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1. Wstep

Gry sportowe kompleksowo angazuja potencjat ruchowy sportowcoéw za-
réwno pod wzglgdem cech fizycznych, jak 1 w odniesieniu do zrddet energii
wykorzystywanych podczas walki sportowej. Koszykowka, pitka reczna, pitka
siatkowa, pitka nozna oraz inne gry sportowe sa bardzo dynamiczne, a wazna
w nich rolg odgrywaja krotkie akcje nieprzekraczajace 10-20 sekund. Gry sta-
wiaja zawodnikom wysokie wymagania w zakresie wydolnosci fizycznej, gdyz
podczas walki sportowej wystepuja wielokrotnie powtarzane wysitki o wysokiej
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intensywnosci i zmiennym czasie trwania. W trakcie takich wysitkow koszt
pracy miesni pokrywany jest zar6wno przy zaangazowaniu beztlenowych, jak
i tlenowych procesow przemiany energii.

Jednym z elementow kontroli efektow szkoleniowych w sporcie jest ocena
stanu funkcjonalnego zawodnika. W niniejszym opracowaniu skoncentrowano
si¢ na ocenie poziomu wydolnosci anaerobowej, czyli zdolnosci do wykonywa-
nia wysitkow krétkotrwatych o bardzo duzej intensywnosci [25]. Wysitki te
najczesciej okresla sie jako supramaksymalne, a ich przyktadami sq wszelakie-
go typu sprinty, skoki, rzuty czy sporty sitowe.

Chcac zbadaé potencjal beztlenowy zawodnika, a wigc jego wydolnosé
beztlenowa, dokonuje si¢ pomiarow maksymalnej mocy anaerobowej (MMA),
wyrazonej relatywnie w stosunku do masy ciata sportowca (Watt/kg masy cia-
fa). Z punktu widzenia fizyki moc definiuje si¢ jako prac¢ wykonang w danej
jednostce czasu. Zatem uzyskanie wysokich wielkosci mocy wymaga jak naj-
wigkszej wykonanej pracy w jak najkrotszym czasie. Z kolei praca definiowana
jest jako iloczyn sity oraz pokonanej drogi. Maksymalna moc anaerobowa jest
wigc dobrym wskaznikiem shuzacym do oceny zdolnosci szybkosciowo-sito-
wych.

Znanych jest kilka testow stuzacych ocenie MMA. Wymieni¢ tutaj nalezy:
test Margarii-Kalamena [14], test Wingate [1], test Vandewalle’a [23], test Ge-
orgescu [8], test Bosco [4]. Mimo iz zostaly skonstruowane w latach siedem-
dziesiatych i1 osiemdziesiatych ubieglego wieku, sa w dalszym ciagu stosowane
w badaniu mocy anaerobowej sportowcoéw nie tylko gier zespolowych [2, 3, 5,
10, 20, 21 i inni].

Jedna z bardziej popularnych prob stosowanych w testach motorycznych
jest proba wyskoku dosigznego. Spetnia ona warunek wykonania najwigkszej
pracy w jak najkrétszym czasie. Stad czyniono wiele prob umozliwiajacych
obliczenie maksymalnej mocy anaerobowej (MMA) z rezultatow wyskoku do-
sigznego — mierzonego jako roznica pomigdzy zasiegiem w czasie stania a za-
siggiem w wyskoku [7, 9, 11, 12, 17]. Przyjmuje sie¢ tez czesto za Szopa, ze jako
przyblizong miar¢ MMA mozna uznaé obliczong z rezultatéw wyskoku dosi¢z-
nego maksymalna prace anaerobowa (MPA) [22].

Wszystkie powyzsze testy i pomiary moga dostarczy¢ informacji o stopniu
wytrenowania zawodnika w zakresie mocy maksymalnej. Nie wszystkie nato-
miast da si¢ zrealizowac bez uzycia odpowiedniej aparatury. Trudno tez uznaé
probe wyskoku dosigznego za najlepsza w ocenie mocy zawodnikow niektdrych
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dyscyplin sportu, nawet po dokonaniu odpowiednich przeliczen uwzgledniaja-
cych masg ciata.

2. Cel badan

W opracowaniu postanowiono zaprezentowac test biegowy (10x 3 m),
ktorego wyniki — wyrazane czasem wykonania proby — moga by¢ wskaznikami
specjalnej sprawnosci motorycznej niezbgdnej zawodnikowi trenujacemu gry
sportowe. Za gldwny cel pracy przyjeto wigc oceng rzetelnosci i trafnosci wyzej
wymienionego testu.

3. Materialy i metody

Badaniom poddano 40 zawodniczek i 47 zawodnikow trenujacych trzy gry
zespotowe: koszykowke, siatkowke i pitke reczng. Przeprowadzit je w 2008 r.
zespot pracownikow Katedry Teorii i Metodyki Gier Sportowych i Rekreacyj-
nych AWF w Krakowie pod kierunkiem autordw pracy. Wigkszo$¢ badanych
sportowcow to studenci oraz zawodnicy krakowskich zespotow akademickich.
Wiek badanych kobiet i m¢zczyzn miescit si¢ w granicach 18-25 Iat.

W pierwszej kolejnosci prowadzono pomiary antropometryczne, a nastgp-
nie laboratoryjne testy maksymalnej mocy anaerobowej wedhug koncepcji
Georgescu oraz wedtug koncepcji Vandewalle’a. W kolejnym dniu badan pro-
wadzono testy efektow motorycznych w hali sportowej. Zawsze starano si¢
zachgci¢ badanych sportowcow do maksymalnej mobilizacji, aby wykonywane
testy mialy wartos¢ diagnostyczna.

Zakres badan obejmowat:

1. Testy maksymalnej mocy anaerobowej:

a) ,,Force-velocity test” — pozwala okresli¢ maksymalng moc anaerobowq uzys-
kang podczas czterech do szesciu bardzo krétkich, 10-sekundowych,
supramaksymalnych wysitkow na ergometrze rowerowym [6]. Zadaniem
badanego byto osiagniecie w kazdym z tych wysitkéw maksymalnego ryt-
mu obrotow w mozliwie jak najkrotszym czasie. Opdr dobierano indywi-
dualnie dla kazdego badanego w relacji do jego masy ciata wedtug schema-
tu: I wysitek — 7% masy ciala, II wysitek — 8% masy ciata, III wysitek — 9%
masy ciata, IV wysilek — 10% masy ciala, V wysitek — 11% masy ciata,
VI wysitek — 12% masy ciata. Jezeli badany w kolejnym wysitku uzyskat
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b)

moc maksymalng mniejsza niz w wysitku poprzedzajacym go, test przery-
wano. Kolejne wysitki przedzielone byly okoto czterominutowymi przer-
wami wypoczynkowymi. Przerwa trwata do momentu, gdy t¢tno badanego
spadto ponizej 120 uderzen na minutg, lecz nie krocej niz trzy minuty. Po-
miaru tgtna dokonywano bezprzewodowo, za pomoca pasa piersiowego,
przy zastosowaniu komputera treningowego, w ktéry zaopatrzony byt
ergometr rowerowy.

Test wykonywany byl na ergometrze rowerowym firmy Monark, model
874E. Ten typ ergometru pozwala na doktadng regulacj¢ obciazen poprzez
umieszczanie odpowiednich obcigznikow w specjalnym koszu (na szal-
kach).

test Georgescu — polega na okresleniu mocy rozwijanej w czasie wykony-
wania serii 30 wyskokoéw o maksymalnej intensywnosci [8]. Zadaniem
kazdego badanego bylo uzyska¢ najwyzszq wysokos¢ wyskokow przy jed-
noczesnym mozliwie jak najkrétszym kontakcie z podtozem. Probe Geor-
gescu przeprowadzono na dywaniku tensometrycznym wchodzacym
w sktad zestawu (dywanik, interfejs i program komputerowy) o nazwie Fi-
TRO Jumper produkcji stowackiej firmy FITRONIC s.r.o. (Diagnostic and
Training Systems). Na podstawie uzyskanych wynikéw mozliwe bylo
okreslenie czasu lotu maksymalnego oraz srednich czaséw lotu i faz pod-
porowych z trzech kolejno po sobie nastgpujacych najwyzszych wysko-
kéw. Maksymalng moc anaerobowg wyliczono z usrednionych wielko$ci
czasu lotu i fazy podporowej, z trzech najwyzszych, kolejno nastgpujacych
po sobie wyskokow.

Proba biegu wahadlowego 10 x 3 m — zadaniem badanego byto przebiec
10 razy dystans 3 m ograniczony liniami (np. linia ataku i linia $rodkowa
boiska do siatkéwki). Cwiczacy miat dotkna¢ podtoza dlonia i stopg za wy-
znaczonymi liniami przy kazdej zmianie kierunku. Wazne bylo, aby do-
tknigcie nastgpowato na przemian — raz prawg stopa i prawg dlonia, a poz-
niej lewa stopa i lewq dlonig itd. Badany startowat indywidualnie z pozycji
wysokiej zza jednej z linii, a stoper wiaczano po pierwszym dotknigciu
podtoza. Przyjeto zasad¢ pomiaru podobng jak w probie ,tappingu” r¢ka
[6] — badany startuje sam, a stoper wiaczany jest w trakcie wykonywania
¢wiczenia. Dzigki temu ograniczono btad pomiaru do czasu reakcji osoby
obstugujacej stoper. Dlatego przy wykonaniu badan zaleca si¢, by pomiaru
wszystkich badanych z danej zbiorowo$ci dokonywata zawsze ta sama
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osoba. Mozna wtedy przyjaé, ze popelniany btad jest identyczny we

wszystkich pomiarach. Podczas wykonywania proby mierzacy gtosno li-

czyt kazdy zakonczony cykl. Bieg odbywat si¢ przodem. Probe wykonano

dwukrotnie w odstgpach dziesigciominutowych.

W opracowaniu wynikow wykorzystano podstawowe miary statystyki opi-
sowej: $rednia arytmetyczna i odchylenie standardowe. W celu okreslenia traf-
nosci 1 rzetelnosci proponowanego testu specjalnej sprawnosci motorycznej
(wyniku préby biegu 10 x 3 m) zastosowano wspotczynnik korelacji liniowej
Pearsona.

4. Wyniki

W tabeli 1 zestawiono wyniki dokonanych pomiaréw. Maksymalng moc
anaerobowa (MMA) uzyskana przez badanych sportowcow podano w jednost-
kach wzglednych (MMA/kg masy ciata). Do obliczenia srednich arytmetycz-
nych wynikéw biegu 10x 3 m postuzono si¢ rezultatami lepszymi sposrod
dwdch uzyskanych przez ¢wiczacych w kolejnych prébach.

Tabela 1
Charakterystyki statystyczne wynikow pomiaréw cech somatycznych
oraz wynikow testow mocy anaerobowe;j i testu biegowego 10 x 3 m
badanych sportowcow
Kobiety Megzczyzni

X SD X SD
Wysoko$¢ ciata [cm] 175,12 8,73 184,31 4,91
Masa ciata [kg] 66,27 7,08 81,83 8,00
MMA - test Vandewalle’a [W] 10,21 1,14 12,16 1,69
MMA - test Georgescu [W] 16,67 4,01 21,58 6,82
Bieg 10 x 3m [s] 11,30 0,94 10,45 0,69

Dla uzyskania informacji o trafhosci proponowanego testu przeprowadzo-
no korelacje rezultatow biegu 10 x 3 m z obliczonymi wartosciami MMA (test
Georgescu, test Vandewalle’a). Szczegotowa interpretacje wskaznika trafhosci
zaprezentowat Meining [15], ktory zaproponowal przyjecie nastgpujacych jego
przedziatéw dla prob sportowo-motorycznych: 1,00 >r > 0,85 — trafhos¢ wybit-
na, 0,85 >r > 0,80 — trafno$¢ bardzo dobra, 0,80 >r > 0,75 — trafnos¢ dobra.



54 Michat Spieszny, Maciej Starowicz, Urszula Kazmierska

Okreslenie trafnosci testow sportowo-motorycznych powinno przeprowa-
dzac si¢ poprzez korelowanie wynikéw nowo konstruowanych prob z wynikami
testow juz istniejacych, sprawdzonych i wiarygodnych. Za takie nalezy uznad
testy Georgescu i Vandewalle’a. Stad uzyskane w badaniach wlasnych wielko-
sci wspotczynnikow korelacji moga $wiadezy¢ o wysokiej trafnosci wynikow
proby biegu 10x 3 m jako wskaznika poziomu zdolnosci szybkosciowo-
sitowych. Widoczne jest to szczegdlnie w korelacji z wartosciami MMA uzy-
skanymi przez badanych sportowcéw w teScie na ergometrze rowerowym
(,,Force-velocity test”). W tym przypadku wartosci wspotczynnikéw korelacji
wskazujq na trafnos¢ wybitng w grupie mezczyzn i kobiet.

Tabela 2
Wielkosci wspotczynnikow korelacji liniowej

migdzy wynikami biegu 10 x 3 m a poziomem maksymalnej mocy anaerobowej
badanych sportowcow

Bieg 10x 3 m
Kobiety Mezczyzni
MMA - test Georgescu 0,747 0,781
MMA — test Vandewalle’a 0,920 0,953

Przeprowadzenie korelacji pomiedzy wynikami pierwszego i drugiego
pomiaru pozwolito oceni¢ rzetelnos¢ proponowanych testéw. Przyjeto za Za-
ciorskim [24] nastgpujace poziomy istotnosci dla testow sportowo-motorycz-
nych: 1,00 >r > 0,95 — rzetelno$¢ doskonata, 0,95 > r > 0,90 — rzetelnos¢ dobra,
0,90 > r > 0,80 — rzetelnos¢ dopuszczalna.

Tabela 3
Wielkosci wspotczynnikow korelacji liniowej

pomiedzy wynikami pierwszego i drugiego pomiaru
w probie biegu 10 x 3 m

I pomiar
Kobiety Mezezyzni
II pomiar 0,955 0,986

Jak wida¢ w tabeli 3, wielkosci wspotczynnikdw korelacji §wiadcza o tym,
ze rzetelnos$¢ proponowanego testu jest doskonata.
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5. Dyskusja i wnioski

Wielu naukowcdéw zajmowalo si¢ tematyka dotyczaca treningu wydolnosci
anaerobowej [16, 18, 19 itd.]. Uzyskane przez nich wyniki byty jednak rézne
i zalezaly od wariantu zastosowanych obcigzen wysitkowych. Odnotowane
efekty zastosowanego treningu mialy tez r6zng skal¢ w zaleznosci od zastoso-
wanego sposobu oceny poziomu mocy anaerobowe;j.

Podstawowa metoda w ksztaltowaniu oraz utrzymywaniu wysokiego po-
ziomu wydolnosci anaerobowej jest trening interwatowy o maksymalnej inten-
sywnosci obcigzenia. Za najskuteczniejsze uwaza si¢ stosowanie maksymal-
nych, powtarzanych wysitkéw trwajacych nie dluzej niz 10 sekund [13, 16, 18].

Kontrola tak prowadzonej pracy treningowej powinna by¢ oparta o testy,
w ktorych zastosowano podobny charakter wysitku. Wymogi te spetnia propo-
nowany tutaj test biegu 10 x 3 m. Jak wynika z przeprowadzonej analizy, jego
rezultaty moga dostarcza¢ informacji o poziomie zdolnosci szybkosciowo-
sitowych zawodnikéw w grach sportowych. Pamigta¢ nalezy o tym, ze wynik
proponowanego testu stanowi czas jego wykonania, a nie obliczona wartos¢
mocy wyrazona w watach na kilogram masy ciata, jak w przypadku testow
Georgescu 1 Vandewalle’a. Nie moze on wigc zastapi¢ laboratoryjnych prob
okreslajacych poziom mocy anaerobowej zawodnikow. Jednak, ze wzgledu na
tatwos¢ przeprowadzenia (np. brak konieczno$ci stosowania specjalnej aparatu-
ry pomiarowej) i charakter wykonania (ruch zblizony do dziatan zawodnikow
np. w grach zespotowych), test ten moze utatwi¢ okresowg oceng poziomu spe-
cjalnego przygotowania motorycznego sportowcow trenujacych gry sportowe.

Na podstawie przeprowadzonej w opracowaniu analizy mozna stwierdzic, ze:
1. Préba biegu wahadlowego 10 x 3 m spetnia wymogi rzetelnosci i trafnosci.
2. Wynik proponowanego testu biegowego moze stuzy¢ kontroli poziomu

specjalnego przygotowania motorycznego zawodnikow w grach sporto-
wych.
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Summary

The aim of the research was evaluation of solidity and accuracy of the running test
10 x 3 m as a test of sportspeople’s special motor fitness. The material of the study are
the results of examination of 40 sportswomen and 47 sportsmen who train three tem
sports (basketball, volleyball and handball), of the age between 18 and 25. The research
consisted of two tests evaluating the maximal anaerobic power — MAP (Georgescu’s
test and Vandewalle’s test) and running test 10 x 3 m.

What results from the analysis, the test meets the expectations of solidity and
accuracy and its results can function as an indicator of special motor fitness of sport
games players.

Translation: Michat Spieszny



