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Abstract

INTRODUCTION: T Agility Test is one of the tests that evaluates multidirectional movement
in connection with the speed of movements. The T test also evaluates dynamic stability, also
known as agility. It has been defined as the ability to maintain a controlled body position and

quickly change the direction of movement without losing balance. The test is useful in sports
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such as handball or basketball. In handball, players get a lot of injuries, the most common of
which occur during training and matches when there is a clash with other players. The most

common injuries concern the wrist, ankle, shoulder and knee joints.

OBJECTIVES OF THE WORK: 1. Comparison of dynamic stability in youth training
handball. 2. Impact of injury on handball T test result. 3. Usefulness of the T test for assessing

dynamic stability and multidirectional movement in athletes.

MATERIAL AND METHODS: 23 young handball players were tested with the T Agility test
and the questionnaire was conducted. To carry out the test, accessories such as cones,
stopwatch and centimeter were needed. The cones were arranged in the shape of the letter T.

The player's task was to overcome the designated distance as quickly as possibile.

RESULTS: The average test time T was 10.95 s. The fastest player reached 9.15 s and the
worst time was 12.11 s. Most players (14) suffered ankle injuries. Sprains of the joint, p =
0.56 and rupture / tear of the muscle / tendon, (p = 0.48) were frequent injuries. The most

common injuries in the wrist joint concerned fractures of the fingers, p = 0.29 and finger

knockout p =0.14.

CONCLUSIONS: 1. This T test is useful for assessing dynamic stability and multidirectional
movement of athletes. 2. Suffered injuries do not have a significant impact on the T test result.

3. T test is a useful tool in the training process.

KEYWORDS: handball, T Agility test, injuries, agility, physiotherapy.

WSTEP

Charakterystyczng budowa ludzkiej sylwetki jest wyprostowana postawa ciala. Wplyw
na pionowa postaw¢ maja kontrola nerwowo-migsniowa i rownowaga. Odpowiadajg one za
aktywacje migs$ni stabilizujacych i antygrawitacyjnych oraz za utrzymanie ciala w postawie
pionowej pomimo dziatania bodzcow destabilizacyjnych. Mechanizm utrzymania réwnowagi
Scisle taczy si¢ ze stabilno$cig ciala.

Pitka reczna jest jednym z najpopularniejszych sportow druzynowych na $wiecie.

Wspolczesny sport znajduje si¢ na bardzo wysokim poziomie, zaréwno ze wzgledu na rozwdj
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dyscyplin czy szkolenia sztabow trenerskich. Duzy postep nastgpil, takze w rozwoju
medycyny sportowej, poniewaz kazda aktywnos¢ fizyczna szczegdlnie na wysokim poziomie
narazona jest na kontuzje. Sportowiec nie jest w stanie unikng¢ urazu czy kontuzji i jest to
wpisane w jego ryzyko zawodowe. T Agility Test jest jednym z testow, ktory ocenia
poruszanie wielokierunkowe w polaczeniu z szybkoscia wykonywanych ruchow. T test
ocenia rowniez stabilno$¢ dynamiczng zwang inaczej zwinnoscig. Zostala ona okreslona jako
zdolno$¢ do utrzymania kontrolowanej pozycji ciala i szybkiej zmiany kierunku ruchu bez
utraty rownowagi. Test przydatny jest w sportach takich jak pitka reczna czy koszykéwka. W
pitlce rgcznej zawodnicy odnosza wiele kontuzji, z czego najczestsze powstaja podczas
treningdbw oraz meczow, gdy dochodzi do starcia z innymi zawodnikami. Najczestsze

kontuzje dotycza stawoéw nadgarstkowych, skokowych, ramiennych i kolanowych [1,2,3].

ZALOZENIA I CELE PRACY
Celami pracy s3:
1. Poréwnanie stabilnosci dynamicznej u mtodziezy trenujacej pitke reczng.
2. Wplyw kontuzji na wynik T testu u pilkarzy r¢cznych.
3. Przydatno$¢ T testu do oceny stabilnosci dynamicznej i poruszania wielokierunkowego u

sportowcow.

MATERIALY I METODY
Zgode na realizacje badan uzyskano od Komisji Bioetycznej przy Pomorskim Uniwersytecie
Medycznym w Szczecinie.

Badanie wykonano na grupie 23 pitkarzy recznych, ktorzy trenowali w tym samym
klubie. Srednia wieku zawodnikéw wyniosta 1591. Najstarszy zawodnik miat 18 Ilat,
a najmtodszy-14 lat. Bioragc pod uwage wzrost, to najwyzszy sportowiec miat 195,5 cm, a
najnizszy-178 cm. Zatem $redni wzrost wyniost 186,72 cm. Najmniejsza waga wynosi 56 kg,
a najwieksza-110kg. Srednie wskazniki BMI u wszystkich zawodnikéw wyniosty 22,33.

Wyniki przedstawiono w tabeli 1.
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Tabelal. Por6wnanie Sredniego BMI, wieku, wzrostu i wagi u pilkarzy recznych

PARAMETR XS8r SD
Wiek 15,91 1,28
Wzrost 186,72 5,44
Waga 77,83 11,84
BMI 22,33 3,28

Xsr — Srednia, SD — odchylenie standardowe

Zrodto: opracowanie wlasne

Zwracajac uwage na staz treningowy zawodnikow, najkrotszy wynosi od 1 do 3 lat,
natomiast najdluzszy od 10 do 12 lat. Doswiadczenie w graniu najczesciej wyniosto 4-6 lat 1 7
- 9 lat. Sredni staz treningowy wyniost 2,65 lat.

Najwiecej zawodnikow grato na pozycji rozgrywajacego i skrzydtowego. Natomiast
inne pozycje rozkladaly si¢ mniej wigcej po réwno. Dwoch graczy zajmowato pozycje
bramkarza, a trzech pozycje obrotowych.

Przed przystapieniem do badan, kazdy szczypiornista otrzymat do podpisania zgode
na przetwarzanie swoich danych osobowych i przeprowadzenie badania. Natomiast po
badaniach dostepna byta broszura, ktéra zawierata informacje w jakim celu i na jakiej
zasadzie one si¢ odbywaly. Formularz ankiety zostal wypetniony przez osoby trenujace przed
rozpoczgciem  gtownego testu  funkcjonalnego. Celem ankiety bylo poznanie
dotychczasowego przebiegu urazéw podczas treningéw i meczow pitki recznej, ktore mozna
byto odnies¢ do dtugosci stazu grania czy wynikow T testu.

U kazdego z pitkarzy rgcznych postuzono si¢ badaniem ankietowym oraz badaniem
funkcjonalnym. Ankieta osobowa zostala stworzona samodzielnie 1 zawierala pytania
podstawowe 1 wlasciwe. Podstawowe informacje dotyczyty wieku, wagi oraz wzrostu. Z kolei
pytania wlasciwe dotyczyly: stazu treningowego, pozycji na boisku oraz kontuzji
odniesionych w 6 stawach: biodrowym, kolanowym, skokowym, barkowym, nadgarstkowym

1w palcach.

WYNIKI
Z przeprowadzonego kwestionariusza ankiety wynika, ze najczestsza kontuzja,

wystepujaca wsrod badanych bylo skrecenie w stawie skokowym z cze$§ciowym naderwaniem
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wiezadel. Mialo je az 9 zawodnikow. Druga, czesta kontuzjg byto ztamanie palca, ktérego
dos$wiadczylo 5 graczy. Stluczenie, zwichnigcie palcow, przecigzenie barkow,
zerwanie/naderwanie $ciggna, uszkodzenie S$ciegna Achillesa, przecigzenia w stawie
kolanowym oraz sthuczenie w stawie biodrowym to kontuzje, ktore uplasowaty si¢ na 3
miejscu pod wzgledem czestosci urazoéw. Zawodnicy nie cierpieli z powodu takich kontuzji
jak: naderwanie mig$ni kulszowo-goleniowych oraz czworoglowego w stawie biodrowym,
sthuczenia, zwichnigcie, kolano skoczka czy stany zapalne $ciggien w stawie kolanowym. W
stawie barkowym zawodnicy odnie$li jedynie przecigzenia. Zerwanie S$ciggna oraz
zwichnigcie stawu nie wystapito. Najwiecej rozbieznosci w kontuzjach wystgpito w stawie
skokowym i nadgarstkowym oraz palcach. Natomiast najmniejsza r6znorodnos¢ w kontuzjach
byla w stawie biodrowym i barkowym.

Analizujac zalezno$¢ parametrow w stosunku do T testu, dodatnig i
najwigksza korelacje¢ mial wiek zawodnikoéw i wynosit on 0,6. Najwigksza ale zarazem
minusowg korelacj¢ uzyskat staz treningowy w stosunku do testu T 1 wynosita ona -0,25.
Poréwnujac zalezno$¢ do T testu mozna zaobserwowaé, ze duza korelacje ma pozycja
rozgrywajacego. Byla ona dodatnia i wynosita 0,21, natomiast jej istotno§¢ wynosita p=0,36.
Reszta pozycji uzyskata ujemne korelacje i nie mialy one duzego znaczenia w tej zaleznosci.
Wisrod kontuzji wzgledem stazu treningowego najwyzsza korelacje sposrod wszystkich
kontuzji uzyskato sttuczenie w stawie biodrowym i wyniosto ono 0,52. Réwniez wysokie
korelacje uzyskaly takie urazy jak: przecigzenia (0,38), wybicie palcow w stawie
nadgarstkowym (-0.33), przecigzenie w stawie kolanowym (-0,26) i skrecenie w stawie
skokowym (0,13). Najwieksza minusowa korelacje uzyskato przecigzenie w stawie
barkowym (-0,33) oraz wymienione juz wyzej, wybicie palcow.

Z przeprowadzonego testu T Agility wynika, ze najlepszy wynik wynosit 9,15 i
nalezal do zawodnika, ktérego staz gry wyniost 7-9 lat. Najgorszy wynik to 12,11, osiagnat
go zawodnik, ktérego staz grania trwat 1-3 lat, a grat na pozycji skrzydtowego. Srednia

catego T testu wyniosta 10,95. Zblizony wynik do $redniej uzyskato 6 zawodnikdw.

DYSKUSJA

W badaniu przeprowadzonym przez Ingebrigsten J i1 Jeffreys I, zbadano 29 kobiet 1 29
mlodych me¢zczyzn graczy pitki recznej. Stwierdzono, ze T test jest testem, ktory bardzo
dobrze sprawdza poruszanie wielokierunkowe i zwinno$¢ sportowcow [4]. Bioragc pod uwage

inne badania, ktére rowniez analizowaly wiek mozna zauwazy¢ podobng zaleznos¢.
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W roku 2014 zostato przetestowanych 118 graczy, w wieku 12 i1 14 lat. Celem tego
badania bylo poréwnanie 1 sprawdzenie szybkosci i zwinno$ci. Rowniez T test okazat si¢
najlepszym miernikiem zwinnosci, na jego podstawie trener moze utozy¢ odpowiedni plan
treningowy oraz ¢wiczenia i sprawié, ze w przyszlym sezonie wyniki zawodnikow beda
jeszcze lepsze [5]. Uzyskane wyniki w badaniach wilasnych sa podobne do zawartych w
powyzszej pracy. Zawodnicy, ktorzy byli starsi osiggneli szybszy czas, na co moze
wskazywaé wynik ich BMI. T test jest testem, ktory najlepiej bada zwinnos¢ zawodnikow
uprawiajacych sport zawodowo.

W 2009 roku zbadano, czy istniejg jakiekolwiek roznice miedzy pozycjami
w grze w odniesieniu do wydajnosci 1 zwinno$ci. Wszystkich zawodnikéw poddano testowi
T i Illionis Agility test. Wyniki wskazuja, ze gracze liniowi wytworzyli znaczace korelacje (P
<0,05) w zwinno$ci w poréwnaniu z napastnikami. Zaréwno test T, jak i test sprawnosci
wymagaja wickszego przylozenia sity napedowej do wytworzenia szybszego ruchu,
sportowcy utrzymujg bardziej pionowa postawe podczas zmian kierunkowych [6]. Wyniki
badan zawarte w pracy rdznig si¢, poniewaz najwigksza korelacje uzyskali zawodnicy grajacy
na pozycji rozgrywajacego. Natomiast podobienstwem jest to, ze starsi zawodnicy uzyskali
szybszy czas w T tescie.

Gabbett T. 1 Kelly J.N przebadali 42 zawodnikow w celu sprawdzenia ich szybkosci,
zmiany predkosci w kierunku oraz reaktywnej sprawnosci. Byli to zawodnicy pierwszej i
drugiej ligi. Gracze pierwszej ligi osiagneli wyzsza predkosé oraz czas ruchu i decyzji w
sprawie reaktywnej zwinnos$ci niz gracze drugiej ligi. Wiele badan wskazuje na praktyczng
uzyteczno$¢ T testu 1 wzajemna zalezno$¢ pomiedzy szybkosciag a zmiang predkosci w
kierunku. Test ten pokazuje trenerom, co nalezy zmieni¢ podczas kolejnych treningdw, aby
wynik byl jeszcze lepszy [7]. Wyniki badan, uzyskanych w powyzszej pracy, sa réwnie
istotne 1 mozna stwierdzi¢, ze T test jest najlepszym z testow do mierzenia zwinnos$ci i
poruszania wielokierunkowego dla sportowcow.

W 2011 r. Hermassi S. i Fadhloun M. zbadali 20 mlodych zawodnikéw grajacych w
pitke reczng. T test to test zwinnosci, ktory jest skorelowany z wickszoscig konkretnych cech
determinujacych aktywnos$¢ pitki recznej i moze by¢ wykorzystany do oceny potencjatow
sportowych u nastoletnich pitkarzy rgcznych [8]. Opisane powyzej badania wykazuja
podobng istotno$¢ co badania uzyskane na potrzeby niniejszej pracy dyplomowe;j. T test jest
testem, ktory bardzo dobrze bada zwinno$¢ sportowcow.

W badaniach Asadi A. mierzono sprawno$¢ w Illinois za pomoca T test, tydzien przed

treningiem 1 po széstym tygodniu treningu. T test jest bardzo dobrym instrumentem, ktory
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zmierzy zwinno$¢ sportowcow [9]. Porownujac wyniki badan powyzszego artykutu do
wynikow wilasnych, nie mozna stwierdzi¢ zmienity si¢ one, poniewaz w autorskim badaniu
nie byl wykonywany trening przez zawodnikow. Mozna stwierdzi¢, ze T test podobnie jak
wyzej jest odpowiednim do mierzenia zwinnosci Sportowcow.

Sekulic D. 1 Spasic M. w 2013 r. przebadali 32 m¢zczyzn 1 31 kobiet w wieku 20-22,
porownali ich cechy motoryczne, moc, szybko$¢, réwnowage i zwinno$¢. Badani byli
zaangazowani gtownie w sporty zespotowe takie jak: pitka nozna, pitka reczna, koszykowka,
siatkbwka. W autorskiej pracy badaniu poddano zawodnikéw réwniez sportow grupowych.
Uzyskano podobny czas testu T, jednak nie ma odniesienia w stosunku do kobiet, poniewaz w
badaniu wiasnym wzigli udziat tylko mtodzi mezczyzni [10].

Munro A. and Herrington L. badali kobiety i m¢zczyzn testem Hop 4 test, a
nastgpnie T testem. Grupa badawcza skladata si¢ z 11 mezczyzn i 11 kobiet w wieku 22 lat.
Badani wykonali 6 powtérzen kazdego testu i 4 powtdrzenia testu T raz w tygodniu przez
okres 3 tygodni. Nie mozna poréwna¢ wynikow kobiet do badan autorskich, poniewaz w
badaniach wtasnych wzieli udzial mtodzi m¢zczyzni, natomiast pordéwnujac czas uzyskany
przez me¢zczyzn, mozna stwierdzi¢, ze jest on zblizony do czasu uzyskanego w powyzszym
badaniu [11].

W 2010 roku Roopchand-Martin S 1 Lue-Chin P. badali efekt wprowadzenia
plyometrycznego planu treningowego, zbadano zwinno$¢ mezczyzn przed tym treningiem
oraz po 3 tygodniach. Trening przynidst efekt, poniewaz zwinno$¢ poprawita si¢ o (p = 0,045).
Wynika z tego, ze tego rodzaju ¢wiczenia powinny by¢ wlaczane do codziennego treningu
[11].

W badaniach Baljinder Bal S i Kaur J. badano zwinno$¢ z wykorzystaniem treningu
plyometrycznego. Zwinno$¢ po przeprowadzeniu ¢wiczen poprawita sie o 95 % co pokazuje,
ze warto jest wprowadza¢ je jako element treningu u miodych sportowcow (18-24 lat).
Wykorzystanie testu T rowniez okazalo si¢ przydatne i jest on bardzo dobrym testem
polecanym przez innych autoréw [12]. Poréwnujac wyniki badan z wlasnymi mozna

stwierdzié, ze T test jest dobrym miernikiem zwinnosci i szybkosci dla sportowcow.

WNIOSKI
1. T test przydaje si¢ do oceny stabilnosci dynamicznej i poruszania wielokierunkowego

sportowcow.

2. Przebyte kontuzje nie maja znaczacego wptywu na wynik T testu.
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10.

11.

12.

3. T test jest przydatnym narzedziem w procesie treningowym.
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