Raport Testy Trenerskie

Kadr Makroregionalnych Polskiego Zwigzku Podnoszenia Ciezaréw

W trakcie zgrupowan Kadr Makroregionalnych Polskiego Zwigzku Podnoszenia
Ciezarow, poddano zawodnikow Testom Trenerskim. Testy polegaly na podniesieniu ci¢zaru
maksymalnego podczas prob w  wyciskaniu  sztangi w  lezac, przysiadzie
ze sztangg na barkach, martwego ciggu w uchwycie podrzutowym oraz wyskoku dosi¢znym .
Testy przeprowadzono w celu okreslenia korelacji pomiedzy wynikami tych prob, a wynikam
w dwuboju olimpijskim osigganymi podczas zawodow. Okreslenie zalezno$ci pomigdzy
poszczegolnymi probami testu, a rwaniem i1 podrzutem sztangi beda stanowily istotng
wskazowke w tworzeniu plandw treningowych (procentowego udziatu srodkéw treningowych
w rocznym planie szkolenia) . Z przegladu literatury wynika, iz na osiggany wynik w rwaniu
wptywa wynik wyciskania sztangi w lezac. Przeprowadzenie testow na tak licznej grupie

zawodnikow pozwoli na weryfikacje¢ tej hipotezy.

Badaniami objeto 141 zawodniczek i zawodnikéw kadr makroregionalnych Polskiego

Zwiazku Podnoszenia Cigzarow.

Tabela 1. Dane antropometryczne, oraz wyniki uzyskane przez zawodniczki w testach

trenerskich.

Tabela 1. Wyniki testéw trenerskich - zawodniczki

Wyciskanie | Martwy Wyskok

Wiek Wzrost Masa | Przysiad Lezac Ciag Tréjboj | dosiezny

Srednia 17,4 164,1 63,9 86,8 38,7 91,1 216,5 59,3
Max 20,0 178,0 95,0 145,0 60,0 135,0 340,0 95,0
Min 15,0 152,0 46,5 45,0 25,0 45,0 115,0 31,0
SD 1,2 5,8 13,7 19,8 7,4 18,6 42,8 11,2
cv 6,7 3,5 21,5 22,9 19,0 20,4 19,8 18,9

W badanej grupie 39 zawodniczek maksymalny podniesiony ci¢zar w przysiadzie ze sztanga
na barkach wynosit 145kg, w wyciskaniu sztangi lezac 60 kg, natomiast w martwym ciggu
135kg. Najwieksze zrdznicowanie w badanej grupie zaobserwowano w przysiadzie ze sztangg

na barkach gdzie wspotczynnik zmiennosci wyniost 22,9%.



Tabela 2. Dane antropometryczne, oraz wyniki uzyskane przez zawodnikow w testach

trenerskich.

Tabela 2. Wyniki testow trenerskich- zawodnicy

Wyciskanie | Martwy Wyskok

Wiek | Wzrost Masa | Przysiad Lezac Ciag Trojbdj | dosiezny
Srednia 17,5 175,3 80,0 157,1 90,0 167,0 414,1 41,0
Max 20,0 192,0 153,0 220,0 150,0 265,0 635,0 65,0
Min 15,0 150,0 51,5 90,0 50,0 100,0 253,0 26,0
SD 1,1 7,6 17,6 30,9 21,2 29,9 76,9 8,5
cv 6,3 4,4 22,0 19,6 23,5 17,9 18,6 20,7

W  badanej grupie 103 zawodnikow najwigksze zroznicowanie wystepuje
w wyciskaniu sztangi lezac, maksymalny ciezar wynosi 150 kg najmniejszy wycisniety ciezar
sztangi natomiast 50 kg. Najwigkszy ci¢zar podniesiony w przysiadzie ze sztangg na barkach
wynosi 220 kg, w martwym ciggu 265 kg, w wyciskaniu sztangi w lezeniu 150 kg wszystkie
te rezultaty naleza do jednego zawodnika, ktory okazal si¢ by¢ najsilniejszy w badanej grupie

zawodnikow.

W celu pordwnania calej badanej grupy uzyskane rezultaty przeliczono wg.
Wskaznika Wilksa uwzgledniajagcego mas¢ ciala zawodnikéw (odpowiednik Sincler’a).
Ponizsze tabele prezentuja wyniki przeprowadzonych testow z uwzglednieniem Wskaznika

Wiksa. Tabela 3. prezentuje wspotczynnik Wilksa w badanej grupie(n-39) zawodniczek,

Tabela 3. Statystyczna analiza wspétczynnika Wilksa- dziewczyny

Srednia | 233,58
Max  |330,35
Min 149,99
SD 36,3
cv 15,55

Najwyzsza wartos¢ wspotczynnika Wilksa w badanej grupie zawodniczek wynosita 330,35

najnizsza natomiast 149,99 co ma wptyw na duze zréznicowanie wynikow.



Tabela 4. prezentuje wspotczynnik Wilksa w badanej grupie (n-103) zawodnikow.

Tabela 4. Statystyczna analiza wspélczynnika Wilksa- chlopcy

Srednia | 288,45

Max 370,78

Min 204,75

SD 35,3

cv 12,25

W badanej grupie zawodnikow wystepuje mniejsze zroznicowanie wynikéw iz w grupie

zawodniczek. Srednio kazdy zawodnik uzyskat wartos¢ wspotczynnika rowna 288,58.

Dalsza analiza wynik6w ma na celu okreslenie korelacji- zalezno$ci pomiedzy
wynikami prob specjalistycznych rwania i podrzutu sztangi, a wynikami osiggnigtymi w
poszczegdlnych probach testu trenerskiego. Wyniki prob specjalistycznych stanowia rezultaty

osiggane podczas zawodow w rwaniu i podrzucie sztangi tzw. Rekordy zyciowe.

Wspolczynnik korelacji liniowej Pearsona r,y- stuzy do opisu korelacji dwoch cech. Jest

miernikiem sily prostoliniowego zwigzku.

_— Z(Xi —i)(yi —9)

Y n-SD, -SD,

gdzie;

Xj- wartos$ci cechy x

X - $rednia arytmetyczna cechy x
SDy- odchylenie standardowe cechy x

yi- wartosci cechy y

Y - $rednia arytmetyczna cechy y



SDy — odchylenie standardowe cechy y
n - liczebno$¢ badanej zbiorowosci

Wspotczynnik korelacji Pearsona przyjmuje wartosci z przedziatu:
-1<r, <1
=1y =

Sa one rowne zeru, kiedy cechy sa nieskorelowane. Im wartos¢ blizsza jednosci,

tym zalezno$¢ korelacyjna cech jest silniejsza.

Uzyskanie dodatniego znaku wspodtczynnika korelacji informuje o istnieniu wspotzaleznosci

dodatniej, ujemny natomiast oznacza wspotzaleznos¢ ujemng Makaé [1995].

Sita zwigzkow korelacyjnych

Ponizej 0,20- korelacja staba (praktycznie brak zwigzku)

0,20-0,40- korelacja niska (zalezno§¢ wyrazna lecz mata)

0,40-0,60- korelacja umiarkowana (zaleznos¢ istotna)

0,60-0,80- korelacja wysoka (zalezno$¢ znaczna)

0,80-0,90- korelacja bardzo wysoka (zaleznos$¢ bardzo duza)

0,90-1,00- zalezno$¢ praktycznie petna

O kierunku obliczanej korelacji $wiadczy jej ,,dodatnio$¢” lub ,,ujemnos¢”

- w przypadku korelacji dodatniej (warto$¢ wspodtczynnika korelacji od 0 do 1)
Wzrost warto$ci jednej cechy powoduje wzrost srednich wartosci drugiej cechy
- w przypadku korelacji ujemnej (warto$¢ wspotczynnika korelacji od -1 do 0)
Wzrost warto$ci jednej cechy powoduje spadek srednich wartosci drugiej cechy.

Rezultaty osiggane w testach trenerskich przez zawodniczki kadr makroregionalnych
wykazuja znaczng 1 bardzo duza zalezno$¢ z wynikami prob specjalistycznych tj. rwaniu

i podrzucie sztangi.



Tabela 5 prezentuje wartosci wspotczynnika korelacji liniowej Pearsona ¢wiczen specjalnych

1 prob testu trenerskiego w grupie (n-39) zawodniczek.

Tabela 5. Warto$ci wspétczynnika korelacji liniowej Pearsona w grupie zawodniczek

Wyciskanie Wyskok
Korelacja | Przysiad Lezac | Martwy Cigg | Tréjbdj | dosiezny
Rwanie 0,72 0,68 0,64 0,74 0,01
Podrzut 0,80 0,69 0,72 0,81 -0,05
Dwubdj 0,77 0,69 0,69 0,78 -0,02

Najwyzsza zalezno$¢ wykazuja rezultaty osiggane w przysiadach ze sztanga na barkach z
rezultatami podrzutu technicznego. Zawodniczki osiggajace wysokie rezultaty w martwym

ciggu osiggaty rowniez wysokie rezultaty w podrzucie sztangi.

Rezultaty osiggane przez zawodnikéw w probach testow trenerskich wskazuja na ich wysoka

korelacje z rekordami zyciowymi w ¢wiczeniach specjalnych w podnoszeniu cigzardéw.

Tabela 6 prezentuje warto$ci wspotczynnika korelacji liniowej Pearsona ¢wiczen specjalnych

i prob testu trenerskiego w grupie (n- 103) zawodnikow.

Tabela 6. Wartosci wspoélczynnika korelacji liniowej Pearsona w grupie zawodnikow

Wyciskanie | Martwy Wyskok
Korelacja | Przysiad | Lezac Cigg | Trojboj | dosiezny
Rwanie 0,74 0,68 0,68 0,75 0,18
Podrzut 0,71 0,66 0,64 0,71 0,20
Dwubdj 0,76 0,70 0,68 0,76 0,20

Whiosek: Wyniki przeprowadzonych analiz wskazuja na duza zalezno$¢ pomiedzy
¢wiczeniami specjalnymi w podnoszeniu ci¢zarow a ¢wiczeniami takimi jak przysiad ze
sztanga na barkach, wyciskaniem sztangi w lezeniu, martwym ciagu. Cwiczenia
te powinny znajdowac si¢ w planie treningowym zawodnikéw poniewaz ich wyniki $cisle

koreluja z rezultatami osiaganymi w trakcie zawodow w podnoszeniu ci¢zarow.
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