowe, szybkosciowe i wytrzymatosciowe. Przedstawione czynniki (zdolnosci
motoryczne) majg zawsze charakter hybrydowy, a wiec zawierajq rézne rodzaje predyspozycii
(cechy strukturalne i funkcjonalne).

Najczeéciej stosowanym kryterium selekcyjnym jest test sprawnosci motorycznej oraz pomiar
wysokosci i masy ciata. Wérdd réwiesnikow w okresie pokwitaniowym najlepsze wyniki w prébach
testébw motorycznych osiggajg osobnicy odznaczajgey sie przyspieszonym dojrzewaniem, poniewaz
rozwdj somatyczny i fiziologiczny jest podstawq rozwoju sity i wytrzymatosci. Osobnicy wczesnie]
dojrzewajqgcy sg wyzsi, ciezsi i majq wigkszg mase w stosunku do wzrostu, co daje im przewage
w wiekszoéci préb testéw motorycznych w poréwnaniu z przecietnie oraz péino dojrzewajgcymi.

Do oceny sprawnosci fizycznej cztonkédw Kadry Wojewddzkiej Mtodzikow zastosowano wybrane
préby Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizyczne;.

Badania sprawnosci fizycznej wybranych préb MTSF zaleca sie przeprowadzi¢ w ciggu jednego dnia,
wskazane jest, aby wytrzymatosé mierzyé na koncu. Ze sposobem wykonania poszczegdlnych préb
nalezy doktadnie zapoznaé badanego, bezposdrednio przed ich wiasciwym wykonaniem.

Przed przystgpieniem do testow sprawnosci fizycznej nalezy okredlic wiek kalendarzowy oraz
dokonaé podstawowych pomiaréw somatycznych, wysokoS¢ i mase ciata.

Przed rozpoczeciem préb nalezy wykonac specjalistyczng rozgrzewke. Stréj sportowy w czasie
badan powinien sktadaé sie z koszulki i spodenek oraz obuwia sportowego, bez kolcdw i kotkdw
o niesliskiej podeszwie. Préba sktonu w przdd jest wykonywana bez obuwia.

Wszystkie proby iich pomiary muszqg by¢ przeprowadzone Scisle wedtug instrukcii.

1. Bieg 50 m - préba szybkosci biegowej.

1.1. Wykonanie: na sygnat ,na miejsca’ testowany staje nogg wykroczng za linig startowq
w pozycji startowe] wysokiej (nie stosuje sie starfu niskiego). Nastgpnie na sygnat ,start”
biegnie jak ngjszybciej do mety.

1.2. Pomiar: czas mierzy sie z doktadnosciqg do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch
wykonanych préb.

1.3. Uwagi: na kazdego badanego przypada jeden mierzqcy czas. Bieznia powinna by¢ prosta,
powinna posiada¢ tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadzac
w dobrych warunkach atmosferycznych - wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.

1.4. sprzet i pomoce: stoper, lista badanych.
2. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sity nég):

2.1. Wykonanie: testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje
skok w dal z miejsca na materac.
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2.2. Pomiar: skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Dtugos¢

skoku zawarta jest pomiedzy linig skoku, a ostatnim Sladem piet lub najblizszego kontaktu
Z podtozem.

2.3. Uwagi: w przypadku przekroczenia wyznaczone;j linii oraz naskoku proba bedzie niewazna.

2.4. sprzet i pomoce; 2 materace, tasma miermicza, tasma wyznaczajgca miejsce odbicia, listwa
do prostopadtego wyznaczenia miejsca lgdowania, lista badanych.

3. Skiony w przéd z lezeniem tytem przez 30 s - préba sity migsni brzucha:

3.1. Wykonanie: badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ bioder stopami (okoto 30
cm) ikolanami ugietymi pod kagtem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu
pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie¢ od podtoza. Na sygnat
,start" badany wykonuje sktony w przdéd dotykajgc tokciami kolan nastgpnie wraca do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie frwa 30 sekund.

3.2. Pomiar: notowana jest ilo$¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund.

3.3. Uwagi: badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktonow.

3.4. Sprzet i pomoce: materac, stoper.
4. Skion tulowia w przéd - préba gibkosci.

4.1. wykonanie: badany staje na taborecie tak, by palce stép obejmowaty jego krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przéd, zaznaczajqc jak najnizej
palcami rak $lad na przymocowanej w tym celu do taboretu podziatce.

4.2. Pomiar: probe wykonuije sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

4.3. Uwagi: sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku
stép z powierzchnig podpdérki. Podpdrka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50
cm od sciany. W czasie wykonywania préby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton
nalezy wykonaé¢ ptynnie bez gwattownych ruchéw.

4.4. Sprzet i pomoce: podpdrka (wysokos¢ 15 cm), podziatka o dtugosci 100 cm.
5. Bieg wylrzymato$ciowy - préba wytizymatosci 1000m - dia meizczyzn i chlopcéw powyiej 12 laf,
800m - dla kobiet i dziewczgt powyzej 12 lat 600m - dla dzieci do 12 lat.

5.1. Wykonanie: na sygnat "na miejsca” badany staje za liniq startu w pozycii starfowej wysokiej.
Na sygnat "start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety.

5.2. Pomiar: czas mierzy sie z doktadnosciq do | sekundy

5.3. Uwagi: Bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadzac
w dobrych warunkach atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej
temperaturze powietrza.

5.4. Sprzet i pomoce: stoper, lista badanych.

Wybrane wyniki prob Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej sq przeliczane na wartosci
punktowe dla poszczegdinej pici i wieku badanych. Dla oceny sprawnosci fizycznej ucznia nalezy
zsumowaé punkty uzyskane za kazdg probe, a nastepnie obliczyé Sredniq wartos€ wszystkich
wykonanych préb , ktéra bedzie miesci¢ w skali od 1 do 100, czyli w takiej samej skali jak przy
poszczegodlnych prébach.

Odczytane z tablic punkty, jokie badany uzyskat w poszczegdinych prébach sprawnosci fizycznej,
jak réwniez srednia punktacja z pieciu wybranych préb, stanowiq empiryczng (opisowq) norme
sprawnosci fizycznej wspdtczesnej polskiej mtodziezy uczestniczqcej w szkoleniu KWM. Powinna ona
byé traktowana przez ocenigjgcych nie jako docelowa warto$¢, do ktorej nalezy doprowadzi¢
ocenianych lecz jako uktad odniesienia, orientujgcy o poziomie sprawnosci fizycznej na tle jego
polskich réwiesnikow.

Normy sprawnosci fizycznej:

Sprawnosé Suma punktéw | Liczba pkt za 1 prébe
wybitha 401 i wiecej 81 i wiecej
wysoka 351 - 400 71-80
Srednia 301 - 350 61-70
niska 251 - 300 T Wi -+ el
bardzo niska 250 i mnigj 50 i mnigj 01-612 Warszawa
tel. (22) 896 02 07, (22) 896 03 07



