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Ocena sprawnosci fizycznej pitkarzy ,,KS Vulcan Woélka Mladzka”

Physical fitness of football players from the “KS Vulcan Wélka
Miadzka” club

Adrian Krogul
Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkow

Streszczenie

Cel pracy. Celem pracy byla ocena sprawnosci fizycznej pitkarzy zespotu poétamatorskiego po odbyciu zi-
mowego okresu przygotowawczego.

Metodyka. W badaniach brato udziat 41 zawodnikéw w wieku od 17 do 41 lat. Masa ciala zawodnikéw waha-
fa si¢ od 61 kg do 91 kg, a wysoko$¢ ciata od 167 cm do 194 cm. Mierzono predkos¢ biegu na odcinku 5 m,
liczbg siadow z lezenia tylem, odleglos¢ w skoku w dal z miejsca oraz wyznaczono maksymalny putap tle-
nowy (VO,max) na podstawie wyniku uzyskanego w biegu wahadlowym.

Wyniki. Stwierdzono znamienna popraweg srednich wynikow w kazdej z prob po 7-tygodniowym treningu.
Wytrzymato$¢ byta ujemnie skorelowana z wiekiem (-0,478; p<0,01), a przyrost predkosci biegu byt skore-
lowany z przyrostem skoku w dal z miejsca (r = 0,524; p<0,001).

Whioski. Trenerzy powinni wigksza uwage zwroci¢ na indywidualizacjg treningu i trafniej dobieraé obciaze-
nia treningowe, a takze zmodyfikowaé okres przygotowawczy, kladac wigkszy nacisk na szybkosciowo-
sitowy charakter pracy na treningu niz na wytrzymatos¢ tlenowa.

Stowa kluczowe: sprawno$¢ fizyczna, wytrzymatosé¢ tlenowa, trening pitkarski

Summary

Study aim: To assess the winter preparatory period in a semiamateur team with respect to improving their
speed, strength, jumping skill and aerobic endurance.

Methodology: A group of 41 players aged 17 — 41 years were studied. Their body height ranged from 167 to
194 cm, and body mass from 61 to 91 kg. The following values were recorded: running speed (5 m), number
of sit-ups, standing broad jump and determination VO,max based on the result obtained in a shuttle run test.
Results: Mean results of all tests significantly improved following 7 weeks of training. Aerobic endurance
was negatively correlated with age (-0.478; p<0.01), while the improvements in running speed and in stand-
ing broad jump were positively correlated (r = 0.524; p<0.001).

Conclusions: The coaches ought to pay more attention to individual training and to apply individually pre-
dicted training loads. The preparatory period ought to be modified — more attention should be paid to shape
the speed-strength skills than the aerobic endurance.

Key words: Physical fitness; Aerobic endurance; Football training

Wprowadzenie

Pitka nozna to dyscyplina bardzo obecnie popularna, uprawiana na catym §wiecie przez megzczyzn,
kobiety, dzieci, zarowno przez osoby sprawne jak i te z roznymi uposledzeniami. Mozna w nia gra¢ na
dworze i w hali, na trawie, piasku i asfalcie. Bez wzgledu na miejsce i jakos$¢ gry, w pitce noznej niezbedne
sa wszystkie elementy sprawnosci fizycznej zawodnikow — poczawszy od szybkosci, wytrzymatosci,
skocznosci, poprzez gibkos¢, koordynacje, az do szybkosci reakeji i koordynacji wzrokowo-ruchowe;.

Pod pojeciem sprawnosci fizycznej rozumie si¢ efektywne rozwiazywanie rozmaitych zadan ru-
chowych uwarunkowane stopniem uksztaltowania cech i zdolno$ci motorycznych [10], zwlaszcza sity,
szybkosci 1 wytrzymatos$ci, inaczej zwanych zdolnosciami ilosciowymi; bardzo istotna jest takze koordy-
nacja ruchowa, ktora uznaje si¢ za cecheg jakosciowa [1].
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Wielkos¢ obciazenia zawodnika w czasie trwania meczu okreslaja: czas gry, wymiary boiska, licz-
ba czynnosci z pitka i bez pitki, liczba kombinacji w atakowaniu i bronieniu. Walka z przeciwnikiem nie
pozostaje bez wptywu na przemiang materii i uktad nerwowy. Przewaga ostrych zrywow 1 przyspieszen
prowadzi do zwigkszonego zuzycia tlenu, czyli potrzeby mobilizacji zrodet energii aecrobowej w warun-
kach procesow beztlenowych. Przy kompleksowym udziale réznych analizatoréw, dominujacy w pilce
noznej jest wzrok [9,10].

W sporcie sprawno$¢ fizyczna przejawia si¢ w trzech formach: sprawnosci ogolnej, ukierunkowa-
nej i1 specjalnej. Sprawnos¢ fizyczna ogodlna (ktorej dotyczy¢ bedzie ponizsza praca),to swoisty potencjat
motoryczny zawodnika pozwalajacy na wykonywanie wszechstronnych, réznorodnych, czgsto niezwiaza-
nych z uprawiana dyscypling wysitkéw fizycznych. Cwiczenia sprawnosci ogélnej angazuja zazwyczaj
caly uklad mig§niowy zawodnika, stanowiac tym samym doskonala baz¢ pod wysitki bardziej specjali-
styczne. W praktyce ogo6lna sprawnos¢ fizyczna dos¢ czgsto okresla sig terminem kondycja [7].

Przedmiotem tej pracy jest ocena sprawnosci fizycznej zawodnikoéw zespotu KS ,,Vulcan” Wolka
Mladzka przy pomocy wybranych testow sprawnosciowych obejmujacych gtéwne cechy motoryczne —
szybkos¢, wytrzymatose, site 1 skocznosé. KS ,,Vulcan” jest to klub, w ktorym dziataja cztery sekcje mio-
dziezowe oraz dwie seniorskie. Pierwszy zespot grajacy na poziomie Warszawskiej Ligi Okregowej oraz
zespot rezerw grajacy o dwie klasy rozgrywkowe nizej (klasa B). Zawodnicy pierwszej i drugiej druzyny
trenuja trzy razy w tygodniu, a w okresie startowym w weekendy rozgrywaja mecze mistrzowskie. Pitka-
rze badani sa dwa razy w roku kalendarzowym (podczas trwania zimowego okresu przygotowawczego).
Pierwsze pomiary odbywaja si¢ w pierwszym mikrocyklu treningowym (zaraz po przerwie zimowej), a
drugie w trakcie 6smego mikrocyklu. Celem pracy byta ocena ogolnej sprawnosci fizycznej pitkarzy noz-
nych.

Materiatl i metody

Badane osoby

Przebadano 41 zawodnikow z dwoch druzyn seniorskich Klubu Sportowego ,,Vulcan” w wieku od
17 do 41 lat ze zroznicowanym stazem treningowym. Sprawdziany odbyly si¢ w trakcie okresu przygo-
towawczego do rundy wiosennej sezonu 2013/2014. Zawodnicy trenowali trzy razy w tygodniu po ok. 2
godziny, a w drugiej czesci okresu przygotowawczego w weekendy dodatkowo rozgrywali mecze kontro-
Ine. Charakterystyke badanych zawodnikoéw przedstawiono w tabeli 1.

Metody badan

Testy przeprowadzono w dwu turach. Pierwsza z nich w trakcie pierwszego tygodnia (6.01.2014),
a druga w trakcie 6smego tygodnia okresu przygotowawczego do rundy wiosennej sezonu 2013/2014
(24.02.2014). Migdzy jednym a drugim pomiarem (tura testow) zawodnicy odbyli 20 jednostek treningo-
wych oraz rozegrali 7 meczéw kontrolnych. Do oceny sprawnosci zawodnikow postuzyly 4 testy wyko-
nywane po 15-minutowej rozgrzewce w nastgpujacej kolejnosci:

Test szybkosci — bieg na 5 m

Badany pokonywat dystans trzykrotnie, za kazdym razem po przerwie (3 min) umozliwiajacej petny
odpoczynek. Notowano najlepszy czas, ktory przeliczano na predkos¢ (m/s).

Test sity — siady z lezenia tytem [6]

Badany klad! si¢ na plecach tak, aby nogi byly ugigte w stawach kolanowych pod katem 90°, a sto-
py rozstawione na odlegto$¢ okoto 30 cm. Dlonie splecione palcami ktadt na karku. Partner klgkat przy
stopach lezacego i przyciskat je tak, aby dotykaly cala podeszwa podtoza. Wynikiem byla maksymalna
liczba wykonanych siadow w ciagu 30 s.
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Test skocznosci — skok w dal z miejsca [11]

Badany stawat w miejscu oznaczonym linia (na progu), stopy rownolegle do siebie, ugigcie nog w
kolanach — zamach rak do tylu — skok z mocnym zamachem rak w przod z odbicia obundz. Mierzona byta
dtugos¢ skoku w cm.

Test wytrzymatosci (bieg wahadtowy 20 m — ,, beep test”)

Badany przebiegal wahadtowo odcinki 20 m z predkoscia zwigkszajaca si¢ stopniowo co 1 minute,
sterowang sygnatem dzwigkowym (z odtwarzacza). Test rozpoczynat si¢ szybkim marszem, a konczyt
szybkim biegiem. Test trwal do odmowy. Notowany byl numer etapu (minuta), w ktorym badany odma-
wiat dalszej proby, a wyniki wyrazono jako maksymalny putap tlenowy VO,max (ml/kg/min) obliczany z
wyniku testu nastgpujaco:

VO,max (v¥6,65 - 35,8)*0,95 + 0,182 [2], gdzie v — predkosé (odpowiadajaca osiagnigtemu przez bada-
nego etapowi). Przy obliczeniu wynikéw zawartych w niemniejszej pracy postuzono sig¢ kalkulatorem
internetowym [12].

W analizie wynikow zastosowano test t dla danych zaleznych, obliczono rowniez wspolczynniki

korelacji Pearsona migdzy badanymi zmiennymi. Przyjgto poziom istotnosci p<0,05 [9].

Wyniki

Charakterystyke badanych zawodnikoéw przedstawiono w tabeli 1, a uzyskane wyniki testow w tabe-
lach213.

Tab. 1. Srednie wartosci (£SD i zakresy) podstawowych charakterystyk badanych pitkarzy (n = 41)

Zmienna Srednia + SD (od — do)
Wiek [lata] 25,0 +5,6 (17 -41)
Wysokos¢ ciata [cm] 178,0 £5,2 (167 — 194)
Masa ciata [kg] 73,0 £6,4 (61 -91)
BMI 23,0 £1,3 (20,1 —26,3)
Staz treningowy [lata] 14,9 +£4,3 (6 —26)

Tab. 2. Srednie wartosci (£SD i zakresy) wynikow testu szybkosci, sity, skocznosci oraz wytrzymatosci
wykonanych w dwu mikrocyklach (n = 41)

Zmienna I tydzien VIII tydzien
Predkosc¢ biegu na 5 m [m/s] 2,95 +£0,12 (2,69 — 3,20) 3,04 £0,13* (2,78 — 3,33)
Liczba siadéw z lezenia [n] 30,4 £2,3 (26 - 35) 34,0 £2,0% (29 -37)
Dhugosc¢ skoku w dal [cm] 234,6 +9,7 (213 —257) 240,2 +9,1* (221 - 261)
VO,max [ml/kg/min] 48,1 +3,3(37,5-53,9) 52,1 £4,1* (39,5 — 58,3)

*Znamiennie (p<0,001) wyzsze niz w | tygodniu

W tabeli 2 przedstawiono usrednione wyniki obydwu badan. Srednie wyniki testow w 6smym ty-
godniu byly wysoce znamiennie (p<0,001) wyzsze niz w pierwszym tygodniu. Nie stwierdzono znamien-
nych zaleznosci migdzy wynikami testow predkosci, sity i skocznosci, a wiekiem zawodnikow.
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Tab. 3. Znamienne wspotczynniki korelacji miedzy badanymi zmiennymi (n = 41)

VO,max (VIII) / wiek -0,478** | Av5m/v5m(I) -0,305%*

A VO,max / wiek -0,502*** | Av5Sm/v5m(VI) 0,431%**
v 5 m (II) / masa ciata -0,304* A sita / sita (II) -0,570%**
v 5 m (VIII) / masa ciata -0,317* A skok / skok (IT) -0,346*
skok (VIII) / masa ciata -0,523%** | A VO,max / VO,max (VIII)  0,610%%*
Av5m/ A skok 0,524***

v — Predkos¢ (m/s); A — roznica migdzy wartosciami w VIII i w I tygodniu; * p<0,05; ** p<0,01; *** p<0,001

W tabeli 3 przedstawiono wspotczynniki korelacji migdzy badanymi zmiennymi (tylko znamienne).
Zwracaja uwage zwlaszcza ujemne zwiazki wytrzymatos$ci i treningowych przyrostow wytrzymatosci z
wiekiem oraz ujemne zwiazki predkosci i skocznosci z masa ciata.

Dyskusja

Podczas 10-tygodniowego okresu przygotowawczego zima od stycznia do konca marca 2014 r. ba-
dani zawodnicy pracowali nad przygotowaniem technicznym, taktycznym i motorycznym. W tym ostat-
nim uzyskano dobry postep, biorac pod uwagg, ze byli to pitkarze amatorzy.

Wykazano zalezno$¢ migdzy osiagnigtym postepem (roznica migdzy VIII i I tygodniem) w biegu
na 5 miw skoku w dal. Oznacza to, ze poprawa predkosci badanych korzystnie wplyngta na wyniki testu
skocznosci w VIII tygodniu (r = 0,514). Natomiast wyniki skoku w dal oraz predkoscia biegu na 5 m w
VIII tygodniu korelowaty ujemnie z masa ciata. Oznacza, to, ze wicksza masa ciala badanych negatywnie
wplywala na uzyskiwane przez nich wyniki.

Wiek miat istotny, negatywny wplyw na poziom wytrzymatosci (r = -0,502). Podobne zjawisko za-
obserwowano w grupie 17 siatkarek plazowych (r = -0,520) [5]. Swiadczy to o tym, ze z wiekiem wy-
trzymato$¢ (w tym maksymalny pobor tlenu) spada, zwlaszcza po przekroczeniu 27 — 30 roku zycia. Po-
dobng zaleznos¢ stwierdzono migdzy wiekiem i uzyskanym postepem (migdzy I i VIII tygodniem) w
teScie wytrzymato$ci. Mtodszym zawodnikom tatwiej byto poprawi¢ poziom swojej wytrzymatosci, niz
zawodnikom starszym.

Na popraweg szybkosci miat zapewne wptyw trening ukierunkowany na szybko$¢ startowa na krot-
kich odcinkach (adekwatnie do charakteru wykonywanych sprintow podczas meczu). Nalezy jednak pa-
migtac, ze szybkos¢ to nie tylko bieg po linii prostej z jak najwigksza predkoscig. Dlatego starano sig
ksztattowa¢ szybkos¢ reakcji na okreslone bodzce: stuchowy (gwizdek lub komenda glosowa), a takze
wzrokowy (jak np. start po drugim kozle wyrzuconej pitki przez trenera), czyli na takie sytuacje, jakie
wystepuja w warunkach meczowych najczgsciej, gdzie zawodnicy musza np. startowaé po podaniu lub
korygowaé swoje ustawienie wzgledem poruszajacych si¢ przeciwnikow i partnerow. Szybkos¢ pitkarza
zalezy od sity eksplozywnej mig$ni konczyn dolnych [1].

W tescie sity zanotowano poprawe wynikoéw zespolu, mimo ze nie u wszystkich zawodnikow. Mo-
glo to wynika¢ z tego, iz w treningu ksztattowano zarowno silq ogdlna, jak i eksplozywna (dynamicznag)
[8] uzyskiwana (zazwyczaj w trakcie ruchu zwigzanego z pokonaniem niewielkiego oporu zewngtrznego)
na drodze maksymalnego przyspieszenia. Gdyby obciazenia w treningu byly dobrane trafniej, z pewno-
$cia przyczynitoby sig¢ to do wigkszej poprawy w zakresie szybkosci. By¢ moze, mozna by wowczas za-
obserwowac wysoka korelacj¢ miedzy sila i szybkoscia.
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W tescie skocznosci nastapita poprawa wynikow, ale nie zaobserwowano znaczacego zwiazku sity
ze skocznoscia. Tego sig nie spodziewano, biorac pod uwagg, ze skocznos¢ winna by¢ niejako wypadko-
wa szybkosci 1 sity. By¢ moze, badani uznali ten test za nieskomplikowany i wykonali go niedbale.

W tescie wytrzymalosciowym wszyscy zawodnicy uzyskali poprawe wynikow, co przy regularnym
treningu i rozgrywanych meczach byto do przewidzenia [3]. Wprawdzie poprawa nie byta bardzo duza
(4,0 £ 2,4 ml/kg/min), ale moglo to wynikac¢ z tego, ze zawodnicy ,,czuli w nogach” okres przygotowaw-
czy, a ponadto test w VIII tygodniu byt przeprowadzony niedtugo po meczu sparingowym. Na postep
migdzy badaniami w VIII i I tygodniu mogly mie¢ wptyw dwa dodatkowe czynniki: pierwsze badanie
nastapito zaraz po przerwie $wiateczno-noworocznej, kiedy zawodnicy od okoto miesigca nie trenowali
regularnie, wigc znacznie fatwiej bylo uzyska¢ lepszy wynik podczas drugiego badania przeprowadzone-
go w marcu, kiedy zawodnicy byli juz ,,w treningu”, a ponadto tatwiej jest osiagnaé poprawe wynikow
zawodnikom z krétszym stazem. Wyniki uzyskane w VIII tygodniu, podobnie jak przyrosty wynikow
migdzy VIII i I tygodniem, byty ujemnie skorelowane z wiekiem.

Pobiezna analiza wynikoéw pozwala wnosi¢, ze okres przygotowawczy byl zaplanowany i przepro-
wadzony przez trenerow niemal bezblgdnie, poniewaz we wszystkich testach zanotowano znamienna
poprawe srednich wynikow. Nie dotyczylto to jednak wszystkich zawodnikow, na co z pewno$cig miato
wplyw wiele roznych czynnikow, takich jak tryb zycia, dieta, a takze czestotliwos$¢ uczgszczania na tre-
ningi. Nalezy przy tym pamigtac, ze liga okrggowa nie jest liga zawodowa i pitkarze czasem musza zre-
zygnowac z treningu na rzecz obowiazkow stuzbowych czy rodzinnych, niektorzy takze zmuszeni byli do
odpoczynku od sportu z powodow urazéow odniesionych w trakcie okresu treningowego.

Daty si¢ jednak zauwazy¢ pewne mozliwe bledy czy niespojnosci w planowaniu treningu. Brak
powiazania szybkosci, sity 1 skoczno$ci pozwala mysle¢, ze obciazenia mogty nie by¢ dobrane prawidto-
wo do poziomu grupy, ¢wiczen sitowych w formie dynamicznej mogto by¢ za mato, lub przerwy miedzy
seriami mogly by¢ Zle obliczone. Mozliwe réowniez, ze zbyt duza uwagg po§wigcono ksztaltowaniu wy-
trzymato$ci tlenowej, co mogto zaburza¢ wyzej wymienione korelacje, np. poprzez zle roztozenie akcen-
tow treningu w pojedynczym mikrocyklu. W praktyce mogto wyglada¢ to tak, ze gdy zawodnicy mieli
trenowa¢ po maksymalnym wypoczynku, odczuwali jeszcze skutki poprzedniego treningu lub meczu.
Znaczenie ma tez z pewnos$cia fakt, ze wszyscy zawodnicy trenowali w ten sam sposob bez uwzglednie-
nia indywidualnego potencjatu.

Podsumowujac, postgpy uzyskane w okolo trzymiesigcznym okresie przygotowawczym mozna
uzna¢ za zadowalajace. Poziom sprawnosci badanej grupy jest bardzo dobry w poréwnaniu z osobami
nietrenujacymi lub uprawiajacymi aktywno$¢ fizyczna w sposob rekreacyjny. Mozna to zaobserwowac
poprzez odniesienie uzyskanych wynikéw do tabel poszczegolnych testow, jak np. beep test [4] czy EU-
ROFIT [6]. Mozna by zatem zaleci¢ migdzy innymi staranniejsze planowanie mikrocyklu treningowego i
bardziej adekwatny dobor obciazen treningowych, a takze indywidualizacj¢ treningu, uwzgledniajac
przydziatl zawodnikow do grup tzw. ,,wytrzymatosciowcow” i ,,szybkosciowcow”.
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