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Adnotacja. W pracy przedstawiono wptyw tresci treningowych realizowanych podczas 14-dniowego obozu
kondycyjnego na wydolna¢ pitkarzy noznych 111 ligi (n=22) i pitkarzy ligi juniorow (n=20). Wykazano statystycznie
istotny wptyw aplikowanych pitkarzom obciazen treningowych zaréwno w grupie seniorow jak i juniorow. Badania
pozwolity rowniez na oceng wydolnosci tlenowej miedzy grupa seniordéw i juniorow uprawiajacych pitke nozna.

Stowa kluczowe: pitkanozna, cykloergometria, wydolnos¢ tlenowa, obciazeniatreningowe.

Annotation. Kropidlowski Zb., Kopanski R., Pryimakov O. The structure of the training load and aerobic
efficiency of the football players. The research paper presents the influence of the training loads on the efficiency of
the football players of league (n-22) and the junior league (n-200) which were fulfilled during the 14-days term of the
periodical training. The statistical impact of the training exercises applied both among the adult football players and the
junior, has been proved. The research also alowed evaluating the aerobic efficiency of the football players of the
groups examined.
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AnHotanusa. Kpommanosckuii 30., Konanbcknii P., IIpuiimakoB A. CTpykTypa TPEeHMPOBOYHBIX HATPY30K M
ajpoOHasi padoTocmocodHOCTh (yTGOIMCTOBR B paboTe mnpencraBieHO BIHMSHUE TPEHUPOBOYHBIX HArpy3oK,
peamu30BaHHBIX BO BpeMsl 14- THEBHOTO yu4eOHO-TPEHHPOBOYHOT 0 cOOpa, Ha paboTocmoco0HoCTh G yTo0aucTOB! | Turu
(n=22) u nuru rouuopos (N=20). Jloka3aHO CTATHCTHYECKU JTOCTOBEPHOE BIIMSHHUE MPUMEHIEMbBIX TPEHHPOBOYHBIX
BO3JICCTBUH, Kak B TpyIIe B3pOCIBIX (pyTOOIMCTOR Tak M B TPYIIE IOHUOPOB. VcclieqoBaHus O3BOJIHMIM TaKkKe
OIICHHUTH a3POOHYI0 Pab0OTOCIOCOOHOCTH () yTOOIHUCTOBOOCIIETY EMBIX TPYTIIL

KiroueBsle ciioBa: GyT00J, BEIOIProMeTpHs, a3poOHasi padoTOCIIOCOOHOCTE TPCHUPOBOYHBIC HATPY3KH.

Anoranisg. Kponugiaosekuii 30., Konmanbckmii P., Ilpuiimakos O. CTpyKkTypa TpeHyBaJlbHHUX HABAHTa’KeHb i
aepoOHa mpane3aaTHiCTh GyTooTicTIiB. Y pOOOTI peICTaBICHUH BIUIMB TPCHYBAILHUX HABAaHTaXXCHbB, Peai30BaHIX
mix yac 14- neHHOro yuboBO-TPEeHYBAILHOTO 300py, Ha mpare3aatHicts ¢pyroomictis I mirun (N=22) i mniru oHiopiB
(n=20). [loBeneHMi CTATUCTHYHO TOCTOBIPHUII BIUTUB 3aCTOCOBYBAHUX TPEHYBAJIBHHUX BIUIUBIB, K Y TPYIIi JOPOCIUX
¢yTOoIicTIB, Tak 1 B Tpymi IoHiOpiB. JoCHipKeHHs T03BOJIMIIN TaKOXK OLIHUTH aepoOHY Ipane3 aTHICTh GpyTOOoIicTiB
00CTEe)KYBaHUX TPYIL

Karouogi ciioBa: ¢yTr0Ooum, Beroepromerpis, acpoOHa npane3aTHiCTh, TPEHYBalIbHI HABAHTAXKEHHSI.

Wstep.

Na gruncie teorii sportu istnieje szereg modeli obrazuj acych wzajemne zwiazki miedzy treningiem (obciazeniami
treningowymi), stanem wytrenowania i rezultatem sportowym. Na ogét autorzy owych modeli zgodni s co do tego, ze
rezultat sportowy zalezy od stopnia wytrenowania cech fizycznych i psychicznych oraz od poziomu techniki i
stosowanych rozwiazan taktycznych (Fidelus K., 1970, Gagajewa G. 1973., Dziasko J., Naglak Z., 1983).Wymienione
cztery czynniki sa mozliwe do wytrenowania, a ostateczny ich poziom zaezy gtownie od parametrow stanowiacych
tresci zaje¢ treningowych (Kropidtowski Z., 1988). W ninigjszej pracy przedmiotem badan jest tylko jeden ,tor”, a
mianowicie tor cech fizycznych, tor techniki i taktyki nie jest przedmiotem badan w tej pracy pomimo, ze w
sportowych grach zespotowych tory te moga odgrywac dominujace znaczenie. Tak wiec W niniejszej pracy zajeto Sie
gtownie wptywem stosowanych w treningu pitkarza noznego obciazen treningowych charakterystycznych dia
podokresu budowaniakondycji ogolngj narozwj jego wydolnaici tlenowey.

Formutowanie celu pracy.

Celem badan jest okreslenie wptywu tresci treningowych, realizowanych podczas 14-dniowego obozu
kondycyjnego, nawydolna¢ pitkarzy noznych 111 ligi i pitkarzy ligi juniorow.

Material i metoda. Badaniom poddano 22 pitkarzy 111 ligowego zespotu ,,K.S. Chemik” Police i 20 pitkarzy
migdzywojewodzkig ligi juniorow (tab.1).

Tab.1.
Charakterystyka grup badanych
Badana grupa Wiek Wysoka¢ ciata Masa ciata Staz treningowy
(lata, m-ce) (cm) (k) (lata, m-ce)
Seniorzy —n=22 251 1755 71,37 10,5
Juniorzy —n=20 16,9 173,2 66,46 6,5

Obydwie grupy badane w miesigcu styczniu (podokres budowania kondycji ogolngj) odbyly 14-dniowy olbz
szkoleniowy. Natrzy dni przed rozpoczeciem obozu i w trzy dni po jego zakonczeniu poddano zawodnikéw badaniom
na cykloergometrze rowerowym w celu okrelenia ich maksymalnego poboru tlenu z pomoca nomogramu Astranda



(Malarecki 1.,1983). Zgjeciatreningowe (0boz szkoleniowy) odbyway sie w miescie Sobieszow koto Jelenigj Gory na
wysokasci ok.750 m n.p.m. Wyniki opracowano za pomoca podstawowych technik statystycznych (Szczotka F., 1976).

Ponizel zamieszczono szczegolowe tresci treningowe redlizowane przez obydwie grupy pitkarzy na
zgrupowaniul.

Dzies pierwszy - godzina 10:00 - wyjazd na oboz.

Godzina 16:00 - namiejscu odnowa biol ogiczna

Dzesi drugi —godzina11:00 - doskond enie techniki- sprawnos¢ ogolna.

I. rozgrzewka:

6 min - prowadzenie pitki po catej Sali;

3 min - zonglerka pitka;

5 min - prowadzenie pitki slalomem.

Il .Zespot dzieli si¢ na4 grupy- po dwie na kazdym boku sali ,w srodku materac, zawodnicy ¢wicza kolejno:

Ze staniapodanie pitki do partnera- przewr 6t w przod;

Ze stania — przewr 6t w tyt — bieg nakoniec drugiego rzedu;

Ze stania — uderzanie pi tki gtowa w wyskoku\ pitke dorzuca trener;
Ze stania — uderzenie pitki gtowa ,, szczupakiem’’.

[11. Skoki przez skrzynie gimnastyczna wzdtuz i wrzesz.

IV . Graturniejowa - podzia na zespoty i kazdy zespot gra z kazdym, tabela wytania zwyciezce turnieju.

Godzina 16:00 - Trening ogolnorozwojowy - ¢wiczeniazwinnosci, gibkosci orz ¢wiczeniarozciagajace.

Dz e trzeci - godzina 11:00.

Trening doskonaleniatechniki z elementami og 6lnousprawniajacymi.

Zawodnicy podzieleni na dwie grupy ,ustawieni przed torami ztozonymi z 6 palikoéw \slalom\,7-8 materacy
ztozonych w sciezke i 5 ptotkow .Zawodnik po zakonczeniu slalomu gra pitke na migjsce startu i wykonuje ¢wiczenia
0golno usprawniaj ace na materacach wzgl ednie na ptotkach.

Cwiczenia 4x slalom nastepnie:

Bieg na czworakach przez materace;
Przewrot w przod i w tyt ,po2 ‘'
Przewrot w przod ze stanianar ekach;
W siadzie podpartym, marsz w przéd.

Cwiczenia4x slaom z zonglerka pitki stopami:
Marsz nakolanach przez materace;

Marsz maksymalnie wydtuzonym krokiem;
Przechodzenie pod ptotkami;
Przechodzenie nad ptotkami.

Cwiczenia4x saom z zonglerka pitki gtowa:
Przeskok przez pierwszy ptotek ,przejscie pod drugim;
Przeskok obunéz lewym bokiem;

Przeskok obunéz prawym bokiem;
Przeskok na przemian raz lewym, raz prawym bokiem.

Cwiczenia—zawodnicy ustawieni jak wyzej, ¢wicza parami na materacach. Jedna pi tka na pare. Jeden z nich z
pitka w RP idzie tytem po materacach i rzuca pitke drugiemu do nastepujacych ¢wiczen ,,zawodnicy ¢wicz na
przemian’’:

1. Uderzenie pitki z powietrza nogami po 2x kazda nog, po czym 3,,pompki”- ugigciai wyprosty ramion w podporze
przodem;
Uderzenie pitki gtowa w wyskoku z przysiadu;
Uderzenie pitki gtowa w wyskoku po przewrocie w przod;
Uderzenie pitki noga po 2x po powstaniu z pedu;
Uderzenie pitki gtowa -,,szczupakiem;
30 min graw koszykowke.
Godz. 16:00 trening identyczny jak trening z pierwszego dnia o godz.16:00.
Czwarty dzier - 11:00 - Trening wytrzymatosciowy —120 min wyprawaw gory:
I.Wejscie nagore ,,Chojnik’’ czerwonym szlakiem, zejscie po tym samym szlaku;
Il.  Wejscie czarnym szlakiem i zejscie czerwonym.
Piety dzies - 11:00 - Odnowa biologiczna: - sauna, wiréwki, masaz.
16:00 - Doskonal enie techniki —¢wiczenia ogolno usprawniajace:
1. Zonglerka pitka w parach-5 min;
2. podaniei przyjecie pitki w grupach - 5min.
[I. W trojkach w srodku materac, zawodnik w srodku ¢wiczy zawodnicy skrajni podaja pitki.
Cwiczenia 1x3x2=6x4=24 min:
1. Przewrot w przod —odegranie pitki z powietrzaP i L noga;
2. Przewrot w tyt - odegranie pitki z powietrzaPi L noga;
3. 3 ,,pompki’’- odegranie pitki dotem 4x, kotysanki- przyjecie pitki udem odegranie stopa, odpoczynek —
zonglerkanogaw trojkatach przez materace — 3 min.
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Cwiczenia 1x3x2=6x4=24 Min:
Stanie naRR- przewr 6t w przod- odegranie pitki gtowa;
Obiegniecie materaca—przyjecie pitki klatka piersiowa odegranie dotem;
,» Mostek’ ' -,,scyzoryk’ ' -5xzonglerka pitki noga;
2 wyskoki obunoz- przyjecie pitki udem- odegranie gtowa.
Odpoczynek- zonglerkanoga w trojkatach przez materace —3 min
Cwiczenia 1x3x2=6x4=24 Min:
Przewrot w przod przez klgczacego partnera, przej scie pod nim- odegranie pitki gtowa w wyskoku;
Przeskok rozkroczny przez partnera- przyj¢cie pitki podeszwa;
2 Przeskoki prze klgczacego partnera, przej scie pod nim —2x odegranie pitki dotem;
4 sktony w przéd — przyjecie pitki gtowa —odegranie pitki gtowa w wyskoku .
Uwagal - Zawodnicy podajacy pitke ,cwicza zonglerke , w czasie kiedy zawodnik na materacu wykonuje
¢wiczeniaogolno usprawnigjace .
Dzen szosty - wolny od zaje¢ treningowych.
Dzier Sodmy - trening szybkosci owo -zwinnosciowy-doskonal enie techniki:
I. Prowadzenie pitki w parach — 10 min, wymiany pitki ,zonglerkanoga i gtowa;
I1. Zawodnicy ¢wicza na 5 sciezkach- na kazdgj $ciezce 3-4 zawodnikow. Zawodnicy ¢wicza kolegino- drugi
zaczyna éwiczyé , gdy pierwszy jest namateracu, kazda $ciezke ¢wiczy sig 2x i zmiana $ciezki w lewo.
Czynnosci naposzczegolnych sciezkach:
1. 1.Prowadzenie pitki —kopniecie w przéd obok plotka, przeskok przez ptotek —slalom miedzy palikami — kopniecie
pitki obok materaca, przewrot w przod, doprowadzenie pitki do koncowego palika-powrot zonglerka stopami.
2. Prowdzenie pitki —przejscie pod ptotkami —prowadzenie dookota palikow —skiping A- powrét ,zonglerka gtowa.
3. Prowadzenie pitki - przeskok ptotka z odbicia LN- start z pitka do drugiego palika, zwrot i prowadzenie pitki do
materaca- przewrot w tyt i powroét zonglerka udami
4. Prowadzenie pitki- przeskok ptotka z odbicia PN-zwody przy palikach, kolejno: pojedynczy ,podwojny, cofniecie
pitki — pietowanie namateracach —zonglerka stopa-udo.
5. Prowadzenie pitki- przejscie pod ptotkami w podporze tytem nogami do przodu —prowadzenie bokiem podeszwa z
okrazeniem srodkowego palika— podskoki jednonuz\4x\-powrét udo-gtowa.
Po wykonaniu catosci powtarzamy jeszcze raz te same czynnosci na sciezkach, ale powroty koncza sie startami z
prowadzeniem pitki .
[11. Graturnigjowa 5 zespotow 4 osobowych.
Godz. 16:00 Trening gimnastyczny .
Dzier 6smy - godz. 11:00 —trening sitowy ze sztanga i na ,,alasie’’
I. 20 min Rozruch —akcent sitowy.
I1. Cwiczeniaw dwoch grupach:
1. ¢éwiczeniaw sitowni;
2. graw koszykowke .
Po zakonczonych ¢wiczeniach nasitowni przez pierwsza grupg nastepuje zmiana grup.
S/ownia:
w siadzie - prostowanie nog 20 kg;
tawka skosna sktony;
wyciskanie w lezeniu 30 kg;
woézek-wypychanie nogami 80 kg;
kierownica25kg;
ciag martwy 40 kg;
przewrot w przéd i przewrot w tyt namateracach;
przysiad ze sztanga 60 kg;
. rwanieci¢zarka 17,5 kg;
10. krazenietutowiaz cigzarem 15 Kg;
11. wyskok w gore z potprzysiadu 20 kg;
I. SerialOx nakazdg stacji oprocz stacji 8 11-5x.
Il. Seria30spracai 30 sinterwat.
I11. Seria20 spracai 10 s nazmian ¢ stacji.
Trening drugi:
l. 16.00 - trening szybkosciowo —sitowy;
- granasiedzaco \przysiad podparty tytem\;
- w boisku do pitki siatkowej walcza dwa zespoly, wygrywa zest, ktoéry wypchnie poza boisko wiecej
zawodnikow.
. sztafety 2x.
I1. wieloskoki namateracach 20 min.
V. graturnigowa.
Dzen dziewigty — wyprawaw gory wejscie naHalg Szrenicka ,,1190 m.n.p.m.”’ czaswejsciai zejscia 120 min.
DZien dziesigty —trening sala boisko.
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I.  rozgrzewka ogolno usprawnigjaca— 30 min;
- 5 min prowadzenie pitki.
Cwicza dwa zespoly- po wykonaniu zmiana grup.
I1. Nasciezce z materacy:

1. Marsz na czworakach.

2. Dwa przewroty w przéd i w tyt.

3. Marsz nakolanach.

4. Marsz w podporze tytem nogami do przodu.

[11. Protki i skrzynia:

Przejscie przez ptotek gora i dotem.
Naskok na skrzynie — przejscie — skok tygrysi.
Przewrot w przod na skrzyni.
Przeskoki obunéz przez ptotki — przeskok przez skrzynie¢ z odbicia jednondz.
W ejscie naboisko gra szkolna 2x30 min.
Godz. 16 00 Odnowa biologiczna: sauna,wirdéwki , masarz.
Dzier jedenasty - Stownia, trening z dnia 6smego nr 1 oraz szybkosciowo- sitowy nr 2 z dn.
Dzieri dwunasty —wyprawa w gory szlak na sniezne kotty 4,5 godz.
Dz e trzynasty — odnowa biol ogiczna.
Godz. 16:00—sda- gry i zabawy.
DZzeni czternasty - graszkolna zespot A —zespot B.
Dz e pietnasty - sitownia— boisko.

agprOdDE

Stacja ptotki — przeskok obunéz.

Krazenie tutowia 15 kg.
Wyskok naskrzynig.
Wyciskanie siedzic 25 kg.

Wyciskanie lezac 25 kg.
Wyprostowanie nbg 25 kg.
Lawka skosna.
Wozek 70 kg.

0. Martwy ciag 40 kg.

1
2
3
4,
5. Skip A namateracu 20 kg.
6
7
8
0.
1

I. Serial5spraca—45 si odpoczynek.

Il. Seria30 s praca- 45i odpoczynek.

I11. Seria30 s praca- 30 odpoczynek.

Miedzy seriami 3 s odpoczynku.

IV . Granakortach —mate boisko dlatrampkarzy dwie potowy po 20 min.
DZen szesnasty - prowadzenie badan.

Wyniki i dyskugja.
Zawarte w tab.2 wyniki informuja nas o poziomie VO, max/kg/min przed i po w obydwu grupach badanych.

Tab.2.

Whyniki pomiarow VO, max/kg/min w obydwu grupach badanych przed i po 14-dniowym obozie kondycyjnym.
L.P. Grupa badana V O,max/kg min przed V O,max/kg min po
eksperymentem eksperymencie
1 Seniorzy —n=22 48,43 53,96
2 Juniorzy —n=20 49,70 58,80

W tab.3 poréwnano wyniki uzyskane przez senioréw i juniorow w réznych wariantach. Tresci treningowe
dwutygodniowego obozu kondycyjnego spowodowly w grupie senioréw (I gr. bad.) przyrost VO, max/kg/min r éwny
5,03. Przyrost ten jest statystycznie istotny poniewaz przekracza wartos¢ krytyczna rowna 4,5. W grupie juniorow (Il
gr.bad.) obserwujemy bardziej dynamiczny przyrost VQ max/kg/min, przyrost ten wyniost srednio w grupie 9,1 ml
VO, max/kg/min i znacznie przekroczy t wartos¢ krytyczm réwna 6,6. Poréwnanie przyrostow obydwu grup badanych
upowaznia nas do stwierdzenia, ze te same tresci treningowe wywduja intensywniejsze zmiany u zawodnikoéw
mtodszych. Réznicamigdzy srednimi wartosciami wieku w grupach wynosi 8 lat i 2 miesiace.

Whyniki Testu Sudenta na istotnas¢ raznic w poszczegdl nych grupach badanych.

Tab.3.



L.P. Grupy badane D - Wartosé krytyczna P=0,05
X
V Ozmax/kg/min

1 | grupa przed eksperymentem — | grupa po 5,03 45
eksperymencie

2 Il grupa przed eksperymentem — |1 grupa po 9,10 6,6
eksperymencie

3 | grupa przed eksperymentem - 11 grupa przed 1,27 54
eksperymentem

4 | grupapo eksperymencie - |1 grupapo 534 5,168
eksperymencie

Whnioski.
Analiza wynikow naszych badan pozwolita na sformutowanie nastgpujacych wnioskow natury ogolneg i
szczegotowsy:

Nie zaobserwowano statystycznie istotnych rznic w poziomie wydolnasci tlenowej w funkcji stazu treningowego,
Zarowno w grupie seniorow jak i junioréw wydolnas¢ przed obozem sportowym byta podobna;

Tresci treningowe 14 dniowego obozu sportowego statystycznie istotnie podniody wartosci badanej cechy zarowno
w grupie junioréw jak i seniorow;

Wieksza dynamike przyrostu badanegj cechy zaohserwowano u zawodnikow mtodszych (junioréw), roznica miedzy
juniorami, a seniorami wynosi 5,34 mi/kg/mini jest statystycznie istotna;

Zamieszczone W pracy tresci treningowe dwutygodniowego obozu sportowego mana traktowaé jako modelowe
obciazenie pozwagjace na przyrost badang cechy w zakresie od 11,4% do 18,3% w zaleznosci od wieku (grupy
badanej);

Istnigje mozliwosé okreslenia charakteru obciazen treningowych na podstawie rejestracji dynamiki zmian badanej
zdolnosci — w naszym przypadku mozemy mowié, ze obciazenia stosowane na obozie mialy charakter obciazen
wytrzymatosciowych;

Przedstawione badania wskazuja ze poziom wydolnagsci tlenowej u pitkarzy osiaga swoje maksimum na poziomie
juniora;

Badania dotycza gtownie bezposredniego efektu treningowego, obejmujacego zmiany zachodzace bezposrednio po
obozie. Wydagje st ze obserwacj e przedtuzonego efektu treningowego i kumulatywnego efektu mogyby dat inny obraz
Zjawiska.
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