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Rozrézniamy wydolnosé fizyczna tlenowa i beztlenowa. Ta pierwsza dotyczy przede wszystkim
wytrzymatosci, podczas gdy ta druga dotyczy wszelkich wysitkow kroétkich, szybkich i bardzo
intensywnych, tak wigc gtownie biegow krotkich (sprintu), ale i podnoszenia cigzaréw. Wymienione rodzaje
wysitku réznia sie pochodzeniem ATP niezbednego do skurczu migsni. Fosforylacja substratowa, ktéra jest
gtownym zrodtem ATP przy wysitku beztlenowym, a wiec przy testach na szybkosé¢, ma migjsce praktycznie
wytacznie przy glikolizie beztlenowsj, a wigc przy przemianie glukozy. Ta pochodzi¢ moze ze spozytych
weglowodanéw. Juz te dane wyraznie wskazuja na kluczows role odzywiania dla funkcjonowania réznych
grup miesni i nerwow, ktéra moze decydowac o szybkosci, wytrzymatosci, zwinnosci czy sile.

W pismiennictwie znalez¢ mozna bardzo duzo prac poruszagjacych zwiazek sprawnosci, cech
motorycznych, sportu i odzywiania. Jednak rzadko badano wptyw réoznych produktow zywnosciowych na
wyniki testow sprawnosciowych.

Deldicque i Francaux (2008) zwracaja uwage na koniecznos¢ dalszych badan nad sktadnikami
pokarmowymi i produktami zywnosciowymi w kontekscie ich efektywnosci dlatestow i treningu. Rodriguez
i wsp. (2009), prezentujac stanowisko Amerykanskiego Towarzystwa Dietetycznego i Amerykanskiego
Kolegium Medycyny Sportowsj, rowniez podkreslaja wagg tego problemu (w tym utrzymania wagi, a takze
wystarczajacg podazy ptynéw i ttuszczéw). Artioli i wsp. (2009) stwierdzili, ze €lita brazylijskich
zawodnikéw kung-fu odzywia sie dieta wysokottuszczowa a niskoweglowodanowa, co w pierwszej chwili
jest sprzeczne ze stwierdzeniem, ze rownolegle migli oni niska zawartosé¢ ttuszczu w ciele. Turski i wsp.
(2006) wykazali, ze u wysokig i srednig klasy zapasnikow i cigzarowcow szybkosé i wytrzymatosé rosty
wraz z wigksza czestotliwoscia spozycia miesa, ryb, owocow, warzyw oraz wieksza iloscia wypijanych
dziennie ptynow.

Volek i wsp. (2003) wykazali, ze u 13-17-letnich chtopcow poddanych treningowi wytrzymatoscio-
wemu wieksze spozywanie mleka wyraznie zwickszato gestos¢ kosci, co przektadato sie na wicksza
wytrzymatos¢. Ascensao i wsp. (2008) wykazali, ze mecz futbolowy wywotuje zwigkszony tzw. stres
oddechowy (produkcje wolnych rodnikéw, a co za tym idzie uszkodzenia biatek miesni); wynika z tego
koniecznos¢ zwiekszonego spozycia pozywienia zawierajacego petnowartosciowe biatka, niezbedne kwasy
tluszczowe oraz przeciwutleniacze jako ,,zmiatacze’ wolnych rodnikéw.

Osobnym problemem jest to, czy sktadowe ogolnegj sprawnosci fizycznej (cechy motoryczne) sa ze soba
skorelowane, np. szybkosé z wytrzymatoscia (powszechna opinia sugeruje, ze nie ida one w parze). Turski i
wsp. (2008) wykazali, ze u mtodziezy 11-19-1etnigj) istnigja wyrazne korelacje miedzy szybkoscia, wytrzy-
matoscia (oceniana przez bieg na 800 m) i zwinnoscia.

Wyzgj wymienione problemy wymagaja dalszych badan, gdyz nie daja jednoznacznego obrazu.

Cel(e) pracy: gtownym celem byto sprawdzenie czy i jaki wptyw wywiera odzywianie (Czestosé
spozywania réznych produktow, przyzwyczajenia zywieniowe) na szybkos¢, wytrzymatose, zwinnosé i site
13-16-letnich chtopcow trenujacych pitke nozna w klubach w $rodkowej Polsce. Dodatkowo chcidismy
sprawdzi¢ czy i jakie korelacje zachodza miedzy szybkoscia, wytrzymatoscia, zwinnoscia i sita. Wymienione
sktadowe ogolngl sprawnosci fizycznej (cechy motoryczne) oceniane byty przy pomocy réznych testow.
Totez checidismy ustali¢ czy wyniki tych testow wykazuja wysoka dodatnia korelacje, bo tylko wéowczas
moga by¢ one zamiennie uzywane do oceny danej cechy(sktadowsj).

Materiat i metody: Badania przeprowadzono na grupie 80 chtopcow w wieku od 13 do 16 lat,
trenujacych pitke nozna w klubach LKS Wola Krzysztoporska i ZKS Wtokniarz Zelow. Byli to zawodnicy
grajacy w dwaoch grupach wiekowych: trampkarze (40) i juniorzy mtodsi(40).

Proba szybkosci:

1. Bieg na 60 metrow: bieg indywidualnie ze startu wysokiego. Czas mierzono z doktadnoscia do 0,1 s.
Mtodzi pitkarze wykonali dwie proby— zapisany zostat lepszy wynik.
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2. Bieg wahadtowy 5x10 m: bieg zaczynat sie od startu wysokiego i do pokonania zawodnicy mieli pie¢
odcinkow dziesigciometrowych. Konce odcinkow zaznaczone byty gruba linia, ktéra nalezato dotkna¢ przed
kazdym nawrotem.

Proba wytrzymalosci:

1. Tzw. wytrzymatos¢ szybkosciowa: préba ta wykonana byta na potowie boiska pitkarskiego ze
szczegolnym wykorzystaniem pola karnego. Uczestnicy badania przebiegaja kolene wyznaczone odcinki na
czas, ktory jest mierzony z doktadnoscia do 0,1 s.

Opis trasy biegu: start na pierwszej linii bocznej, bieg do pierwszg linii pola karnego, stad do pierwsze)
linii boczne, stad do pierwszej linii pola bramkowego stad do pierwsze linii pola karnego, stad do pierwszej
linii pola bramkowego, stad do drugigj linii pola bramkowego, stad do drugigj linii pola karnego, stad do
drugig linii pola bramkowego, stad do drugig linii bocznej, meta na drugig linii boczne)

2. Test Coopera: przeprowadzony na biezni wokot boiska pitkarskiego. Przed testem nalezy wykona¢
rozgrzewke o $rednig intensywnosci. Na sygnat nastgpuje bieg ciagty, ktory trwa 12 minut.

Proéba awinnosci:

1. “Tor zwinnosciowy” — na sygnat start z pozycji wysokiej do choragiewki ustawionej w odlegtosci
5m od linii startu i mety, okrazenie choragiewki, bieg do materaca (w potowie migdzy choragiewkami), —
przewrot w przod, bieg do drugiej choragiewki (10 metréw od pierwsze), okrazenie choragiewki w drodze
powrotnegj do materaca, przyjecie pozycji na czworakach do materaca, ponowny przewroét, powstanie, bieg
do pierwszej choragiewki okrazenie bez dotkniecia, bieg do mety.

2. Bieg “smigto” — zawodnicy biegna od startu do punktu srodkowego A, a nastepnie kolgino do
punktow B, C i D (potozonych wraz ze“ startem” na czterech punktach koncowych krzyza) i z powrotem. Na
sygnat bieg sprintem do choragiewki A, okrazamy ja dookota i kierujemy sie w strong choragiewki B, ktora
rowniez okrazamy. Te same czynnosci wykonujemy przy choragiewce C i D, pamietajac o choragiewce A,
ktora pokonujemy po kazdym powrocie.

Proba sity.

1. Rzut pitka lekarska- badany wykonujacy rzut staje tytem do pola rzutu w matym rozkroku i wykonuje
rzut oburacz w tyt ponad gtowa. Po rzucie nie mozna przekroczy¢ wyznaczonej linii.

2. Skok dosiezny: pocieramy kreda czubki palcow i zaznaczamy na tablicy migjsce dosiegu. Odsuwamy
sie od sciany na odlegtos¢ zapewnigjaca wykonanie swobodnego zamachu, po czym nastepuje wyskok z
odbicia obundz.

Wszystkie wymienione testy sprawnosci byty oparte o monografie Talagi (2004).

Wszyscy badani chtopcy wypetniali ankiete na temat odzywiania oparta 0 ankiete Piwowarskigj i
Turskiego (2004).

Analize statystyczna wykonano w Excel przy pomocy programu Statistica. Znamiennosé zaleznosci
(odpowiedzi na pytania ankiety o zywieniu i wynikow testow sprawnosciowych i innych parametrow)
weryfikowano testem y% Badano tez znamiennos¢ korelagji liniowych Pearsona (migdzy wynikami réznych
testow sprawnaosciowych).

Wyniki i dyskusja. Kordlacje liniowe miedzy wybranymi sktadowymi sprawnosci fizyczng (testy
Sprawnosciowe).

Zwraca uwage, ze najmnigl zaleznosci jest dla sity. Mozna przypuszczac, ze albo rozne sktadniki
pozywienia wywiergja sprzeczny efekt, albo, ze dominujace sa wplywy genetyczne — tak wiec wpltywy
srodowiska (szeroko pojetego, a wiec rowniez z uwzglednieniem pozywienia) nie sg w stanie sie ujawnic.
Nie zmienia tego zastosowanie innego testu na site. Nawiasem mowiac oba testy na site sa 0 tyle dyskusyjne,
zerzut pitka lekarska to gtownie sita ale miesni ramion, podczas gdy skok dosiezny moze by¢ okreslany jako
préba skocznosci ale i mocy; wspdlne jest to, ze obie proby raczej ocenigja wydolnos¢ anaerobowa. Co do
tzw. “wytrzymatosci szybkosciowej” to jest pytanie czy to nie za krotki wysitek aby mowi¢ o jakigkolwiek
wytrzymatosci. Raczej jest to pewne potaczenie zwinnosci z szybkoscia (czy tez ze zdolnoscia do nagtych
przyspieszen).
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Tabela 1

Podsumowanie zaleznosci pomiedzy wynikami ankiety a sktadowymi ogélnej sprawnosci fizyczne)
A. Szybkosé:
Nr pyt Tre$é pytania ankiety e ss ZaleznoscCi

2 Ile positkéw dziennie spozywasz? 30,64 2 p < 0,001

3 | Czyjadasz po godzinie 217? 20,76 4 p < 0,001

4 | llelitrow napojow wypijasz? 13,06 4 p < 0,001

6 | Ktorez wymienionych nizej napojow pijesz najczescie? 16,11 8 p < 0,001

7 | Jaki jest twoj obiad? 12,09 2 p < 0,001

11 | Jak czesto spozywasz produkty petnoziarniste? 17,09 4 p < 0,001

12 | Jak czesto pijesz mleko i spozywasz produkty mleczne? 20,18 4 p < 0,001

17 | Jak czgsto jesz warzywa? 15,14 2 p < 0,001

19 | Jak czesto jesz stodycze? 10,42 4 0,05<p<0,025

* W tescie uwzgledniono wyniki badan szybkosci categj badangj grupy z uwzglednieniem (jako metody oceny)
wynikow biegu na 60 metrow przed runda wiosenng rozgrywek pitkarskich.

B. WytrzymaZosé:

Nr pyt. Tre$é pytania ankiety i ss Zaleznosci
3 Czy jadasz po godzinie 217 12,25 4 p < 0,001
11 | Jak czesto spozywasz produkty petnoziarniste? 10,82 4 0,02<p<0,05
12 | Jak czesto pijesz mleko i spozywasz produkty mleczne? 15,26 4 p < 0,001
14 | Jak czesto jesz wedliny? 10,05 4 0,02<p<0,05
19 | Jak czesto jesz stodycze? 12,67 4 p < 0,001

* W tescie uwzgledniono wyniki badasi wytrzymaZosci calej badanej grupy z uwzglednieniem (jako metody oceny)
wynikow testu Coopera przed rundg wiosenng rozgrywek pitkarskich.

C. Zwinnosé:

Nr pyt. Tre$é pytania ankiety e Ss ZaleznoscCi
2 Ile positkow dziennie spozywasz? 11,40 2 p < 0,001
4 Ile litréw napojow wypijasz? 10,09 4 0,02<p<0,05
8 Czy uzywasz duzo soli? 14,14 2 p < 0,001
11 | Jak czesto spozywasz produkty petnoziarniste? 5,25 4 p < 0,001
13 | Jak czesto jesz mieso? 15,40 4 p < 0,001
14 | Jak czgsto jesz wedliny? 11,72 4 p < 0,001

* W tescie uwzgledniono wyniki badari awinnosci cafel badanej grupy z uwzglednieniem (jako metody oceny)
wynikow toru 2winnosciowego przed rundg wiosenng rozgrywek piZkarskich.

D. Sita:

Nr pyt. Tre$é pytania ankiety i ss Zaleznosci
2 Ile positkow dziennie spozywasz? 28,74 2 p < 0,001
8 Czy uzywasz duzo soli? 11,18 2 p < 0,001

* W tescie uwzgledniono wyniki badas: sity cafej badanej grupy z uwzglednieniem (jako metody oceny) wynikow
rzutu piZkg lekarskg przed rundg wiosenng.

Ogolnie biorac jest duzo znamiennych zaleznosci (0 niekiedy sporg sile statystyczng) migdzy
sktadowymi sprawnosci fizyczngj a odzywianiem. Jednak interpretacja uzyskanych zaleznosci jest czesto
bardzo trudna. Jest to ogolna staboscia testu ¥ i wymagac bedzie pogtebiong refleksji metodologiczne.
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Tabela 2
Wykaz korelacji Pear sona (wyniki testow przed okresem przygotowawczym)

Por éwnanie préb testéw sprawnosciowych R Ocena korelagji
Szybkosé: bieg na 60 metrow | Szybkos¢: bieg wahadtowy R=0,64 Wysoka
Zwinnos¢: tor Zwinnosciowy Zwinnos¢: bieg “smigto” R=0,84 Bardzo wysoka
Sita: rzut pitka lekarska Sita: skok dosiezny R=0,49 Przecietna
“Wytrzymatos¢ szybkosciowa® | Wytrzymatosé Test Coopera R=-0,33 Przecietna
Szybkos¢: bieg na 60 metrow | Zwinnosé: “tor zwinnosciowy” R=0,75 Bardzo wysoka
Szybkosé: bieg na 60 metrow | Zwinnos¢é: bieg smigto R=0,89 Bardzo wysoka
Szybkosé: bieg na 60 metrow | Sita: rzut pitka lekarska R = -0,09 Brak
Szybkosé: bieg na 60 metrow | Sitar skok dosiezny R =-0,06 Brak
Szybkosé: bieg na 60 metrow | Wytrzymatosé¢ szybkosciowa R=0,69 Wysoka
Szybkosé: bieg na 60 metrow | Wytrzymatosé: test Coopera R=-0,45 Przecietna
Szybkosé: bieg wahadtowy Zwinnos¢: “tor zwinnosciowy” R=041 Przecietna
Szybkosé: bieg wahadtowy Zwinnos¢: bieg “ $migto” R=0,63 Wysoka
Szybkosé: bieg wahadtowy Sita: rzut pitka lekarska R=0,34 Ujemna
Szybkosé: bieg wahadtowy Sita: skok dosiezny R=0,17 Bardzo niska
Szybkosé: bieg wahadtowy “Wytrzymatos¢ szybkosciowa” R=0,51 Wysoka
Szybkosé: bieg wahadtowy Whytrzymatosé: test Coopera R=-0,58 Wysoka
Zwinnos¢: “tor zwinnosciowy” | Sita: rzut pitka |lekarska R=-0,12 Staba
Zwinnos¢: “tor zwinnosciowy” | Sitar skok dosigzny R=-0,15 Staba
Zwinnos¢: “tor zwinnosciowy” | “Wytrzymatosé szybkosciowa’ R =0,60 Wysoka
Zwinnos¢: “tor zwinnosciowy” | Wytrzymatosé: test Coopera R=-0,22 Staba
Zwinnos¢: bieg “ $migto” Sita: rzut pitka lekarska R=0,01 Brak
Zwinnos¢: bieg “ $migto” Sita: skok dosiezny R =-0,01 Brak
Zwinnos¢: bieg “smigto” “Wytrzymatos¢ szybkosciowa’ R=0,75 Bardzo wysoka
Zwinnos¢: bieg “ $migto” Wytrzymatos¢: test Coopera R=-0,42 Przecietna
Sita: rzut pitka lekarska Zwinnos¢: “tor zwinnosciowy” R =-0,02 Brak
Sita: rzut pitka lekarska Whytrzymatosé: test Coopera R=-0,02 Brak
Sita: skok dosiezny “Wytrzymatos¢ szybkosciowa” R =0,00 Brak
Sita: skok dosiezny Whytrzymatosé: test Coopera R=-0,25 Staba, ujemna

Uzyskane wyniki zarowno opisujace zaleznosci odzywiania i cech motorycznych jak i koreacji miedzy
tymi cechami niejednokrotnie potwierdzaja dane z pismiennictwa zaréowno wiasne jak i innych autoréw.
Jednak wiegkszos¢ z nich, uwzglednigjac szczegoty metod jest pewnym novum. Tematyka ta jest tak waznai
obszerna, ze diugo jeszcze bedzie polem badan i dyskusji.

Whioski. Wigksza ilosci positkow w ciagu dnia (5-6) wptywa dodatnio na szybko$é¢ i zwinnosé,

natomiast raczej ujemnie na site.

Szybkos¢ i wytrzymatosé (testem Coopera) sa nieoczekiwanie wyzsze dla osob, ktore dos¢ czesto jedza

p6zno kolacje (po 21).

Jedzenie produktow petnoziarnistych wptywa dodatnio na wytrzymatosé; wplyw na szybkos¢ i zwin-
nos¢ — wprawdzie znamienny — jest trudny do interpretacji.

Jedzenie wedlin, ale nie codziennie pozytywnie wpltywa na zwinnos¢ i wytrzymatosé.

Czgste jedzenie stodyczy u sporg grupy zawodnikéow ma pozytywny wptyw na szybkosé¢ i wytrzy-
matos¢ (cho¢ zapewne trzeba wowczas wiece] uwazaé na prochnice zebow).

Wigksza objgtos¢ picia ptynow w ciagu dnia raczej sprzyja poprawie szybkosci i zwinnosci.

Rézne metody oceny cech motorycznych (testy sprawnosciowe) powinny dawaé ten sam obraz o ile sa

Zamiennie stosowane, tzn. powinny wéowczas wykazywaé wysoka koreacje. Tymczasem: bardzo wysoka
korelacje stwierdzono tylko dla testow na zwinnosé¢, a wysoka na szybkosé. Wyniki testow na wytrzymatosé
i site (roznymi metodami) wykazuja jedynie przecigtna korelacje.

Nie ma korelacji sity ani z szybkoscia, ani z wytrzymatoscia, ani, ze zwinnoscia bardzo wysoka lub
wysoka jest na ogét korelacja szybkosci i zwinnosci, szybkosci i wytrzymatosci oraz zwinnosci i
wytrzymatosci.
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Anomauin

Boiiuex Anmoni Typcki, Mapcin ITwiuoue. Crnadosi wacmunu 3azanvoi ghizuunoi niozomoexu 13—16-piunux
ROJIbCHKUX (hymbonicmie ma iX wi00eHHUL PAUIOH XAPUYAHHA. Y cmammi po32sHYmMO NUMAHHA 83AEMO36’ SI3KY MIJIC
poszsumrom Qizuunoi niocomoesnenocmi ghymoéonicmis eixom 13—16 poxie i3 ix xapuysanusim. Ycmanoeneno nosumueHy
KOPenAayiio Midic CRONCUBAHHAM NPOOYKMIE pizHo20 ckaady (Monounux, pykmie, 0804ie) ma po3eUmKom ueuoKoCmi,
CnpumuoCmi 1 GUMpUBAIOCHi 8 IOHAKIG.

Knrouosi crosa: gizuuna niocomosnenicmo, WeUOKICMb, XaP4y8aHHsl, (Pymoos, 6Umpusaiicms.

Boiiuex Anmonu Typcku, Mapcun ITwiuowie. Cocmagnaouwue odowieii_puzuueckoi_niozomosexu 13—16-1em-
HUX NOAbCKUX PymOonucnos u ux excedHeg bl pAyon numanus. B cmamve paccmompenul 6onpocet 83aumosssasu
Mmexncoy passumuem Gusuyeckolu noocomosieHocmu Gymoonucmos 6 eospacme 13—16 aem u ux numanuem.
Yemanosnena nonoscumensuas koppensiyus mexcoy ynopmpeobneHuem npoOyKmog pAa3HO20 cocmasa (MonouHbix,
@Ppyxmos, osowetl) u pazsumuem GbICMPOMbL, I0GKOCHU U BLIHOCIUBOCU Y IOHOULEN.

Knrouegvte cnosa. gpuszuueckas noo2omosienHocms, bbicmpoma, numatue, ymooJi, 6bIHOCIUBOCb.

Wojciech Antoni_Turski, Marcin Przybyl. The Components of Physcal Fitness in 13-16 Years Old Boys
Playing Football (soccer) in Poland and their Everyday Diet. We found the substantial dependence of the physical
fitness, mostly the velocity but hardly the strength, on everyday diet, the frequency of eating of grains and dairy
products, vegetables first of all and the daily volume of the beverages and their kind as well. The remarkable
correlations between the vel ocity, endurance and flexibility but not the strength were found either.

Key words: physical preparedness, speed, food, football, stamina.
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