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Streszczenie

W ostatnich dziesigcioleciach nastapity olbrzymie zmiany w grze w pitg nozna. Zwigkszyto si¢ tempo gry, zmienity
si¢: styl gry, technika, taktyka, a takze przepisy. W czasie meczu zwodnicy wykonuja okoto 1000 réznych czynnosci
ruchowych, ktore zmieniaja si¢ $rednio co 6 sekund (Rynkiewicz i Niewolna, 2011). Osiagniecie takiego poziomu wymaga
realizacji regularnego i racjonalnie przygotowanego procesu treningowego. Do tych zmian musiat dostosowaé sie¢ trening
pitkarski, powazne zmiany nastapity w jego teorii i metodyce (Chmura i in., 2008). Przygotowanie motoryczne pitkarzy do
okresu startowego obejmuje dzi$ inny zakres, inne $rodki i metody.

Z fizjologicznego punktu widzenia zawodnik podczas meczu poddany jest duzemu wysitkowi wytrzymato$ciowemu,
w ktorym zrodtem energii sa procesy aerobowe i anaerobowe (Jurkowski i Wysocki, 2011).

Celem pracy byla weryfikacja skuteczno$ci przeprowadzonego eksperymentu za pomoca analizy poréwnawczej
wynikow testow o charakterze beztlenowym przeprowadzonych wsrod zawodnikow trenujacych pitke nozng w IV ligowym
Klubie Grom Osie na poczatku i na koncu okresu przygotowawczego.

Analizujac badang populacje stwierdzi¢ jednoznacznie mozna, ze ich przygotowanie w sferze przemian
beztlenowych stoi na bardzo dobrym jak na warunki IV ligi rozgrywkowej warunki. Srednia warto$¢ czasu uzyskanego w biegu
na 20 m wyniosta 3,181 sek. Proba mocy maksymalnej i pomiaru spadku mocy, prowadzona za pomoca testu ,,Rast” ukazata
wynik $redni mocy maksymalnej zawodnikow ,,Gromu” rzgdu 13,4 W/kg i jest t rezultat lepszy od napotkanych w
pismiennictwie.

Summary

In recent decades there have been huge changes in the game of football. Increased pace of the game have changed:
playing style, technique, tactics, and rules. During the match, players carry about 1,000 different motor actions, which change
every 6 seconds (Rynkiewicz i Niewolna, 2011). Achieving this level requires the implementation of regular and reasonably
prepared training process. These changes have to adapt to football training, major changes took place in the theory and
methodology (Chmura i in., 2008). Preparing motor players to the tournament period today has a different range, other means
and methods.

From a physiological point of view of a player during the match it is subject to a large effort of endurance, where the
source of energy are aerobic and anaerobic processes (Jurkowski i Wysocki, 2011).
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The aim of the study was to verify the effectiveness of the experiment by means of a comparative analysis of the test
results of an anaerobic carried out among competitors practicing football in the fourth league club Grom Osie at the beginning
and at the end of the preparatory period.

Analysing the population can say unequivocally that their preparation in the field of anaerobic stands on very good
terms for the fourth league form conditions. The average value of time obtained in the course of 20 m was 3,181 sec.
Attempting to maximum power and measuring the decrease in power, led by the test "Rast" was released the result of the
average maximum power players "Thunder" of the order of 13.4 W / kg and t is the result of better than encountered in the
literature.

Wprowadzenie

Gra w pilk¢ nozng wymaga od zawodnikéw duzej sprawnosci W zakresie
przygotowania ogdlnego i specjalnego. W czasie meczu zwodnicy wykonuja okoto
1000 roéznych czynnosci ruchowych, ktére zmieniajg si¢ $rednio co 6 sekund.
Osiaggnigcie takiego poziomu wymaga realizacji regularnego i racjonalnie
przygotowanego procesu treningowego. Szkolenie sportowe zgodnie z zasadami
periodyzacji powinno obejmowaé trening wszechstronny, ukierunkowany oraz
specjalistyczny, dzigki ktoremu zawodnik dochodzi do mistrzostwa sportowego. Tak
zaplanowany wieloletni proces umozliwia stworzenie odpowiedniego fundamentu
funkcjonalnego w postaci przygotowania og6lnego oraz umozliwia w przysziosci
osiggnigcie wysokich wynikow sportowych (Rynkiewicz i Niewolna, 2011).
Zawodnik powinien umie¢ wykorzystywa¢ swojg sprawnos¢ fizyczng we wszystkich
sytuacjach meczowych jak rowniez w trakcie realizacji zadan treningowych. W pitce
noznej o funkcjonalnych mozliwosciach zawodnika decyduje zarowno potencjat
energetyczny tlenowy, jak i beztlenowy (Jurkowski i Wysocki, 2011).

W ostatnich dziesigcioleciach nastapity olbrzymie zmiany w grze w pitke
nozng. Zwigkszylo si¢ tempo gry, zmienity si¢: styl gry, technika, taktyka, a takze
przepisy. Do tych zmian musial dostosowac si¢ trening pitkarski, powazne zmiany
nastgpity w jego teorii 1 metodyce. Przygotowanie motoryczne pitkarzy do okresu
startowego obejmuje dzi$ inny zakres, inne $rodki i metody treningowe (Chmura i
in., 2008).

Z prakseologicznego punktu widzenia o procesie treningowym — w pelnym
tego stlowa znaczeniu — mozna moéwic tylko wtedy, gdy tancuch podejmowanych
dziatan wychowawczych i szkoleniowych ma posta¢ zorganizowana. Planowanie
treningu sportowego powinno zawsze uwzgledniaé kontrole prowadzonej
dziatalnosci. Ciagle obserwacje 1 ocena zachodzacych zmian u sportowcoéw

dostarczaja wielu informacji, ktére nalezy uwzglednia¢ w precyzowaniu i
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opracowywaniu dalszych plandow treningowych dotyczacych zespolu, a takze
poszczego6lnych zawodnikoéw (Spieszny, 2011).

Og6t czynnosci sztabu trenersko-medycznego i zawodnikow na kazdym
etapie szkolenia w kazdej klasie rozgrywkowej w celu zapewnienia optymalnego
przygotowania do walki sportowej badz lub w szczegdlnosci bez uszczerbku na
zdrowiu prowadzi¢ powinien do dzialan opartych o potrzeby indywidualne

zawodnikow stanowigce niezbedng optymalizacj¢ procesu szkolenia.

Cel pracy

Celem pracy byta analiza poréwnawcza wynikéw testow o charakterze
beztlenowym przeprowadzonych wsrdd zawodnikéw trenujacych pitke nozng w IV

ligowym Klubie Grom Osie na poczatku i na koncu okresu przygotowawczego.

Analiza przeprowadzonych w odstepnie czasu prob miata zweryfikowac
skuteczno$¢ eksperymentu zastosowanego wsrdd badanej populacji oraz potwierdzié
stuszno$¢ przeprowadzania omawianych testOw w kontroli biezacej 1 okresowej w

procesie szkolenia pitkarzy na drodze optymalizacji procesu szkolenia sportowego.

Material i metody

W badaniach wzi¢lo udzial 23 zawodnikéw w wieku seniora trenujgcych
w klubie Grom Osie z czego 19 w pierwszej serii badan i 16 pitkarzy podczas drugiej
sesji badawczej. Srednia wieku badanych wyniosta ponad 25 lat a najstarszy
zawodnik podczas badan miat 43 lata. Za pomoca analizatora sktadu ciata ,, Tanita”
dokonano pomiaru zawartosci tkanki thuszczowej i wskaznika BMI. Sredni poziom
tkanki thuszczowej wyniost 12,9% przy najnizszym wskazniku 6,1% 1 najwyzszym
21,6%. Najnizszy wskaznik BMI w badanej grupie wyniost 18 a najwyzszy 32,7,
srednia wartos¢ BMI w badanej populacji wyniosta 23,7. Badani pitkarze biorg
udzial w rozgrywkach IV ligi PZPN w grupie kujawsko-pomorskiej. Analizowani
zawodnicy w omawianym okresie przygotowawczym trenowali 3 razy w tygodniu

1 rozgrywali dwa mecze sparingowe. Nalezy doda¢, ze zawodnicy Klubu Grom Osie
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to amatorzy, z ktorych czg¢$¢ studiuje inni pracuja zawodowo. Nikt z badanych

pitkarzy nie jest zwigzany kontraktem zawodowym z Klubem.

W tabeli 1 przedstawiono ogdlng charakterystyke badanej populacji.

Tab. 1. Charakterystyka zbiorcza badanych pitkarzy Gromu Osie

‘ ,, . poziom tkanki . . staz
_ wiek | wysoko$¢ | masa ciata . | wskaznik :
N=21 [lata] | ciata [em] ka] thuszczowe] BMI treningowy
g [%] [lata]

warto$é Srednia 25,2 179,5 75,5 12,9 23,7 14,9
Wartose 19 168 57 6,1 18 6
minimalna
Wartosc 43 191 99 21,6 327 30
maksymalna
Testy wysitkowe

W celu zbadania indywidualnych mozliwosci do pracy w warunkach
beztlenowych przeprowadzono dwie proby wysitkowe. Bieg na odcinku 20m oraz
zmodyfikowany test ,,Rast” (Draper i Whyte, 1997). Pierwsza seria badan odbyta si¢
na sali gimnastycznej a seria na klasycznym boisku pitkarskim o naturalnej
nawierzchni trawiastej. Do pomiaru czasu zastosowany zostal system Smart Speed
firmy Fusion Sport. Warunki w jakich odbywaty si¢ badania byly dobre.
Temperatura w trakcie prob oscylowala okoto 19°C podczas badan na poczatku
eksperymentu i 13°C podczas badan pod koniec okresu przygotowawczego.
Pierwsza seria badan odbyla si¢ na poczatku grudnia, badania kontrolne odbyty si¢
na poczatku marca.

Obie proby wysitkowe z racji charakterystyki miejsca przeprowadzenia
pierwszej serii testow zostaty zmodyfikowane i skrocone do 20m. Klasyczny odcinek
testowania pitkarzy pod katem mozliwosci szybkosciowych wynosi 30m. Podobnie
jest w przypadku testu Rast, gdzie pokonuje si¢ w zaleznosci od wersji 6x35m lub
6x30m.

Pierwsza realizowang proba byt bieg na 20m. Zgodnie z zalozeniami podczas
proby odnotowywany byt podczas wysitku miedzyczas na 5m i na 10m. Kazdy
zawodnik wykonat probe dwukrotnie z 10 minutowym odstgpem. Start do biegu

nastgpowat z pozycji wysokiej z zatrzymania na wilasng komend¢. Pomiar czasu
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uruchamiat si¢ automatycznie z chwilg przecigcia Swiatta pierwszej fotokomorki.
Zawodnicy wykonywali proby indywidualnie. Do analizy postuzyt wynik lepszej
proby.

Test ,,Rast” to préba majaca na celu okreslenie mocy maksymalnej badanego
oraz okres§lenie stopnia spadku mocy podczas trwania wysitku. Najbardziej
rozpowszechnionym testem w badaniu mocy maksymalnej jest test Wingate (Bar-Or
1993), ktory jednak odbywa si¢ na cykloergometrze a w probe zaangazowane sg
gléwnie migsnie konczyn dolnych. Proba Rast jest alternatywng formg testowania
zwlaszcza dla dyscyplin, w ktoérych bieg jest forma poruszania si¢ spdjna
z charakterystyka konkurencji.

Test ,,Rast” przeprowadzony zostal na tym samym odcinku co préoba
pierwsza. Badanie polegato na 6-krotnym pokonaniu tego dystansu. Na jedng serig,
to znaczy 20 metrowy bieg z maksymalng predko$cig i powr6t na miejsce startu
badany miat czas 30 sekund. Za pomocg systemu Smart Speed mierzony byt czas
kazdego odcinka oraz pozostaly czas na powrdt. Po uplywie 30 fotokomoérka
startowa cigglym, zielonym §wiattem dawata sygnal do ponownego startu.

Moc dla kazdego odcinka mozna obliczy¢ za pomocg nast¢pujacego rownania:
moc [W] = masa x dystans 2 + czas 3
Nalezy obliczy¢ moc dla kazdego odcinka, nastgpnie nalezy okreslic:

e moc maksymalng,

e moc minimalna,

e moc srednig (suma wszystkich wartosci + 6),

e wskaznik zmegczenia (moc maksymalna — moc minimalna + taczny czas 6

sprintow) (Www.brianmac.co.uk/rast.htm).

Eksperyment

Analizujac charakterystyke przygotowan pod kontem szybkosciowym
w okresie przygotowania ogolnego pitkarzy Gromu Osie zauwaza si¢, ze w tym
czasie ten rodzaj treningu ma charakter sporadyczny i odbywa si¢ najczesciej przy
okazji matych gier, gdzie odcinki szybko$ciowe pokonywane przez zawodnikow nie

przekraczaja 5m.
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Postanowiono wiaczy¢ do treningu elementy typowe dla okresu
przygotowania ukierunkowanego. Eksperyment miat polega¢ na trzykrotnym,
szybkim pokonywaniu z maksymalng predko$cig odcinkéw 20m z przerwg migdzy
sprintami do wypoczynku po kazdych zajeciach treningowych z wylgczeniem
meczow sparingowych. Zatozono, ze taka forma zaje¢ dodatkowych wptynie
pozytywnie na poprawe zdolnosci szybkosciowych zawodnikow.

Na podstawie wynikéw pierwszej serii dokonano podziatu grupy badawczej
na zawodnikow biorgcych udziat w eksperymencie i tych trenujgcych zgodnie
z ustalonym wcze$niej programem szkolenia. W obu grupach znalezli si¢ zawodnicy,
ktérzy uzyskali podczas badan wstgpnych czotowe wyniki oraz pitkarze o stabszych
predyspozycjach szybkosciowych.

W wyniku podziatu w obu grupach znalazto si¢ po 9 zawodnikéw. Jednak
podczas trwania okresu przygotowawczego nastepowaty zmiany osobowe w zespole
spowodowane transferami, kontuzjami, rezygnacja z gry w pitke nozna co
w koncowym rozrachunku poskutkowalo okrojeniem grupy badawczej do 5 oséb
1 grupy kontrolnej do 7 os6b. Wyniki badan opisane zostaty w rozdziale pracy.

Operacje statystyczne pierwotnych wynikéw badan przeprowadzono za
pomoca arkusza kalkulacyjnego ,.Exell”. Opracowane wyniki zostaly opisane

| przedstawione za pomocg tabel i wykresow.
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Wyniki

W rozdziale zaprezentowane zostalty wyniki badan przeprowadzonych na
grupie pitkarzy noznych Klubu Grom Osie. Analizie poddano rezultaty dwoéch serii
badawczych. Dla lepszego zobrazowania zmian po okresie przygotowania ogdélnego
dokonano szczegdtowej oceny zdolnosci do pracy w warunkach beztlenowych

poszczegolnych zawodnikoéw z grupy badawczej i grupy kontrolnej.

Bieg na 20m

Wyniki uzyskane w tej probie stluza ocenie zdolno$ci pracy o charakterze
beztlenowym, w ktorym resynteza ATP zachodzi na drodze procesu fosfogenowego,
ktory jest najszybsza droga odtwarzania ATP (Jaskolski, 2002).

Czas biegu na 20m opisuje zdolnosci szybkosciowe zawodnika, ktore
w znacznej cze$ci warunkowane sg genetycznie i zaleza od wielu czynnikow.
Zdolno$ci w tym obszarze s3 jednak mozliwe do poprawienia wskutek
specjalistycznego treningu, ktérego zadaniem jest poprawa techniki, rytmu
i ptynnosci ruchéw, zdolno$ci réznicowania napie¢ miesniowych. Jest to jednak
proces dtugotrwaty i nie zawsze efekty sa znaczaco istotne (Sozanski i wsp., 1999;
Sledziewski, 2001). (Dodatkowo podczas proby mierzono czas uzyskany na 5 metrze
dystansu, ktory jest wskaznikiem szybkosci startowej bardzo istotnej w walce
sportowej np. podczas startu do pitki, wyprzedzenia przeciwnika w celu uzyskania
lepszej pozyciji, itp.

W tabeli 1. Przedstawiono wyniki proby biegu na 20 m wraz z migdzyczasami na

5 m biegu.
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Tabela 1. Wyniki biegu na 20m na poczatku i na koncu eksperymentu.

Badanie pierwsze

Badanie drugie

l.p. | zaw. Zaw.

5m [s] 20m [s] 5m [s] 20m [s]
1 D.S. 1,138 3,186 -
2 G.K. 1,132 3,188 G.K. 1,109 3,181
3 K.S. 1,141 3,172 K.S. 1,077 3,059
4 K.A. 1,149 3,195 -
5 K.M. 1,168 3,315 K.M. 1,136 3,247
6 K.SE. 1,133 3,312 K.SE. 1,181 3,234
7 M.M. 1,108 3,197 M.M. 1,079 3,098
8 M.R. 1,196 3575 | sem | e | e
9 P.A. 1,059 3,029 | smeeem | e | e
10 S.P. 1,086 3,096 S.P. 1,083 3,039
11 S.J. 1,147 3,156 S.J. 1,107 3,093
12 W.D. 1,085 3,078 | smemem | e | e
13 W.K. 1,021 2,998 W.K 1,071 3,065
14 W.M. 1,047 2,979 | mmeeem | e | e
15 S.M. 1,125 3,244 - | e
16 L.M. 1,197 3,421 L.M. 1,166 3,313
17 M.T. 1,111 3,112 M.T. 1,062 3,009
18 D.A. 1,053 3,023 D.A. 1,051 2,984
19 R.K. 1,141 3,156 R.K. 1,11 3,143
20 | = | e e o.w 1,08 2,959
21 | —em | e e L.R. 1,127 3,145
22 el B K.W. 1,166 3,358
23 el IS S.PA. 1,192 3,249

przetestowac catej grupy dwukrotnie. W pierwszej serii wzigto udziat 19 pitkarzy
natomiast w drugiej 16 sportowcéw. Dodatkowo podczas drugiego badania pojawito
si¢ 4 nowych zawodnikow, ktorych nie bylo w zespole na poczatku okresu

przygotowawczego. Z kolei inni w czasie trwania eksperymentu ulegli kontuzji lub

odeszli do innych klubéw.

zawodnikow, osoby zaznaczone kolorem czerwonym to pitkarze objeci opisanym

W badaniach wzigto udziat ogolem 23 zawodnikéw, jednak nie udato si¢

Tabela 1 zawiera zestawienie wynikow biegu na 20m wszystkich

w poprzednim rozdziale eksperymentalnym programem ksztattowania szybkosci.

eksperymentu, poddane podstawowej obrdbce statystyczne;.
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Tabela 2. Wyniki biegu

1 $redniej arytmetycznej

na 20m wyrazone w postaci

skrajnych warto$ci prob

N Badanie pierwsze Badanie drugie
Wyniki biegu na 20m =0 5 T om sl | sm[s] | 20m [s]
Wartos¢ srednia 1,118 3,181 1,112 3,136
Warto$¢ minimalna 1,021 2,979 1,051 2,959
Wartos¢ maksymalna 1,197 3,575 1,192 3,358
Odchylenie standardowe 0,05 0,14 0,04 0,12
Wspotczynnik zmienno$ci 4,25 % 4,55 % 3,89 % 3,67 %

Powyzsza tabela uwidacznia zmiany na tle calej analizowanej grupy.

Zauwazy¢ mozna popraw¢ we wszystkich rubrykach za wyjatkiem wartosci

minimalnej uzyskanego miedzyczasu na Sm biegu, ktéra na poczatku eksperymentu

byta nizsza o 0,03 s. Bardziej szczegdtowa analiza zawarta zostala w tabeli 3., ktéra

opisuje zaistniale zmiany za pomocg warto$ci dodatnich i ujemnych przy czym

warto$¢ ujemna oznacza poprawe wyniku.

Tabela 3. Zmiany wartosci wyniku w biegu na 20m po okresie przygotowania

ogolnego pitkarzy Gromu Osie na 5 i 20m

Zmiany wyniku na 5m Zmiany wyniku na 20m
Lp. Czas [s] % O([jgr':]ek Czas [s] % O([jgr':fk
1. -0,023 -2,03 -0,10 -0,007 -0,22 -0,04
2. -0,064 -5,61 -0,28 -0,113 -3,56 -0,71
3. -0,032 -2,74 -0,14 -0,068 -2,05 -0,41
4, 0,048 4,24 0,21 -0,078 -2,36 -0,47
5. -0,029 -2,62 -0,13 -0,099 -3,10 -0,62
6. -0,003 -0,28 -0,01 -0,057 -1,84 -0,37
7. -0,04 -3,49 -0,17 -0,063 -2,00 -0,40
8. 0,05 4,90 0,24 0,067 2,23 0,45
9. -0,031 -2,59 -0,13 -0,108 -3,16 -0,63
10. -0,049 -4,41 -0,22 -0,103 -3,31 -0,66
11, -0,002 -0,19 -0,01 -0,039 -1,29 -0,26
12. -0,031 -2,12 -0,14 -0,013 -0,41 -0,08
S 0017 | -1,46 0,07 0,057 1,75 0,35
arytmetyczna
Wartos¢
minimalna -0,064 -5,61 -0,28 -0,113 -3,56 -0,71
Wartose 0,05 4,90 0,24 0,067 2,23 0,45
maksymalna
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Analizie poréwnawczej poddane zostaly wyniki uzyskane przez 12 zawodnikow,
ktorzy dwukrotnie brali udziat w badaniu. Dane zawarte w tabeli
3 wskazuja na poprawe zdolnosci uzyskiwania mocy maksymalnej w krotkim czasie.
Na bardzo istotnym dla pitkarza odcinku 5m, 10 z 12 badanych uzyskato lepsze
wyniki. Najwyzszy wzrost tej wartosci uzyskat zawodnik 2., ktory poprawil si¢ na
odcinku 5m o 0,064 s. co daje ponad 5% poprawy a wymiernie odpowiada odlegtosci
rownej 28 cm czyli na przyklad dlugo$¢ stopy co ma ogromny wptyw w walce
sportowej, charakterystycznej dla pitki noznej. Sredni wzrost wartosci uzyskanego
czasu na Sm wzr6st 0 0,017 s. co odpowiada okoto 7cm i 0,057 s. na koncu proby co
daje okoto 35cm.

W przypadku dwoch zawodnikéw odnotowano spadek wartosci wynikow.
Zawodnik oznaczony 8 w tabeli jako jedyny wsrdd badanych uzyskat stabsze wyniki
na 5 i 20m testu, jego wynik pod koniec eksperymentu byl o prawie 5% stabszy na
S5m i nieco ponad 2% gorszy na 20m. Takie spadki odpowiadaja kolejno stratg rzedu
24cm 1 45cm na catym odcinku testowym. Kolejnym zawodnikiem, ktéry odnotowat
spadek warto$ci podczas testow jest pitkarz oznaczony 4., jednak w jego przypadku
spadek tyczy si¢ tylko odcinka Sm. i jest to sytuacja nietypowa, gdyz w ostatecznym
rozrachunku zyskuje na calym odcinku ponad 2% czyli prawie p6l metra, przy
stracie rzgdu 0,048 s. na 5Sm testu.

W celu weryfikacji skutecznosci przeprowadzonego eksperymentu opisanego
w rozdziale trzecim dokonano analizy poréwnawczej wewnatrz grupy biorgcej udziat
w dwoch seriach badan. W grupie 12 opisywanych powyzej zawodnikéw znalazto
si¢ 5 sportowcodw objetych specjalnym szkoleniem i1 7 trenujacych bez dodatkowych
bodzcow. Zestawienie wynikow uzyskanych przez obie grupy przedstawiono w za
pomocy tabel 3, 4, 5 oraz wykresow 1, 2, 3.

Tabela 5. Analiza zbiorcza wynikow biegu na 5 metrze odcinka testowego

zawodnikow grupy eksperymentalnej i porownawczej

czas na 5m [s] czas na 5m [%]

upa grupa grupa grupa grupa
grup badawcza | porownawcza badawcza | porownawcza
wartos¢ srednia -0,008 -0,024 -0,69 -2,02
wartosc -0,032 -0,064 2,74 5,61
minimalna
Wartose 0,048 0,050 4,24 4,90
maksymalna
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Powyzsza tabela zawiera zmiany jako$ciowe uzyskane na 5m podczas proby
biegu na 20m z zatrzymania po okresie przygotowania ogdlnego calej grupy
badawczej. Wida¢ wyraznie przewage w kazdej komorce na rzecz grupy
porownawczej. Mozna wiec stwierdzi¢, ze wigksza skuteczno$¢ na pierwszych 5Sm
uzyskali po okresie przygotowania ogdélnego zawodnicy z grupy kontrolnej. Na

rysunku 1 przedstawiono obraz tej sytuacji.

-0,080
-0,064

-0,060 -
-0,040 -0,032

0028 M czas na 5m [s] grupa
-0,020 - -0,008 Wartosé badawcza

M czas na 5m [s] grupa
0,000 poréwnawcza
0,020
0,040 A
0,0489,050

0,060

Wykres 1. Zmiany jakosciowe uzyskane na 5m podczas proby biegu na 20m

z zatrzymania po okresie przygotowania ogélnego catej grupy badawczej

Na wykresie 1 znajdujemy potwierdzenie wczesniejszych stwierdzen. Dodac

nalezy, ze w obu grupach znalazly si¢ osoby, ktére uzyskaty w drugiej serii badan
gorsze wyniki podczas proby.
Istotno$¢ roznic jaka wystapita podczas analizy odcinka 5m wykazata u grupy
badawczej wskaznik a=0,313 i a=0,073 dla grupy kontrolnej. W obu przypadkach
$wiadczy to o matej istotno$ci 1 pozwala przypuszczaé, ze w tej materii trening nie
przynidst znaczacej poprawy.

Kolejna analiza porownawcza dotyczy odcinka 20m i przedstawiona zostata

za pomoca tabeli 6 i wykresie 2.
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Tabela 6. Analiza zbiorcza wynikow biegu na 20 metrze odcinka testowego

zawodnikow grupy eksperymentalnej i porownawczej

czas na 20m [s] czas na 20m [%]

rua grupa grupa grupa grupa
grup badawcza poréwnawcza badawcza porébwnawcza
s Gieahta -0,062 -0,053 -1,91 -1,64
warto$¢ -0,099 -0,113 -3,10 -3,56
minimalna
wartos¢ -0,007 0,067 -0,22 2,23
maksymalna

Analizujac zawarto$¢ tabeli 5 wida¢ wyrazZnie, ze poprawa szybkosci odcinka

20m wystegpuje Srednio wyzsza w grupie badawczej o 0,01 s, co daje 0,3% lepszy

wzrost wyniku w probie. Wida¢ rowniez, ze najwigkszy indywidualny wzrost

warto$ci wyniku wystepuje u zawodnika z grupy kontrolnej, jednak obraz catosci

przemawia na korzy$¢ grupy badawczej zwlaszcza, ze nie odnotowuje si¢ w ich

przypadku spadku warto$§ci w odréznieniu do jednego zawodnika z grupy

poréwnawcze;j.

Na wykresie 2 przedstawiona zostata opisana sytuacja.

-0,120

-0,113

0-090.

-0,100

=0;033

-0,060 -
-0,040 -
-0,020

-0,080 ~ .0,062
,053

M czas na 20m [s] grupa
badawcza

W95

M czas na 20m [s] grupa
poréwnawcza

m

0,000

0,020 -

0,040 -

0,060

0,080

0,067

Wykres 2. Zmiany jakosciowe uzyskane na mecie podczas proby biegu na 20m

z zatrzymania po okresie przygotowania ogolnego catej grupy badawczej
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Na wykresie znajdujemy potwierdzenie wczesniejszej tezy. Mozna rowniez
przypuszczac, ze eksperyment polegajacy na kilkukrotnym powtarzaniu odcinka 20m
po kazdym treningu w okresie przygotowania ogolnego moze nie jest skuteczny
w celu poprawy predkosci startowej na odcinku 5m ale moze by¢ skuteczny w celu
poprawy zdolnosci szybkosciowych w szerszym tego stowa znaczeniu. Przemawia
za takim stwierdzeniem rowniez badanie istotnosci roznic, ktore dla grupy badawczej
wynosi a=0,008 i dla grupy kontrolnej 0.=0,037.

Kolejna tabela nie stanowi materialu do poréwnan migdzy grupami ale
zwigksza wyobrazenie jak istotne sg utamki sekund w pitce noznej. Odcinek 30cm to
dtugos¢ buta pitkarskiego, czyli w grze to juz potezna przewaga. Malo tego kilka
centymetrow to sam czubek buta, glowa wysunieta troche bardziej do przodu w celu

odbicia pitki zarowno w grze obronnej jak i w ataku.

Tabela 7. Analiza zbiorcza zysku wynikajacego z poprawy mozliwos$ci sprinterskich

w badanej populacji

zysk przestrzeni na 5m [cm] zysk przestrzeni na 20m [cm]

N=12 grupa grupa grupa grupa

- badawcza | porownawcza badawcza | porownawcza
wartos¢ $rednia -0,03 -0.10 -0,38 0,33
wartos¢ -0,14 -0,28 -0,62 0,71
minimalna
warto$¢ 0,21 0,24 -0,04 0,45
maksymalna

Wyniki przedstawione powyzej stanowig material wczesniej omawiany
wyrazony w innych jednostkach, wigc zachodza tu opisane juz w tabelach
5 i 6 relacje. Warto jednak zwroci¢ uwage, ze wzrost wartosci przedstawiony
w centymetrach na odcinku 20m si¢ga Srednio prawie 40cm a najlepsi dzigki wlasne;j

pracy zyskali 62 i 71 cm. Wykres 3 przedstawia graficzny opis sytuacji.
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Wykres 3. Analiza graficzna zysku wynikajacego z poprawy mozliwosci

sprinterskich w badanej populacji

Wykres 3 potwierdza wczesniejsze przemyslenia dotyczace stusznosci
podjecia eksperymentu pedagogicznego. Mozna zaryzykowal stwierdzenie, ze
trening eksperymentalny poprawia mozliwosci szybkiego biegania ale nie wptywa
znaczaco na predkos¢ startowa pitkarza czego dowodem moze by¢ rowniez
powyzsza rycina.

W tabeli 8 przedstawione zostaly wyniki badan istotnosci roznic grupy
badawczej jako catosci i w rozbiciu na grupe badawcza i kontrolna.

Tabela 8. Poziomy istotno$ci réznic w badanej populacji na 5m i 20m odcinka

kontrolnego

poziomy istotno$ci roznic
odcinek grupa badawcza grupa porOwnawcza cata grupa
5m 0,313 0,073 0,060
20m 0,008 0,037 0,002

Zestawienie widoczne w tabeli 8 umacnia w przekonaniu, ze zalozenia
eksperymentu byly stuszne. Wida¢ wyrazny zwigzek wynikajacy z treningu
dodatkowego z wynikami po okresie przygotowania ogdlnego i nie zaznacza si¢

istotna roznica w przypadku analizy warto$ci wyniku uzyskiwanego przez badanych

na odcinku 5m. Chociaz patrzac na obraz calej grupy gdzie a=0,06 przy zalozeniu,

486



ze ro0znice sg istotne przy 0<0,05 to tak naprawde niewiele brakuje do tego by

zmieni¢ nieco obraz calo$ci rozwazan.

Test Rast

Wyniki uzyskane w tej probie wskazujg zdolnosci do wysitkow o charakterze
supramaksymalnym. Dzieki badaniu mozna okresli¢ jaki poziom wytrzymatosci
szybkosciowej posiada sportowiec jakg ma moc maksymalng jakg posiada zdolno$¢

do utrzymania mocy maksymalnej oraz okresli¢ wskaznik jej spadku.

W tabeli 9. zawarte zostalo zbiorcze zestawienie warto$ci wynikow uzyskanych

przez pitkarzy Gromu Osie w probie ,,Rast”.

Tabela 9. Wyniki Testu Rast badanej populaciji.

Badnie | Badnie Il
mocC mocC Tl mocC mocC [t
N=23 . moc $r. | spadku . moc $r. | spadku
max. min. max. min.
mocy mocy
[Wikg] | [W/kg] | [Wikg] | [Wris] | [W/kg] | [W/kg] | [Wikg] | [Wis]
1 |D.S. 13,0 12,1 12,6 3,6 -
2 |GK. 11,7 10,7 11,4 3,6 12,3 12,0 12,2 0,8
3 |KS. 12,5 11,0 12,1 59 13,2 11,8 12,6 5,5
4 |KA. 11,3 10,2 10,7 4,4 -
5 |KIM. 10,5 8,9 9,7 6,4 11,2 10,8 11,0 1,7
6 |KSE. 11,2 9,0 10,0 8,1 12,1 10,1 11,5 7,9
7 | M.M. 12,1 11,4 11,7 2,7 15,5 12,1 13,0 12,2
8 |MR. 8,4 7,4 8,0 4.4 -
9 |P.A 14,1 12,5 13,7 6,8 -
10 |S.P. 13,9 13,0 13,6 3,5 14,5 13,1 14,0 5,2
11 [S.J. 12,4 11,7 12,2 2,6 13,7 12,5 12,9 4,7
12 |W.D. 13,0 10,0 11,7 8,8 -
13 |W.K. 14,1 13,2 13,7 2,9 14,1 12,0 13,0 7,3
14 |W.M. 15,1 13,7 14,2 55 -
15 |S.M. 10,7 9,5 10,3 4,8 -
16 |L.M. 11,0 9,4 9,9 6,7 11,8 7,9 9,8 16,4
17 |M.T. 13,2 12,2 12,6 4,5 13,8 12,4 13,1 6,6
18 |D.A. 13,7 12,9 13,2 2,7 16,7 13,9 15,0 9
19 |R.K. 11,7 10,9 11,2 2,9 13,0 12,3 12,8 2,8
20 | O.W -- --- --- --- 15,7 14,1 14,9 6,1
21 |L.R. -- --- --- --- 13,1 11,1 12,3 7,4
22 |[KW. |-----—-- -- | 10,6 8,4 9,6 9
23 |S.PA. | -- -- | 12,7 6,3 10,6 19,9

Podobnie jak w przypadku testu biegowego na 20m w badaniu wzieto udziat
ogolem 23 zawodnikéw. W pierwszej serii wzigto udzial 19 pitkarzy natomiast

w drugiej 16 sportowcow.
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Tabela 9 zawiera zestawienie wynikow Testu Rast wszystkich zawodnikow, osoby
zaznaczone kolorem czerwonym to pitkarze objeci opisanym
w rozdziale trzecim eksperymentalnym programem ksztaltowania szybko$ci.

W tabeli 10 zawarte zostaty wyniki Testu Rast na poczatku i na koncu eksperymentu,

poddane podstawowej obrobce statystyczne;.

Tabela 10. Zestawienie wynikow Testu Rast.

Badanie pierwsze Badanie drugie

indeks indeks

spadku moc. Mot moc spadku
max. |min. $rednia
mocy mocy

: [W/kg] | [W/kg] | [W/kg] | [W/kg] | [W/kg] | [W/kg] | [W/kg] | [W/kg]
Sredniaaryt. (123 |11,0 |[11,7 |48 |134 |113 |124 |77
Wart. min. (84 |74 (80 |26 |106 |63 |96 (08
Wart. max. [151 (13,7 |[142 |88 |167 |141 |[150 |199
Odch.stand. |157 1,68 |160 |184 |[161 |209 |[154 [487
Wsp.zm.  [128 (152 [13,7 [386 |120 |185 [124 |636

Wyniki testu | moc moc | moc
Rast max. |[min. |$rednia

Powyzsza tabela uwidacznia zmiany na tle calej analizowanej grupy.
Zauwazy¢ mozna poprawe we wszystkich przypadkach za wyjatkiem kolumny
opisujacej indeks spadku mocy, ktéry na poczatku eksperymentu miat warto$¢
srednig prawie 3W/kg masy ciala zawodnika nizsza. Wydaje si¢ to by¢ zrozumiale,
zwazywszy na fakt wzrostu mocy maksymalnej nie wydaje si¢ mozliwe utrzymac
niski wskaznik spadku mocy przy silnie wzrastajagcym poziomie mocy maksymalne;.
Zakres zmian, ktore zaszty podczas eksperymentu przedstawiony zostat graficznie na

wykresie 4.
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Wykres 4. Zmiany wartosci wynikow uzyskanych przez analizowanych zawodnikow
w probie Rast w dwoch seriach badan wyrazona w W/kg masy ciata zawodnika.
Wykres przedstawia zmiany, ktore =zaszly podczas trwania okresu
przygotowania ogolnego pitkarzy Gromu Osie, na uwage zashuguje fakt uzyskania
maksymalnego wyniku na poziomie prawie 17 W/kg masy ciata zawodnika. Jest to
wskaznik bardzo wysoki, rzadko spotykany w opisie podobnych badan.
Bardziej szczegotowa analiza zawarta zostala w tabeli 11, ktora opisuje zaistniale
zmiany za pomocg wartosci dodatnich 1 ujemnych przy czym warto$¢ ujemna

0znacza pogorszenie wyniku.

Tabela 11. Zmiany wartoSci wyniku w probie Rast po okresie przygotowania
ogoblnego badanej populacji pitkarzy.

grupa badawcza grupa kontrolna
N=12 moc moc indeks moc moc indeks
maks. | Srednia | spadku | maks. | $rednia | spadku
[Wikg] | [Wikg] | [WIs] [Wikg] | [W/kg] [WIs]
wartos¢ srednia 1,2 1,0 0,7 1,1 0,6 3,4
wartosc 0,6 0,4 47 0,0 06 0.4
minimalna
wartose 3,3 15 9,5 2,9 1,8 9,7
maksymalna
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Obserwujac powyzszg tabele zauwaza si¢ przewaznie wzrosty wartosci
wyniku. Analizujgc wzrost poziomu mocy maksymalnej wida¢ wigkszy o 0,1 W/kg
wsrod zawodnikow z grupy badawczej. Nieco wyrazniejsza rdéznica widoczna jest
w przypadku mocy S$redniej (0,3 W/kg), ktora lepsza w grupie eksperymentalnej
swiadczy o wyzszym wzroscie wytrzymalosci szybkosciowej, czego potwierdzenie
odnajdujemy analizujac wartosci indeksu spadku mocy. W grupie zawodnikdéw
poddanych eksperymentowi indeks spadku mocy wzrost tylko o 0,7 W/s przy
wzro$cie mocy maksymalnej o 1,2 W/kg masy ciata a wsrdd pozostatych badanych
pitkarzy, az o 3,4 W/s przy poprawie mocy maksymalnej rzgdu 1,1 W/kg masy ciata
zawodnika. Podobne relacje zachodza w przypadku analizy wartosci minimalnych
1 maksymalnych, tutaj réwniez zarysowuje si¢ przewaga grupy badawcze;.
Nadmieni¢ nalezy, ze minimalna warto$¢ indeksu spadku mocy wsréd zawodnikow
z grupy eksperymentalnej wyniosta -4,7W/s, a zawodnik ten poprawit si¢ podczas
trwania eksperymentu o 0,7 W/kg wskaznika mocy maksymalnej i 1,3 W/kg mocy

sredniej. Opisana sytuacja przedstawiona zostal w sposob graficzny na wykresie 5.

3,3
3,5

3,0
2,5
2,0 15
15 1,2
1,0 0,6
0,5

0,0
05 /f%c maksymalna moc $rednia moc maksymalna moc
’

2,9

1,8

1,0 1,1

1.0 gruba-badawcza gruba-kontrolna '016
-4 © Lt =] g

B wartosé Srednia  ® wartos$¢ minimalna wartos¢ maksymalna

Wykres 5. WartoSci zmian w obu analizowanych grupach w zakresie mocy

maksymalnej 1 mocy $redniej uzyskanych w probie Rast wyrazone w W/kg.

Wykres 5 stanowi uzupelnienie wczesniejszych rozwazan na temat zmian warto$ci |
potwierdza wysunig¢te na ten temat wnioski. Z racji nieco odmiennych wartosci

roznice w indeksie spadku mocy przedstawione zostaty na kolejnym wykresie (6).
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Wykres 6. Zmiany warto$ci indeksu spadku mocy w analizowanych grupach pitkarzy
wyrazone w W/s.

Powyzszy wykres uwidacznia opisane wczesniej zmiany warto$ci tego
parametru. Podobienstwa widoczne sg tylko w przypadku warto$ci maksymalnego

wzrostu indeksu spadku mocy mierzonego w W/s.

W tabeli 12. przedstawione zostaly warto$ci istotnosci roznic jakie zaszty w
badanej grupie po przepracowaniu okresu przygotowania ogdlnego pitkarzy Gromu

Osie.

Tabela 12. Istotno$¢ réznic poszczegdlnych parametrow mocy uzyskanych podczas

proby Rast w badanej grupie po przepracowaniu okresu przygotowania ogélnego.

_ grupa

N=12 eksperymentalna grupa kontrolna cata grupa

moc maksymalna 0,041297 0,009673 0,000985

moc Srednia 0,003586 0,052871 0,001485

it Sl C 0,394899 0,023019 0,051813
mocy

Zaktadajac, ze rdznice sa istotne na poziomie p<0,05 wida¢ wyraznie
zachodzace zmiany w analizowanych parametrach po okresie trwania eksperymentu.
Jedynie zmiany warto$ci mocy $redniej w grupie kontrolnej nie wykazuja rdznic
istotnych oraz warto$ci zmian indeksu spadku mocy wyrazanego w W/s sg wyzsze

niz 0,05. Jednak w oby przypadkach sg to wartosci do tego progu zblizone.
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Szczegdtowa analiza wynikow badan zaprezentowana w tej czesci
opracowania pozwala twierdzi¢, ze okres przygotowania ogolnego w klubie Grom
Osie przebiegt prawidlowo a przeprowadzony eksperyment jeszcze lepiej

przygotowat zawodnikéw do walki sportowej na boisku.

Dyskusja

Gry sportowe kompleksowo angazuja potencjal ruchowy sportowcow
zarowno pod wzgledem cech fizycznych, jak 1 w odniesieniu do zrodel energii
wykorzystywanych podczas walki sportowej. Gry sportowe sg bardzo dynamiczne,
a wazng w nich rol¢ odgrywajg krotkie akcje nie przekraczajace 10-20 sekund. Gry
stawiajg wigc wysokie wymagania zawodnikom w zakresie wydolnosci fizycznej,
bowiem podczas walki sportowej wystepuja wielokrotnie powtarzane wysitki
0 wysokiej intensywnoS$ci 1 zmiennym czasie trwania. W trakcie takich wysitkow
koszt pracy miegs$ni pokrywany jest zarowno przy zaangazowaniu beztlenowych, jak
i tlenowych proceséw przemiany energii (Spieszny i in., 2012).

Etapowa 1 systematyczna kontrola oraz ocena sprawno$ci indywidualnej
ogolnej 1 specjalnej, ocena sprawnosci dzialania w walce sportowej (grze) stanowia
podmiot okre$lania poziomu przygotowania zawodnikow do wybranej dyscypliny
portowej. Kontrola i ocena sg waznymi elementami w systemie doboru oraz selekcji.
W przebiegu rozwoju osobniczego zawodnika kontrola i ocena powalaja na
okreslenie, czy zawodnik jest uzdolniony i rokuje nadziej¢ na dalszy rozwoj
sportowy (Talaga, 2004).

Kontrola i monitoring treningu jest niezbednym warunkiem racjonalnego
kierowania procesem szkolenia sportowego. Szczegdlng warto$¢ majg narzedzia,
ktérych wykorzystanie nie jest uwarunkowane posiadaniem dostepu do
specjalistycznego sprz¢tu czy laboratoriow (Adamczyk, 2011).

Rzetelny 1 trafny test cechuje si¢ informatywnos$cig, standardowoscia,
wiarygodnoscig, stabilnos$cig, obiektywnoscig oraz réznowartoscig. Informatywno$¢
jest stopniem doktadnosci, z jakim test mierzy poziom zdolno$ci lub umiejetnosci
sportowcoéw. Standardowos$¢ okresla jednakowa we wszystkich wypadkach
zastosowania testu procedur¢ 1 warunki testowania. Z kolei wiarygodnos¢ testu

oznacza stopien zgodnos$ci rezultatow przy powtdornym testowaniu w jednakowych

492



warunkach, tych samych sportowcow. Przez pojecie stabilnosci nalezy rozumied
odtwarzalno$¢ rezultatow przy powtdrzeniu testu, po pewnym czasie i w tych
samych warunkach. Obiektywno$¢ dotyczy niezaleznosci rezultatow od cech
osobistych przeprowadzajacego badanie. Natomiast stopien zbieznosci wynikéw
z wykorzystaniem dwoch albo wigkszej liczby testow okresla ich réwnowartos¢
(Stronczynski, 2013).

Testy stuzace okresleniu maksymalnej mocy anaerobowej (MMA) moga
dostarczy¢ informacji o stanie wytrenowania zawodnika w zakresie mocy
maksymalnej, a co za tym idzie zdolnosci szybkosciowo-sitowych. Natomiast nie
wszystkie z nich da si¢ przeprowadzi¢ bez uzycia odpowiedniej aparatury (Spieszny i
in., 2012).Istnicje wiele testow stuzacych okresleniu przewidywanych wynikoéw
sportowych. Do najpopularniejszych nalezy Wingate test, ktory ma wielu
zwolennikow (Koziet i Adamczyk, 2011).

Prawidlowo zaplanowany i realizowany cykl szkoleniowy powinien wptywac
na rozwo6j zdolnosci motorycznych odpowiedzialnych za pracg w obszarze
beztlenowym. Zdolnos$¢ szybkiego uzyskiwania 1 utrzymania duzej mocy decyduje w
duzej mierze o koncowym sukcesie w pitce noznej (Stankiewicz i Cieslicka, 2013).
W zespotowych grach sportowych, wysokie parametry wysitkowe zawodnikow
podczas realizacji obcigzen startowych wymagaja stosowania tych proceséw
adaptacyjnych, ktore odpowiadaja naturalnym warunkom gry. Mecze prowadzone sa
w zmiennym tempie, co wymaga od zawodnikow wszechstronnego przygotowania
fizycznego i psychicznego (Wnorowski, 2012).

Rozpoczecie kazdego wysitku lub zwigkszenie jego intensywnos$ci skutkuje
wystapieniem fazy deficytu i przyspieszeniem hydrolizy ATP. W konsekwencji
dochodzi do aktywacji metabolizmu beztlenowego, poniewaz predkos¢ fosforylacji
oksydacyjnej jest niewystarczajaca. Na podstawie analizy meczoéw pitkarskich
mozna stwierdzi¢, ze zdecydowana wigkszos$¢ dziatan majgcych na celu stworzenie
sytuacji umozliwiajacych strzelenie gola wymaga aktywacji beztlenowych proceséw
resyntezy ATP (Polczyk, 2013).

Rast test wprowadzony do oceny wytrzymatosci szybko$ciowej, mocy
maksymalnej oraz indeksu zmeczenia jest nowym testem. Wsrod publikacji
naukowych nie istnieje wiele artykutow, do ktorych mozna odnies¢ uzyskane wyniki
(Stepien, 2012).
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Adamczyk 1 in. (2012) dowiedli, ze w analizie bezwzglednej mocy maksymalnej
oraz w zakresie mocy wzglednej badani zawodnicy lepsze rezultaty uzyskiwali w
tescie Wingate w porownaniu do wynikow testu Rast.

W Rast test zawodnicy ci¢zsi notowali wyzsze réznice migdzy czasem
wykonywania najszybszych i najwolniejszych odcinkéw. Zawodnicy uzyskujacy w
tescie wyzsza moc (a zatem szybciej pokonujacy dystans 35 m. w pierwszych
odcinkach) sg narazeni na wigkszg roznice pomig¢dzy czasem kolejnych powtorzen.
Ghabarzadech i in. (2010) wykazali, ze wskutek wykonywania forsownych ¢wiczen
fizycznych (test Rast) w grupie badanych zawodowych sportowcoéw objetosc
powietrza wydmuchnigta w czasie jednej sekundy (FEV1) obnizyla si¢
0 19% u ponad 60% os6b.

Wydolno§¢ beztlenowa to jeden 2z najistotniejszych elementow
W przygotowaniu motorycznym pitkarzy. Nie mozna oczywiscie zapominaé
o pozostalych skladowych takich jak wydolno$¢ tlenowa, technika, taktyka
indywidualna 1 zespotowa. Zdolno$¢ do rozwijania duzej mocy w krotkim odcinku
czasu decyduje jednak o kilku bardzo waznych elementach, wsrdd ktdrych wyroznic¢
mozemy start do pitki, wyprzedzenie rywala na krétkim odcinku, szybsze zajgcie
dogodnej pozycji w celu rozegrania pitki lub oddania strzatu (Stankiewicz i Cieslicka
2013).

Analizujac badang populacje stwierdzi¢ jednoznacznie mozna, Ze ich
przygotowanie w sferze przemian beztlenowych stoi na bardzo dobrym jak na
warunki IV ligi rozgrywkowej warunki. Srednia warto$¢ czasu uzyskanego w biegu
na 20 m wyniosta 3,181 sek., w lepszej z analizowanych serii. Trudno odnalez¢
w literaturze wyniki biegu na tym dystansie. Wynika to z konieczno$ci skrocenia
odcinka testowego Jednak warto opisa¢ roznice na odcinku 5m, gdyz tych
w pismiennictwie jest duzo wiecej. Sredni wynik zawodnikéw ,,Gromu” Osie
uzyskany na punkcie kontrolnym wyniost 1,118 sek. i jest stabszy od zawodnikow
I ligowego ,,Startu” Warlubie, ktorzy w badaniach Stankiewicza i Cieslickiej
(2013) uzyskali sredni wynik 1,081. Najlepszy zawodnik IV ligowego zespotu
uzyskat czas 1,021 sek., przy najlepszym wyniku z Warlubia 0,995. Wyniki ponizej
Is. uznaje si¢ za wybitne.

Préba mocy maksymalnej 1 pomiaru spadku mocy, prowadzona za pomoca
testu ,,Rast” ukazata wynik §redni mocy maksymalnej zawodnikow ,,Gromu” rzgdu

13,4 W/kg 1 jest t rezultat lepszy od napotkanych w pis§miennictwie. Dla przyktadu.
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srednia warto$¢ mocy maksymalnej pitkarzy Startu Warlubie wyniosta w badaniu
testem ,,Rast” 10,8 W/kg masy ciata. Sledziewski (2001) na podstawie badan
przeprowadzonych w AWF 1 S w Gdansku podaje, ze zawodnicy I ligowego zespotu
uzyskali sredni wynik na poziomie 11,2 W/kg masy ciata a wynik 11,7 uzna¢ mozna
wedlug autora za bardzo dobry na potrzeby pitki noznej. Takie warunki spetnia
w Klubie z Osia 11 zawodnikéw. Nieco wyzsze niz w Warlubiu warto$ci uzyskat
w swoich badaniach Jastrzebski i wsp. (2001), ktory po przebadaniu 38. seniorow

uzyskat sredni wynik 11,7 W/kg.

Whioski

Obserwujac rozwoj pitki noznej mozna zauwazyé, ze ewolucja umiejetnosci
technicznych, a takze przygotowanie fizyczne pitkarzy idzie w kierunku jej wigkszej
uzytecznos$ci, skutecznos$ci, a takze zdolnosci wykonywania w coraz trudniejszych
warunkach gry. Poza wysokim poziomem zdolnosci motorycznych, jak szybkosc¢
1 wytrzymato$¢, niezbednymi atrybutami pitkarza winny by¢ dobrze rozwinigte:
koordynacja i sita okreslonych grup mieéni, zwlaszcza konczyn dolnych (Jurkowski i
Wysocki, 2011). W ostatnim czasie coraz wigkszego znaczenia nabiera
przygotowanie, ktore staje si¢ dopelnieniem szkolenia sportowego pitkarzy. Dzigki
niemu mozliwe jest uruchomienie rezerw dotychczas niewykorzystywanych lub
uzywalnych w niewielkim stopniu (Rynkiewicz i Niewolna, 2011).

Na skuteczne i efektywne dzialanie gracza wplywa szereg réznorodnych
umiejetnosci. Jednym z nich sg jego umiejetnosci specjalne. Ocena sity, zalezno$ci
pomiedzy r6znymi zmiennymi i zaleznymi i niezaleznymi w zespotowych grach
sportowych prowadzona jest od wielu lat. Wielko$¢ roznego rodzaju czynnikow
decydujacych o sukcesie sportowym poszerza mozliwosci prowadzenie tego rodzaju
analiz a jednocze$nie utrudnia wnioskowanie. Punktem wyj$ciowym do prowadzenia
analiz jest najczeSciej charakterystyka wysitku zawodnika, uzewngtrznianego
w trakcie meczu (Wnorowski i in., 2012).

Podstawa odniesienia sukcesu w pilce noznej jest systematyczna praca
w procesie treningowym. Nie da si¢ jednak stwierdzi¢ postepow bez obiektywnego
systemu kontroli umiejetnosci zawodnika. Korzystajac zatem z wielu prob
wysitkowych selekcjoner moze otrzymac szczegdtowa informacj¢ na temat ogdlnego

przygotowania motorycznego zawodnika. Istnieje niewiele badan na temat korelacji
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wynikow w testach oceniajagcych podstawowe zdolnosci motoryczne pitkarzy
noznych. (Stepien, 2012).

Fizjologiczna ocena zdolnosci wysitkowych zawodnikéw uprawiajgcych
pitke nozng powinna by¢ jednym z podstawowych zadan w systemie kontroli
procesu szkoleniowego. Pamigta¢ jednak nalezy o tym, ze aby stala si¢ przydatnym
narzedziem w pracy trenera nalezy dokonywac jej czeSciej niz czestotliwose
wystepowania zmian efektow treningowych.

Ponadto okazuje si¢, ze wydolno$¢ fizyczna pitkarzy zasadniczo wplywa na
ich techniczne poczynania podczas meczu oraz przeklada si¢ na realizacje¢ zalozen
taktycznych (Mizera i Mizera, 2012).

Szczegétowa analiza materialu badawczego uzyskanego na drodze badan

pozwolita na postawienie nast¢pujacych wnioskow:

1. Trafnie dobrane testy i wlasciwa interpretacja ich wynikow to nieodzowne
warunki w $wiadomym ksztalttowaniu sprawnosci fizyczne;j.

2. Stosowanie okresowych sprawdziandw powinno jest nieodzownym
elementem oceny efektywno$ci pracy przy zlozonych $rodkach
treningowych.

3. Wysoka wydolno$¢ beztlenowa pitkarza podnosi znacznie jego poziom
sportowy.

4. Bodzcowanie zawodnikéw dodatkowymi odcinkami sprinterskimi w okresie
przygotowania og6lnego poprawia zdolnosci szybkosciowe.

5. Bodzcowanie zawodnikéw dodatkowymi odcinkami sprinterskimi w okresie
przygotowania ogolnego nie wplywa znaczaco na uzyskiwanie lepszych
wynikow na odcinku 5m.

6. Bodzcowanie zawodnikéw dodatkowymi odcinkami sprinterskimi w okresie
przygotowania ogdlnego wyraznie poprawia wyniki na odcinku 20m.

7. BodzZcowanie zawodnikéw dodatkowymi odcinkami sprinterskimi w okresie
przygotowania ogdlnego poprawia wytrzymatos$¢ szybkosciowa.

8. Wyniki w biegu na 20m ponizej 3s., uzna¢ mozna za wybitne.

9. Wyniki w biegu na 20m ponizej 3,14s., uzna¢ mozna za zadawalajace.

10. Poziom mocy maksymalnej uzyskany przez zawodnikéw z Osia w tescie
,»Rast” jest bardzo wysoki.

11. Sredni wynik mocy maksymalnej zawodnikéw z Osia wyniost 13,4 W/kg.
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12. Wysoki poziom mocy maksymalnej zawodnikéw z Gromu Osie moze
wynikaé
z modyfikacji testu i wymaga dalszych testow na odcinku 20m dla
porownania wynikow.

13. W testowaniu pitkarzy nalezy poszukiwac i tworzy¢ takie proby, ktoére swoim

charakterem odzwierciedlajg warunki startowe.
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