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1 Nowoczesne testy pitkarskie okreslajace poziom
umiejetnosci technicznych

Testy sprawnosci technicznej przeprowadza si¢ w celu okreslenia poziomu umiejetnosci tech-
nicznych zawodnikéw. Sa to proby metodyczno-pomiarowe, ktére maja pomdc w ustaleniu
przydatnosci zawodnikéw do dalszego szkolenia i okreslenia ich perspektyw rozwoju. Planujac
przeprowadzenie testow, trzeba uswiadomié sobie cel szczegdtowy, jaki chcemy realizowaé w
toku badan. 7Z tego powodu nalezy okresli¢c wybor odpowiednio skorelowanych prob.

Najczesciej testy sprawnosci technicznej (wg J. Bongsbo) przeprowadzone sa w celu oceny
efektywnosci programu treningowego. Dzigki systematycznej kontroli i przede wszystkim ana-
lizie uzyskanych wynikéw mozemy ocenié¢ skutecznos¢ realizowanego treningu. Rezultaty te-
stow moga nam da obiektywng informacje zwrotnag o stanie wytrenowania poszczegdlnych
zawodnikoéw. Dzieki temu mozliwe jest Sledzenie okreslonych wskaznikéw w réznych etapach
szkolenia pitkarskiego. Pozwala to nam na ocene poziomu poczatkowego i zaistniatych zmian
wskutek wykonanej pracy. Tak prowadzona etapowa kontrola pozwoli na w petni przemyslane
sterowanie treningiem.

Przeprowadzajac okreslona grupe testow, tatwiej nam dotrze¢ pewne cechy u zawodnikéw
(tatwos¢ kontroli pitki, celno$é podania), ktére trudniej sa dostrzegane w standardowych jed-
nostkach treningowych. Podejmujac si¢ wszakze testow, nalezy pamieta¢ przede wszystkim
o rzetelnosci wykonywanych préob oraz o ich rzetelnej ocenie trenerskiej. Kazdy testowany
zawodnik powinien mie¢ mozliwos¢ powtérzenia proby.

W sporcie zespotowym jakim jest pitka nozna, stosuje si¢ gtownie testy oceniajace spraw-
nos$¢ techniczng, rzadziej taktyczna. Wynika to ze ztozonosci gry i braku mozliwosci oceny
zachowan taktycznych w formie wyizolowanej, jaka sa grupy testéw. Dlatego szczegdlnymi te-
stami oceniajacymi sprawnosci techniczne zawodnika sg oceny zawodnikow w przebiegu formy
nauczania, jaka jest graj, najczeSciej mata gra, szkolna i wtasciwa. Jest to o wiele trudniejsza
i bardziej subiektywna forma oceny, ale stanowi zarazem podstawowa i pierwszg ocene trenera
na temat zawodnika.

1.1 Wskazéwki metodyczno-organizacyjne
Literatura dostarcza nastepujacych wskazéwek do stosowania testow pitkarskich:

e Zapoznaj sie teoretycznie i praktycznie z kazda z przeprowadzonych prob przygotuj
zawodnikow (jesli jest to wezesniej mozliwe) pod wzgledem technicznym do wykonywane;
proby; postaraj sie w jednostce treningowej zastosowa¢ podobne $rodki, jakie wystepuja
w tescie zadbaj o bezpieczenstwo miejsca, w ktorym bedzie przeprowadzona proba stworz
atmosfere wspoétzawodnictwa i rywalizacji zwiekszajac w ten sposéb poziom motywacji
zawodnikéw informacje o zamiarze przeprowadzenia testéw podaj zawodnikom kilka dni
wczesniej, zapoznaj ich z celem i znaczeniem badan oraz terminem ich przeprowadzenia
staraj sie przeprowadzi¢ testy w tych samych terminach i warunkach otoczenia (godzina,
miejsce- sala lub boisko-przeprowadzenia testéw, warunki atmosferyczne) oraz z uzyciem
tych samych przyboréw i tych samych przyrzadow.

e Przed rozpoczeciem badan zademonstruj kazda probe i doktadnie objasnij jej przebieg
ze szczegblnym uwzglednieniem poczatku i konca.

e Wyniki podawaj na biezaco.



Prowadzenie| Zwrotyz Bieg Drybling Uderzenia Uderzenia
pitki pitka zwinnosciowy pitki gtowa | pitki stopa
bez pitki
Czas | pkt| Czas | pkt |Czas (s) | pkt| Czas | pkt | Gole | pkt | Wynik | pkt
(s) (s) (s)
Ponizej | 5 | Ponizej| 15 | Ponizej | 5 | Ponizej | 15 3 10 17 10
40 17 7.6 9 wiecej
4-4,2 4 |17-19,9| 12 |7,6-10,1| 4 | 9-10,9 | 12 2 6 16 8
4,3-5 3 |20-22,9| 9 10,2- 3 |11-149| 9 1 4 13-15 6
11,4
51-5,3 | 2 |23-25,9| 6 11,5- 2 [15-16,9| 6 0 2 12-11 4
12,7
54i 1 261 3 12,8i 1 17 i 3 Ponizej 2
wiecej wiecej wiecej wiecej 11

Tablica 1: Opis testow

e Badajac poziom sprawnosci technicznej staraj si¢ nie uzaleznia¢ wyniku testéw od udziatu
wspotuczestnikéw badan.

Polska literatura fachowa wskazuje, iz dysponujemy ogromng wiedza na temat ocen pitkar-
skich sprawnosci technicznych. Niemniej jednak zagraniczne federacje stworzyly wtasne pro-
jekty ktore w sposob scentralizowany moga ocenia¢ poziom sprawnosci technicznej u znacznej
czesci populacji mtodych pitkarzy. Tak jest na przyktad w Anglii, gdzie opracowano szes¢ prob
majacych na celu okreslenie poziomu sprawnosci specjalnej u uzdolnionej pitkarsko mtodziezy.
Jednym z pitkarzy, ktéry od poczatku objety byl programem testéw, byt Michael Carrick
z Manchesteru United, ktéry podczas swojej kariery systematycznie poddawany byt bieza-
cej kontroli. Na doktadng analize testu zaprasza na strone angielskiej federacji pitkarskiej:
http://www.pjfc.co.uk.

Dla kazdej przeprowadzonej proby opracowano normy punktowe, ktére przelicza sie na
gwiazdki dla poszczegdlnych grup wiekowych. Badania prowadzone przez Anglikow wskazaty
90% rzetelnosdci i 90% trafnosci omawianego testu. Z tego chociazby powodu warto zapo-
znaé sie z tym testem i przeprowadzi¢ go na swoich podopiecznych. Przedstawiam normy dla
kategorii wiekowej U16 i przeliczniki dla zawodnikéw w tym wieku.

1.2 Opis testow

W tablicach 1 oraz 2 przedstawiono odpowiednio opis testow oraz przeliczniki punktéw. Te-
sty prowadzone przez angielska federacje posiadaja oznaczenie odlegtosci w jardach, stad w
przeliczeniu na metry czesto uzyskujemy wartosci utamkowe.


http://www.pjfc.co.uk

punkty gwiazdki
57 i ponad 6
38-56
31-37
23-30
18-22
Ponizej 18

=MW A ;

Tablica 2: Przeliczniki punktow

1.2.1 Prowadzenie pifki

Zadaniem zawodnika jest prowadzenie pitki dowolng czescig stopy na dystansie 27,43 metréw
od linii startu do linii mety. Czas mierzony jest od momentu przekroczenia linii startu do
momentu do momentu przekroczenia przez pitke linii mety, na wysokosci nie wigkszej niz 60
cm. Zawodnik moze przeprowadzi¢ pitke przez lini¢ mety lub uderzy¢ pitke w jej kierunku po
przekroczeniu linii AB oddalonej od linii mety o 9,14 m. Zawodnik wykonuje prébe jedno-
krotnie. Powtérzenie proby moze odby¢ sie w przypadku upadku zawodnika, niepoprawnego
uderzenia pitki przez lini¢ mety lub przedwczesnego uderzenia pitki.

1.2.2 Zwroty z pitka




Zadaniem zawodnika jest wykonanie w najkrotszym czasie prowadzenia pitki z wykonaniem 9
zwrotéw trzema réznymi sposobami miedzy liniami oddalonymi od siebie o 4,57 m. Zawod-
nik prowadzi pitke pomiedzy liniami A i B, po przekroczeniu kazdej z linii wykonuje zwrot
i prowadzi pitke w kierunku kolejnej linii. Proba rozpoczyna sie w momencie poruszenia le-
zacej pitki, a konczy sie w momencie zatrzymania pitki stopa na linii A. probe wykonuje sie
raz. Dopuszczalne jest przeprowadzenie drugiej proby w przypadku, gdy zawodnik popeini
btad poprzez poslizgniecie sie, przewrdcenie lub nie zatrzymanie pitki na linii. Drugie btedne
wykonanie dyskwalifikuje zawodnika.

1.2.3 Drybling

Zadaniem zawodnika jest przeprowadzenie pitki po okreslonym torze. Czas proby rozpoczyna
sie w momencie przekroczenia linii startu ( miedzy punktami X i Y), a koiczy w momencie
zatrzymania pitki za linia mety (miedzy punktami E i F). Zawodnik nie obiega pachotkdw,
jedynie wykonuje przed nimi zwrot, w taki sposéb, aby pitka calym obwodem przekroczyta
linie 1 i linie 2. Zawodnik nie moze dotknaé pitka pachotkow.



1.2.4 Uderzenia pitki gfowa

Zadaniem zawodnika jest uderzenie glowa pitki dorzuconej przez trenera sposobem oburacz
od dotu. Zawodnik startuje z linii CD i musi oddaé strzal do bramki sprzed linii AB. Pitka
po uderzeniu w kierunku bramki moze odbi¢ sie maksymalnie raz od podloza. Rezultatem
koncowym préby jest liczba zdobytych w ten sposob goli w trzykrotnie wykonanej probie.
Bardzo istotne w tej probie jest przestrzeganie odlegto$ci poprawnosci dorzuconej pitki. W
przypadku niedoktadnego podania zawodnik ma prawo powtorzy¢ probe. Punktu nie zdobywa
sie w przypadku nie trafienia do bramki, podwojnego odbicia pitki od podtoza lub przekro-
czeniu przez zawodnika linii AB. Podane odlegto$ci na rysunku opisuja probe dla kategorii
wiekowej U16 i starszej.

1.2.5 Uderzenia pitki stopa

Zadaniem zawodnika jest zdobycie jak najwigkszej liczby punktéow poprzez uderzenie pitki
stopa do pelnowymiarowej bramki (bez siatki), jak najdalej od miejsca uderzenia (w kierunku
dalszego stupka). 3 metry na zewnatrz od obu stupkéw ustawione sa pachotki, a w $rodku



bramki choragiewka. Za bramka oznaczone sa dwie linie mocy (power line), oddalone od linii
brakowej o 4,57 1 9,14 metra. Zawodnik ustawiony jest na wysokosci jednego z pachotkow. NA
wlasny sygnal uderza pitke do przodu i zanim ta przekroczy linie A zawodnik powtoérnie uderza
pitke w strone bramki prostym podbiciem lub wewnetrznym podbiciem stopy ( w kierunku
dalszego stupka).Punktacja w probie przedstawia sie nastepujaco:

1. 3 pkt — za uderzenie do bramki pomiedzy tyczke a dalszy stupek bramki,
2. 2 pkt — za uderzenie do bramki pomiedzy tyczke a blizszy stupek bramki,

3. 1 pkt — za uderzenie niecelne pomiedzy dalszy stupek bramki, a dalszy pachotek ponizej
wysokosci poprzeczki lub trafienie dalszego stupka bramki,

4. 0 pkt — za uderzenie niecelne (inne niz opisane wyzej) oraz za niepoprawne uderzenie
pitki stopa, uderzenie pitki poza wyznaczone linie, uderzenie pitki stojace;j.

Dang prébe zawodnik wykonuje szeSciokrotnie 3 razy z lewej i 3 razy z prawej strony. Powyz-
sze zasady dotycza zawodnikéw do 8 roku zycia, 9 i 10-latkowie, aby uzyska¢ dana punktacje,
musza uderzy¢ pitke w taki sposob, a by przekroczyta linie mocy — 4,57 poza bramka. Zawod-
nicy powyzej 11 roku zycia musza uderzy¢ pitke w taki sposéb, a by przekroczyta linie¢ mocy
oddalong 0 9,14 m. W innym przypadku za probe zawodnik otrzymuje 0 pkt.

1.2.6 Bieg bez pitki

Zadaniem zawodnika jest przebiegniecie dystansu jak na rysunku pomiedzy linia startu (mie-
dzy X 1Y) a linig mety (miedzy E i F).Zawodnik startuje na komende ,gotéw — start”. Czas
zatrzymany jest w momencie przekroczenia linii mety przez zawodnika. Zawodnik wykonuje
prébe jednokrotnie.

1.3 Charakterystyka testéw stosowanych w Niemczech

Niemcy podobnie jak Anglicy, podjeli sie unifikacji wtasnych testéw i opracowali zestaw prob,
okreslajac tzw. odznake DFB, ktora weszta w program niemieckiego zwiazku pitki noznej.



DZIECI (10-13lat)

MEODZIEZ (14-16 lat)

DOROSLI (od 17 lat)

ODZNAKA

260 i wiecej 300 i wiecej 340 i wiecej ZLOTA
220 260 300 SREBRNA
180 220 260 BRAZOWA

Tablica 3: Normy punktowe dla réznych grup wiekowych (DFB)

Oméwiony ponizej zestaw testow dla zawodnikow powyzej 10 roku zycia zawiera siedem prob.
W kazdej z nich mozna trzymaé¢ maksymalnie 60 punktéw. Za caly test zawodnik moze
otrzyma¢ maksymalnie 420 punktow. Okreslona liczba zdobytych punktéow oznacza kolor
odznaki, jakg otrzymuje zawodnik po zsumowaniu jego osiagnie¢ w poszczegdlnych testach.
Punktacja wg tablicy 3.

1.3.1 Uderzenie pitki z rotacjg z naroznika pola karnego przy linii bramkowej

Zawodnik wykonuje probe czterokrotnie, uderzajac pitke z jednego z trzech nastepujacych
punktéw:

e A — 7z punktu tgczacego linie pola karnego z linig koncowg
e B — z punktu znajdujacego si¢ na linii pola karnego, oddalonego o 3m od linii konicowe;j
e C — z punktu znajdujacego sie na linii pola karnego oddalonego o 3m od linii koncowe;j

Zawodnik moze sam wybra¢ strone i punkt z ktérego bedzie oddawal strzaty. Punktacja
wyglada nastepujaco:

1. A — 20 pkt,
2. B~ 15 pkt,
3. C - 10 pkt.

Rezultat koncowy stanowi suma trzech najlepszych uderzen — maksymalnie 60 pkt czyli 3 razy.



Czas (s) Punkty
Ponizej 18 60
18-20 50
21-23 40
24-26 30
27-30 20
Ponad 30 0

Tablica 4: Punktacja dla proby dryblingu

1.3.2 Drybling

Zadaniem zawodnika jest przeprowadzenie pitki po torze o wymiarach 14m x 14m w jak naj-
krotszym czasie. Zawodnik wykonuje probe dwukrotnie, wynikiem koncowym jest lepszy rezul-
tat. Start nastepuje w momencie rozpoczecia ruchu przez zawodnika, a zakonczenie nastepuje
w chwili przekroczenia linii mety przez zawodnika wraz z pitkag. W tablicy 4 przedstawiona
jest punktacja préby.

1.3.3 Zonglerka z pitka
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Zadaniem zawodnika jest jak najdhuzsza zonglerka pitka po kwadracie w wymiarach 10m x
10m. Zadanie zaczyna sie od wlasnego podrzutu rekoma. Rezultatem koncowym jest liczba
podbi¢ pitki — maksymalnie 60 pkt. Za kazde dotknigcie pitki zawodnik otrzymuje 1 pkt.
Probe przerywamy w momencie upadku pitki na podtoze lub przekroczenie catym jej obwodem
wyznaczony obszar. Zanim zawodnik rozpocznie prébe moze dwukrotnie sprébowaé zonglerki
poza kwadratem.

1.3.4 Odbicia pitki o faweczke

Zawodnik wykonuje uderzenia pitki wewnetrzng czescig stopy o taweczke o maksymalnej wy-
sokosci 30 cm, znajdujacej sie na linii o dtugosci 10 m. Zawodnik uderza pitke z odlegtosci nie
mniejszej niz 5 m. Uderza ja bez lub z przyjeciem w czasie 30 s. Kazde odbicie pitki liczy sie
na 3 pkt. Zawodnik maksymalnie moze w tej probie zdoby¢ 60 pkt. W razie potrzeby moze
skorzystac¢ z pitki zapasowej znajdujacej si¢ przy shupku, bez mozliwosci zatrzymania czasu.

1.3.5 Uderzenie pitki gtowa

Zadaniem zawodnika jest uderzenie w ruchu pitki gtlowa do bramki, po dorzuceniu jej przez
partnera stojacego obok bramki-sposobem oburacz od dotu. Bramka posiada wymiary 5x2 m
1 wyznaczone sg w niej sektory jak na rysunku. Zawodnik wykonuje w sumie 6 uderzen, po
3 w gorny i dolny sektor pitka moze odbi¢ sie 1 raz od podtoza zanim wpadnie do bramki.
Za kazde trafienie w sektor zawodnik otrzyma 10 pkt. W sumie moze uzyskaé¢ 60 pkt w tej
probie.
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1.3.6 Dosrodkowanie pitka do celu

Zadaniem zawodnika jest uderzenie pitki wewnetrznym podbiciem dowolnej stopy do kwadratu
oddalonego o 20 m (w przypadku dzieci do lat 13) lub 0 25 m ( w przypadku mtodziezy od lat
14). Zawodnik wykonuje prébe trzykrotnie, za kazde celne dosrodkowanie otrzymuje 20 pkt.
Wynik koncowy stanowi suma trzech uderzen, maksymalnie zawodnik moze zdoby¢ 60 pkt.

1.3.7 Uderzenia pitki na doktadnos$¢ z punktu rzutu karnego

Zawodnik wykonuje probe sze$ciokrotnie, uderzajac pitke do bramki z punktu oddalonego
od bramki o 11metréw. W bramce wyznaczone sa sektory, okreslajace liczbe punktow, jakie
zdobywa zawodnik za trafienie pitka w okreslone miejsce. W sumie zawodnik moze uzyskaé
60 pkt.

1.4 Podsumowanie

Podsumowujac, rozne zestawy testow sprawnosci technicznej, musimy zdawaé sobie sprawe, ze
pelnig one role pomocnicza w ksztaltowaniu pitkarza. Zaden test nie okregli nam, czy mamy do
czynienia z przysztym profesjonalnym zawodnikiem. Oprécz czynnikéow czysto technicznych
o przysztosci pitkarza decyduja jeszcze aspekty psychologiczne, uwarunkowania srodowiskowe
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i wiele innych aspektéw. Niemniej jednak systematyczne przeprowadzanie testéw pozwoli
nam okresli¢, czy praca, jaka wykonujemy na co dzien, prowadzi do podniesienia poziomu
umiejetnosci technicznych naszych podopiecznych.
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2 Testy sprawnos$ciowe

Kazdy uczen zrzeszony w UKS-ie moze zdoby¢ odznake ORLIK jesli nie przekroczy wieku 9 lat
w roku kalendarzowym i uzyskac¢ 40 punktow w dziewieciu sprawdzonych sprawnosci ogolnej i
specjalnej. Dodatkowym warunkiem dopuszczenia do zdobywania odznaki jest aktywnos$é na
zajeciach oraz obecno$¢ na treningach.

2.1 Sprawdziany sprawnosci ogolne;j
Wyréznia sie nastepujace sprawdziany sprawnosci ogolne;j:

1. Bieg na na dystans 30 m — start wysoki.
Czasomierz wlaczamy w momencie , gdy ¢wiczacy postawi pierwszy raz stope przed linig
startu . Czas mierzymy recznie z doktadnoscia do 0,1 sekundy. Kazdy ¢wiczacy wykonuje
dwie proby. Czas lepszej zaliczany jest do normy na odznake. Ocena uzyskanego czasu
znajduje sie w 6 punktowej skali (tabela). Préobe wykonujemy na dworze, w obuwiu
pitkarskim.

2. Bieg z przewrotem w przod (z testu Denisiuka).

Prébe wykonujemy w sali. Catkowity dystans proby wynosi 30 m. Linia startu jest
jednoczesnie linig mety. Czasomierz wlaczamy jak w biegu na 30 m po postawieniu
stopy przed linia startu. Po starcie ¢wiczacy dobiega do choragiewki odlegltej o 5 m
od linii startu i obiega ja dookota. Nastepnie biegnie do odlegtego o 5 m materaca i
wykonuje na nim przewrot w przoéd. Wstaje, dobiega do odleglej o 5 m choragiewki,
omija ja i wraca do materaca na czworakach. Na materacu wykonuje przewrdt w przod,
wstaje, dobiega do choragiewki, obiega ja dookota i biegnie do mety. Prébe wykonuje
dwa razy. Lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 0,1 sek. zaliczamy do préby. Ocena
w tabeli. Bieg z przewrotem wykonujemy po uprzednim nauczeniu przewrotu w przod.
Przy obieganiu chorggiewek nie mozna ich dotykac¢ rekami.

3. Skok w dal z miejsca.
Prébe wykonujemy na dworze,na skoczni do skoku w dal. Dtugosé skoku mierzymy z
doktadnoscia do 1 cm. Prébe powtarzamy dwa razy. Lepszy wynik zaliczamy do préby..
Ocena w tabeli.
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2.2

Sprawdziany sprawnosci specjalnej

Zonglerka glows.

Pitke podrzucamy rekami i rozpoczynamy uderzenie pitki gtowa (Zonglowanie). Liczymy
liczbe uderzenie pitki do pierwszego upadku. Cwiczacy wykonuje 3 préby, najlepsza
zaliczamy. Ocena w tabeli.

Zonglerka noga.
Pitke podnosimy stopa i uderzamy prostym podbiciem dowolnej nogi. Mozna pitke
uderzy¢ udem, lecz tylko jeden raz. Liczymy uderzenia do piwerwszego upadku pitki.

Rzut pitki z autu.

Cwiczacy z pitka w rekach staje za linig wyrzutu pitki i wykonuje rzut pitki oburacz,
zgodnie z przepisami gry w pitke nozna. Cwiczacy ma trzy proby, najlepsza zaliczamy z
doktadnoscia do 1 m. Ocena w tabeli.

Podanie do celu.

Z linii startu ¢wiczacy prowadzi pitke do odleglej o 5 m linii strzalu odlegtej od bramki
o 6 m. Bramka ma 1,5 m szerokosci. Prébe wykonujemy 5 razy noga prawa i 5 razy
noga lews.

Strzat na celnosc.

Z linii strzatu, odleglej od bramki (3x2m) o 7 metréw, ¢wiczacy uderza 3 razy noga prawa
i 3 razy noga lewa. Miejsca w ktérych pitka przekroczy linie bramki, sa odpowiednio
punktowane. Punktacja tak jak na rysunku.

Uderzenie pitki na odlegtos¢.

Z linii strzatu ¢éwiczacy uderza pitke noga lepsza. Wykonuje trzy proby. Odleglosé
odczytujemy z doktadnoscia do 1 m. Z trzech wykonanych préb liczy sie najlepsza. Jej
wynik oceniamy wg. Tabeli. Jesli pitka po uderzeniu toczy si¢ po podtozu, probe nalezy
powtorzyé
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liczba punktéw 6 5 4 3 2 1

Bieg 30 m (s) 58| 69| 60| 62| 63| 64
Bieg z przewrotem (s) 17,5|17,8| 18,0 | 18,4 | 18,7 19
Skok w dal z miejsca (cm) 140| 120| 110| 10 95 90
Zonglowanie gtowa (liczba powt.) 7 6 5 4 3 2
Zonglowanie noga (liczba powt.) 20 18 16 15 13 10
Rzut z autu (m) 15 12 10 9 8 7
Podanie do celu (liczba powt.) 6 5 4 3 2

Strzat na celno$¢ (liczba pkt.) 20| 18 15 13 11 10
Wybicie na odlegtosc (m) 25| 22 20 18 16 15

UWAGA! Do wszystkich éwiczen specjalistycznych dzieci w tym wieku powinny

uzywac pitki do siatkowki lub pitki nr 3

Tablica 5: Punktacja sprawdzianéw na odznake pitkarskg ORLIK

|
1
¥

1011121314 151617 18

/13/

rys. 208 10m
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3 Biomechaniczne pomiary uktadu ruchu zawodnika — ,,gold
standards”

Pomiary biomechaniczne pozwalaja oszacowa¢ motoryczny stan przygotowania zawodnika na
okreslonym etapie szkolenia sportowego lub cyklu treningowego. Wskazuja posrednio, do ja-
kich typow wysitkow jest predysponowany zawodnik (sitowych, szybkosciowych czy wytrzymatosciowo-
sitowych). Stanowig tzw. ,gold standards” dla wynikéw testoéw zdolnosci motorycznych,
poniewaz mierza niehybrydowe biomechaniczne parametry uktadu ruchu zawodnika. Testy
powinno sie wykonywa¢ dla kazdego zawodnika minimum dwa razy w roku.

Badania powtarzalne pozwalaja dodatkowo na $ledzenie postepéw w rozwoju motorycz-
nym zawodnika i elastyczne dopasowanie planu treningowego, ukierunkowanego na eliminacje
asymetrii rozwoju motorycznego zawodnika w obrebie zdolno$ci sitowych, szybko$ciowych wy-
trzymalto$ciowych i koordynacyjnych, lub taka jego przebudowe, ktora pozwoli wykorzystaé w
petni jego potencjal ruchowy, uzalezniony od posiadanej struktury wtokien miesniowych.

Pomiary mozna wykonac¢, wykorzystujac podstawowa lini¢ pomiarowsq sktadajaca sie z ten-
sometrycznego czujnika sity, laptopa i odpowiedniego programu. Miejscem badan moze by¢
sala gimnastyczna, lub inne pomieszczenie, w ktorym badanego testuje sie w pozycji standar-
dowej.

Do analizy wybrano zespoty miesniowe konczyn dolnych i tutowia (prostowniki i zginacze
stawow kolanowych i biodrowych oraz prostowniki i zginacze tutowia). Charakterystyka bio-
mechaniczna wybranych grup miesniowych odpowiada w wysokim stopniu charakterystyce
innych zespotéw migsni w obrebie badanej konczyny i informuje o potencjale zawodnika do
wykonywania zadan na boisku.

Pomiar odbywa sie w pozycji siedzacej (kat prosty pomiedzy udem i podudziem,
udem i tulowiem, podudziem i stopa).

1. Maksymalne i wzgledne mozliwoéci sitowe. (Odpowiednikiem w testach popula-
cyjnych zdolnosci motorycznych beda: ,rzut pitka lekarska w tyt ponad glowg” oraz
,Skok w dal z miejsca”)

a) Wartosé maksymalnego momentu sity (Mmaz) uzyskuje sie w prébie skurczu izo-
metrycznego. Warto$¢ momentu sity oblicza sie mnozac rozwijana site maksymalng
zmierzong na dynamometrze tensometrycznym przez ramie dziatania sity zmierzone
pomiedzy osig obrotu w stawie, a linia dzialania dynamometru:

Mmazx = Fmazx - d [Nm]

b) Najwieksza warto$¢ diagnostyczna posiada wzgledny moment sity (Mw) obliczony
przez podzielenie momentu maksymalnego przez mase ciata:

Mw = Mmaz/m [Nm/Eg]

Wartosci momentéw wzglednych (Mw), okreslaja proporcje rozwijanego Mmax
w stosunku do masy ciala osoby badanej. Moga stanowi¢ wielkos¢ poréwnawczg
dla zawodnikow 1zejszych i ciezszych. Wartosci te powinny by¢ jak najwyzsze.
Wartosci te powinny by¢ jak najwyzsze, poniewaz masa ciata decyduje m.in. o
wielkosci sit odsrodkowych podczas skretu, biegu na wirazu. Eliminuje on wpltyw
budowy somatycznej na uzyskiwane mozliwosci sitowe.
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2. Szybko$é skurczu mieéni (odpowiednikiem w testach populacyjnych jest ,bieg po
kopercie”).
Biomechaniczna ocena szybkosci skurczu miesni (szybkosé rekrutacji jednostek moto-
rycznych do pracy) w skurczu izometrycznym. Do analizy wykorzystuje sie zmienne
charakteryzujace szybki skurcz izometryczny prostownikow stawéw kolanowych obu ba-
danych konczyn. Szybkos$¢ skurczu miesni okreslaja nastepujace zmienne:

® {rmas — Czas uzyskania sity maksymalnej,

® t05rmar — Czas uzyskania polowy sity maksymalnej,

F'max = dF/dt — wielko$¢ oznaczajaca najwieksza predko$é skurczu miesnia,

trrmar — Czas uptywajacy od poczatku skurczu do uzyskania najwiekszej predkosci
skurczu migsnia,

J1 = Fmax/tpme: — wskaznik éredniej predkosci pelnego skurczu do osiagniecia
Fmax,

o Jo = 0.5Fmax/tyspmae: - Wwskaznik sredniej predkosci pierwszej czesci skurczu.

Pomiar odbywa sie w tej samej pozycji, co pomiar maksymalnych momentow sit mie-
sniowych.

3. Pomiar maksymalnej i wzglednej mocy anaerobowej MM A miesni konczyn

dolnych w wyskoku pionowym na platformie dynamometrycznej (W testach
populacyjnych odpowiednikiem jest proba ,sit ups”).
Aby uzyskaé¢ wysoki poziom rozwijanej mocy anaerobowej (M M A) w wyskoku na plat-
formie nalezy wykonaé¢ maksymalnie duza prace miesniowa (MPA) w stosunkowo krét-
kim czasie odbicia (todb). Przekltada sie to bezposrednio na dtugi czas lotu i wysokosé
wyskoku Hosc. Dla oceny poziomu rozwijanej mocy kazda z badanych osdb powinna
wykonac kolejno trzy maksymalnie wysokie wyskoki z przerwa odpoczynkowa pomiedzy
probami. Na ich podstawie oblicza sie wartodci szeregu zmiennych, charakteryzujacych
moc generowana przez miesnie w fazie przygotowawczej i fazie odbicia. Najwieksza
warto$¢ diagnostyczng posiada wzgledna wartos¢ maksymalnej mocy anaerobowe;j:

MMA, = MMA/m,

4. Pomiar wskaznika regresji maksymalnej mocy anaerobowej MM A mies$ni kon-
czyn dolnych w wyskoku pionowym na platformie dynamometrycznej.
Préba polega na wykonaniu od kilku, do kilkudziesieciu maksymalnych wyskokéw na
platformie dynamometrycznej z krotkimi przerwami pomiedzy wyskokami na poprawie-
nie pozycji ciala przed wyskokiem (np.: 3 s). W prébach dzieci wystarczy wykonanie
5 kolejnych wyskokéw w celu okreslenia warto$ci wskaznika regresji rozwijanej mocy.
Wskaznik okres$la w jakim tempie maleje moc w kolejnych wyskokach (jednostka W/s).

5. Wytrzymato$é anaerobowa mie$ni prostownikéw i zginaczy stawéw konczyn
dolnych.
Préba ta okresla posrednio poziom sprawnosci mechanizméw energetycznych w mie$niu
w strefie jego przemian beztlenowych, co odpowiada w praktyce sportowej pojeciu tzw.
wytrzymatosci sitowej. Stosuje sie probe utrzymania maksymalnego napiecia izometrycz-
nego w czasie 20 sekund. Spadek sity okresla si¢ przyjmujac liniowy przebieg zaleznosci,
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jako iloraz roznicy sity na poczatku i na koncu 20 sekundowej proby oraz czasu préby.
Wyniki notuje si¢ w niutonach na sekunde. Przyktadowo wartosé 5 N/s oznacza, ze przy
przyjeciu liniowego spadku sity, w ciggu kazdej sekundy wysitku sita zmniejsza si¢ o 5 N.
Nie nalezy myli¢ jej wynikow z proba wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej. oceniajacej
poziom VOymax (analiza gazéw wydechowych).

dF = (Fmax — Fmin)/t [N/s]

gdzie: Fmax — maksymalna wartos¢ sity, F'min — minimalna wartos¢ sity, ¢ — rzeczywi-
sty czas trwania wysitku zanotowany pomiedzy F'max i Fmain.

Im wyzsza wartos¢ dF', tym mniejsza odpornos¢ na zmeczenie wybranej grupy miesnio-
wej. Pomiar odbywa sie w tych samych pozycjach standardowych, co préby pomiaru
maksymalnych wartosci momentéw sil miesniowych.

19



4 Wykorzystanie technologii informatycznych w procesie
szkolenia pitkarskiego

Rozwdj technologii sprawil, iz dostepne obecnie rozwiazania posiadaja ogromny potencjat moz-
liwy do wykorzystania w procesie szkolenia zawodnikéw sportowych, w tym pitkarzy. Spek-
trum rozwigzan, ktére moga by¢ przydatne w procesie szkolenia jest bardzo szerokie. Naleza
do nich:

e proste aplikacje bazodanowe ktore, podobnie jak w procesie informatyzacji kazdego in-
nego przedsigwziecia, pozwalaja na gromadzenie danych i prowadzenie ewidencji w spo-
sOb zorganizowany,

e funkcjonalnodci systeméw klasy CRM!, ulatwiajacej kontakt z uczestnikami szkotek, a
takze (co istotne w przypadku szkolenia mlodziezy) — takze z rodzicami,

e systemy o charakterze spotecznosciowym, ktore dodatkowo intensyfikujg wymiane infor-
macji 1 promocje,

e aplikacje mobilne na tzw. smartfony i tablety, mogace stanowi¢ ergonomiczny interfejs
do systeméw informatycznych, do ktorych dostep mozliwy byt wczesniej wytacznie z
poziomu komputera osobistego (co nie jest mozliwe np. na treningu pitkarskim),

e systemy monitorujace parametry organizmu czlowieka, np. krokomierze badz popularne
czujniki pulsu, zbierajace dane autonomicznie badz przesylajace je na biezaco droga
radiowa,

e inteligentne systemy nadzoru wizyjnego (wideodetekeji), ktére moga by¢ wykorzystane
do analizy sytuacji, np. na boisku,

e urzadzenia analizujace odleglosé od okreslonych punktéw (ang. prozimity detection),
np. nadajniki systemow iBeacon,

e systemy analitycznego przetwarzania i drazenia danych (m.in. hurtownie danych), po-
zwalajace na analize zebranych danych (m.in. z treningéw) i odnajdowanie w nich regut
oraz wzorcoéw; moga one by¢ wykorzystane zaréwno do oceny wydajnosci szkolenia, jak
i do okreslania nieznanych i nieoczywistych korelacji.

W kolejnych sekcjach przedstawione zostana najistotniejsze systemy, wraz z nieco szersza
charakterystyka mozliwosci ich wykorzystania.

4.1 Systemy bazodanowe i CRM

Mozna uznaé, ze systemy bazodanowe i CRM stanowig najmniej innowacyjna z przedstawia-
nych propozycji. Stanowia one jednak kluczowy element jakiejkolwiek bardziej zaawansowanej
aplikacji, gdyz pozwalaja na systematyczne gromadzenie i porzadkowanie danych, ktére na-
stepnie moga stuzy¢ jako podstawa do analizy zbieranych danych.

LCRM (ang. Customer Relationship Management — systemy wspomagajace kontakt przedsiebiorstw i insty-
tucji z klientami.)
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Oczywistym zastosowaniem tych systemow w szkotce pitkarskiej jest przeniesienie do postaci
elektronicznej (i bardziej usystematyzowanej niz np. arkusz kalkulacyjny) wszelkich danych
dot. dziatalnosci, a wiec danych kursantéw, podzialu na grupy, harmonogramu treningéw,
obecnosci uczestnikéw na treningach, uzyskiwanych wynikow informacji o przebywanych cho-
robach, itd. Kluczowe jest tu opracowanie odpowiedniego modelu danych, co obejmuje: iden-
tyfikacje obiektéw (encji: trener, kursant, grupa, trening, é¢wiczenie, wynik, itd.) o ktérych
gromadzone beda dane, odpowiedniej identyfikacji ich cech (atrybutéw) wraz z ich dziedzinami
i ograniczeniami oraz definicji powiazan miedzy nimi.

Systemy te powinny wspiera¢ podstawowe czynnosci zwigzane z zarzadzaniem treningami
(definiowanie harmonogramu, programu treningéw) jak i z biezaca dziatalnoscia (np. spraw-
dzanie obecnosci).

4.2 Aplikacje na urzadzenia mobilne

Nowoczesne platformy mobilne (i10S, Android) i oparte o nie wspélezesne urzadzenia take jak
tzw. smartfony czy tablety maja niezwykle szerokie spektrum zastosowan w szkoleniach kadry
pitkarskiej. Urzadzenia te czesto posiadaja moduty komunikacji komorkowej, dzieki czemu sa
zawsze polaczone z Internetem.

W najprostszym scenariuszu, urzadzenie z odpowiednig aplikacja moze zapewni¢ dostep do
,bazodanowych” funkcji systemu. Jest to istotne wsparcie pracy trenera, lecz bynajmniej nie
wyczerpuje potencjatu urzadzen mobilnych.

Bardziej ekstensywne wsparcie procesu szkolenia mozliwe jest przy zastosowaniu urzadzenia
mobilnego do aktywnego rejestrowania przebiegu treningu, badz to przy pomocy dedykowa-
nych sensoréw, badz przy pomocy interfejsu uzytkownika. Niezwykle istotne jest, aby interfejs
ten byt ergonomiczny: w sytuacji takiej jak trening pitki noznej, samo wymaganie pracy z
urzadzeniem mobilnym moze by¢ istotnym narzutem. Dlatego tez nalezy skorzystaé¢ z najlep-
szych praktyk dotyczacych inzynierii oprogramowania (w tym inzynierii aplikacji mobilnych),
i przygotowaé aplikacje (przynajmniej w fazie okreslania wymagan) w $cistej wspotpracy z
docelowymi uzytkownikami koncowymi.

Istniejg liczne dodatkowe mozliwosci zastosowania technologii mobilnych. Rozmowy z trene-
rami wykazaty, iz istotnym problemem jest brak wiedzy o trybie zycia i aktywnosci kursantow
poza treningami. Rozwigzania takie jak aplikacja Moves? pozwalaja na monitorowanie ak-
tywnosci uzytkownika, wykrywajac z duza trafnoscia jego aktywnosé fizyczna (spoczynek,
chodzenie, bieg, jazda na rowerze, przemieszczanie sie srodkami transportu), a jednoczesnie
nie podwyzszajac znaczaco zuzycia baterii i innych zasobdéw smartfona. Aplikacje te sa w
duzej mierze bezptatne i maja mozliwos¢ — za zgoda uzytkownika — udostepniania danych o
aktywnosci systemom zewnetrznym przy pomocy odpowiedniego interfejsu API.

4.3 Inne klasy systeméw informatycznych

Wstepnej analizie pod katem przydatnosci w procesie szkolenia poddano réwniez inne klasy
systemow informatycznych. Nalezg do nich systemy nadzoru wizyjnego, ktore wykorzystane
moga by¢ do analizy sytuacji na boisku, a takze rozwigzania big data oraz hurtownie danych,
ktore pozwalaja na gromadzenie i pdzniejsze drazenie (wykrywanie wzorcow, itd.) danych hi-
storycznych gromadzonych podczas szkolen. Moga one stanowi¢ przedmiot doktadnych analiz,

Zhttps://www.moves—app.com
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prowadzonych w dalszych etapach projektu.
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5 Koncepcja aplikacji wspierajacej wyszkolenie

W raportowanym etapie przygotowano we wspolpracy z zainteresowanymi koncepcje aplikacji
wspierajacej szkolenie. W pierwszym etapie, w celu utatwienia wdrozenia i obnizenia progu
skalowalnosci, zatozono ze aplikacja bedzie przede wszystkim zorientowana na zbieranie da-
nych przy pomocy interfejsu uzytkownika, z mozliwoscig sukcesywnego dotaczania kolejnych
elementow warstwy sensorycznej. Proces inzynierii wymagan rozpoczeto od analizy mozliwych
przypadkéw uzycia. Zidentyfikowano nastepujace przypadki:

e UC-0: szablon

e UC-1: uruchomienie aplikacji

e UC-2: ekran poczatkowy

e UC-3: start treningu

e UC-4: sprawdzanie obecno$ci

e UC-5: rozpoczecie zajec

e UC-6: nowy trening

e UC-7: trening

e UC-8: test motoryczny

o UC-9: test pitkarski

e UC-10: sparing

e UC-11: strona ¢wiczenia

o UC-12: opis ¢wiczen ilo$ciowych

e UC-13: opis ¢wiczen na czas

e UC-14: opis ¢wiczen na ilo$¢ w czasie
e UC-15: sopis ¢wiczen ilosciowych ze wskaznikiem perfekeji
e UC-16: opis ¢wiczen na ilo$¢ w czasie ze wskaznikiem perfekeji
e UC-17: baza danych

e UC-18: notatki trenera

e UC-19: praca w tle (trzeba uzupetnic)
e UC-18: rozwijane/wysuwane menu

Scenariusze przypadkow i zwiazane z nimi wymagania funkcjonalne beda przedmiotem dal-
szej analizy.
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