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Streszczenie

Pitka nozna to jedna z najpopularniejszych dyscyplin sportu na $§wiecie. Mozna by
zaryzykowac stwierdzenie, ze jest to konkurencja skupiajaca najwigksza liczbe trenujgcych ludzi,
zaroOwno tych zrzeszonych w klubach sportowych jak i amatorsko grajacych w pitke z potrzeby
ruchu i dla czystej przyjemnosci. Wysokie wymagania stawiane przed pitkarzami zmuszaja sztaby
szkoleniowe do efektywnego prowadzenia szkolenia w celu sprostania im. Kontrola w sporcie to
jeden z nieodzownych elementéw prawidtowego szkolenia, ktéry pozwala zarowno dozowac
odpowiednie obcigzenia jak roéwniez monitorowaé postep w procesie szkolenia €O wraz z

indywidualnym podejsciem do zawodnika stwarza optymalne warunki jego rozwoju.

W opracowaniu przedstawione i omoéwione zostaly testy wysitkowe bedace elementami
kontroli w sporcie. Omdwione proby obejmowaly bieg z maksymalng predkoscia na 30m z
pomiarem miedzyczaséw na Sm i 10m, test mocy anaerobowej RAST - Running- based Anaerobic
Sprint Test, wyskok dosi¢zny na platformie dynamometrycznej - Countermovementjump — CMJ, test
zwinnosci - 20 Yard Agility Shuttle. Testy przeprowadzone zostaty dwukrotnie w odstepie czterech
miesiecy. Uzyskane w procesie badawczym wyniki zostaly poddane obrobce statystycznej,

omoéwione i przedstawione w formie tabel i wykresow.

Catos¢ czynnosci zwigzanych z procesem badawczym pozwolita na sformutowanie
podsumowania, ktorego meritum jest stwierdzenie, ze na przestrzeni czasu od 27.01.2014r. do
23.01.2014r. nastgpit Sredni wzrost sprawnosci fizycznej ogdlnej badanych zawodnikow.
Zaobserwowano réwniez, ze najwicksze zmiany nastapity w probach RAST i CMJ. Nie odnotowano
znaczace] poprawy w zakresie szybko$ci lokomocyjnej oraz zwinnosci. Obcigzenia treningowe
podczas okresu przygotowawczego i1 startowego w grupie badanych pitkarzy okazaly si¢ byc¢
szczegOlnie skuteczne w zakresie poprawy wydolnosci beztlenowej oraz sily eksplozywnej
badanych. Na podstawie wynikoéw ktore zostalty uzyskane we wszystkich probach mozna zauwazy¢

duze zréznicowanie pod wzgledem ogolnej sprawnosci fizycznej wérdd badanych.
Summary

Football is one of the most popular sports in the world. One might venture to say that this is a
competition bringing together the largest number of trainees of people, both those affiliated sports
clubs and amateur playing football with traffic needs and for pure pleasure. High requirements
before players are forcing bars training to effectively conduct the training in order to meet them.

Checking in sport is one of the indispensable elements of proper training, which allows both to
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dispense the appropriate load as well as to monitor progress in the training process which, together

with an individual approach to player creates optimal conditions for its development.

In the study presented and discussed stress tests which are elements of control in sport. They
discussed included attempts to run at a maximum speed of 30m with the measurement of split times
on 5m and 10m, anaerobic power test RAST - Running- based Anaerobic Sprint Test, vertical jump
on the platform dynamometer - Countermovementjump - CMJ, agility test - 20 Yard Agility Shuttle.
The tests were carried out twice at an interval of four months. Obtained in the process of the research

results were processed statistically, discussed and presented in the form of tables and graphs.

The entire activities related to the research process enabled the formulation of the summary,
which merits is that over time of 27.01.2014r. to 23.01.2014r. there was an average increase physical
fitness of the total surveyed players. It was also observed that the greatest changes occurred in the
trials RAST and CMJ. There has been no significant improvement in the speed of locomotion and
agility. Training loads during the preparatory period and the start of the group surveyed players
proved to be particularly effective in improving anaerobic capacity and explosive strength
respondents. Based on the results that have been obtained in all the tests you will notice big

differences in terms of overall physical fitness among the respondents.
Wprowadzenie

Pitka nozna jest gra zespotowa w ktorej przed zawodnikami stawiane sa coraz wyzsze
wymagania nie tylko pod wzgledem przygotowania technicznego czy taktycznego ale takze w
zakresie przygotowania fizycznego. Nalezy tutaj zauwazy¢ ze 40-50 lat temu zawodnik podczas
meczu pokonywat dystans $rednio 4 — 5 km. Obecnie ten wynik znacznie si¢ podwyzszyt i ksztattuje

si¢ na poziomie 10 — 12 km (Di Salvo V., i wsp. 2007).

Potwierdzaja to statystyki sporzadzone na podstawie na podstawie obserwacji i analizy
meczéw Mistrzostw Swiata 2010 i Mistrzostw Europy 2012. Zawodnik w drugiej czesci
dziewigcédziesieciominutowego spotkania pokonuje o okoto 5-10% mniejszy dystans niz przed
przerwa. Podczas gry wyrdzni¢ mozna wiele roznych form ruchu jak: marsz, trucht, wolny bieg
(12km/h), umiarkowany bieg (16km/h), bieg z wysoka intensywnos$cig (21km/h), sprint (30km/h),
glowkowanie czy odbior pitki (Bangsbo J., 1999).

Okazuje si¢ ze ogodlna charakterystyka lokomocyjna zawodnika zalezy nie tylko od formacji
w ktorej dany zawodnik wystepuje ale rowniez od konkretnej pozycji na boisku, np. pomocnicy

pokonuja najdtuzszy $redni dystans podczas meczu, natomiast boczni obroncy 1 napastnicy wykonuja
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dwa razy tyle sprintow co $rodkowi obroncy (Dargiewicz R., Jastrz¢bski Z.; 2012). Zawodnik
podczas meczu uzyskuje intensywno$¢ zblizong do progu przemian beztlenowych. Energia
potrzebna na podjecie wysitku uzyskiwana jest natomiast w czterech strefach: tlenowej, mieszanej,
beztlenowej kwasomlekowej i beztlenowej niekwasomlekowej. Podczas meczu najistotniejsza jest

strefa druga i trzecia (Dargiewicz R., Jastrzebski Z.; 2012).

Poziom wydolnosci tlenowej w pilce noznej jest absolutng podstawa przygotowania
motorycznego zawodnika jednak decydujace o wyniku sg takie formy ruchu jak m.in. krotkie sprinty
czy wyskoki za ktore odpowiedzialny jest metabolizm beztlenowy. W zwigzku z tym réwnie istotne
podczas treningu jest zwrdcenie uwagi na podnoszenie zdolno$ci w zakresie szybkos$ci czy sity

eksplozywnej (Gonaus Ch., Muller E.; 2012).

Biorgc pod uwage ogromne znaczenie sprawnos$ci ogolnej w pilce noznej, uzasadnione
wydaje si¢ by¢ ciagle 1 systematyczne analizowanie tych sprawno$ci. Trzeba zauwazy¢
ze pitka nozna jest dyscypling o ztozonej strukturze ruchu, a problematyka badania przygotowania

ogolnego biorac ten fakt pod uwage nabiera szczegdlnego znaczenia (Buraczewski T. i wsp. 2010).

Cel pracy

Przedmiotem badan byta ocena sprawnosci fizycznej ogolnej zawodnikéw Unii Wabrzezno
urodzonych w latach 1999 i 2000.

Celem szczegotowym byta ocena zmian sprawnosci fizycznej ogdlnej chtopcoéw z rocznikow

1999 i 2000 na przestrzeni sezonu 2013/2014.

Material i metody

W badaniu udziat wzigto tacznie 25 zawodnikow z czego 12 z rocznika 1999 (14 latkowie)
oraz 13 z rocznika 2000 (13 latkowie). Wszyscy zawodnicy uczgszczali do jednej klasy, kolejno I'1 11
gimnazjum im. Kardynata Stefana Wyszynskiego w Wabrzeznie. W ciggu kazdego tygodnia
zawodnicy z obu klas brali udziat w zajeciach wychowania fizycznego w liczbie 10 godzin
lekcyjnych oraz mieli dwie 1,5 — godzinne jednostki treningowe w klubie sportowym. Wszyscy

badani sg zawodnikami Miejskiego Klubu Sportowego Unia Wabrzezno.

W badanej grupie z rocznika 2000 najwyzszy zawodnik mierzyt 177 cm, najnizszy 146cm,
natomiast S$rednia arytmetyczna dla wzrostu wyniosta 159cm. Jezeli chodzi o mase ciata
w tym samym roczniku najci¢zszy zawodnik wazyt 61kg, najlzejszy 33kg, srednia wyniosta 46kg.

Najwyzszy wskaznik BMI wyniost 23,53, natomiast najnizszy 15,27.
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W badanej grupie z rocznika 1999 najwyzszy zawodnik mierzyt 180 cm, najnizszy 146cm,
a $rednia arytmetyczna wyniosta 162 cm. Masa ciala najci¢zszego zawodnika wyniosta 70kg,
najlzejszego 41kg, natomiast $rednia arytmetyczna 54kg. Najwyzszy wskaznik BMI wyniost 23,24,

natomiast najnizszy 19,23.

Tabela 1. Charakterystyka ogolnej budowy somatycznej — rocznik 2000.

L.p. Zawodnik Wiek Waga Wzrost BMI
1 P.P. 14 61 161 23,53
2 C.0. 14 37 154 15,60
3 C.F. 14 43 158 17,22
4 N.T. 14 56 164 20,82
5 B.P. 14 58 172 19,61
6 T.R. 14 48 166 17,42
7 W.M. 14 33 147 15,27
8 J.E. 14 35 146 16,42
9 L.M. 14 51 177 16,28
10 L.B. 14 45 150 20,00
11 B.F. 14 49 165 18,00
12 N.M. 14 40 148 18,26
13 P.K. 14 63 175 23,53
Tabela 2. Charakterystyka ogélnej budowy somatycznej — rocznik 1999

L.p. Zawodnik Wiek Waga Wzrost BMI
1 Z.D. 13 43 146 20,17
2. 0.J. 13 53 166 19,23
3 T.N. 13 67 173 22,39
4 0.J. 13 55 166 19,96
5 L.M. 13 56 169 19,61
6 M.W. 13 51 162 19,43
! M.B. 13 41 146 19,23
8 Oo.M. 13 61 162 23,24
9 S.K. 13 49 154 20,66
10 zs. 13 51 160 19,92
11 SK. 13 56 163 21,08
12 M.J. 13 70 180 21,60
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Proby wysitkowe w obu terminach badawczych odbyly si¢ na sali gimnastycznej w
Gimnazjum nr. 1 w Wabrzeznie. Zawodnikom zostaty wczes$niej przekazane gtowne informacje na
temat kazdego testu. Do badan postuzyt zestaw do pomiaru szybkosci i skocznos$ci ,,SmartSpeed”

firmy ,,Fusionsport” oraz komputer przeno$ny.
Testy sprawnosci zostaty przeprowadzone w dwodch terminach, tj.

e 27.01.2014 — na poczatku okresu przygotowawczego do rundy wiosenne;.

e 23.05.2014 — przed zakonczeniem okresu startowego rundy wiosenne;.

W pierwszym terminie badania. uczestniczylo 20 osob ( 11 oséb z rocznika 2001 oraz 9 oséb z

rocznika 2000).

W drugim terminie badania braty udzial 24 osoby ( 13 o0s6b z rocznika 2001 oraz 11 o0sob

z rocznika 2001).

W celu uzyskania rzetelnej informacji o poziomie sprawnosci fizycznej ogdlnej przeprowadzone
zostaty nastepujace testy:
e bieg na 30m z pomiarem mi¢dzyczaséw na Smi 10m,
e Dbiegowy test mocy anaerobowej RAST - Running- based Anaerobic Sprint Test (Draper N.,
Whyte G.; 1997),
e wyskok dosi¢zny na platformie dynamometrycznej - Countermovementjump — CMJ,

e test zwinnosci - 20 Yard Agility Shuttle.

Bieg na 30 m.

Badany ustawia si¢ w odlegtosci nie wigkszej niz S0cm od $wiatta pierwszej foto-bramki. Na
wlasng komende pokonuje odcinek o dlugosci 30 metrow ze startu wysokiego. Na 5-tym, 10-tym i
30-tym metrze ustawione sg kolejne foto-bramki, ktore dokonujg pomiaru czasu. Badani wykonuja

probe dwukrotnie z przerwg gwarantujgca peten wypoczynek. Doktadno$¢ pomiaru do 0,01 sek.
Biegowy Test mocy anaerobowej RAST - Running- based Anaerobic Sprint Test.

Zostal on zaproponowany przez Drapera i Whyte’a (1997) w celu umozliwienia oceny
wytrzymato$ci szybkosciowej oraz indeksu zmeczenia, bez stosowania specjalistycznej aparatury
badawczej. Proba odbywata si¢ na odcinku 30m. Na lini startu i mety znajdowaty si¢ foto-bramki.
Badani rozpoczynali bieg z pozycji startu wysokiego, kazdorazowo na komend¢ prowadzacego. Po
pokonaniu z maksymalna predkoscia 30m odcinka zawodnicy wracali truchtem na linig startu, majac

na to czas pozostaly z 30sek. (okoto 26 sek.). Bieg powtarzany byt 6-krotnie.
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Po zakonczeniu proby na podstawie masy ciala oraz wynikow 6 wykonanych sprintow obliczane sg

nastepujgce parametry:

e moc minimalna: najmniejsza warto$¢ wyliczona z czasu odcinka,
e Mmoc maksymalna: najwyzsza wartos¢ wyliczona z czasu odcinka,
e Mmoc $rednia: suma mocy z 6 odcinkdéw podzielona przez 6,

e indeks zmeczenia: moc max — moc min podzielona przez taczny czas 6 biegow.

Wyskok dosiezny na platformie dynamometrycznej - Countermovementjump — CMJ ( proba

wysitkowa sity eksplozywnej).

Probe wysitkows sity eksplozywnej (Countermovementjump - CMJ) zawodnicy wykonuja na
platformie dynamometrycznej. Przeprowadzana jest ona w dwoch wersjach, tj.: bez zamachu i z
zamachem rak. Badania wykazujg iz istnieje bardzo duza korelacja pomiedzy wynikami tego testu a

efektywnoscig gry zawodnikow na boisku (Arnason A. i wsp., 2004).

Badany w pierwszej probie badany staje obunoz w srodkowej czgséci platformy dynamometryczne;j,
rgce trzymane na miednicy, nastepnie poprzez ugiecie konczyn dolnych w stawach kolanowych
wykonuje skok do gory. W drugiej probie badany staje obundéz w $rodkowej czgsci platformy
dynamometrycznej, podczas wykonywania skoku nastepuje zamach ramion co tym samym pomaga
wykona¢ wyskok poprzez przeniesienie ich z pozycji wzdhuz ciata do pozycji wyciagniecia ich nad

glowe.

Test zwinnosci - 20 Yard Agility Shuttle.

Test 20 Yard Agility Shuttle zwany takze testem 5-10-5 jest prostym testem pozwalajacym

okresli¢ zdolnos$ci zawodnika do przyspieszenie, zahamowania i zmiany kierunku biegu.

Foto-bramka ustawiona na $rodku pomiedzy oddalonymi od niej o 5 m z prawej i lewej strony
pachotkami (tgcznie odcinek 10 metrow). Zawodnik na sygnat ruszat w prawg stron¢ stawiajac stopg
za pachotkiem (5m), nastepnie po zmianie kierunku biegu poruszat si¢ w stron¢ przeciwng stawiajac
stope za drugim pachotkiem (10m), i wykonywat ostatnig zmian¢ kierunku biegu przecinajac wigzke
$wiatla fotokomorki (5m). Zawodnicy wykonywali dwie proby przy pierwszej zaczynali bieg w

prawg strone w kolejnej w lewa.
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Podczas wykonywania testu zawodnik przecinal wigzke swiatta fotokomorki dwa razy, dzieki czemu
odnotowywano wynik biegu od startu do 10m nastepnic od 10m do 20m oraz czas catkowity z
doktadnos$cig do 0,001 sek.

Wyniki

Analiza wynikow biegu na 30m

Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsrod chtopedw z rocznika 2000 najlepszym wynikiem byt rezultat 4,72s, najgorszym 5,51s,

natomiast $rednia arytmetyczna wyniosta 5,03 sekundy.

Tabela 3. Charakterystyka liczbowa biegu na 30m wraz z pomiarami na 5 i 10m. Rocznik 2000,

pierwszy termin 27.01.2014r.

Wynik 5m 10m 30m
ol 121s 2,06 5,035
Nl 1,30 s 2,20s 551s

. 1,12s 1,96 s 472 s
Najlepszy

Drugi termin (23.05.2014r.)

U zawodnikow z rocznika 2000 najlepszym wynikiem byl czas 4,60s 1 byt on
0 0,12 s lepszy niz najlepszy uzyskany wynik podczas pierwszego badania w tej grupie. Najgorszym
wynikiem z kolei byl «czas 532s czyli o 0,19 lepszy niz najgorszy wynik
w poprzednim badaniu. Srednia arytmetyczna okazala si¢ by¢ znacznie lepsze niz ta uzyskana

27.01.2014r 1 wynosita 5,03s czyli o 0,48s lepiej niz poprzednio.

Tabela 4. Charakterystyka liczbowa biegu na 30m wraz z pomiarami na 5 i 10m. Rocznik 2000,
drugi termin 23.05.2014r.

Wynik 5m 10m 30m
Sredni 1,28s 2,08s 5,00s
Ny 1,36s 2,20s 5,32s

. 1,14s 1,94s 4,60s
Najlepszy
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Analizujgc wyniki z tabeli 5 mozna zauwazy¢ nast¢pujace roznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 5m réznica ta wynosi 0,18 s. Na odcinku

10-metrowym byto to 0,24 s, natomiast przy 30-metrowym odcinku réznica wynosi 0,48s.

Tabela 5. Wyniki proby szybkosci. Rocznik 2000, pierwszy termin 27.01.2014r.

TEST SZYBKOSCI

L.p. Zawodnik 5m 10m 30m
1 P.P. 1,25 2,1 51
2 C.0. 1,22 2,05 4,92
3 C.F. 1,12 1,96 4,85
4 N.T. 1,17 1,99 4,72
5 B.P. 1,16 1,98 4,86
6 T.R. 1,27 2,09 5,02
7 W.M. 1,29 2,2 5,51
8 JL. 1,2 2,04 5,04
9 L.M. 1,15 2,01 4,96
10 L.B. 1,3 2,16 5,27
11 B.F. 1,23 2,1 513
12 N.M. - - -

13 P.K. - - -

Analizujagc wyniki z tabeli 6 mozna zauwazy¢ nastgpujace roéznice mi¢dzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 5m réznica ta wyniosta 0,22 s i byla
wyzsza o 0,04 niz ta uzyskana podczas pierwszego terminu badan. Na odcinku 10-metrowym
rdéznica wyniosta 0,26 s 1 byta ona wyzsza 0 0,02 s. Na 30-metrowym odcinku réznica wyniosta 0,72

s 1 byla wyzsza 0 0,24 od tej uzyskanej 27.05.2014r.
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Tabela 6. Wyniki proby szybkosci. Rocznik 2000, drugi termin 23.05.2014r.

TEST SZYBKOSCI
L.p. Zawodnik 5m 10m 30m
1 P.P. 1,22 2 4,85
2 C.o. 1,36 | 2,14 | 4,99
3 C.F. 1,31 2,08 4,88
4 N.T. 1,16 1,94 4,6
5 B.P. 1,31 2,12 5,03
6 T.R. 1,29 2,09 4,93
7 W.M. 1,36 2,2 5,32
8 JL. 1,33 2,14 5,12
9 L.M. 1,23 2 4,94
10 L.B. 1,28 | 2,14 | 525
11 B.F. 1,14 | 1,97 | 4,95
12 N.M. 1,3 2,11 5,02
13 P.K. 1,32 | 2,15 | 5,18

Na wykresie 1. w graficzny sposob przedstawione zostaly wyniki biegu na 30m
w roczniku 2000 zarowno podczas pierwszego terminu badan, tj. 27.01.2014 oraz podczas drugiego

terminu, tj. 23.05.2014r.

5.6

54 /

/
NN /

4.8 ——27.01.2014
23.05.2014
4.6
4.4
4.2
4
Srednia Najlepszy wynik Nastabszy wynik

Wykres 1. Analiza poréwnawcza biegu na 30m w roczniku 2000.
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U zawodnikow z rocznika 1999 najlepszym wynikiem byt czas 4,29s, najgorszym 5,47s,

natomiast $rednia arytmetyczna wyniosta 4,90 sekundy.

Tabela 7. Charakterystyka liczbowa biegu na 30m wraz z pomiarami na 5 i 10m. Rocznik 1999,

pierwszy termin 27.01.2014r.

Wynik 5m 10m 30m
Sredni 1,21s 2,03s 4,90s
Maksymalny 1,345 2,265 5,47s

ini 1,08s 1,82s 4,29s
Minimalny

U zawodnikow z rocznika 1999 najlepszym wynikiem byl czas 4,53s i byl on
o 0,24s gorszy niz najlepszy wynik uzyskany podczas pierwszego badania, jednak nalezy zauwazy¢
ze zawodnik o nr. 12 ktéry uzyskat tak dobry wynik w pierwszej probie
z powodu kontuzji nie mégl uczestniczy¢é w kolejnej turze badan, a wynik 4,53 uzyskany przez

zawodnika nr. 4 byt o 0,06s lepszy niz ten uzyskany podczas pierwszego badania.

Najgorszym wynikiem okazal si¢ czas 5,24s 1 byt on o 0,23s lepszy niz podczas pierwszego badania.

Srednia arytmetyczna poprawita sie o 0,09s wynoszac 4,81sekundy.

Tabela 8. Charakterystyka liczbowa biegu na 30m wraz z pomiarami na 5 i 10m. Rocznik 2000,
drugim termin 23.05.2014r.

Wynik 5m 10m 30m
Sredni 1,235 2,01s 4,81s
Maksymalny 1,33s 2,17s 5,24s

- 1,14s 1,90s 4,53s
Minimalny

Analizujgc wyniki z tabeli 9 mozna zauwazy¢ nastgpujace roznice migdzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 5m rdznica ta wyniosta 0,26 s. Na odcinku

10-metrowym byto to 0,44 s, natomiast przy 30-metrowym odcinku réznica wyniostal,18 s.
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Tabela 9. Wyniki proby szybkosci. Rocznik 1999, pierwszy termin 27.01.2014r.

TEST SZYBKOSCI

L.p. Zawodnik 5m 10m 30m
1 Z.D. 1,21 2,07 4,97
2 0.J. 1,19 2 4,73
3 T.N. - - -

4 0.J. 1,15 1,93 4,59
5 L.M. 1,18 2,04 5,08
6 M.W. 1,17 1,99 4,84
7 M.B. 1,29 2,19 5,38
8 o.M. 1,34 2,26 5,47
9 S.K. 1,19 2 4,75
10 ZS. - - -

11 S.K. 1,14 | 1,97 | 4,95
12 M.J. 1,08 1,82 4,29

Analizujac wyniki z tabeli 10 mozna zauwazy¢ nastepujace réznice migdzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 5m rdéznica ta wyniosta 0,19 s i byta nizsza
o 0,07 niz ta uzyskana podczas pierwszego terminu badan. Na odcinku 10-metrowym bylo to 0,27 s 1
réznica byla nizsza o 0,17 s. Na 30-metrowym odcinku réznica wyniosta 0,71 s i byla wyzsza o 0,47

od tej uzyskanej 27.05.2014r.

Tabela 10. Wyniki proby szybkosci. Rocznik 1999, drugi termin 23.05.2014r.

TEST SZYBKOSCI

L.p. Zawodnik 5m 10m 30m
1 Z.D. 1,24 | 201 | 485
2 0.J. 1,25 | 2,01 | 4,69
3 T.N. 1,22 | 1,96 | 456
4 0.. 1,16 | 1,9 | 453
5 L.M. 1,28 | 2,06 | 4,95
6 M.W. 1,21 | 198 | 472
7 M.B. 1,3 | 211 | 524
8 O.M. 1,33 | 217 | 5,18
9 SK. 1,14 | 1,92 | 4,67
10 ZS. 1,18 | 1,96 | 48
11 SK. 1,26 2 471
12 M.J. - - -
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Na wykresie 2 w graficzny sposob przedstawione zostaly wyniki biegu na 30m

w roczniku 1999 zaro6wno podczas pierwszego terminu badan, tj. 27.01.2014 oraz podczas drugiego
terminu, tj. 23.05.2014r.

3 27.01.2014

2 23.05.2014

Srednia Najlepszy wynik Nastabszy wynik

Wykres 2. Analiza porownawcza biegu na 30m w roczniku 1999.Analiza wynikow testu RAST

Badani zawodnicy, urodzeni w 2000r.

Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsréd chlopcdéw z rocznika 2000 (bioragc pod uwage wszystkie z sze$ciu odcinkdéw
przebiegnigtych przez kazdego z zawodnikéw) najwyzsza maksymalna wygenerowana moc
wyniosta 419,6 W ( zawodnik nr. 4). Wynik najnizszej wygenerowanej mocy wyniost 143,9 W (
zawodnik nr. 7). Srednia moc wygenerowana podczas biegu wyniosta 271,69 W. Srednia warto$¢ dla

indeksu zmeczenia wyniosta 1,26 W/s.

Tabela 11. Charakterystyka liczbowa testu RAST. Rocznik 2000, pierwszy termin 27.01.2014r.

Wniki Moc Moc Moc Indeks
y Maksymalna | Minimalna Srednia Zmeczenia
< . 290,55 W 250,05 W 271,69 W 1,26 W/s
Sredni
419,60 W 376,20 W 397,50 W 2,10 W/s
Maksymalny
- 153,50 W 143,90 W 148,90 W 0,27 W/s
Minimalny

Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najwyzsza maksymalna wygenerowana moc wyniosta
4949 W ( ponownie zawodnik nr. 4) 1 porownujac ten wynik z poprzednim badaniem jej wartos$¢

zwigkszyta sie o 75,3 W. Wynik najnizszej wygenerowanej mocy wyniost 94,8 W ( ponownie
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zawodnik nr. 7) 1 porownujac ten rezultat z pierwszym terminem testow byt on nizszy o 49,1 W.
Srednia moc wygenerowana podczas biegu wyniosta 297,60 W i byla ona wyzsza o 25,91 W .

Srednia warto$¢ dla indeksu zmeczenia wyniosta 1,36W/s i ulegta zwigkszeniu 0 0,1 W/s.

Tabela 12. Charakterystyka liczbowa testu RAST. Rocznik 2000, drugi termin 23.05.2014r.

Wniki Moc Moc _Moc Indeks
y Maksymalna | Minimalna Srednia Zmegczenia
. . 315,17 W 272,55 297,60 1,36 W/s
Sredni
494,90 W 428,40 464,50 2,66 W/s
Maksymalny
Minimalny 186,00 W 94,80 165,60 0,45 W/s

Analizujac wyniki z tabeli 13 mozna zauwazy¢ nastepujace roznice mig¢dzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem poszczegdlnych badanych wartosci. Roéznica migdzy najwyzszym i
najnizszym wynikiem mocy maksymalnej wyniosta 266,1 W. Roznica wynikéw dla minimalnej
mocy wyniosta 232,3 W, natomiast r6znica mi¢dzy najwyzszym a najnizszym wskaznikiem $rednie;j
mocy poszczegélnych zawodnikéw wyniosta 248,6 W. Dla indeksu zmgczenie réznica wynikow

byta wartos$¢ 1,83 W/s.

Tabela 13. Wyniki testu RAST. Rocznik 2000, pierwszy termin 27.01.2014r.

RAST TEST
Lp. Zawodnik MOC MOC ~MOC INDEKS
MAX MIN SREDNIA | ZMECZENIA

1 P.P. 306,3 263,8 285 1,2

2 C.0. 258,6 197,8 221,8 1,9

3 C.F. 284.8 250,1 267,9 11

4 N.T. 419,6 376,2 397,5 1,44

5 B.P. 401 353,6 381,1 1,53

6 T.R. 310,4 268,2 297,3 1,34

7 W.M. 153,5 143,9 148,9 0,27

8 JL. 219,7 182,6 208 1,16

9 L.M. 333,3 266 303,7 2,1
10 L.B. 243,3 216,7 231 0,79
11 B.F. 265,5 231,7 246,4 1

12 N.M. - - - -
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Analizujgc wyniki z tabeli 14 mozna zauwazy¢ nast¢pujace réznice mi¢dzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem poszczegdlnych badanych warto$ci. Roznica migdzy najwyzszym i
najnizszym wynikiem mocy maksymalnej wyniosta 308,9 W i byla ona wyzsza o 42,8 W niz wynik
uzyskany podczas pierwszego terminu badan. Réznica wynikéw dla minimalnej mocy wyniosta
333,6 W i1 byta ona wyzsza o 101,3 W, natomiast réznica mig¢dzy najwyzszym a najnizszym
wskaznikiem $redniej mocy poszczegélnych zawodnikow wyniosta 298,9 W 1 byla ona wyzsza o
50,3 W. Dla indeksu zmeczenie roznica wynikéw byta warto$¢ 2,21 W/s i byta ona wyzsza o 0,38
W/s niz ta uzyskana 27.01.2014r.

Tabela 14. Wyniki testu RAST. Rocznik 2000, drugi termin 23.05.2014r.

RAST TEST
Lp. Zawodnik MOC MOC ~ MOC INDEKS
MAX MIN SREDNIA ZMECZENIA
1 P.P. 231 198 216,4 1,07
2 C.0. 298,3 263,1 280,3 1,18
3 C.F. 3351 290 316,5 151
4 N.T. 4949 428,4 464,5 2,32
5 B.P. 405,3 360,7 389,3 1,45
6 T.R. 351,9 307,2 328,8 1,46
7 W.M. 186 94,8 165,6 2,66
8 JL. 241,7 222,7 233,7 0,62
9 L.M. 344 330,2 336,1 0,45
10 L.B. 244.8 217,5 231,5 0,81
11 B.F. 291,2 270,9 280,9 0,63
12 N.M. 273 2351 255,7 1,21
13 P.K. 400 3246 369,5 2,37

Na wykresie 3 w graficzny sposob przedstawione zostaty wyniki testu RAST
w roczniku 2000 zarowno podczas pierwszego terminu badan, tj. 27.01.2014 oraz podczas drugiego

terminu, tj. 23.05.2014r.
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Wykres 3. Analiza poréwnawcza RAST testu w roczniku 2000 ($rednia arytmetyczna).

Badani zawodnicy, urodzeni w 1999r.

Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsréd chitopcow z rocznika 1999 (biorac pod uwage wszystkie z sze$ciu odcinkow
przebiegnigtych przez kazdego z zawodnikéw) najwyzsza maksymalna wygenerowana moc
wyniosta 669,7 W ( zawodnik nr. 12). Wynik najnizszej wygenerowanej mocy wyniodst 191,7 W (
zawodnik nr. 6). Srednia moc wygenerowana podczas biegu wyniosta 353,59 W. Srednia warto$¢ dla

indeksu zmg¢czenia wyniosta 2,19 W/s.

Tabela 15. Charakterystyka liczbowa testu RAST. Rocznik 1999, pierwszy termin 27.01.2014r.

Wyniki Moc Moc Moc Indeks
Y Maksymalna | Minimalna Srednia Zmegczenia
: . 387,61 W 321,16 W 353,59 W 2,19 W/s
Sredni
669,70 W 486,30 W 571,40 W 6,35 W/s
Maksymalny
. 219,40 W 191,7W 208,00 W 0,58 W/s
Minimalny

Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najwyzsza maksymalna wygenerowana moc wyniosta
584,5 W ( zawodnik nr. 3) 1 poréwnujac ten wynik z poprzednim badaniem jej warto$§¢ zmniejszyta
si¢ 0 85,2 W. Natomiast jak to miato miejsce w poprzednim tescie nalezy zauwazy¢ ze zawodnik nr.
12, ktory uzyskat poprzednio najlepszy wynik nie wystgpit w drugim terminie badania, natomiast
zawodnik nr. 3 (najlepszy wynik w drugiej probie) nie startowat w badaniu nr.1. Wynik najnizszej
wygenerowanej mocy wyniost 207,9 W ( ponownie zawodnik nr. 7) 1 pordwnujac ten rezultat z

pierwszym terminem testow byt on wyzszy o 16,2 W. Srednia moc wygenerowana podczas biegu
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wyniosta 368,05 W i byta ona wyzsza o 14,46 W . Srednia warto$é dla indeksu zmeczenia wyniosta

2,10 W/s i ulegta obnizeniu o 0,9 W/s.

Tabela 16. Charakterystyka liczbowa testu RAST. Rocznik 1999, drugi termin 23.05.2014r.

- Moc Moc . . Indeks
LY Maksymalna Minimalna Mo i Zmeczenia
. . 398,74 W 334,71 W 368,05 W 2,10 W/s
Sredni
Maksymalny 584,5 W 522,10 W 548,00 W 4,05 W/s
- 233,00 W 207,90 W 221,30 W 0,76 W/s
Minimalny

Analizujgc wyniki z tabeli 17 mozna zauwazy¢ nastgpujace réznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem poszczegdlnych badanych wartosci. Roéznica migdzy najwyzszym i
najnizszym wynikiem mocy maksymalnej wyniosta 450,3 W. Réznica wynikow dla minimalnej
mocy wyniosta 294,6 W, natomiast réznica miedzy najwyzszym a najnizszym wskaznikiem Sredniej
mocy poszczegolnych zawodnikéw wyniosta 363,4 W. Dla indeksu zmgczenie rdéznicg wynikow

byta wartos¢ 5,77 WIs.

Tabela 17. Wyniki testu RAST. Rocznik 1999, pierwszy termin 27.01.2014r.

RAST TEST
Lp. Zawodnik MOC MOC ~ MOC INDEKS
MAX MIN SREDNIA ZMECZENIA

1 Z.D. 269,3 250,9 258,1 0,58

2 0.J. 3775 350,2 358,7 0,89

3 T.N. - - - -

4 0.J. 483,5 379,8 4351 3,56

5 L.M. 347,3 286,8 316,3 1,86

6 M.W. 3755 309,5 3429 2,15

7 M.B. 219,4 191,7 208 0,82

8 O.M. 334 276,8 310 1,7

9 SK. 4123 358,4 381,8 1,84
10 ZS. - - - -

11 SK. - - - -

12 M.J. 669,7 486,3 571,4 6,35

Analizujagc wyniki z tabeli 18 mozna zauwazy¢ nast¢pujace réznice migedzy najwyzszym a

najnizszym wynikiem poszczegdlnych badanych warto$ci. Roznica miedzy najwyzszym i
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najnizszym wynikiem mocy maksymalnej wyniosta 351,5 W 1 byla ona nizsza o 98,8 W od tej
uzyskanej podczas pierwszego terminu badan. Roznica wynikéw dla minimalnej mocy wyniosta
3142 W i byla ona wyzsza o 19,6 W, natomiast rdéznica migdzy najwyzszym a najnizszym
wskaznikiem $redniej mocy poszczegélnych zawodnikéw wyniosta 326,7 W i bylta nizsza 0 36,7 W.
Dla indeksu zmeczenie roznicg wynikow byta wartos¢ 3,29 W/s 1 byt to wynik nizszy o 2,48W/s od
tego uzyskanego 27.01.2014r .

Tabela 18. Wyniki testu RAST. Rocznik 1999, drugi termin 23.05.2014r.

RAST TEST
Lp. Zawodnik MOC MOC . MOC INDEKS
MAX MIN SREDNIA | ZMECZENIA

1 Z.D. 3191 264,4 304,6 1,81
2 0.J. 4233 355,4 389 2,28
3 T.N. 584,5 522,1 548 2,17
4 0J. 431,2 305,8 361,7 4,05
5 L.M. 366,8 309,6 338,2 1,8
6 M.W. 385,4 3341 365,2 1,71
7 M.B. 233 207,9 221,3 0,76
8 O.M. 395 317,7 350,3 2,39
9 S.K. 4248 379,5 409,4 1,59
10 ZS. 4125 3227 371,4 3

11 SK. 410,5 362,6 389,5 1,58
12 M.J. - - - -

Na wykresie 4 w graficzny sposob przedstawione zostaty wyniki testu RAST dla rocznika 1999
zarowno podczas pierwszego terminu badan, tj. 27.01.2014 oraz podczas drugiego terminu, tj.

23.05.2014r.
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Wykres 4. Analiza poréwnawcza RAST testu w roczniku 1999 ($rednia arytmetyczna).

Analiza wynikow - 20 Yard Agility Shulttle.

Badani urodzeni w 2000 r., rozpoczecie biegu w prawg strong.
Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsréd chtopcdw z rocznika 2000 najlepszy czas catej proby (20m) wyniost 5,24s (zawodnik
nr. 6). Najstabszym czasem byt wynik 6,22s (zawodnik nr.7). Sredni czas wyniost 5,60s.

Tabela 19. Charakterystyka liczbowa testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczgcie biegu
w prawg stron¢). Rocznik 2000, pierwszy termin 27.01.2014r.

Wynik 10m 10m — 20m 20m
Sredni 2,92 2,68 5,60
Maksymalny 3,18 3,05 6,22
Minimalny 2,73 2,50 5,24

Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej prébie w tym roczniku najlepszy czas wyniost 5,25s (zawodnik nr. 3)
1 byt on o 0,01s gorszy niz najlepszy wynik w pierwszym terminie, natomiast zawodnik ktory go
uzyskal poprawit swoj wynik o 0,10s. Najstabszym wynikiem okazat si¢ czas 6,16s (zawodnik nr.
11) 1 byl on o0 0,06s lepszy od najstabszego czasu uzyskanego podczas pierwszej proby, jednak sam

zawodnik uzyskat czas stabszy az o 0,61s. Tak duza rdznica moze $wiadczy¢ o tym ze zawodnik
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utracit rownowage podczas wykonywania proby. Sredni czas wyniost 5,57s i okazal si¢ byé

wynikiem gorszym o 0,01s niz ten uzyskany w pierwszym terminie.

Tabela 20. Charakterystyka liczbowa testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu
w prawa stron¢). Rocznik 2000, drugi termin 23.05.2014r.

Wynik 10m 10m —20m 20m
Sredni 2,95 2,62 5,57
Maksymalny 3,27 2,89 6,16
Minimalny 2,72 2,41 5,25

Analizujac wyniki z tabeli 21 mozna zauwazy¢ nastepujace roznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 10m roznica ta wyniosta 0,45 s. Na

odcinku 10-20m byto to 0,55 s, natomiast przy 20-metrowym odcinku réznica wyniosta 0,98s.

Tabela 21. Wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu w prawa strong). Rocznik 2000,
pierwszy termin 27.01.2014r.

20 Yard Agility Shuttle

L.p. Zawodnik 10m 10-20m 20m
1 P.P. 3 2,66 5,66
2 C.0. 2,78 2,57 5,35
3 C.F. 2,78 2,57 5,35
4 N.T. 2,73 2,6 5,33
5 B.P. 2,96 2,65 5,61
6 T.R. 2,74 2,5 5,24
7 W.M. 3,18 3,05 6,22
8 JL. 3,08 2,82 59
9 L.M. 3,18 2,82 6
10 L.B. 2,73 2,65 5,38
11 B.F. 2,9 2,65 5,55
12 N.M. - - -
13 P.K. - - -

Analizujgc wyniki z tabeli 22 mozna zauwazy¢ nastgpujace réznice miedzy najwyzszym a

najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 10m rdznica ta wyniosta 0,55 s 1 byta
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wyzsza o 0,1 s niz ta uzyskana podczas pierwszego terminu badan. Na odcinku 10-20m réznica
wyniosta 0,48 s byta nizsza o 0,07 s . Na 20-metrowym odcinku réznica wyniosta 0,91 s 1 byta

nizsza o 0,07 s od tej uzyskanej 27.01.2014r.

Tabela 22. Wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu w prawa stron¢). Rocznik 2000,
drugi termin 23.05.2014r.

20 Yard Agility Shuttle
L.p. Zawodnik 10m 10-20m 20m
1 P.P. 2,79 2,54 5,33
2 C.0. 2,89 2,55 5,43
3 C.F. 2,72 2,53 5,25
4 N.T. 2,86 2,41 5,27
5 B.P. 2,92 2,46 5,38
6 T.R. 2,83 2,62 5,45
7 W.M. 3 2,74 5,75
8 JTL. 2,82 2,5 5,32
9 L.M. 3,15 2,8 5,95
10 L.B. 3,21 2,71 5,92
11 B.F. 3,27 2,89 6,16
12 N.M. 2,93 2,67 5,6
13 P.K. 2,91 2,64 5,56

Na wykresie 5 w graficzny sposob przedstawione zostaty wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle
dla rocznika 2000 (start w prawg stron¢) zardwno podczas pierwszego terminu badan, tj. 27.01.2014

oraz podczas drugiego terminu, tj. 23.05.2014r.

3 . - ——27.01.2014

23.05.2014

10m 10-20m 20m

Wykres 5. Analiza poréwnawcza testu 20 Yard Agility Shuttle przy starcie w prawo dla rocznika

2000 (Srednia arytmetyczna).
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Badani urodzeni w 2000 r., rozpoczg¢cie biegu w lewg strong.
Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsrod chtopcdw z rocznika 2000 najlepszy czas calej proby (20m) wynidst 5,14 s (zawodnik
nr. 2). Najstabszym czasem byt wynik 5,95s (zawodnik nr.9). Sredni czas wyniost 5,54s.

Tabela 23. Charakterystyka liczbowa testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu
w lewg strong). Rocznik 2000, pierwszy termin 27.01.2014r.

Wynik 10m 10m —20m 20m
Sredni 2,93 2,61 5,54
Maksymalny 3,21 2,91 5,95
Minimalny 2,75 2,34 5,14

Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najlepszy czas wyniést 5,31s (zawodnik nr. 6)
1 byt on 0 0,17s gorszy niz najlepszy wynik w pierwszym terminie, badany ktory go uzyskat miat
stabszy o 0,06s wynik niz ten ktory uzyskat 27.01.2014r. Najstabszym wynikiem okazat si¢ czas
5,85s (zawodnik nr. 12) i byt on 0 0,10s lepszy od najstabszego czasu uzyskanego podczas pierwszej
proby. Sredni czas wynidst 5,64s i okazat si¢ by¢ wynikiem gorszym o 0,10s niz ten uzyskany w

pierwszym terminie.

Tabela 24. Charakterystyka liczbowa testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu
w lewg strong). Rocznik 2000, drugi termin 23.05.2014r.

Wynik 10m 10m — 20m 20m
Sredni 2,96 2,69 5,64
Maksymalny 3,27 2,94 5,85
Minimalny 2,75 2,49 5,31

Analizujgc wyniki z tabeli 25 mozna zauwazy¢ nastgpujace réznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 10 m odcinku roznica ta wyniosta 0,46 s.

Na odcinku 10-20 m réznica wyniosta 0,57 s . Na 20-metrowym odcinku réznica wyniosta 0,81 s.
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Tabela 25. Wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu w lewa strong). Rocznik 2000,
pierwszy termin 27.01.2014r.

20 Yard Agility Shuttle

L.p. Zawodnik 10m 10-20m 20m
1 P.P. 2,94 2,67 5,61
2 C.0. 2,8 2,34 5,14
3 C.F. 2,79 2,38 5,17
4 N.T. 2,9 2,53 543
5 B.P. 2,77 2,59 5,36
6 T.R. 2,75 2,5 5,25
7 W.M. 3,21 2,7 5,91
8 JL. 3,02 2,57 5,59
9 L.M. 3,04 2,91 5,95
10 L.B. 2,97 2,91 5,88
11 B.F. 3,08 2,59 5,67
12 N.M. - - -

13 P.K. - - -

Analizujac wyniki z tabeli 26 mozna zauwazy¢ nastepujace roznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 10 m rdéznica ta wyniosta 0,52s i byla
wyzsza o 0,6 s niz ta uzyskana podczas pierwszego terminu badan. Na odcinku 10-20 m réznica
wyniosta 0,45 s byta nizsza o 0,12 s . Na 20-metrowym odcinku réznica wyniosta 0,54 s 1 byla

nizsza o0 0,27 s od tej uzyskanej 27.01.2014r.
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Tabela 26. Wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczgcie biegu w lewg strong). Rocznik 2000,
drugi termin 23.05.2014r.

20 Yard Agility Shuttle
L.p. Zawodnik 10m 10-20m 20m
1 P.P. 3,27 2,52 5,79
2 C.0. 2,79 2,69 5,48
3 C.F. 2,8 2,94 5,74
4 N.T. 2,87 2,61 5,48
5 B.P. 2,82 2,65 5,46
6 T.R. 2,75 2,56 5,31
7 W.M. 3,03 2,63 5,66
8 JL. 2,96 2,49 5,45
9 L.M. 2,97 2,85 5,82
10 L.B. 2,95 2,87 5,81
11 B.F. 3,09 2,74 5,82
12 N.M. 3,04 2,81 5,85
13 P.K. 3,11 2,59 57

Na wykresie 6 w graficzny sposob przedstawione zostaty wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle
dla rocznika 2000 (start w lewa strong¢) zarowno podczas pierwszego terminu badan, tj. 27.01.2014

oraz podczas drugiego terminu, tj. 23.05.2014r.

5 7

4 /
3 / —+—27.01.2014

23.05.2014

10m 10-20m 20m

Wykres 6. Analiza poroéwnawcza testu 20 Yard Agility Shuttle przy starcie w lewo dla rocznika 2000

(Srednia arytmetyczna).
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Badani urodzeni w 1999 r., rozpoczecie biegu w prawg strone.
Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsrod chtopcdéw z rocznika 1999 najlepszy czas catej proby (20m) wyniost 5,25s (zawodnik
nr. 2). Najstabszym czasem byt wynik 5,82s (zawodnik nr.8). Sredni czas wyniost 5,47s.

Tabela 27. Charakterystyka liczbowa testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu
w prawa stron¢). Rocznik 1999, pierwszy termin 27.01.2014r.

Wynik 10m 10m —20m 20m
Sredni 2,85 2,62 5,47
Maksymalny 3,01 2,85 5,82
Minimalny 2,72 2,52 5,25

Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najlepszy czas wyniost 5,07s (ponownie zawodnik nr.2) i
byt on o 0,18s lepszy niz najlepszy wynik w pierwszym terminie. Najstabszym wynikiem okazal si¢
czas 6,60s (zawodnik nr. 12) i byl on az o 0,78s stabszy od najstabszego czasu uzyskanego podczas
pierwszej proby, jednak badany ktory go uzyskat nie startowal podczas pierwszej tury badan.. Sredni
czas wyniost 5,51s 1 okazal si¢ by¢ wynikiem gorszym o 0,04s niz ten uzyskany w pierwszym

terminie.

Tabela 28. Charakterystyka liczbowa testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu
w prawg strong¢). Rocznik 1999, pierwszy termin 23.05.2014r.

Wynik 10m 10m — 20m 20m
Sredni 2,89 2,62 5,51
Maksymalny 3,80 2,80 6,60
Minimalny 2,57 2,43 5,07

Analizujagc wyniki z tabeli 29 mozna zauwazy¢ nast¢pujace réznice migedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 10 m rdéznica ta wyniosta 0,29 s. Na

odcinku 10-20 m réznica wyniosta 0,33. Na 20-metrowym odcinku r6znica wyniosta 0,57 s.
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Tabela 29. Wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu w prawg strong). Rocznik 1999,
pierwszy termin 27.01.2014r.

20 Yard Agility Shuttle

L.p. Zawodnik 10m 10-20m 20m
1 Z.D. 2,78 2,52 53
2 0. 2,75 2,56 531
3 T.N. - - -

4 0.. 2,72 2,53 5,25
5 L.M. 2,92 2,63 5,55
6 M.W. 2,83 2,7 5,53
7 M.B. 3,01 2,7 571
8 O.M. 2,97 2,85 5,82
9 S.K. 2,89 2,58 5,47
10 Z.S. - - -

11 S.K. - - -

12 M.J. 2,75 2,52 5,27

Analizujac wyniki z tabeli 30 mozna zauwazy¢ nastepujace roznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 10 m roznica ta wyniosta 1,23 s i byla
wyzsza 0 0,94 s niz ta uzyskana podczas pierwszego terminu badan. Na odcinku 10-20 m réznica
wyniosta 0,37 s 1 byla wyzsza o 0,04 s . Na 20-metrowym odcinku réznica wyniosta 1,53 s 1 byla

wyzsza 0 0,96 s od tej uzyskanej 27.01.2014r.
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Tabela 30. Wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu w prawg stron¢). Rocznik 1999,
pierwszy termin 23.05.2014r.

20 Yard Agility Shuttle

L.p. Zawodnik 10m 10-20m 20m
1 Z.D. 2,71 2,43 5,14
2 0.J. 2,59 2,47 5,07
3 T.N. 2,75 2,45 5,2
4 0.J. 3 2,77 5,76
5 L.M. 2,76 2,7 5,46
6 M.W. 2,57 2,61 5,18
7 M.B. 2,93 2,68 5,61
8 O.M. 3,04 2,69 5,73
9 S.K. 3,8 2,8 6,6
10 Z.S. 2,82 2,58 5,39
11 S.K. 2,8 2,66 5,46
12 M.J. - - -

Na wykresie 7 w graficzny sposob przedstawione zostaty wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle
dla rocznika 2000 (start w prawa stron¢) zarowno podczas pierwszego terminu badan, tj. 27.01.2014

oraz podczas drugiego terminu, tj. 23.05.2014r.

3 —+—27.01.2014
N 23.05.2014

10m 10-20m 20m

Wykres 7. Analiza poréwnawcza testu 20 Yard Agility Shuttle przy starcie w prawo dla rocznika

1999 ($rednia arytmetyczna).

764



Badani urodzeni w 1999 r., rozpoczecie biegu w lewa strone.
Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsrod chtopcdéw z rocznika 1999 najlepszy czas catej proby (20m) wyniost 5,10s (zawodnik
nr. 12). Najstabszym czasem byt wynik 5,75s (zawodnik nr.7). Sredni czas wyniost 5,39s.

Tabela 31. Charakterystyka liczbowa testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu
w lewg strong). Rocznik 1999, pierwszy termin 27.01.2014r.

Wynik 10m 10m —20m 20m
Sredni 2,83 2,56 5,39
Maksymalny 3,08 2,78 5,75
Minimalny 2,66 2,43 5,10

Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najlepszy czas wyniést 5,10s (zawodnik nr. 3)
i taki sam jak ten uzyskany w pierwszej turze badan. Najstabszym wynikiem okazat si¢ czas 5,72s
(ponownie zawodnik nr. 7) i byl on o 0,03s nizszy od najstabszego czasu uzyskanego podczas
pierwszej proby, czyli zawodnik uzyskat nieznaczng poprawe wyniku. Sredni czas wynidst 5,46s i

okazat si¢ by¢ wynikiem gorszym o 0,07s niz ten uzyskany w pierwszym terminie.

Tabela 32. Charakterystyka liczbowa testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu
w lewg strong). Rocznik 1999, drugi termin 23.05.2014r.

Wynik 10m 10m — 20m 20m
Sredni 2,88 2,58 5,46
Maksymalny 3,05 2,81 5,72
Minimalny 2,69 2,41 5,10

Analizujgc wyniki z tabeli 33 mozna zauwazy¢ nastgpujace réznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 10m rdéznica ta wyniosta 0,42 s. Na

odcinku 10-20m r6znica wyniosta 0,35 s. Na 20-metrowym odcinku réznica wyniosta 0,65 S.

765



Tabela 33. Wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu w lewa strong). Rocznik 1999,
pierwszy termin 27.01.2014r.

20 Yard Agility Shuttle

L.p. Zawodnik 10m 10-20m 20m
1 Z.D. 2,76 2,45 5,22
2 0.. 2,67 2,47 5,14
3 T.N. - - -

4 0.. 2,76 2,47 5,23
5 L.M. 2,83 2,78 5,61
6 M.W. 2,88 2,49 5,37
7 M.B. 3,08 2,67 5,75
8 O.M. 2,97 2,58 5,55
9 S.K. 2,86 2,69 5,55
10 ZS. - - -

11 S.K. - - -

12 M.J. 2,66 2,43 51

Analizujgc wyniki z tabeli 34 mozna zauwazy¢ nastgpujace roéznice migdzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem na danym odcinku. Na pierwszych 10m rdznica ta wyniosta 0,36s 1 byla nizsza
0 0,06 s niz ta uzyskana podczas pierwszego terminu badan. Na odcinku 10-20m rdéznica wyniosta
0,4 s 1 byta wyzsza 0 0,05 s . Na 20-metrowym odcinku réznica wyniosta 0,62 s 1 byta nizsza 0 0,03 s
od tej uzyskanej 27.01.2014r.
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Tabela 34. Wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle (rozpoczecie biegu w lewa strong¢). Rocznik 1999,
drugi termin 23.05.2014r.

20 Yard Agility Shuttle

L.p. Zawodnik 10m 10-20m 20m
1 Z.D. 2,78 2,58 5,36
2 (O} 2,7 2,51 5,21
3 T.N. 2,69 2,41 51
4 (O} 2,74 2,57 5,31
5 L.M. 3,02 2,55 5,57
6 M.W. 3,05 2,58 5,63
7 M.B. 3,05 2,67 5,72
8 O.M. 2,91 2,57 5,48
9 S.K. 2,96 2,53 5,48
10 ZS. 2,89 2,62 5,51
11 S.K. 2,9 2,81 571
12 M.J. - - -

Na wykresie 8 w graficzny sposob przedstawione zostaly wyniki testu 20 Yard Agility Shuttle
dla rocznika 1999 (start w lewg stron¢) zardwno podczas pierwszego terminu badan, tj. 27.01.2014

oraz podczas drugiego terminu, tj. 23.05.2014r.

3 ——27.01.2014

23.05.2014

10m 10-20m 20m

Wykres 8. Analiza porownawcza testu 20 Yard Agility Shuttle przy starcie w lewo dla rocznika 1999

(Srednia arytmetyczna).
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Analiza testu Countermovementjump — CMJ.

Badani urodzeni w 2000 r. skok bez zamachu ramion.
Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsrod chiopcow z rocznika 2000 najlepszym wynikiem okazal si¢ rezultat 34,71cm
(zawodnik nr 3). Najstabszym wynikiem okazat sie rezultat 22,15cm (zawodnik nr 10). Srednia

arytmetyczna wyniosta 29,32 cm.
Badani urodzeni w 2000 r. skok z zamachem ramion.

Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsrod chlopcow z rocznika 2000 najlepszym wynikiem okazat si¢ rezultat 39,84cm
(zawodnik nr 1). Najstabszym wynikiem okazat si¢ rezultat 21,73cm (zawodnik nr 10). Srednia

arytmetyczna wyniosta 30,59 cm.

Tabela 35. Charakterystyka liczbowa testu Countermovementjump (CMJ). Rocznika 2000, pierwszy
termin 27.01.2014r.

) Bez zamachu Z zamachem
Wynik ) )
Ramion Ramion
Sredni 29,32 cm 30,59 cm
Maksymalny 34,71 cm 39,84 cm
Minimalny 22,15cm 21,73 cm

Badani urodzeni w 2000 r. skok bez zamachu ramion.
Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najlepszy wynik wyniost 34,84 (ponownie zawodnik nr 4) i
byt on o 0,13cm lepszy niz najlepszy wynik w pierwszym terminie. Najslabszym wynikiem okazat
si¢ rezultat 24,94cm (zawodnik nr 7) i byt on o 2,79cm lepszy od najstabszego wyniku uzyskanego
podczas pierwszej proby, a sam zawodnik ktory taki rezultat uzyskat poprawit go o 0,55cm. Srednia
arytmetyczna wyniosta 29,66cm 1 okazat si¢ by¢ wynikiem lepszym o 0,34cm od tego ktory zostat

uzyskany w pierwszym terminie.
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Badani urodzeni w 2000 r. skok z zamachem ramion.
Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najlepszy wynik wyniost 41,17 (ponownie zawodnik nr 1)
1 byt on 0 1,33 cm lepszy niz najlepszy wynik w pierwszym terminie. Najstabszym wynikiem okazat
si¢ rezultat 25,11cm (zawodnik nr 7) i byl on az o 3,38cm lepszy od najstabszego wyniku
uzyskanego podczas pierwszej proby, tak znaczna poprawa moze wynika¢ z udoskonalenia techniki
wykonania wyskoku z zamachem rak. Srednia arytmetyczna wyniosta 33,73cm i okazata sie byé

wynikiem lepszym o 3,14cm od tego ktoéry zostat uzyskany w pierwszym terminie.

Tabela 36. Charakterystyka liczbowa testu Countermovementjump (CMJ). Rocznika 2000, drugi
termin 23.05.2014r.

) Bez zamachu Z zamachem
Wynik . )
Ramion Ramion
Sredni 29,66 33,73
Maksymalny 34,84 41,17
Minimalny 24,94 25,11

Analizujac wyniki z tabeli 37 mozna zauwazy¢ nastepujace réznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem przedstawionych parametrow. W prébie bez zamachu ramion réznica migedzy
najwyzsza a najnizszg wartoscig wyniosta 12,56 cm. W probie z zamachem ramion réznica wyniosta

18,11cm.
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Tabela 37. Wyniki testu Countermovementjump (CMJ). Rocznika 2000, pierwszy termin
27.01.2014r.

COUNTERMOVEMENTJUMP
Lp. - Bez zarhachu z zama.chem
Ramion Ramion

1 P.P. 27,2 39,84
2 C.0. 28,9 35,98
3 C.F. 34,71 30,78
4 N.T. 29,8 30,9
5 B.P. 31,77 29,92
6 T.R. 32,78 31,52
7 W.M. 24,39 23,31
8 JL. 30,22 32,02
9 L.M. 31,89 32,4
10 L.B. 22,15 21,73
11 B.F. 28,73 28,14
12 N.M. - -
13 P.K. - -

Analizujgc wyniki z tabeli 38 mozna zauwazy¢ nastgpujace rdéznice miedzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem przedstawionych parametrow. W probie bez zamachu ramion réznica mig¢dzy
najwyzsza a najnizsza warto$cig wyniosta 9,9 cm i byla ona nizsza o 2,66 cm od tej uzyskanej
podczas pierwszego terminu badan. W probie z zamachem ramion réznica wyniosta 16,06 cm i byta

ona nizsza o 2,05 cm od tej uzyskanej 27.01.2014r.
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Tabela 38. Wyniki testu Countermovementjump (CMJ). Rocznika 2000, drugi termin 23.05.2014r.

COUNTERMOVEMENTJUMP
Lp. P Bez zar?achu z zama.chem
Ramion Ramion
1 P.P. 29,8 41,17
2 C.0. 29,56 37,77
3 C.F. 34,84 35,36
4 N.T. 34,45 35,36
5 B.P. 27,32 35,76
6 T.R. 34,19 32,15
7 W.M. 24,94 25,11
8 JL. 31,77 33,03
9 L.M. 29,68 35,23
10 L.B. 26,86 29,8
11 B.F. 27,07 31,27
12 N.M. 27,32 34,58
13 P.K. 27,78 31,89

Na wykresie 8 w graficzny sposob przedstawione zostaly wyniki testu Countermovementjump
(CMJ) bez zamachu ramion dla rocznika 2000 zaréwno podczas pierwszego terminu badan, tj.
27.01.2014 oraz podczas drugiego terminu, tj. 23.05.2014r.
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Wykres 9. Analiza porownawcza testu Countermovementjump (CMJ) bez zamachu ramion dla

rocznika 2000 ($rednia arytmetyczna).
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Na wykresie 9 w graficzny sposob przedstawione zostaty wyniki testu Countermovementjump
(CMJ) z zamachem ramion dla rocznika 2000 zaréwno podczas pierwszego terminu badan, tj.
27.01.2014 oraz podczas drugiego terminu, tj. 23.05.2014r.
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Wykres 10. Analiza poréwnawcza testu Countermovementjump (CMJ) z zamachem ramion dla

rocznika 2000 (Srednia arytmetyczna).

Badani urodzeni w 1999 r., skok bez zamachu ramion.
Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsrdd chlopcow z rocznika 1999 najlepszym wynikiem okazat si¢ rezultat 41,68cm
(zawodnik nr 12). Najstabszym wynikiem okazat si¢ wyskok na 21,84cm (zawodnik nr 2). Srednia

arytmetyczna wyniosta 29,97 cm.
Badani urodzeni w 1999 r., skok z zamachem ramion.
Pierwszy termin (27.01.2014r.)

Wsréd chlopcow z rocznika 1999 najlepszym wynikiem okazat si¢ rezultat 49,76cm
(zawodnik nr 12). Najstabszym wynikiem okazat si¢ wyskok na 26,14cm (zawodnik nr 8). Srednia

arytmetyczna wyniosta 34,09 cm.
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Tabela 39. Charakterystyka liczbowa testu Countermovementjump (CMJ). Rocznika 1999, pierwszy

termin 27.01.2014r.

) Bez zamachu Z zamachem
Wynik ) )
Ramion Ramion
Sredni 29,97 34,09
Maksymalny 41,68 49,76
Minimalny 21,84 26,14

Badani urodzeni w 1999 r., skok bez zamachu ramion.

Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najlepszy wynik wyniost 35,49 (zawodnik nr 10)
i byl on o 6,19cm stabszy niz najlepszy wynik w pierwszym terminie, natomiast zawodnik ktory
uzyskat tak dobry rezultat nie bral udzialu w drugim terminie badania. Najstabszym wynikiem
okazat si¢ rezultat 17,06cm (zawodnik nr 8) i byt on o 3,78cm stabszy od najstabszego wyniku
uzyskanego podczas pierwszej proby. Srednia arytmetyczna wyniosta 29,06cm i okazata si¢ byé

wynikiem stabszym o 0,91cm od tego ktory zostat uzyskany w pierwszym terminie.

Badani urodzeni w 1999 r., skok z zamachem ramion.
Drugi termin (23.05.2014r.)

W drugiej probie w tym roczniku najlepszy wynik wyniost 42,11 (zawodnik nr 9)
1 byt on az o 7,65cm stabszy niz najlepszy wynik w pierwszym terminie, natomiast zawodnik ktory
poprzednio uzyskat najlepszy rezultat podczas tej proby nie startowat
z powodu kontuzji. Najstabszym wynikiem okazat si¢ wyskok na 26,06cm (ponownie zawodnik nr
8) i byt on 0 0,08cm stabszy od najstabszego wyniku uzyskanego podczas pierwszej proby. Srednia
arytmetyczna wyniosta 33,84cm i okazata si¢ by¢ wynikiem gorszym o 0,25cm od tego ktory zostat

uzyskany w pierwszym terminie.
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Tabela 40. Charakterystyka liczbowa testu Countermovementjump (CMJ). Rocznika 1999, drugi
termin 23.05.2014r.

) Bez zamachu Z zamachem
Wynik ) )
Ramion Ramion
Sredni 29,06 33,84
Maksymalny 35,49 42,11
Minimalny 17,06 26,06

Analizujac wyniki z tabeli 41 mozna zauwazy¢ nastepujace réznice mi¢dzy najwyzszym a
najnizszym wynikiem przedstawionych parametrow. W probie bez zamachu ramion réznica migdzy
najwyzsza a najnizsza wartoscig wyniosta 19,84 cm. W préobie z zamachem ramion réznica wyniosta

23,62 cm.

Tabela 41. Wyniki testu Countermovementjump (CMJ). Rocznika 1999, pierwszy termin
27.01.2014r.

COUNTERMOVEMENTJUMP
Lp. — Bez zan-1achu 4 zama.chem
Ramion Ramion
1 Z.D. 27,09 29,08
2 0.J. 21,84 29,8
3 T.N. - -
4 0.. 32,02 37,09
5 L.M. 28,84 30,66
6 M.W. 31,65 34,32
7 M.B. 32,9 32,9
8 O.M. 22,15 26,14
9 S.K. 31,52 37,09
10 ZS. - -
11 S.K. - -
12 M.J. 41,68 49,76
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Analizujac wyniki z tabeli 42 mozna zauwazy¢ nastgpujace réznice miedzy najwyzszym a

najnizszym wynikiem przedstawionych parametréw. W probie bez zamachu ramion réznica mi¢dzy

najwyzsza a najnizsza wartoscig wyniosta 18,42 cm i byta ona nizsza o 1,42 cm od tej uzyskane;j

podczas pierwszego terminu badan. W probie z zamachem ramion réznica wyniosta 16,05 cm i byta

ona nizsza o 7,57cm od tej uzyskanej 27.01.2014r.

Tabela 42. Wyniki testu Countermovementjump (CMJ). Rocznika 1999, drugi termin 23.05.2014r.

COUNTERMOVEMENTJUMP
Lp. S Bez zarT1achu Z zama-chem
Ramion Ramion
1 Z.D. 27,67 35,49
2 0.. 26,74 30,66
3 T.N. 33,93 39,14
4 0.. 26,63 33,03
5 L.M. 25,5 27,78
6 M.W. 34,45 38,18
7 M.B. 29,56 32,78
8 O.M. 17,06 26,06
9 S.K. 34,45 42,11
10 ZS. 35,49 33,03
11 S.K. 28,14 33,93
12 M.J. - -

Na wykresie 10 w graficzny

sposob  przedstawione

zostaly  wyniki

testu

Countermovementjump (CMJ) bez zamachu ramion dla rocznika 1999 zaréwno podczas pierwszego

terminu badan, tj. 27.01.2014 oraz podczas drugiego terminu, tj. 23.05.2014r.
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Wykres 11. Analiza porownawcza testu Countermovementjump (CMJ) bez zamachu ramion dla

rocznika 1999 ($rednia arytmetyczna).

Na wykresie 11 w graficzny sposdb przedstawione zostaly wyniki testu
Countermovementjump (CMJ) z zamachem ramion dla rocznika 1999 zar6wno podczas pierwszego

terminu badan, tj. 27.01.2014 oraz podczas drugiego terminu, tj. 23.05.2014r.
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Wykres 12. Analiza poréwnawcza testu Countermovementjump (CMJ) z zamachem ramion dla

rocznika 1999 ($rednia arytmetyczna).
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Podsumowanie i wnioski

Na podstawie analizy materiatu badawczego, ktora zostala przedstawiona w powyzszym
rozdziale opracowania nalezy uznaé, ze na przestrzeni czasu od 27.01.2014r. do 23.01.2014r.

nastapit §redni wzrost sprawnosci fizycznej ogolnej zawodnikoéw.

Najwiekszy progres wynikow zawodnicy uzyskali przy tescie RAST gdzie poziomy
uzyskiwanej mocy u obu rocznikéw na przestrzeni czasu okazaly si¢ by¢ zdecydowanie wyzsze.
Znaczny wzrost wynikow odnotowano przy probie Countermovementjump w roczniku 2000,
natomiast u rok starszych zawodnikow przy tej probie dalo si¢ zauwazy¢ nieznaczne obnizenie
$redniej arytmetycznej rezultatéw co mogto by¢ spowodowane faktem iz grupa badawcza bioraca
udzial w tym badaniu podczas obu prob réznita si¢, a badania potwierdzajg istotne Kkorelacje
pomiedzy parametrami somatycznymi, gldwnie wysokoscia ciatla a osigganymi rezultatami w
probach skocznosciowych (Migasiewicz J., 2006).

Przy tescie szybko$ci odnotowano nieznaczny wzrost $rednich czaséw wykonania proby
u obu grup badawczych, natomiast w probie 20 Yard Agility Shuttle rowniez notuje si¢ minimalny
wzrost $redniej w roczniku 2000 oraz nieznaczne obnizenie wyniku w  grupie
z rocznika 1999, co ponownie moglo by¢é spowodowane zrdéznicowaniem grupy badawczej
w tej kategorii wiekowe oraz by¢ moze réznicg w czgstotliwosci, tresci 1 systematyce treningu.

Przeprowadzone badania ostatecznie okazatly si¢ by¢ zgodne z postawiong wczes$niej hipoteza
badawcza 1 zawodnicy Unii Wabrzezno w obu rocznikach odnotowali  progres

w zakresie sprawnosci fizycznej ogdlne;.

Analiza materialu badawczego pozwolita sformutowac kilka gtéwnych wnioskow.

1. Na przestrzeni wykonywanych badan sprawnos¢ fizyczna ogolna u zawodnikow wzrosta.
2. Nie odnotowano znaczacej poprawy w zakresie szybkosci lokomocyjnej oraz zwinnosci.

3. Obcigzenia treningowe podczas okresu przygotowawczego 1 startowego w grupie badanych
pitkarzy okazaty si¢ by¢ szczegodlnie skuteczne w zakresie poprawy wydolnosci beztlenowej oraz

sity eksplozywnej badanych.

4. Na podstawie wynikow ktore zostaty uzyskane we wszystkich probach mozna zauwazy¢ duze

zrdznicowanie pod wzgledem ogolnej sprawnosci fizycznej wsrdd badanych.
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