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Wplyw zmeczenia zawodnikéw w wieku 18 — 30 lat na celnosé
strzatéw w pitce noznej

Impact of fatigue on shot accuracy of football players aged 18 — 30
years

Maksymilian Kiraga
Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkéw

Streszczenie

Cel pracy: Ocena wplywu zmgczenia zawodnikow pitki noznej na celno$¢ strzatow do bramki.

Material i metody: W badaniach udziat wzigto 14 zawodnikéw w wieku 18 — 30 lat. Badanie przeprowadzono
dwukrotnie: w okresie roztrenowania (na zakonczenie rundy jesiennej 2016) oraz na zakonczenie 2-
tygodniowego obozu przygotowawczego. Test polegat na uderzeniu pitki z odleglosci 20 m do bramki
o wymiarach 3x2 m. Pilka nie mogta dotkng¢ murawy przed minigciem linii bramkowej. Sportowcy na tre-
ningach wykonali po 30 uderzen: 10 prob po 15 minutowej rozgrzewce, 10 prob po wykonaniu ¢wiczenia in-
terwatowego, 10 prob po 20-minutowym treningu zwrotnosciowo-skocznosciowym w formie stacyjne;j.
Wyniki: Zawodnicy defensywni (bramkarze i obrofcy) uzyskali znamiennie gorsze wyniki, zwlaszcza po
zmeczeniu (p<0,001), niz ofensywni (pomocnicy i napastnicy) w obu badanych okresach. U tych ostatnich
znamienna (p<0,05) poprawa w okresie przygotowawczym w pordwnaniu z roztrenowaniem wystapita tylko
po 20-minutowym treningu zwrotno$ciowo-skocznosciowym.

Wnioski: Dzigki odpoczynkowi oraz obozowi przygotowawczemu pitkarze poprawili skutecznos$¢ strzatow
do bramki w stanie zmgczenia. W pracy treningowej nalezy zatem potozy¢ wigkszy nacisk na ksztaltowanie
odporno$ci na zmeczenie.

Stowa kluczowe: zmeczenie, celnosc¢ strzatdw, trening, roztrenowanie, okres przygotowawczy

Summary

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

Material and methods: A group of 14 players aged 18 — 30 years were studied twice: after detraining and after
the pre-competition period. The accuracy of 10 shots at goal (2x3 m; the ball could not touch the lawn before
the goal line) was recorded immediately following a 15-min warm-up, following interval exercises and fol-
lowing a 20-min kick-and-miss training in station form

Results: Defenders and goalkeepers achieved significantly lower results than the offensive players, especially
under fatigue conditions (p<0.001) on both occasions. The offensive players exhibited a significant improve-
ment (p<0.05) after the pre-competition period only at maximum fatigue.

Conclusions: The detraining-related rest and the preparatory camp resulted in an improvement of shot accu-
racy under fatigue conditions. Thus, more emphasis ought to be put on shaping resistance to fatigue in the
training activities.

Key words: Fatigue; Shot accuracy; Training; Detraining; Preparatory period

Wprowadzenie

Pitka nozna jest najpopularniejszym sportem na swiecie. Wynika to nie tylko z faktu, iz ma naj-
wigksza liczbe amatorsko 1 zawodowo grajacych zawodnikéw, ale takze niezliczone rzesze fanow na ca-
lym $wiecie. Pitka nozna jest bardzo dobra formga rekreacji ruchowej, zwlaszcza dla najmtodszych. O jej
popularno$¢ $wiadczy fakt, iz jest ona powszechnie dostepna, gdyz nie wymaga duzego nakladu, a gra¢
mozna w nig praktycznie wszg¢dzie. Jest to gra o bardzo prostych zasadach, co uczy od najmlodszego
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szacunku do przeciwnika, gry fair play, a takze doskonale wptywa na ksztattowanie hartu ducha zawod-
nikéw. Warto wspomnieé, ze coraz miodsze dzieci wykazuja zainteresowanie futbolem. Regularne
uczeszczanie na zajecia pitki noznej moze prowadzi¢ w przysztosci do osiggnigcia wysokiej formy. Sport
ten wymaga od zawodnikdéw cigglego trenowania, dzigki czemu uzyskujg odpowiednig forme. Potrzebne
sa do tego cztery elementy:

e prawidlowy trening,

e prawidlowe podejs$cie zawodnika,

e prawidlowa dieta,

e odpoczynek [1].

Za takimi dziataniami przemawiajg przede wszystkim: czas trwania meczu — 90 minut (czasami w
przypadku dogrywki — 120 minut), przebiegni¢ty dystans — zwykle 12 — 14 kilometrow, a takze liczba
rozgrywanych meczoéw w sezonie. Wysilek fizyczny pitkarzy charakteryzuje si¢ duza zmienno$cig. Skta-
da si¢ przede wszystkim z takich elementow, jak starty z réznych pozycji w réznych kierunkach, przy-
spieszenie, trucht, marsz, czy bieg z pitka lub bez na rézne odleglosci. Dystans pokonywany przez pitka-
rzy sktada si¢ przecigtnie z nastepujacych elementow:

o 37% truchtu,

e 25% marszu,

¢ 20% biegu z maksymalna predkoscia,
e 11% sprintu,

® 7% biegu tytem [2].

W ostatnich czasach nastgpily znaczne zmiany w grze w pitke nozng. Przede wszystkim zwigkszy-
lo si¢ tempo gry, ale rowniez taktyka, styl gry, czy technika. W trakcie trwania meczu pitkarze wykonuja
ogromng liczbe czynnosci ruchowych, ktore moga zmienia¢ si¢ co okoto 6 sekund [6]. Aby pitkarz osig-
gnat taka forme, nalezy odpowiednio zmieni¢ trening pitkarski, gdyz zawodnicy podczas meczu podda-
wani sg duzemu wysitkowi wytrzymato$ciowemu, za$ Zzrodlem energii sa procesy i aerobowe i anaero-
bowe. Wykonywanie intensywnych czynno$ci prowadzi do zmeczenia, ktdre nierzadko mozna zaobser-
wowac w trakcie meczu. Najczesciej objawy przemeczenia u pitkarzy widoczne sa w trzech fazach me-
czu; nalezg do nich krotkie, intensywne fragmenty gry w trakcie meczu, na poczatku drugiej potowy, oraz
w ostatnich minutach spotkania [5]. Celem pracy byto zatem okreslenie wplywu zmgczenia zawodnika na
celnos¢ oddanych strzatow w pitce noznej.

Material i metody

Badane osoby

Badaniom poddano 14 pitkarzy klubu GKS ,,Jodta” Jedlnia-Letnisko w wieku 18 — 30 lat, wystepu-
jacych w Campeon.pl Lidze Okrggowej (grupa Radom). Treningi odbywaly si¢ trzy razy w tygodniu po
1,5 godziny, a w rundzie jesiennej, po ktorej nastgpito roztrenowanie, rozegrali 10 meczoéw. Charaktery-
styke badanych zawodnikéw przedstawiono w tabeli 1.

Metody badan

Test polegal na uderzeniu lezacej pitki z odlegtosci 20 m do bramki o wymiarach 3x2 m. Pitka nie
mogta dotknag¢ murawy przed mini¢ciem linii bramkowej. Sportowcy na treningach wykonali po 30 ude-
rzen z minutowymi przerwami: 10 prob po 15-minutowej rozgrzewce (3 min — bieg wokot boiska, 4 min
— rozruszanie bioder, kolan i krggostupa, 4 min — preaktywacja kluczowych mig$ni, 4 min — wyskoki i
¢wiczenie ladowania) 10 prob po wykonaniu ¢wiczenia interwatowego (sprint-trucht-sprint-trucht 10x10
m), 10 prob po 20-minutowym, najbardziej mgczacym, treningu zwrotno$ciowo-skocznosciowym w formie
stacyjne;j.
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Test przeprowadzono dwukrotnie: w okresie roztrenowania, na zakonczenie rundy jesiennej
(18.11.2016 r.) oraz na zakonczenie dwutygodniowego obozu przygotowawczego, na ktorym zawodnicy
trenowali dwa razy dziennie wytrzymato$¢ i inne cechy motoryczne. Test odbyt si¢ 27.01.16 r., natomiast
oboz trwat od 9.01 do 20.01.2017 r. Od 23.01 do 27.01.2017 zawodnicy mieli trzykrotnie treningi tech-
niczne z pitkami (mato wyczerpujace fizycznie) oraz dwa mecze sparingowe.

W analizie wynikow postuzono si¢ testem ¢ dla danych niezaleznych oraz korelacja Pearsona. Po-
ziom p=0,05 przyjeto za znamienny.

Wyniki

Tabela 1. Srednie wartosci (+ SD i zakresy) podstawowych danych badanych zawodnikéw oraz czas
spedony przez nich na boisku w rundzie jesiennej (n = 14)

Formacje Defensywne Ofensywne
Zmienna n==o6 n=_§
Wiek (lata) 24,0 £ 0,4 (20 - 29) 22,9 +3,5 (18 —28)
Wysokos¢ ciata (cm) 183,0£5,9 (173 — 190) 180,0 £4,1 (173 — 185)
Masa ciata (kg) 77,0 £6,7 (70 — 88) 76,2 £ 6,1 (68 — 86)
BMI 23,1£1,2(21,9-25,2) 23,54+0,9(22,5-25,1)
Czas na boisku (min) 640 + 278 (90 — 810) 533 £ 153 (330 — 740)

Tabela 2. Liczby celnych strzalow do bramki (na 10 oddawanych) oddawanych przez pitkarzy z 20 m
w dwodch mikrocyklach (n = 14)

Formacje Defensywne Ofensywne

Zmienne n==6 n=_§
Roztrenowanie

Po rozgrzewce 9,0£0,9(8-10) 9,9+0,4(8-10)*

Po biegach 10x10 m 72+12(6-10)° 9,5+ 0,5 (7—9)***

Po 20-min. treningu 73+0,8(6-8)° 9,1 £0,6 (7—8)***¢
Przygotowanie

Po rozgrzewce 9,2+0,8(9-10) 9,8+0,5(9-10)°

Po biegach 10x10 m 7,8+0,8(9-10) " 9,6 £ 0,5 (9 — 10)***

Po 20-min. treningu 7,8+0,4(8-10)"° 9,6 £0,5(9—10)****

Wigksze niz w formacji defensywnej: ° p<0,10; * p<0,05; *** p<0,001
Wieksze niz w okresie roztrenowania: ' p<0,10; * p<0,05
Mniejsze niz po rozgrzewce: ¢ p<0,05; ¢ p<0,01

Jak wynika z danych w tabeli 2, pozycja zajmowana przez zawodnika na boisku miata bardzo duzy
wptyw na skuteczno$¢ strzaldéw do bramki. W okresie roztrenowania zawodnicy mieli gorsze wyniki niz
w okresie przygotowawczym, mimo duzego wowczas obciazenia treningowego. Najlepsze wyniki (30/30)
osiagnat jeden z napastnikdéw, skadingd najmlodszy, zar6wno w okresie roztrenowania jak i przygoto-
wawczym. Zawodnik ten zagral o 196 minut mniej niz napastnik z najwigksza liczba minut spedzonych
na boisku. Najgorsze wyniki odnotowano w przypadku rezerwowego bramkarza (20/30), ktéry na boisku
spedzit zaledwie 90 minut.
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Najlepszg skutecznos¢ strzatow osiggano po 15-minutowe] rozgrzewce w okresie roztrenowania.
W okresie przygotowawczym brak bylo znamiennych réznic mi¢dzy réznymi rodzajami zmeczenia pitka-
rzy ofensywnych, natomiast u pitkarzy defensywnych wyniki po rozgrzewce byty nadal duzo lepsze niz
po pozostatych wysitkach (p<0,01). Po 20-minutowym treningu zwrotno$ciowo-skocznosciowym w for-
mie stacyjnej odnotowano znamienny (p<0,05) wzrost skutecznos$ci w okresie przygotowawczym wzgle-
dem etapu roztrenowania u pitkarzy ofensywnych, a u defensywnych wystgpita taka tendencja (p<0,10).

Dyskusja

Pilkarze uzyskali lepsze wyniki po okresie przygotowawczym, na ktory sktadal si¢ ob6z treningo-
wy wraz z dwoma sparingami. Wptyw na taki wynik zdaje si¢ mie¢ regeneracja po rundzie jesiennej (od-
poczynek fizyczny i mentalny) oraz poézniejszy intensywny okres przygotowawczy, co pozwolito na zbu-
dowanie lepszej kondycji fizycznej, ktora za$ przektada si¢ na lepsze wyniki testu. Zawodnicy ofensywni,
zardwno w okresie roztrenowania jak i przygotowawczym, wyraznie gorowali nad defensywnymi.

Jednym z podstawowych zadan trenera stanowi wlasciwe zaplanowanie okresu przygotowawczego
1 okresu roztrenowania, aby w czasie sezonu zawodnicy nie czuli przemeczenia, a wahania formy rzadko
wystepowaty. Jest to dos¢ skomplikowane, poniewaz moze zdarzy¢ si¢ tak, iz ogdlna ocena zdrowia za-
wodnika, jak rowniez jego przygotowanie mentalne nie dajg pelnych informacji o reakcji na treningi.

Zmeczenie stanowi istotne zjawisko fizjologiczne, ktorego w pewnym sensie celem jest ochrona
organizmu przed niebezpiecznymi zaburzeniami, ktére moglyby wystapi¢ wraz z kontynuowaniem wy-
sitku. Urbanska [7] okresla zmeczenie jako obnizenie pobudliwosci i sprawnosci narzadow, co skutkuje
spadkiem wydajnosci pracy, a w koncu bezwladem. Wedtug Sozanskiego [6] wraz z przekroczeniem
kulminacyjnego momentu zme¢czeniowego, ruchy cziowieka staja si¢ powolniejsze podobnie jak jego
reakcja na zewngtrzne bodzce. Jest to etap, w ktorym zawodnicy zaczynaja popetniaé wigcej bledow.
Nawet che¢¢ zwycigstwa 1 dalszej rywalizacji nie pozwala na wyeliminowanie tych btgdow. Nalezy pa-
migtac, ze zjawisko zmgczenia wystepuje rOwniez w takich sytuacjach, jak brak snu, stres, czy przewlekle
zmeczenie. Wpltyw w sporcie na poziom zmeczenia mogg mie¢ rowniez takie elementy jak wiek, dieta,
reakcja uktadu odporno$ciowego na infekcje, poziom sportowy.

Wraz zakonczeniem wysitku stan zmeczenia moze utrzymywac si¢ przez pewien czas. Duzg role
odgrywa tu odpoczynek oraz uzupetnienie weglowodanow, elektrolitow, biatka itd., ktoére powstaly na
skutek wysitku fizycznego. Chmura [2] twierdzi, iz w wielu przypadkach zmgczenie objawia si¢ poprzez
bole migsni, nudnosci czy zawroty gtowy, co okresla si¢ mianem objawow subiektywnych. W przypadku
spadku poziomu sity, szybkosci, kondycji czy podwyzszenia temperatury ciata mowa jest o objawach
obiektywnych.

Jak wykazatl Wit [8], niska odporno$¢ na zmeczenie fizyczne we wspotczesnym sporcie ma bardzo
duze znaczenie w przypadku porazki. Na przestrzeni lat zauwazalny jest wzrost intensywnosci meczow
poprzez ilo$¢ kilometrow przebiegnigtych przez zawodnikéw, co przektada si¢ na wigksza odpornos¢ na
zmeczenie. W przypadku braku odpowiedniej kondycji w pewnym momencie zawodzi technika, a pole-
cenia taktyczne staja si¢ coraz trudniejsze do wykonania [3]. Wazne jest rowniez, aby do kazdego meczu
zawodnicy byli odpowiednio przygotowani psychicznie, gdyz zmgczenie psychiczne moze mie¢ taki sam
negatywny skutek jak zmeczenie fizyczne.

W badaniach nad wplywem zmeczenia biegiem cigglym na celno$¢ podan w pitce noznej Kalinow-
ski [4] zauwazyl, Ze intensywny wysitek zwigzany z biegiem ma istotny wptyw na funkcjonowanie mig-
$ni zawodnikow. Zmeczenie przejawiato si¢ spadkiem precyzji podan. Podobna sytuacja miata miejsce
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w niniejszych badaniach, gdzie celnos¢ strzatdéw do bramki obnizata si¢ pod wplywem zmgczenia, w znacz-
nie wigkszym stopniu u zawodnikéw defensywnych niz ofensywnych. W pracy treningowej nalezy zatem
polozy¢ wigkszy nacisk na ksztattowanie odpornosci na zmeczenie.
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