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klubu Berliner TSC

Stowa kluczowe: trening sportowy, pitka
nozna, zdolnosci motoryczne.

Wprowadzenie

Pitka nozna nalezy do najpopularniejszych dyscyplin na swiecie. Stad tez uzy-
skuje bardzo wysoka ogladalnos¢, ktéra ma zwigzek na olbrzymie inwestycje spon-
sorow. Komercjalizacja dyscypliny powoduje rosngce wymagania i nieustannie
zwiekszajacy sie poziom sportowy. Nadrzednym celem tej dyscypliny sportowej
jest doprowadzenie do przewagi nad przeciwnikiem przez uzyskanie wiekszej ilo-
$ci punktéw (bramek).

Osiaganie wysokich wynikéw sportowych jest mozliwe poprzez realizacje ce-
[6w posrednich okreslonych przez trenera i realizowanych przez pitkarzy w zada-
niach taktycznych w obronie i w ataku [1].

Rezultaty sportowe uzyskiwane przez zawodnikéw zalezne s od wielu czyn-
nikdw pojawiajacych sie w szeroko rozumianym procesie treningowym. Trening
sportowy definiowany jest jako diugofalowy proces pedagogiczny, celowo zorga-
nizowany, podazajacy do osiggania optymalnych rezultatéw sportowych i uksztat-
towania specyficznej adaptacji wysitkowej. W treningu sportowym wyodrebniamy
strukture rzeczowa oraz strukture czasowa, w ktérej wyodrebniamy: mezocykle,
mikrocykle i makrocykle. Natomiast struktura rzeczowa dzieli sie na przygotowanie
sprawnosciowe, techniczno-taktyczne oraz psychiczne [2].
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Autorzy w pracy skupiajg sie na jednym z podstawowych elementéw treningu
pitkarskiegojakimjestprzygotowaniesprawnoscioweorazprébieskwantyfikowania
dziatan pitkarzy podczasmeczy wwymiarzejakosciowym.Waspekcie przygotowania
sprawnosciowego mozna zatozy¢, ze nieodzownym jest optymalne ksztattowanie
i monitorowanie obcigzen treningowych. ,Jednym z podstawowych probleméw
do rozwiazania, przed ktérym stoja Srodowiska naukowe oraz praktycy w klubach
i sekcjach sportowych, jest znalezienie skutecznych sposobéw pozwalajacych na
osigganie wysokich rezultatéw sportowych” [3, s. 24].

Przygotowanie sprawnosciowe ksztattowane jest poprzez efektywne reali-
zowanie wszechstronnych zadan ruchowych, obrazujacych stan wytrenowania
organizmu. Na uzyskiwane rezultaty sportowe ma zwigzek poziom zdolnosci mo-
torycznych, inaczej nazywanych cechami motorycznymi, cechami przygotowania
sprawnosciowego czy cechami przygotowania fizycznego [2]. Nalezg do nich takie
zdolnosci jak: szybko$¢, wytrzymatos, sita miesniowa i koordynacja ruchowa.

Podstawowym elementem warunkujacym zdolno$¢ do maksymalnego wysit-
ku jest dostarczanie tlenu, a doktadniej energii [4]. Wysitek fizyczny podejmowany
przez pitkarzy w trakcie rywalizacji sportowej ma charakter pracy tlenowo - bez-
tlenowej. Pitka nozna charakteryzuje sie statag zmiennoscig zdolnosci wysitkowych.
Dziatania na boisku podejmowane przez zawodnikéw realizowane sg z submaksy-
malng intensywnoscia, w trakcie ktérych pozyskiwana jest energia ukazujaca sie
w szybkosci, wytrzymatosci i sile [5]. Wyniki badan wskazuja, ze wiodgcymi zdol-
nosciami motorycznymi pitkarzy noznych majacych zwigzek z rezultatami sporto-
wymi: wytrzymatosé szybkosciowa oraz jej sktadowe — szybkos¢ startowa, biegowa
oraz wytrzymatos¢ tlenowa [6, 7, 8].

Bangsbo [9] zaktada, ze wykonywanie takich dziatanh jak strzaty na bram-
ke zmiany kierunku biegu, dryblingi czy wslizgi ksztattowana jest poprzez wy-
trzymatos$¢ beztlenowa niekwasomlekowg i kwasomlekowa oraz 70% energii
pochodzi z ATP w procesach tlenowych. Stad tez przyjmuje sie, ze energia po-
zyskiwana przez pitkarzy jest wytwarzana w procesach mieszanych - aerobowo
anaerobowych. Praca tlenowa (aerobowa) charakteryzuje sie niskg intensyw-
noscig w wysitkach powyzej 4 min. Praca beztlenowa (anaerobowa) charaktery-
zuje sie duza intensywnosciag w wysitkach do 2-3 min. Natomiast praca anaero-
bowo-aerobowa nazywana inaczej mieszang wystepuje w wysitkach do 70-80
min [10, 11, 12].

Na podstawie przegladu literatury mozna przypuszcza¢, iz tylko zindywiduali-
zowany, dobrze zaplanowany proces szkoleniowy z zastosowaniem adekwatnych
srodkéw, metod i form treningowych moze by¢ fundamentem i gwarancja realiza-
¢ji celéw szkoleniowych oraz predyktorem uzyskiwanych wysokich wynikéw spor-
towych. Wydaje sie w zwiazku z tym, ze niezbednym jest ksztattowanie, kontrola
i optymalizacja przygotowania sprawnosciowego. Jednym z czynnikéw wptywa-
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jacych na skutecznos¢ dziatan pitkarzy bedzie przygotowanie szybkosciowe, ktére
bedzie miato wymierny wktad na jakos¢ wykonywanych dziatar na boisku.

Dziatania pitkarzy podczas gry wykonywane sg w okreslonym uktadzie atako-
wania i bronienia[13], gdzie efektywnos¢ postrzegana jest jako skuteczna realizacja
planowanych lub niezamierzonych zadan przyblizajacych do uzyskania wysokiego
wyniku [14]. Stad tez w tym celu niezbedne jest obserwowanie, analizowanie i oce-
nianie elementéw techniczno-taktycznych podczas rywalizacji. Mozna przypusz-
cza¢, iz tylko adekwatnie, rzetelne kwantyfikowanie dziatan w wymiarze iloscio-
wym i jako$ciowym umozliwia trafne kierowanie treningiem sportowym. Jednymi
z pierwszych badaczy, ktérzy podjeli sie préby skwantyfikowania dziataii spor-
towcow w Polsce byli Zarek i Stawiarski [15], nastepnie Panfil [16] czy Szwarc [17].
Miedzy innymi z ich badan wynika, ze jednym z najwazniejszych celéw obserwacji
jest skwantyfikowanie dziatan zawodnikéw podczas gry z pitkg i bez pitki. Stad tez
wydaje sie uzasadnionym zestawienie wynikdw badan efektywnosci dziatan pitka-
rzy z szybkoscia startowa zawodnikow, jako jedna z gtéwnych zdolnosci majacych
zwiazek z efektywnoscia.

Celem pracy byta préba okreslenia zwigzku pomiedzy szybkoscia startowa
a efektywnoscig gry mtodych pitkarzy berlinskiego klubu.

Adekwatnie do postawionego celu sformutowano nastepujace pytania ba-
dawcze:
1. Jaki byt poziom efektywnosci dziatan mtodych pitkarzy klubu Berliner TSC?
2. Czy wyniki uzyskane w prébie szybkosci startowej wigza sie z efektywnosciag

gry obserwowanych pitkarzy?

Materiat i metody

Badaniem objetych byto 19 zawodnikéw reprezentujacych berlinskag druzyne.
Wszyscy zawodnicy bioracy udziat w badaniu byli w wieku 19 lat £1 lat. Druzyna nie-
miecka do lat dziewietnastu (U19) uczestniczyta w rozgrywkach ligowych w kategorii
wiekowej, ktéra jest odpowiednikiem juniora starszego w Polsce. Berliner TSC funkcjo-
nuje od 1963 roku jako klub wielosekcyjny. Berliner Turn und Sportclub e.v. posiada
3500 cztonkéw klubowych w 18 sekcjach sportowych. W swojej bogatej historii Klub
odnotowuje licznych medalistow igrzysk olimpijskich, mistrzostw $wiata i Europy.
W sezonie 2016/2017 w rozgrywkach ligowych byto zgtoszonych 16 druzyn mfodzie-
zowych i 5 druzyn seniorskich. Badania szybkosci startowej zostaty przeprowadzone
w letnim okresie przygotowawczym w sierpniu 2016 roku w Berlinie. Natomiast oce-
ne dziatan efektywnosci pitkarzy prowadzono podczas wszystkich spotkan ligowych
sezonu 2016/2017 od wrzesnia 2016 roku do maja 2017 roku. W celu odpowiedzi na
postawione hipotezy i pytania badawcze zastosowano zmodyfikowang metode se-
dziéw kompetentnych [18, 19; modyfikacja wiasna] oraz ocene szybkosci startowe;.
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Zmodyfikowana metoda sedzidw kompetentnych oceniajgca efektywnosc
dziatarn zawodnikéw na boisku polegata na przedstawieniu w wymiarze iloscio-
wym dziatarn wszystkich pitkarzy uczestniczacych w spotkaniach ligowych przez
pieciu trenerdw, ktorzy oceniali dziatania na boisku w skali od 1-6 z doktadnoscia
do 0,5 punktu. Nota 1 byta najwyzsza, a nota o wartosci 6 byfa najnizsza, zgodnie
z niemieckim systemem oceny (punktowania). Kryteria wedtug, ktérych byli oce-
niani pitkarze to: skutecznos¢ strzatéw i podan, poruszanie sie po boisku wedtug
pozycji, pojedynki 1x1 w obronie i w ataku, wypracowywanie sytuacji strzeleckich
w ataku oraz zapobieganie utraty bramki w obronie. Punkty odejmowane byly za
btedy popetniane przez zawodnika na boisku w w/w elementach. Nastepnie zasto-
sowano zasade odrzucania not skrajnych, zsumowano trzy pozostate wyniki i wyli-
czono $rednig arytmetyczna.

Pomiaru oceny szybkosci startowej dokonano poprzez mierzenie czasu prze-
biegniecia odcinka 5 m. z nabiegu 0,5 m. Zastosowano pomiar elektroniczny z do-
ktadnoscia do 0,01 sekundy. Pitkarz préobe wykonywat dwukrotnie ze startu wyso-
kiego. Do analizy kwalifikowano lepszy rezultat.

Wyniki badan opracowano wykorzystujgc standardowe procedury statystycz-
ne. Wyliczono statystyki opisowe: srednig arytmetyczng (M), odchylenie standardo-
we (SD), wartos$ci minimalne (min) oraz warto$ci maksymalne (max). Ze wzgledu na
porzadkowy charakter zmiennej ,efektywnos¢ dziatan” do oceny zwigzku zastoso-
wano wspotczynnik korelacji Spearman’a. Zebrane wyniki opracowano statystycz-
nie za pomoca programu Statistica 12.

Wyniki badan

Na podstawie przeprowadzonych badan zaobserwowano $redni poziom oce-
ny efektywnosci dziatan mtodych niemieckich o $redniej wartosci 3,07 pkt oraz
$redni poziom czasu uzyskanego w biegu na 5 metréw o wartosci 1,12 s. Ponadto
wykazano korelacje miedzy szybkoscia startowa a efektywnoscig gry na poziomie
istotnosci p = 0,05.

Tabela 1.

Zaleznos¢ wynikéw badan szybkosci startowej i efektywnosci dziatan
pitkarzy klubu Berliner TSC

r6ba korelacje
P szybko$¢ startowa vs nota n=19
szybkos¢ startowa efektywnos¢ dziatan
bieg na 5 metréw 0,723802

Zrédto: badania whasne.
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Berliner TSC Nota vs. Czas [s] X: Nota

N=19
Czas [s] =,63902 +,15785 * Nota Srednia =3,073684
Korelacja: r =,72380 Maks. = 4330000
8 ' ' ' ' ' ' ' ' ' Min. = 1,750000
Y: Czas [s]
N=19
4 | 1 Srednia = 1,124211
/“[7‘/ Odch.st. = 0,152473
Maks. = 1,500000
0 . , , , , , : Min. = 0,950000
0,7
0,7
0,7 |
0,7 F :]
7 07 | A
@ 07} -
N
O 07} 3
0,7 F
0,7 F
0,7 |
07 L] - . - — -
05 1,0 15 20 25 30 35 40 45 50 550 4 8

Nota 0,95 Prz.Ufn

Rycina 1. Przedstawienie statystyk opisowych oraz graficzne ujecie zwigzku miedzy szyb-
koscia startowa a efektywnoscia dziatania

Zrédto: badania wtasne.

Dyskusja

Aktualne wymogi sportu wyczynowego nie kwestionuja funkcji przygo-
towania sprawnosciowego. Cechy sprawnosci fizycznej sg podstawowymi ele-
mentami majgcymi zwigzek z osigganymi wynikami sportowymi. Aczkolwiek
poziom osigganych rezultatéw sportowych uwarunkowany jest od wielu ele-
mentéw, ktére ze sobg wspdétwystepuja. W szeroko rozumianym procesie tre-
ningowym nie sposdb wskaza¢ najwazniejszego czynnika. Niemniej jednak
warto pamieta¢ o metodycznym budowaniu formy sportowej. Indywidualizacja
treningu powinna przygotowywac¢ zawodnikow do osiggania maksymalnych
mozliwosci w wieku seniorskim, stawiajac jako cel nadrzedny rozwdj sportow-
cow w sporcie mtodziezowym, przede wszystkim majac na uwadze proces dtu-
gofalowy.

Zaktada sie, ze tylko kompleksowe przygotowanie psychiczne, taktyczno -
techniczne oraz sprawnos$ciowe moze by¢ predyktorem optymalnego przygoto-
wania sportowcow poprzez nauczanie coraz trudniejszych zadan ruchowych [20].
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Stad tez pojawia sie pytanie w ,W jakim stopniu szybkos¢ startowa ma zwigzek
z jakoscig podejmowanych dziatann w pitce noznej?”, ktére moze zapoczatkowac
kolejnym weryfikacjom zaleznosci miedzy poziomem zdolnosci motorycznych
a efektywnosci dziatan. Autorzy w pracy podjeli sie préby znalezienia zalezno-
$ci miedzy szybkoscia startowg a oceng jakosciowa gry mtodych niemieckich za-
wodnikéw.

W przypadku zawodnikéw klubu Berliner TSC mamy jeszcze do czynienia
z treningiem dzieci i mtodziezy, ktéry charakteryzuje sie innymi zaleznosciami
oraz celami niz trening senioréw wystepujacych w najwyzszej klasie rozgrywko-
wej. Gtéwnym zadaniem stojagcym przed trenerami druzyn mtodziezowych jest
przede wszystkim wychowanie i racjonalne pedagogicznie prowadzenie zawod-
nika poprzez systematyczny trening sportowy. W tym okresie ksztattujemy zdol-
nosci nie tylko fizyczne, techniczno-taktyczne czyli specjalistyczne pitkarskie ale
przede wszystkim osobowosciowe. Gracze dziewietnastoletni sg na ostatnim
etapie treningu na poziomie z pitki noznej mtodziezowej. Zawodnicy w tym wie-
ku powinni zosta¢ wszechstronnie przygotowani, poza umiejetnosciami specja-
listycznymi, w szereg wyzej wspomnianych zdolnosci motorycznych, uksztatto-
wanych na odpowiednio wysokim poziomie, pozwalajgcym im na dostosowanie
sie do warunkoéw treningu w sporcie seniorskim, w tym wypadku do rywalizacji
na najwyzszym poziomie pitkarskim. Aby zawodnicy mogli z sukcesami rywa-
lizowa¢ na najwyzszym poziomie sportowym, powinni prezentowaé wysoki
poziom przygotowania technicznego, taktycznego, fizycznego oraz psycholo-
giczno-mentalnego. Trening dzieci i mtodziezy powinien odbywac sie bez presji
koniecznosci zdobywania wyniku za wszelka cene. Powinien natomiast charak-
teryzowac sie ukierunkowaniem na wszechstronny rozwdj oraz wraz z wiekiem
na specjalizacje pitkarska. Pitka nozna i rywalizacja na poziomie seniorskim rézni
sie tym, ze liczy sie przede wszystkim wynik sportowy, ktéry determinuje sukces
lub jego brak.

Pitka nozna nalezy do grupy dyscyplin wytrzymatosciowo-szybkosciowych
[21], w ktérych istotng funkcje ma wysoki poziom zdolnosci szybkosciowo-sito-
wych miesni [22].

Analizujac wyniki szybkosci startowej zwracamy uwage na sredni wynik tej
wartosci na dystansie 5 metréw - 1,12 sekundy. Jest to wynik na srednim poziomie
[7, 20, 23, 24], dlatego warto przyjrzec sie czasom osiggnietym poprzez jednostki
i podja¢ analize indywidualna. Gracz z wynikiem na poziomie 1,5 sekundy okazat
sie najstabszym z posréd wszystkich biorgcych udziat w badaniu. Stwierdzajac, ze
jest to wynik o 0,38 sekundy stabszy od $redniej zespotu mozna stwierdzi¢, ze jako
cztonek szerokiej kadry dziewietnastoosobowej druzyny znacznie jej nie ostabia
pod katem tej wartosci, zwracajac uwage, ze do gry proponowanych jest jedenastu
z zatozenia najlepiej przygotowanych do gry zawodnikéw. Dla kontrastu najszyb-
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szy zawodnik w tym tescie na 5 metréw uzyskat wynik ponizej sekundy a dokfadnie
0,90 sekundy, co $wiadczy o jego duzych mozliwosciach szybkosciowych. Determi-
nujac wage szybkosci dziatan nie tylko w pitce noznej ale w sporcie obecnie, mozna
zatozy¢, ze ten gracz ma wszelkie fizyczne podstawy szybkosciowe aby sobie po-
radzi¢ na najwyzszym poziomie sportowym a w tym wypadku w grze na poziomie
seniorskim.

Dziewietnastu zawodnikéw poddanych analizie efektywnosci dziatan bo-
iskowych prezentowato sredni poziom sportowy, ktéry okreslono na podstawie
obserwacji zmodyfikowang metoda sedziéw kompetentnych. Zawodnicy pod
wzgledem efektywnosci dziatar podczas gry oceniani byli przez treneréw i ich
$rednia ocena jako zespotu wyniosta 3,07 pkt, pamietajac, ze w Niemczech oceny
szkolne analizujemy odwrotnie niz w Polsce, 1 odbierana jest jako ocena bardzo
dobra, jako ,Weltklasse”, natomiast ocena rzedu 6 uznawana jest jako najstabsza.
Analizujac oceny zawodnikéw indywidualnie, mozemy zauwazy¢, ze najnizsza
ocena jednostkowo rzedu 4,33 pkt na tle zespotu nie byta ,staba’, co moze $wiad-
czy¢ o wyrdwnanym poziomie sportowym zespotu, szczegodlnie biorac pod uwa-
ge fakt, iz byt to zawodnik szerokiej dziewietnastoosobowej kadry a nie pierwszej
jedenastki.

Na drugim biegunie zaobserwowa¢ mozna zawodnika ze srednig notg 1,75
pkt co pozwala przypuszcza¢, ze jest to zawodnik juz w swoim wieku prezentujacy
duze umiejetnosci we wszystkich ocenianych aspektach. Jest to gracz blisko oceny
najwyzszej, pozwalajacej wierzy¢, ze posiada odpowiedni potencjat swoich zacho-
wan boiskowych do gry i rywalizacji na najwyzszym poziomie sportowym, wiec
istnieje duze prawdopodobienstwo, iz cel stawiany nadrzednie zostanie spetniony
i zawodnik prawidtowo przejdzie przez mtodziezowy system szkolenia i znajdzie
sie w miejscu, dla ktérego pracowat zarébwno on, jak i wszyscy trenerzy podczas
dtugofalowego procesu szkolenia i caty proces zakonczy sie pomyslnie i spetni
swoje docelowe zadanie.

Wyniki uzyskane w prébie szybkosci startowej na 5 metréw wykazujg istotna
statystycznie korelacje z oceng efektywnosci gry zawodnikéw Berliner TSC. Sredni
wynik biegu na 5 metréw ksztattowat sie na poziomie 1,12 sekundy wobec $red-
niej noty efektywnosci dziatan boiskowych zawodnika na poziomie 3,07. Anali-
zujac wyniki wykazano korelacje miedzy szybkoscig startowg a efektywnosciag
gry pitkarzy na poziomie istotnosci p = 0,05. Zbadany i zaobserwowany zwigzek
realizowat sie w okoto 72% przypadkéw (r = 0,723). Wyniki uzyskanych badan
wykazuja duza skutecznos$¢ prowadzenia treningu i szkolenia pitkarskiego pod
wzgledami nie tylko motorycznymi, ale takze techniczno - taktycznymi i pozwala-
ja wierzy¢ w powodzenie ptynnego przejscia zawodnikéw do druzyny seniorskiej
i prawidtowego przygotowania zawodnikéw pod katem gry na najwyzszym szcze-
blu rozgrywkowym.
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Whnioski

Na podstawie przeprowadzonych badan i analiz sformutowano nastepujace

whnioski koncowe:

1.

Stwierdzono, ze u badanych mtodych zawodnikéw wystepowat Sredni poziom
efektywnosci dziatan.

U pitkarzy klubu Berliner TSC odnotowano zwigzek pomiedzy szybkoscia star-
towa a oceng efektywnosci gry. Zawodnicy z wyzszym poziomem szybkosci
startowej przejawiajg wiekszg efektywnos¢ dziatarn w poréwnaniu do zawodni-
kéw z nizszym poziomem szybkosci startowe;j.

Przeprowadzone badania potwierdzajg konieczno$¢ poszerzenia ich o syste-
matyczny monitoring poziomu wiodacych zdolnosci motorycznych m.in. szyb-
kosci biegowej, wytrzymatosci, sity oraz koordynacji ruchowej ksztattowanych
i doskonalonych w trakcie procesu treningowego, szczegdlnie na omawianym
etapie rozwoju.
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EFFECTIVENESS VS. STARTING SPEED OF YOUTH
BERLINER TSC FOOTBALL PLAYERS

Summary

Keywords: football, motor skills, sport training

Football (soccer) is one of the most popular sport’s discipline in the World. Thanks to
popularity football focus on itself attention of millions fans what is very interesting for in-
vestors and sponsors. This situation is cause of constantly increasing expectations from, so
called, sport’s activists and fans to increase the demands for the players. On the other hand
regular development of football (soccer), increasing tempo of the game and attractive of
sport’s events requires to use hi-tech solutions as well adapt training process. Achieving
high sport’s results depend on proper and accurate planning, appropriate prepared con-
trol/assessment system and realization sport’s and training’s aims. To carry out this plan ath-
lete have to be prepared very wide and optimal in physical, mental and technical-tactical
aspects. The competitive loads of football players during a match has mixed aerobic-an-
aerobic character. However, observations suggests that key element of best effectiveness’s
football players are anaerobic abilities.

The main aim of the study was to find relations between starting speed and effective-
ness of actions during the game of youth Berliner TSC Club football players.

The subjects of investigations were 19 players of Berliner TSC Club who play in U19
competition, which is equivalent of older junior level in Poland. Research were realized dur-
ing season 2016/2017. To assess level of anaerobic abilities 5m sprint test was used. Effec-
tiveness of actions during the games was verify using method of competent judges. During
data analysis standard statistical tools were used.

Between results of anaerobic abilities and effectiveness of actions during the games of
older juniors U19 Berliner TSC Club was noted.

Translated by Pawet Kalinowski
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