% Szkolenie,ocena
umiejetnosci zawodnikow rugby
pierwszej linii mtyna

Cwiczenia i zaliczenie
procedur technicznych seniorow

Przewodnik Techniczny wzorowany na
procedurach obowigzujgcych we

Francuskie] Federacji Rugby



— Cel | zatozenia

Cwiczenia i wskazowki zamieszczone w tym
przewodniku przeznaczone sg dla

a Potrzeb regulacji wtasciwych rozgrywek

o W celu doskonalenia i oceny umiejetnosci mtodych
zawodnikow grajgcych w rugby w pierwszej linii mtyna
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o Cel szkolenia

a Ocena zawodnikow.

a Doskonalenie umiejetnosci zawodnikow
ukierunkowane na bezpieczenstwo w trakcie
gry w rugby 15
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Prezentacja Ogolna

Projekt sktada sie z trzech czesci :

Dane biometryczne danego zawodnika

a  waga

o wzrost

Ocena sprawnosci i predyspozycji danego zawodnika
a test < przysiad >

a test <skok w przéd>

a test <podpor przodem >

a test < mostek, podpor odcinka szyjnego>

Ocena techniczna

a testy pozycji zawodnika w mtynie i pchanie
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Ocena biometryczna zawodnika

Sprzet

- waga

- miara , zawieszona na scianie
Instrukcje

- zawodnlik jest wazony | mierzony bez obuwia w stroju sportowym,
spodenki , koszulka

Obliczanie Body Mass Index czyli masa ciata ( w kg) / wzrost ( w
cm)



s Ocena sprawnoscl | predyspozycii
zawodnika — test <przysiad>
Sprzet .
- kij lub drgzek
Opis testu :

- zawodnik bez obuwia stoi wyprostowany, ramiona rozciggniete |
wyprostowane nad gtowa trzymajgc kij w rekach.

- stopy ptasko na szerokosc bioder

- wzrok skierowany na wprost

- zawodnik wykonuje petny przysiad, posladki jak najblizej podtoza
- zgiecie nogi w kolanie /udo < 90°

- Przysiad na catych stopach

- zawodnik ma dwie proby na zaliczenie testu



Stailna sylwetka podczas testu
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Stabina sylwetka podczas testu
Ramiona uniesione przed glowa

Stabilna sylwetka podczas testu
Ramiona uniesione nad glowa i
wyprostowane
Klatka piersiowa pionowo
Kat w stawie kolanowym <90°
Staw skokowy < 90°
Stopy ptasko na podtozu

Ramiona uniesione nad glowa i
wyprostowane
Klatka piersiowa pionowo
Kat w stawie kolanowym <90°
Staw skokowy < 90°
Piety wsparte na podstawce

Klatka piersiowa pochylona
Kat w stawie kolanowym = 90°
Staw skokowy = 90°
Piety wsparte na podstawce

Punktacja= 0 punktow

Punktacja = 4 punkty
Prawidlowa sylwetka

Punktacja= 2 punkty
Korekcja sylwetki

Sywletka do calkowitej poprawy i korekcji
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Test < skok w przod >

Sprzet:

- tasma wyznaczajgca linie startu

- miara o dtugosci min 3m

Opis testu :

- zawodnik stoi za linig startowg, stopy na szerokosci bioder
- zawodnik moze wykona¢ zamach ramion przed skokiem

- zawodnik po skoku musi ustabilizowac¢ swoja pozycje w celu pomiaru dtugosci
skoku

- pomiar wykonujemy od linii startu do piety zawodnika w miejscu, w ktore
doskoczyt

- zawodnik wykonuje 2 skoki, liczy sie najlepszy wynik.



S5 Punktacja testu skok w przéd

m

0 punktow <160 cm
1 punkt 160cm £ & <190 cm
2 punkty 190 cm <& <220 cm

3 punkty >220cm




= Test <podpor przodem>, pozycja
podpor przodem

Sprzet :
- linia wyznaczajgca test, na podtozu
Opis testu :

- zawodnik w pozycji lezgc na brzuchu, dtonie utozone jak na
zdjeciu

- klatka piersiowa i broda dotykajg podtoza

stopy na szerokosc¢ bioder, barki, topatki, biodra (pompka)
musza sie unies¢ w tym samym czasie,

Utrzymanie pozycji po wyproscie ramion przez 5 sekund

zawodnik ma dwie proby



e Test <podpor przodem> ocena
pogiey e |Ees

0 punktow Zawodnik nie jest w stanie wykonad
¢wiczenia w zadnym uktadzie jw..

1 punkt Gfowa i dfonie lezg na linii dfonie na
wysokosci brody, tutow prosty wsparty
na kolanach

2 punkty Gfowa i dfonie lezg na linii dfonie na
wysokosci brody, tutow prosty wsparty
na stopach

3 punkty Gtowa lezy na linii dtonie przed linig na
wysokosci czubka gtowy, tutow prosty
wsparty na stopach



i& Test <mostek> sita odcinka
szyjnego

Potrzebne materiaty :
test jest realizowany przez dwoch zawodnikow
Opis testu :

a jeden z zawodnikow ( pomocnik ) znajduje sie na podtozu w
pozycji kleczac rece ma oparte o podtoze przed sobg na
szerokosc barkow, nogi na szerokosc¢ bioder

a zawodnik zaliczajgcy test znajduje sie na podtozu , nogi zgiete
w kolanach, stopy ptasko na podtozu, tyt jego gtowy jest oparty
na bocznej czesci plecow partnera.



& Test <mostek> ocena

pukaga  loylera_lwieie

0 punktéw Zawodnik nie jest w stanie wykona¢ ¢wiczenia
w zadnym uktadzie jak ponizej

1 punkt Zawodnik jest w stanie utrzymac 1 raz stabilng
pozycje przez 5 sekund

2 punkty Zawodnik jest w stanie powtorzy¢ 5 razy
stabilng pozycje przez 5 sekund z przerwg 5
sekund pomiedzy powtdrzeniami

3 punkty Zawodnik jest w stanie powtorzy¢ 10 razy
stabilng pozycje przez 5 sekund z przerwa 5
sekund pomiedzy powtdrzeniami



= Test <mostek> pozycja gtowy

V

ktad gtowy
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Ocena techniczna

Proby oceny technicznej, pozycji oraz pchania, przeprowadzone
bedg z wykorzystaniem trenazeréw formacji mtyna (opornica,
sanki) z udziatem zawodnikow wspotdziatajgcych oraz bedgcych w

0pozycji.



i& Ocena techniczna :
utrzymanie pozycji pchania

a Sprzet: opornica lub sanki
a Opis proby:

Zawodnik ustawia sie w pozycji do pchania i utrzymuje jg przez 5
sekund

Zawodnik ma 2 proby.




i& utrzymanie pozycji pchania,

ocena
T e 7 S

0 punktow  Wypukte lub wkleste plecy lub / oraz
barki ponizej linii bioder

2 1 punkt Ptaskie plecy

3 2 punkty Pkt 2 + kolana ugiete przesuniete po za
linie bioder

4 3 punkty pkt2+ pkt 3 + tutéw ustawiony

prostopadle do pchania z lekkim
uniesieniem barkow w stosunku do
linii bioder

5 4 punkty Pkt2 +pkt3 + pkt4 + uniesiona lekko
gtowa



% Ocena techniczna:

ruch w pozycji pchania
a Sprzet: opornica lub sanki, pitka do rugby
a Opis proby:

Zawodnik ustawia sie w pozycji do pchania i po wprowadzeniu piKi
wykonuje pchanie i utrzymuje przez 5 sekund bez kopniecia pitki

T

Zawodnik ma 2 proby.




W ruch w pozycji pchania, ocena
-m_

0 punktéw  Wypukte lub wkleste plecy lub / oraz
barki ponizej linii bioder

2 1 punkt Ptaskie plecy

3 2 punkty Pkt 2 + kolana ugiete przesuniete po za
linie bioder

4 3 punkty pkt2+ pkt 3 + tutdow ustawiony

prostopadle do pchania z lekkim
uniesieniem barkéw w stosunku do
linii bioder

5 4 punkty Pkt2 +pkt3 + pkt4 + uniesiona lekko
gtowa




Ocena techniczna :
e ruch w pozycji pchania z zawodnikami
wspotpracujgcymi
a Sprzet: opornica lub sanki, pitka do rugby
a Opis proby:

Zawodnik ustawia sie w pozycji do pchania wraz z zawodnikami
1 Linii” zwigzanych po oby stronach, po wprowadzeniu pitki
wykonuje pchanie i utrzymuje przez 5 sekund bez kopniecia pitki

Zawodnik ma 2 proby.




& ruch w pozycji pchania z
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zawodnikami wspotfpracujgcymi,
ocena

o oass livers

0 punktow  Wypukte lub wkleste plecy lub / oraz
barki ponizej linii bioder

2 1 punkt Ptaskie plecy

3 2 punkty Pkt 2 + kolana ugiete przesuniete po za
linie bioder

4 3 punkty pkt2+ pkt 3 + tutow ustawiony

prostopadle do pchania z lekkim
uniesieniem barkow w stosunku do
linii bioder

5 4 punkty Pkt2 +pkt3 + pkt4 + uniesiona lekko
gtowa




X Ocena techniczna :
ruch w pozycji pchania cofajgc sie

a Sprzet: znaczniki (markery)
a Opis proby:

W prostokacie o boku 1,5 m zawodnik ustawia sie na linii w pozycji
do pchania wigzgc sie z zawodnikami w opozyciji jak na zdjeciu,
utrzymuje pozycje do pchania przy napierajgcej opozycji cofajgc
sie przez 1,5 m

Zawodnik ma 2 proby.




i& ruch w pozycji pchania -
cofajgc sie, ocena

o Dovkoss_livers e

0 punktow Wypukte lub wkleste plecy lub / oraz
barki ponizej linii bioder

2 1 punkt Ptaskie plecy

3 2 punkty Pkt 2 + kolana ugiete przesuniete po za
linie bioder

4 3 punkty pkt2+ pkt 3 + tutow ustawiony

prostopadle do pchania z lekkim
uniesieniem barkow w stosunku do linii
bioder

5 4 punkty Pkt2 +pkt3 + pkt4 + uniesiona lekko
gtowa

6 5 punktow Pkt2 +pkt3 + pkt4 + pkt 5 + wykonuje
mate kroki z akcentem zatrzymania stop
rownolegle



4 X Ocena techniczna:
ruch w pozycji pchania w przod
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a Sprzet: znaczniki (markery)
a Opis proby:

W prostokacie o boku 1,5 m zawodnik ustawia sie na linii w pozycji
do pchania wigzgc sie z zawodnikami w opozyciji jak na zdjeciu,
utrzymuje pozycje do pchania dgzgc w przod cofajgc opozycje
przez 1,5m

Zawodnik ma 2 proby.




i& ruch w pozycji pchania -
w przod, ocena

e S - S

0 punktow Wypukte lub wkleste plecy lub / oraz
barki ponizej linii bioder

2 1 punkt Ptaskie plecy

3 2 punkty Pkt 2 + kolana ugiete przesuniete po za
linie bioder

4 3 punkty pkt2+ pkt 3 + tutow ustawiony

prostopadle do pchania z lekkim
uniesieniem barkow w stosunku do linii
bioder

5 4 punkty Pkt2 +pkt3 + pkt4 + uniesiona lekko
gtowa

6 5 punktow Pkt2 +pkt3 + pkt4 + pkt 5 + wykonuje
mate kroki z akcentem pchania z
ustawionych rownolegle stép



e Ocena kompetencji zawodnika
| linii mtyna

Brak kompetenc;ji jezeli:

llos¢ punktow oceny technicznej < 12 punktow i,
llos¢ punktow oceny technicznej <12, tgczna ilos¢ punktow <15, ilos¢
punktow oceny funkcjonalnej < 11

Posiadanie kompetencji jezeli:
llos¢ punktow oceny technicznej = 15 lub
llos¢ punktow oceny technicznej <12, tgczna ilos¢ punktow <15, ilos¢

punktow oceny funkcjonalnej 211

Wyniki testow rejestrowane sg w arkuszu ocen



