Test sprawnosci motorycznej i specjalnej w judo

Osiagniecie mistrzostwa sportowego nalezy oprze¢ na zwigkszeniu jakosSci
1 efektywnosci szkolenia klubowego, osrodkowego, kadr wojewodzkich i koordynacja tych
ogniw procesu szkoleniowego. Charakter kwalifikacji olimpijskich, system rozgrywania
zawodow 1 wspotczesna walka w judo stawia wysokie wymagania w przygotowaniu

motorycznym i specjalnym.

W zwigzku z tym postanowiono opracowac prosty test sprawnosci motorycznej. Z
jednej strony nie potrzeba skomplikowanej aparatury z drugiej za$ proby mozna wykonywac
w ramach jednostek treningowych. Przystepujac do opracowania testu uzyto do tego celu
metod powszechnie dotad stosowanych, a jednoczes$nie dotaczono takie elementy, w jakich

uwydatniaja si¢ specyficzne cechy judoki.

Cze$¢ pomiarow przeprowadza si¢ w oparciu o takie same metody, jakie stosuje si¢ w
Migdzynarodowym Tescie Sprawnosci Fizycznej (MTSF). Czg$¢ jest wybrana z testu sity
standardowej zawodnikow judo wykonywanych w Japoni (Kodokan — Instytut Judo). Test ten

przetlumaczyt trener Ryszard Zieniawa.

Do oceny specjalnych mozliwosci wysitkowych zawodniczek 1 zawodnikéw judo
proponujemy Test Specjalnej Sprawnos$ci Ruchowej(TSSR), (Sterkowicz, 1995) oraz Test
Sprawnosci Specjalnej Judo (TSSJ), (Laskowski, 2007).

Niniejszy test przeprowadza si¢ w celu utatwienia uprawiajagcym judo sprawdzenie
aktualnego poziomu sprawnosci motorycznej i specjalnej. Systematyczne pomiary pomoga
$ledzi¢ postepy w ich poziomie i stworzy¢ normy wynikowe dla poszczegélnych grup

wiekowych, plci i kategorii wagowych.



INSTRUKCJA DO PRZEPROWADZANIA TESTU

Przeprowadza si¢ na zawodniczkach i1 zawodnikach judo w wieku nie nizszym niz

wiek kadetow, tj. 15-16 lat.

Test ten sktada si¢ z 4 rodzajow pomiaréw antropometrycznych, czterech

funkcjonalnych oraz dwoch do oceny sprawnosci specjalnej (Tab. 1).

Tabela 1. Rodzaje prob wykonywanych przez poszczegolne grupy wiekowe.
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Rodzaje pomiaréw antropometrycznych

1. Masa ciala.

2. Wysokos¢ ciala.

3. Obwod ramienia /prawe, lewe/.
Metoda pomiaru: badany opuszcza rece w dol, w takim polozeniu zmierzy¢ maksymalny
obwdd ramienia, obwodzac je taSmg w ten sposob, aby ptaszczyzna, w ktorej si¢ znajduje

tasma byla prostopadta do osi ramienia.

Uwagi dotyczace pomiaru: r¢ka badanego musi by¢ luZzno opuszczona, mig$nie ramion nie

naprezone.

4. Obwod podudzia /prawe, lewe/.
Metoda: nogi badanego powinny by¢ w lekkim rozkroku. Obwod podudzia zmierzy¢é w

miejscu, w ktérym miesnie tydki sg najbardziej wyksztalcone.

Uwagi dotyczace wykonania: w czasie pomiaru taSma centymetrowa nie powinna by¢ zbyt
naciagnieta.

Opis prob sprawnosciowych
1. Step - test, wykroki w bok (liczba przekroczen), (Test Japonski).

Czynnik: szybkos¢ i czestotliwos¢ ruchow.

Sprzet i pomoce: narysowa¢ na podtodze lini¢ /srodkowa/, po obu jej stronach w

odlegtosci 120 cm nakresli¢ dwie rownolegte. Stoper.

Sposob wykonania: stanaé¢ tak, aby srodkowa linia przechodzita mi¢dzy nogami, na
sygnal ,,start” zrobi¢ wykrok w bok, tak aby przekroczy¢ prawa lini¢ lub jej
dotkna¢ /nie wolno skakaé/, nastgpnie powrdci¢ do pozycji wyjSciowej na
lini¢ $srodkowa i ponownie zrobi¢ wykrok na bok, tak aby przekroczy¢ lewa

lini¢ lub jej dotknac.

Wynik: opisane ¢wiczenie powtarza¢ przez 20 sekund, za kazde przekroczenie

stawia¢ punkt; /prawa, srodek, lewa, srodek — rowna si¢ cztery punkty/.

Test przeprowadzi¢ dwa razy, wziaé¢ pod uwage wynik lepszy, czas mierzy¢ stoperem.



Uwagi do wykonania:

a) probe przeprowadzaé nalezy na macie;

b) testu tego nie nalezy przeprowadza¢ bez przerwy na tym samy zawodniku
/przeprowadzajac test dwukrotnie nalezy zrobi¢ przerwe/;

€) w nastepujacych przypadkach nie liczy si¢ punktow: gdy zawodnik nie dotknat lub
nie przekroczyl linii zewnetrznej oraz gdy zawodnik nie stangt na §rodku w ten

sposob, ze linia przechodzita migdzy jego nogami.

2. Skok w dal miejsca (cm), (MTSF).

Czynnik: sita eksplozywna.

Sprzet i pomoce: tasma miernicza, materace.

Sposob wykonania: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi rownolegle stopami
przed wyznaczona linig, nast¢pnie pochyla tutdéw, ugina nogi z réwnoczesnym zamachem
obu rak dotem w tyt, po czym wykonuje wymach ragk w przdd i odbijajac si¢ jednoczesnie

od podtoza skacze jak najdale;.

Wynik: z trzech skokéw mierzonych do najblizszego $ladu przez pigte skaczacego

ustalamy najdtuzszy.

3. Ugiecie rak w podporze lezac przodem (liczba ugiec€), (Test Japonski).

Czynnik: wytrzymatos¢ sitowa

Sprzet i pomoce: stoper, metronom lub stoper z metronomem.

Sposéb wykonania: oprze¢ cialo na palcach od ndg i ramionach, przybra¢ taka
pozycje, aby ramiona tworzyly z powierzchnig podtogi kat prosty, a ciato
bylo wypchnigte w gore. Nastepnie uginaé rgce w ten sposob, aby ciato
znalazto si¢ w pozycji poziomej, po czym ramiona znéw wyprostowac. Na
dany sygnal zawodnik rozpoczyna ¢wiczenia, wykonujac je w tempie raz na

sekunde (tempo np. w ciggu 60 s wykonuje si¢ 30 ugi¢¢ ramion).



Wynik: zawodnik powinien wykona¢ to ¢wiczenie jak najwigcej razy. W wypadku,
gdy badany trzy razy opdzni si¢ w stosunku do tempa raz na sekunde
dyktowanego przez prowadzacego badania, ¢wiczenie nalezy przerwaé i

policzy¢ ,,pompki”, ktoére wykonat do tej pory.

Uwagi do wykonania: zwroci¢ szczegdlng uwage na to, czy ¢wiczenie wykonywane
jest prawidtowo. Cialo od plecow do bioder powinno tworzy¢ lini¢ prosta.

Badanie to przeprowadzamy tylko raz.

Podciaganie w zwisie na ramionach (liczba powtorzen), (MTSF).

Czynnik: wytrzymatos¢ sitowa.

Sprzet i pomoce: drazek umieszczony poziomo 1 na takiej wysokosci by najwyzszy z

badanych mogt wykonaé pelny zwis, taboret, magnezja.

Sposéb wykonania: badany chwyta dragzek nachwytem na szerokos¢ barkow (z
odskoku lub z taboretu) 1 wykonuje zwis, na sygnal podcigga ciato tak wysoko , aby
broda znalazta si¢ nad drazkiem, po czym powraca do zwisu, w ktérym nie moze

pozosta¢ dluzej niz 2 s.

Wynik: liczba podciagnigé:

Czworboj sitlowy.

Czynnik: sita maksymalna.

a) wyciskanie sztangi w lezeniu tylem na poziomej tawce.

b) podciaganie sztangi do klatki piersiowej w lezeniu przodem na tawce. Zakres
ruchu: od pelnego wyprostu RR do rownoleglego potozenia tokci wzgledem

barkow.



C) przysiad ze sztangg na barkach. Zakres ruchu: przysiad — od pelnego wyprostu

NN do co najmniej rownoleglego potozenia ud wzglgdem podtoza.

d) zarzut sztangi z podtoza na klatke piersiowa, wybicie sztangi z klatki piersiowej w

gore , na wyprostowane ramiona.
Wynik: uzyskanie maksymalnych ciezaréw w poszczegolnych ¢wiczeniach.

Uwagi do wykonania: odpowiednia rozgrzewka, dobrze opanowana technika ruchu,

asekuracja przy wykonywaniu ¢wiczen.
Test Specjalnej Sprawnosci Ruchowej (TSSR) (Sterkowicz, 1995)

W tescie uczestniczy 3 zawodnikoéw z tej samej kategorii wagowej. Dwoch
wspotéwiczacych (Uke) stoja naprzeciwko siebie w odleglosci 6 m. Badany zawodnik
(Tori) stoi w srodku w odlegtosci 3 m od dwoch pozostatych. Na sygnat przemieszcza si¢
na zmiang raz do jednego a raz do drugiego partnera i wykonuje rzut ippon seoi nage w

trzech seriach przedzielonych 10 s przerwami.

SeriaA—-15s
SeriaB—-30s
SeriaC—-30s

Podczas testu mierzymy:

- liczbe wykonanych rzutéw w kazdej serii 1 sume rzutow

Po wykonaniu testu mierzymy:

- czgsto$¢ skurczow serca bezposrednio po oraz w 1 minucie wypoczynku.

Na podstawie pomiaréw obliczamy wskaznik:

Wskaznik =HR bezposrednio po (sk/min) + HR w 1 minucie wypoczynku / sume rzutow.

Im mniejsza warto$¢ wskaznika tym lepie;j.



Test Sprawnosci Specjalnej Judo (TSSJ) (Laskowski, 2007)

Do pomiaru sprawnosci specjalnej zastosowac test zaproponowany przez Laskowskiego
(2007). Proponowany test spetnia wymogi zaréwno biomechaniki ruchu w judo (wystepuja
elementy techniczne oraz zmiana pozycji ciata ze stojacej do pozycji w parterze), jak

réwniez intensywnos¢ 1 czas walki sportowe;).
Zasady przeprowadzania testu

Dla uzyskania rzetelnych wynikéw pomiarow obrazujacych aktualne mozliwosci
badanego, nieodzowne jest zapoznanie zawodnikow (czek) z celem testu oraz jego
przydatnosci w zakresie doskonalenia wyzszego poziomu sprawnosci specjalnej. Do

podstawowych wymogow testu zaliczamy:

1. Przeprowadzenie testu w sali na specjalistycznych materacach do judo (tatami).
2. Przystgpienie do testu po minimum 15-minutowej rozgrzewce.
3. Wykonanie testu w stroju sportowym do judo (judogi).
4. Oznakowanie materacow wedlug podanego schematu.

Opis testu

Na tatami wyznaczy¢ trojkat rOwnoramienny o bokach 4m (najlepiej uzy¢ do oznakowania
plaster, tape). Wybrac¢ trzy osoby wspotcwiczace. (UKE) o podobnej masie ciata 1
umiejetnosciach technicznych. Wspotéwiczacych nalezy ustawi¢ na rogach trojkata,
kierujac ich twarzg osrodka figury. Wykonujacy test (TORI) ustawiony jest tytem do
jednego Uke. Przed testem ustali¢ techniki rzutéw, ktore beda wykonywane przez
zawodnikow podczas proby. Zawodnicy (czki) powinni wykonywac¢ swoja

najskuteczniejsza technike rzutéw (Rysunek 1).



Schemat wykonania testu sprawnoscl specjalne wijudo

® (TSS) » m\%\]
W

P e

A — W h\'h\u]

Uke J:;%H < vy Tor ‘{1: \ﬁ“‘\]
—7 Uke

LEGEMDA:

4m - ndleghoss pomiedTy SwicTaoymi
Tori - wykonujgcy GwicTenie
Uke - wapdhSwiczacy
A
L-;' Uo- przesrit we prroo

W _fierunek ruchu

Rysunek 1. Sposo6b ustawienia Uke i Tori podczas wykonywania proby.

Wykonanie testu

Na komendg start, zawodnik (czka) wykonuje pad z przewrotem (zempo ukemi) przed Uke
stojacym naprzeciwko. Uke wykonuje technike (rzut), nastepnie Tori wykonuje (rzut),
nastepnie Tori wykonuje kolejny pad z przewrotem do drugiego Uke, powtarzane sg rzuty.
W ten sam sposob zawodnik (czka), wykonuje kolejne takie same zachowania ruchowe z

trzema Uke przez okres 4 lub 5 min (w zaleznos$ci od grupy wiekowe;j).



Pomiary

Podczas testu mierzymy:

- czas testu (4 lub 5 min),

- liczbe wykonywanych rzutow przez Tori i Uke,

- droge (w metrach) przebyta przez Tori pomiedzy wspotéwiczacymi.
Po wykonaniu testu mierzymy:

- czesto$¢ skurczow serca (sk/min) — najlepiej sport — testerem, bezposrednio po oraz w

1,2 3 minucie wypoczynku.
Na podstawie pomiaréw obliczamy:

- sume trzech pomiarow HR (sk./min) w 1, 2, 3 minucie wypoczynku po zakonczeniu TSSJ,

- restytucje powysitkowa (%) — na podstawie pomiaréw tetna przed (spoczynkowe), bezposrednio

po prébie, oraz w 1, 2,3 wypoczynku.

Wspotczynnik skutecznos$ci restytucji obliczamy wedtug wzoru (za Klonowiczem):

HR, - HR3
Wsg= — x 100%
HR, - HR;

gdzie:
Wgr - wspolczynnik skutecznosci restytuci,
HR1 — czgstos¢ tetna przed wysitkiem,
HR, — czestosé tetna bezposrednio po wysitku,
HR; — czestos¢ tetna 1, lub 2, lub 3 minuty po wysitku.
- ilo§¢ wykonanych rzutow,
- wielko$¢ wykonanej pracy wedlug wzoru:

Praca = masa ciala badanego (kg) x przebyta droga przez badanego (m) x ilo$¢ wykonanych

rzutow

Opracowat: Adam Maj



