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Sumary

The main objective of the study was to analyze and assess the changes in motor skill level
of football players after the period of special preparation. This goal was accomplished
by discussing theoretical information on the above issues as well as the results of a study conducted jointly with
a group of 54 trainers at Flisak Ztotoria Club (18 football players aged 11-12, 13-17 and over 17 years). In the
course of the research it was shown that the football training at Flisak Ztotoria in the special subperiod
contributed to a slight improvement in general level and special fitness. Irregularities have been observed in
young men's swing and seniors' swing, but due to the marginal nature of negative changes they should not cause
a negative assessment of the quality of training in the examined club (though an in-depth analysis of training
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programs is required for the preparatory period). It also seems reasonable to look for solutions that will increase
the efficiency of special fitness training. There was no constant correlation between the age of the respondents
and the results of the training. In the course of the research conducted among youngsters, juniors and seniors, it
was stated above all that the special preparation sub-period had a very limited but positive impact on the overall
fitness level of football players, as confirmed by the improvement in the average scores obtained in 7 out of 9
Exercises. The fact that, as the empirical data show, the marginal reduction of the Seniors' speed over short
distances (a decrease of the average running time of 15 meters by 0.21%) and the youthfulness (decrease of the
length of the jump by 0.99 %).

Streszczenie

Glownym celem badan byta analiza i ocena zmian poziomu zdolnosci motorycznych pitkarzy noznych
po okresie przygotowania specjalnego. Cel ten zostat zrealizowany poprzez omowienie informacji teoretycznych
dotyczacych powyzszej problematyki, jak rowniez wynikéw badan zrealizowanych tacznie na grupie 54 osoéb
trenujagcych w klubie Flisak Ztotoria (po 18 pitkarzy noznych nalezacych do grup wiekowych: 11-12 lat,
13-17 lat oraz powyzej 17 lat). W toku przeprowadzonych badan wykazano, iz trening pitkarski w klubie Flisak
Ztotoria w podokresie przygotowania specjalnego przyczynil si¢ do nieznacznej poprawy poziomu ogélnej oraz
specjalnej sprawnosci fizycznej. Nieprawidlowosci dostrzezono w zakresie skocznosci mtodzikow
oraz szybkosci seniorow, jednak ze wzgledu na marginalny charakter negatywnych zmian nie powinny one
stanowi¢ przyczyny negatywnej oceny jakosci szkolenia w badanym klubie (zasadna pozostaje natomiast
poglebiona analiza programéw treningowych na okres przygotowawczy). Zasadne wydaje si¢ takze
poszukiwanie rozwigzan pozwalajacych na zwigkszenie efektywno$ci treningu w zakresie sprawnosci specjalnej.
Nie dostrzezono natomiast stalej korelacji pomigdzy wickiem badanych, a rezultatami treningu. W toku badan
przeprowadzonych wsrod zawodnikéow druzyn: Mtodzikéw, Juniordw i Seniordéw, stwierdzono przede
wszystkim, iz podokres przygotowania specjalnego miat bardzo ograniczony, ale pozytywny wptyw na poziom
sprawnosci ogélnej uczestniczacych w badaniu pitkarzy noznych, czego potwierdzeniem jest poprawa $rednich
wynikow uzyskanych w 7 z 9 ¢wiczen. Negatywnie nalezy oceni¢ natomiast fakt, iz — jak dowodza zgromadzone
dane empiryczne — doszto do marginalnego obnizenia szybkosci Senioré6w na krotkich dystansach (pogorszenie
sredniego czasu biegu na 15 metrow o 0,21%) oraz skoczno$ci Mtodzikéw (spadek dlugosci skoku w dal
0 0,99%).

Wstep

Nie ulega watpliwo$ci fakt, iz — bez wzgledu na trenowang przez danego czlowieka
dyscypling sportowa — jednym z kluczowych czynnikow warunkujacych mozliwos¢
odniesienia przez niego sukcesu sportowego pozostaje efektywnos¢ procesu szkoleniowego.
Jakkolwiek jego doktadny przebieg, czy tez cele, sa determinowane przede wszystkim przez
wymogi wynikajace z charakterystyki danej dyscypliny sportowej, o tyle jednak w zasadzie
kazdorazowo bardzo istotne jest skuteczne rozwijanie zdolnosci motorycznych trenujacych,
a wiec ich ogolnej oraz specjalnej sprawnos$ci fizycznej. Zwlaszcza ostatnie z wyzej
wymienionych zagadnien wydaje si¢ szczegélnie istotne, bowiem wlasnie specjalna
sprawnos¢ fizyczna obejmuje cechy o kluczowym znaczeniu z perspektywy trenowanej
dyscypliny sportowej. Co za tym idzie, jej efektywny rozwdj wydaje si¢ podstawowym
determinantem mozliwo$ci odniesienia sukcesu w tej dyscyplinie sportowej. Powyzszy
poglad $wiadczy zarazem o zasadno$ci szczegdlnie doktadnej efektywnosci procesu
szkoleniowego w oOKresie przygotowania specjalnego, ktory — zgodnie z samym
nazewnictwem — koncentruje si¢ przede wszystkim na rozwijaniu cech wchodzgcych w zakres
specjalnej sprawnosci fizycznej (Raczek 1 Mynarski, 2012).

Badanie skali zmian jako narzedzie w kontroli procesu szkolenia jest jednym
z najbardziej wiarygodnych po wyniku sportowym miernikdw opisujacych jakos¢ szkolenia
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w klubach. Tyczy si¢ to wszystkich rodzajow dziatan sportowych majacych na celu
uzyskiwanie coraz wyzszego poziomu sportowego lub utrzymanie jego wysokiego poziomu,
krétko mowiage dziatan obejmujacych sport wyczynowy. Cheac porownaé wyniki uzyskane
W niniejszej pracy warto odnie$¢ si¢ do odnalezionych w literaturze pozycji opisujacych
podobne dziatania majace na celu oceng pracy w klubach nizszych klas rozgrywkowych
w roznych kategoriach wiekowych (Prusik 1 Stankiewicz, 2011; Stankiewicz 1 wsp. 2016;
Stankiewicz i Stojkowski 2016; Stankiewicz i Sroda, 2016).

Cel pracy

Glownym przedmiotem badan realizowanych na potrzeby niniejszej pracy byla ocena
poziomu ogoélnej i specjalnej sprawnosci fizycznej pitkarzy noznych Flisaka Ztotoria. Celem
badan empirycznych realizowanych na potrzeby niniejszej pracy byla ocena zmian w zakresie
poziomu ogolnej i specjalnej sprawno$ci fizycznej pitkarzy noznych Flisaka Ztotoria
po okresie przygotowania specjalnego.

Na potrzeby pracy sformutowano nast¢pujace problemy badawcze:

1. Jaki byl wplyw okresu przygotowania specjalnego na poziom ogdlnej
sprawnosci fizycznej pitkarzy noznych Flisaka Ztotoria?

2. Jaki byl wplyw okresu przygotowania specjalnego na poziom specjalnej
sprawnosci fizycznej pitkarzy noznych Flisaka Ztotoria?

Jakie s3 réznice w zakresie wplywu okresu przygotowania specjalnego na poziom
ogolnej 1 specjalnej sprawnos$ci fizycznej pitkarzy noznych Flisaka Ztotoria w zaleznosci
od wieku?

Na potrzeby pracy sformutowano nastepujace hipotezy badawcze:

1. Nalezy podejrzewaé, ze okres przygotowania specjalnego mial znikomy
pozytywny wpltyw na poziom ogolnej sprawnosci fizycznej pitkarzy noznych
Flisaka Ztotoria.

2. Nalezy podejrzewaé, ze okres przygotowania specjalnego miat istotny,
pozytywny wplyw na poziom specjalnej sprawnosci fizycznej pitkarzy
noznych Flisaka Ztotoria.

3. Nalezy podejrzewac, ze wraz z wiekiem wzrastal pozytywny wpltyw okresu
przygotowania specjalnego na poziom sprawnosci specjalnej pitkarzy noznych
Flisaka Ztotoria, malal natomiast wptyw tego okresu na poziom sprawnosci
ogoblnej.

Prawdziwos$¢ powyzszych hipotez zostanie zweryfikowana w dalszej cze$ci pracy

W oparciu 0 zgromadzone dane empiryczne.
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Material i metody

Badania zostaty przeprowadzone na zawodnikach klubu Flisak Ztotoria. Klub Sportowy
Flisak Ztotoria prowadzi druzyne senioréw, ktéora wystepuje w Klasie Okrggowej
gr. I (zawodnicy powyzej 17 roku zycia), a takze dwie druzyny mtodziezowe rywalizujace
w kategoriach Mtodzik (od 11 do 12 lat) oraz Junior (od 13 do 17 lat).

W badaniach zrealizowanych na potrzeby niniejszej pracy uwzgledniono wszystkie wyzej
wymienione zespoty, z ktorych kazdy liczyt po 18 zawodnikow. Szczegdlowe wyniki
omowiono w dalszej czgéci pracy. Dane zgromadzone w toku postgpowania badawczego
poddane zostaly analizie matematyczno-statystycznej uwzgledniajace;j:

e okreslenie zmiany iloSciowej wynikow uzyskiwanych przez poszczegélnych
uczestnikow badan (byla ona obliczana, jako rdéznica pomigdzy wynikiem
osiggnigtym w II oraz I turze badan, wynik okre$lany byt w jednostce, w ktorej
dokonywano pomiaru);

e okreslenie zmiany jako$ciowej wynikow uzyskiwanych przez poszczegodlnych
uczestnikow badan (byta ona obliczana, jako iloraz zmiany ilosciowej i wyniku
osiggnigtego w I turze pomnozony przez 100%, wynik podawano w procentach,
co pozwalalo na zobiektywizowanie zmian w zakresie poziomu sprawnosci
fizycznej badanych);

e dredniej arytmetycznej (obliczanej jako iloraz sumy wynikoéw osiggnigtych przez
wszystkich badanych w ramach danej tury badan i1 konkretnego d¢wiczenia
podzielonej przez liczbg uczestnikdw badan), wynik wskaznika w przypadku
pierwszej 1 drugiej tury oraz zmiany ilosciowe] podawano w jednostce, w ktorej
dokonywano pomiaru, natomiast w przypadku zmiany jako$ciowej — w procentach.

W  opinii autoré6w zastosowanie wyzej wymienionych metod analizy danych
empirycznych pozwolito na obiektywne okreslenie zmian w zakresie wybranych elementéw
sprawno$ci  fizycznej w poszczegdlnych grupach wuczestniczacych w  postepowaniu
badawczym.

Na potrzeby niniejszej pracy wykorzystano wyniki testow ogolnej i specjalnej sprawnosci
fizycznej zawodnikow Flisaka Ztotoria.

Poziom ogoblnej sprawnosci fizycznej osob trenujacych w analizowanym klubie
pitkarskim zostat oceniony przy pomocy nastepujacych prob:

e biegu na dystansie 15 metrow;

e biegu na dystansie 30 metrow;
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e skoku w dal z miejsca.

Z kolei poziom specjalnej sprawnosci fizycznej zawodnikéw klubu Flisak Ztotoria
oceniono za posrednictwem nastepujacych prob:

e kontroli pitki na dystansic 40 metréw (zgodnie z metodyka zaprezentowang
nas. 22-23 niniejszej pracy, pomiary z doktadnosciag do 0,01 sek.);

e Dbeep testu (zgodnie z metodyka omowiong na s. 24 niniejszej pracy, wyniki proby
zaokraglano w dot do 20 metrow, to jest do pelnych przebiegnietych przez
zawodnika odcinkow);

e zonglowanie pitka obiema nogami (pomiarowi podlegata liczba podbié
do pierwszego kontaktu pitki z podtozem, badz wykonania przez zawodnika
niedozwolonego podbicia).

W zwigzku z dazeniem do przedstawienia mozliwie najbardziej aktualnych wynikow,
pozwalajacych na oceng sposobu organizacji okresu przygotowania specjalnego w 2016 roku,
w pracy wykorzystano wyniki testow sprawnosci fizycznej przeprowadzonych w dniach
15-16 lutego (dalej: | Tura) oraz 14-15 marca 2016 roku (dalej: II Tura), udostgpnione
autorowi przez treneréw pracujacych w badanym klubie.

Na potrzeby analizy zgromadzonych danych empirycznych wykorzystano $rednia
arytmetyczng, ktéra pozwolila na okreslenie usrednionych wynikow wskazanych wyzej
testow sprawnosci fizycznej osiagnigtych przez zawodnikow nalezacych do poszczegdlnych
badanych grup.

Ponadto, okreslono rowniez ilosciowe 1 jakosciowe zmiany wynikow uzyskiwanych
w ramach poszczegodlnych testow przez zawodnikdéw, przy czym:

. Zmiany iloSciowe okres§lono, jako réznice pomigedzy wynikiem uzyskanym przez
badanego w II Turze, a rezultatem osiaggnigtym w I Turze (wynik podawano
w jednostce, w ktorej dokonywano pomiaru);

o Zmiany jakoS$ciowe okre§lono, jako iloraz zmiany ilo$ciowej 1 wyniku

uzyskanego w I probie pomnozony przez 100% (wynik podawano w procentach).
Wyniki

Wyniki badan ogdlnej sprawnosci pitkarzy Flisaka Zlotoria
Zgodnie z zaprezentowanymi wcze$niej informacjami, badania zostaty zrealizowane
z wykorzystaniem wynikéw testow sprawnosci fizycznej przeprowadzonych wsrod trzech

grup badanych, to jest zawodnikow zespotu Mtodzikoéw (11-12 lat), Junioréw (13-17 lat) oraz
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Seniorow (powyzej 17 roku zycia). Dla zachowania wigkszej przejrzystosci analizowanych
danych, odrgbnie, w formie tabeli, przedstawiono rezultaty osiggnigte przez zawodnikow
nalezacych do wszystkich badanych grup w ramach poszczego6lnych prob.

W tabelach wykorzystano jednolite oznaczenia oznaczajace: Lp. — liczba porzadkowa,
wszystkim uczestnikom badan nadano losowe numery porzadkowe (stale dla wszystkich
prob), co wynikalo z dazenia do nadania badaniom w peini anonimowego charakteru (bylto to
jedynym warunkiem udostepnienia wynikoéw testow przez treneréw klubu Flisak Zlotoria);
I T/ 1 T - wyniki uzyskane przez badanych odpowiednio w ramach pierwszej / drugiej tury
testow; ZI — zmiana iloSciowa (podana w jednostce, w ktorej dokonywano pomiaru wynikow
danej proby); ZJ — zmiana jako$ciowa (podana w procentach); Sr. — $redni wynik uzyskany
przez wszystkich zawodnikéw nalezacych do danej grupy (obliczony z wykorzystaniem
sredniej arytmetycznej, rowniez w przypadku wskaznikow ,,Z1” 1,,2]”).

Zgodnie z przedstawionymi uprzednio informacjami, pierwszym testem wykorzystanym
w ramach oceny poziomu sprawnosci ogélnej zawodnikow klubu Flisak Ztotoria byt bieg
na dystansie 15 metrow. Wyniki osiggnigte w ramach tej proby przez zawodnikow

przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Wyniki proby "bieg na 15 metrow" [s]

Lp. Mtodziki Juniorzy Seniorzy

1T nT | Z) 1T nT | Z Z) 1T InT |z Z]

1 344 | 340 |-004 |-116% |333 |328 |-005 |-150% | 3,06 |3,08 |0,02 0,65%

2 3,10 |36 | 0,06 1,94% 3,31 | 336 | 0,05 1,51% 3,12 | 3,14 | 0,02 0,64%

3 312 | 313 | 0,01 0,32% 3,19 | 321 | 0,02 0,63% 3,17 | 3,13 | -0,04 | -1,26%

4 355 | 349 |-006 |-1,69% |3,07 |3,09 |0,02 0,65% 329 |322 |-0,07 |-2,13%

5 3,36 |341 |0,05 1,49% 3,24 321 |-003 |-093% |3,14 |3,11 |-0,03 | -0,96%

6 332 |331 |(-001 |-030% |345 |340 |-005 |-145% | 3,16 | 3,18 | 0,02 0,63%

7 329 | 335 | 0,06 1,82% 356 |352 |-004 |-112% |3,22 |3,19 |-0,03 |-0,93%

8 3,14 |320 | 0,06 1,91% 322 312 |-00 |-311% | 3,10 | 3,15 | 0,05 1,61%

9 368 |364 |-004 |-109% |319 |324 |0,05 1,57% 3,08 | 311 | 0,03 0,97%

10 |39 |388 |-008 |-202% |317 |31 |-001 |-0,32% | 3,11 |3,10 |-0,01 |-0,32%

11 | 351 |353 |0,02 0,57% 341 339 |-002 |-059% |3,06 |305 |-001 |-0,33%

12 1326 |329 |0,03 0,92% 3,44 | 3,48 | 0,04 1,16% 309 |304 |-0,06 |-1,62%

13 | 3,48 |341 |-0,07 |-201% |330 |336 |0,06 1,82% 3,13 | 3,27 | 0,14 4,47%
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14 | 352 |349 |-003 |-085% |319 |326 |0,07 2,19% 321 | 316 |-0,05 | -1,56%

15 | 331 |334 |003 0,91% 326 | 320 |-0,06 |-184% |3,08 |3,15 |0,07 2,27T%

16 |3,14 |317 |0,03 0,96% 329 |324 |-005 |-152% |311 |3,12 |0,01 0,32%

17 1329 |322 |-007 |-213% |318 |317 |-001 |-0,31% |3,18 |3,15 |-0,03 |-0,94%

18 [357 |351 |-006 |-168% |331 |328 |-003 |-091% | 3,06 |314 |0,08 2,61%

Sr. [339 [339 [-001 |-018% |[328 |328 [-001 |-024% |3,13 |3,14 | 0,01 0,21%

Analizujagc dane zaprezentowane w tabeli 1 nalezy przede wszystkim zwrocié uwage
na fakt, iz o ile w zespotach mtodziezowych (Mtodziki i Juniorzy) po zakonczeniu podokresu
przygotowania specjalnego doszto do nieznacznej poprawy Srednich wynikow biegu
na dystansie 15 metréw, o tyle w druzynie seniorskiej odnotowano ich pogorszenie, co nalezy
oceni¢ negatywnie. Z drugiej jednak strony, we wszystkich badanych grupach réznice
w zakresie osigganych wynikow byty bardzo nieznaczne (od przyrostu o 0,21% w przypadku
Seniorow do spadku o 0,24% w przypadku Junioréw), co z jednej strony wskazuje,
iz trenerzy w niewielkim stopniu skupiali si¢ na dalszym doskonaleniu szybkosci
zawodnikow, z drugiej za$ pozwala przypuszczaé, ze w opisywanym okresie nastgpita
stopniowa orientacja szkolenia na sprawnos$¢ specjalng (niemniej, nalezy pamietac, iz ocena
stusznos$ci tego przypuszczenia wymaga uwzglednienia wynikdw testow sprawnosci
specjalnej omdéwionych w kolejnym podrozdziale pracy). Biorac jednocze$nie pod uwage
fakt, iz wahania $rednich wynikéw biegu w dal we wszystkich grupach, przed oraz
po zakonczeniu podokresu przygotowania specjalnego, nie przekroczyly 1 punktu
procentowego, pozwalajg stwierdzi¢, iz zrealizowany zostal podstawowy cel tego okresu
w zakresie sprawno$ci ogoélnej, a wigc utrzymanie poziomu osiggnigtego w podokresie
sprawnosci ogolnej.

Z drugiej jednakowoz strony, nalezy w tym miejscu zaznaczy¢, iz w celu oceny zmian
szybkos$ci zawodnikéw konieczne jest rOwniez uwzglednienie wynikéw drugiego testu, to jest
biegu na dystansie 30 metrow. Wyniki osiggniete przez poszczegdlnych zawodnikow

przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2. Wyniki proby "bieg na 30 metrow" [s]

Lp. Mtodziki Juniorzy Seniorzy

1T T |7 Z) 1T InT |z Z] 1T InT |7 Z]

1 552 | 550 |-0,02 |-036% |545 |551 |0,06 1,10% 517 | 515 | -0,02 | -0,39%

2 569 |567 |-002 |-035% |538 |532 |-006 |-112% |520 |519 |-0,01 |-0,19%
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3 571 | 5,73 | 0,02 0,35% 521 (5,18 |-0,03 |-0,58% |509 |516 | 0,07 1,38%

4 554 | 549 |-005 |-090% |5,17 |516 |-0,01 |-0,19% | 514 |5,08 |-0,06 |-1,17%

5 532 | 528 |-004 |-0,75% |5,26 |529 | 0,03 0,57% 5,17 | 513 | -0,04 |-0,77%

6 544 |539 |-0,056 |-0,92% |531 528 |-0,03 |-0,56% |5,38 |529 |-0,09 |-1,67%

7 586 |582 |-004 |-0,68% |514 |519 | 0,05 0,97% 527 | 521 |-0,06 |-1,14%

8 593 |589 |-004 |-067% |519 |514 |-005 |-0,96% | 5,16 | 5,19 | 0,03 0,58%

9 564 | 561 |-0,03 |-053% |528 |522 |-0,06 |-1,14% |5,22 |5,20 |-0,02 | -0,38%

10 | 5,73 | 578 | 0,05 0,87% 536 |529 |-0,07 |-131% |519 |517 |-0,02 | -0,39%

11 | 578 |565 |-013 |-225% |558 |547 |-011 |-197% |548 |533 |-0,15 |-2,74%

12 | 561 | 567 | 0,06 1,07% 540 |533 |-0,07 |-130% |5,17 |528 |011 2,13%

13 | 559 |562 |0,03 0,54% 519 |5,28 | 0,09 1,73% 5,09 | 517 | 0,08 1,57%

14 | 567 |564 |-003 |-053% |548 |539 |-009 |-164% |556 |549 |-0,07 |-1,26%

15 | 564 |570 | 0,06 1,06% 573 | 564 |-0,09 |-157% | 5,14 |521 |0,07 1,36%

16 | 554 |552 |-0,02 |-036% |541 |545 |0,04 0,74% 529 | 524 |-0,05 |-0,95%

17 | 549 | 555 | 0,06 1,09% 539 |541 | 0,02 0,37% 5,36 | 528 |-0,08 |-1,49%

18 | 5,73 | 579 | 0,06 1,05% 546 | 552 | 0,06 1,10% 529 | 531 | 0,02 0,38%

Sr. |564 |563 |-001 [-0,13% |536 534 [-002 |-033% |524 |523 |-002 |-0,31%

Jak wynika z zaprezentowanych powyzej danych, we wszystkich badanych grupach
doszto do poprawy wynikow proby ,bieg na 30 metroéw”, przy czym najkorzystniejsze
rezultaty osiagneli Juniorzy (spadek $redniego czasu o 0,33%), natomiast najmniej korzystne
— Mtodziki (spadek s$redniego czasu o 0,13%). Jakkolwiek sam fakt poprawy S$rednich
wynikow uzyskiwanych przez zawodnikéw wszystkich badanych zespoldéw w biegu
na 30 metréw nalezy oceni¢ korzystnie, o tyle jednak nie ulega watpliwos$ci fakt, iz zmiany
w wyze] wymienionym zakresie byly marginalne (ponownie, wahania $rednich wynikéw
poszczegolnych grup w zadnym wypadku nie przekroczyly 1 punktu procentowego). Z racji
na samg specyfike podokresu przygotowania specjalnego, zdolno$¢ do utrzymania
CO najmniej poziomu o0godlnej sprawnosci fizycznej osiggnigtego we wczesniejszym
podokresie okresu przygotowawczego jest sytuacja korzystng ($§wiadczy o spelnieniu
podstawowego zadania analizowanego podokresu w odniesieniu do poziomu ogolnej
sprawnos$ci  fizycznej trenujacych). W ocenie autora pracy nalezy jednak podkreslic,
1z uzyskane przez zawodnikoéw klubu Flisak Ztotoria rezultaty w zakresie obu prob szybkos$ci

pozwalaja przypuszcza¢, ze w przypadku zwigkszenia stopnia wykorzystania ¢wiczen
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szybkosciowych mozliwe byloby zwigkszenie korzysci uzyskiwanych przez trenujacych
w zakresie tej zdolnosci rowniez w podokresie przygotowania specjalnego.

Z drugiej jednak strony, jak wykazano wczes$niej, poza szybkoscig bardzo istotnym
zagadnieniem w kontek$cie sprawnosci fizycznej pitkarzy noznych pozostaje rowniez
skoczno$¢. Z tego wzgledu, w tabeli 3 przedstawiono wyniki proby ,,skok w dal z miejsca”

uzyskane przez zawodnikéw klubu Flisak Ztotoria.

Tabela 3. Wyniki proby "skok w dal z miejsca" [cm]

Lp. Mtodziki Juniorzy Seniorzy
1T InT |zl Z] I T nT |zl | 24 1T nT |zl | 2
1 150 | 152 |2 1,33% 155 | 161 |6 3,87% 177 | 180 |3 1,69%

2 148 | 155 |7 4,73% 162 | 158 | -4 |-247% |186 |184 |-2 |-1,08%

8 155 | 151 | -4 -2,58% | 164 | 166 |2 1,22% 180 | 181 |1 0,56%

4 161 | 154 | -7 -435% | 171 (166 |-5 |-292% |168 |173 |5 2,98%

5 157 | 159 |2 1,27% 159 | 163 | 4 2,52% 193 | 188 | -5 |-2,59%

6 154 | 158 |4 2,60% 151 | 155 |4 2,65% 181 | 186 |5 2,76%

7 152 | 145 | -7 -461% | 164 |162 |-2 |-122% |174 |179 |5 2,87%

8 158 | 154 | -4 -2,53% | 168 | 160 |-8 |-4,76% |183 |178 |-5 |-2,73%

9 166 | 162 | -4 -241% | 152 | 157 |5 3,29% 188 | 186 | -2 | -1,06%

10 151 | 153 |2 1,32% 159 | 161 |2 1,26% 178 | 184 |6 3,37%

11 154 | 151 | -3 -1,95% | 166 | 162 |-4 |-241% |191 |187 |-4 |-2,09%

12 159 | 154 | -5 -3,14% | 163 |158 |-5 |-3,07% |184 |188 |4 2,17%

13 163 | 152 |-11 | -6,75% |160 |166 |6 3,75% 188 | 187 |-1 | -0,53%

14 162 | 155 | -7 -432% | 155 | 164 |9 5,81% 193 | 190 | -3 | -1,55%

15 168 | 162 | -6 -357% | 166 |165 |-1 |-060% |190 |184 |-6 | -3,16%

16 164 | 166 |2 1,22% 159 | 164 |5 3,14% 173 180 |7 4,05%

17 152 | 158 |6 3,95% 168 | 166 |-2 |-1,19% |180 |182 |2 1,11%

18 154 | 159 |5 3,25% 174 | 175 |1 0,57% 184 | 186 |2 1,09%

Sr. 157 | 156 | -2 -099% | 162 |163 |1 0,45% 183 184 |1 0,36%

Jak wynika z powyzszego zestawienia, podobnie, jak miato to miejsce w przypadku
szybkos$ci, rowniez zmiany poziomu skocznosci zawodnikow klubu Flisak Ztotoria

po zakonczeniu podokresu przygotowania specjalnego byly nader nieznaczne. Co ciekawe,
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najkorzystniejsze zmiany dotyczyly zespotu Junioréow (wzrost $redniej odleglosci skoku
0 0,45%), natomiast jedynie w przypadku druzyny Mtodzikéw doszto do niewielkiego spadku
sredniego wyniku (o 0,99%). Ostatnie z wyzej wymienionych zagadnien nalezy ocenié
niekorzystnie (podokres przygotowania specjalnego nie powinien prowadzi¢ do spadku
skoczno$ci zawodnikéw). Niemniej jednak, ponownie, nalezy podkresli¢, iz wahania
nieprzekraczajace 1 punktu procentowego $wiadcza o minimalnych zmianach réwniez
w zakresie skocznosci zawodnikow, co pozwala stwierdzi¢, iz plan szkolenia w podokresie
przygotowania specjalnego koncentrowat si¢ wylacznie na utrzymaniu uprzednio
osiggnigtego poziomu sprawnosci ogolnej. Jakkolwiek, zgodnie z wczes$niejszymi
rozwazaniami, w opisywanym podokresie szkolenia pitkarskiego, podstawowym celem jest
przynajmniej utrzymanie osiagnig¢tego uprzednio poziomu ogolnej sprawnos$ci fizycznej
trenujacych (przy jednoczesnym doskonaleniu sprawno$ci specjalnej), zasadne wydaje si¢
stwierdzenie, iz docelowo nalezy dazy¢ do rownoleglego ksztaltowania takze sprawnosci
ogolnej, ktéora — jak zaznaczono wczesniej — stanowi podstawe dla rozwoju sprawnosci
specjalnej.

Z drugiej jednak strony, nie ulega watpliwosci fakt, iz ocena organizacji treningdéw
w podokresie szkolenia specjalnego musi uwzglednia¢ przede wszystkim zmiany w zakresie
poziomu sprawnosci specjalnej zawodnikow. Z tego tez wzgledu, w kolejnym podrozdziale
pracy przedstawiono osiggnigte przez zawodnikéw Flisaka Zlotoria wyniki w zakresie testow

specjalnej sprawnosci fizycznej.
Wyniki badan specjalnej sprawnosci fizycznej pitkarzy Flisaka Zlotoria

Pierwszym testem wykorzystanym na potrzeby oceny poziomu specjalnej sprawnosci
fizycznej zawodnikow Flisaka Ztotoria byta kontrola pitki na dystansie 40 metrow. Wyniki
osiggnigte przez poszczegolnych uczestnikow badan zaprezentowano w tabeli 4.

Tabela 4. Wyniki proby "kontrola pitki" [s]

Lp. Mtodziki Juniorzy Seniorzy
1T 1T ZI Z] 1T T ZI Z] 1T InT ZI Z]

1 29,88 | 29,64 |-0,24 | -0,80% 27,18 | 27,39 |0,21 0,77% 26,14 | 27,04 | 0,90 3,44%
2 32,44 13093 |-151 | -4,65% 2893 | 2842 |-051 |-1,76% 25,55 | 26,13 | 0,58 2,27%
3 31,39 | 3284 |145 4,62% 26,89 | 28,15 | 1,26 4,69% 27,13 | 26,54 | -059 | -2,17%
4 36,37 | 33,15 |-3,22 | -8,85% 29,92 | 30,26 |0,34 1,14% 29,24 | 28,31 |-093 |-3,18%
5 34,12 | 3336 |-0,76 | -2,23% 34,41 | 31,14 | -3,27 | -9,50% 27,08 | 28,02 |0,94 3,47%
6 38,16 | 31,14 |-7,02 |-18,40% | 30,13 | 28,19 |-194 | -6,44% 28,62 | 29,14 | 0,52 1,82%
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7 28,86 | 30,02 | 1,16 4,02% 28,88 | 2749 |-139 | -481% 30,14 | 28,72 | -142 | -4,71%
8 29,42 | 28,88 | -0,54 | -1,84% 26,35 | 27,13 | 0,78 2,96% 29,07 | 28,63 | -0,44 | -151%
9 30,76 | 29,84 | -0,92 | -2,99% 29,43 | 28,15 | -1,28 | -4,35% 27,22 | 2651 |-0,71 | -2,61%
10 | 31,22 | 3065 |-057 |-1,83% 28,72 | 29,02 | 0,30 1,04% 25,84 | 2486 |-0,98 |-3,79%
11 | 3552 |3312 |-240 | -6,76% 31,14 | 27,44 | -3,70 | -11,88% | 28,03 | 27,99 | -0,04 | -0,14%
12 | 30,14 | 2894 |-1,20 | -3,98% 30,92 | 29,63 |-1,29 | -417% 27,51 | 27,04 | -047 |-1,71%
13 | 29,88 | 30,16 | 0,28 0,94% 29,17 | 27,14 | -2,03 | -6,96% 26,12 | 26,89 | 0,77 2,95%
14 | 32,44 |3141 |-103 | -3,18% 28,46 | 28,85 | 0,39 1,37% 31,14 | 28,77 | -2,37 | -71,61%
15 | 33,18 |3219 |-0,99 | -2,98% 27,13 | 29,06 | 1,93 7,11% 2542 | 2538 | -0,04 |-0,16%
16 | 3566 |3218 |-348 |-9,76% 33,28 31,14 |-2,14 | -6,43% 28,07 | 27,13 | -0,94 | -3,35%
17 | 31,19 | 3314 | 195 6,25% 30,14 | 28,10 | -2,04 | -6,77% 27,93 | 26,84 |-1,09 | -3,90%
18 | 28,84 | 28,42 |-042 |-1,46% 29,18 | 28,84 | -0,34 | -1,17% 26,55 | 26,51 | -0,04 | -0,15%
Sr. |3219 |31,11 |-1,08 |-3,36% 29,46 | 28,64 |-0,82 | -2,78% 27,60 | 27,25 |-0,35 | -1,28%

Przede wszystkim nalezy odnotowaé, iz we wszystkich badanych grupach
po zakonczeniu podokresu przygotowania specjalnego odnotowano poprawe Sredniego
wyniku kontroli pilki na dystansie 40 metréw. Co ciekawe, najwigksze zmiany dotyczyty
druzyny Mtodzikoéw (spadek czasu potrzebnego na wykonanie proby o 3,36%), natomiast —
Seniorow (spadek czasu o 1,28%). Wykazang wyzej poprawe wynikdéw uzyskiwanych przez
wszystkie druzyny Flisaka Zlotoria nalezy oceni¢ korzystnie, $wiadczy ona bowiem
o stopniowym rozwoju sprawnosci specjalnej (w szczegolnosci kontroli pitki w biegu) przez
badanych. Z drugiej jednak strony, w ocenie autora pracy, zasadne wydaje si¢ stwierdzenie,
1z sama skala korzy$ci, zwlaszcza w przypadku seniorow, byla relatywnie niewielka,
co wskazuje na ograniczong efektywnos$¢ szkolenia w zakresie sprawnos$ci specjalne;j,
jak réwniez moze $wiadczy¢ o niedostatecznym udziale ¢wiczen typowo technicznych
(przede wszystkim zwigzanych z kontrola pitki w biegu) w planie treningowym w podokresie
szkolenia specjalnego. Jakkolwiek przynajmniej czesciowo stopniowy spadek efektywnosci
szkolenia mozna ttumaczy¢ szczegdlnie dynamicznym rozwojem psychofizycznym dzieci,
ktéry bez watpienia sprzyja szybkiemu przyswajaniu 1 doskonaleniu umiejetnosci
technicznych, w ocenie autora pracy zwlaszcza wyniki osiagniete przez Seniorow wskazuja
na nieprawidlowosci wystepujace w zakresie ich treningu w podokresie szkolenia
specjalnego, przekladajace si¢ na ograniczong efektywnos$¢ rozwoju umiejetnosci kontroli

pitki w biegu.
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W dalszej kolejnosci nalezy odnie$¢ si¢ do wynikow beep testu, ktore zaprezentowano

w tabeli 5.

Tabela 5. Wyniki proby "beep test” [m]

Lp. Mtodziki Juniorzy Seniorzy

T 1T A ZJ) T 1T ZI ZJ) 1T 1T Y4 Z])

1 640 680 40 6,25% 760 820 60 7,89% 940 980 40 4,26%

2 700 720 20 2,86% 820 860 40 4,88% 920 1020 100 | 10,87%

3 1120 1120 0 0,00% 900 880 -20 -2,22% 1000 1060 60 6,00%

4 820 840 20 2,44% 880 820 -60 -6,82% 880 840 -40 -4,55%

5 680 640 -40 -5,88% 780 840 60 7,69% 980 960 -20 -2,04%

6 840 820 -20 -2,38% 840 860 20 2,38% 900 940 40 4,44%

7 720 760 40 5,56% 660 700 40 6,06% 1080 | 1120 | 40 3,70%

8 680 760 80 11,76% 820 860 40 4,88% 860 880 20 2,33%

9 660 700 40 6,06% 920 880 -40 -4,35% 920 880 -40 | -4,35%

10 800 780 -20 -2,50% 760 780 20 2,63% 980 1040 60 6,12%

11 720 740 20 2,78% 1040 1020 -20 -1,92% 1640 1680 40 2,44%

12 780 760 -20 -2,56% 840 860 20 2,38% 940 920 -20 -2,13%

13 880 840 -40 -4,55% 980 940 -40 -4,08% 1020 1060 40 3,92%

14 640 660 20 3,13% 780 820 40 5,13% 760 840 80 10,53%

15 760 820 60 7,89% 920 880 -40 -4,35% 880 920 40 4,55%

16 720 680 -40 -5,56% 1140 | 1200 | 60 5,26% 960 900 -60 | -6,25%

17 680 700 20 2,94% 700 740 40 5,71% 940 1000 | 60 6,38%

18 740 760 20 2,70% 960 1020 60 6,25% 1200 1340 140 | 11,67%

Sr. 754 766 11 1,47% 861 877 16 1,81% 989 1021 32 3,26%

Przede wszystkim, nalezy zwroci¢ uwagg na fakt, iz ponownie, we wszystkich badanych
grupach uzyskano nieznaczng poprawe srednich wynikow testu. Nalezy natomiast odnotowac,
1z najkorzystniejsze rezultaty osiggneli Seniorzy (Sredni przebiegnigty w czasie testu dystans
zwigkszyt si¢ o 3,26%), natomiast najmniejszg poprawe S$redniego wyniku wykazano
w przypadku Mtodzikéw (o 1,47%). W opinii autora pracy nalezy w tym miejscu powtorzy¢
uprzednio sformutowane wnioski o nieznacznym, korzystnym wplywie podokresu szkolenia
specjalnego na poziom sprawnosci specjalnej zawodnikéw Flisaka Ztotoria (w tym wypadku
przede wszystkim ich wytrzymatos$¢ specjalng). Z drugiej jednak strony, zasadne wydaje si¢

przypuszczenie, iz przynajmniej czgsciowo roznice w zakresie efektow treningu w podokresie
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szkolenia specjalnego warunkowane sg odmiennymi planami treningowymi, a przez
to rowniez zorientowaniem szkolenia poszczegdlnych druzyn na odmienne aspekty
sprawnosci specjalnej. Nie ulega watpliwosci fakt, iz w przypadku profesjonalnych pitkarzy,
grajacych na pelowymiarowych boiskach w pelnym wymiarze czasu, wytrzymatos¢
specjalna jest jednym z kluczowych czynnikéw warunkujacych mozliwo$¢ odniesienia
sukcesu sportowego, w zasadzie bez wzgledu na zajmowang na boisku pozycje (wyjatkiem
wydaje sie jedynie bramkarz). Z drugiej strony, rozwijanie wytrzymatoSci specjalnej
zwlaszcza wsrdd dzieci nie jest az tak istotne (zdecydowanie wazniejsze wydaje si¢
opanowanie innych umiejetnosci technicznych), a niekiedy mogloby stanowi¢ wrecz
nadmierne obcigzenie, co posrednio wskazuje na zasadno$¢ ewentualnego réznicowania
planow treningowych dla poszczegdlnych druzyn, a wiec roéwniez roéznic zwlaszcza
w zakresie nastepstw okresu szkolenia specjalnego. W ostatniej kolejnosci nalezy natomiast
odnie$¢ si¢ do wynikdow testu zonglowania pitka obiema nogami, ktére zaprezentowano

w tabeli 6.

Tabela 6. Wyniki proby-zonglerka obunoz.

Lp. Mtodziki Juniorzy Seniorzy

IT [T Z| 7] IT |IIT YA Z] IT [T |Z Z]

1 11 14 3 27,27% 22 26 4 18,18% 33 36 3 9,09%

2 7 9 2 28,57% 18 16 -2 -11,11% 36 32 -4 -11,11%

3 9 13 4 44,44% 16 20 4 25,00% 17 24 7 41,18%

4 18 16 -2 -11,11% 19 22 3 15,79% 28 31 3 10,71%
5 13 11 -2 -15,38% 17 19 2 11,76% 31 34 3 9,68%

6 14 16 2 14,29% 28 24 -4 -14,29% 19 23 4 21,05%
7 16 14 -2 -12,50% 16 20 4 25,00% 25 31 6 24,00%
8 11 13 2 18,18% 21 19 -2 -9,52% 27 22 -5 -18,52%

9 9 17 8 88,89% 15 20 5 33,33% 26 32 6 23,08%

10 10 14 4 40,00% 23 22 -1 -4,35% 38 39 1 2,63%
11 13 12 -1 -7,69% 34 29 -5 -14,71% 46 44 -2 -4,35%
12 8 10 2 25,00% 28 26 -2 -7,14% 21 26 5 23,81%
13 17 15 -2 -11,76% 17 21 4 23,53% 26 29 3 11,54%
14 15 16 1 6,67% 11 16 5 45,45% 38 33 -5 -13,16%
15 13 11 -2 -15,38% 19 18 -1 -5,26% 42 46 4 9,52%
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16 23 21 -2 -8,70% 15 17 2 13,33% 37 38 1 2,70%

17 11 13 2 18,18% 17 22 5 29,41% 35 37 2 5,71%

18 8 10 2 25,00% 21 25 4 19,05% 27 29 2 7,41%

Sr. 13 14 1 8,41% 20 21 1 7,00% 31 33 2 6,16%

Jak wynika z powyzszego zestawienia, zonglowanie pitkg bylo jedynym testem,
w przypadku ktorego po zakonczeniu okresu przygotowania specjalnego we wszystkich
druzynach odnotowano stosunkowo duzy wzrost uzyskiwanych wynikéw, co bez watpienia
zastuguje na ocen¢ korzystng. Najkorzystniejsze rezultaty osiagneta druzyna Miodzikoéw
(wzrost $redniego wyniku o 8,41%), natomiast najstabsze — Seniorow (6,16%). W ocenie
autora pracy powyzszy stan rzeczy mozna ponownie ttumaczy¢ przede wszystkim dwoma
czynnikami, to jest odmiennym ksztaltem programéw szkoleniowych, jak roéwniez
dynamicznym rozwojem psychofizycznym dzieci, ktéry sprzyja rozwojowi umiejetnosci
technicznych. Jednocze$nie, podkreslenia wymaga w tym miejscu fakt, iz rozwoj koordynacji
ruchowej oraz umiej¢tnosci panowania nad pitkg, do oceny ktorych moze byé
wykorzystywany opisywany w tym miejscu test, wydaje si¢ szczegdlnie istotny zarO6wno
w konteksScie mozliwosci dalszego doskonalenia innych umiej¢tnosci technicznych,
jak réwniez odniesienia sukcesu sportowego.

Z tego tez wzgledu, w ocenie autora pracy, szczegOlnie korzystne rezultaty proby
uzyskane przez badanych nalezacych do wszystkich rozpatrywanych grup zastuguja
na wysoce pozytywna oceng. Swiadcza one zarazem o rozwoju umiejetnosci technicznych

(zwigzanych z panowaniem nad pitka) wsrod ogotu zawodnikow klubu Flisak Ztotoria.

Dyskusja

W zwigzku z dazeniem do rzetelnej analizy jakoS$ci treningu pitkarskiego w podokresie
szkolenia specjalnego w klubie Flisak Ztotoria, konieczne wydaje si¢ szersze odniesienie
do wynikéw testow sprawnosci ogolnej przeprowadzonych w druzynach Mtodzikow,

Junioréw i Seniorow. Zbiorcze zestawienie tych danych zaprezentowano w tabeli 7.
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Tabela 7. Usrednione wyniki testow ogodlnej sprawnosci fizycznej zawodnikéw klubu Flisak
Zlotoria

Mtodziki Juniorzy Seniorzy

IT | IT A Z] IT | IT Zl Z] IT | NT A Z]

Bieg15m|[s] | 3,39 | 3,39 | -0,01 | -0,18% | 3,28 | 3,28 | -0,01 | -0,24% | 3,13 | 3,14 | 0,01 | 0,21%

Bieg30m[s] | 564 | 5,63 | -0,01 | -0,13% | 5,36 | 5,34 | -0,02 | -0,33% | 5,24 | 5,23 | -0,02 | -0,31%

Skok w dal 157 | 156 -2 -0,99% | 162 | 163 1 0,45% | 183 | 184 1 0,36%
[cm]

Jak wynika z powyzszego zestawienia, niekorzystne rezultaty uzyskano wylacznie
w przypadku usrednionych wynikow skoku w dal wsérod Mtodzikow (spadek o 0,99%) oraz
biegu na 15 metrow wsrdd Seniordw (wzrost czasu o 0,21%). Niemniej jednak, cho¢ sam fakt
wystapienia powyzszych zmian zastuguje na ocen¢ negatywna, o tyle nalezy podkresli¢, iz ich
rzeczywista skala jest wprost marginalna, stad tez w ocenie autora btedem byltoby
deprecjonowanie jakosci szkolenia pitkarskiego w opisywanym klubie na ich podstawie.
Z drugiej strony, nalezy stwierdzi¢, iz samo dostrzezenie wyzej wymienionych, negatywnych
zmian $wiadczy o zasadno$ci doktadniejszej analizy programu treningowego Mlodzikow
w zakresie skocznos$ci oraz Senioro6w w zakresie szybkosci. Cho¢, zgodnie z przedstawionymi
wczesniej informacjami, podokres przygotowania specjalnego, jak wynika to z Ssamej
tytulatury, koncentruje si¢ gléwnie na rozwoju sprawnosci specjalnej pitkarzy noznych,
powinien on rownoczes$nie pozwala¢ przynajmniej na utrzymanie osiagni¢tego przez nich
w podokresie szkolenia ogélnego poziomu sprawnosci ogélnej. Jakkolwiek w $wietle
analizowanych danych trudno jednoznacznie oceni¢, czy spadek poziomu sprawnosci
fizycznej odnotowany w dwodch wyzej wymienionych przypadkach byl nastepstwem
wystepowania bledow w programie szkoleniowym (mogt by¢ warunkowany réwniez
na przyklad zmeczeniem zawodnikéw i potrzeba kilkudniowej regeneracji), Swiadczy on o
zasadnosci doktadniejszego przeanalizowania zalozen treningu w podokresie szkolenia
specjalnego w sferze skocznosci Mtodzikoéw oraz szybkosci Seniorow. Nalezy bowiem
pamigtac, iz utrzymanie ewentualnych nieprawidtowosci w tym zakresie moze skutkowac nie
tylko ich powielaniem w kolejnych latach, ale takze ogranicza¢ potencjal rozwojowy
obecnych zawodnikow (sprawno$¢ ogolna stanowi bowiem swoista podstawe dla rozwoju
sprawnosci specjalnej).

Niemniej jednak, w ujeciu ogdlnym, zasadne wydaje si¢ stwierdzenie, iz podokres
szkolenia specjalnego miatl nader niewielki, ale pozytywny wplyw na poziom ogélnej

sprawnosci fizycznej zawodnikow klubu Flisak Ziotoria. W zwigzku z powyzszym, nalezy
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stwierdzi¢, iz pierwsza z uprzednio sformutowanych hipotez badawczych, brzmiaca: ,,Nalezy
podejrzewaé, ze okres przygotowania specjalnego mial znikomy pozytywny wplyw na
poziom ogdlnej sprawnosci fizycznej pitkarzy noznych Flisaka Ziotoria” okazata si¢ prawda.
W dalszej kolejnosci nalezy natomiast odnie$¢ si¢ do efektywnosci treningu pitkarskiego
w klubie Flisak Ziotoria w zakresie poziomu sprawnos$ci specjalnej jego zawodnikow.
Zbiorcze zestawienie osiagnigtych przez nich, S$rednich wynikdéw testdow sprawnos$ci

specjalnej przedstawiono za posrednictwem tabeli 8.

Tabela 8. Usrednione wyniki testow specjalnej sprawnosci fizycznej zawodnikow klubu

Flisak Ztotoria
Kontrola [s] Beep test [m] Zonglowanie

Mtodziki
1T 32,19 754 13
T 31,11 766 14
ZI -1,08 11 1
VA -3,36% 1,47% 8,41%
Juniorzy
1T 29,46 861 20
T 28,64 877 21
ZI -0,82 16 1
VA -2,78% 1,81% 7,00%
Seniorzy
1T 27,60 989 31
T 27,25 1021 33
Zl -0,35 32 2
Z) -1,28% 3,26% 6,16%

Przede wszystkim, jak wynika z zaprezentowanych wyzej danych, korzystnie nalezy
oceni¢ fakt, iz zawodnicy tworzacy wszystkie badane grupy, po zakonczeniu podokresu
szkolenia specjalnego poprawili $rednie wyniki uzyskane w ramach kazdego z trzech
przeprowadzonych testow specjalnej sprawno$ci fizycznej, co bezsprzecznie wskazuje

na korzystny wptyw szkolenia w wyzej wymienionym podokresie na poziom sprawnosci
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specjalnej zawodnikow klubu Flisak Ztotoria (a wigc realizacji nadrzgdnego celu tego okresu
szkoleniowego). Z drugiej jednak strony, w ocenie autora pracy, nalezy zwrdci¢ uwage
na fakt, iz jedynie w przypadku zonglowania pitka obiema nogami, po zakonczeniu
podokresu szkolenia specjalnego odnotowano stosunkowo duza (od 6,16% w przypadku
seniorow do 8,41% w przypadku Mtodzikéw) poprawe wynikoéw. W pozostatych dwoéch
testach $rednie osiggane przez badanych rezultaty byty jedynie nieznacznie korzystniejsze, co
moze $wiadczy¢ o niedostatecznej intensywnosci ¢wiczen techniczno-taktycznych. Biorgc
pod uwage fakt, iz sztab szkoleniowy pracujacy ze wszystkimi badanymi grupami byt taki
sam nalezy natomiast odrzuci¢ tez¢ o ewentualnym jego wpltywie na zmienne rezultaty
podokresu szkolenia specjalnego. Zasadne wydaje si¢ natomiast przypuszczenie,
iz przynajmniej czeSciowo korzystne rezultaty treningu w podokresie szkolenia specjalnego
sg ograniczane przez niewielkie zaplecze infrastrukturalne opisywanego klubu, ktore utrudnia
réznicowanie wykonywanych ¢wiczen.

W $wietle dotychczasowych rozwazan, druga z uprzednio sformutowanych hipotez
badawczych, ktéra brzmiata: ,,Nalezy podejrzewaé, ze okres przygotowania specjalnego miat
istotny, pozytywny wplyw na poziom specjalnej sprawnosci fizycznej pitkarzy noznych
Flisaka Ztotoria” musi zosta¢ zweryfikowana, jako niezgodna z prawda. O ile bowiem faktem
jest, iz podokres przygotowania specjalnego miat pozytywny wptyw na poziom sprawnosci
specjalnej zawodnikow klubu Flisak Ztotoria, o tyle jednak jego skala byla co najwyzej
umiarkowana.

W ocenie autora niniejszej pracy nalezy jednocze$nie zwroci¢ uwage na fakt, iz o ile
w zakresie kontroli pitki w biegu, panowania nad pitka 1 koordynacji ruchowej, najwigksza
poprawg¢ wynikdw odnotowali najmtodsi zawodnicy (efekty szkolenia spadaty wraz
z wiekiem), o tyle w zakresie wytrzymatosci specjalnej wystgpowata przeciwna tendencja.
Powyzszy stan rzeczy mozna przynajmniej czg¢sciowo tlumaczy¢ odmienng organizacja
treningdw w podokresie szkolenia specjalnego w przypadku poszczegolnych grup wiekowych
zawodnikow. Ponadto, w ocenie autora pracy, zasadne wydaje si¢ stwierdzenie, iz o ile
wytrzymato$¢ specjalna odgrywa bardzo duze znaczenie w przypadku Seniorow (czy tez
szerzej: osOb dazacych do profesjonalnego uprawiania pitki noznej), nadmierne
uwzglednienie ¢wiczen pozwalajacych na jej doskonalenie w przypadku grup mtodziezowych
(zwlaszcza dzieci) byloby nie tylko nie do konca uzasadnione, ale wrgcz mogloby niekiedy
stanowi¢ nadmierne obcigzenie fizyczne (tym samym zwigkszajac na przyklad ryzyko
urazow). W koncu, w ocenie autora pracy nalezy podkres$li¢, iz najmtodsi zawodnicy,

charakteryzujacy si¢ najnizszym stopniem wyszkolenia technicznego, posiadajg zarazem
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najwiekszy potencjat rozwojowy. Uzyskanie takiej samej zmiany jako$ciowej na przyktad
w przypadku Mtodzikow wydaje si¢ prostsze, anizeli w przypadku Senioréw, co obrazuje
przyktad zonglowania — zwigkszenie S$redniego wyniku o 1 podbicie przez Mtodzikow
oznaczata popraw¢ o 8,41%, podczas gdy w przypadku Senioré6w zmiana $redniego wyniku
0 2 podbicia oznaczata poprawg o 6,16%.

W S$wietle zaprezentowanych wyzej danych, nalezy stwierdzi¢, iz trzecia hipoteza
badawcza, brzmigca: ,,Nalezy podejrzewaé, ze wraz z wiekiem wzrastat pozytywny wptyw
okresu przygotowania specjalnego na poziom sprawnosci specjalnej pitkarzy noznych Flisaka
Ztotoria, malat natomiast wplyw tego okresu na poziom sprawno$ci ogélnej”, okazala si¢
niezgodna z prawda. W toku przeprowadzonych badan nie wykazano istnienia statej korelacji
pomiedzy wiekiem zawodnikoéw, a wpltywem treningu w podokresie szkolenia specjalnego na
poziom ich ogdlnej i1 specjalnej sprawnosci fizycznej. Ponadto, najwigksze postgpy w zakresie
sprawnos$ci ogdlnej (we wszystkich trzech probach) osiaggneli Juniorzy, w dwdch prébach
z zakresu sprawnosci specjalnej (kontrola pitki na 40 metréw i zonglowanie) — Mlodziki,

natomiast w jednej probie z zakresu sprawnosci specjalnej (beep test) — Seniorzy.
Whioski

Poziom ogoélnej sprawnosci fizycznej wptywa na jako$¢ zycia kazdego czlowieka.
Stanowi on zarazem swoistg podstawe dla rozwoju sprawnosci specjalnej, charakteryzujacej
si¢ szczegdlnym znaczeniem w przypadku osob uprawniajacych okreslona dyscypling
sportowa i dazacych do osiggni¢cia w niej sukcesow.

Nie inaczej rzecz wyglada w przypadku osob trenujacych pitke nozng. Nalezy natomiast
podkresli¢, iz w wyzej wymienionym przypadku szczegoOlnie istotny staje si¢ okres
przygotowawczy, w tym w szczegélno$ci podokres przygotowania specjalnego, ktory
odgrywa kluczowa role w kontekscie mozliwosci rozwoju specjalnej sprawnos$ci fizycznej
pitkarzy noznych. O ile bowiem bez watpienia, rOwniez w pozostalych okresach skladajacych
si¢ na roczny plan treningowy, konieczne jest przynajmniej utrzymywanie uzyskanego
w okresie przygotowawczym poziomu ogolnej 1 specjalnej sprawnos$ci fizycznej, o tyle
jednak w zwigzku z dodatkowymi obcigzeniami (zwlaszcza rozgrywkami pitkarskimi),
mozliwo$ci intensywnego rozwoju sprawnosci fizycznej sg istotnie ograniczone.

Poglad ten zwraca jednocze$nie uwage na konieczno$¢ statej ewaluacji efektywnosci

szkolenia w okresie przygotowawczym, ktora pozwoli nie tylko na ocen¢ postgpow
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czynionych przez poszczegdlnych zawodnikow, ale przede wszystkim poprawnosci
organizacji szkolenia.

Z tego wzgledu, gtéwnym celem pracy byla analiza i ocena zmian poziomu zdolnosci
motorycznych pitkarzy noznych Flisaka Ztotoria po okresie przygotowania specjalnego.

W toku badan przeprowadzonych wséréd zawodnikéw druzyn: Mtodzikéw, Juniordéw
1 Senioréw, stwierdzono przede wszystkim, iz podokres przygotowania specjalnego miat
bardzo ograniczony, ale pozytywny wplyw na poziom sprawnosci ogolnej uczestniczacych
w badaniu pitkarzy noznych, czego potwierdzeniem jest poprawa Srednich wynikow
uzyskanych w 7 z 9 ¢wiczen.

Negatywnie nalezy oceni¢ natomiast fakt, iz — jak dowodza zgromadzone dane
empiryczne — doszto do marginalnego obnizenia szybkosci Seniorow na krotkich dystansach
(pogorszenie $redniego czasu biegu na 15 metréw o 0,21%) oraz skocznosci Mlodzikow
(spadek dtugosci skoku w dal 0 0,99%).

Niemniej jednak, cho¢ powyzsze zastrzezenia $wiadcza o zasadnosci poglebionej analizy
programu treningowego Mtodzikow 1 Seniorbw w podokresie szkolenia specjalnego
(odpowiednio w zakresie skoczno$ci i szybko$ci), w ocenie autora pracy nie mogg one
stanowi¢ podstawy dla negatywnej oceny jako$ci szkolenia. Przede wszystkim, nalezy
pamictaé, iz wyniki te mogly by¢ warunkowane przez szereg czynnikow ,,zewnetrznych”,
ponadto skala zidentyfikowanych negatywnych zmian jest wprost minimalna.

Korzystniej nalezy natomiast oceni¢ efekty treningu w zakresie sprawnos$ci specjalne;j
badanych zawodnikow. We wszystkich probach, po zakonczeniu podokresu szkolenia
specjalnego odnotowano bowiem nieznaczng poprawe Srednich rezultatow, co jest bez
watpienia sytuacja korzystna.

Z drugiej jednak strony nalezy odnotowac, iz wyltacznie w przypadku proby zonglowania
pitka obiema nogami, odnotowano stosunkowo duza poprawe wynikéw (od 6,16%
w przypadku Senioréw do 8,41% w grupie Mtodzikéw), podczas gdy korzysci wynikajace
z podokresu przygotowania specjalnego w zakresie kontroli pitki oraz wytrzymatosci
specjalnej byty znacznie mniejsze.

Powyzszy stan rzeczy moze $wiadczy¢ o niedostatecznej intensywno$ci ¢wiczen
zwigzanych z rozwojem specjalnej sprawnosci fizycznej zawodnikoéw opisywanego klubu.
Z drugiej jednak strony, przynajmniej czesciowo zidentyfikowang sytuacje mozna thumaczy¢
takze ograniczeniami infrastrukturalnymi (w szczegdlnosci wyposazeniem technicznym
obiektow opisywanego klubu), ktére co najmniej utrudniajg réznicowanie wykonywanych

¢wiczen.
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Ponadto, czynnikiem wptywajacym na zréznicowanie efektow szkolenia w podokresie
przygotowania specjalnego poszczegoélnych druzyn prowadzonych przez klub Flisak Ztotoria
ma odmienny ksztalt realizowanych przez nie programow treningowych, przektadajacy sie
na dyferencje w zakresie intensywnosci pracy, jak rowniez katalogu wykonywanych ¢wiczen.
Nie dostrzezono natomiast statej korelacji pomiedzy wiekiem zawodnikéw, a wplywem
treningu w podokresie szkolenia specjalnego na poziom ich ogdlnej i specjalnej sprawnosci
fizycznej. O ile bowiem najwicksze postepy w zakresie sprawnosci ogolnej (we wszystkich
trzech probach) osiaggngli Juniorzy, w dwoch probach z zakresu sprawnos$ci specjalnej
(kontrola pitki na 40 metréw i zonglowanie) — Mtodziki, natomiast w jednej probie z zakresu
sprawnosci specjalnej (beep test) — Seniorzy, co nalezy tlumaczyé przede wszystkim
wzmiankowanym wyzej zréznicowaniem programow szkoleniowych, jak réwniez rdznicami

w zakresie ogolnie pojetego poziomu rozwoju psychofizycznego zawodnikow.
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