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Streszczenie

Wprowadzenie: Dobrze przeprowadzony trening pitkarza noznego warunkuje dalszy rozwéj jego umie-
jetnosci ruchowych i taktycznych, co przektada sie na osiggniecie mozliwie wysokich wynikéw spor-
towych. Celem pracy byta analiza zmian sprawnosci i wydolnosci fizycznej zawodnikéw trenujacych
amatorsko pitke nozna.

Materiat i metody: W badaniach wzieto udziat 21 zawodnikéw ptci meskiej ze srednia wieku 16,2+0,3
roku, trenujacych pitke nozng w Akademii Sportu Progres w Krakowie. Przed rozpoczeciem sezonu
2022/2023 i po jego zakoriczeniu przeprowadzono préby sprawnosci i wydolnosci fizycznej.

Wyniki: W rocznym cyklu treningowym uzyskano istotng poprawe w zakresie sity eksplozywnej koficzyn
dolnych i szybkosci liniowej biegu na 10 m oraz poziomu Beep testu i VO,max.

Whioski: Nalezatoby prowadzi¢ dalsze badania, aby opracowac jeszcze skuteczniejsze strategie popra-
wy sprawnosci i wydolnosci fizycznej, co pomoze w racjonalnym doborze obciazen treningowych i nie
dopusci do przeciazen organizmu mtodego sportowca.

Stowa kluczowe: pitka nozna, mtodziez, sprawnosc fizyczna, wydolnoé fizyczna

Wprowadzenie

Najpopularniejszym na §wiecie sportem zespotowym uprawianym od wcze-
snych lat dziecigcych jest pitka nozna [1]. Najlepszym wiekiem na rozpoczecie
profesjonalnych treningdéw jest 11 r.z. W tym wlasnie momencie okresu roz-
wojowego dziecko stosunkowo tatwo opanowuje nowe zachowania czy sche-
maty ruchowe. Sprawnos$¢ fizyczna okresla poziom zaawansowania i rozwoju
podstawowych cech motorycznych. Pitka nozna wymaga odpowiednich pre-
dyspozycji zawodnika pod katem takich cech jak: zwinno$¢, wytrzymatos$c,
skocznosé, szybkosé, szybkosc¢ reakcji czy koordynacja ruchowa [2,3]. Oprocz
sprawnosci fizycznej w procesie szkolenia niezbgdny jest odpowiedni poziom
wydolnosci fizycznej. Wedlug WHO wskaznik ten jest zdolnoscig organizmu
do podejmowania wysitkow fizycznych oraz do szybkiej restytucji po jego za-
konczeniu [4,5]; jest kompromisem migdzy roznymi czynnikami fizjologiczny-
mi, biomechanicznymi czy psychologicznymi [6]. W celu sprawdzenia pozio-
mu wydolnosci fizycznej przeprowadza si¢ testy wysitkowe [7]. Najczestszym
kryterium do oceny wydolnosci fizycznej utozsamianej z wydolnoscia tlenowa
jest maksymalny pobor tlenu (VO,max), a wigc najwigksza ilos¢ tlenu, jakg
organizm pobiera w ciggu jednej minuty [6,8].

Trening sportowy ma na celu taki rozwoj umiejgtnosci ruchowych i taktycz-
nych oraz wydolnosci fizycznej, aby osiagna¢ mozliwie najwigkszy sukces spor-
towy [9]. Wielu autorow zajmuje si¢ badaniem zaleznos$ci miedzy stosowanymi
metodami treningowymi, opartymi na wybranych cechach morfologicznych,
fizjologicznych, biochemicznych i psychologicznych oraz zdolnos$ciach moto-
rycznych, a osiggnigtym poziomem sprawnos$ci, co pozwala na ich modyfikacje
w procesie szkolenia pitkarskiego [10].
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Celem pracy jest analiza zmian sprawnosci i wydolnosci fizycznej zawodni-
kéw grajacych amatorsko w pitke nozng w Akademii Sportu Progres w Krakowie
w sezonie 2022/2023.

Materiat i metody

Badane osoby

W badaniach wzicto udziat 21 zawodnikéw pici meskiej ze srednig wieku
16,2+0,3 roku, grajacych amatorsko na poziomie wojewdodzkim w Matopolskiej
Lidze Junioréw Mtodszych. Badania zostaly wykonane dwukrotnie (badanie I
w lipcu 2022 r., badanie II w lipcu 2023 r.). Zawodnicy trenowali w Akademii
Sportu Progres w Krakowie cztery razy w tygodniu po 90 min. Trening uwzgled-
nial, podobnie jak u Jastrzgbskiego i Barnata [10], rozgrzewke (10—15 min), pra-
ce z pitkg (15-20 min), zespotowy trening taktyczny (15-20 min), trening kon-
dycyjny (40—45 min) oraz cz¢$¢ koncowa (5—10 min).

Kazdy z zawodnikéw uczestniczacych w testach posiadat ksiazeczke le-
karska z aktualnymi wynikami badan. Wszystkie procedury przeprowadzo-
no w hali sportowej Akademii Sportu Progres w warunkach statej tempera-
tury 1 stalego cisnienia. Zostalty one wykonane w godzinach popotudniowych
(17.00-19.00) w obecnosci lekarza medycyny sportowej. Zawodnicy przysta-
pili do badan w strojach sportowych.

Wszyscy, zgodnie z wymogami Deklaracji helsinskiej, zostali poinformowani
o badaniach, ich celach oraz mozliwo$ci rezygnacji na dowolnym etapie realiza-
cji badan. Eksperyment uzyskat akceptacje trenera oraz zainteresowanie samych
zawodnikow. Przeprowadzono go po uprzednim uzyskaniu zgody Komisji Etyki
Badan Naukowych nr KBKA/42/0/2023/ z zachowaniem anonimowosci gwaran-
towanej ustawg o ochronie danych osobowych z dnia 10 maja 2018 r. w zakresie
okreslonym w art. 2 i 3 rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 . (Dz.Urz. UE L 119 z 4.05.2016).

Metody badan

W ramach badan wykonano pomiary wybranych parametrow standardowo mie-
rzonych przez klub bez ich modyfikacji, a wiec parametréw antropometrycznych,
sprawnosci fizycznej (sity eksplozywnej konczyn dolnych i szybkosci liniowej)
oraz wytrzymalosci krazeniowo-oddechowe;.

Na wstepie przeprowadzono pomiary parametréw antropometrycznych. Wy-
sokos¢ ciata zmierzono z uzyciem antropometru firmy Siebner-Hagner prod.
szwajcarskiej, a mase ciala z wykorzystaniem wagi Tanita, model TBF-300 prod.
japonskiej, z doktadnoscig 0,5 kg. Nastepnie obliczono wskaznik wagowo-wzro-
stowy (BMI) na podstawie stosunku masy [kg] do kwadratu wysokosci ciata [m].
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Site eksplozywna konczyn dolnych przeprowadzono za pomocg testu skoku
w dal z miejsca. Tasma centymetrowa zostala przyklejona na parkiecie hali. Za-
wodnik stal w miejscu wyznaczonym linig ze stopami ztgczonymi, wykonujac
lekkie zgigcie w stawach kolanowych z jednoczesnym zamachem wyprostowa-
nych rak do tytu; nastepnie zamachem rak do przodu wykonywat odbicie obunoz,
skaczac w dal. Skok wykonano dwukrotnie. Wynik skoku zapisywany byt w cen-
tymetrach na podstawie drugiego $ladu pigty. Brano pod uwage wynik lepszy.

Test szybkosci liniowej 5-10-30 m zostal przeprowadzony z wykorzysta-
niem sprzetu firmy Witty (Wireless Training Timer prod. wloskiej), analizu-
jacego wyniki z duza doktadnoscig czasowa 1/1000 s. Fotokomorki mierzace
predkos$¢ na poszczegodlnych odcinkach ustawione byty na hali sportowej po-
dwojnie w odlegtosci 0,5 m w stalych odcinkach na dystansie 0, 5, 10 oraz
30 m. Zawodnik byl ustawiony na linii przed pierwsza fotokomorka z noga
dominujacg przed linig startu, decydowat o momencie startu i pokonywat dy-
stans 30 m w jak najkrotszym czasie. Powtorna proba odbyla sie po pelnej
10-minutowej regeneracji. Wynik koncowy stanowil najlepszy czas uzyskany
na poszczeg6lnych odcinkach.

Beep test mierzy wytrzymatos¢ krazeniowo-oddechowa (wydolnos¢ fizyczna)
i jest stosowany w okresie przygotowawczym do sezonu. Test zawiera 21 po-
zioméw, a kazdy z nich zawiera od 7 do 16 odcinkow trwajacych ok. 60 s. In-
tensywno$¢ biegu wzrastata z kazdym poziomem o 0,5 km/h. U zawodnikow
Beep test wykonywany jest co roku o tej samej porze. Czesto$¢ skurczéw ser-
ca (HR) byla monitorowana u badanych za pomocg pulsometra Sport Tester
PE-3000 prod. finskiej. Pitkarze zajmowali miejsce na linii bocznej boiska;
po ustyszeniu trzech sygnatow dzwiekowych z glo$nika rozpoczynali bieg
wahadtowy na odcinku 20 m ze stopniowo zwigkszajaca si¢ intensywno-
$cig dostosowana do danego etapu testu. Test rozpoczynal si¢ szybkim mar-
szem (8,5 km/h), a konczyt w momencie odmowy zawodnika lub tez zostat
przerwany, kiedy zawodnik nie zdazyt dobiec dwukrotnie do wyznaczonej li-
nii w okreslonym przez sygnat dzwigkowy czasie — ci ostatni zawodnicy byli
wylaczani z badanej grupy. Wraz z zakonczeniem biegu rejestrowano mak-
symalng czgsto§¢ skurczow serca (HRmax). Wskaznik wydolnosci fizycz-
nej (VO,max) zostal obliczony posrednio wedlug réwnania Ramsbottoma
(VOmax = 3,46 x [L + SN/ (L x 0,4325 + 7,0048)] + 12,2), gdzie: L oznacza
poziom, a SN liczbe odcinkéw [11]. Do oceny wydolnosci fizycznej uczestnikow
badania zastosowano normy opracowane przez Tomkinsona i wsp. [12].

W analizie uzyskanych wynikéw wykorzystano specjalistyczne oprogramo-
wanie STATISTICA 13.3. Wyniki badan poddano analizie statystycznej, oblicza-
jac: Srednig arytmetyczng (X), odchylenie standardowe (SD), mediang oraz gorny
i dolny kwartyl. Do analizy wykorzystano test Shapiro-Wilka, test t-Studenta dla
par powigzanych oraz test Wilcoxona. W przeprowadzonych testach przyjgto po-
ziom istotnosci p < 0,05.
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Wyniki

Szczegolowe wyniki wszystkich badan przedstawiono w tabelach 1-4. W grupie
badanych, bedacych w wieku rozwojowym, po roku treningdw nastapila istotna
zmiana masy ciata (wzrost 0 5,5%, przy p < 0,01), co przy niezmiennej wysoko-
$ci ciata wplyngto na znamienny wzrost BMI (o 4,9%, przy p < 0,001) (tabela 1).

Tabela 1. Poziom parametréw antropometrycznych badanych chtopcéw w badaniach 1l

m Wysoko$¢ ciata [m]* Masa ciata [kg]* BMI [kg % (m?)!']*
Badanie I Badanie II Badaniel  Badanie II Badanie 1 Badanie II

X 1,78 1,79 63,06 66,51 19,87 20,84
SD 0,08 0,07 7,72 7,12 1,59 1,76

Me 1,79 1,79 62,1 64,8 20,02 20,65

(Q1-Q3) (1,73-1,83) (1,73-1,85) (57,0-69,2) (61,1-73,5) (18,9-20,42) (20,11-21,45)
Dx(%) 0,56 5,47 4,88

p 0,126 <0,001 <0,001

Objasnienia: X — $rednia arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe; Me — mediana; (Q1-Q3) —
(dolny kwartyl — gorny kwartyl); AX(%) — roznica $redniej wyrazona w %; p — prawdopodobien-
stwo testowe; * test Wilcoxona

Zrodlo: opracowanie wlasne.

W zakresie pomiarow parametrow sprawnosci fizycznej migdzy badaniem
wstepnym 1 koncowym znamienng istotno$¢ roznic stwierdzono dla sity eksplo-
zywnej konczyn dolnych (o 8,95%, przy p < 0,05) oraz dla szybkosci liniowej na
10 m. Nie wykazano natomiast statystycznej istotno$ci miedzy czasem pokona-
nia dystansu 5 i 30 m (tabele 2 i 3).

Tabela 2. Poziom sity eksplozywnej koficzyn dolnych pitkarzy w badaniach I'i 1l

SKOK W DAL [em]**
Badanie [ Badanie 11
X 213,86 233,00
SD 17,12 14,51
Me 211 234
(Q1-Q3) (204-226) (225-240)
DX(%) 8,95
p <0,001

Objasnienia: X — $rednia arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe; Me — mediana; (Q1-Q3) —
(dolny kwartyl — gorny kwartyl); AX(%) — réznica $redniej wyrazona w %; p — prawdopodobien-
stwo testowe; ** test t-Studenta dla par powigzanych

Zrbdto: opracowanie wlasne.
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Tabela 3. Analiza poréwnawcza wynikow testu szybkosci liniowej 5-10-30 m w badaniach i Il

TEST SZYBKOSCI LINIOWEJ 5-10-30 m

5 m** 10 m* 30 m*
Badanie | Badanie 11 Badanie | Badanie 11 Badanie | Badanie 11
X 1,11 1,13 1,92 1,89 4,40 442
SD 0,1 0,09 0,09 0,17 0,21 0,39
Me 1,089 1,103 1,9 1,855 438 4,366
(Q1-Q3) (1,055-1,164) (1,078-1,173) (1,854-1,972) (1,819-1,920) (4,274-4,506) (4,215-4,519)
min. 0,897 1,007 1,811 1,488 4,036 4,043
max 1,348 1,409 2,114 2,417 4,799 5,984
AX(%) 1,8 -1,56 0,45
p 0,455 0,017 0,180

Objasnienia: X — §rednia arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe; Me — mediana; (Q1-Q3) —
(dolny kwartyl — gorny kwartyl); AX(%) — réznica $redniej wyrazona w %; p — prawdopodobien-
stwo testowe; *test Wilcoxona; **test t-Studenta dla par powiazanych

Zrédto: opracowanie wilasne.

Tabela 4. Analiza poréwnawcza wynikéw proby wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej pitkarzy

w badaniach I ll
BEEP TEST
Poziom* Liczba odcinkéw** HRmax [ud xmin']** VO max [ml xkg' x min']**
Badanie Badanie Badanie Badanie Badanie = Badanie Badanie Badanie
I 11 1 I I I I I

X 11,3 12,1 6,3 6,8 201,5 201,2 53,1 56,0

SD 1,23 1,30 3,78 3,36 6,47 6,33 4,02 422

Me 11 12,00 6 7 204 202 52,9 55,97
(Q1-Q3) (10-12) (11-13) (3-10)  (4-10) (198-207) (200-204) (50,16-54,57) (52,32-58,28)

Dx(%) 7,08 7,94 -0,15 5,46
p 0,003 0,664 0,849 <0,001

Objasnienia: X — $rednia arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe; Me — mediana; (Q1-Q3) —
(dolny kwartyl — gorny kwartyl); AX(%) — réznica $redniej wyrazona w %; p — prawdopodobien-
stwo testowe; HRmax — tgtno maksymalne; VO,max — maksymalny pobér tlenu; *test Wilcoxona;
**test t-Studenta dla par powigzanych

Zrodto: opracowanie wlasne.

Analizujac wyniki prob wytrzymatosciowych w badaniu I i II, nie wykazano
roznic istotnych statystycznie w liczbie pokonanych odcinkow oraz maksymalne;j
czestosci skurczéw serca (p > 0,05). Znamienne statystycznie zmiany po roku
treningdéw stwierdzono natomiast w zakresie poziomu Beep testu (o 7,08%, przy
p = 0,003) oraz maksymalnego poboru tlenu (o 5,46%, przy p < 0,001). Odno-
towana poprawa VO,max pitkarzy migdzy I a II badaniem (odpowiednio: 53,1
1 56 ml x kg x min') byla istotna statystycznie (p < 0,001) — tabela 4. Na pod-
stawie norm opracowanych przez Tomkinsona i wsp. [12] uczestnicy badania |
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zostali zakwalifikowani do nastgpujacych kategorii wydolnosci fizycznej: dobry
(38,1% osbb), bardzo dobry (47,6%) i doskonaty (14,3%). W badaniu II wzrosta
liczba 0s6b z wynikami bardzo dobrymi i doskonalymi (odpowiednio: 61,9%
123,8%), a zmniejszyla si¢ tych z rezultatem dobrym (14,3% o0s6b).

Dyskusja

Pitka nozna to sport, ktory z pasji i dla przyjemnos$ci ruchu uprawia wiele oséb,
zaréwno w klubach sportowych, jak i amatorsko. Wysokie wymagania stawiane
przed pitkarzami sprawiaja, ze sztaby klubowe musza skutecznie prowadzi¢ pro-
ces szkolenia, aby im sprosta¢. Jednym z kluczowych elementéw tego procesu
jest kontrola, ktéra petni nieodzowna role w prawidtowym ksztaltowaniu umie-
jetnosci pitkarzy, umozliwiajac dobor odpowiednich obcigzen i monitorowanie
postepu w ich rozwoju [13].

Analiza wynikow testow sprawnosciowych i wytrzymato$ciowych dostarcza
warto§ciowych informacji na temat postepoéw badanych zawodnikow. Istotne re-
zultaty wskazujg na skuteczno$¢ treningu, szczegdlnie w obszarze szybkosci na
krotkich dystansach, wytrzymato$ci oraz sity eksplozywnej konczyn dolnych.
Poprawa wytrzymatos$ci krazeniowo-oddechowej potwierdza efektywnos¢ planu
treningowego w poprawie ogolnej kondycji zawodnikow. Wyniki te moga stano-
wi¢ cenne wskazowki dla treneréw i specjalistow w dalszym dostosowywaniu
programow treningowych do indywidualnych potrzeb zawodnikow.

Analiza poréwnawcza wynikow sily eksplozywnej konczyn dolnych wykaza-
ta znaczacy wzrost wartosci tego parametru w badaniu koncowym w poréwnaniu
z parametrem wstepnym — z 213,86 do 233,00 cm, co oznacza zmiang o 8,95%
(p < 0,05). Poprawe tej cechy motorycznej udowodnili takze Stankiewicz i Stoj-
kowski [14] podczas badan wyskoku dosieznego na platformie dynamometrycz-
nej. To pozytywne zjawisko $§wiadczy o skutecznosci treningu w zakresie mocy
konczyn dolnych i zdolnosci do generowania szybkich, eksplozywnych ruchow.
Natomiast Krogul [15], prowadzacy badania w bardzo zréznicowanej grupie wie-
kowej (17-41 lat) w odstepie o$miu tygodni, nie uzyskat znaczacej poprawy.
Moze to wynika¢ z wieku badanych oraz ze zbyt krotkiego okresu miedzy prze-
prowadzonymi testami.

Nie stwierdzono istotnych zmian szybkosci liniowej na 5 i 30 m, stanowiacych
istotny element analizy sprawno$ci motorycznej badanych zawodnikéw w bada-
niach przeprowadzonych po roku treningu. Zauwazalne jest jedynie znamienne
statystycznie skrocenie czasu pokonywania dystansu 10 m o 1,56% (p = 0,017).
Sugeruje to, ze specyfika treningu mogta wptyna¢ na konkretny obszar umiejet-
no$ci. Lipczynski [16] w swoich badaniach réznicuje poziom zdolnosci szyb-
kosciowych na dystansie 5, 10, 20 i 30 m w czterech r6znych grupach, w kto-
rych w badaniach kontrolnych réwniez nie odnotowano roéznic znamiennych
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statystycznie na odcinku 5 i 30 m, ale takze (w odréznieniu wynikoéw badan wia-
snych) na 10 m.

Stankiewicz i Sroda [17] swoja uwage kieruja na czas biegu na 5 m jako istot-
ny wskaznik szybkosci startowej, niezbgdny m.in. podczas wyprzedzania rywala,
startu do pitki oraz zdobywania lepszej pozycji. W badaniu przeprowadzonym
na poczatku i na koncu okresu przygotowawczego w dwoch grupach (badaw-
czej 1 kontrolnej) zbadano czas biegu na 5 i 20 m, wykazujac, ze u zawodnikow,
ktorzy byli objeci eksperymentalnym programem ksztaltowania szybkosci, czas
biegu na 5 1 20 m skrocit sie.

Z kolei Stankiewicz i Stojkowski [14], badajac sprawnos¢ ogolng zawod-
nikow klubu sportowego Unia Wabrzezno z rocznikow 1999 i 2000 (w trakcie
sezonu 2013/2014), przedstawili kompleksowg analiz¢ wynikow testow wy-
sitkowych, ktore stanowity istotny element kontroli ich sprawnosci fizyczne;.
Badania obejmowaty rézne proby, takie jak: bieg z maksymalng predkoscia,
testy mocy anaerobowej, wyskok dosi¢zny oraz test zwinnos$ci. Celem badan
byta analiza og6lnej sprawnosci fizycznej i identyfikacja obszarow, ktore moga
wymagac¢ dodatkowego, specjalnego treningu. W probie biegu z maksymalng
predkoscia na 30 m, z migdzyczasami na 5 i 10 m, odnotowano nieznaczny
wzrost czasu wykonania proby w obu grupach badawczych w biegu na kazda
z tych odlegtosci.

Bronikowski [18] w swoim opracowaniu prezentuje analiz¢ zmian poziomu
sprawnosci fizycznej chtopcow i dziewczat w wieku 13 lat z Poznania w latach
1979-1999. Stwierdzit on, ze u badanych oséb w tym okresie istotnie obnizyt
si¢ poziom sprawnos$ci motorycznej w kilku kluczowych probach. Bieg na 50 m,
skok w dal z miejsca, sita statyczna reki, zwis na drazku, gibkos$¢ oraz bieg na
dystansie 800 m dla dziewczat i 1000 m dla chtopcow ulegly pogorszeniu. To zja-
wisko sugeruje, ze mlodziez nie osigga rezultatow poréwnywalnych do swoich
rowiesnikow z poprzednich dziesiecioleci. Nie wszystkie wyniki w obszarach,
ktore badat Bronikowski, ulegly istotnemu pogorszeniu. Poprawe uzyskano np.
w zakresie sily migéni brzucha oraz w biegu wahadtowym. Nalezaloby prowa-
dzi¢ dalsze badania w kolejnych rocznikach mtodziezy, aby zidentyfikowac¢ przy-
czyny gorszych rezultatow oraz opracowac skuteczne strategie poprawy spraw-
no$ci motorycznej mlodziezy.

W analizie porownawczej wynikow badan witasnych w probie wytrzymato-
sciowej uwzgledniono m.in. liczbe przebiegnietych odcinkéw Beep testu, w za-
kresie ktorych nie stwierdzono istotnych zmian po roku treningéw (p > 0,05).
Zanotowano natomiast poprawe¢ osiagni¢tego poziomu tego testu (o 7,1%, przy
p = 0,003) oraz maksymalnego poboru tlenu (o 5,5%, przy p < 0,001). To su-
geruje, ze trening mtodych pitkarzy prowadzony w okresie migdzy badaniami
przyczynit si¢ do wzrostu poziomu wydolnosci fizycznej zawodnikow. Krogul
[15] w swoich badaniach rowniez badal wytrzymatos¢ krazeniowo-oddechowa
przed i po o$miu tygodniach treningu. Zaskakujace jest, ze odnotowat on wysoce
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znamienng poprawe tego parametru w znacznie krotszym okresie niz w bada-
niach wlasnych (p < 0,001).

Inne wyniki badan uzyskali Stepniak 1 wsp. [19], ktorzy badajac pitkarzy
noznych w wieku 12-18 lat, dotaczyli do treningéw grupy mlodszej specjalne
¢wiczenia na szybko$¢ i moc eksplozywna konczyn dolnych, a w grupie star-
szej — jeden dodatkowy trening biegowy w tygodniu. Niezaleznie od zasto-
sowanych metod treningowych obie grupy po siedmiu miesigcach poprawity
swoj wynik koncowy w tescie szybkosci 5-10-30 m, w tescie RAST i w Beep
tescie. Natomiast w badaniu wlasnym po roku czasu nastgpila poprawa sity
eksplozywnej konczyn dolnych, szybkosci biegu na 10 m oraz wytrzymatosci
krazeniowo-oddechowe;.

W kontekscie sprawnosci 1 wydolnosci fizycznej pitkarzy noznych nie-
zmiernie wazna jest stata kontrola tych parametrow w szerszym zakresie,
szczegblnie w wieku rozwojowym, co pomoze w racjonalnym doborze obcig-
zen treningowych 1 nie dopusci do przeciagzen organizmu mlodego sportowca.
Nalezatoby prowadzi¢ dalsze badania, aby opracowaé jeszcze skuteczniejsze
strategie poprawy tych parametrow. W badaniu sity eksplozywnej (mocy) kon-
czyn dolnych bardzo istotna jest ocena rownowagi i koordynacji. Sprawdzenie
dodatkowo elastycznosci i gibkosci migsni mogltoby pomoéc zidentyfikowaé
obszary do poprawy, a wigc wplyna¢ na skutecznos¢ ruchu i ogélng sprawnosé
fizyczng. W kontekscie wynikéw badan wlasnych w pierwszym rzedzie nale-
zatoby zwréci¢ uwage na poprawe zdolnosci szybkosciowych zawodnikow dla
poprawy m.in. techniki gry, rytmu i ptynnos$ci ruchéow. Badania nad wydol-
no$cig tlenowa, oprocz analizy VO, max, powinny obejmowa¢ rowniez inne
parametry, co w rezultacie moze dostarczy¢ bardziej szczegdtowej informacji
o metabolicznych procesach przebiegajacych podczas wysitku.

Whioski

U badanych miodych pitkarzy noznych na koncu sezonu, w poréwnaniu z jego
poczatkiem, stwierdzono znamienny wzrost sity eksplozywnej konczyn dolnych,
co potwierdza, Ze trening przyniost pozytywne efekty.

Szybkos¢ liniowa badanych mtodych zawodnikéw pitki noznej po roku tre-
ningéw byla istotnie krotsza na dystansie 10 m; w przypadku pozostatych dystan-
sow — 5 1 30 m — takiej tendencji nie zanotowano.

Poziom osiagnigty w probie wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej po rocz-
nym treningu byt istotnie wyzszy, natomiast liczba pokonanych odcinkow trasy
biegowej nie zmienita si¢.

Maksymalny pobor tlenu po rocznym treningu byt istotnie wyzszy u 16—17-let-
nich trenujacych pitkarzy noznych niz na poczatku sezonu, co zwigkszyto liczbe
0s0b z wynikiem bardzo dobrym i doskonatym; maksymalna liczba skurczow
serca nie ulegla zmianie.
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Reasumujac, mozna stwierdzi¢, ze w procesie treningu, aby uzyskaé lepsza
kontrole istotnych dla pitki noznej parametrow, nalezaloby wlaczy¢ takze po-
miary innych parametréw sprawnosciowych, a nie tylko wybiorczych prob. Pitka
nozna jest sportem wymagajacym od zawodnika posiadania wszechstronnych
uzdolnien ruchowych i dlatego analizowanie wynikéw réznorodnych testow
moze wspomoc prace sztabu szkoleniowego.
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Assessment of changes in the physical fitness and capacity of juniors playing
football non-professionally in the 2022/23 season

Abstract

Introduction: Well organized training of football players is a prerequisite for improving their motor
and tactical skills, which is necessary for attaining good results. The aim of this study was to assess the
changes in fitness and physical capacity of non-professional football players.

Material and methods: A group of 21 male football players aged 16.2 = 0.3 years, who play football at
the Sport Academy Progres in Cracow, took part in this study. Fitness and physical capacity tests were
conducted before and after the game season.

Results: The year-long training programme resulted in a marked improvement in explosive leg
strength, in velocity at a distance of 10 m, in VO2max, and in the Beep test results.

Conclusions: Further studies are indispensable in order to elaborate more effective strategies aimed at
improving fitness and physical capacity, which would enable a rational assortment of training loads and
would prevent overexerting young players.

Key words: football, youth, physical fitness, physical capacity



