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1. Wst"p

Istnieje wiele powodów celowo ci stosowania testów sprawno ciowych. 

Ich wyniki s! niezb"dne m.in. dla dokonywania zmian w programie szkolenio-

wym, optymalizacji obci!#e$ treningowych, zmotywowania graczy do bardziej 

wyt"#onej pracy czy oceny stanu zawodnika po przebytym urazie b!d% rehabili-

tacji [1].

W pi&ce no#nej zauwa#alny jest brak bezpo redniego prze&o#enia wyników 

testów wysi&kowych na rezultat sportowy. Wielu trenerów uwa#a za zb"dne prze-

prowadzanie tych testów, poniewa# ich zdaniem nawet najlepsze wyniki kon-

troli wydolno ci Þ zycznej nie zapewni! zwyci"stwa w bezpo rednim spotkaniu 

z przeciwnikiem.
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Najwa#niejsz! spraw! wydaje si" zatem dok&adne poznanie i zrozumienie 

mo#liwo ci diagnostycznych poszczególnych testów w celu optymalnego wyko-

rzystania w praktyce wyników testów Þ zjologicznych. Rejestracja wska%ników 

Þ zjologicznych (zw&aszcza cz"sto ci skurczów serca) ma za zadanie wzbogaci' 

informacj" na temat przygotowania sprawno ciowego zawodnika [5].

Bardzo wa#nym elementem treningu pi&karskiego jest jego bie#!ca kon-

trola, któr! nale#y przeprowadza' za pomoc! testów sprawno ciowych. Testy te 

winny swoim charakterem odpowiada' grze meczowej. Wi"kszo ' trenerów dla 

okre lenia wydolno ci i wytrzyma&o ci zawodników stosuje Test Coopera lub 

jego modyÞ kacje, który nie odpowiada warunkom i sposobowi gry w pi&k" no#n! 

[3]. Pi&karze no#ni musz! by' bardzo wytrzymali, a tak#e zdolni do szybkiej od-

nowy po wysi&kach sprinterskich. Dyspozycje te mog! by' oceniane za pomoc! 

wytrzyma&o ciowego testu przerywanego opracowanego przez Bangsbo [1].

Celem bada$ by&o okre lenie sprawno ci funkcjonalnej organizmu pod 

wzgl"dem wydolno ci i wytrzyma&o ci specjalnej u pi&karzy oraz ogólnej spraw-

no ci Þ zycznej w zakresie ruchów i zachowa$ si" zawodnika podczas gry w pi&k" 

no#n! w okresie przygotowawczym.

2. Materia# i metody bada$

Test przeprowadzono w marcu 2006 r. w Akademii Wychowania Fizycz-

nego w Kownie. Badaniom poddano grup" pi&karzy no#nych pierwszoligowego 

klubu litewskiego LKKA Kowno. Stanowi&o j! 13 zawodników pierwszej kadry 

meczowej, w wieku od 19 do 22 lat,  r. 20,23 lat, o masie cia&a 73,8 kg ± 6,1 kg, 

wysoko ci cia&a 182,2 cm ± 5 cm, BMI 22,2 ± 1,5, zawarto ci t&uszczu w organi-

zmie FAT 7,06% ± 2,21% i sta#u 9 lat ± 1,5 roku.

Zawodnicy po standardowej 15-minutowej rozgrzewce prowadzonej przez 

trenera i próbnym pokonaniu trasy zostali poddani wytrzyma&o ciowemu testowi 

przerywanemu [1]. Jest to test przygotowany specjalnie dla pi&karzy no#nych, o cha-

rakterze zbli#onym do pracy zawodnika na boisku podczas meczu pi&karskiego. Ba-

dane osoby mia&y za zadanie porusza' si" biegiem ze zmienn! intensywno ci! przez 

16,5 min, polegaj!cym na pokonywaniu okre lonych odcinków czasowych (15 s 

z wysok! intensywno ci! – szybki bieg – na 10 s z nisk! intensywno ci! – trucht), 

z pouczeniem, #e powinny przeby' jak najd&u#szy dystans w trakcie 15-sekundo-

wych sekwencji biegu z wysok! intensywno ci!. Bieg z wysok! intensywno ci! 

sk&ada& si" z biegu przodem oraz biegu ze zmian! kierunku (obieganie przeciwnika) 

po 45% ca&o ci zadania oraz po 5% z biegu ty&em i bokiem. Wynik ko$cowy testu 
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stanowi& dystans przebyty przez zawodników podczas 40 odcinków biegu z wysok! 

intensywno ci!. Nast"pnie obliczono dystans, jaki s! w stanie pokona' zawodnicy 

w czasie meczu wed&ug tabel opracowanych przez Bangsbo [1].

Podczas ca&ego testu odbywa& si" monitoring skurczów serca za pomoc! 

Sporttestera Þ rmy Polar S610. Przed rozpocz"ciem testu (w spoczynku) oraz po 

jego zako$czeniu dokonano pomiaru kwasu mlekowego we krwi za pomoc! apa-

ratury dr. Lange.

3. Wyniki bada$

Zale#no ' pomi"dzy wynikami wytrzyma&o ciowego testu przerywanego 

a najd&u#szym dystansem pokonywanym przez pi&karzy podczas meczu przed-

stawi& Bangsbo [1]. D&ugo ' dystansu przebytego w czasie meczu zale#y przede 

wszystkim od wytrzyma&o ci, lecz tak#e od motywacji i przyj"tej taktyki gry. Na 

podstawie dystansu przebiegni"tego przez zawodników w te cie mo#emy obli-

czy' przewidywane warto ci meczowe, pos&uguj!c si" wynikami zaproponowa-

nymi przez Bangsbo. Dane te obliczono dla zawodników LKKA. Zdecydowanie 

najlepsze wyniki pi&karze osi!gali na pierwszym okr!#eniu (mieli jeszcze du#y 

zasób si&) oraz na ostatnim (Þ niszowali). Zawodnicy LKKA potraÞ li roz&o#y' 

równomiernie si&y podczas pokonywania ca&ego dystansu. (wiadczy&y o tym 

czasy uzyskane na poszczególnych okr!#eniach, a tak#e charakterystyka t"tna 

w czasie biegu.

Zawodnicy wykonali test ze zbli#on! intensywno ci!. Pierwsze okr!#enie 

pokonywali szybko. Kolejne wolniej, aby ostatnie okr!#enia, Þ niszuj!c, przebiec 

w najkrótszym czasie (rys. 1).

Rys. 1. Charakterystyka czasów biegu ( rednie) poszczególnych okr!#e$ w wytrzyma-

&o ciowym te cie przerywanym
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(rednie st"#enie mleczanu spoczynkowego w dwóch przypadkach nie-

znacznie odbiega&o od normy Þ zjologicznej (0–2 mmol/l) i wynosi&o od 0,9 do 

3,4 mmol/l, przy  redniej 1,75 ± 0,78 mmol/l, co wskazywa&o, #e zawodnicy byli 

wypocz"ci po wcze niejszych treningach lub zaj"ciach. Innym czynnikiem wp&y-

waj!cym na idealne wyniki spoczynkowego LA mog&a by' dieta.

Po zako$czonym te cie dokonano pomiaru st"#enia mleczanu we krwi. Jego 

 rednia warto ' wynosi&a 10,45 mmol/l, przy rozpi"to ci od 6,24 do 18,60 mmol/l. 

Na podstawie tych danych mo#na stwierdzi', i# test ten dobrze odzwierciedla 

warunki meczowe, gdy# st"#enie mleczanu wyra%nie koresponduje z wynikami 

po intensywnych fragmentach gry meczowej [1].

Rys. 2. Charakterystyka t"tna podczas biegu i pi"ciominutowej restytucji

(rednie warto ci t"tna przed rozpocz"ciem biegu by&y zbli#one i wynosi&y 

HR 128 ± 20 ud./min. W tym momencie odchylenie standardowe by&o najwi"ksze. 

Podczas ca&ego testu wynosi&o ok. 8 ud./min, czyli wszyscy zawodnicy w czasie 

biegu mieli zbli#one t"tno (rys. 2). Nast"pnie monitorowano pi"cio minutow! 

restytucj" skurczów serca. W pierwszej minucie po zako$czonym wysi&ku nast"-

powa& szybki spadek t"tna, po czym przez kolejne cztery minuty t"tno spada&o 

stopniowo, co mo#e  wiadczy' o niez&ej wydolno ci zawodników na tym etapie 

szkolenia.

Analizuj!c dystans meczowy pokonany przez zawodników nale#y zauwa-

#y' bardzo dobre przygotowanie wydolno ciowe. Po przeliczeniu dystansu prze-

biegni"tego podczas testu na dystans meczowy  rednia wynosi 14,28 km ± 1 km, 

od 12,2 do 15,85 km.
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Badania przeprowadzano pod koniec okresu przygotowawczego, zatem po-

szczególni zawodnicy powinni by' ju# przygotowani do gry przez pe&ne 90 minut.

4. Dyskusja

Jednym z niewielu testów pi&karskich zbli#onych charakterem do gry me-

czowej jest wytrzyma&o ciowy test przerywany zaproponowany przez profesora 

Bangsbo [1], doradcy oraz instruktora w Du$skim Zwi!zku Pi&ki No#nej, a tak#e 

doradc" w czo&owym klubie  wiata Juventus Turyn. Przeprowadzi& on ten test 

w ród du$skich pi&karzy wysokiej klasy.

Po zako$czonym te cie Bangsbo dokonywa& pomiaru st"#enia mleczanu 

we krwi; jego  rednia warto ' wynosi&a 8,5 mmol/l, przy rozpi"to ci od 5 do 

13 mmol/l. Na podstawie tych danych mo#na stwierdzi', i# test dobrze odzwier-

ciedla warunki meczowe, gdy# st"#enie mleczanu wyra%nie koresponduje z wy-

nikami po intensywnych fragmentach gry meczowej [1]. U zawodników LKKA 

Kowno  rednia zawarto ' mleczanu we krwi wynosi&a 10,45 mmol/l, przy roz-

pi"to ci od 6,24 do 18,60 mmol/l. Dane te s! zatem zbli#one do wyników bada$ 

prowadzonych przez Bangsbo.

Podczas testowania du$skich pi&karzy wyst!pi&a zale#no ' pomi"dzy wyni-

kami wytrzyma&o ciowego testu przerywanego a najd&u#szym dystansem poko-

nywanym przez pi&karzy w czasie meczu. Im lepszy wynik osi!gn!& dany zawod-

nik w te cie, tym d&u#szy dystans by& w stanie pokona' podczas meczu [1].

5. Wnioski

1. Nieznaczne ró#nice w d&ugo ci pokonanego dystansu oraz zbli#ona reakcja 

organizmu na wykonywany wysi&ek (charakterystyka skurczów serca, st"#enie 

kwasu mlekowego we krwi) mog!  wiadczy' o realizacji zbli#onego programu 

szkoleniowego i podobnym przygotowaniu pod k!tem wytrzyma&o ciowym.

2. Wi"kszo ' badanych wykonywa&a test z pewn! asekuracj! przed czekaj!cymi 

ich obci!#eniami w kolejnych odcinkach, co mog&o mie' wp&yw na d&ugo ' 

pokonanego dystansu.

3. Wyniki niniejszych bada$ s! zbli#one do rezultatów uzyskiwanych przez 

du$skich pi&karzy wysokiej klasy.



94 Jan Jaszczanin i wsp.

BIBLIOGRAFIA

[1] Bangsbo J.: Sprawno#$ Þ zyczna pi!karza. Centralny O rodek Sportu, Warszawa 

1999.

[2] Buryta R., Krupecki K.: Zastosowanie wytrzyma!o#ciowego testu przerywanego 

w ocenie stanu funkcjonalnego organizmu i sprawno#ci specjalnej. W: Team Games 

In Physical Education and Sport. Kraków 2005.

[3] Buryta R., Krupecki K., Ci"szczyk P.: Cooper Test in the light of female football players 

examination carried out in different training conditions. ScientiÞ c Management 

of High Performance Athletes’ Training, Vilnius 2004.

[4] Rygu&a I.: Diagnostyka przygotowania zawodników do gry w pi!ce no"nej. Akademia 

Wychowania Fizycznego, Katowice 1998.

[5] Kemi O., Hoff J., Engen L., Helgerud J., Wisloff U.: Soccer speciÞ c testing of maximal 

oxygen uptake. „The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness” 2003.

LEVEL OF FUNCTIONAL FITNESS OF FOOTBALL PLAYERS 

OF LKKA KAUNAS IN PREPARATION PERIOD

Summary

Current control in football training is very important element and it belongs to carry 

with Þ tness tests. These tests should be in character like a football match.

This work is aimed at deÞ ne functional condition of organism and special efÞ ciency 

of young football players.

This test carried out in Academy of Physical Education in Kaunas. Research has 

been carried out football players of Lithuanian Þ rst division – LKKA Kaunas.

During the test all players goes with changeable intensity by 16,5 minutes – 15 se-

conds with high intensity and 10 seconds with low intensity. Run with high intensity 

proceeded by different way.

Obtained results were placed in tables and subjected to statistical analysis based on 

calculation of arithmetic mean and standard aberration.

Translation: Rafa! Buryta


