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Szybkos¢ jest jedng z gtownych cech
motorycznych w duzej mierze okreslajacq
potencjat zdolnosci ruchowych i
przygotowania sprawnosciowego sportowca.

Szybkosc¢ jest cechg zbudowana z trzech
sktadowych czyli: czas reakcji, czas ruchu
prostego i czestotliwosc ruchow.

Kazda z tych trzech sktadowych posiada
swoje uwarunkowania, jednakze szybkosc w
ztozonych aktach ruchowych przejawia sie w
postaci zintegrowane].



Skok - malenki Riki-Tiki-Tawi zrecznie wywinat

sie od jadowitych zebow strasznej zmiji. Znow skok
i zwierze jest bezpieczne. Zwinnosc¢ i szybkosSC
zwyciezyty ztg site. Kto z nas w dziecinstwie %7,
nie zachwycat sie bohaterem basni
R. Kiplinga i nie zazdroscit
doskonatej reakcji mangusty
- Riki-Tiki-Tawi!

A my? Jak szybko reagujemy na roznorodne
bodzce - swiatto, dzwiek, badl, itp..?
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W wieku naukowo-technicznego
wzrostu bardzo wazne jest
opanowanie szybkiej reakcji.

Jest ona niezbedna nam do pracy,
w domu, na ulicy, w sali sportowej,
na stadionie



Austriacki fizjolog Zygmunt Eksner,
(1846 — 1926) jako pierwszy uzyt
terminu ,,czas reakcji” (1873)
i zastosowat okreslenie: ,,...czas
niezbedny do tego, zeby
swiadomym wizerunkiem
odpowiedziec na jakies wrazenie.”
(cytat za Bojko 1964, str. 9)

Przytoczyt przyktad doktadnie wyrazony w cwiczeniach
czasu reakcji u 76-letniego starszego cztowieka w
okresie potrocznym:
21.06.1872 - 00,9952 sek.
01.07.1872 - 0,3576 sek.
09.01.1873 - 0,1866 sek.
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Czas reakcji - jedna z bardzo waznych cech
cztowieka. Przewaznie pod tym pojeciem
rozumie sie czas od momentu oddziatywania
jakichs bodzcow na organizm do
odpowiednich dowolnych reakcji.

Na rozne bodzce wptywajg rozne reakcje.

Najszybszg reakcjq jest reakcja na
dzwiekowe i czuciowe bodzce, kiedy czas
odpowiedzi waha sie w przedziale 105 - 180
milisekund (tysieczna czes¢ sekundy).



Czas reakciji jest to czas ktory uptywa od momentu
zadziatania bodzca (impulsu nerwowego) do
momentu zapoczatkowania ruchu. Czas reakcji
sktada sie z pieciu czasow skfadowych:

t1- powstanie pobudzenia w receptorze;

t2- przekazanie pobudzenia do osrodkowego uktadu
nerwowego;

t3- przebieg pobudzenia przez osrodki nerwowe i
uformowanie sygnatu wykonawczego;

t4-przebieg sygnatu z osrodkowego ukfadu
nerwowego do miesnia;

t5-pubudzenie miesnia, zmiana jego napiecia |
zapoczatkowanie ruchu;

t=t1+t2+t3+t4+t5
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t=t1+t2+t3+t4+t5

t1 jest czasem podlegajgcym wytrenowaniu do pewnego stopnia i w
duzej mierze zalezy od umiejetnosci koncentracji uwagi.

t2 wigze sie ze wzglednie statg predkoscig przewodnictwa nerwow
czuciowych i nie mamy na niego zadnego wptywu (uwarunkowania
genetyczne)

t3 zaleznie od poziomu zaawansowania zawodnika, czas ten jest
najdtuzszg i najbardziej zroznicowang sktadowg czasu reakcji. W bardzo
wielkim stopniu jest on uzalezniony od poziomu przyswojenia zadania
ruchowego, poprawnej techniki jego wykonania a co sie z tym wigze,
doskonatej koordynacji ruchowej. Parametr ten podlega wytrenowaniu.
t4 podobnie jak t2 nie podlega wytrenowaniu i jest wielkoscig statq,
zwigzang z szybkoscig przewodzenia we widknach ruchowych, ktora
wynosi ok 60-120 m/s, zaleznie od ich grubosci. Predkos¢ ta zmienia sie
wraz z wiekiem i najkorzystniejsza jest miedzy 9 a 28 rokiem zycia.

t5 jest to czas pobudzenia miesnia prowadzacy do zmiany jego napiecia
i rozpoczecia ruchu. Wigze sie on m.in. z sitg miesnia, kurczliwoscig
witdkien miesniowych oraz wtasciwg koordynacjg pracy miesni. Na ten
parametr tez mozemy wptywac odpowiednio zaprogramowanym
treningiem.
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Na wzrokowe sygnaty
odpowiedz przewaznie
uzyskujemy w czasie
150 - 225 milisekund.
Wiasnie wzrokowo -
motoryczne reakcje sq
najbardziej znaczace,
przeciez wiadomo ze
90% informacji z
zewnetrznego Swiata
trafia do naszego mozgu
przez organy wzroku.

Bartosz Kurek 3rd meter Attack Brazil- Poland.00.avi.mp4
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Brazil's libero Fabiana Oliveira uses her foot to keep the ball alive. Brazil would win the
point, but lose the match to South Korea.

Powtdrzenie, gif

volley-czas-reakcji-1.mp4
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Brazil's libero Fabiana Oliveira uses her foot to keep the ball alive. Brazil would win the

point, but lose the match to South Korea.

Powtorzenie, gif

volley-czas-reakcji-1.gif
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Do potowy XIX wieku
przyjete byto rozumowanie,
Ze impulsy nerwowe poruszajq
sie w organizmie cztowieka
z predkoscig swiatta
(za I. Muller i inni)
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Niemiecki psychofizjolog German Gelmgolc
udowodnit zwrotnie, ze predkosc¢ przektadana
na wzbudzenie w centralnym uktadzie
nerwowym cztowieka jest niewielka (33,9005
m/s). Czym blizej znajduje sie bodziec od
centrum mozgu, tym czas reakcji cztowieka jest
mniejszy (tab).

Tabela. Wskazniki czasu reakcji (sek.) na bodziec elektryczny (rownomiernym
stabym prgdem na reke i twarz), (za G. Gelmgolc).

Badania Przy bodzcu reki | Przy bodzcu twarzy
Poczatkowe 0,13524 0,12040
Pozniejsze 0,12776 0,11320

0,12495 0,11320

* Gelmgolc G. Szybkosc rozprzestrzeniania sie pobudzenia nerwowego.
Seria ,Klasyka przyrodoznawstawa”. Moskwa. Tom 6, 1923
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Trzy naukowe dowody wynikow badan
czasu reakcji (za Kries, Auerbach 1877):

1) Pod wptywem treningu czas reakcji
skraca sie i stabilizuje.

2) Skrocenie czasu reakcji jest szczegolnie
widoczne w pierwszych dniach ¢wiczen.

3) Czas reakcji poddaje sie wptywowi
cwiczen w mniejszym stopniu, niz czas
reakcji roznicowania.

* Kries J., Auerbach F. (1877) Die zeltdarer einfachsten
psychicher Vorgange. Arch. Anat. Physiol.
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Bojko E. I. (1964) Czas reakcji cztowieka. Moskwa.

Medycyna. 440 str.

C W Fosivco

“YenoBeKa

e Badania, analiza i ocena
mechanizmow czasu reakdcji
cztowieka z punktu widzenia
neurofizjologii i
neurocybernetyki.

e Badania zaleznosci czasu
reakcji cztowieka od czynnikow:
treningowych, ptci, wieku,
pracy, roznego rodzaju innych
wptywow na organizm (np.
stresu).

e Charakterystyka wybranych
przyboréw naukowych do badan
czasu reakcji cztowieka
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Naukowy instrument do pomiaru czasu
reakcji i czasu roznicowania ruchow
(Meszczeriakow* 1954)

(274

|| L

CxeMa KOMOGHHALHOHHOIrO MyJbTa.

@ —KJI0YM pearHpOBaHus; O —SKCNO3HIHOHHLIE NAMIH; 68— KOMMYTalHOHHOE YCTPOHCTBO;

2 —NpOrpaMMupyollee YyCTPOHCTBO (aBTOCHTHAJN); O —BAEKTDOCEKYHAOMED; € — KJAIUuH

yupaBJeHHs €O CTODOHbI SKCHEePHMEHTATOPA; (.4 —CHTHAJbHBE JaMOB MNOJ [aHeAsIMH
ny/bTa.

* Meszczeriakow A. 1. (1954) Zurnat wyzszej nerwnoj dejatelnosti, IV, 4
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Naukowy instrument
do pomiaru czasu postrzegania
(Hazelhoff, Wiersma 1925)
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Naukowy instrument do pomiaru
czasu reakcji i1 czasu motorycznego
Niejrotachometr (Silczenko* 1976)

* Silczenko B. G. (1976) Gimnastyka Sportowa. Kijow. Zdrowie

v
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Naukowy instrument do pomiaru
czasu reakcji i czasu motorycznego

Chronorefleksometr (Botoban* 1988)

* Botoban W. N. (1988) Akrobatyka Sportowa. Kijow. Wyzsza szkota, str. 153
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Reakcjometr zapasnika

* Nakutnyj I. D. (1977) Techniczeskije sredstwa w sporte. Kijow. Zdrowie, str. 29 - 31
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Testy do oceny zdolnosci szybkiej reakc
(Raczek, Mynarski, Ljach*1998)

Tapping
ptaski
! Chwyt
N piteczki
Ditricha

80 cm

wykonac

10C cm

A

Zatrzymanie opadajacej tarczy

* Raczek J., Mynarski W., Ljach W. (1998) Teoretyczno-empiryczne podstawy ksztattowania i
diagnozowania koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Katowice AWF, str. 134 - 150
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ztozona reakcja réznicowania

testy-czas rekacji-min.mp4
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...Psychofizjologiczne laboratorium.

wykona¢

BIAEYCH

enie kursorem lub w

Wskazniki modelowe - 140-160 msek.
Do 200 msek. — dobrze

Do 250 msek. - zadowalajaco

Do 250 msek. - stabo

(WYkonaé 4 razy - Srednia

arytmetyczna)
wprowadz kursor w pole

Czas Reakgcji - Test.htm
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Czas Reakcji - Test.htm

wykonac

reaction time trainer

this trainer is intended to show you how fast you react.

the game is simple. you wait until the dot changes
colour and click anywhere on the screen as quickly as
possible. the computer will record your average
reaction time over 5 attempts.

when you're ready, click below to play...

play now
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reaction-test.html

Sygnat! Odpowiedz zajeta 190 milisekund. Jeszcze
raz sygnat - odpowiedz, i tak 4razy. Nastepnie
wylicza sie srednig wielkoS¢ - to znaczy szybkosc
wzrokowo - motoryczng reakcje (jej ukryty okres).

Specjalisci okreslajq, ze rezultaty mniejsze od 200
milisekund sg dobre; 200-250 milisekund - wskaznik
sredniej szybkosci reakcji, wyzej niz 250 milisekund
- Swiadectwo opodznionej reakcji.

U sportowcow - olimpijczykow ukryty okres
wzrokowo - motorycznej reakcji rowna sie 140-160
milisekundy.
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reakcja na dzwiekowe bodzce
(stuchowo - motoryczna reakcja) wykonaé

nazwisko
imie
wiek
start(Enter)

i - p |
BumiptoBaHHA naTeHTHOrC Nepicgy NpocTol CAyXo-MOoTopHOT peakuil I,ﬁ,l

OcoGMCTI AaHi:

MNata |13 okTAGpA 2013r. ﬂ

Twn noroawm |1-m Hn ﬂ

[MNpizEMWE "

Ir'A |

Bik |

Yac peakui;
Myck (Enter] | stop(Enter)

1. 3axpm ‘ zamkngd

Czas Reakgcji - Test.htm
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../../../../../../Reaction/ReactionTest.exe

MpocTas peakuws Ha ceeTosoe sospedicteve Prostg reakcja na Swiatto

MNpocTan peakuta Ha SEUKOEDE BEOZ0EHCTEHE prostq rea kcja na diWiQk

CAoHAA PEAKUMA PAZIMIEHHA ztozona reakcja réznicowania

T ennuHr-TecT Tapping test

BocnpousssaeHue sanaHHoro MTepeana sperend I Nterwat czasowy: reprodu kcja

CokpaleH1e salaHHOra MHTepBana sperent Hanonoewny 1NEtErwat cza SOWY. reprod u kcja 1/2

BocnpouseegeHve sanaHHoOro MATEpEana perenv no segky  TNterwat cza SOWY. reprod u kcja przez déWIQ

CooKpalEHHE Sa1aHHOMD MHTEPEANa BPEMEHM HanonoemHy mo ssyky  LNEe rwat cza SOWYy. reprod u kcja przez
dzwiek 1/2
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Z psychofizjologicznego laboratorium przejdziemy w
mysli na stadion. Sprinterzy zamarli na starcie, czekajg
na wystrzat startera, zeby momentalnie zerwac sie z
blokow startowych i jak wicher przemiescic¢ sie po biezni.
Wszystkie dziatania sportowca sq zaprogramowane i
wczesniej znane, za wyeliminowanie jednego - w jakim
momencie zabrzmi wystrzat z pistoletu startowego.
Sygnat - odpowiedz! - stuchowo-motoryczna reakcja
sportowca

200M_1

100M_1
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Mecz hokejowy. Jedna druzyna posiada ilosciowg
Drzewage, jej gracze nieustannie , ostrzeliwujgq”
bramke przeciwnika. Jednakze bramkarz
precyzyjnie dziata, z duzg wirtuozerig wybija
Krgzek, lecacy na niego z roznych stron. Tak
objawia sie reakcja wyboru

Crosby No-Goal
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Inna sytuacja. Futbolista szybko przebiega po skraju boiska,
naprzeciw niego wybiega napastnik: pozorny zamach, fatszywy
ruch. Poddac sie fortelowi przeciwnika - znaczy przepuscic
gracza do bramki. Reagowac lub nie reagowac?

W procesie ztozonych reakcji zwieksza sie czas analizy i
przyjecia rozwigzania, co wskazuje na spowolnienie
zawierajacych odpowiedz dziatan
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reakcja wyboru

Wykonac¢
test
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Test-czerwony-kwadrat/index.html

A w siatkdwce? Przebicie - gracz unosi sie nad siatkg,
ocenia trajektorie lotu pitki, w odpowiednim
momencie mocno uderza w niego. Zdobywa punkt:
pitki przeciwnicy nie mogli przyjac.

Reakcja na poruszajacy sie obiekt - czwarty typ
wzrokowo - motorycznych odpowiedzi.

FABI DEFENDE
Giba defense-volley
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w siatkowce?
Reakcja na poruszajqcy sie obiekt

Rus-Ita-Bpems peakiuu-nubepo ctpaxoBka ot 6ioka.mp4
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trzeba nacisnac

Wykona¢
: _ test

U T e e—
—
Throwing a package from a lane . N

“« | | |®

" As seen from the island i] Release the package pion plane l

Show trajectory [ | Show velocity [ | Slow motion

[] Air friction

Flight altitude (m) = (420
Plane velocity (m/s) =|50 |

Simulation time (s)= 1100
Fall duration (s) = ; 375

Distance to island (m) =250.00
Gravityﬁ(mlfs"VZ) =§,8

c:\Users\Cepreit\Documents\ITonbura-y4-marepuansi\Mechanics-anima\Rzut pakietu od samolotu=25.02\
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../../Mechanics-anima/Rzut pakietu od samolotu=25.02/ejs_murcia_mech_ThrowingPackageFromAnAirplane.jar

Czas reakcji na ruchomy obiekt

Po serii powtorzen wyjasnia sie, jakie reakcje -
wyprzedzajgce lub opozniajace - przewazajq u
badanego i jaka srednia wielkosc¢ odchylenia
wystepuje w te lub inng strone

1 sek

Reakcja
Przebieg

z opOzZnieniem
strzatki

w ciggu 1 sek

Prawidtowe
zatrzymanie
strzatki

Reakcja
\ Z wyprzedzeniem
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Interwat czasowy: reprodukcija

Interwal czasowy: reprodukcja

0'08

Kliknij na okienlu stoper: rejestrowania - interwat czasu:

Szybkose ruchowych reakcji cztowieka. Czas reakcji i czas motoryczny w ruchach sportowca. dr.hab.prof. Sergii Iermakov
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sek1c.htm

Siatkowka - zdolnosci koordynacyjne, szybkosciowe
w grupie 15-letnich siatkarek:

zdolnosci koordynacyjne: czas reakcji prostej na bodziec
wzrokowy, czas reakcji ztozonej na bodziec wzrokowy,
koordynacje wzrokowo-ruchowg, orientacje przestrzenng -
postrzeaanie, podzielnos¢ uwagi (Klocek i wsp. 2002).
zdolnosci szybkosciowe: czestotliwos¢ ruchow ramienia
(zmodyfikowany test "plate tapping” wg Zaka 1991),

Tabela. 1. Charakterystyki statystyczne mierzonych parametrow w grupie eksperymentalnej (E) i porownawczej (P),
w badaniu 1 2.

t-Stud.

M sD 1 M SD t-Stud.
Parametry gr.E | gr E 0o %dEkcji gr.P | gr.P gr. P
Wiek [lata] 15 0.6 18,5 1,2
Wysokos¢ ciata [em] 171,0 6,2 168,7] 3,5
Zasieg ramienia [cm] 225,4 55 2224 53
Masa ciafa [kq] 56,7 3,7 60,0 2,6
Wskaznik smuktosci 44,53 1.1 43,10 0,90
Czas reakcji prostej [s]°
Bad.1.| 0,249 0,028 0,237] 0,017

Bad.2.| 0,237] 0,027 3,55* 0,233 0,016] 347"
Czas reakcji ziozonej [s]”

Bad.1.| 0,437 0,054 0,417 0,039

Bad.2.| 0,406/ 0,047 3,74* 0,420 0,043 0,33
Wskaznik koordynacji
wzrokowo-ruchowej [s]

Bad.1.| 824 59 774 6,9

Bad.2.| 776 57 3,36* 76,3 7,3 1,33
Wskaznik podzielnosci
uwagi [% max]

Bad.1.| 63,3 144 674 152
Bad.2.| 716 149 528" 68,00 128 0,30
Wskaznik orientacji
przestrzennej [% max]
Bad.1.| 57,6/ 10,3 54,9 4,0
Bad.2.| 61,3 9,7 3,35 56,0 45 1,00
Wskaznik czestotliwosci
ruchéw ramienia [s]*
Bad.1.| 691 061 649 045
Bad.2.| 6,33 040 386" 6,36 0,23 1,36

Klocek T., Bodzeta M., Spieszny M. 2005. Efekty stosowania ¢wiczen ksztaltujgcych zdolnosci koordynacyjne
w grupie 15-letnich siatkarek. W: Turowski K., Spisacka S. (red.) Promocja zdrowia w hierarchii wartosci. Annales
Universitatis Marie Curie-Sklodowska, Vol. LX, Supll. XVI, Sectio D, Lublin.
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Siatkowka - zdolnosci koordynacyjne, szybkosciowe

Badaniom

poddano

81

trenujacych  zawodnikow

z reprezentacji Polski juniorow (do lat 16, do lat 18 i do lat 20)

Tabela 1. Srednie i odchylenia standardowe parametréw testowanych w grupach badanych siatkarzy

Drus Kadra | Kadra | Kadra | Druzyna Druzyna | Druzyna | Druzyna
ruzyny . P L ligi 2. lign 2. ligi 3.

Parametn dolat 16 | dolat 18 f do lat 20 f g .'.]B nri nr2. studenci

Y N=12 | N=12 | N=17 | N=1 -
N=8 N=10 N=11

Age [years] M 15,9 17,7 19.4 23,7 27.0 26,0 23.7]
Wiek [lata] sD 042 0,34 0,50 338 4 50 5.60 5 64
Body height [cm] M 194 .6 196.4 197.0 191.6 189.6 189 4 185.1
Wysokosc ciala SD 7.15 470 5,39 6,30 5,40 5.89 7.86)
Slenderness ratio [ID] M 452 450 44 0 42 8 425 42 6 422
Wspolczynnik smuklosci SD 1,57 0,93 0,83 0,79 1,29 0,86 1,76
Body mass [kg] M 80,3 83 4] 90.0 90,2 89.0 88,3 847
Masa ciala SD 923 5.97] 7,72 7,91 9 51 10,70 6,11
Reaction time (simple) [s/100] M 24 5 22 0) 234 19.8 224 206 19,2
Czas reakcj proste] SD 2,34 1,07 1,50 L= 241 1,07 1,86
Reaction time (complex) [s/100] | M 40,3 31.8) 345 243 34 4 33,6 35.9
Czas reakcji zlozone| SD 2.89 551 2.40 345 258 3,20 8,09
Crientation index [%] M 735 69.5) 69.6 67.4 68.9 66,6 70.1
Wskaznik orientacji SD 10,76 470 8,73 11,20 977 8.15 8,43
Divisibility of attention index [%] | M 76,8 78,3 774 71,1 71.9 78,8 73,7
Wskaznik podzielnosci uwagi sD 10,90 11,13 11,61 16,90 16,51 13,72 13,30
Arm-eye coordination index [s] M 69 5 67 4 68.4 70,0 66,6 66,4 71,5
Wskaznik koord. wzrok. - ruch. 5D 3,76 4 40 440 6,31 293 4 66 6,60,
Hand plate tapping [s] M 52 5.1 5.3 50 5.1 49 5.4
Czestotliwost ruchdw ramienia SD 042 0,25 0,40 0,56 0,37 0,42 0.47
Reach to spike [cm] M 326,3 334 2 336.0 3304 3206 3234 3171
Zasieg w ataku sD 8.94 6,74 10,61 6,65 12,15 7.93 13,35
‘ertical jump [em] M 70,8 77.5) 749 77.0 724 756 72 4
wyskok pionowy SD 5.13 7.22) 6,04 5,62 7.7 477 7.21
2kg ball throws [m] M 113 12,8 13.6 15.0 13,9 13,7 12.9
Rzut pitka lekarska SD 1,42 1,46 0,99 1,44 2,32 2,81 1,69
10x3m run [s] M 10,3 9.5 9.7 9.4 9.8 94 9.5
Bieg ze zmiana kierunku SD 0.70 0,65 0,52 0,52 0,31 0,73 0,69

Zmierzono i obliczono poziom nastepujacych parametréw:

podstawowych cech somatycznych (wysokosé, masa
ciata, wskaznik smuktosci),

zdolnosci koordynacyjnych testem komputerowym Kloc-
ka iwsp. (2002) (reakcja prosta izlozona, orientacja,
podzielnos¢ uwagi, koordynacja wzrokowo-ruchowa),
szybkosci ruchdw i mocy miesniowej testami posrednimi
(tapping rekg, zasieg w ataku, wyskok pionowy, rzut pil-
ka 2kg, bieg 3x10m).

Tomasz Klocek, Michat Spieszny, Maciej Szczepanik
Katedra Teorii i Metodyki Gier Sportowych i Rekreacyjnych AWF w Krakowie

Funkcja siatkarza na boisku a poziom wybranych parametrow
somatycznych, koordynacyjnych i mocy miesniowej
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Dobra reakcja jest niezwykle nie tylko
dla sportowca, ale takze dla dowolnego
pracownika wspotczesnego przemystu.

Witasnie dlatego wszyscy szeroko
stosujg rozmaite psychofizjologiczne
nadania wykorzystywane w procesie
orofesjonalnej orientacji i
brofesjonalnego naboru.
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Test Psychologiczny - 1

TEST PSYCHOLOGICZNY
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Test Psychologiczny - 2

Generator tablic Schultza do wyszukiwania
kolejnych liczb

12

15

14

LZas :

Inajdz :

19

17

15

23

11

13

16

21

Krok :

@®

12

10

18

24

20

Liczba wierszy : 1 2

Liczba kolumn : 1 2

3
3

4 @5
4 @5

Najlepszy wynik
dla wybranej
konfiguracji

o8]

Wykonac
test

Ustaw preferowang ilos¢ kolumn i wierszy. Skoncentruj wzrok
na srodku tabeli. Wyszukaj liczby w rosnacej kolejnosci. Nie
przesuwaj wzroku. Sprawdz swoéj czas. Nacisnij aby rozpaczac

gre.

Na dole strony wyswietlane sg najlepsze wyniki. Sprobuj
wypetnic¢ catg tablice wynikow w jak najlepszym czasie.

Generator Tablic Schultza daje mozliwos$¢ dynamicznej zmiany
zawartosci tablic, a szukanie kolejnych liczb na czas w tablicy
Schultza pozwala w przyjemny sposob trenowad pole widzenia.

Norma - 30-50 sekund na 1 tabela

GENERATOR

Efektywnos¢ (EP) Poziom: (czas Stabilnos¢ psychiczna (SP)
przygotowania do pracy
gtéwnej)
EP= (T, +T,+ T, +T,+T;) /5, SV=T, /EP SP=T,/EP
T, — czas: praca z i-tabela.
Norma: 30-50 sekund na 1 tabela <1 -dobre. <1 -dobre.
EP= Sv= SP=
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GENERATOR/generator.htm

Test Psychologiczny - 2

TaBnuuet Liynete

XapbkoBckud [ocypapcTBEHHBIA MHCTUTYT PUIKYABTY D

‘Kagpempa: MHPOPMAaTUKKU U BUOMEXaHUKH

%

A0 TOCNOCOEHOCTL

T

TEST PSYCHOLOGICZNY - 2

—
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../../../../../Public/Desktop/Shulte.lnk

Doswiadczeni specjalisci przeanalizowali
psychofizjologiczne (psychomotoryczne)
wskazniki, nie tylko wyrazajg swoje zdanie o
zdolnosciach tego lub innego cztowieka, ale i
pomagajg mu prawidtowo wybrac zawdd, a
takze dyscypline sportowa.

Nalezy wyjasniac, jakie jest to wazne; przede
wszystkim dla dzieci, mtodych ludzi,
wybierajacych sobie droge zycia, twdrczosci,
sportu.
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Przede wszystkim nalezy
odpowiedziec na pytanie, od
czedgo zalezy szybkosc¢ reakcji?

Przypomnimy krotko o
niektorych fizjologicznych
mechanizmach.



film_skokdowody2 1

—
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Dowolny bodziec postrzega
odpowiednimi organami czuc.

Od receptorow (peryferyjnych
czuciowo-nerwowych zakonczen)
nerwowe impulsy docieraja do kory
mozgowej, gdzie sygnaly rozpoznaja,
klasyfikujq, oceniajq ich znaczenie dla
danej sytuacii.

Potem do procesu wtacza sie
motoryczne czesci kory, i natychmiast
nalezna konkretna ruchowa odpowiedz



Naturalne, ze na kazdym z tych etapow
zachodzi okreslone czasowe zatrzymanie.

I tak, przy naturalnej reakcji na swiatto, czas
ktory waha sie w przedziatach od 150-225
milisekund, do 60 milisekund schodzi na to,
zeby na siatkowce oka fotochemiczne procesy
przeobrazily sie w nherwowe impulsy.

Ich obrobka w korze mozgowej zajmuje do 60
milisekund.

Pozostaly czas traci na bezposrednia ruchowa
odpowiedz.
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jump-woda
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Stabilna jest nhasza reakcja?

Nie, ona jest zmienna.

Najlepsze wskazniki daja sie zauwazyc, jak to
przyjeto mowic, w stanie wysokiej zdolnosci
do pracy.

Dziatania zmeczonego cziowieka, z reguly,
s spowolnione.

I jesli na szybkosci nie ztozonych wzrokowo-
motorycznych reakcji wskazuje mniejszq, to
szybkosc¢ ztozonych wzrokowo-motorycznych
reakcji, ktore spowalniajq sie bardzo wyraznie,
wzrasta przy tym ilos¢ btednych dziatan.
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Duze znaczenie ma takze stan
psychiczny cziowieka.

Negatywne emocje prowadza do
przedtuzenia wszystkich kierunkow
reakcji, a pozytywne emocje, na odwrot,
przyspieszajq je.

Najbardziej wysoka szybkosc¢
odpowiedzi obserwowana jest w wieku
18-40 lat; z wiekiem spowalnia sie.



Ustalono, ze najszybsze ruchowe
odpowiedzi, przy pozostatych rownych
warunkach, rejestruje sie w potowie
dnia.

Spowalniajq sie takze reakcje pod
wptywem alkoholu, nikotyny.



karate-pokaz v Kremle, 5 min.
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Mozna i samodzielnie oceni¢ swojg reakcje. Jest kilka nie ztozonych sposobow.
Jednakze oceny reakcji beda przyblizone.

1.Wziac do lewej reki nieduzy ptaski przedmiot, na przyktad, klucz od zamka.
Rozwierajac palce dtoni wypuscicie klucz, a prawg rekg postarajcie sie go chwycic.
Jezeli z 10 préb uda sie Wam nie mniej niz 7 x, reakcja jest u Was bardzo dobra.

2. Utrudnijcie zadanie: wypuszczajcie klucz z rgk z zamknietymi oczami, a jak
tylko zacznie upadac - otwdrzcie oczy. Jezeli udato sie Wam chwycic¢ klucz 5-6
razy z 10 prdéb, swiadczy to o bardzo dobrej reakcii.

3. Niech Wam pomocnik niespodziewanie rzuca klucz, wypowiadajqc przy tym
okreslone stowa - sygnaty. Jezeli wypowiada stowo ,raz” - Wy chwytacie klucz,
jezeli wypowiada stowo ,dwa” - nie chwytacie klucza. W ten sposdéb sprawdzacie
reakcje roznicowania.

4. Dalsze rozwiniecie wariantu trzeciego. Przy sygnale ,raz” Wy powinniscie
chwycic klucz lub dotkng¢ go prawg reka, a przy sygnale ,dwa” - lewg reka.
Tak ocenia sie reakcje wyboru.

Jezeli we wszystkich przypadkach(warianty 3 i 4) Wy osiggacie sukces nie
mniejszy jak w 50% prdb, znaczy to, ze posiadacie dobrg reakcje.

Jezeli osiggane przez Was rezultaty sg nizsze niz 50%, to pomysicie, dlaczego tak
sie wydarzyto i postarajcie sie poprawi¢ swojg reakcje.
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Z praktyki sportowej wiadomo, ze
srodkiem, optymalizujacym
szybkosciowe wartosci, jest umiejetne
wykonywanie wszystkiego maksymalnie
rozluznionym.

Skrepowanie miesni - wrog szybkich
ruchow.



VTS_02_0(1)Isimbaeva_1 1
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Rada nr 1 - uczcie sie rozluzniac

Wiadomo, ze odpowiedz na oczekiwany
sygnatl bedzie zawsze krotszy, niz na
nieoczekiwany.

Na poczatku nalezy sie nauczy¢ wykonywac
tempowe ruchy.

Stojac lub siedzac wyciagnijcie rece do przodu.
Zaciskajcie dtonie w piesc i otwierajcie,
zwiekszajqc tempo.

Szybciej, jeszcze szybciej, do zmeczenia!

Popracujcie jeszcze raz, uczcie sie
przezwyciezac zmeczenie; uczcie sie rozluzniac.
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Rada nr 2 - uczcie sie
koncentrowac uwage



Rada nr 3 - uczcie sie
przezwyciezac zmeczenie



jump shest men
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Stopniowo ¢wiczenia staja sie
coraz bardziej skomplikowane.

Przy tym pojawiajq sie u Was
ulubione ¢wiczenia, trenujace
okreslone grupy miesni rak,
nog, kregostupa i inne.



Jednakze, jak juz mowilismy,
wazne jest nie tylko
wykonywanie ruchu szybko,
ale 1 uczenie sie nie naprezania
niepracujacych partii miesni.

Czas reakcji bedzie sie skracat.



Kobe steal from jordan 2002
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Biorac pod uwage porady,
wytrenowani beda nie tylko
doskonali¢ swe szybkosciowe
wartosci, ale i sformuje sie
orientacja na szybkosc, a wiec
pojawi sie pragnienie
doskonalenia tej cechy.



Psychomotoryka - to sfera ruchow
specjalnych sportowca, realizujqca

w hierozerwalnym zwigqzku z
centralnym uktadem nerwowym oraz
funkcjonowaniem sensorowych
systemow organizmu za
posrednictwem sensorowych korekcji
(Bernsztejn* 1947, 1991)

* Bernsztejn N. A. (1947) O postrojenii dwizenij. Moskwa. Medgiz.
* Bernsztejn N. A. (1991) O towkosti i jej razwitii. Moskwa. Fizkultura i sport

pof. Sergii lermakov, http://orcid.org/0000-0002-5039-4517



e Niznikowska E., Niznikowski T., Wisniowski W.,
Botoban W. Dynamika zmian psychomotorycznych
zdolnosci akrobatow w okresie startowym z
wykorzystaniem Wiedenskiego Systemu Testow.
Kierunki doskonalenia treningu i walki sportowej.
Warszawa AWF, 2003, str. 174 - 177.

e Turosz A. M. Mozliwosci zastosowania Wiedenskiego
Systemu Testow w diagnozie antycypacji czasowo-
ruchowej sportowcow. Kierunki doskonalenia

treningu
I walki sportowej. Warszawa AWF, 2003, str. 161 -

164.

e Juras G. Koordynacyjne uwarunkowania procesu
uczenia sie utrzymywania rownowagi ciata. Katowice
AWF, 2003, str. 51
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Dziekuje
za wystuchanie
wykiadu



