Artykut oryginalny Zeszyty Naukowe WSKFiT 9:33-36, 2014
Original Paper www.wskfit.pl/zeszyty naukowe.html

Wplyw zmeczenia biegiem na celnos¢ strzatléw w pitce noznej
zawodnikéw w wieku 13 — 14 lat

The impact of fatigue on the accuracy of football shots in players
aged 13 - 14 years

Mateusz Kalinowski
Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkow
Streszczenie

Cel pracy: Ocena wptywu zmgczenia biegiem na celno$¢ strzatéw do bramki mtodych pitkarzy.

Material i metody: W badaniach wziglo udzial 20 trampkarzy. Badanie przeprowadzono dwukrotnie: na
poczatku okresu przygotowawczego oraz przed okresem startowym. Kazde badanie skladalo si¢ z 3
pomiaréw: po rozgrzewce, po intensywnym 8-minutowym biegu oraz po tescie Coopera i polegalo na
oddaniu 10 strzatéw do bramki o wymiarach 3x2 m. Mierzona byla liczba celnych strzatow na 10 oddanych.
Wyniki: Zmegczenie biegiem mialo znaczny wptyw na celnos$c¢ strzatow. W okresie przygotowawczym $rednia
celnos$¢ po rozgrzewce wyniosta 82% i pogorszyla si¢ po biegu 8-minutowym o 19%, a po tescie Coopera o
34% wzgledem rozgrzewki. Natomiast w okresie startowym zaobserwowano polepszenie celnosci po
rozgrzewce (o 14%), po biegu 8-minutowym (o 23%) i po teScie Coopera (o 28%) wzgledem okresu
przygotowawczego.

Whioski: W treningu pitkarskim nalezy zwraca¢ szczegdlng uwagg na doskonalenie celnosci strzalow i podan
pitki w warunkach duzego zmgczenia.
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Summary

Study aim: To assess the impact of fatigue on the accuracy of shots at goal of young football players.

Material and methods: A group of 20 players aged 13 — 14 years were studied twice — before the preparatory
period (P) and just before the competition period (S). The accuracy of 10 shots at goal (2x3 m) was noted
immediately following the warm-up (R), following a 8-min run (8) and following the Cooper’s test (C) on
both occasions.

Results: The running-induced fatigue markedly affected the shot accuracy. In the P period, mean accuracy
after the warm-up amounted to 82% and decreased after “8” and “C” by 19 and 34%, respectively, in relation
to the post-warm-up results. In the S period, the shot accuracy increased by 14, 23 and 28% in relation to the
P period following the “R”, “8” and “C” events, respectively.

Conclusions: Shaping the shot accuracy under fatigue conditions ought to be an important element of football
training.
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Wprowadzenie

Pitka nozna wymaga od pitkarzy statego doskonalenia fizycznego i psychoemocjonalnego.
Niezwykle wazne jest przygotowanie motoryczne, aby mozna bylo utrzyma¢ dobra kondycje przez cate
spotkanie. Srednio pitkarze w ciagu meczu przebiegaja nawet do 11 km; pod koniec spotkania nasila sie
zmecezenie, obniza si¢ koncentracja i druzyny, ktore sa stabo przygotowane motorycznie, skazane sa na
porazke. Pitkarz musi doskonali¢ odpornos¢ na stres, zwinnos$¢, koordynacj¢ ruchowa, gibko$¢ oraz
szybkos$¢, ktora jest wielkim atutem zawodnikow grajacych na pozycjach ofensywnych [1,6].
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Warunkiem powodzenia w grze jest wysoka odporno$¢ na zmeczenie pozwalajaca na utrzymanie
sprawnosci technicznej oraz celno$ci podan i strzatdow do bramki, a odpornos¢ ta powinna by¢ trenowana
nieustannie. Celem niniejszej pracy byla zatem ocena wpltywu zmgczenia biegiem na celnos¢ strzatow
mlodych pitkarzy.

Materiatl i metody

Badane osoby

W badaniach wzigto udziat 20 zawodnikéw klubu pitkarskiego GKS ,,Mazowsze” Grojec w wieku
13 — 14 lat. Badani trenuja 3 razy w tygodniu od 4 lat. Aktualnie graja w Radomskiej Lidze Trampkarzy
prowadzonej przez OZPN w Radomiu. Charakterystyke badanych pokazano w tabeli 1.

Metody badan

Badanie zostato przeprowadzone w dwodch etapach: na poczatku okresu przygotowawczego oraz
przed okresem startowym. Kazde badanie sktadato si¢ z 3 pomiaréw: po rozgrzewce (4-minutowy trucht
dookota boiska oraz gra w tzw. ,,dziadka”), po intensywnym 8-minutowym biegu oraz po tescie Coopera i
polegato na oddaniu 10 strzatéw noga z odleglosci 16 metrow (linia pola karnego) do wyznaczonej czgsci
pustej bramki (3x2 m). Mierzona byla liczba celnych trafien na 10 prob. Pitkarze oddawali strzaly
bezposrednio po biegu, a czas miedzy zakonczeniem biegu a oddaniem pierwszego strzalu wynosit nie
wigcej niz 30 sekund. Oddanie 10 strzalow zajmowato zawodnikom od 80 do 100 sekund. Strzaty byty
oddawane z pilki stojacej prawa i lewa noga, wewngtrzna czg¢scia stopy; badany wykonywat strzat z linii
pola karnego, cofat si¢ do pachotka (10 m), omijal go i wykonywat kolejne uderzenia; pitki ustawiat
trener. Proba wymagata jak najszybszego wykonania testu.

W ocenie wynikow zastosowano test #-Studenta dla danych zaleznych, przyjmujac poziom p<0,05
za znamienny [4].

Wyniki

Tab. 1. Dane zawodnikow dotyczace wieku, masy ciata,wysokos$ci ciata i BMI (n = 20)
Srednie +SD Zakres (od — do)

Wiek (lata) 13,7£0,4 13-14
Wysokos$¢ ciata (cm) 159,7 £ 10,1 143 - 176
Masa ciata (kg) 479 +7,9 35-64
BMI 18,7£2,0 15,6 —22,1

Przedstawione na rycinie 1 wyniki badan z okresu przygotowawczego oraz startowego obrazuja
pogarszanie si¢ celno$ci strzalow do bramki po wysitkach biegowych. Po rozgrzewce w okresie
przygotowawczym przeprowadzonym w lutym celno$¢ wyniosta 82%, a po tescie Coopera tylko 55%. Na
poczatku okresu startowego (pod koniec marca), a wigc po treningu ksztattowania zdolnosci
motorycznych i kondycyjnych chtopcow, a w mniejszym stopniu techniczno-taktycznych, uzyskano
zdecydowanie lepsze wyniki. Po rozgrzewce wynik byt bliski 94%, a wigc o 15% wyzszy niz w okresie
przygotowawczym, i poprawa ta powigkszata si¢ po kolejnych biegach (ryc. 2).

Wykazano odwrotna, znamienna zalezno$¢ migdzy celnoscia strzalow do bramki a
wskaznikiem BMI badanych chiopcow (r = —0,443; p<0,05), ale tylko po biegu 8-minutowym w
okresie przygotowawczym. W pozostatych sytuacjach nie stwierdzono znamiennych korelacji.
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rozgrzewce (R), po 8-minutowym biegu (8) i po  przygotowawczym (n = 20)
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Dyskusja

Zmgczenie fizyczne nie jest stanem szkodliwym dla organizmu, ale staje si¢ nim, gdy symptomy
zmegcezenia fizycznego lub psychicznego zaczynaja wplywaé na sprawno$¢ i zdrowie zawodnika, lub gdy
wskutek znacznego wydatku energii lub dlugotrwalego obciazenia uwagi dochodzi do wyczerpania
organizmu. Zmgczenie trzeba zatem uwzgledni¢ stwarzajac mozliwo$¢ odpoczynku podczas
wykonywania pracy [2,3,5].

Przedstawione wyniki z okresu przygotowawczego wskazuja, ze wysitek biegowy wyraznie
poprawil skutecznos¢ strzatdow do bramki. Po 8-minutowym biegu celno$¢ obnizyta si¢ o ok. 19%, za$ o
blisko 44% po tescie Coopera. Mozna zatem stwierdzi¢, ze zmgczenie narastajace podczas spotkania
znaczaco wptywa na celnos$¢ podan i strzatdow i moze mie¢ duzy wptyw na koncowy wynik meczu.

W  okresie startowym nastapilo znaczne poplepszenie celno$ci strzaldw. W okresie
przygotowawczym celno$¢ po rozgrzewce wynosita 82% zas w okresie startowym az 93%. Po biegu 8-
minutowym w pierwszym okresie celnos¢ wyniosta 66% a w drugim okresie 81%, polepszenie wyniosto
zatem 23%. Po ostatnim wysitku (test Coopera) w okresie przygotowawczym celnos¢ wynosita tylko
54%, a w okresie startowym az 69%, co daje wynik o 28% lepszy. Biorac pod uwage wszystkie wyniki
facznie, Srednia celno$¢ polepszyla si¢ od 69% w okresie przygotowawczym do 82% w okresie
startowym, a wiec o 19%. Swiadczy to o duzym wplywie systematycznego, kilkutygodniowego treningu
na celnos¢ strzatlow do bramki. Uzyskane wyniki trudno poréwnaé z innymi danymi, gdyz nie znaleziono
publik¥gdnmtewigmat. mozna stwierdzi¢, iz bieg znaczaco wplynat na wynik wykonywanego testu, lecz
systematyczny, cigzki oraz dobrze opracowany plan treningowy mial ogromny wplyw na osiaganie
dobrych wynikow przez pitkarzy. W pilce noznej nie licza si¢ tylko umiejetnosci czysto techniczne czy
przygotowanie taktyczne do meczu, a niezwykle istotna spetnia przygotowanie motoryczne zawodnikow
do spotkania. Jezeli zawodnik wolniej si¢ mgczy, jego koncentracja jest na wyzszym poziomie dhuzej niz
u innych pitkarzy, co daje mu indywidualna przewage nad rywalami. Dobre wytrenowanie i ciagle
podnoszenie wszystkich umiejgtnosci pitkarskich wptywa na wzrost poziomu catej druzyny, co prowadzi
do osiagania coraz wyzszych sukcesOw w tej grze.
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