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Sumary

Introduction: The aim of the study was to evaluate the level of basic motor skills of young players "Club Rugby
Unistaw" and an indication of the relationship between carrying out tests of physical fitness to the actual
effectiveness of the players during the match on the basis of studies and consultations with the coach of the team.
For the study indicated were decisive for rugby players, motor skills :, endurance, strength, coordination and
flexibility, which matched the appropriate research methods and tests. The tests were conducted using two tests,
was tested endurance cardio - respiratory using "beep" test and the speed in the race at 30m, where it has been
well studied power measurements athletes.
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Results: Checking the speed of the players was to have run the 30m distance in the shortest time. The study was
attended by 12 players. The test is performed twice. Measurement was made at the time of 5m, 10m and
30 meter. The fastest runner in the fifth meter received a score of 1,168s., The slowest 1,418s. The difference
between them was 0,25s. On the second measuring point (10m), the best result was achieved by the test, which
was also the fastest on the first accordance with clause measurement of time (5m) and obtained 2,052s.
The worst result recorded on a 10m 2,392s. performance difference was 0,34s. On the last point of measurement
of time (30m), the best result was achieved by the test, which was not the fastest on the first two measuring
points and his total time while trying to 5.319s. The worst result of the test was 0.996s. weaker than the best and
was 6,315s. In an attempt to assess the ability of cardiopulmonary also noted considerable discrepancies. The
best tested ran 1560m and in accordance with the tables has been rated above normal. Most respondents
achieved results at the secondary level. The weakest result in the test is 480 meters. The difference between the
best and the worst was examined 1080m.

Summary: Most of the players with the best results in tests, as many as five, is in constant composition and
regularly scores points. The exception is the two subjects who achieved the weakest results in tests. But they are
endowed with considerable strength and good technique game for his age, on a permanent basis, therefore,
the main feed and their performance in the game is reflected mainly in the formation of the mill.

Streszczenie

Wprowadzenie: Celem badan byla ocena poziomu podstawowych zdolnosci motorycznych miodych
zawodnikow Klubu ,,Rugby Unistaw”, oraz wskazanie zaleznosci migdzy przeprowadzaniem testow sprawnosci
fizycznej z faktyczna skutecznosciag zawodnikow podczas rozgrywania meczu na podstawie przeprowadzonych
badan oraz konsultacji z trenerem zespotu. Na potrzeby badan wskazane zostaly decyzyjne dla graczy rugby,
zdolnos$ci motoryczne:, wytrzymatos$¢, moc, koordynacja oraz gibko$é, do ktorych dobrano odpowiednie metody
badawcze i testy. Badania zostaly przeprowadzone przy pomocy dwoch testow, badana byla wytrzymatosé
krazeniowo — oddechowa za pomoca ,beep” testu oraz szybko$¢ w biegu na 30m, gdzie dokonano roéwniez
pomiary mocy badanych sportowcow.

Wyniki: Sprawdzenie szybkosci zawodnikow polegato na przebiegnigciu dystansu 30m w jak najkrotszym
czasie. W badaniach wzicto udziat 12 zawodnikow. Probg wykonano dwukrotnie. Pomiaru czasow dokonano
na 5m, 10m oraz 30 metrze. Najszybszy zawodnik na pigtym metrze uzyskat wynik 1,168s., najwolniejszy
1,418s. Roznica miedzy nimi wyniosta 0,25s. Na drugim punkcie pomiarowym (10m) najlepszy wynik uzyskat
badany, ktory byt najszybszy rowniez na pierwszym puncie pomiaru czasu (5m) i uzyskat 2,052s. Najstabszy
wynik odnotowany na 10m to 2,392s. r6znica wynikdw wyniosta 0,34s. Na ostatnim punkcie pomiaru czasu
(30m) najlepszy wynik uzyskat badany, ktory nie byt najszybszy na pierwszych dwoch punktach pomiarowych
a jego czas catkowity podczas proby to 5.319s. Najgorszy rezultat w tym tescie byl o 0.996s. stabszy
od najlepszego i wynidst 6,315s. W probie oceny zdolnosci krazeniowo-oddechowej rowniez zanotowano spore
rozbiezno$ci. Najlepszy badany przebiegl 1560m i zgodnie z tabelami zostal oceniony powyzej normy.
Wickszo§¢ badanych osiaggneta wyniki na poziomie $rednim. Najstabszy wynik w probie to 480 metrow.
Réznica migdzy najlepszym i najgorszym badanym wyniosta 1080m.

Podsumowanie: Wiekszos¢ zawodnikoéw z najlepszymi wynikami w testach, bo az pigciu, jest w statym sktadzie
i regularnie zdobywa punkty. Wyjatek stanowi dwoch badanych, ktorzy osiagneli najstabsze wyniki w testach.
Sa oni jednak obdarzeni sporg silg i dobra technika gry jak na swoj wiek, na stale zatem zasilaja gtéwny sktad
a ich skuteczno$¢ w grze uwidacznia si¢ gtdwnie w formacji mtyna.

Wstep

»Pitka nozna to gra dzentelmenow uprawiana przez chuliganow, podczas gdy rugby jest
grq chuliganskq uprawiang przez dzentelmenow” (W. Churchill). Rugby narodzito si¢
w srodkowej Anglii wtasciwie w wyniku incydentu, spowodowanego przez niezadowolonego
z wyniku meczu w pitk¢ nozng ucznia jednego z tamtejszych gimnazjow. Pierwsze kluby
uprawiajace ten nowy jak dotad sport powstaly w Anglii w latach 60. XIX wieku.
W pozniejszym okresie rugby staly sie popularne rowniez w innych krajach, takich jak

Francja, Australia czy Nowa Zelandia, ktora stata si¢ §wiatowym liderem w dziedzinie tego
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sportu. Od momentu powstania zasady gry w rugby ulegly licznym zmianom, chodz tworca
pierwszej pitki do dzisiejszego dnia stworzyl jedng z najbardziej rozpoznawalnych marek
zajmujacych si¢ produkcjg sprzetu potrzebnego do gry. W ciggu lat rugby cieszylo si¢
zroznicowang popularnoscig, trafiajac ostatecznie po 92 latach przerwy w poczet sportow
olimpijskich (Misiak M., 2005).

Rugby mimo, iz przez wielu postrzegane jest jako brutalny i kontuzyjny sport, jest
rowniez przede wszystkim gra, ktora ksztattuje charakter, poprzez motywowanie zawodnikow
do przeciwstawianie si¢ swoim staboscig oraz uczy podejmowania szybkich decyzji w sferze
nie tylko sportowej rozgrywki (Misiak M., 2005; Powata — Niedzwiecki M., 2007).

Testowanie w sporcie stanowi nieodzowne narz¢dzie w procesie szkolenia sportowego.
Wielokrotnie odnajdowane w literaturze opracowania roznych grup sportowcoOw (Stankiewicz
1 wsp., 2016; Stankiewicz 1 Stojkowski, 2016; Stankiewicz i Sroda, 2016) potwierdzaja
konieczno$¢ stosowania narzedzi kontroli 1 potwierdzajg ich skuteczno$¢ w postaci poprawy
wynikéw w warunkach bezposredniej rywalizacji sportowe;.

Przedstawione w opracowaniu badania sg powszechng metodg stosowang przez
szkoleniowcow w trakcie okresu przygotowawczego (Jastrzgbski Z., 2012). Pozwalaja dobra¢
odpowiedni trening na potrzeby indywidualne poszczegdlnego sportowca oraz calej grupy
(Talaga J., 2004; Baranski, 2014; ). Na podstawie tych samych testow mozna ponad
to wyznaczy¢ najodpowiedniejsza pozycje w poszczegolnych formacjach, ktoéra pozwoli

na optymalne wykorzystanie predyspozycji konkretnego rugbysty.

Cel pracy

Przedmiotem badan byta ocena podstawowych zdolnosci motorycznych rugbystow klubu
»Rugby Unistaw” oraz ukazanie konieczno$ci przeprowadzania testow sprawnosci fizycznej
w kontroli procesu szkolenia. Oraz poroéwnania ich z faktyczng skuteczno$cia zawodnikéw
podczas rozgrywania meczu.

Gloéwna hipoteza badawcza oparta byta na zatozeniu, ze wysoki poziom podstawowych
zdolnosci motorycznych bedzie dodatnio korelowal z wynikami uzyskiwanymi przez

badanych sportowcéw w warunkach walki sportowe;.

Material i metody

Badania zostaly przeprowadzone na zawodnikach rugby Klub Unistaw, kategorii ,,Zak”
na stadionie w Unistawiu. Klub posiada bogata jak na tak malg miejscowos¢ historie

zwigzang z Rugby. W sezonie 2009/2010 triumfowat w najwyzszej polskiej lidze w odmianie
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olimpijskiej a w sezonie 2010/2011 =zajal drugie miejsce. W Klubie pracuje grono
doswiadczonych treneréw oraz instruktorow rugby. Zawodnicy w wigkszo$ci pozyskiwani
sg za pomocg obserwacji przez nauczycieli wychowania fizycznego w Zespole Szkot
w Unistawiu. W klubie nie jest prowadzona zadna selekcja, kazdy zainteresowany moze
zacza¢ trenowaé bez wzgledu na posiadane umiejetnosci. Zawodnicy oraz szkoleniowcy majg
mozliwo$¢ korzystania ze specjalistycznego sprzetu przydatnego w procesie szkolenia
taktycznego 1 technicznego. W przeprowadzonych badaniach wzigto udziat 12 chlopcow
w wieku 12 lat. Zawodnicy uczeszczajg na treningi dwa razy w tygodniu w godzinach
popoludniowych. Zajecia trwaja od 60 do 90 minut. Dzigki czgstym szkoleniom
organizowanych przez Polski Zwigzek Rugby, trenerzy oraz instruktorzy wprowadzaja szereg
innowacyjnych i zréznicowanych ¢wiczen majacych na celu zainteresowanie mtodych graczy
uprawianiem tego sportu oraz rozwdj sprawnosci ogolnej oraz specjalne;j.

W celu uzyskania odpowiedzi na pytania badawcze oraz zweryfikowanie gléwnej
hipotezy przeprowadzono dwie proby wysitkowe.

Pierwsza byt bieg na 30m z pomiarem mi¢dzyczaséw na Sm i 10m, ktéry miat za zadanie
okreslenie zdolnosci szybkosciowych zawodnikéw 1 wskazanie poziomu mocy. Kazdy
badany wykonal bieg z pomiarem czasu dwukrotnie a do analizy brano pod uwage lepszy
wynik. Start do biegu odbywal si¢ na komend¢ wilasng zawodnika po uzyskaniu zgody
prowadzacego badanie.

W celu uzyskania odpowiedzi na pytanie o poziom wydolnos$ci krazeniowo-oddechowej
przeprowadzono wielostopniowy test wahadlowy (”Beep” test). Badani przemieszczali si¢
wahadltowo na odcinku 20m zgodnie z tempem dyktowanym przez system Fusion Sport
Smartspeed w dwoch grupach po 6 zawodnikow.

Do wykonania prob uzyto zestawu Fusion Sport Smartspeed - systemu do treningu
1 oceny szybkosci oraz reakcji zawodnikéw z doktadnos$cia pomiaru (0,001s). Badania odbyty
si¢ na boisku klubowym w Unistawiu. Nawierzchnia, na ktorej trenuja 1 rozgrywaja mecze
zawodnicy to trawa naturalna. Stan nawierzchni dobry, plyta rowna bez dziur. Stan murawy
pozwalal na bezpieczne przeprowadzenie prob. Badani oba testu wykonywali po 15 minuto-
wej rozgrzewce prowadzonej przez trenera. Wszyscy zawodnicy posiadali specjalistyczne
obuwie do gry w rugby. Zgodnie z zaleceniem badani w przeciggu dwoéch dni
poprzedzajacych badanie nie brali udziatu w zajgciach treningowych. Warunki atmosferyczne

podczas badan byly komfortowe. Sita wiatru, temperatura okoto 20°C.
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Wyniki

Analiza proby szybkosciowej

Sprawdzenie szybkosci zawodnikéw polegato na przebiegnigciu dystansu 30m w jak
najkrotszym czasie. W badaniach wzigto udzial 12 zawodnikéw. Prébe wykonano
dwukrotnie. Pomiaru czasu dokonano na 5m, 10m oraz 30 metrze. Wyniki badan

przedstawiono w tabeli nr 1.

Tabela 1. Wyniki biegu na 30m w sekundach z doktadnos$cig pomiaru do 0,001 sek.

Zawodnik 5m [sek.] 10m [sek.] 30m[sek.]

1,2 2,223 5,791

Al
1,243 2,177 5,666
A2 1,186 2,084 5,319
1,186 2,146 5,382
1,203 2,110 5,510

A3
1,198 2,146 5,598
1,457 2,485 6,315

A4
1,337 2,392 6,387
AB 1,388 2,394 6,147
1,280 2,336 6,189
A6 1,168 2,052 5,340
1,218 2,178 5,582
A7 1,382 2,362 6,148
1,322 2,412 6,378
A8 1,288 2,224 5,816
1,260 2,229 6,235
1,258 2,277 5,858

A9
1,2 2,187 5,724
1,422 2,425 6,126
AlO 1,398 2,287 5,982
1,332 2,384 6,327
All 1,298 2,187 6,128
Al12 1,428 2,412 6,085
1,418 2,354 6,018

Biorac pod uwage lepszy wynik z dwoch prob na 5 metrze najszybszym zawodnikiem
okazal si¢ zawodnik A6 z wynikiem 1,168s. natomiast najwolniejszym zawodnik A12
z wynikiem 1,418s., r6znica migdzy nimi wyniosta 0,25s. Na 10m natomiast z najlepszym
wynikiem uplasowal si¢ osobnik A6 z czasem 2,052s., najgorszym natomiast byt osobnik
A4 z czasem 2,392s. r6znica wynikow wynosi 0,34s. Na koncowym 30 metrze najlepszym
wynikiem byl 5.319s badanego A2, a najgorszym 6,315s. badanego A4 ro6znica miedzy

najlepszym a najgorszym czasem wyniosta 0.996s. Istotnym spostrzezeniem jest rowniez
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to iz szesciu z badanych w drugiej probie poprawila swdj czas na 5 metrze natomiast

na koncowym 30 metrze wypadta gorzej, wykazali si¢ za to lepsza reakcja, co jednak

nie wptyn¢to na wynik koncowy badania na co z kolei jak mozna przypuszcza¢ rzutowato

Zmegczenie.

5,8

5,6
5.4 -
52 -

5
48 -
46 -
44 -
42 -

Al A2

A3

A5 A6 A7 A8

A9 Al10 All Al2

Em/s

Wykres 1. Maksymalna predkos¢ badanych przedstawiona
w metrach na sekundg.

Najszybszy zawodnik przemieszczal si¢ w probie szybkosciowej z predkoscia

5,64 m/s 1 byl szybszy od najwolniejszego o 0,89 m/s co w przeliczeniu na cm wynosi prawie

Im. Obrazuje to duza dysproporcj¢ zwlaszcza, ze obaj opisywani zawodnicy maja podobne

zadania na boisku.

Tabela 2. Charakterystyka liczbowa biegu na 30m, proba 1.

Odcinek n min-max M S \%
5m 12 1,168-1,457 1,309 0,100 0,077
10m 12 2,052-2,485 2,286 0,140 0,061
30m 12 5.319-6,327 5,898 0,339 0,057
Tabela 3. Charakterystyka liczbowa biegu na 30m, proba 2.
Odcinek n min-max M S V
5m 12 1.186-1,418 1,279 0,074 0,057
10m 12 2,146-2,412 2,252 0,094 0,041
30m 12 5,382-6,387 5,939 0,324 0,054

Z analizy badan wynikto, iz w obu biegach osiggniety wynik byt bardzo podobny. Dzi¢ki

wyliczeniu $redniej arytmetycznej M i porownaniu dwoch préob zauwazamy iz na 5 oraz

10 metrze badani poprawili si¢ o nastepujaco 0,03s na 5 metrze oraz o 0,034s. na 10 metrze.

Regres zanotowano na 30 metrze o 0,041s. Maksymalny wynik czyli najgorszy uzyskany
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rezultat na 30 metrze w pierwszej probie wyniost 6,327 natomiast w drugiej 6,387 czyli
0 0,06 s. gorszy. Minimalny wynik czyli najlepszy czas na 30 metrach w pierwszym biegu
to 5,319 a w drugim 5,382 s. Wspodtczynnik zmienno$ci wynidst 0.057 w pierwszym badaniu,
a w drugim 0,054. Odchylenie standardowe z kazdym metrem biegu wzrastalo co wigze si¢
z bardziej rozbieznymi wynikami. Co warto zauwazy¢ tylko 5 z 12 badanych poprawito swoje
wyniki w drugiej probie co moze $wiadczy¢ o narastajgcym zmeczeniu organizmu oraz zbyt

krétkim trenowaniu sprawnosci ogolnej.
Analiza proby wytrzymalosciowej

Tabela 4. Normy statystyczne dla dzieci i mlodziezy w ,,beep” tescie.

Ponizej normy W normie Powyzej normy
Wiek [lata] Dziewczeta  Chiopcy | Dziewczeta  Chlopcy | Dziewczeta  Chiopcy
10 =3 =4 4-5 5-6 26 =7
11 =4 =5 5-6 6-7 27 =8
12 =4 <5 5-b b-7 =7 =8
13 =4 =6 5-6 7-8 27 =9
14 <5 =7 6-7 8-9 =8 =10
15 b =7 1-8 8-9 =9 =210

Zrédio:http:/fwww.la.awf.poznan.pl/files/Biegi_wytrzym_jogging/Test wahadlowy 20m__beep-test_.pdf

Normy statystyczne stuzyly do oceny badanych za pomoca ,,beep” testu. Poszczegdlne
etapy zostaly opracowane na podstawie ponizszej tabeli oraz wzoru na wydolnos¢ tlenows dla
wieku 8-17 lat (Matsuzaka A. i wsp., 2004). VO,max = 28.1 + 0.274-L L — laczna liczba

pokonanych odcinkow 20-metrowych

Tabela 5. Parametry poszczegolnych etapow ,,Beep” testu.

Level | Shuttles Speed Seconds Total level |Distance| Cumulative | Cumulative Time
(km/h) | per shuttle time (s) (m) Distance (m)| (min and seconds)
1 7 8 9 63 140 140 1:03
2 8 8.5 8.47 67.8 160 300 2:11
3 8 9 8 64 160 460 3:15
4 9 9.5 7.58 60.64 160 620 4:15
5 10 10 72 64.8 180 800 5:20
6 10 10.5 6.86 61.74 180 980 6:22
7 10 11 6.55 65.5 200 1180 7:27
8 10 11.5 6.26 62.6 200 1380 8:30
9 11 12 6 66 220 1600 9:36
10 11 125 5.76 63.36 220 1820 10:39
11 11 13 5.54 60.94 220 2040 11:40
12 12 13.5 5.33 63.96 240 2280 12:44
13 12 14 5.14 61.68 240 2520 13:46
14 13 14.5 4.97 64.61 260 2780 14:51
15 13 15 4.8 62.4 260 3040 15:53
16 13 15.5 4.65 60.45 260 3300 16:53
17 14 16 4.5 63 280 3580 17:56
18 14 16.5 4.36 61.04 280 3860 18:57
19 15 17 4.24 63.6 300 4160 20:00
20 15 17.5 4.11 61.65 300 4460 21:02
21 16 18 4 64 320 4780 22:06

Zréodto: http://klubysportoweorange.pl/baza-wiedzy/beep-test-dla-pilkarzy
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Tabela 6. Wyniki testu rugbystow w oparciu o oryginalne opracowania autoréw testu.

] ) . Suma Dystans Vo2
Lp. | Zawodnik | Wiek | Etap | Odcinek o skumulowany Ocena
odcinkow [m] max

1 Al 12 4 6 38 760 3g5 | Ponize
normy

2 A2 12 6 4 57 1100 43,7 Norma
3 A3 12 5 2 43 860 39g | Ponize
normy

4 Ad 12 4 1 33 660 37,1 Ponizej
normy

5 A5 12 6 4 55 1100 431 Norma
6 A6 12 8 6 78 1560 494 | Powyz
normy

7 A7 12 3 1 24 480 34,6 Ponizej
normy

8 A8 12 4 8 40 800 39 Ponizej
normy

9 A9 12 4 5 37 740 38,2 Ponizej
normy

10 A10 12 5 1 42 840 39,6 Ponizej
normy

11 All 12 5 3 44 880 40,1 Ponizej
normy

12 Al12 12 5 1 42 840 39,6 Ponizej
normy

Dokonujac analizy biegu wahadlowego rugbystow wynikto iz najlepszym wynikiem byto
osiggniecie 8 poziomu przez osobnika A6 ktory przebiegl 1560m 1 zostat oceniony jako
powyzej normy. Wigkszo$¢ badanych osiagneta poziom 4 oraz 5. Najszybciej probe ukonczyt
osobnik A7 na poziomie trzecim co wigzalo si¢ z przebiegnieciem 480 metrow. Roznica

miedzy najlepszym 1 najgorszym badanym wyniosta 1080m.

Tabela nr. 7. Charakterystyka liczbowa poziomu wytrzymatosci.

Odcinek n min-max X S V
suma 12 24-78 44,41 13,14 0,29
odcinkow
Dystans w m. 12 480-1560 885 260 0,29
Vo, 12 34.6-49 4 40,22 3,59 0,08
max
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Wykres 2. Poziom wydolno$ci tlenowej na podstawie ,,beep” testu.

Na podstawie powyzszego wykresu mozemy stwierdzi¢ iz najwyzszy wynik nalezy
do badanego A6 ktorego wskaznik wydolnosci tlenowej wynosi 49,4 ml/kg masy ciata/min.
Najnizszy pulap tlenowy 34,6 ml/kg masy ciata/min zanotowat osobnik A7. Sredni wskaznik

V0,max badanych to 40,22 ml/kg masy ciata/min .

Podsumowanie

Celem badan bylo okre$lenie podstawowych zdolno$ci motorycznych rugbystow
trenujagcych w klubie ,,Rugby Unistaw” oraz skorelowania ich z faktyczna skutecznoscia
zawodnikow podczas walki sportowej. Zawodnicy, ktorzy uzyskali najlepsze wyniki
w testach w wigkszosci sg na stale w pierwszym skladzie i regularnie zdobywaja punkty,
co za tym idzie s3 bardziej efektywni 1 skuteczni dla swojej druzyny. Wyniki badan
potwierdzaja wysoka zalezno$¢ migdzy poziomem sprawno$ci og6élnej a skutecznos$cia gry
w rugby.

Kontrola zdolno$ci motorycznych u miodych zawodnikow jest bardzo istotng sktadowa
pracy szkoleniowca. Prowadzi do zidentyfikowania mocnych i stabych punktéw oraz moze
by¢ korzystna w celu zniwelowania tych ostatnich.

Na podstawie analizy zebranego materialu badawczego oraz odbytych konsultacji
potwierdzono gtoéwne zatozenia. Badani ktérzy uzyskali lepsze wyniki w wigkszosci lepiej

spisujg si¢ w czasie rozgrywek. Trener badanych rugbistow potwierdzit fakt, ze wigkszo$¢
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zawodnikow z najlepszymi wynikami w testach (5 badanaych) jest w statym skladzie
i regularnie zdobywa punkty. Wyjatek stanowi dwoch badanych, ktorzy osiagneli najstabsze
wyniki, jednak z racji charakterystyki gry i posiadanych przez nich wysokich parametrow sity
1 dobrej techniki na state zasilajg glowny skiad glownie w formacji mityna i pozostatych
elementach gry obronnej. Zawodnicy A2,A3,A5,A6 i All z najlepszymi wynikami w testach
wytrzymato$ci i szybko$ci sga najbardziej skuteczni podczas rozgrywek w formacji ataku.
Jednakze rugby jest specyficzng gra, w ktorej kazdy rodzaj budowy ciata tj. ektomorfik,
endomorfik i mezomorfik znajdzie swoje zastosowanie i zadanie do wykonania. Badani A4
1 A7 ktorzy osiagneli najnizsze wyniki mimo stabszej sprawnosci ogolnej nadrabiajg braki
dzicki wytrenowaniu sprawnos$ci specjalnej tj. technika szarzy i gry w przegrupowaniach.

Zawodnicy ci sa rOwniez znaczacy w formacji mtyna.
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