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Streszczenie

Cel pracy: Ocena celnosci rzutow pitka wykonywanych przez chlopcow w wieku 14-15 lat przed i po zmg-
czeniu.

Material i metody: Przebadano 22 zawodnikow. Po rozgrzewce i pomiarze t¢tna badani wykonywali 6 rzutow
pitka z biegu na malg bramke unihokejowa z odlegltosci 9 m. Nastepnie badani wykonywali bieg wahadtowy
na odcinku 20 m przez 20 minut, po czym mierzono t¢tno i zawodnicy powtornie wykonywali 6 rzutow. W
obu wypadkach notowano liczby trafionych rzutéw. Czas od ukonczenia biegu do rozpoczecia rzutow nie
przekraczat 15 s, a czas oddania 6 rzutow nie przekraczat 80 s.

Wyniki: Celnos$¢ rzutow po rozgrzewce w formacjach B i S byla znamiennie (p<0,05) wigksza niz w forma-
cjach O i R (odpowiednio 93 i 74%), natomiast po zmeczeniu biegiem wahadtowym ulegta znamiennemu
(p<0,013) obnizeniu o 19%. Celnos¢ rzutow wszystkich zawodnikow po zmgczeniu byla znamiennie skore-
lowana z t¢tnem (r = 0,487; p<0,05).

Wnioski: Formacje bramkarzy i skrzydlowych wydaja si¢ bardziej podatne na zmeczenie niz pozostate for-
macje; nalezy na to zwroci¢ uwage w treningu.

Stowa kluczowe: zmgczenie, celno$é rzutow do bramki, pitka reczna

Summary

Study aim: To assess the accuracy of throws at goal made by boys aged 14 — 15 years, before and after fa-
tigue.

Material and methods: A group of 22 handball players were studied. Following a warm-up and heart rate
measurements, the boys performed 6 ball shots on the run at a small floorball goal at 9-m distance. Next, the
subjects performed 20-m shuttle runs for 20 min, and after measuring heart rate they performed again 6 shots.
The time between the end of shuttle run and shot attempt did not exceed 15 s, and the time to perform 6 shots
did not exceed 80 s.

Results: Shot accuracy following the warm-up was significantly (p<<0.05) higher in goalkeepers and forwards
than in pivots and playmakers (93 and 74%, respectively), while following shuttle runs decreased by 19%
(p<0.013) and did not differ from that of pivots and playmakers. Shot accuracy was in all subjects signifi-
cantly correlated with their heart rates (r = 0.487; p<0.05).

Conclusions: Goalkeepers and playmakers seem to be more susceptible to fatigue than other players; that
ought to be considered in their training.
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Wprowadzenie
Pitka reczna jest gra zespotowa uprawiang na caltym §wiecie przez kobiety i mezczyzn. Na boisku

moze by¢ maksymalnie siedmiu zawodnikow z kazdej druzyny. Pilka rgczna jest bardzo wymagajacym
sportem pod wzgledem cech psychiki; gtbwnym czynnikiem wpltywajacym na te cechy jest zmienno$¢
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bodzcdw ruchowych i ich rozmaito$¢ [8]. Gra zespolowa wymaga od zawodnika tworczego 1 taktycznego
myslenia; pitkarze rgczni powinni charakteryzowac si¢ systematycznoscia, punktualnoscia, panowaniem
nad emocjami, §wiadomoscia celu, zdecydowaniem i inicjatywa.

W sporcie dzieci 1 mlodziezy podkresla si¢ aspekt wychowawczy, ktory zmierza do ksztattowania
osobowosci zawodnika 1 uczy go wspolpracy w grupie. Dobrego zawodnika powinna cechowa¢ zdolnos¢
$wiadomego i celowego postepowania; powinien on wytrwale dazy¢ do celu, wychodzi¢ z inicjatywa i
by¢ opanowany [1,7,9].

Intensywne czynnos$ci meczowe wywolujag zmeczenie objawiajace si¢ przejSciowym zmniejsze-
niem sprawnosci fizycznej, a to z kolei wptywa ujemnie na sprawno$¢ psychomotoryczng zawodnikow
(zob. np. [5]). Celem pracy byla zatem ocena celnosci rzutow do bramki zawodnikow mtodziezowego
zespotu pitki recznej po zmeczeniu wywotanym biegiem.

Materiatl i metody

Badane osoby

W badaniu udziat wzigto 22 zawodnikow w wieku 14 — 15 lat, trenujacych w klubie sportowym
,Legion Pruszkéw” jako bramkarze (n = 4), obroncy (n = 3), rozgrywajacy (n = 10) i skrzydlowi (n = 5).
Treningi odbywaty si¢ trzy razy w tygodniu po 1,5 godziny. Chlopcy trenuja od wrzesnia 2016 roku.

Metody badan

Na poczatku badani wykonali 5-minutowg rozgrzewke (trucht i rozciagganie), po czym zmierzono
tetno pulsometrem napalcowym (Oled Tech-Med TM-PX20). Nast¢pnie ustawiali si¢ pojedynczo przed
linia 9 m i przystgpowali do rzutu z biegu oddajac 6 rzutow na bramke unihokejowa o wymiarach
105%x140 cm, ktéra byla ustawiona na linii koncowej boiska w swietle wtasciwej bramki do pitki recznej;
liczone byly tylko celne trafienia. Po oddanych rzutach podzielono zawodnikow na czteroosobowe zespo-
ly, ktore przystgpowaty do biegu wahadlowego na odcinku 20 m przez okres 20 minut. Chtopcy startowa-
li co 2 minuty. Po biegu wahadtowym mierzono tetno i powtarzano rzuty z biegu. Czas od ukonczenia
biegu do rozpoczecia rzutéw nie przekraczat 15 s, a czas oddania 6 rzutow nie przekraczat 80 s.

Wyniki

Tab. 1. Srednie wartosci (+ SD i zakresy) danych somatycznych i tetna pitkarzy recznych w wieku 14 —
15 lat (n=22)

Zmienna Srednie + SD (od — do)
Wysokos¢ ciata (cm) 164,3 £ 6,3 (150 — 178)
Masa ciata (kg) 58,4 +9(40-76)
BMI B+0O 23,5+£3,9 (17,8 —27,9)
S+R 20,7+ 1,1 (18,9 -22,2)
Tetno po rozgrzewce (ud./min.) 106,2 + 17,4 (78 — 139)
Tetno po zmeczeniu (ud./min.) 190,4 + 16,8 (155 —220)

Znamienne roznice wystapily jedynie w BMI migdzy formacjami B+O i S+R (p<0,05).
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Ryec. 1. Odsetkowe celnosci rzutow czterech forma- Rye. 2. Odsetkowe celnosci rzutow pitkarzy recz-
cji pitkarzy recznych po rozgrzewce i po zmgczeniu nych podzielonych na dwie grupy formacji, po roz-
grzewce i po zmgczeniu * p<0,05

B — bramkarze (n = 4); O — obrotowi (n = 3); R — rozgrywajacy (n = 10); S — skrzydtowi (n = 5)

Na rycinie 1 przedstawiono wyniki poszczego6lnych formacji pitkarzy. Z uwagi na malg liczebnos¢
poszczegdlnych formacji, potaczono podobne formacje (Ryc. 2). Celnos¢ rzutow po rozgrzewce w for-
macjach B i S byla znamiennie (p<0,05) wigksza niz w formacjach O i R (odpowiednio 93 i 74%), nato-
miast po zme¢czeniu biegiem wahadlowym ulegta znamiennemu (p<0,013) obnizeniu o 19%, do poziomu
osigganego przez zawodnikow formacji O i R zaréwno przed, jak i po zmeczeniu — nie byto tam znamien-
nej roznicy. Ciekawe, ze im wyzsze t¢tno mieli zawodnicy po zmeczeniu, tym wigksza osiggali celnosé
rzutow; wspotczynnik korelacji obliczony dla wszystkich badanych tgcznie wyniost 0,487 (p<0,05).

Dyskusja

W dzisiejszych czasach, w dobie komputerow, gier interaktywnych i wielu innych pokus, coraz
mniej mtodziezy chce uczestniczy¢é w dodatkowych zajeciach pozalekcyjnych. Ponadto, coraz wigcej
mlodziezy ma braki w przygotowaniu do prozdrowotnego stylu zycia i uczestnictwa w zajeciach sporto-
wych. Pierwszymi osobami, ktore zaszczepiajg cheé uprawiania sportu, sa nauczyciel wychowania fi-
zycznego, a nastepnie trener, do ktorego przychodzi mtody adept [6].

W przedstawionej pracy poszczegdlne formacje prezentowaly nastepujacg celnos¢ rzutow: bramka-
rze 93%, obrotowi 67%, rozgrywajacy 67% i skrzydtowi 93%, natomiast po zmeczeniu — bramkarze 67%,
obrotowi 83%, rozgrywajacy 77% i skrzydtowi 80%. Okazalo sie, ze intensywny, 20-minutowy bieg wa-
hadtowy mial duzy wptyw na celnos¢ rzutow; bramkarze i skrzydtowi obnizyli swoja skuteczno$¢ o 19%;
identyczny spadek zanotowatl Kalinowski [3] u pitkarzy noznych po 8-minutowym biegu.

Urbanska okres$la zmeczenie jako obnizenie pobudliwosci i sprawnosci narzadow, co skutkuje
spadkiem wydajno$ci pracy, a w koncu bezwladem [2,11]. Wedlug Sozanskiego wraz z przekroczeniem
kulminacyjnego momentu zmgczeniowego ruchy cztowieka staja si¢ powolniejsze, podobnie jak jego
reakcja na zewngtrzne bodzce. W stanie zmgczenia zawodnicy popetniajg wigcej btedow [2,8,10]. Jedng z
przyczyn zmegczenia badanych zawodnikow mogto by¢ ich niezbyt wysokie przygotowanie fizyczne,
biorgc pod uwagg, ze druzyna ,,Legion” Pruszkoéw trenuje dopiero od wrzesnia 2016 r.; jest to raczej zbyt
krotki okres na wyksztatcenie umiejetnosci wlasciwych danym formacjom. Zawodnicy formacji obroto-
wych i rozgrywajacych wykazali dobra skuteczno$¢ rzutéw przed i po zmeczeniu.
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Podobne badania prowadzono takze na zawodnikach pitki noznej [3,4]; lepsze wyniki uzyskali w
okresie przygotowawczym, na co wptyw mogta mie¢ regeneracja po rundzie jesiennej oraz intensywny
trening w okresie przygotowawczym, co pozwolito na osiggniecie lepszej kondycji fizycznej. Jednym z
podstawowych zadan trenera jest zaplanowanie okresu przygotowawczego i okresu roztrenowania, aby w
czasie sezonu zawodnicy nie czuli przemgczenia, zeby nie wystepowaly wahania formy. Jest to dosé¢
skomplikowane, poniewaz moze zdarzy¢ si¢ tak, iz ogdlna ocena zdrowia zawodnika, jak rowniez jego
przygotowanie mentalne nie dajg pelnych informacji o reakcji na treningi [4]. Nalezy pami¢tac, ze im
cztowiek jest bardziej zmgczony, tym trudniej jest mu wykonywaé prawidlowo czynno$ci. Zmgczenie
fizyczne mogto by¢ gldéwnym czynnikiem obnizenia celnosci rzutow u bramkarzy i skrzydtowych, dlate-
go odpornos¢ na zmeczenie powinna by¢ ksztaltowana w procesie treningowym, na co zwrdcili uwage
Lyons i wsp. [5].
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