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Streszczenie

Celem badan byta ocena wplywu procesu szkoleniowego na poziom zdolnosci
motorycznych wsrdd pitkarzy juniorow 1 trampkarzy zespotu "UKS Szkotka Pitkarska"

Chelmno.

Testy zostaly przeprowadzone w siedmiomiesigcznym odstepie czasu. Analiza
wybranych préb miata réwniez zadanie potwierdzi¢ stuszno$¢ przeprowadzania tego typu

dzialan w kontroli biezacej 1 okresowej w procesie szkolenia pitkarzy. Przeprowadzono test
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RAST, BEEP test oraz bieg kontrolny na dystansie 30m z pomiarem mi¢dzyczaséw na Sm i
10m.

Obie grupy wickowe poprawity swoje wyniki zarowno w testach szybkosciowych,
jak i wytrzymatosciowych. Sredni wynik w biegu na 30 m wérdd trampkarzy wyniost
W pierwszej probie 5,10 s, w drugiej za$ byto to juz 5,04 s. Juniorzy w pierwszych badaniach
uzyskali sredni wynik 4,41 s, a w drugich 4,36 s. Poprawili si¢ rowniez w tescie RAST, gdzie
srednia moc na jednym odcinku w grupie starszej wynosita 7,3 W/kg w pierwszej probie,
a 8,1 W/kg w probie drugiej. Mtodsi uzyskali ten sam wynik w obu probach i byto to 5 W/kg.

Rowniez BEEP test przyniost spodziewang poprawe wynikow.

Badania i ich analiza zweryfikowaly pozytywnie jako$¢ szkolenia miodych pitkarzy
Klubu z Chetmna co jednoczesnie potwierdza stuszno$¢ stosowania opisanych narze¢dzi

badawczych w procesie kontroli w sporcie.

Summary

The aim of the study was to assess the impact of the training process at the level of

motor skills among junior footballers and footballers team, "UKS School Football" Chelmno.

Tests were conducted in the seven-month period of time. Analysis of selected samples
also had the task to confirm the validity of conducting such activities in the current and
periodic inspections in the process of training players. RAST test was conducted, BEEP test

and control gear for a distance of 30m from the measurement of lap 5 and 10m.

Both age groups improved their scores in both tests, speed events, as well as
endurance. The average score on the run for 30 m among footballers was a first attempt 5.10
s, and in the second it was already 5.04 seconds. Juniors in the first study received a mean
score of 4.41 s, and in the second 4.36 seconds. Also improved RAST test, where the average
power in one section in the older group was 7.3 W / kg in the first trial and 8.1 W / kg in the
second sample. Younger achieved the same result in both trials and was 5 W / kg. BEEP test

also brought the expected improvement in results.

Research and analysis verified the positive quality of training young footballers of the
Club of Chelmno at the same time confirms the use of the described research tools in the

process of checking in sports.
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Wprowadzenie

Jak w kazdej dyscyplinie sportowej, sam talent nie wystarczy. Konieczne sa upor,
wytrwalo$¢ i1 umiejetnos¢ przezwycigzenia wilasnych stabosci. Najlepsi pitkarze potrafili
wymaga¢ od siebie wigcej niz od innych i poswiecaé treningom wigcej czasu 1 serca

niz ich koledzy (Ernst K., 2010).

Pitka nozna bardzo si¢ zmienita na przestrzeni lat. Do tych zmian musiatl dostosowaé
si¢ rowniez trening pitkarski. Zmiany nastgpity w jego teorii i metodyce. Zmienito si¢ tempo
gry, styl, technika, taktyka, a takze przepisy. Przygotowanie motoryczne pitkarzy do okresu
startowego obejmuje dzi§ inny zakres, inne $rodki i metody. Kazdy trener, aby jego druzyna
dobrze funkcjonowala, powinien przygotowac sobie plan treningowy obejmujacy wiekszy

okres czasu (Stankiewicz B., Sroda J., 2016).

Jak wspomniano predzej do zmian w pitce noznej na przestrzeni lat musial dostosowac
si¢ rowniez trening pitkarski. Przygotowanie motoryczne pitkarzy do okresu startowego

obejmuje dzi$ inny zakres, inne $rodki i metody (Stankiewicz B., Sroda J., 2016).

Pitka nozna to gra zespotowa i ani przez chwil¢ nie mozna o tym zapomnie¢. Wymaga
nie tylko zrozumienia, ale 1 wzajemnego zaufania. Dla kazdego pitkarza najwazniejsza osobg
w ekipie powinien by¢ trener. To od jego zaangazowania 1 pomystow zalezy styl gry druzyny.
Jest jednak oparta rowniez na dziatalnosci indywidualnej kazdego zawodnika. W kazdym
zespole dobry bramkarz, niebezpieczny strzelec, skuteczny obronca czy madry pomocnik —
jest ceniong jednostky. Kazdy pitkarz potrzebuje poczucia wlasnej wartosci 1 swiadomosci
osobistego wkladu w to, co przynosi chwate druzynie — jest to niestychanie przyjemne
dla kazdego sportowca. Potrzeba wzajemnej pomocy i asekuracji jest podstawowym zrodiem

sukcesu druzyny (Talaga J., 1987).
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Cel pracy

Celem pracy byta analiza porownawcza wynikow testow o charakterze beztlenowym
przeprowadzonych wsréd pitkarzy juniorow 1 trampkarzy zespotu "UKS Szkotka Pitkarska"
Chelmno. Testy zostaly przeprowadzone w siedmiomiesigcznym odstepie czasu. Analiza
wybranych prob miata rowniez za zadanie potwierdzi¢ stuszno$¢ ich przeprowadzania w

kontroli biezacej 1 okresowej w procesie szkolenia pitkarzy.

Material i metody

W badaniach wzieto udziat 31 zawodnikow z zespotu ,,UKS Szkotka Pitkarska”
Chetmno w wieku od 12 do 18 lat. W pierwszej serii badan uczestniczyto ich 25, w drugiej
zas§ 21. Tylko 15 zawodnikéw uczestniczylo w obu seriach. Z kart zawodnikow
udostgpnionych przez Panig Prezes spisano wiek, mase¢ oraz wysokos$¢ ciata kazdego z nich,
Z czego pozniej obliczono wskaznik BMI. Wskaznik wahat si¢ w granicach od 15,8
do 30,05. Zawodnicy w okresie trwania prob trenowali 2 razy i grali 1 mecz tygodniowo.
Dodatkowo wykonywali treningi biegowe i od czasu do czasu rozgrywali sparingi
z lokalnymi druzynami. Wszystkie badania przeprowadzone zostaty na boisku ze sztuczng
nawierzchniag w komfortowych warunkach pogodowych nie wptywajacych na wynik préb.

Wszyscy testowani zawodnicy zaopatrzeni byli w odpowiednie do nawierzchni obuwie.

W celu uzyskania szczegdétowej informacji 0 poziomie poszczegoélnych zdolnosci
wysitkowych badanej populacji dokonano kilku prob testowych. W wigkszo$ci z nich uzyto
specjalistycznego zestawu do pomiaréw, testowania i treningu ,,Smart Speed Pro” firmy

Fusion Sport.

Proba szybkos$ci przeprowadzona zostata na odcinku 30 m z pomiarem na pigtym i
dziesigtym metrze odcinka testowego. Do pomiaru zostata uzyta aparatura badawcza Smart
Speed Pro firmy Fusion Sport. Badany ustawial si¢ bezposrednio przed pierwszg bramka
pomiarowa w odleglosci 0,5 m. od swiatta pierwszej foto-bramki. Start odbywat si¢ bez
komendy, przecigcie strumienia pierwszej foto-bramki przez zawodnika uruchamiato pomiar

czasu, ktory odbywat si¢ z doktadnoscia 0,001 sek.
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Do zbadania mozliwosci w zakresie wytrzymatosci anaerobowej przeprowadzono test
,RAST” przy pomocy wczesniej przedstawionej aparatury Smart Speed. Test polega na
szesciokrotnym przebiegnieciu z mozliwie najwigcksza predkoscia odcinka 30 metrow i
powrocie na start w przeciggu 30 sekund. Duzg zaletg testu jest mozliwos¢ modyfikowania go
pod katem dlugosci odcinka i czasu na wykonanie co przedstawili w swoim opracowaniu
Stankiewicz i Sroda (2016), ktérzy z powodu napotkanych ograniczen przeprowadzili badania
pitkarzy na sali gimnastycznej na odcinku 20m.

Wyniki préby ,,Rast” pozwalaja okreslic moc maksymalng badanego oraz stopien spadku
mocy podczas trwania wysitku.
Moc dla kazdego odcinka mozna obliczyé za pomocg nast¢pujacego rownania:

moc [W] = masa x dystans 2 + czas 3

Nastepnie nalezy obliczy¢ moc dla kazdego oraz okreslic:

— moc maksymalng w calej proby

— moc minimalna,

— moc $rednig (suma wszystkich wartosci + 6),

— wskaznik zmg¢czenia (moc maksymalna — moc minimalna + tgczny czas 6 sprintow)

(http://www.brianmac.co.uk/rast.html).

Jako uzupehienie badania mocy maksymalnej zastosowano probe skoku w dal z miejsca,
podczas ktore;j:
— testowany stawatl za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonywat skok
w dal na odlegtos¢ wymachem rak,
— skok mierzony byt miarg a wynik zapisywany w cm,
— proba wykonywana byta dwukrotnie, wynik z lepszej zapisywany byt w arkuszu,

— dhugosc¢ skoku mierzona byta pomigdzy linig skoku a ostatnim $ladem piet.

Do zmierzenia wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej zastosowano ,,.Beep” test, ktory
stanowi proste, zarazem skuteczne narzedzie badawcze. Test nie angazuje zadnych srodkoéw
finansowych i jest prosty do przeprowadzenia. Podczas proby testowani:

— biegali wahadtowo na odcinku 20 metrow,

— tempo nadawane bylo z glosnikow podigczonych do komputera, zadaniem

testowanego byto na sygnat dzwickowy dobiec do linii koncowej odcinka 20m,
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— poczatkowe tempo proby jest bardzo niskie. Wraz z kazdym poziomem wzrasta az
testowany nie dobiega do linii na sygnat lub doprowadza uczestnika do biegu z
maksymalng predkoscia, az do podjecia decyzji o zaprzestaniu wysitku co wiaze si¢

réwniez z cechami wolicjonalnymi.

Wyniki

Szczegotowa analiza proby biegu na 30m.

Pierwsza proba zostata przeprowadzona 09.10.2014 r. i wziglo w niej udzial
12 zawodnikéw milodszej grupy. Druga proba odbyla si¢ 19.05.2015 r. i uczestniczylo
w niej 10 sportowcow, z czego tylko 6 uczestniczylo w obu seriach. W ponizszej tabeli

zostaty przedstawione wyniki przez nich uzyskane.

Tabela 1. Analiza czasu w biegu na 30 m z pomiarem na 5 i 10 metrze w grupie trampkarzy

zawodnik 1 proba|l proba|l proba|2 proba|2 proba|2 proba
5m [s] 10m[s] |30m][s] |5m]s] 10m[s] |30m]s]

1 1,176 1,995 4,893 1,152 2,029 4,823

2 1,449 2,482 6,269 1,359 2,389 6,198

3 1,216 2,026 4,843 1,185 2,01 4,814

4 1,257 2,166 5,443 1,257 2,117 5,154

5 1,183 2,007 5,1 1,153 1,858 5,024

6 1,218 2,089 5,111 1,272 2,134 5,02

7 1,114 1,94 4,775

8 1,189 1,979 4,721

9 1,172 1,98 4,828

10 1,221 2,101 5,244

11 1,164 1,976 4,909

12 1,232 2,232 5,111

13 1,303 2,166 5,274

14 1,299 2,214 5,678

15 1,234 2,101 5,224

16 1,374 2,333 5,838

warto$¢ min. | 1,114 1,94 4,721 1,152 1,859 4,814

warto$¢ max. | 1,449 2,482 6,269 1,374 2,389 6,198

$rednia aryt. 1,216 2,081 5,104 1,259 2,135 5,038

odch. stand. 0,079 0,147 0,406 0,075 0,147 0,434

wsp. zmien. 6,497 7,064 7,955 5,957 6,885 8,615
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Powyzsza tabela pokazuje, ze §redni wynik w biegu na 30 m na catym dystansie wsrod
trampkarzy wyniost w pierwszej probie 5,10 s, w drugiej za$ byto to juz 5,04 s. Na 5 m
uzyskali kolejno wyniki 1,22 s i 1,26 s. Na 10 za$ bylo to 2,08 s 12,26 s.

Warto zwréci¢ uwage na zawodnika nr 2, ktéry osiagnal najgorszy wynik w tej grupie
w pierwszej turze badania - 6,27 s. W drugiej turze rowniez osiggnat najstabszy czas — 6,19 s,
ale nie odbiegal od reszty juz tak znaczaco. Najlepiej poprawit si¢ zawodnik nr 4, ktory
poprawil swoj czas az o 0,29 s. Troche¢ inng sytuacje niz reszta zanotowal zawodnik nr 1,
ktory poprawit swdj czas na 5 1 30 m, ale na 10 m uzyskat wynik stabszy. Wyniklo to z uzycia
stabszej mocy na $rodkowym odcinku biegu. Zawodnik nr 6 natomiast rozwingt gorsza
predkos¢ na 5 1 10 m, ale caly dystans ukonczyt lepiej w 2 probie. To wskazuje na to, ze uzyt

mniejszej mocy na poczatku biegu, ale rozwinat j3 na koncowym odcinku.

Ta samg probe przeprowadzono wsrdd juniorow. W pierwszej turze wzigto udziat 13
zawodnikow, w drugiej za§ 11. 9 z nich brato udzial w obu turach. Ponizej przedstawiono

uzyskane przez nich czasy.

Tabela 2. Analiza czasu w biegu na 30 m z pomiarem na 5 i 10 metrze w grupie junioréw

B 1 proba Sm | 1 proba 1 proba | 2 proba Sm | 2 proba 2 proba
[s] 10m [s] 30m [s] [s] 10m [s] 30m [s]
1 1,083 1,824 4,144 1,06 1,795 4,137
2 1,089 1,837 4,461 1,069 1,824 4,407
3 0,984 1,701 4,075 1,088 1,777 4,145
4 1,132 1,933 4,785 1,113 1,895 4,681
5 1,088 1,819 4,286 1,086 1,813 4,277
6 1,094 1,866 4,564 1,115 1,872 4,613
7 1,085 1,886 4,462 1,072 1,796 4,401
8 1,101 1,831 4,34 1,109 1,826 4,332
9 1,132 1,892 4,533 1,099 1,864 4,516
10 1,186 1,931 4,534
11 1,092 1,86 4,421
12 1,065 1,837 4,49
13 1,064 1,778 4,26
14 1,143 1,859 4,256
15 1,048 1,747 4,164
warto$¢ min. 0,984 1,701 4,075 1,048 1,747 4,137
warto$¢ max. 1,186 1,933 4,785 1,143 1,895 4,681
$rednia aryt. 1,092 1,846 4,412 1,091 1,824 4,357
odch. stand. 0,044 0,06 0,182 0,026 0,043 0,178
wsp. zmien. 4,029 3,25 4,125 2,383 2,357 4,085
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Sredni wynik uzyskany w pierwszej probie na catym dystansie to 4,41 s, a w drugiej
4,36 s. Na 5 m zawodnicy uzyskali taki sam $redni wynik i byto to 1,1 s. 10 m dat rezultaty
1,85soraz1,83s.

Zdecydowanie uwage przykuwa wynik uzyskany na 5 m w 1 prébie przez zawodnika
nr 3. Jako jedyny z badanych przebiegl ten odcinek w czasie mniejszym niz 1 s,
a bylo to doktadnie 0,98 s. To pociggneto za sobg réwniez dobry rezultat na 10 m,
gdzie zanotowano czas 1,7 s. Pod koniec dystansu zawodnik troch¢ zwolnit i na 30 m miat
juz 4,06 s, co i tak byto najlepszym uzyskanym w tej turze wynikiem. W drugich badaniach
niestety zawodnik pogorszyt swoje czasy na kazdym z odcinkéw. Swoje wyniki na 5 m
pogorszyli réwniez zawodnicy nr 6 i 8, jednak drugi z nich w dalszej czesci biegu nadrobit
straty. Najlepszg poprawe na catym dystansie odnotowat zawodnik nr 4 i bylo to az 0,12 s.
Popisat si¢ on rowniez najlepsza poprawa pomiaréw w mi¢dzyczasach.

Oproécz czasu na kazdym odcinku zbadano réwniez moc, ktora musiata zosta¢ uzyta
do osiggnigcia danego wyniku. Obliczono jg ze specjalnie przygotowanego kalkulatora
w programie ,,Excel” wedtug wzoru moc [W] = masa x dystans 2 + czas *

Osiagniete prze zawodnikow wyniki przedstawiono w ponizszych tabelach.

Tabela 3. Analiza mocy w biegu na 30 m z pomiarem na 5 i 10 metrze w grupie trampkarzy.

T Rl I T o
[Wikg] [Wikg] [Wikg] [Wikg]
1 30 24,6 15 31,9 23,3 15,6
2 8 6,4 3,6 9,7 7,2 3,7
3 13,9 12 7,9 15 12,3 8,1
4 18,5 145 8,2 18,5 15,5 9,7
5 29,4 24,1 13,2 31,8 30,4 13,8
6 21,6 17,1 10,5 18,9 16,1 11,1
7 21,7 16,4 9,9
8 16,4 22,9 15,2
9 24,2 20,1 12,5
10 24,9 19,6 11,3
11 15,7 12,8 7,5
12 26,1 17,5 13,1
13 11,8 10,2 6,4
14 111 9 4,8
15 25,9 21 12,3
16 19,8 16,2 9,3
wartos¢ min. 8 6,4 3,6 9,7 7,2 3,7
warto$¢ max. 30 24,6 15,2 31,9 30,4 15,6
srednia atyt. 20,9 17,3 10,7 19,4 16,1 9,5
odch. stand. 6,3 5,2 3,3 7,7 6,8 3,7
wsp. zmien. 30,1 30 30,8 39,7 42,2 38,9
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W analizie mocy S$redni uzyskany na catlym dystansie przez trampkarzy wynik
to 10,7 W/kg w 1 prébie 1 9,5 W/kg w probie drugiej. Na odcinku 5 m uzyskali §rednig moc
kolejno 20,9 W/kg i 19,4 W/kg, a na odcinku 10 m — 17,3 W/kg i 16,1 W/kg. Mozna
wiec wywnioskowaé, ze zawodnicy uzywali mniejszej mocy do rozwijania predkosci.

Najwigksza moc rozwingt zawodnik nr 1. Wynosita ona 31,9 W/kg
I bylo to oczywiscie na pierwszym odcinku biegu. Uzyskat on tez najwyzsza moc na koncu
dystansu, a bylo to 15,6 W/kg. Oba wyniki zostaty osiggni¢te w drugiej probie. Najnizszg
moc odnotowano w pierwszej probie przez zawodnika nr 2, a wynosita ona tylko 3,6 W/kg

na koncu dystansu. Zawodnik w drugiej probie uzyskatl wigksza moc, ale nadal pozostata
ona najnizsza ze wszystkich przebadanych w tej grupie.

Mozna zauwazy¢ tez, ze w drugiej proébie mocno wzrost wspotczynnik zmiennosci.
Na 5 m wzrost z 30,1 % do 39,7 %. Na 10 m podniost si¢ jeszcze bardziej, bo z 30 %
az do 42,2 %. Na calym dystansie rowniez wzrdst, ale juz troch¢ mniej, od 30,8 %

do 38,9 %.

Dla junioréw sporzadzono podobnag tabele, a jej analize przedstawiono ponize;j.

Tabela 4. Analiza mocy w biegu na 30 m z pomiarem na 5 i 10 metrze w grupie juniorow.

TR 1 proba 5m | 1 proba 10m | 1 proba 30m |2 proba Sm |2 proba 10m | 2 proba 30m
[Wikg] [Wikg] [Wikg] [Wikg] [Wikg] [Wikg]
1 23,6 19,8 15,2 25,2 20,7 15,3
2 21,9 18,2 11,5 23,1 18,6 11,9
3 26,2 20,3 13,3 19,4 17,8 12,6
4 28 22,5 13,3 29,5 23,9 14,3
5 27 23,1 15,9 27,2 23,4 16
6 23,3 18,8 11,5 22 18,6 11,2
7 20,9 15,9 10,8 21,7 18,4 11,3
8 18,7 16,3 11 18,3 16,4 11,1
9 20,1 17,2 11,2 21,9 18 11,4
10 15,4 14,3 9,9
11 25,8 20,9 14
12 215 16,8 10,3
13 27 23,1 15,1
14 17,6 16,4 12,3
15 24,2 20,9 13,9
warto$¢ min. | 15,4 14,4 9,9 17,6 16,4 11,1
wartos¢ max. |28 23,1 15,9 29,5 23,9 16
$rednia atyt. 23 19 12,5 22,7 19,4 12,8
odch. stand. 3,6 2,8 2 35 2,4 1,7
wsp. zmien. 15,7 14,7 16 15,4 12,4 13,3
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W starszej grupie nie byto az tak duzej rozbieznosci, co §wiadczy o tym, ze poziom
ich wytrenowania nie jest tak zréznicowany jak w grupie mltodszej. W pierwszej probie
na catym dystansie starsi zawodnicy uzyskali $redni wynik 12,5 W/kg, a w drugiej
12,8 W/kg. Na odcinku 5 m byto to kolejno 23 W/kg 1 22,7 W/kg, na 10 m za§ 19 W/kg

i 19,4 W/kg. Niewielkie rdznice uzytej mocy pokazuja, ze zawodnicy utrzymali swojg forme.

Najwyzsza moc zostala odnotowana u zawodnika nr w drugiej probie na 5 m
i bylo to 29,5 W/kg. Najnizsza moc to 9,9 W/kg, a uzyskat jg zawodnik nr 10 w pierwszej

probie na 30 m.

Roéwniez wspotczynnik zmiennos$ci nie rdzni si¢ az tak biorgc pod uwage obie proby.
W pierwsze] probie na koncu dystansu wynosit on 16 %, a w drugiej 13,3 %. Na 5 m

bylo to 15,7 % i 15,4 %, na 10 m zas 14,7 % oraz 12,4 %.

Ponadto zbadano roéznice wynikow czasowych obu grup. Mtodsza grupa wykonywata
specjalne ¢wiczenia poprawiajace szybkos¢ oraz moc eksplozywna, co odbito si¢ na lepsze;j
poprawie ich wynikéw. Starsza grupa trenowala tak samo jak wcze$niej, lecz pomimo
to, rowniez poprawila swoje wyniki, co moze $wiadczy¢ o dobrze dobranym planie
treningowym calego zespotu. Wsréd trampkarzy w obu seriach prob bralo udzial
6 zawodnikow, u junioréw za$§ 9. Wyniki obu grup zostaty przedstawione w ponizszych

wykresach osobnych dla kazdej grupy i kazdego odcinka.
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Wykres 1. Analiza pomiaru czasu na 5 m w grupie trampkarzy.

Na wykresie mozna zauwazyé, ze 4 z 6 zawodnikéw poprawito swoje czasy

na odcinku 5 m, 1 z nich uzyskat taki sam czas, a 1 pobiegl gorzej. Najwicksza poprawe
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zanotowano u zawodnika nr 2, bo az 0,09 s, co na tak krétkim dystansie jest wynikiem
naprawde dobrym. Zawodnik z numerem 6 pogorszyl swoj czas o 0,054 s, co dowodzi,

ze uzyl duzo mniejszej mocy w drugiej probie.
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Wykres 2. Analiza pomiaru czasu na 10 m w grupie trampkarzy.

Na 10 m réwniez 4 na 6 zawodnikéw poprawito swoje czasy. Gorsze czasy uzyskato
2 z nich. Najwieksza poprawe zauwazono u zawodnika nr 5, bo az 0,149 s. Zawodnik nr 2,
ktory na pierwszym odcinku popisal si¢ najlepsza poprawa, rdwniez przy tym pomiarze
znaczaco poprawil swdj wynik. Sportowiec z numerem 6 znowu odnotowal najwigksza

roézniceg, na swoja niekorzys¢ i jest to 0,045 s.
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Wykres 3. Analiza pomiaru czasu na 30 m w grupie trampkarzy.
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Na caltym  dystansie poprawili si¢ wszyscy przebadani zawodnicy.
Mozna wiec stwierdzi€, ze sportowcy, ktorzy mieli gorsze migdzyczasy, a na koncu widac
U nich poprawe, uzywali mniejszej sity eksplozywnej, a z czasem rozwijali swoja szybkosc¢.
Najlepsza poprawe, bo az o 0,289 s zanotowano u zawodnika nr 4. Najmniejszg rdéznice

uzyskat zawodnik nr 3 1 jest to 0,029 s.
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Wykres 4. Analiza pomiaru czasu na 5 m w grupie junioroéw.

W grupie starszej swoje czasy na 5 m poprawito 6 na 9 zawodnikéw. Ogromne
pogorszenie nastgpito u zawodnika nr 3, bo z 0,984 s uzyskanych w pierwszej probie zrobito
sie¢ 1,088 s w drugiej, co daje réznicg az 0,104 s. Rzadko spotyka sie takie rdznice
na tak krotkich odcinkach, ale jak juz wspomniano predzej, zawodnik jest diabetykiem,
wiec jego wyniki w duzej mierze zaleza od aktualnego stanu zdrowia. Najlepiej swoj wynik

poprawit zawodnik z nr 9, ktéry uzyskat rdznice 0,033 s.
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Wykres 5. Analiza pomiaru czasu na 10 m w grupie juniorow.
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Na 10 m juz tylko 2 na 9 zawodnikow pogorszyto swoje czasy. Wigksza niekorzystng
roznicg, podobnie jak w przy pierwszym pomiarze, odnotowano u zawodnika nr 3,
ktéra zmniejszyta si¢ juz do 0,07 s. Najlepsza poprawa wystgpita u zawodnika nr 7,

a bylo to az 0,09 s, co jest bardzo dobrym wynikiem.
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Wykres 6. Analiza pomiaru czasu na 30 m w grupie juniorow.

Na catym dystansie, podobnie jak w przypadku drugiego mig¢dzyczasu, pogorszyto
si¢ tylko 2 na 9 zawodnikow i s3 to te same osoby. Roznice nie sg za$ juz tak razace, nawet
U zawodnika nr 2, u ktérego jest to 0,07 s. Nalezy rowniez zauwazy¢, ze pokonany odcinek
jest duzo wiekszy 1 kazdy z zawodnikow zdazyt juz rozwing¢ swoja predkosc. Najlepsza

poprawe uzyskat zawodnik nr 4 1 jest to 0,101 s.

Rozbieznos¢ wynikow u obu grup jest do$¢ duza, co jest czesto spotykane
w amatorskich druzynach. Wigkszo§¢ zawodnikéw poprawila swoje wyniki na kazdym
Z odcinkéw. Mtodsi lepiej wypadli na poczatkowych etapach, starsi za$ na catym dystansie.
Daje to potwierdzenie stusznosci wykonywania dodatkowych ¢wiczen poprawiajgcych

zdolnos$ci motoryczne i nalezy o nich pamigta¢ w planowaniu treningow.
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Szczegdtowa analiza proby ,,Rast”.

Zawodnicy pokonywali sze$ciokrotnie odcinek 30 m. Czas na bieg i powolny powrot
jednego odcina wynosit 30 sekund. Catg probe kazdy zawodnik realizowal wigc w ciggu

trzech minut.

Pierwsza proba zostala przeprowadzona 09.10.2014 r. 1 wziglo w niej udzial
12 zawodnikéw milodszej grupy. Druga proba odbyla si¢ 19.05.2015 r. i uczestniczylo
w niej 10 sportowcoOw, z czego tylko 6 uczestniczyto w obu seriach. W ponizszej tabeli

zostaly przedstawione wyniki przez nich uzyskane.

Tabela 5. Analiza pomiaru mocy w tescie RAST w grupie trampkarzy.

1 proba 2 proba
1 préba | 1proba | 1 proba indeks 2 préba | 2 proba | 2 proba indeks
zawodnik | moc max. | moc min. | moc $r. spadku | moc max. | moc min. | moc Sr. spadku
[Wikgd] [Wikgd] [Wikgd] mocy [Wikd] [Wikd] [Wikd] mocy
[Wis] [Wis]
1 10,1 8,6 9,3 1,8 11,1 9,4 10,5 2,4
2 2,5 1,2 1,7 2,3 2,1 0,8 14 2,1
3 5.5 4,7 5 19 53 4 4,8 3,2
4 53 41 4,5 19 6,1 4,9 5,6 2
5 9.5 7,2 8,3 2,8 8,8 6,5 7,9 2,8
6 6,8 4,5 58 3,4 6,8 4,9 5,7 3,8
7 54 3,6 4.4 3,4
8 9,4 6 7,6 47
9 8,4 6,1 7,4 3,7
10 58 4.3 53 1,6
11 4,5 4,2 4,3 0,7
12 8,1 6,6 7,3 1,8
13 44 2,9 3,7 3,2
14 34 2,6 3 1,7
15 8,3 6,9 1,7 1,7
16 9,2 3,6 5,4 55
srednia 6,8 51 5,9 2,5 6,6 4,7 5,6 2,8

W pierwszej probie $rednia moc na pojedynczym odcinku uzyskana przez wszystkich
zawodnikow tej grupy wynosita 5,9 W/kg, a w drugiej byto to juz 5,6 W/kg. Najwyzsza

uzyskana moc to 11,1 W/kg i1 uzyskat ja zawodnik nr 1 w drugiej prébie. Ten sam zawodnik
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W pierwszej z nich rowniez uzyskat najwigksza moc, tym razem byto to 10,9 W/kg. Warto
zauwazyc¢, ze wazyt on zaledwie 40 kg. Najnizsza uzyskana moc to 0,8 W/kg i jest to wynik
zawodnika nr 2 w drugiej probie. W pierwszej rowniez uzyskal najstabsza moc,

ale bylo to juz 1,2 W/kg. Wazyt on 80 kg.

Sredni indeks spadku mocy u wszystkich zawodnikéw tej grupy wynosit 2.5 W/s
W pierwszej probie i 2,8 W/s w drugiej. Najwickszy indeks spadku mocy odnotowano
u zawodnika nr 16 w drugiej probie i bylo to az 5,5 W/s. Uzyskat on moc w granicach
od 3,6 W/kg do 9,2 W/kg, ale trzeba wspomnie¢, ze jest to sportowiec z zespolem
nadpobudliwosci psychoruchowej. Najnizszy indeks spadku mocy zauwazono u zawodnika
11 i bylo to tylko 0,7 W/s. Réznica miedzy najgorsza, a najlepsza moca u tego zawodnika

to zaledwie 0,3 W/kg. Co ciekawe gra on na pozycji bramkarza.

Ta samg probg przeprowadzono wsrdd juniorow. W pierwszej turze wzigto udziat 13
zawodnikow, w drugiej za$ 11. 9 z nich brato udziat w obu turach. Ponizej przedstawiono

uzyskane przez nich czasy.

Tabela 6. Analiza pomiaru mocy w teScie RAST w grupie juniordw.

1 proba 2 proba
1 préba | 1proba | 1 proba indeks 2 préba | 2proba | 2 proba indeks
zawodnik | moc max. | moc min. | moc $r. spadku | moc max. | moc min. | moc Sr. spadku
[Wikgd] [Wikd] [Wikgd] mocy [Wikd] [Wikd] [Wikd] mocy
[Wis] [WI/s]
1 10 7,9 8,9 49 10,7 8,8 9,6 4,7
2 8,1 5,7 6,9 5,8 9,4 7,2 8,3 5,6
3 9,1 2,8 6,7 17,5 9,5 6,2 7,5 9,6
4 10,2 8,5 9,2 2,8 10,3 9,4 9,7 1,6
5 11,4 9 10,1 5 12,9 9,8 11,1 6,7
6 8,2 4,9 6,9 7 8,7 6,7 7,7 4.4
7 8,5 6,7 7,6 4,7 8,4 7,7 8 2
8 7,9 5,6 7 6,4 8,4 4,8 7 10
9 7,6 7,3 7,4 0,9 8,5 8 8,3 13
10 7,2 53 6,1 51
11 10,1 8,5 9,1 3,2
12 7,2 6,2 6,7 2,7
13 10,3 8,6 9,5 3,9
14 9,8 8,4 9 4
15 10,4 8,6 9,3 4,7
Srednia 8,9 6,7 7.9 54 10,1 8,5 9,2 4.4

W pierwszej probie $rednia moc na pojedynczym odcinku uzyskana przez wszystkich

zawodnikow tej grupy wynosita 7,9 W/kg, a w drugiej bylo to juz 9,2 W/kg. Najwyzsza
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uzyskana moc to 12,9 W/kg i jest to wynik zawodnika nr 5 w drugiej probie. Ten sam
zawodnik w pierwszej z nich rowniez uzyskat najwicksza moc, tym razem byto to 11,4 W/kg.
Wazyt on 56 kg. Najnizsza uzyskana moc to 2,8 W/kg i jest to wynik zawodnika nr 3 w
pierwszej probie. W drugiej probie najstabszg moc osiggnat zawodnik nr 8 i bylo to 4,8
Wi/kg.

Sredni indeks spadku mocy u wszystkich zawodnikow tej grupy wynosit 5.4 W/s
W pierwsze] probie 1 4,4 W/s w drugiej. Najwickszy indeks spadku mocy odnotowano
U zawodnika nr 3 w pierwszej probie 1 byto to az 17,5 W/s. Uzyskal on moc w granicach
od 2,8 W/kg do 9,1 W/kg, ale warto wspomnie¢, ze jest on diabetykiem. W drugiej probie
jego wyniki nie byly az tak rozbiezne. Najnizszy indeks spadku mocy zauwazono
U zawodnika 9 w pierwszej probie 1 bylo to tylko 0,9 W/s. Réznica migdzy najgorsza,

a najlepsza moca u tego zawodnika wynosi tylko 0,3 W/kg.

Dodatkowo zbadano réznice wynikéw czasowych obu grup. Mlodsza grupa pracowata
tak jak predzej, starsza grupa za$ raz w tygodniu odbywata dodatkowy trening biegowy
oraz brata udzial w halowej lidze, co réwniez poprawialo ich zdolnosci motoryczne.
Obie grupy poprawily swoje wyniki, co moze $wiadczy¢ o dobrze dobranym planie
treningowym calego zespotu. Wsréd trampkarzy w obu seriach prob bralo udzial

6 zawodnikow, u junioréw za$ 9.

Wyniki obu grup =zostaly przedstawione w ponizszych wykresach osobnych

dla kazdej grupyi kazdego odcinka.
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Wykres 7. Analiza $redniej mocy uzyskanej w tescie RAST w obu seriach w grupie

trampkarzy.
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W mtodszej grupie 4 na 6 zawodnikow uzyskiwato w drugiej probie §rednio mniejszg
moc na jednym odcinku niz w probie pierwszej. 2 zawodnikow uzyskato §rednig wigksza
moc, ale s3 to duzo bardziej widoczne roznice niz w przypadku spadku mocy w grupie
starszej. Mozna zauwazy¢ ze najwickszy $redni wzrost mocy wystapil u zawodnika nr 1,
bo az 1,2 W/kg. Dla poréwnania najwigkszy spadek mocy to juz tylko 0,4 W/kg

u zawodnika nr 5.
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Wykres 8. Analiza $redniej mocy uzyskanej w tescie RAST w obu seriach w grupie juniorow.

U juniorow 8 na 9 zawodnikow uzyskiwato w drugiej probie wigksza $rednig moc,
niz w probie pierwszej. Tylko 1 z nich uzyskat taki sam wynik. Najwieksza roznice

zauwazono u zawodnika nr 2 1 jest to az 1,6 W/kg.

W tescie RAST, podobnie jak w biegu na 30 m zauwazono mocng rozbiezno$¢
wynikow uzyskanych przez poszczegélnych zawodnikow. Nie mozna jednak zapomniec,

7e s3 oni jeszcze mtodzi 1 w r6zny sposob rozwijaja swoja sprawnosc.
Szczegotowa analiza proby ,,BEEP”

Pierwsza proba zostata przeprowadzona 16.10.2014 r. i wziglo w niej udzial
25 zawodnikow obu grup. Druga préba odbyla si¢ 26.05.2015 r. 1 uczestniczylo w niej

21 o0s6b, z czego tylko 15 sportowcdw uczestniczylo w obu seriach.

6 zawodnikow milodszej 1 9 starszej grupy uczestniczylo w dwodch prébach
I na podstawie osiggnietych przez nich wynikow mozna okresli¢ ich poprawe. W ponizszych

tabelach przedstawiono osiggniecia wszystkich zawodnikow tej grupy wiekowe;.
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Tabela 7. Analiza wynikoéw BEEP testu w grupie trampkarzy.

zawodnik 1 proba 2 proba
1 X-9 XI-1
2 -7 111-3
3 VII-2 VII-2
4 V-3 VI-2
5 VIII-5 VIII-2
6 V-2 VI-2
7 VIlI-4
8 VII-7
9 VIII-5
10 VI-8
11 VII-1
12 VII-7
13 VI-5
14 V-4
15 1X-6
16 VII-3

W pierwszej probie najwiecej zawodnikow konczylo test na VII i VIII etapie. Najlepszy wynik uzyskat
zawodnik nr 1, ktory skonczyt bieg na 9 odcinku X etapu. Najstabiej wypadt zas zawodnik nr 2, ktéry dobiegt do
7 odcinka II etapu. W drugiej probie 4 na 6 zawodnikéw poprawilto swoje wyniki, 1 z nich pobiegt tak samo, a 1
uzyskal wynik stabszy. Najlepiej znowu wypadt zawodnik nr 1, ktéry ukonczyt probe na 1 odcinku XI etapu,

a najgorzej zawodnik nr 2, ktory dobiegt do 3 odcinka III etapu.

Tabela 8. Analiza wynikéw BEEP testu w grupie juniorow.

zawodnik 1 proba 2 proba
1 XI111-9 XIV-1
2 X1-11 X11-6
3 VIlI-1 VIII-3
4 X-7 X-9
5 XI1-8 XI-1
6 X-2 XI-3
7 X11-13 XI111-6
8 X-9 XI-7
9 X-10 XI1-3
10 XI-12
11 X-11
12 X1-6
13 XI-12
14 X1-6
15 X11-2

W pierwszej probie najwigcej zawodnikow konczyto test w X 1 XI etapie. Najlepszy

wynik uzyskatl zawodnik nr 1, ktory ukonczyl bieg na 9 odcinku XIII etapu. Najstabiej

wypadl zawodnik nr 4, ktéry skonczyl probe na 1 odcinku VIII etapu.
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przyniosta spodziewang poprawe wynikéw. Najwiecej zawodnikow konczylo ja na XI etapie.
Najlepszy znowu okazatl si¢ zawodnik nr 1, ktory tym razem skonczyt na 1 odcinku XIX
etapu, co jest juz dobrym jak na amatorskich pitkarzy osiagnigciem. Najstabszy znowu byt
zawodnik nr 4, ktéry dobiegt tylko 2 odcinki dalej, co daje¢ dystans 40 m wigcej. Zawodnik nr

5 jako jedyny w tej grupie nieznacznie pogorszyt swdj wynik.

Podsumowanie i wnioski

Dzisiejsza pitka nozna stawia bardzo wysokie wymagania dotyczace nie tylko taktyki
I techniki, ale rowniez motoryki zawodnikow. Dlatego tak wazne jest ciaggle pracowanie
nad kazda z cech motorycznych i odpowiednie dobieranie planu treningowego,
tak aby druzyna spisywata si¢ jak najlepiej. Szybkie uzyskiwanie i utrzymanie duzej mocy

moze by¢ decydujace w sukcesach na boisku.

Badani portowcy uzyskali lepsze wyniki po 7-miesigcznej przerwie w prawie
wszystkich badaniach, co potwierdza przyjeta hipoteze, ze w czasie trwania procesu

szkoleniowego poprawig swoje zdolno$ci motoryczne.

Obie grupy wickowe poprawily si¢ zarowno w testach szybkosciowych,
jak i wytrzymatosciowych. Sredni wynik w biegu na 30 m na calym dystansie wérod
trampkarzy wyniost w pierwszej probie 5,10 s, w drugiej za$ bylo to juz 5,04 s. Na 5 m
uzyskali kolejno wyniki 1,22 s 1 1,26 s. Na 10 za$ bylo to 2,08 s 1 2,26 s. Juniorzy
W pierwszych badaniach uzyskali sredni wynik 4,41 s, a w drugich 4,36 s na catym dystansie.

Na 5 m uzyskali taki sam $redni wynik 1 bylo to 1,1 s. 10 m dal rezultaty 1,85 s oraz 1,83 s.

Poprawili si¢ rowniez w tescie ,,RAST”, gdzie $rednia moc na jednym odcinku w
grupie starszej wynosita 7,3 W/kg w pierwszej probie, a 8,1 W/kg w probie drugiej. Mtodsi
uzyskali ten sam wynik w obu probach i byto to 5 W/kg.

»BEEP” test réwniez przyniost spodziewang poprawe wynikow. W pierwszej probie
najwiecej trampkarzy konczyto bieg w VII etapie, w drugiej probie wytrzymywali juz do VIII
etapu. Juniorzy natomiast w pierwszym biegu konczyli srednio na X etapie, a w drugim

byl to juz etap XI.

Potwierdzaja si¢ wiec rowniez przyjete hipotezy dotyczace eksperymentu

badawczego. Grupa mtodsza pracowala dodatkowo nad szybkoscig oraz moca. Wypadta
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lepiej w biegu na 30 m z pomiarem miedzyczasow na 5 i 10 m. Starsza grupa
za$ wykonywala dodatkowe treningi biegowe, mocno poprawiajace ich wytrzymatosc.
Wypadta wiec lepiej w tescie RAST oraz BEEP tescie, ktére udowodnity, ze spadek mocy

na wigkszych dystansach nie jest az tak widoczny, jak u ich mtodszych kolegow.

Analiza wybranych prob miala rowniez za zadanie potwierdzi¢ shusznosé
ich przeprowadzania w kontroli biezacej i okresowej w procesie szkolenia pitkarzy. Trener
poznal mozliwosci swoich zawodnikéw 1 na pewno wykorzysta zdobyte informacje
W przysztosci w celu poprawy jakosci swojej druzyny.
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