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KONTROLA PROCESU SZKOLENIA
NA PRZYKJADZIE 12 LETNICH SKOCZKYW O TYCZCE

Ocobausy ponv y Ha8UANLHOMY Npoyeci 8idiepac KOMNIEKCHUT KOHMPOb, HA AKUL NOKIA0EHO
3a80aHHA  MOHIMOPUHEY — MAKUX — O0COOIUBOCMEN:  aHAMOMO-MOPPONOIYHUX, — NCUXONOSTUHUX,
@izionociunux i ncuxonociuHux cxuivHocmeti. Daxieyi 6 obracmi meopii i MemoouKu Cnopmy
N0200JACYIOMbCA, WO 6 YMOSAX NpOYecy HABUAHHA NOCHIO08HUX emanié nid2omoeKu CHOPMCMeHie
O0yoymo euxomysamucs neeni ymosu. Bowu npunyckaiomv ynpasninna npoyecom HAGUAHHA 3
MOJNCIUGICMIO NOCMYNOB020 30iNIbUEHH CROPMUBHUX pe3yavmamis. [[na oocacHeHHs yiei memu
HeoOXiOHO mamu 00'ekmusHy IiH@opmayito npo cneyianvbHy NIO20MOBKY mMA CHOPMUBHOL
KOHKYPEHMOCNPOMOACHOCMI cnopmcemenie. Memoto 0ocniodcenns 0Oyno 6usHaueHHs KOHKPEMHUX
NOKA3HUKU eheKmueHocmi cneyianbHoi niocomosku 12-piunux cmpubynie 3 sicepounoro. Mamepian i
Memoou. Y oocnidoxcenni 83a1u yuacme 22 cnopmema ikom 12 pokie, ki mpenyiomscs 8 Cmpuoxax 3
arcepounoro 3 kayoie SL WKS, "Zawisza” m. Bbudeow, "Gwardia” m. [Tuna. [Jocnioscenns 6Oyno
npoeedeno 6 ymosax mpenysants i cnopmuenux smazanv y 2003-2009 pp. V npoyeci docriosicenns
BUKOPUCIMOBYBABCS MEMOO CHOCHeEpedCeHHA. Y pamxax npoyecy O00CHiOxdceHHs 6yia nposedend
oyinka @izuunoi nidzcomosneHocmi i CHOPMUGHUX Ppe3yAbMamie niod uac 3mazakv. 3 memoio
36anancysamu pe3yriomamu  OOCIIOHCEHb GUKOPUCHOBYBANUCS OCHOHI CIMAMUCTIUYHI MemOoou.
Pesynemamu. Komnnexcna oyinka nid2omoeKu KOHKPEMHO20 CHOPMCMEHA 3 BUKOPUCTIAHHAM NEeGHUX
NOKA3HUKI@ CNPUsIA BUABNEHHIO 3a2dNbHOI oyiHKu niocomoexu. OyiHKa npedcmagnenHa K cepeoHe
apugmemuute mux dxHce camux mecmis 0s 0aHo2o 6iKy. Bioznauaemuvca eucokuti cmynins Kopenayii 3
pe3yibmamom cmpubka 3 JHCepoOuHol npod, Wo Xapakmepuzyioms WEUOKICHO-CUNOG] AKOCHI.
3eepmac na cebe ysazy cmpubok y doscuny 3 micys (0,71), a maxooic niomszysanms na nepekiaouni
(0.63). Jlo Haiikpawum npasuibHUM NOKAZHUKAMU CHeyianrbHoi nideomoeku 12-piunux cmpubynie
ModcHa sioHecmu. Oie Ha 15 m, cmpubok y 006cuny 3 micysi, NIOHIMAHHA Hie 00 NepeKilaouHu,
OUHAMOMEMPUYHA CUNA PYKU, NEPEeMilyeHHs CHOPMCMEHA 3 JCepOUuHoIo 3a 00NOMO20i0 mpeHepd,
niOmscY8anHs HA NEPEKAAOUHI.

Knrwouoei cnosa: cmpubku 3 scepounoro, cnocmepedicents, mecmu, mpeHy8aHHs, MOHIMOPUuHz.

Wstep

Szczegbdlna rol¢ w procesie szkolenia odgrywa kontrola kompleksowa, ktérej zadanie polega na
monitorowaniu min. cech: anatomiczno-morfologicznych, psychologicznych, fizjologicznych, oraz predyspozyciji
psychicznych. Wiadomosci uzyskane o biezacym stanie mozliwosci psychofizycznych poszczegdlnych ¢wiczacych
przyczyniaja si¢ do ukierunkowania ich na okreslona specjalizacj¢ (wioslarstwa, kajakarstwa, czy konkretnej
konkurencji w przypadku lekkoatletyki).

Specjalisci zajmujacy si¢ teoria i metodyka sportu sa zgodni, ze w warunkach gdy proces treningowy na
kolejnych etapach szkolenia sportowcéw bedzie wykonywany w mysl warunkow jakie przewiduja procesy
kierowane jest mozliwy ptynny wzrost wynikow sportowych [1, 2, 3, 4]. By to osiagna¢ nalezy posiada¢ obiektywna
informacj¢ dotyczaca specjalnego przygotowania i wspoétzawodnictwa sportowego zawodnikow [5, 6].

Celem badan bylo okreslenie wskaznikow sprawnosci specjalnej u 12 letnich .skoczkdéw o tyczce.

Material i metody

Badaniami objgto 22 sportowcow w wieku 12 lat, trenujacych skok o tyczee, w klubie S.L. WKS, "Zawisza"
Bydgoszcz, "Gwardia" Pita. Badania przeprowadzono w warunkach treningowych i zawodow sportowych w latach
2003-20009.

Cwiczacy 4-5 razy w tygodniu uczeszczali na zajecia treningowe w klubie. Jednostka treningowa wynosita
60 — 90 min. W szkole realizowali program w ramach wychowania fizycznego w wymiarze 3 — 4 godzin lekcyjnych
tygodniowo z akcentem na ksztaltowanie ogolnej sprawnosci fizyczne;.

W procesie badawczym zastosowano metodg obserwacji pedagogiczne;.

W ramach procesu badawczego zastosowano oceng sprawnosci fizycznej i wynikéw sportowych na
zawodach.

Do wyznaczenia prob kontrolnych okreslajacych sprawno$¢ fizyczna zastosowano wskazniki kontrolne
charakterystyczne dla konkurencji jaka jest skok o tyczce [7]:



1. szybkosci biegowej na odcinku 15 m z 20 metrowego nabiegu (s),

2. szybkosci biegowej na odcinku 15 m z 20 metrowego nabiegu z tyczka (s),

3. szybkosci biegowej na odcinku 15 m z 20 metrowego nabiegu z "zalozeniem" tyczki (s) i poszczegdlne Sm
odcinki tego biegu (punkt 5, 6, 7),

4.0-5m(s),

5.5-10m(s),

6.10—15m (s),

7. mocy — mierzonej skokiem w dal z miejsca (cm),

8. sity eksplozywnej — mierzonej skokiem w dal z 20 m nabiegu (cm),

9. sifa mig$ni obrgczy barkowej i ramion —mierzona poprzez unoszenie stop do drazka (ilosc¢),

10. dynamometryczna sita reki (kg),

11. zwis na drazku o ugigtych ramionach (s),
12. przemieszczenie sig o tyczce (pkt),

13 wspinanie na 3 m ling (s)

14. podciaganie na drazku (liczba),

15. sprawdzian skoku o tyczce (cm).

Przed wykonaniem prob zapoznano ¢wiczacych ze sposobie ich wykonania, a trener przeprowadzil 15
minutowa rozgrzewke.

Analiz¢ wynikéw sportowych dokonano na podstawie protokotu z oficjalnych zawodow. Materiat badan
poddano analizie statystycznej. Okreslono wartoSci minimalne, maksymalne, $rednie i odchylenie standardowe
badanych parametrow. Obliczono wspotczynniki korelacji Persona.

Wyniki badan

Analiza wynikéw badan sprawnosci specjalnej 12 letnich skoczkéw o tyczce wykazata duze zréznicowanie
w odchyleniu standardowy (od 0,04do 24,88) (tab. 1). Na przyktad srednia wynikéw badan w skoku w dal z miejsca
wyniosta 2000,55 cm. Wartos¢ minimalna wyniosta 187 cm, a najdalej skoczyt jeden z chtopcow 225 cm. Pozostale
wyniki przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1
Wyniki badan sprawnosci specjalnej skoczkow
o tyczce w wieku 12 lat
Wielkosci statystyczne

Lp. Testy sprawnos$ciowe 12 lat (n-22)

Srednia SD Min. Max
1. |biegna 15 m (s) 2,21 0,12 2 2,48
2. |biegna 15 mz tyczka (s) 2,44 0,12 2,22 2,65
3. |biegna 15 m z tyczka z "zatozeniem" (s) 2,52 0,12 2,36 2,83
4. 10-5m(s) 0,83 0,04 0,77 0,91
5. |5-10m(s) 0,85 0,04 0,77 0,93
6. [10-15m(s) 0,89 0,07 0,81 1,05
7. | skok w dal z miejsca (cm) 200,55 9,65 187 225
8. |skok w dal z rozbiegu (cm) 404,14 24,88 367 450
9. | unoszenie stop do drazka(ilosc) 5,73 3,21 1 12
10. | dynamometryczna sita reki (kg) 27,5 7,69 19 46
11. | zwis na drazku o ugigtych ramionach (s) 23,07 10,45 11,3 37
12, przemieszczenie sig¢ ¢wiczacego 5 1,25 3 7

0 tyczce z pomocg trenera (pkt)

13. | wspinanie si¢ na 3-metrowa ling (s) 14,53 2,13 10,6 18,4
14. | podciaganie na drazku (ilos¢) 4,09 3,12 1 14
15. | wynik w skoku o tyczce(cm) 208,41 17,62 190 270

Na podstawie analizy korelacji, ktora zostata dokonana pomigdzy poszczegélnymi wskaznikami sprawnosci
specjalnej a efektem ostatecznym procesu treningowego w postaci wyniku sportowego w skoku o tyczce (na
poziomie istotnosci p < 0,05) wykazano cechy charakterystyczne dla konkurencji skoku o tyczce,
przyporzadkowane programowi szkolenia i poziomu sportowego przygotowania (tab. 2). Ciekawie prezentuje
korelacja bgdaca istotna statystycznie wyniku sportowego z takimi probami jak skok w dal z miejsca (0,71),
podciaganie na drazku (ilo$¢) (0,63), przemieszczenie si¢ ¢wiczacego o tyczce z pomoca trenera (pkt) (0,55), biegu
na 15 m (0,45) oraz unoszenie stop do drazka i dynamometryczna sita re¢ki (0,43). Pozostale proby posiadaja Srednia
i niska zalezno$¢ ze skokiem o tyczce i nie sa istotne statystycznie.




Tabela 2

Wyniki analizy korelacyjnej prob sprawnosci fizycznej
12 letnich skoczkéw o tyczce

- Skok o tyczce,
Lp. Testy sprawnosciowe 12 lat
1. |biegnal5m(s) -0,45
2. |biegna 15 m z tyczka (s) -0,02
3. |biegna 15 m z tyczka z "zalozeniem"(s) 0,29
4. 10-5m(s) -0,13
5 [5-10m(s) 0,03
6. 110-15m(s) -0,03
7. | skok w dal z miejsca (cm) 0,71
8. | skok w dal z rozbiegu (cm) 0,17
9. |unoszenie stop do drazka (ilos¢) 0,43
10. | dynamometryczna sifa reki (kg) 0,43
11. | zwis na drazku na ugigtych ramionach (s) 0,21
przemieszczenie sig¢ ¢wiczacego o tyczce z pomoca trenera
12. (ko) 0,55
13. | wspinanie si¢ na 3-metrowg ling (s) -0,33
14. | podciaganie na drazku (ilo$¢) 0,63
p < 0,05

Oceng sprawnosci specjalnej skoczkéw o tyczce w wieku 12 lat jest przedstawiona z uwzglgednieniem
wynikow siedmiu prob kontrolnych. Wskaznik tej oceny to:

WS =(W1 + W2 + W3+ W4 + W5 + W6 + W7)/7
gdzie: WS — wskaznik sprawnosci specjalnej,
W1 + ... + W7 — liczba punktéw osiagnigtych w testach

Tabela 3

Skala punktowa sprawnosci specjalnej
12-letnich skoczkéw o tyczce

o Warto$ci punktowe
Lp. Wskazniki 10 | 20 | 30 | 40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90 | 100
1. ms;B'eg”als’ 248 | 238 | 232 | 227 | 221 | 217 | 215 | 213 | 2,08 | 2,00
9, |W2—Skokwdal z 187 | 188 | 191 | 194 | 200 | 203 | 205 | 207 | 212 | 225
miejsca (cm)
W3
3. | Dynamometryczn 19 21 22 24 25 27 30 34 38 46
a sita reki (kg)
W4 — Unoszenie
4. |stop do drazka 1 2 3 4 6 7 9 10 | 11| 12
(ilos¢)
5. | WS — Podciagniceia na 1 2 3 4 5 6 7 8 | 12 | 14
drazku (ilo$¢)
W6 —
6. ly’rzpmwszczeme sig 3 3 4 4 5 5 5 6 6 7
cwiczacego o tyczce z
pomocg trenera (pkt)
7. | W7 —Skoko 190 | 193 | 197 | 204 | 208 | 214 | 218 | 222 | 240 | 270
tyczce (cm)

Oceng przygotowania 12-letnich skoczkdéw o tyczce, przedstawiono w tabeli 4. Zostata ona opracowana na
podstawie analizy rozwoju sprawnosci specjalnej. z wykorzystaniem wynikow testow o najwigkszym stopniu
zaleznos$ci korelacyjnej. Pozwoli to optymalnie programowaé proces treningowy, uwzgledniajac indywidualne
predyspozycje zawodnikéw. Wytyczenie ilosSciowych oraz jakosciowych kryteriow, ktorych celem jest oceng
specjalnego przygotowania, (dostosowanych do wymogéw kontroli) pozwoli zwigkszy¢ skuteczno$¢ procesu
treningowego.



Tabela 4

Ilosciowy oraz jakosciowy poziom przygotowania sportowego w punktach
12-letnich skoczkow o tyczce

Wiek Poziom przygotowania w punktach (pkt)
badanych wysoki powyzej $redniej $redni ponizej $redniej niski
12 lat 87 i powyzej 86 — 62 61-49 48 -39 38 i ponizej
Dyskusja

Wiedza o szkoleniu sportowym sportowcoéw trenujacych min. skok o tyczce umozliwia stwierdzi¢, ze
kierowanie treningiem sportowym jest skuteczne w sytuacji gdy trener posiada obiektywna, ilo$ciowa i jakoSciowa
informacj¢ na temat stanu aktualnych dyspozycji psychofizycznych ¢wiczacych [6, 8]. Badacze jednoznacznie
wypowiadaja sig, ze do przeprowadzenia oceny stanu sprawnosci fizycznej sportowcoOw przewaznie stosowane sa
proste testy motoryczne o stabej informacyjno$é, z tego powodu zachecaja do wykorzystania kompleksowego
podejscia, ktore nie tylko wskazuje potencjalne zdolno$ci motoryczne, ale réwniez predyspozycje psychiczne i
funkcjonalnych zawodnikow [9, 10].

W celu wykazania potencjalnych mozliwosci zawodnikéw wykorzystuje si¢ ocen¢ kompleksowa
przygotowania konkretnego sportowca, z zastosowaniem okre§lonych wskaznikéw. Przyczyni si¢ to do wskazania
zbiorczej oceny przygotowania sprawnosciowego, przedstawionej jako $rednia arytmetyczna tych samych testow
¢wiczacych w danym wieku. Stuzy to jako podstawa do okreslenia przez trenera indywidualnego profilu sprawnosci
specjalnej danego zawodnika uprawiajacego dana dyscypling lub konkurencj¢ sportowa oraz jego udzialu w
rywalizacji sportowej i dopasowanie procesu treningowego od jego poczatku do indywidualnych mozliwosci
psycho-fizycznych konkretnego ¢wiczacego, co prowadzi do zoptymalizowania zaje¢ treningowych oraz
optymalnego dla konkretnego sportowca wyniku sportowego na zawodach [3, 4].

Porownujac wyniki badan 12 letnich tyczkarzy do wynikow 11 letnich sportowcoéw uprawiajacych takze
skok o tyczce, to zauwazy¢ mozna ptynny wzrost poszczegdlnych wskaznikéw np. w skoku w dal z miejsca o 13,25
cm, w dynamometrycznej sile reki o 8,4 kg [12].

Whioski

— Zaobserwowano wysoki stopien korelacji z wynikiem w skoku o tyczce prob o charakterze szybkosciowo-
sitowym. Na uwage zastuguje skok w dal z miejsca (0,71), a takze podciaganie na drazku (0,63).

— Do najbardziej trafnych wskaznikow sprawnosci specjalnej 12-letnich tyczkarzy zaliczamy: — bieg na 15 m,

— skok w dal z miejsca,

— unoszenie stop do drazka,

— dynamometryczna sita reki,

— przemieszczenie si¢ ¢wiczacego o tyczce z pomoca trenera,

— podciaganie na drazku.
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Klimchuk M.

CONTROL OF THE TRAINING PROCESS BASED
ON AN EXAMPLE OF 12-YEAR-OLD POLE VAULTERS

Introduction. Comprehensive control plays a special role in the training process, which
consists in monitoring of anatomical-morphological, psychological, physiological characteristics, and
mental predispositions. Specialists involved in theory and methodology of sports agree that under the
conditions when training process at consecutive stages of athletic training is performed according to
the conditions anticipated by managed processes, solid improvement of results is possible. In order to
achieve it, one shall have objective information regarding special preparations and athletic
competitions. The purpose of the study was determination of special fitness indexes in 12-year-old
pole vaulters.

Material and methods. The study encompassed 22 athletes at the age of 12, training pole vault
at such clubs as S.L. WKS, "Zawisza" Bydgoszcz, and "Gwardia™ Piia. Testing was conducted during
training and sports competitions in 2003-2009. The research process involved the method of teacher’s
observation. It also included evaluation of physical fitness and results achieved during sporting
competitions. Basic statistical methods were used in order to balance the results of research.

Conclusions. Assessment of comprehensive preparation of an individual athlete, using specific
indexes, contributed to collective evaluation of fitness preparation, presented as the arithmetic mean
of the same tests among athletes of the same age. A high degree of correlation was reported with the
pole vault results of speed-strength character. It’s also worth mentioning standing long jump (0.71)
and pull-up exercise (0.63). The most accurate indexes of special fithess among 12-year-old pole
vaulters include 15-meter run, standing long jump, toes to bar, hand-held dynamometry, movement of
pole vaulter with coach’s assistance, and pull-ups.

Key words: vaulting, observation, tests, training, monitoring.
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