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Anaerobowe zdolnosci motoryczne pitkarzy w wieku
9-15 lat objetych programem polish soccer skills

Anaerobic motor skills of players aged 9-15 covered
by the program of polish soccer skills

Introduction. The key element of the footballer’s training is the preparation of the physical
performance. Long-term observations have shown tracks in the development of motor skills. In football,
anaerobic abilities play a special role in athletic training. It can be assumed that only adequately
measured motor skills are a guarantee of dynamic growth.

Aim of the study. The aim of this study is to assess the motor skills in the course of biological
development of players aged 9-15 taking part in the Polish Soccer Skills programe and their numerical
characteristics.

Material and methods. The study included 1131 players at the age of 9 (n = 189), 10 (n = 170),
11 (n =183), 12 (n = 194), 13 (n = 124), 14 (n = 151), 15 (n = 120). The respondents participated in
the Polish Soccer Skills programe and had varied professional experience. The starting speed over
a distance of 5 meters, run over a distance of 20 meters, power of the lower limbs, agility run and
growth were measured. The average descriptive statistics: (X), the minimum (min), maximum (max)
and standard deviation (SD) were measured. The study was conducted in July and August 2014 in
towns of Spata, Kleszczéw and Walcz.

Results and Conclusions. The study concluded that the level of anaerobic abilities are changing
with the development of biological development of players taking part in the program of Polish Soccer
Skills. The differences in the anaerobic abilities were observed across all age groups.
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Wprowadzenie

Kultura fizyczna

W literaturze przedmiotu napotykamy rézne definicje kultury fizycznej. Zbi-
gniew Krawczyk ujmuje ,kulture fizyczng jako wzglednie zintegrowany i utrwalony
system zachowan w dziedzinie dbatosci o rozw¢j fizyczny, sprawnos¢ ruchowa,
zdrowie, urode, cielesng doskonatosc¢ i ekspresje cztowieka, przebiegajacych we-
dtug przyjetych w danej zbiorowo$ci wzorcow, a takze rezultaty owych zachowan”
(Krawczyk, 1995, s. 43). Maciej Demel i Alicja Sktad przedstawiaja kulture fizycz-
ng jako ,wycinek rzeczywistosci, na ktérym toczy sie proces fizycznego wycho-
wania” (Demel, Skfad, 1986, s.13). Natomiast Zbigniew Naglak dokonat podziatu
kultury fizycznej ze wzgledu na realizowane przez nig cele, wyrdzniajgc kulture
fizyczng dzieci i miodziezy, oséb dorostych oraz fizjoterapie. Zwrécit rowniez uwa-
ge na istote kultury fizycznej piszac, ze jedng z najistotniejszych czesci kultury
fizycznej jest sport wraz ze wspotzawodnictwem o pierwszenstwo (Naglak, 2001).

Sport

Demel i Sktad doprecyzowujg definicje sportu ujmujgc ja w nastepujacy spo-
séb: ,Sport to dziatalno$¢ uprawiana systematycznie, wedtug pewnych regut,
odznaczajgca sie silnym pierwiastkiem wspoétzawodnictwa oraz tendencjg do
osiggania coraz lepszych wynikéw, majgca na celu manifestacje sprawnosci ru-
chowej” (Demel, Sktad 1986, s. 13). Sport dzieli sie na niekwalifikowany i kwalifi-
kowany. Uprawianie sportu niekwalifikowanego, zwanego réwniez rekreacyjnym,
ma na celu utrzymanie aktywnosci i sprawnosci fizycznej, zdrowia psychicznego
i dobrego samopoczucia (ustawa dnia 25 czerwca 2010 rok o sporcie), natomiast
sportu kwalifikowanego — osigganie jak najlepszych wynikéw na zawodach o za-
siegu regionalnym, krajowym, swiatowym czy olimpijskim. Do osiggniecia tego
celu niezbedne jest odpowiednie przygotowanie ogdlne i specjalne, ktére nabywa
sie przez dtugotrwaly i intensywny trening sportowy (ustawa z 29 lipca 2005 roku
0 sporcie).

Trening sportowy

Trening sportowy wedtug Sozanskiego to ,wieloletni, specjalnie zorganizo-
wany proces pedagogiczny, w ramach ktérego zawodnik uczy sie techniki i taktyki
swojej dyscypliny i doskonali je, ksztattujgc sprawnosé¢ fizyczna, a takze cechy
wolicjonalne i osobowos$¢ oraz nabywa wiedze na temat prowadzonej przez sie-
bie dziatalnosci sportowej” (Sozanski, 1999, s. 73). Celem treningu wedtug tego
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autora jest optymalizacja funkgcji ustroju i rozwiniecie specyficznej adaptacji wy-
sitkowej, umozliwiajgcej uzyskiwanie maksymalnych wynikow i osiggnie¢ w upra-
wianej specjalnosci ruchowej. Natomiast celem gtéwnym treningu mtodocianych
jest stworzenie podstawy dla osiggnie¢ w wieku dojrzatym (Sozanski, 1999). Pro-
ces treningowy ztozony jest z nastepujgcych elementow: operator (F) ktory wy-
razony jest funkcjg charakteryzujgca proces treningowy, wejscie (X) stanowigce
catoksztatt odziatywan, jakim poddawany jest zawodnik, oddziatywanie otoczenia
na efekt treningowy (Z), ktére dzieli sie na wzmocnienia oraz zakiécenia, wyjscie
(Y) bedgce efektem treningu oraz parametry wyznaczajgce cele dziatania syste-
mu (Y*). Wartos$ci tych parametréw sg skwantyfikowane i opisuje sie ja za pomocag
réwnania rézniczkowego Y = F(X, Z, Y, Y*) (Kosendiak, 2010).

Trening sportowy skfada sie rowniez ze struktury rzeczowej i czasowej, sta-
nowigcej rozmieszczenie sktadowych procesu w uktadzie oraz sposoby ich wza-
jemnego podporzgdkowania i relacje miedzy nimi oraz zasady sprzezenia w sys-
tem funkcjonujgcy jako cato$¢. Sposéb funkcjonowania systemu stanowi tgczny
efekt funkcji poszczegdlnych elementéw oraz struktury jako systemu (Sozanski
1999, s. 80). Elementami struktury rzeczowej sg: przygotowanie sprawnosciowe,
szybkosciowe, sitowe, wytrzymatosciowe, koordynacyjne, gibkosciowo-skoczno-
Sciowe, techniczne, taktyczne, psychiczne oraz przygotowanie teoretyczne, i in-
telektualne. Natomiast elementami struktury czasowej sg miedzy innymi etapy
szkolenia: wszechstronny, ukierunkowany i specjalny.

Przygotowanie zdolnos$ci motorycznych

Przygotowywanie sprawnosci fizycznej polega na efektywnym rozwigzy-
waniu wszechstronnych zadan ruchowych odzwierciedlajgcych wysoki poziom
rozwoju narzaddéw i funkcji ustroju, uwarunkowanych stopniem uksztattowa-
nia zdolnosci motorycznych okreslanych rowniez mianem cech motorycznych,
cech przygotowania fizycznego czy tez cech przygotowania sprawnosciowego
(Sozanski, 1999). Przygotowanie sprawnosci fizycznej obejmuje ksztattowanie
cech sprawnosciowych, takich jak sita miesniowa, szybkos¢, skocznos¢, wytrzy-
matos¢, gibkos¢ i koordynacja ruchowa.

Wykonanie jakiegokolwiek ¢wiczenia i pracy fizycznej wigze sie z potrzebg
dostarczania energii (Osinski, 2003), dlatego zdolno$ci motoryczne dzieli sie¢ na
zdolnosci aerobowe wykorzystujgce energie z tlenowych proceséw metabolicz-
nych oraz zdolnosci anaerobowe wykorzystujgce energie z beztlenowych pro-
cesdw metabolicznych. Pitka nozna nalezy do dyscyplin sportowych o duzych
wysitkach wytrzymatosciowych, ktorych zrédiem energetycznym sg mieszane
procesy metaboliczne zaréwno aerobowe, jak i anaerobowe. Wysitki anaerobo-
we charakteryzujg sie dostarczaniem energii w krétkim czasie i sg podstawowym
zrédtem energii w pracy o wysokiej intensywnosci do 90 s np. w biegach kroétkich.
Wysitki aerobowe sg zrédiem energii w wysitkach trwajgcych z reguty powyzej
4 min. Wysitki trwajgce od 90 s do 4 min nazywane sg wysitkami kombinowanymi
lub jak wspomniano wczes$niej mieszanymi (Osinski, 2003).
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Zrodta energii do gry w pitke nozna

Podczas gry w pitke nozng energia powstaje w czterech fazach: beztleno-
wo-kwasomlekowej, beztlenowo — niekwasomlekowej, mieszanej oraz tlenowej.
W strefie beztlenowo-kwasomlekowej wystepuje pobdr energii, co ukazuje wiel-
kos¢ stezenia mleczanu we krwi na poziomie 14 mmol/l krwi. Putap tlenowy wy-
soko sklasyfikowanego pitkarza wacha sie na poziomie (VO2 max 45-65 mi/kg/
min). Dystans biegowy przebiegany w ciggu meczu w zaleznosci od poziomu
wytrenowania zawodnika wynosi od 8 do 12 km. Przebiegniecie 20% dystansu
odbywa sie przy wykorzystaniu wysitkdw o sub- lub maksymalnej predkosci (start,
zrywy). Natomiast odcinki biegowe 10—15-metrowe sg najczesciej wystepujgcy-
mi odcinkami w trakcie gry z czestotliwoscig 30-60 razy w ciggu meczu. Reszte
przebiegnietego dystansu to: marsz, bieg w wolnym tempie, walka i wyskoki do
pitki. Obecnie pitka nozna stawia wysokie wymagania i oczekuje sie od trene-
row kompleksowego przygotowania zawodnika pod wzgledem sprawnosciowym,
technicznym, taktycznym i psychicznym. Doskonalenie sprawnosci fizycznej
przebiega w Scistym zwigzku z rozwojem fizycznym i psychicznym. Tylko skoja-
rzenie funkcjonalnego aparatu ruchu z uktadem cech somatycznych i innych ukta-
déw daje mozliwo$é osiggniecia mistrzostwa sportowego (Sozanski, Sledzewski
1993).

Rozwdj zdolnosci anaerobowych

Na podstawie wieloletnich obserwacji ukazano, iz zdolnosci motoryczne majg
swoiste tory rozwojowe. Udowodniono, ze trening prowadzony w tak zwanych
okresach krytycznych jest duzo skuteczniejszy. Mozna przypuszczaé, ze wtasci-
wie zastosowany trening pod wzgledem metod, form i Srodkéw z wtasciwymi ob-
cigzeniami stosowanymi w odpowiednim czasie jest gwarantem dynamicznego
rozwoju. Brak znajomos$ci zasad treningu sportowego jak i nieodpowiednie przy-
gotowanie merytoryczne treneréw moze powodowaé stabszy rozwdj sportowca
i brak optymalnego uksztattowania w procesie treningowym.

Sita

Sita definiowana przez Sozanskiego jest to ,zdolno$¢ do pokonywania opo-
réow zewnetrznych lub przeciwstawiania sie im kosztem wysitku miesniowego”
(Sozanski, 1999, s. 85). Poziom sity zalezny jest od wieku, ptci i aktywnosci rucho-
wej. Krzywa rozwojowa chtopcdéw wykazuje mniej dynamiczny wzrost niz dziew-
czat. Zdolnos¢ ta znacznie wzrasta do okoto 20 roku zycia, a nastepnie ulega
stabilizacji w okolicy 30 roku zycia.
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Szybkosé

,Szybkosc¢ okreslana jest jako zdolno$é do wykonywania ruchéw w najmniej-
szych dla danych warunkoéw odcinkach czasu. Ocena ta przejawia sie poprzez
trzy sktadowe: czas reakcji, czas ruchu prostego oraz czestotliwos¢ ruchéw cy-
klicznych” (Sozanski, 1999, s.106). Sozanski i Sledzewski zwracajg uwage na
czynniki, od ktorych zalezy szybkos¢ lokomocyjna pitkarza w czasie gry, tj. pozio-
mu sity i wytrzymatosci, uwarunkowan genetycznych, proporcji budowy, techniki
ruchu, uzdolnien ruchowych, a takze od warunkéw zewnetrznych (Sozanski, Sle-
dzewski, 1993). W literaturze przyjmuje sie, ze rozwdj w ontogenezie jest moc-
no zréznicowany. Rozwdj biologiczny ma ogromny wptyw na dyspozycje szyb-
kosciowe w mtodszym wieku szkolnym (7-12 lat), natomiast w $rednim wieku
szkolnym (12—14 lat) mozna zaobserwowaé rozwdj nierownomierny. Przyjmuje
sie, ze ksztattowanie szybkosci w tym okresie musi by¢ zindywidualizowane pod
wzgledem obcigzen i zadan. Okres dorastania (14—18 lat) w wyniku doskonalenie
sie funkcji uktadu nerwowego, oddychania i krgzenia, a takze przez rozwdj i do-
skonalenie sie funkcji uktadu miesniowego, przyjmuje sie jako najlepszy okres do
ksztattowania szybkosci. W wieku 18-22 lat, czyli w okresie mtodziehczosci na-
stepuje zakonczenie proceséw wzrostu i rozwoju i rozpoczyna sie czas stabilizacji
wszystkich uktadow organizmu cztowieka (Osinski, 2003).

Skocznosé

Skoczno$¢ jest wieloczynnikowg funkcjg dwdch podstawowych zdolno$ci:
szybkosci i sity oraz budowy i proporcji ciata. Okresla zdolno$¢ przemieszczania
ciata w przestrzeni poprzez faze lotu: najwyzej, najdalej, badz tez zaleznie od
zaistniatej sytuacji ruchowej okres$lajgc moc zawodnika (Sozanski, Sledziewski,
1993). W programie treningu ¢éwiczenia skocznosciowe odgrywajg szczegolng
role na etapie przygotowania wszechstronnego, kiedy ze wzgledéw rozwojowych
nie jest wskazane stosowanie ¢wiczen z obcigzeniem. Najlepsze warunki do
ksztattowania skocznosci, tak zwane okresy krytyczne, u chtopcéw mieszczg sie
w wieku 13-15 lat natomiast najwyzszy poziom w naturalnym rozwoju cecha ta
osigga w wieku 19-20 lat (Kapera, 1997, Talaga, 1995).

Cel pracy

Celem autoréw niniejszego opracowania jest ocena zdolnosci motorycznych
w przebiegu rozwoju biologicznego zawodnikéw wieku 9-15 lat biorgcych udziat
w programie Polish Soccer Skills oraz ich charakterystyka liczbowa. Sformutowano
nastepujgce pytanie badawcze: Czy u osob objetych programem Polish Soccer
Skills zmienia sie poziom zdolnosci o charakterze anaerobowym wraz z wiekiem?
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Materiat i metody badan

Badaniem objeto 1131 zawodnikéw w wieku: 9 lat (n = 189), 10 lat (n = 170),
11 lat (n = 183), 12 lat (n = 194), 13 lat (n = 124), 14 lat (n = 151), 15 lat (n = 120).
Respondenci uczestniczyli w programie Polish Soccer Skills i posiadali zrézni-
cowany staz startowy. Dokonano pomiaru szybko$ci startowej na dystansie 5 m,
biegu na dystansie 20 m, pomiaru mocy kohiczyn dolnych, biegu zwinno$ciowe-
go oraz wzrostu. Wykonano statystyki opisowe $rednie (X), warto$ci minimalne
(min.), maksymalne (max) oraz odchylenia standardowe (SD) badanych zdolno-
$ci motorycznych. Badania zostaty przeprowadzone w lipcu i sierpniu 2014 roku
w miejscowosciach Spata, Kleszczéw i Watcz. Wszyscy zawodnicy oraz trenerzy
zostali poinformowani o procedurach prowadzonych badan oraz zatozeniach i ce-
lach programu Polish Soccer Skills.

Polish Soccer Skills - www.polishsoccerskills.pl

Program Polish Soccer Skills to projekt spoteczny, ktérego celem jest rozwi-
janie i upowszechnianie profesjonalnego szkolenia pitkarskiego dzieci i mtodzie-
zy. Projekt jest realizowany na kilku uzupetniajgcych sie obszarach gry w pitke
nozng, co stanowi o jego kompleksowosci. W ramach programu organizowane
$g wiosenne, letnie i zimowe obozy pitkarskie. Funkcjonowanie systemu oparte
jest na wyselekcjonowaniu i promowaniu utalentowanych zawodnikéw posiada-
jacych potencjat pitkarski. Kazdego roku przeprowadzane sg testy umiejetnosci
pitkarskich u oséb chetnych, majgce na celu wytonienie najzdolniejszej mtodziezy
w kazdej kategorii wiekowej.

Metodyka pomiaru wysokosci ciata

Wysokos¢ ciata — badany stoi w pozycji wyprostowanej, rece opuszczone
swobodnie wzdtuz tutowia, gtowa w pozycji frankfurckiej. Przy takim ustawieniu
wysoko$¢ ciata zostata wyznaczona odlegtoscig miedzy punktami vertex i basis.

Metodyka pomiaréw zdolnosci motorycznych

Szybkos¢ biegowa (startowa). Zmierzono czas przebiegniecia odcinka 5 m
z nabiegu 0,5 m. Zastosowano pomiar z doktadnoscig do 0,001 s. Zawodnicy roz-
poczynali pomiar ze startu wysokiego. Czas byt mierzony za pomocg ukfadu foto-
komorek laserowych w uktadzie analogowym. Schemat pomiaru zaprezentowano
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na rysunku 1. Bieg byt wykonywany dwukrotnie. W zestawieniach ujmowano wy-
nik lepszy.

Szybkos¢ biegowa (maksymalna). Zmierzono czas przebiegniecia odcinka
20 m z nabiegu 0,5 m. Pomiar zostat przeprowadzony z doktadnoscig do 0,001 s.
Wszystkich badanych obowigzywat start wysoki. Czas byt mierzony za pomocg
uktadu fotokomorek laserowych w uktadzie analogowym. Schemat pomiaru za-
prezentowano na rysunku 1. Bieg zostat wykonany dwukrotnie. Do opracowan
zakwalifikowano lepszy wynik pomiaru.

Rysunek 1. Pomiar szybkos$ci startowej na odcinku 5 m i pomiar szybkosci maksymalnej
na odcinku 20 m

Zrédto: badania wiasne.

Moc konczyn dolnych. Dokonano pomiaru odlegtosci skoku w dal z miejsca.
Badany w pétprzysiadzie, stopy ustawione réwnolegle, nogi lekko ugiete w sta-
wach kolanowych, natomiast ramiona ugiete w stawach tokciowych. Nastepnie
z potprzysiadu wykonujgc zamach ramionami wykonywat maksymailny skok po-
ziomy w taki sposob, aby uzyskac jak najlepszy wynik. Schemat pomiaru przed-
stawiono na rysunku 2. Pomiar zostat podany z doktadnoscig do 1 cm. Odlegtos¢
jakag uzyskiwali zawodnicy mierzono od pierwszej czesci ciata, ktéra miata stycz-
nosc¢ z podtozem. Badani wykonywali dwie proby. W zestawieniach uwzgledniano
wynik lepszy.
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Rysunek 2. Pomiar mocy konczyn dolnych

Zrédto: badania wiasne.

Zwinnos$¢. Dokonano pomiaru biegu zwinnosciowego z nawrotami. Badany
na sygnat startuje z pozycji wysokiej na odlegto$¢ 5 m, po przekroczeniu linii dwo-
ma stopami dokonuje nawrotu i pokonuje dystans do linii startu. Schemat pomia-
ru zaprezentowano na rysunku 3. Zawodnik pokonuje czterokrotnie dystans 5 m
z trzema nawrotami w jednej prébie. Do opracowan kwalifikowano wynik lepszy.

Rysunek 3. Préba biegu zwinnosciowego 4 x 5 m

Zrédto: badania wiasne.
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Wyniki

Zestawienie obrazujgce charakterystyke liczbowg wskaznikéw okreslajgcych
zdolnosci szybkosciowe zamieszczono w tabeli 1. Zaobserwowano zmniejszanie
sie uzyskiwanych wynikéw na dystansie 5 m i 20 m wraz z wiekiem badanych.
Mozna zaobserwowac malejgcg wartos¢ wskaznika predkosci wraz ze wzrostem
wieku. Tendencja ta jest przedstawiona graficznie na wykresie 1.

Tabela 1. Zestawienie srednich oraz odchylen standardowych predkosci uzyskanych
w bieguna5i20m

Préba 5 m [s] 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat 14 lat 15 lat
X 1,299 1,294 1,231 1,202 1,175 1,121 1,098
min 1,121 1,012 1,083 0,995 1,041 0,972 0,931
max 1,572 1,611 1,421 1,471 1,405 1,312 1,354
SD 0,098 0,106 0,077 0,084 0,074 0,069 0,083
Préba 20 m [s] 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat 14 lat 15 lat
X 4,089 4,002 3,823 3,699 3,56 3,377 3,296
min 3,641 3,095 2,627 3,166 3,168 2,957 2,961
max 4,701 4,693 6,771 4,392 4,224 4,032 3,704
SD 0,217 0,326 0,382 0,221 0,202 0,206 0,174

Zrédto: badania wiasne.
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9lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat 14 lat 15 lat
[ SPRINT 5m 1,3 1,29 1,23 1,2 1,17 1,12 1,1

SPRINT 20m| 4,09 4 3,82 3,7 3,56 3,38 3,3

Wykres 1. Zdolnosci szybkosciowe na dystansie 5 oraz 20 metréw z uwzglednieniem podziatu
na grupy wiekowe

Zrédto: badania wiasne.
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Zestawienie odzwierciedlajgce Srednie wyniki w biegu zwinno$ciowym za-
mieszczono w tabeli 2. Zaobserwowano malejgca tendencje wskaznika wraz ze

wzrostem wieku badanych grup i przedstawiono jg na wykresie 2. Okazato sie
réwniez, ze najwyzsza wartos¢ wskaznika w biegu zwinnosciowym zostata za-
obserwowana w grupie 10-letnich zawodnikéw, natomiast najwieksze odchylenie
standardowe wystepowato w kategorii 11-latkow.

Tabela 2. Srednie i odchylenia standardowe testéw sprawnosci o charakterze zwinno$ciowym
badanych zawodnikéw z podziatem na kategorie wiekowe

Zwinnos¢ [s] 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat 14 lat 15 lat
X 7,408 7,376 7,098 6,917 6,674 6,441 6,39
min 6,46 6,2 5,96 6,03 5,68 5,29 5,09
max 9,14 9,61 9,09 8,76 8,07 7,65 8,43
SD 0,525 0,555 0,634 0,535 0,476 0,452 0,521
Zrédto: badania wiasne.
16
14
12
_ 10
@ 8
3
(%]
6
4
2
0
9 lat 10 lat 11 1at 12 lat 13 lat 14 lat 15 lat
W NAWROTY(s) 15,32 14,32 13,38 12,78 12,49 11,74 10,9

Zrédto: badania wiasne.

Zestawienie obrazujgce wyniki proby szybkosciowo-sitowej, jakim w bada-
niu byta ocena mocy konczyn dolnych, przedstawia tabela 3. Zaobserwowano
wzrost wskaznika szybkosciowo-sitowego w kolejnych kategoriach wiekowych.
Tendencja ta odpowiada obserwacjom zauwazonym w testach szybkosci i biegu

Wykres 2. Zdolnosci zwinnosciowe z podziatem na kategorie wiekowe

zwinnosciowym. Graficznie zostata przedstawiona na wykresie 3.




Anaerobowe zdolnosci motoryczne pitkarzy w wieku 9-15 lat... 187

Tabela 3. Srednie wartosci zdolno$ci szybkoséciowo — sitowych badanych zawodnikéw
z uwzglednieniem podziatu na kategorie wiekowe

Moc [cm] 9 lat 10 lat 11 lat 12 lat 13 lat 14 lat 15 lat
X 147,71 153,57 168,17 177,28 189,66 207,15 216,10
min 102,00 105,00 115,00 124,00 137,00 163,00 180,00
max 188,00 198,00 213,00 226,00 245,00 265,00 283,00
SD 16,31 18,47 16,79 18,14 20,96 20,04 18,44

Zrédto: badania wiasne
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B SKOK | 147,7 153,57 168,17 177,28 189,66 207,15 216,1

Wykres 3. Zdolnosci szybkosciowo — sitowe z podziatem na kategorie wiekowe

Zrédto: badania wiasne.

Podsumowanie

Sport jest pojmowany jako aktywnos¢, ktérej gidbwnym celem jest podno-
szenie sprawnosci fizycznej, uprawianej systematycznie, z okreslonymi reguta-
mi, przebiegajgcym we wspotzawodnictwie i dgzgcym do osiggania jak najlep-
szych wynikéw. Sformutowanie ,systematycznie” oznacza trening odbywajacy sie
w dtuzszym czasie, cyklicznie powtarzany i przygotowujgcy zawodnika do coraz
wiekszych obcigzen wysitkowych. Natomiast ,,okreslone reguty” sg to nie tylko za-
pisy regulaminowe obowigzujgce w danej dyscyplinie, ale réwniez prawa rzgdzace
biologicznym rozwojem organizmu. Tylko kompleksowe przygotowanie sprawno-
Sciowe, techniczne, taktyczne oraz przestrzeganie regut i zasad obowigzujgcych
w danej dyscyplinie sportowej prowadzi do optymalnego przygotowania organi-
zmu cztowieka i realizacji skomplikowanych zadan (Konarski, Strzelczyk, 2012).

Wyniki wybranych wskaznikéw zdolnosci motorycznych pokazaty wzrost
wszystkich parametréw. Zaobserwowano systematyczne zwiekszanie wskaznikow
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zdolnosci szybkosciowo-sitowych oraz skracanie czasu wskaznikéw szybkoscio-
wych i zwinnosciowych wraz z rozwojem biologicznym.

Analiza wartosci wskaznikéw szybkosci na dystansie 5 m byla podstawg do
oceny predkosci startowej i przyspieszenia. Proba ta wymagata od zawodnikéw
petnej koncentracji na wykonywanych czynnosciach. Mozna przyjgc¢, ze jest ona
niezbednym elementem w ksztattowaniu umiejetnosci pitkarskich i poszukiwanych
zachowan na boisku. Zawodnik, ktory charakteryzuje sie wysokg szybkoscig star-
towa powigzang z odpowiednig koncentracjg na boisku, powinien uzyskac¢ lep-
sze wyniki w tej probie. Po przeanalizowaniu wynikéw stwierdzono, ze najlepsze
rezultaty uzyskiwali zawodnicy 15-letni, natomiast najstabsze zawodnicy 9-letni.
Jest to zgodne z systematycznym wzrostem badanej cechy wraz z wiekiem.

Przy interpretacji wynikéw wskaznika szybkosci w biegu na dystansie 20 m
okazato sie, ze potwierdzita sie tendencja systematycznego skracania czasu wraz
z wiekiem badanych. Bieg na dystansie 20 m byt podstawg do oceny zdolnosci do
rozwiniecia i utrzymania predkosci maksymaine;.

Analiza wynikéw mocy konczyn dolnych wykazaty podobne inklinacje do sys-
tematycznego wzrostu parametru wraz z wiekiem badanych jak préby szybko$cio-
we. Najmniejsze Srednie wartosci uzyskiwaty dzieci 9-letnie, natomiast najwyzszg
Srednig wartos¢ proby skocznosciowej stwierdzono u 15-letniej mtodziezy.

Roéwniez préby zwinnosciowe przebiegaty zgodnie z przyjetymi zatozeniami
0 zmniejszaniu sie wartosci czasu w uzyskiwanej probie wraz z rozwojem biolo-
gicznym.

Optymalizacja i indywidualizacja treningu oraz kontrola obcigzen treningo-
wych powinna by¢ jednym z podstawowych zadan trenera. Tylko przez rzetelnie
prowadzong rejestracje obcigzen treningowych i kontrole mamy szanse na har-
monijny rozwoj miodych sportowcow. We wspoétczesnej pitce noznej tylko przez
kompleksowe i wieloaspektowe ujecie procesu szkolenia mozemy doprowadzac
mtodego zawodnika do mistrzostwa sportowego. Proces ten powinien opierac sie
na indywidualnym doborze uwzgledniajgcym tempo dojrzewania i stymulowac
rozwoj biologiczny.

Przestrzeganie praw rzgdzgcych rozwojem biologicznym i $cisle sprecyzo-
wane programy szkolenia pozwolg osiggng¢ mistrzostwo sportowe, w petni wyko-
rzystujgc potencjalne mozliwosci zawodnika (Konarski, Strzelczyk 2012).

Whioski

1. U zawodnikéw objetych programem Polish Soccer Skills systematycznie
zmieniasie poziomzdolno$cianaerobowychwrazzrozwojembiologicznym.

2. We wszystkich grupach wiekowych zaobserwowano zréznicowanie zdol-
nosci anaerobowych.

3. W prébie okre$lajgcej szybkos¢ startowg najwiekszg zmienno$¢ zanoto-
wano w grupie 10-latkéw, natomiast najmniejszg w grupie 14-latkdw.

4. Po przeanalizowaniu wynikéw pomiaru szybkosci na dystansie 20 m naj-
wigkszg zmiennos¢ zanotowano w grupie 11-latkow.
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5. Najwiekszg zmiennos¢ w tej samej kategorii wiekowej zaobserwowano
w biegu zwinno$ciowym.

6. Najwieksze zroznicowanie wskaznikéw sity eksplozywnej zanotowano
w wieku 13 lat.
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