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Ocena sprawnosci fizycznej 11-letnich chtopcoéw trenujacych pitke noznag
Physical activity of football training boys aged 11 years

Mariusz Hrycyna, Tomasz Sadko

Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkéw

Streszczenie

Cel pracy: Ocena sprawnosci fizycznej chtopcow w wieku 11 lat trenujacych pitke nozng w KKP Korona
Kielce.

Material i metody: Grupe 26 chtopcow poddano testowi EUROFIT, a wyniki odniesiono do $rednich warto-
$ci norm testu dla tego wiecku. Wyniki oceniano testem t, obliczono takze wspotczynniki korelacji wynikow
testu z wartosciami BMI

Wyniki: W odniesieniu do $rednich warto$ci norm, badani chtopcy uzyskali znamiennie wyzsze wyniki w
probie SBJ, ESR i PLT (p<0,001), a znamiennie nizsze w probie SUP (p<0,001) i FLB (p<0,01). WyniKki
prob SBJ i BAH byly znamiennie ujemnie skorelowane z warto$ciami BMI (r = -0,319 i -0,433, p<0,05).
Whnioski: Treningi pitki noznej powinny zawiera¢ wigcej ¢wiczen poprawiajacych rownowage oraz site mie-
$ni tutowia, co z pewnoscig przetozy si¢ na popraweg sprawnosci ogélnej zawodnikow.

Stowa kluczowe: sprawnos¢ fizyczna, chtopcy, EUROFIT

Summary

Study aim: To assess the physical fitness of football training boys aged 11 years, from the KKP Korona
Kielce club.

Material and methods: A group of 26 boys were subjected to the EUROFIT test and the results were related
to the mean population values for that age category. The results were subjected to the t-test; additionally, cor-
relation coefficients wit BMI values were computed.

Results: As related to mean population values, the boys attained significantly higher results in SBJ, ESR and
PLT tasks (p<0.001) and significantly worse results in SUP (p<0.001) and in FLB (p<0.01) tasks. The results
of SBJ and BAH were significantly, negatively correlated with BMI (r = -0.319 i -0.433, p<0,05).
Conclusions: Football training ought to include more tasks improving body balance and trunk muscle strength
in order to improve the general fitness of players,
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Wprowadzenie

Aktywnos¢ ruchowa dzieci i mlodziezy jest wyznacznikiem ich sprawnosci fizycznej. Trzeba jed-
nak pamietaé, ze istotnie wplywa ona réwniez na inne sfery zycia. Mierzalne sktadniki sprawno$ci fi-
zycznej zwigzane ze stanem zdrowia to takie cechy motoryczne jak sita mig$ni, szybkos¢ i koordynacja
ruchow, wytrzymato$¢ oraz gibkos¢ ciala. Regularne uprawianie aktywnosci fizycznej, nawet tylko w
trakcie zaje¢ z wychowania fizycznego, zmniejsza ryzyko otylosci i nadwagi, ktore sa coraz czestsze
wsrdd dzieci. Wynika to gltownie z nieprawidlowych wzorcéw zywieniowych i niskiej aktywnosci fizycz-
nej. W trakcie uprawiania aktywnosci fizycznej organizm produkuje endorfiny, czyli neuroprzekazniki
nazywane ,.hormonem szczg$cia”. Niewatpliwie dzieki aktywnosci fizycznej dziecko wyzbywa sie nad-
miernych emocji, redukujac stres, stany lgkowe i depresje [2]. Od strony fizjologicznej korzysci wynika-
jace z aktywnosci fizycznej to m.in. obnizenie wysokiego st¢zenia insuliny, poprawa tolerancji glukozy i
profilu lipidow, obnizenie spoczynkowego i wysitkowego cisnienia t¢tniczego krwi oraz tgtna, co bezpo-
srednio przetozy si¢ na poprawe sprawnosci ogolnej, utatwi utrzymanie rezimu dietetycznego [1,10,11].
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Zoladz [12] uwaza, ze sprawno$é fizyczna zalezy w 80% od uwarunkowan genetycznych, nato-
miast jedynie w 20% ma na nig wptyw Srodowisko, aktywnosc¢ fizyczna, standard zycia, dieta. Do czyn-
nikow determinujgcych ogodlng sprawnos¢ fizyczna, naleza m.in. cechy budowy somatycznej, czynniki
psychologiczne, a takze motywacja.

Aktywnos¢ fizyczna moze przyczynic si¢ do przeciwdziatania fizycznej i psychicznej deprecjacji
cztowieka. Totez juz od najmtodszych lat nalezy motywowac dzieci do uprawiania ¢wiczen ruchowych.
Szczegodlng role w tym zakresie petni nauczyciel wychowania fizycznego oraz trener, ksztattujac odpo-
wiednie nawyki, nauczajgc podstawowych metod samooceny i samokontroli [7]. Celem pracy byta ocena
sprawnosci fizycznej chtopcow w wieku 11 lat trenujacych pitke nozng w KKP Korona Kielce, za pomo-
cg Europejskiego Testu Sprawnos$ci Fizycznej.

Materiat i metody

Badane osoby

W badaniu wzigto udziat 26 chtopcow w wieku 11 lat, trenujacych trzy razy w tygodniu po 90 mi-
nut pitke nozng w KKP Korona Kielce oraz dodatkowo mecz kontrolny raz w tygodniu. Badania prze-
prowadzono w czerwcu 2022 roku, na terenie Szkoty Podstawowej nr 27 w Kielcach, do ktérej badane
osoby uczgszczaty. Sredni staz treningowy badanych chtopcow wyniost 3 lata.

Metody badan

Wykonano pomiary wysokos$ci ciata za pomocg taSmy antropometrycznej oraz masy ciala za po-
mocg wagi lekarskiej oraz obliczono wskaznik BMI, postugujac si¢ wartoSciami unormowanymi dla
dzieci i mtodziezy [9]. W pracy zastosowano test EUROFIT. Proby wykonane zostaly w nastepujacej
kolejnosci: FLB - postawa rownowazna, PLT - stukanie w krazki, SAR - dosiezny skton tutowia w przod
w siadzie, SBJ - skok w dal z miejsca, SUP - siady z lezenia w czasie 30 s, BAH - zwis na ramionach
ugietych, SHR - bieg wahadtowy 10x5m, ESR - wytrzymalosciowy bieg wahadlowy 20 m. Proby zostaty
przeprowadzone w sali gimnastycznej oraz przyszkolnym boisku sportowym. Uzyskane w przeprowa-
dzonym badaniu wyniki zostaty odniesione do $rednich wynikoéw populacji chtopcow w wieku 11 lat, z
tabel punktacyjnych testu EUROFIT [3]. Obliczono wspotczynniki korelacji migdzy wynikami testow a
wartosciami BMI. Poziom p<0,05 przyjeto za znamienny.

Wyniki

Srednia wysokos¢ ciata badanych zawodnikéw byta na poziomie 50. centyla norm z 2012 r., nato-
miast srednia masa ciata — na poziomie 80. ¢ entyla. Wéréd zawodnikéw byto 3 chlopcéw z niedowaga
(BMI ponizej 15), 12 w normie (BMI 15 — 19), 8 z nadwaga (BMI 19 — 21,5), a 3 z otyloscia (BMI po-
wyzej 21,5) [9].

Znamiennie gorsze wyniki w pordwnaniu z normami populacyjnymi [3] badani chtopcy uzyskali w
probie postawy réwnowaznej (FLB; 48%, p<0,01) i w probie siadow z lezenia (SUP; 43%; p<0,001).
Znamiennie (p<0,001) lepsze wyniki uzyskali natomiast w skoku w dal z miejsca (SBJ, 57%), w probie
stukania w krazki (PLT, 55%) i w wytrzymatosciowym biegu wahadtowym (ESR, 54%). W pozostatych
probach srednie wyniki nie roznily si¢ znamiennie od $rednich populacyjnych (Ryc. 1).

W tabeli 1pokazano ujemna zaleznos¢ (p<0,05) miedzy wartosciami BMI badanych a ich wynika-
mi w nastepujacych probach: skok w dal z miejsca (SBJ; r = -0,319) i zwis na drazku na ugietych ramio-
nach (BAH; r = -0,433). Natomiast dodatnig zaleznos$¢ stwierdzono miedzy wskaznikiem BMI, a bie-
giem wahadtowym 10x5 metrow (SHR; r = 0,394).
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Tab. 1. Srednie wartosci (£SD i zakresy danych) badanych zmiennych w grupie 11-letnich
chtopcow uprawiajacych pitke nozng (n = 26)

Zmienna Sr. + SD (zakres) r (BMI)
Wysokos¢ ciata [cm] 147,3+7,6 (132 - 160)
Masa ciata [kg] 40,8 +7,8 (26 — 58)
BMI 18,7 + 2,8 (14,5 — 25,5)
Postawa rownowazna (FLB) 8,38 +2,7(3-13) -0,052
Skok w dal z miejsca (SBJ) 161,2+ 12,0 (145-190) -0,319*
Zwis na ugigtych ramionach (BAH) 14,59+ 8,4 (1,05 -31,67) -0,433*
Bieg 20 m wahadtowy (ESR) 37,27+ 8,5 (27 — 60) -0,251
Skton w przod w siadzie (SAR) 2,31+£6,0(-6 - 14) 0,025
Siady 7 lezenia (SUP) 19,15 + 3,2 (13 — 25) 0,109
Stukanie w krazki (PLT) 13,61+1,0(12-15,4) -0,149
Bieg wahadtowy 10x5 m (SHR) 22,01+1,9(19,5-27,2) 0,394*

* p<0,05
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Ryc. 1. Srednie punktowe wynikow testu EUROFIT

Réznice miedzy srednim uzyskanym wynikiem a norma punktowa (50 pkt): ** p<0,01; *** p<0,001
Dyskusja

Analizujac przedstawione wyniki badan mozna stwierdzi¢, ze chlopcy trenujacy pitke nozng w
KKP Korona Kielce wykazali si¢ dobrg sprawnoscig fizyczng. Tylko w dwoch probach badani uzyskali
nizsze wyniki od $redniej populacji — w postawie réwnowaznej oraz w siadach z lezenia. Badani uzyskali
wysokie wyniki w probie szybkosci (stukanie w krazki), sity dynamicznej (skok w dal z miejsca), a takze
w wytrzymato$ciowym biegu wahadtowym, co $wiadczy o dobrej wytrzymatosci dzieci trenujacych pitke
nozng, a jest to bardzo wazny czynnik wplywajacy na dalszy rozwdj zawodnika. Szczegolnie istotny jest
wysoki wynik skoku w dal z miejsca, pomimo ujemnej korelacji z warto$ciami BMI.

Otrzymane wyniki mozna odnie$¢ do badan Grajewskiej i wsp. [4], ktorzy testem EUROFIT badali
sprawnos¢ fizyczng dzieci otylych w wieku 11 lat i stwierdzili, iz otyto§¢, wysokos$¢ ciata oraz BMI
wplywaty dodatnio na site statyczna, zas negatywnie na szybko$¢, zwinno$¢ i wytrzymatosc.
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Podobne badania przeprowadzili rowniez Klimczyk i Gozdzik [6], ktorzy badali sprawnos¢ fizycz-
ng dzieci w wieku 11 lat uczgszczajacych do klasy o profilu ogélnym i sportowym za pomoca testu EU-
ROFIT. Dzieci z klasy ogolnej charakteryzowatly si¢ wigksza masa i wysokoscia ciata od swoich rowie-
$nikéw z klasy o profilu sportowym, natomiast dzieci z klasy sportowej cechowaty si¢ wigksza smukto-
$cig ciata i uzyskatly lepsze wyniki w probach sprawnosci fizyczne;.

Podobne wnioski uzyskali Spieszny i wsp. [8], ktorzy dokonali oceny poziomu rozwoju somatycz-
nego i motorycznego 10 — 12-letnich dzieci za pomoca testu EUROFIT. W badaniach wystapity wyrazne
roéznice W sktadzie ciata pomigdzy dzie¢mi z rodzin polskich mieszkajacych w Wielkiej Brytanii, a bada-
nymi w kraju. U dzieci w wieku 11 lat z Londynu znaczaco wigkszy byt udziat tkanki tluszczowej w
ogoblnej masie ciata, niz u roéwiesnikéw z polskiej grupy poréwnawczej. Dzieci mieszkajace w Londynie,
cho¢ nie ustepowaty poziomem wysokosci i masy ciata rowiesnikom z Polski, to cechowaty si¢ znacznie
nizszym poziomem sprawno$ci motorycznej, co szczegolnie widoczne byto w zakresie szybkosci, wy-
trzymatos$ci sitowej, a takze sity eksplozywnej i gibkosci.

Z kolei Hrycyna i Dgbrowska [5] w badaniach majacych na celu oceng sprawnosci fizycznej chlop-
cow w wieku 10 — 12 lat za pomoca Miedzynarodowego testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF), w okresie
pandemii COVID 19, kiedy mozliwosci podejmowania aktywnosci fizycznej byly znacznie ograniczone
wykazali, ze podobnie jak w niniejszej pracy, chtopcy uzyskali najlepsze wyniki w probie wytrzymato-
sciowej, a najstabsze w siadach z lezenia i w probie oceniajacej gibkosc¢.

Odnoszac si¢ do wynikoéw prezentowanych w normach dla testu EUROFIT przez Dobosza [3] na-
lezy zauwazy¢, ze badana grupa chtopcdéw uprawiajacych pitke nozng osiagneta bardzo dobre rezultaty w
swojej grupie wiekowej, utrzymujace sie powyzej sredniej populacji, z Wyjatkiem proby rownowagi i
siadow z lezenia.

Podsumowujac, podczas treningow pitki noznej trenerzy powinni wprowadzi¢ wiecej ¢wiczen po-
prawiajgcych rownowage oraz site mie$ni brzucha. Z pewnoscig przetozy sie to na poprawe dryblingu,
szybkosci zmiany kierunku i tempa biegu oraz sprawno$¢ ogdlng zawodnikéw. W celu poprawy spraw-
nosci fizycznej dzieci, nalezy zwiekszy¢ ich aktywnos$¢ fizyczng w formie zorganizowanej i zaplanowa-
nej, prowadzang przez wykwalifikowang kadrg.
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