Edward Dec

Testy i badania oceniajgce poziom sportowy.
Wyznaczanie kierunkow dziatania w celu osiggniecia wysokiego poziomu

sportowego (materiat do dyskusji)

Decyzja podjecia wysitku fizycznego powinna opiera¢ sie na swiadomosci jego wptywu
na organizm i na zmiany, ktére pod jego wptywem zachodzg. Wysitek fizyczny — jego objetos¢
i intensywnos¢ bedg podstawa do tego, by prawidtowo zaplanowad trening w perspektywie
mikro- i makrocyklu. Oczywiscie, wczesniej wyznaczajac cel, jaki chcemy osiggnac. Skutek
treningu powinien wskaza¢ nam, w perspektywie czasu, kierunek rozwoju i podstawy
do dalszego planowania.

Szczegdlnie wazinym elementem sterowania objetoscig i intensywnoscig wysitku
fizycznego jest zaplanowanie i kontrola treningu dla mtodych adeptéw sportu. Trenerzy
i nauczyciele wychowania fizycznego z wielkg ostroznoscia i rozwagg powinni siega¢ po srodki
treningowe, a plan treningowy winien by¢ adekwatny do poziomu sportowego i mozliwosci
ruchowych. Nauczyciele wychowania fizycznego sg zobligowani do tego, by uczestniczy¢
w réznych formach rywalizacji sportowej. W ramach lekcji wychowania fizycznego lub zajec
sportowych podejmujg dziatania majgce na celu podniesienie poziomu sportowego
i osiggniecie wymarzonego sukcesu. W najwiekszym stopniu planowanie i kontrola realizacji
treningu sportowego dotyczy nauczycieli klas sportowych, szkét sportowych i szkot
mistrzostwa sportowego. Do nich szczegdlnie kierowane jest to opracowanie.

By prawidtowo planowac proces treningowy, jego sktadowe i oczekiwane efekty, nalezy
doktadnie okresli¢ poziom sportowy, funkcjonalny swoich podopiecznych, by prawidtowo
dobierac srodki treningowe, ich wielko$¢ i rodzaj, ale takze moment zastosowania. W tym celu
trzeba podja¢ trud zbadania, wykonania odpowiedniego pomiaru i przetestowania
uczestnikéw zajeé. Efekt podjetych dziatan bedzie wtedy Swiadomy, przewidywalny, a przede
wszystkim bezpieczny.

Przez wiele lat swojej pracy zawodowej przekonatem sie, ze wazinym elementem
w planowaniu treningu sportowego jest diagnostyka, ktéra pozwala na precyzyjne
zaplanowanie i zastosowanie odpowiednich bodicéw treningowych, ich objetosci
i intensywnosci. Wazng sktadowg tej uktadanki jest zindywidualizowanie obcigzen dla kazdego
zawodnika, zgodnie z jego potrzebami i mozliwosciami. Rdwniez zgodnie z naszym planem
i kierunkiem rozwoju tego zawodnika. Waznym elementem sg takze prawidtowo dobrane
proporcje objetosci do intensywnosci i ich przestrzed czasowa. Na prawidtowy przebieg
treningu na poziomie jednostki treningowej czy wieloletniego procesu ma takze ogromny
wptyw zaplanowanie czasu restytucji. W niewtasciwym momencie i nieprawidtowo dobrane
wielkosci bodzcéw treningowych mogg przynies¢ maty wzrost poziomu sportowego, mogg
spowodowac obnizenie tego poziomu (mimo ciezkiej pracy) lub nawet pozbawic
zawodnika szans na pozniejsze sukcesy.



Przez prawie 30 lat staratem sie znalez¢ wtasciwy sposdb, ktory precyzyjnie okreslitby
poziom wytrenowania zawodnika, jego obecny stan sportowy i pozwolitby mi napisaé
prawidtowy plan treningowy, a takze okresli¢ jego predyspozycje do dyscypliny i konkurencji.
Zajmujgc sie ptywaniem, szukatem réinych metod pomiaru i okreslenia zakresow
intensywnosci zawodnika, jego poziomu w danym momencie, jak réwniez prognozowania
wyniku sportowego. Pozwalato to na wfasciwe zaplanowanie i przewidywanie
efektédw tego planu.

Pracujac przez wiele lat i na réznych poziomach z tymi samymi zawodnikami, miatem
mozliwos¢ obserwowania zachodzacych zmian i ich analizowania. Testy i badania
diagnostyczne, ktére przeprowadzitem, weryfikowatem i odnositem do zamierzonych
i osiggnietych efektéw. Modyfikowatem plany treningowe, ich realizacje i kontrole procesu,
co powodowato, ze mogtem w kolejnych latach i do kolejnych grup pokoleniowych przystgpic
z wiekszg wiedzg i Swiadomosciag. W efekcie tych staran przez wiele lat cieszytem sie
z sukceséw podopiecznych. Wyniki zaplanowane w wiekszosci przypadkdw stawaty sie realne.

Wiedza zdobyta na zgrupowaniach kadry narodowej, u boku doswiadczonych juz
treneréw i pracownikéw naukowych, ktérzy diagnozowali zawodnikéw, pozwolita mi na
szersze postrzeganie problemu planowania i diagnozy procesu treningowego. Przekonatem
sie, ze efekty, ktére nie sg poparte Swiadomie zarzadzanym treningiem, jego planowaniem,
ale i brakiem odpowiedzi na pytanie — dlaczego?, sg tylko przypadkowe i niepowtarzalne.

Opierajac sie o doswiadczenie i prace wtozong w szukanie odpowiedzi ,dlaczego ?”,
»jak?”, staratem sie opracowac wtasny sposéb lub zmodyfikowa¢ opracowane juz testy
diagnostyczne tak, by precyzyjnie, ale i tatwo zastosowac je w pracy z grupg lub indywidualnie.
Szukatem odpowiedzi na pytania, jak okresli¢ parametry potrzebne mi do wtasciwego
sterowania procesem treningowym. Wyznaczy¢ tak zakresy intensywnosci, by mozna byto
w sposOb bezpieczny, najbardziej efektywny, ale i tatwy prowadzi¢ zawodnika przez trudny
proces treningowy.

Zachecajgc do podejmowania dziatan, planowania i diagnozowania efektéw poprzez
réoznego rodzaju testy, ktére przyczynig sie do osiggniecia wysokiego poziomu sportowego
zawodnikdw i wzbogacenia warsztatu pracy trenera, zaprezentuje mozliwosci wykorzystania
prostych testéw w pracy.

Wykorzystanie testéw diagnostycznych do planowania treningu

Sg rdéine podziaty stref intensywnosci, ale najbardziej popularnym i chyba
najtatwiejszym do zastosowania jest podziat na pie¢ pozioméw. Opre sie na podziale
i nazewnictwie, ktére sam stosuje:

| — strefa tlenowa — 0-3 mml laktatu
a) regeneracyjna — 0-1 mml laktatu
b) ksztattujgca cechy aerobowe — 1,5-3 mml laktatu

Il — strefa mieszana - 3,5-5 mml laktatu
a) progowa 3,5 mml laktatu
b) mieszana 4-5 mml laktatu



Il - VO2max 6-7,5 mml laktatu
IV - strefa tolerancji mleczanowej 8-14 mml laktatu
V - strefa symulacji 15< latatu (sita)

Nie bede rozpisywat sie na temat biochemii i zjawisk zachodzgcych w organizmie wynikajgcych
z poziomu intensywnosci i czasu pracy, ale kilka kwestii zwigzanych z tym zagadnieniem trzeba
przypomnied.

Praca na poziomie aerobowym i anaerobowym

W zaleznosci od ilosci zaangazowanych miesni — intensywnosci i czasu trwania wysitku oraz
w zaleznosci od zachodzgcych przemian energetycznych, ktére biorg udziat w zarzgdzaniu ATP,
wysitek fizyczny mozna podzieli¢ na:

a) tlenowy,
b) beztlenowy.

Zrédta energii:

1. ATP tylko do 6—7 s czasu pracy maksymalnej, potem zaczyna sie glikoliza.

2. Cukier — glikogen do 10 minuty czasu pracy mieszanej, pdzniej zaczynajg by¢
pochtaniane zasoby ttuszczowe.

3. Ttuszcze — po okoto 30 min pracy prawie wyfgcznie organizm czerpie zasoby
ttuszczowe.

Gtéwnym czynnikiem wptywajgcym na mozliwosci aerobowe organizmu jest sposob
wykorzystania zrédet energii, rodzaj wtdkien miesniowych ( ST, FT), mozliwosci uktadu
oddechowego i krgzenia, sprawnos$¢ uktadéw enzymatycznych i oczywiscie szereg réznych
pochodnych sktadowych.

Gtéwnym wskaznikiem stanu i poziomu mozliwosci tlenowej organizmu jest VO2 max i prog
przemian PPB. Im wiekszy poziom wytrenowania, tym wieksze sg mozliwosci maksymalnego
spozycia tlenu. | tym pdzniej dochodzi do zaktécen pobudzania zakonczed nerwowych
w miesniach, do nagromadzania sie kwasu mlekowego i mleczanu. Mleczan moze by¢
powtdrnie wykorzystany do produkcji energii.

Réwnowaga produkcji mleczanu i jego konsumpcji okre$lona jest mianem progu przemian
tlenowych i beztlenowych PPB lub okresla sie go jako poziom nagromadzenia sie — kumulacji
mleczanu OBLA.

PPB jest to taki poziom wysitku, jego intensywnosci, w ktorym dochodzi do zaburzenia
rownowagi produkcji i spozycia mleczanu — obserwujemy wéwczas wyrazny wzrost produkgcji
kwasu mlekowego, czego bedziemy swiadkami przy analizie wykreséw z poszczegdlnych
pomiardw testow.

W efekcie wykonywania przez wiele lat réznego rodzaju testéw ewaluowaty zaréwno
metodologia pomiaru, jak i sam rodzaj testu.

Testow, ktore poddawatem analizie, jest naprawde wiele. Na potrzeby tej publikacji ogranicze
sie do podziatu na dwie kategorie testow i dwdch rodzajéw pomiaru.



1. Testy, ktére maja na celu sprawdzenie ogdlne mozliwosci ¢wiczacego:
a) MTSF — zmodyfikowany na potrzeby szybkiej i sprawnej oceny ucznia, jego
postepow i ogblnego poziomu sprawnosci;

b) Test T30, mozna tez T45 lub T60 — dostosowany do potrzeb pozyskania informacji
ogdblnych o mozliwosciach tlenowych organizmu, stopnia przygotowania aerobowego
i progresji (reakcji na bodzce treningowe). Pomiar ilosciowy (dystans).

2. Testy, ktore maja na celu precyzyjne sprawdzenie stopnia wytrenowania zawodnika,
jego reakcji na bodzce treningowe i okreslenie zakresdw intensywnosci niezbednych
do zaplanowanie iloSciowego i jakosciowego procesu treningowego,
badzZ jednostki lub zadania:

a) Test T30 z pomiarem ilosciowym i jakosciowym. Pomiar dystansu, zapis tetna
i pomiar laktatu po wysitku. Pozwoli to na okreslenie reakcji na zastosowane
obcigzenia; dzieki analizie pomiaru trzech parametréw, okredli tlenowe mozliwosci
organizmu i HR na poziomie PPB;

b) Test Conconniego, pozwalajgcy na okreslenie progu przemian PPB i okreslenia HR
max, jak réwniez HR na poziomie progowym;

c) Test progresywny w zaawansowany sposéb pomiaru wielu parametréw zawodnika:
HR max, PPB i wyznaczenie stref intensywnosci, jak réwniez prognozowanie wyniku.
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej zmodyfikowany (rys. 1.)

Co badamy?

a) szybkosé,

b) site,

c) zwinnos¢,

d) gibkos¢,

e) moc.

Po co badamy? Po to, by:

a)
b)

c)
d)

okresli¢ ogdlng sprawnosé fizyczng grupy zawodniczej,

pokazaé zawodnikom, w jakim miejscu sg w pordwnaniu z grupa rowiesniczg w klubie
i w Polsce,

zacheci¢ do samodoskonalenia w usprawnianiu sie,

da¢ mozliwo$é samooceny i zauwazenia efektéw pracy.
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Test sprawnosci fizycznej - Zespot Szkdt Nr 2 w Suwatkach
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Rys. 1. MTSF modyfikacja

Test zostat zmodyfikowany — zmniejszytem ilo$¢ préb i ocena wynikéw zostata
usredniona wg krzywej Gaussa. Préby maja na celu sprawdzenie ogdlnej sprawnosci ucznia
i poréwnanie postepéw w wyniku ¢wiczen ogdlnorozwojowych i usprawniajgcych.
Dla podniesienia atrakcyjnosci, uczniowie majg mozliwos¢ obserwowania wynikdéw swoich
préb i zmiany kolorow odpowiadajgcych poszczegdlnym ocenom. Odnosi sie do $redniej
populacji réwiesnicze;j.

Proba druga ocenia postep sumy wynikéw poszczegdlnych prdéb, a ocena jest wystawiana
za progres wyniku.

Jest to prdba uatrakcyjnienia suchego testu, ale umozliwia tez wyrazng obserwacje
poziomu ucznia w odniesieniu do $redniej populacyjnej, jak rowniez sprawdzenie reakc;ji
na zastosowanie ¢éwiczenia — bodzce treningowe.

Pomiary stanu funkcjonalnego i wydolnosciowego organizmu

W kolejnych testach mamy réinego rodzaju pomiary stanu funkcjonalnego
i wydolnosciowego organizmu. Gtdwnym parametrem pomiarowym bedzie tetno i poziom
zakwaszenia we krwi, ktéry jest wskaznikiem intensywnosci wykonanego zadania.

Czemu laktat?

Kilka stéw teorii na temat zjawiska:

Laktat jest najbardziej badalnym metabolitem ¢éwiczeniowym.
Istnieje duza zaleznos$¢ miedzy laktatem a intensywnoscig treningu.
Niezawodnos¢ stopnia laktatu pod standaryzowanymi warunkami.

P wnNe

Zwiekszone stopnie edukacji trenera i rozumienie wspotczesnych metod
treningowych.
5. Nowa generacja zautomatyzowanych analizatorow laktatu.



Skad bierze sie laktat?

a)
b)

c)
d)

wysoka intensywnos¢ kurczenia sie miesni powoduje glikolize anaerobowsg;

kwas mleczanowy jest produktem ubocznym glikolizy anaerobowej w komdrkach
miesniowych;

kwas mleczanowy zamienia sie w laktat w normalnych warunkach;

laktat jest anionem kwasu mleczanowego.

Co z wysokg intensywnoscia?

a)
b)
c)
d)
e)

kwas mleczanowy (laktat) H+, AMP, ADP;

srodowisko kwasowe, nizsze pH;

zmniejszona mozliwos¢ kurczenia i rozkurczania miesni;
powstrzymana aktywnos¢ enzymoéw;

zmniejszona predkosc.

Kumulacja laktatu

a)
b)

c)
d)

e)

f)

przy wysokim stezeniu laktatu we krwi, niskie jest pH krwi;

niskie pH krwi powstrzymuje odptyw laktatu z miesni do krwi, wiecej laktatu jest
uzywanego do ponownej syntezy glikogenu miesniowego;

laktat nie przeszkadza az tak bardzo w pracy miesni;

jakiekolwiek szkodliwe efekty laktatu dziatajgce na miesnie i wydajnos¢ nalezg raczej
do jonéw H+ niz do laktatu;

laktat jest przydatnym posrednikiem metabolizmu i moze byé uzywany przez miesnie
szkieletowe i serce jako paliwo;

normalnie, skoncentrowanie laktatu w miesniach jest wieksze niz skoncentrowanie
laktatu we krwi.

Praca o niskiej intensywnosci

a)
b)
c)
d)

zmniejszona wydajnos¢;

zredukowane zrédta energii;
zmniejszona zdolno$¢ kurczenia miesni;
zmniejszona predkosc.

Zbyt wysoki poziom intensywnosci nie wptywa pozytywnie na organizm, czego skutkiem

jest nieefektywny trening i obnizenie poziomu sportowego, ale i praca na zbyt niskich

poziomachprzynosi niepozadane efekty.

Stad tak wazne jest badanie i diagnostyka réznymi metodami i przy zastosowaniu réznych

parametrow.

Laktat — pomiar i inforacje

a)
b)
c)
d)

szczyt laktatu (max);

usuwanie laktatu (czas restytucji);

laktat- intensywnos¢ zadan;

laktat jest produktem ubocznym glikolizy anaerobowej;



f)

g)

istnieje silna zaleznos¢ miedzy laktatem a predkoscig;

sprinterzy majg wiekszg ilos¢ szybko kurczacych sie wtékien miesniowych i produkuja
wiecej laktatu;

im krotszy dystans ptywania (oprécz 50 m), tym produkowana jest wieksza litosé
laktatu.

Laktat jest produktem ubocznym glikolizy anaerobowej

Wysokos¢ laktatu zalezy od zmeczenia miesnia. Jezeli po wielu startach lub
intensywnym treningu zawodnicy nie zregenerujg glikogenu, szczyt laktatu
osigganego przez nich bedzie nizszy.

Ze wzgledu na fakt, ze szczyty laktatu majg duzy zwigzek z predkoscig ptywania,
wyniki zawodnikdw mogg takze byc stabsze. Wazne jest zatem, by zregenerowadé
glikogen w mies$niach przed kolejnymi startami.

Wysokie objetosciowo i niskie intensywnoscig treningi redukujg mozliwos¢ tworzenia
szczytow laktatowych przez ptywakow, ale zwiekszajg usuwanie laktatu.

Kontrola wytrzymatosci aerobowej/anaerobowej

Kontrola wytrzymatosci aerobowej/anaerobowej jest wazna zaréwno dla sprinteréw,
Sredniodystansowcow, jak i dla dtugodystansowcéw.

Testy usuwania laktatu po standardowych zadaniach:

a) wysokos¢ laktatu (moc anaerobowa),

b) stopien usuwania laktatu i catkowity czas regeneracji (wytrzymatos¢ aerobowa
i zmeczenie).

Pomiar laktatu raz w tygodniu wystarcza na skontrolowanie i zaobserwowanie zmian
aerobowych/anaerobowych.

Test T30

bada tlenowe parametry obecnego stanu organizmu,

okresla poziom intensywnosci beta-oksydacyjnej,

pozwala okresli¢ HR max, srednie HR,

umozliwia okreslenie postepow w zakresie aerobowym pod wptywem zastosowanych
bodzcow — analiza poréwnawcza.
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Test T30 Porownanie
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Rys. 5. Wykres przebiegu tetna w tescie I i ll

W pierwszym tescie zawodniczka przeptyneta 2050 metréw w zakresie HR 180-190
i osiggneta 6,3 mmol laktatu.

Przez 8 tygodni 8 treningdw 1,5 godz. zostat zastosowany trening tlenowy i 2 razy progowy,
1 w tygodniu dochodzit bodziec VO2max.

Wynik drugiej proby testu wykazat wyrazny postep w strefie przemian tlenowych, czego
efektem jest przeptyniecie 2150 metréw przy tym samie poziomie HR i wyraznym spadku
laktatu 5,7 mmol. To pokazuje, ze zastosowane obcigzenia treningowe spowodowaty
wyrazng poprawe wydolnosci tlenowej organizmu, obrazem czego jest rys. 4.— poréwnanie
rozktadu tepa i szybkosci ptywania na dystansie. Pomimo wyzszych predkosci HR utrzymato
sie na tym samym poziomie i nastgpit spadek laktatu przy tej samej intensywnosci ptywania.



Test Conconiego

Twoérca tego testu zaobserwowat nastepujace zjawisko: przy biegu progresywnym
z réwng dynamika zmian i pomiarze tetna (tetno mierzone pulsometrem), na wykresie
tempa biegu i wskazan tetna krzywa wykresu wyraznie odchylata sie w okolicach tetna
o wartosci 170 uderzen na minute. Ten punkt zatamania Conconi uznat za swoj prég
przemian beztlenowych, aktywizujacy procesy beztlenowe w przemianach energetycznych
wysitku.

Odchylenie krzywej wykresu od linearnej predkosci wyznacza¢ bedzie prég przemian
beztlenowych w postaci wartosci tetna oraz predkosci uznawanej odtad za predkosé
progowa.

W miare kontynuowania procesu treningowego i umiejetnego kontrolowania srodkéw
treningowych, ponowiony test powinien da¢ wynik lepszy. Wykres powinien przesungc sie
W prawo, wyznaczajgc wyzszy poziom predkosci progowej, ktdorg mozna zastosowad
w treningu.
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Rys. 6. Tabela rozktadu tempa
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Rys. 7. Wykres zaleznosci szybkosci i tetna

W tym tescie mozemy wyznaczyé kilka parametréw potrzebnych do planowania
i kontroli treningu. Po pierwsze HR max, predkos¢ na poziomie progowym, jak réwniez tetno
progowe, ktére jest niezbedne do prowadzenia kontroli jednostki treningowej jej
intensywnosci w poszczegdlnych zadaniach. Prog PPB wyznaczony przez wykres na rys. 7.
pokazuje wyraznie, ze zawodniczka powinna w tym zakresie osiggng¢ tetno HR 172-175 przy
laktacie nizszym niz 4,4 mml i predkosci 1,13-1,14 m/s.
Test ten jest bardzo trudny do przeprowadzenia u poczatkujgcych zawodnikdw, ale i ci,
ktorzy juz maja za sobg pierwsze kroki w sporcie, nie zawsze sobie dobrze radza
w utrzymaniu prawidtowego tempa i progresji poszczegdlnych odcinkéw.

Moim zdaniem najbardziej obrazujgcym testem do realizacji i planowania wysitku jest
test progresywny, stosowany w wielu dyscyplinach do monitorowania efektéw pracy
i poziomu sportowego. Stosujgc go oraz test Wingate mamy peten obraz mozliwosci
i predyspozycji zawodnika.
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Rys. 9. Wykres przebiegu zakwaszenia wg algorytmu w poszczegdlnych prébach
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Rys. 10. Wykres tetna przy wykonywaniu testu progresywnego

Nie bede sie rozpisywat na temat metodologii i przebiegu tego testu. Jest to proces dos¢
ztozony, cho¢ nieskomplikowany. Nalezy tylko znaé ogdlne procedury postepowania. Warto
podkresli¢, ze efekt wykonania jest bardzo wiarygodny i dajacy wiele informacji:

1. Wiemy jaki jest PPB —rys. 8.
HR max —rys.10.
3. Wyznaczamy wszystkie strefy intensywnosci — rys. 8.
a) znajac szybkosci,
b) tetno,
c) poziom zakwaszenia w tych zakresach.
4. Mozemy wyznaczy¢ prognoze wyniku.
5. Mozemy przeprowadzi¢ analize pordwnawczg przebiegu procesu postepu —rys. 9.
6. Monitorujgc tetno przy pomocy pulsometréw mamy obraz catego testu w zapisie
wykresu, ktory pozwala analizowac stan organizmu na poziomie HR.

Na koniec zaprezentuje arkusz testu dostosowanego do zawodnikéw lekkiej atletyki lub
innych dyscyplin, ktéry moze by¢ przeprowadzony na biezni stadionowej, po wyznaczeniu
dystansui czas poszczegdlnych poziomdow.

Pierwszy jest testem progresywnym, analogicznym do tego, ktory stosuje w ptywaniu, zostat
tylko przystosowany do potrzeb LA. (Rys. 11.).
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Rys. 11. Test progresywny 800 m

W zapisie graficznym i sumarycznym mamy informacje na temat poszczegdlnych stref
intensywnosci i — co bardzo wazne — zostat wyznaczony PPB. Mozemy odczytaé, na jakim
poziomie HR zostat wyznaczony poziom stabilizacji i jakie jest HR max.

Drugi to test ,Zotadzia” — 6-minutowy, stosowany w LA i nie tylko, do wyznaczania
progdéw PPB. Do testu potrzebny jest pulsometr i mozliwo$é pomiaru zakwaszenia krwi, ale nie
jest to konieczne — mozna wykonac test bez pomiary laktatu. Niemniej jednak, jak pisatem
wczesniej, pomiar zakwaszenia jest najlepszym sposobem badania intensywnosci.
Po wczesniejszym wyznaczeniu HR max dokonujemy wyznaczenia poziomdw intensywnosci
poszczegdlnych préb.

Pierwsza prdéba: 50 uderzen ponizej tetna maksymalnego, nastepnie 40, 30, 20 i 10.
Pomiedzy poszczegélnymi odcinkami robimy 2-minutowe przerwy. Po kazdym odcinku
trzeba zmierzy¢ dystans pokonany w ciggu 6 minut.

Po przeanalizowaniu przyrostéw dystansu mozna okresli¢ poziom wytrenowania. Im lepszy
zawodnik, tym bardziej liniowa bedzie zalezno$¢ intensywnosci wysitku i pokonanego
dystansu.

Jesli wyniki testu wskazujg zwiekszenie przyrostu dystansu w niskich zakresach, znaczy to, ze
polepszyty sie parametry wytrzymatosci tlenowej. Jesli test wskazuje przyrost wartosci
w wyzszych predkosciach, to znaczy, ze nastgpita poprawa proceséw glikolitycznych.
(Rys. 12-14.).
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Rys. 13. Wykres trzech parametréw pomiaru
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Rys. 14. Wykres zaleznosci HR do laktatu

Testy, ktére tu przedstawitem, wykonywane przeze mnie w dyscyplinie ptywanie, mozna
odnies$¢ i stosowac z réwnie dobrym skutkiem w innych dyscyplinach, w ktérych wazng role
odgrywa wytrzymatosé (rys. 11-14), gdzie potrzebna jest informacja na temat zakresow
intensywnosci, by budowa¢ odpowiednig forme w sposdb efektywny i bezpieczny. Sg to
narzedzia dla trenera swiadomego i takiego, ktéry stawia sobie za cel kompetentne
i Swiadome dziatania. Ale to réwniez waziny element rozwoju zawodowego. To takze
konieczny materiat i sposéb na wyposazenie zawodnika w niezbedng wiedze i kompetencje
do $wiadomego podejscia do wyznaczonych mu zadan i celéw. To niezbedny element
prawidtowego rozwoju sportowego zawodnika i zawodowego trenera.

Wydawatoby sieg, ze ten materiat jest niedostepny i niepotrzebny nauczycielom na lekcji
wychowania fizycznego. To nieprawda. Jak na poczatku zaznaczytem, rzecz dotyczy
wszystkich tych, ktérzy biorg udziat w procesie przygotowania sportowego na rdéznych
etapach rozwoju sportowego i rywalizacji. Tu nie chodzi o to, by nauczyciel wychowania
fizycznego przeprowadzat skomplikowane testy i badania, ale o to, by miat sSwiadomos¢, jak
waznymi elementami procesu dydaktycznego sg diagnoza i pomiar. Szczegdlnie tam, gdzie
mamy do czynienia z mtodym, zywym organizmem.

Kazdy ,wuefista” ma wiedze i kompetencje, by wybraé i dostosowac¢ takg metode
pomiarowa, ktéra zapewni mu wiedze i odpowie na pytania: jak? i dlaczego?

Zachecam do dyskusji i do kontaktu w celu podjecia wspdlnych dziatan, zapewniajacych
przeprowadzenie procesu dydaktycznego w zakresie sportu (réznych pozioméw).
Dlaczego? By mdéc powiedzieé¢, ze wiemy dlaczego nam sie nie udato, jaka jest przyczyna
niepowodzenia, czemu jest tak zle. Wtedy dopiero moze uda nam sie znalez¢ odpowiedz
na pytanie co zrobi¢, by osiggnac sukces w sporcie. Pewnie i nie tylko.
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