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Aby przeciwdziata€ ewentualnym

negatywnym skutkom

wieloletniej, intensywnej aktywnosci

sportowej, niezbedna jest doglebna wiedza

o treningu 1 zawodniku
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Kontrola - w procesie treningu jest poréwnywaniem stanu aktualnego
ze stanem pozadanym.

Dla wiasciwego kierowania procesem treningu niezbedny jest staly doptyw informaciji o
skutkach prowadzonej dziatalnosci i zmianach adaptacyjnych organizmu pod wptywem
stosowanych obciazen. Celom tym stuzy system kontroli wtopiony w proces treningu,
poczawszy od etapu programowania i planowania.

Pierwszy poziom kontroli stanowi wstepny dobér do grupy treningowej. Przy uzyciu
odpowiednich kryteriow poszukujemy osobnikow, ktorzy maja szanse osiaggnac w

W kontroli procesu treningowego nalezy kierowac si¢ pewnymi podstawowymi zasadami:

« proces kontrolny powinna cechowaé kompleksowos¢ | systematycznos¢

kryteria, parametry i metody kontroli winny by¢ zunifikowane w obrebie dyscyplin sportu i

rodzaju kontroli

wybor kryteriéow i metod kontroli powinien odpowiada¢é zalozeniom poszczegolnych etapow szkolenia




petni wazna funkcje informacyjng, konieczng do kierowania catym
procesem treningu. W zakresie jej lezy nie tylko sam , lecz takze jego
. Gléwnym jej celem jest uzyskanie tych informacji, ktére umozliwig
kierowanie procesem treningowym ku jego optymalizacji w konkretnych warunkach
dziatalnosci sportowej.

Kontrola treningu - dziatalno$é majgca na celu ocene stanu
organizmu trenujgcego zawodnika w
odniesieniu do stanu wymaganego |

powinna spetniac trzy podstawowe wymagania:

* odpowiada¢ mozliwosciom danego i zawodnikow

» uwzgledniaé lub , gdyz najbardziej
trafne sg wskazniki maksymalnie odpowiadajace specyfice dziatalnosci
startowej zawodnikéw,

« spelnia¢ wymagania i uzyskanych w
procesie kontroli wynikéw weryflkowanych w analizach statystycznych.
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Organizacja i tres¢ kontroli kompleksowej

Obiekt kierujacy
TRENER

Obiekt kierowany

Zawodnik
1) informacja:

¢0 poprzednim
przygotowaniu

¢0 aktualnym stanie
0 dziatalnosci
startowej

2) analiza
porownawcza z
danymi innych
zawodnikow
(modelami)

|

oddziatywanie
treningowe

(program treningu):

obciazenia
wysitkowe
¢wiczenia fizyczne
srodki, metody,
formy

zawody sportowe

efekt
treningu:

stan utrwalony
stan operacyjny
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stan biezgcy
wynik sportowy
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kontrola kompleksowa:
trenerska, medyczno — biologiczna, psychologiczna,
-etapowa, operacyjna, biezgca,
-pogtebiona, wybidrcza, lokalna




W rocznym cyklu treningowym, winna uwzglednia¢: M'/
o

. w catym makrocyklu jak i w kolejnych jego
fazach, okresach, podokresach,

. w kolejnych fazach makrocyklu poprzez
wyniki testow i prob,

. oraz wartos¢ uzyskanych wynikoéw sportowych.

Informacje te dajg mozliwos¢ analizy przyczynowo-skutkowej osiggania
mistrzostwa sportowego w relacji:

w trakcie realizacji szkolenia:

w planowaniu kolejnego cyklu:
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Schemat oceny efektow potreningowych

podsystem !

kontroli podsystem podsystem podsystem podsystem podsystem
medycznej kontroli kontroli kontroli kontroli kontroli
i antropo- trenerskiej | |fizjologicznej bioche- biomecha- psycho-
metrycznej miczne;j nicznej. logicznej

kompleksowa ocena efektéw potreningowych

wplyw podsystem
metrologiczne stosowanych testéw | |automatycznego opracowania

warunki badan na organizm badanego danych pomiarowych
na maszynach liczacych
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Pomiar w badaniach nad optymalizacjq
treningu sportowego




llosciowe
(motometria - pomiar)

Jakosciowe
(motoskopia — obserwacja;
motografia — rejestracja)
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Kryteria wiarygodnosci testu

Rzetelnos¢
Trafnos¢
Selektywnos¢
Standardowos¢
Obiektywnos¢
Normatywnos¢
Ekonomia




1) dynamometria
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Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej [MTSF]




Poziom sprawnosci

WYSsoKi

NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

,», dla populacji ,,

Suma punktéw

> 481 - 1000

320 - 480

319 <

Liczba pkt. za 1 prébe

> 61 —-100

41- 60

40 <

18



'_'I NORMY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ =—
”H| ,, dla sportowcow ,,
al|
Poziom sprawnosci Suma punktéw Liczba pkt. za 1 prébe
wybitny 641 i wiecej 81 i wiecej
WYSOKI 561 — 640 71 -80
481 — 560 61-70
niski 401 — 480 51 -60

bardzo niski 400 | mniegj 50 I mniej

19



Skala BORGA

Skala Borga

Wykonczenie (masz dos¢) 20

Ekstremalnie ciezko
(najszybciej, jak mozesz) 19

Bardzo ciezko
(tempo trudne do utrzymania) 17

Ciezko (80%) 15

=+++-=-13 Umiarkowanie
(meczace, ale rowne
tempo)
11 W miare lekko
(lekki trucht)

--------9 Bardzo lekko (spacer)

6 Odpoczynek (siedzenie na kanapie)

ODANZOAZI NONINTHLI NN TSAM VIOOTOZI]  aaae

l‘l/..l(_)l,(_\(}l;\
WYSILKU I TRENINGU

FIZYCZNEGO
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Skala subiektywnego odczuwania wysitku wedtug Borga
— RPE scale (Rate of Perceived Exertion scale)

Wysitek

Charakterystyka

Przyktad

bez wysitku

ogladanie telewizji

bardzo lekki

lekki

umiarkowany

umiarkowany

marsz w normalnym
tempie

dos¢ cigzki

dynamiczny marsz

intensywny

ciezk|

wysitek sportowy, w ktorym
oddychasz bardzo szybko |
odczuwasz dynamiczne
bicie serca

bardzo ciezki

wysitek, ktory jestes w
stanie ledwie wykonywac

ekstremalnie cigzki

finisz biegu na srednim
dystansie

maksymalny
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Sktad ciata ludzkiego
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Sktad ciata ludzkiego
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KONTROLA WALKI SPORTOWEJ

By badac wtasciwosci walki sportowej w roznych dyscyplinach sportu jest
konieczne w celu zwiekszenia wiedzy w obszarze teorii i metodyki sportu.

Tresc¢ i struktura walki sportowej w roznych dyscyplinach sportu
charakteryzujg sie okreslonymi wtasciwosciami.

TEORIA
SPORTOW WALKI
22 g/
v})l
BIBLIOTEKA TRENE



KONTROLA WALKI SPORTOWEJ

Ocena i opracowanie charakterystyk (parametréw) dziatalnosci startowej -

1. Okreslenie ogélnej strategii przygotowania sportowca - wyboru srodkéw
| metod treningu, parametréw obciazen treningowych, czynnikéw
pozatreningowych.

. Obiektywizacja rezultatu sportowego w konkretnych zawodach w celu
szybkiego i precyzyjnego ujawnienia przyczyn zwyciestwa lub porazki i
w konsekwencji wniesienia szybkich korekt w plany przygotowania.

. Zwiekszeniem efektywnosci przygotowania taktycznego, a szczegolnie

wyborem wariantu taktycznego na konkretnych [zawodach, adekwatnego
do celu wystepu i mozliwosci wtasnego zawodnika na tle przeciwnika]

. Modelowanie w treningu warunkow, w jakich odbywajg sie realne
zawody.




Kontrola dziatalnosci startowej w SPORTACH WALKI

ogolnie wskazniki dziatalnosci startowej w sportach walki powinny charakteryzowaé:

aktywnos¢ dziatan w ataku (AAD). Uwzglednia sie liczbe realnych dziatan w ataku. Miarg
danego wskaznika jest liczba préb wykonywanych w ataku rekami lub nogami;

liczba atakéw zaliczonych przez sedziow (CAZS) nagrodzonych punktami;

aktywnos¢ dziatan w obronie (AZD). Dany wskaznik wyraza absolutng liczbe skutecznych
dziatan w obronie to znaczy takich, ktére nie przyniosty punktéw przeciwnikowi;

aktywnos¢ dziatan w pojedynku (ADP), ten wskaznik okresla sie na podstawie wzoru:
ADP=AAD+AZD;

efektywnos¢ dziatan w ataku rekami (EDA). Ten wskaznik wylicza sie ze wzoru:
EDA=CAZS/AAD*100%;

efektywnos¢ dziatan w obronie (EDZ), skaznik okresla sie: EDZ=AZD/AAD*100%;

réznorodnos¢ dziatan w ataku - wskaznik wzgledny (OPRDA). OPRDA=n/N*100%, gdzie n -
liczba klasyfikacyjnych grup techniki wykorzystanych w pojedynku, N - ogdlna liczba takich grup;

efektywnos¢ i r6znorodnos¢ dziatan w ataku - wskaznik wzgledny (OPERDA).
OPERDA=Nn,./N, gdzie n ., - liczba klasyfikacyjnych grup technik ocenionych przez sedziéw, N -
ogolna liczba sklasyfikowanych technik;

efektywnosé dzialalnosci startowej w pojedynkach - ESD. ESD=PW/PP, gdzie PW - pojedynki
wygrane, PP - suma przeprowadzonych pojedynkéw
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W zaleznosci od specyfiki kazdego z rodzajéw sportdw walki (zapasy,

boks, szermierka, wschodnie sztuki walki, judo itp.) stosuje sie rozng liczbe

wskaznikow dzialalnosci startowej, charakteryzujgcych aktywnose¢,
efektywnose¢, rezultatywnosc¢ i réznorodnos¢ dziatan.

Przy czym dotyczy to oceny (kontroli) zaréwno oddzielnych elementéw,

jak i grup elementéw ataku i obrony.




s
Cechg charakterystyczng wspoétczesnego boksu, tak jak i innych sportow walki

jest dalsza intensyfikacja pojedynku ze skroceniem czasu dziatan |

zwiekszeniem ich ogélnej liczby podczas walki.

W obserwacjach ujawniono

« wzrosttempa prowadzenia pojedynku w kazdej kolejnej rundzie,

« wysokie wskazniki efektywnosci atakow (21%) oraz niezbyt wysoka

réznorodnos¢ w stosowaniu poszczegolnych odmian obrony za pomocg

rak.




llosciowe i jakosciowe wskazniki walki sportowej kwalifikowanych bokserow ‘

Wskazniki walki sportowej

. Liczba cioséw

. Wspoétczynnik ataku

. Wspétczynnik obrony

. Wspoétczynnik efektywnosci dziatan bojowych

. Wspétczynnik wytrzymatosci
. Liczba serii ciosow
. Wspétczynnik ataku:
na duzy dystans
na sredni dystans
na krotki dystans
. Procent obron:
Z pomocag rak
Z pomocg nog
Z pomocg tutowia
. Czas przebywania, %
na duzym dystansie
na srednim dystansie
na krotkim dystansie




Analiza walk bokserskich wykazata, ze:

 zmniejsza sie w nich czas trwania bezposrednich pojedynkow przy

jednoczesnym zwiekszeniu przerw od poczatku do konca walki,

[przy czym pomimo zmniejszania czasu bezposrednich pojedynkéw

liczba atakow obu bokserow wzrasta.




llosciowe i jakosciowe parametry walk kwalifikowanych bokseréw

V
Wskazniki Tresé

Runda Waga LE LP LA,,, LA, TE TP
Lekka 2,0 1,0 24,0 26,0 86,8 2,0
| m +0,56 ~ #03  *453 %285 4594 0,45

0
Srednia 3,0 2,0 26,0 31,0 62,0 3,5
m +0,50 +0,50 13,2 +6,0 13,1 +0,3

Lekka 3,0 2,0 33,0 33,0 64,1 2,0
Il m +0,68 +0,50 12,28 +2,40 13,99 +,47

Srednia 4,0 3,0 38,0 35,0 42,0 47
m +1,0 +1,0 +2.16 +4 .40 +2.3 +1,0

Lekka 5,0 4,0 36,0 34,0 36,0 3,0

1 m 1,25 +0,82 12,02 +2,31 15,12 +0,30
Srednia 6,0 5,0 39,0 38,0 29,0 5,4

m 12,0 +2,0 16,6 47 1,5 +1,0

o) Gdzie:
LE — liczba epizodéw
LP — liczba przerw
LA, -liczba atakow boksera z czerwonego naroznika
LA, — liczba atakow boksera z niebieskiego naroznika
TE — czas jednego epizodu (s)

TP — czas jednej przerwy (Ss).



Na podstawie otrzymanych danych okreslono takze modelowe wskazniki

walki sportowej kwalifikowanych bokserow




Modelowe parametry dziatalnosci startowej bokserow swiatowego
poziomu w zaleznosci od kategorii wagowej

Kategoria
wagowa

1
2
1
2
1
2
1
2
1
2
1
2
1
2
1
2
1
2
1
2
1
2
1
2

Liczba

ciosow w walce

293,5+90,1
459

329,8 £ 83,6
429

345,2 % 68,8
429

308,3 £ 29,7
332
375,1+136,4
643

362,94 % 52,2
436

330,5% 111
409

298,16 % 65,4
405

269,7 £ 38,3
316
422,7%127,6
582
315,5+118,1
399

288,7 £ 30
315

Srednia liczba
ciosow w jednej

rundzie
109,7+ 30,1
152
110* 27,9
143
115,2+ 23,13
143
102,8+9,9
110,7
125,11+ 454
214.3
120,98x 17,4
145,3
110,1+ 37,0
136,3
99,4+21,8
135
89,9+12,76
105,3
140,9+ 42,6
194
105,2+ 39,4
133
96,2110
105

Wspétczynnik

ataku

0,22 0,08
0,29

0,18 £ 0,05
0,25
0,18+0,45
0,3
0,32%0,05
0,37
0,18%0,11
0,41
0,22%0,1
0,38
0,22%0,06
0,262
0,219 0,06
0,31
0,2%0,09
0,32
0,209+ 0,09
0,32

0,24 £0,04
0,29

0,27 £0,02
0,29

Wspétczynnik
obrony

0,79 0,08
0,88

0,86 * 0,04
0,93

0,77 £0,07
0,83
0,72%0,1
0,86
0,82%0,11
0,92
0,78%0,1
0,93
0,81#0,1
0,94

0,79 0,07
0,88
0,85+0,11
0,91

0,78 + 0,074
0,85

0,75 * 0,035
0,85

0,737 £ 0,0316
0,95

Uwaga

1) $rednia arytmetyczna i Srednie
odchylenie badanego wskaznika u
najlepszych bokseréw swiata, finalistow

Pucharu Swiata poffinalistow i finalistc’)w
Igrzysk Olimpijskich i , Mistrzostw Swiata

2) najlepszy wskaznik dziatalnosci startowej
zarejestrowany podczas najwazniejszych
zawodow bokserskich
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Obecnie specjalisci opracowujg i coraz szerzej wdrazajg do praktyki takie
perspektywiczne kierunki badan dziatalnosci startowej, jak

metodyka oceny efektywnosci kolektywnych dziatan techniczno-
taktycznych za pomocg komputerowej bazy danych

lub

wykorzystanie systemoéw rankingu opartych na okreslaniu jakosciowych i

ilosSciowych zaleznosci miedzy osiggnieciami na roznym poziomie w jednej |

tej] samej dyscyplinie sportu.
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III
1. Chcac efektywnie kierowa¢ procesem treningu, nalezy bazowad na
sprawdzonych sposobach oddziatywania na zawodnika. Tu bardzo wazny
jest witasciwy m. in. dobdr obcigzen treningowych, a poszukiwanie
przyktadéw skutecznego ich oddziatywania dostarcza cennych informac;ji
szkoleniowych i wnioskéw aplikacyjnych.

2. Dzisiaj bez nowoczesnych rozwigzan technologicznych i stosowania
nowoczesnej wiedzy trudno realizowac ,,dobrze” proces treningu.

3. PROFILOWANIE ZAWODNIKA - okresli¢ jaki obszarami powinnismy sie zajac.

4. Sterowanie procesem treningowym i startowym nie jest obecnie mozliwe
bez petnej i wiarygodnej informacji o przebiegu i rezultatach wykonania
cwiczen treningowych i startowych, o stanie sportowcow, o otaczajgcych
warunkach. Tego rodzaju informacje gromadzg w procesie kompleksowej
kontroli rdézni specjalisci: trenerzy, lekarze, biomechanicy, fizjolodzy,

psycholodzy itp.. KR




WNIOSK I ﬁ—

-t

5. Liczba mierzonych wskaznikéw, wchodzacych w sktad kompleksowej

kontroli moze by¢ znaczna — sto i wiecej.

Dlatego dane kompleksowe| kontroli_powinny by¢ wiarygodne, a osiggngc¢ to

mozna tylko w tym przypadku, gdy rozne metody (testy oceniajgce stan fizyczny,
sposoby oceny dziatalnosci startowej i obcigzen treningowych,

testy do _oceny mistrzostwa technicznego i taktycznego itp.) powinny byc

stosowane zgodnie z zasadami metrologii sportowej.

N i—ﬂ



