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Wykaz skrótów stosowanych w pracy 

FMS - test oceny funkcjonalnej, który ma na celu zidentyfikowanie ograniczeń ruchowych i 

asymetrii w fundamentalnych wzorcach ruchowych (ang. Functional Movement 

Screen) 

RSSA - test oceniający zdolność do powtarzanego sprintu na łyżwach, przeplatany krótkimi 

okresami regeneracji (ang. Repeated Sprint Skate Ability)  

VJ   - ogólna nazwa dla testów skoków pionowych (ang. Vertical Jumps)  

CMJ  - skok pionowy z zamachem ramion (ang. Countermovement jump) 

SJ    - skok pionowy z rękami na biodrach z ustalonej pozycji, półprzysiadu (ang. Squat 

jump) 

DDJ  - skok pionowy, który poprzedzony jest zeskokiem z wysokości (ang. Depth Drop 

Jump) 

SMAT - test mający na celu ocenę maksymalnego poboru tlenu (VO2max) oraz ogólnej oceny 

aerobowej sportowców uprawiających dyscypliny wymagające jazdy na łyżwach 

(ang. Skating Multistage Aerobic Test) 

FASS - test oceniający prędkość poruszania się na łyżwach przodem na odcinku 30 m (ang. 

Forward Average Skating Sprint) 

BASS - test oceniający prędkość poruszania się na łyżwach tyłem na odcinku 30 m (ang. 

Backward Average Skating Sprint) 

MSS  - test oceny maksymalnej prędkości poruszania się na łyżwach przodem (ang. 

Maximal Skating Speed) 

KKD  - kończyny dolne 

Sprawność fizyczna – możliwość przeprowadzania działań ruchowych, które wymagają siły, 

szybkości, wytrzymałości, zręczności oraz innych zdolności motorycznych (Denisiuk 

i Milicer-Gruzewska, 1969) 

Sprawność specjalna – adaptacja do specyficznych wymogów ruchowych i funkcjonalnych 

danej dyscypliny lub konkurencji sportowej (Sozański i in., 1999)
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Wykaz prac naukowych wchodzących w skład cyklu 

Przedmiotem niniejszej rozprawy jest osiągnięcie naukowe przedstawione w postaci 

niżej wymienionego jednotematycznego cyklu pięciu prac opublikowanych w czasopismach o 

zasięgu międzynarodowym. Prace dotyczą analizy wybranych czynników determinujących 

sprawność specjalną zawodników piłki nożnej i hokeja na lodzie. W czterech pracach jestem 

pierwszym autorem, przyjmując na siebie główną rolę w projektowaniu i przeprowadzeniu 

niezbędnych badań, a także w przygotowaniu treści manuskryptów. Załącznik nr 1 zawiera 

potwierdzenie procentowego udziału pracy w powstanie publikacji. Łączna wartość punktowa 

opublikowanych prac wynosi  IF: 13.604 pkt. MNiSW: 660 

Prace wchodzące w skład monotematycznego cyklu publikacji:  

Publikacja nr 1 

Jakub Baron, Anna Bieniec, Andrzej Swinarew, Dariusz Skalski, Arkadiusz Stanula. 

The effects of twelve-week functional training on the power of the lower limbs of young 

footballers. Acta Kinesiologica, 2020, Vol. 14, nr 1, ss. 70-76. [IF: --- | MNiSW: 140 pkt.] 

 

Publikacja nr 2 

Jakub Baron, Anna Bieniec, Andrzej S. Swinarew, Tomasz Gabryś, Arkadiusz Stanula. 

Effect of 12-week functional training intervention on the speed of young footballers. 

International Journal of Environmental Research and Public Health, 2020, Vol. 17, ss. 1-10. 

[IF: 3,390 | MNiSW: 140 pkt.] 

 

Publikacja nr 3 

Subir Gupta, Jakub Baron, Anna Bieniec, Andrzej Swinarew, Arkadiusz Stanula. 

Relationship between vertical jump tests and ice skating performance in junior Polish ice 

hockey players. Biology of Sport, 2023, Vol. 40, nr 1, ss. 225-232. [IF: 5,600 | MNiSW: 140 

pkt.] 
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Publikacja nr 4 

Jakub Baron, Subir Gupta, Anna Bieniec, Grzegorz Klich, Tomasz Gabrys, Andrzej Szymon 

Swinarew, Karel Svatora, Arkadiusz Stanula. 

Effect of Rest Period Duration between Sets of Repeated Sprint Skating Ability Test on the 

Skating Ability of Ice Hockey Players. International Journal of Environmental Research and 

Public Health, 2021, Vol. 18, nr 20, s. 1-11. [IF: 4.614 | MNiSW: 140 pkt.] 

Publikacja nr 5 

Jakub Baron, Maciej Hołub, Arkadiusz Stanula. 

Functional movement screen test as an predictor for jumping tests performance and on-ice 

skating sprint in elite level ice hockey players. Journal of Kinesiology and Exercise Sciences. 

2024; 106 (34): 68-77. [IF: --- | MNiSW: 100 pkt.]  
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Wprowadzenie 

Współczesny sport wyczynowy charakteryzuje się nieustannym rozwojem i złożonością, co 

sprawia, że granice ludzkich możliwości są regularnie przesuwane. W dyscyplinach takich jak 

piłka nożna i hokej na lodzie, sukces sportowy zależy od wielu czynników, w tym przede 

wszystkim od maksymalnego poziomu sprawności fizycznej i zdolności motorycznych. Choć 

mogłoby się wydawać, że możliwości ludzkiego organizmu zostały już w pełni zbadane, 

regularnie odnotowuje się rekordowe wyniki, co świadczy o potencjale, który wciąż jest 

odkrywany i rozwijany (Berthelot i in., 2015; Hołub i in., 2021). Jednym z czynników, który 

przyczynia się do poprawy wyników sportowych, jest rozwój technologii oraz metodologii 

badawczej, która umożliwia bardziej precyzyjne podejście do treningu i przygotowania 

fizycznego. Współczesne narzędzia badawcze pozwalają na monitorowanie wielu parametrów 

fizycznych, co z kolei pozwala na bardziej spersonalizowane podejście do treningu. Oznacza 

to, że tradycyjne metody treningowe, bazujące na intuicji i doświadczeniu, dziś coraz częściej 

uzupełniane są przez zaawansowane metody diagnostyczne, które pozwalają na dokładne 

śledzenie postępów zawodników oraz identyfikowanie ich słabych stron (Bompa i Haff, 2009; 

Chmura, 2016; Nevill i in., 2007; Siegfried i in., 2015). 

W piłce nożnej i hokeju na lodzie zawodnicy muszą łączyć umiejętności techniczno-

taktyczne z wysoce rozwiniętymi zdolnościami motorycznymi, takimi jak szybkość, moc, 

zwinność oraz wytrzymałość. Złożony charakter tych dyscyplin wymaga od zawodników nie 

tylko doskonałych umiejętności technicznych w czasie gry, ale także optymalnego poziomu 

sprawności specjalnej a także zdolności do szybkiej regeneracji organizmu po intensywnym 

wysiłku fizycznym. W tym kontekście coraz większe znaczenie ma trening funkcjonalny, który 

skupia się na poprawie globalnych wzorców ruchowych oraz na rozwijaniu zdolności 

motorycznych w sposób zbliżony do specyficznych wymagań sportowych. Współczesne 

badania wskazują, że trening funkcjonalny, wsparty nowoczesnymi narzędziami 

diagnostycznymi, takimi jak Functional Movement Screen (FMS) może w znaczący sposób 

poprawić zdolności motoryczne sportowców (Cook i in., 2014a; Minick i in., 2010; Peate i in., 

2007). FMS, jako jedno z najczęściej stosowanych narzędzi, pozwala na identyfikację 

ograniczeń ruchowych oraz asymetrii, co pozwala na lepsze dostosowanie treningu do 

indywidualnych potrzeb każdego zawodnika.  

Wprowadzenie zaawansowanych technologii, takich jak platformy siłowe czy urządzenia 

do pomiaru czasu, również zmienia sposób, w jaki analizowane są możliwości fizyczne 
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sportowców. Dzięki precyzyjnym pomiarom można dokładnie określić poziom sprawności 

fizycznej i zidentyfikować elementy, które wymagają poprawy. Analiza ta jest kluczowa w 

opracowywaniu spersonalizowanych programów treningowych, które optymalizują zdolności 

motoryczne, minimalizując ryzyko urazów i maksymalizując możliwości fizyczne zawodników 

(Nevill i in., 2007). Zrozumienie sprawności fizycznej i specjalnej, szczególnie w kontekście 

sportów zespołowych, ma ogromne znaczenie dla osiągania sukcesów w konkurencyjnym 

środowisku sportowym. Sprawność specjalna w piłce nożnej i hokeju na lodzie to zdolność do 

efektywnego wykonywania specyficznych dla tych dyscyplin ruchów, co wymaga nie tylko 

rozwiniętych umiejętności technicznych, ale także wysokiego poziomu kondycji fizycznej. 

Dodatkowo wpływ regeneracji na zdolność zawodnika do powtarzania wysiłków, takich jak 

sprinty i nagłe zmiany kierunku, nie może być niedoceniany. 

Celem niniejszej pracy jest analiza roli trzech kluczowych czynników: treningu 

funkcjonalnego, oceny zdolności motorycznych oraz zarządzania regeneracją w procesie 

doskonalenia sprawności specjalnej zawodników piłki nożnej i hokeja na lodzie. Te trzy filary, 

działając w synergii, pozwalają na optymalizację przygotowania fizycznego, zwiększając 

możliwości fizyczne sportowców. W kolejnych rozdziałach pracy omówione zostaną 

poszczególne aspekty sprawności fizycznej oraz jej znaczenie w kontekście zespołowych gier 

sportowych. Następnie przedstawiona zostanie analiza narzędzi diagnostycznych stosowanych 

w ocenie sprawności specjalnej. Zostanie również poruszona kwestia regeneracji oraz jej 

wpływu na sprawność specjalną zawodników. Wreszcie, badania przedstawione w tej pracy 

dostarczą praktycznych rekomendacji dotyczących usprawnienia procesu treningowego, co 

może przyczynić się do poprawy efektywności sportowców zarówno w piłce nożnej, jak i 

hokeju na lodzie.
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1. Pojęcie sprawności fizycznej 

Zrozumienie koncepcji sprawności fizycznej różni się w zależności od autora i podejścia. 

Sprawność fizyczna jest pojęciem, które próbowało definiować wielu wybitnych teoretyków 

sportu. Jak podkreślał Sozański (Sozański i in., 1999), sprawność fizyczna nie jest zjawiskiem 

stałym. Światowa Organizacja Zdrowia w 1968 r. starała się przyjąć definicję sprawności 

fizycznej, ale siedmiokrotnie próby zdefiniowania tego pojęcia odrzucono przez komisję 

ekspertów (Galas, 2019; Osiński, 2018). To obrazuje, jak bardzo zagadnienia dotyczące 

sprawności fizycznej są złożone. Podziału sprawności fizycznej, którego dokonał Sozański i 

który powieliło wielu badaczy, m.in. Stone oraz Strzelczyk, dotyczyło sprawności fizycznej 

rozumianej jako sprawność wszechstronna lub wszechstronny rozwój fizyczny czy też ogólna 

sprawność fizyczna (ang. General fitness) (Bompa i Haff, 2009; Lorenz i Morrison, 2015; 

Skotnicka i Strzelczyk, 2018; M. Stone i in., 2007; Suchomel i in., 2016). Z kolei Drabik 

przedstawia sprawność fizyczną jako cechę zależną od szeregu różnych elementów, w tym płci, 

wieku, ogólnej kondycji, zdrowia, predyspozycji genetycznych oraz zdolności motorycznych. 

Podkreśla również, że na sprawność fizyczną wpływają także takie czynniki jak motywacja, 

stan psychiczny, stopień rozwoju umiejętności ruchowych, rodzaj wykonywanej pracy, poziom 

aktywności fizycznej oraz styl życia (Drabik, 1995). W zwięzły sposób za to pojęcie sprawności 

fizycznej opisuje Szopa, który uważa, że sprawność fizyczna jest  zestawem umiejętności, które 

pozwalają na skuteczne realizowanie różnych rodzajów ruchów (Szopa i in., 1999). Natomiast 

zgodnie z definicją J. Migasiewicza, sprawność fizyczna jest właściwością, która obejmuje nie 

tylko zdolności motoryczne, ale także ogólny stan zdrowia organizmu. Osoba sprawna to taka, 

która w codziennych sytuacjach jest w stanie wykonywać różnorodne czynności fizyczne, takie 

jak chodzenie, bieganie, rzucanie czy dźwiganie, dostosowując się do ciągle zmieniającego się 

otoczenia. Sprawność fizyczna jest nie tylko ważna dla utrzymania zdrowia, ale również pełni 

kluczową rolę w życiu zawodowym i społecznym, wspomagając jednocześnie spowolnienie 

naturalnych procesów starzenia (Migasiewicz, 2006). Z kolei Denisiuk definiuje sprawność 

fizyczną jako możliwość przeprowadzania działań, które wymagają siły, szybkości, 

wytrzymałości, zręczności oraz innych zdolności motorycznych. Uważa, że taka sprawność jest 

rezultatem procesu treningowego, który modyfikuje regulacyjne funkcje układu nerwowego, 

wpływając tym samym na funkcjonowanie całego ciała i poprawiając wydajność różnorodnych 

zdolności motorycznych (Denisiuk i Milicer-Gruzewska, 1969). Natomiast Osiński 



9 
 

wyszczególnił i rozpowszechnił pojęcie sprawności motorycznej, która oznacza jedynie część 

sprawności fizycznej wyrażanej przez określony poziom osobniczych zachowań w działaniach 

ruchowych ukierunkowanych na wyniki sportowe (Osiński, 2018). Innym poglądem na temat 

sprawności fizycznej dysponują badacze zagraniczni, według Caspersena sprawność fizyczna 

obejmuje zdolność do wykonywania różnorodnych czynności codziennych z minimalnym 

zmęczeniem oraz utrzymanie dobrego stanu zdrowia, szczególnie w kontekście chorób 

związanych z brakiem aktywności fizycznej (Caspersen i in., 1985). Dodatkowo, Pate 

podkreśla, że sprawność fizyczna powinna koncentrować się na aspektach zdrowotnych, takich 

jak zdolność do wykonywania codziennych zadań z energią oraz cechy i zdolności związane z 

niskim ryzykiem przedwczesnego rozwoju chorób hipokinetycznych (Pate, 1988).  

W uzupełnieniu do tych definicji, Howley i Franks podkreślają, że podstawowym zadaniem 

sprawności fizycznej jest promowanie dobrego zdrowia fizycznego, co z kolei zmniejsza 

zagrożenie wystąpieniem chorób. Obie definicje wskazują na fundamentalne znaczenie 

sprawności fizycznej w promowaniu zdrowia i zapobieganiu chorobom (Howley i Franks, 

1992). 

Kolejnym elementem rozważań o sprawności jest sprawność specjalna lub inaczej 

specjalny rozwój fizyczny (Baechle i Earle, 2018; Bompa i Haff, 2009; Sozański i in., 1999; 

M. Stone i in., 2007). Zaproponowana przez Sozańskiego (Sozański i in., 1999) definicja 

sprawności specjalnej cechuje adaptacja do specyficznych wymogów ruchowych i 

funkcjonalnych danej dyscypliny, czy konkurencji sportowej. Podobnie definicję sprawności 

specjalnej przedstawia Bompa i Stone, którzy twierdzą, że specjalny rozwój fizyczny to inaczej 

sprawność fizyczna specjalna dla danej dyscypliny sportu (ang. sport specific fitness) (Bompa 

i Haff, 2009; M. Stone i in., 2007). Polega ona na kształtowaniu zdolności fizjologicznych i 

sprawności specyficznej dla danej dziedziny. Jak podkreślają, celem tego rodzaju treningu, 

może być siła, wytrzymałość, gibkość lub kształtowanie określonych nawyków 

wykorzystywanych w warunkach startowych. Należy podkreślić, że autorzy wskazują na to, iż 

wiele dyscyplin sportowych wymaga podejścia kompleksowego i łączenia zdolności 

podstawowych np. szybkości z siłą lub siły z wytrzymałością (Baechle i Earle, 2018; 

Ingebrigtsen i in., 2013; M. Stone i in., 2007; Zatsiorsky i Kraemer, 2006). Nieustanna ewolucja 

procesu treningowego i rozwoju nauk o sporcie opiera się na zrozumieniu i wykorzystaniu 

czynników, które wzbudzają napięcie fizyczne i psychiczne wśród zawodników (Bompa i Haff, 

2009). 
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Podsumowując, sprawność fizyczna jest szeroko pojętym terminem, który obejmuje 

różnorodne aspekty zdrowia i umiejętności, mierzalne przez dedykowane testy sprawnościowe  

a jej utrzymanie ma istotny wpływ na jakość życia i zdrowie. Specjalna sprawność fizyczna, 

jak wskazują naukowcy, ma kluczowe znaczenie dla osiągnięć w sportowej rywalizacji. Jest 

ona niezbędna w przygotowaniach do zawodów, pozwalając zawodnikom na optymalne 

wykorzystanie swoich umiejętności w warunkach startowych oraz podczas bezpośredniej 

rywalizacji sportowej. Dostosowanie treningu do specyficznych wymagań danej dyscypliny 

pozwala na rozwijanie właściwych zdolności fizjologicznych, które są decydujące podczas 

sportowej walki. Utrzymanie i rozwijanie specjalnej sprawności fizycznej wymaga 

zrozumienia i implementacji treningów, które integrują różnorodne cechy fizyczne, takie jak 

siła, szybkość, wytrzymałość, oraz gibkość, aby stworzyć kompleksowy program 

przygotowujący sportowców do osiągania coraz lepszych wyników i radzenia sobie z 

wyzwaniami, które niesie zaawansowana rywalizacja sportowa. 
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2. Sporty zespołowe w systematyce treningu sportowego 

Sporty zespołowe, takie jak piłka nożna i hokej na lodzie, wymagają złożonych zdolności 

motorycznych, które łączą w sobie szybkość, wytrzymałość, siłę oraz zdolność do regeneracji 

w krótkich przerwach pomiędzy intensywnymi wysiłkami. Trening w tych dyscyplinach musi 

być wieloaspektowy i skoncentrowany zarówno na rozwijaniu zdolności motorycznych jak i na 

doskonaleniu techniki oraz taktyki. W ujęciu literatury trening sportowy jest procesem, w 

którym dąży się do optymalizacji wykonywanych przez zawodnika czynności ruchowych na 

maksymalnie możliwym poziomie (Baechle i Earle, 2018; Bompa i Haff, 2009; Zatsiorsky i 

Kraemer, 2006). Trening jest więc procesem długotrwałym, uwarunkowanym wieloma 

czynnikami, obejmującymi zmienne fizjologiczne, psychiczne i społeczne, a są one tak 

kształtowane, aby zawodnik podołał specyficznym wyzwaniom stawianym podczas rywalizacji 

sportowej. Tradycyjne podejście starożytnych sportowców opierało się na idei 

wszechstronnego i harmonijnego rozwoju, definiując doskonałość fizyczną jako połączenie 

umiejętności technicznych z rozwijaniem pozytywnych wartości psychicznych oraz troski o 

zdrowie. Chociaż te zasady są nadal aktualne, współczesny trening sportowy, zwłaszcza na 

poziomie wyczynowym, wymaga bardziej złożonego i zaplanowanego procesu, opartego na 

metodach naukowych w połączeniu z praktycznym doświadczeniem (Aoki i in., 2017; Baechle 

i Earle, 2018; Bompa i Haff, 2009). W tym kontekście trening funkcjonalny, ukierunkowany 

na poprawę specyficznych wzorców ruchowych i zdolności fizycznych, odgrywa kluczową 

rolę, szczególnie gdy jest wspierany przez odpowiednie narzędzia diagnostyczne. Wymagania 

dla zawodników w sportach zespołowych, takich jak piłka nożna czy hokej, są złożone i 

obejmują konieczność maksymalnego lub submaksymalnego zaangażowania energetycznego, 

gdzie intensywne działania (jak przyspieszenia, zmiany kierunku, skoki, uderzenia) są 

przeplatane krótkimi przerwami na regenerację (Bishop i Girard, 2013). W tych dyscyplinach 

kluczowe jest rozwinięcie zdolności szybkościowych, koordynacyjnych, siłowych oraz 

wytrzymałościowych, które pozwalają na powtarzalne wykonywanie złożonych działań 

technicznych i taktycznych, często pod presją czasu i przeciwnika oraz w warunkach zmęczenia 

wynikającego z długotrwałej rywalizacji (Ermanno Rampinini i in., 2008). 

Złożoność procesów treningowych w zespołowych grach sportowych wynika z konieczności 

dostosowania zdolności motorycznych zawodnika do specyficznych wymagań danej 

dyscypliny. Trening sportowy w ujęciu zespołowych gier sportowych to proces, który obejmuje 

zarówno rozwój sprawności ogólnej, jak i specjalnej. Sprawność specjalna, która określana jest 
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jako zdolność do maksymalnie efektywnej realizacji zadania ruchowego, jest produktem 

systematycznej pracy i planowanego procesu treningowego trwającego wiele lat (Zahradník i 

Korvas, 2012). 

Osiągnięcia w zespołowych grach sportowych zależą od wielu czynników, w tym 

sprawnościowych, technicznych, mentalnych i taktycznych. Ważne jest zrozumienie, że wyniki 

w tych dyscyplinach nie zależą wyłącznie od wrodzonych predyspozycji, ale od systematycznej 

pracy nad zdolnościami motorycznymi i umiejętnościami technicznymi (Bompa i Haff, 2009; 

Stone i in., 2007). Aby osiągnąć optymalny poziom sprawności specjalnej, zawodnicy muszą 

podlegać stałej kontroli i ocenie zdolności fizycznych, co pozwala na dokładne monitorowanie 

ich postępów oraz dostosowanie obciążeń treningowych do aktualnych potrzeb (Baechle i 

Earle, 2018; Jiménez-Reyes i in., 2017). 

Kluczową rolę w efektywności procesu treningowego odgrywa również zarządzanie 

regeneracją. Intensywność akcji ruchowych w zespołowych grach sportowych powoduje, że 

szybka regeneracja po wysiłku jest niezbędna do utrzymania optymalnego poziomu gotowości 

meczowej przez cały czas trwania rywalizacji. Nowoczesne metody treningowe, które integrują 

trening funkcjonalny z narzędziami diagnostycznymi, takimi jak Functional Movement Screen 

(FMS) czy testy skoków pionowych (CMJ, SJ, DDJ), oraz technologiami monitorującymi 

obciążenia, pozwalają na precyzyjne dostosowanie planów treningowych do indywidualnych 

potrzeb zawodników (Cook i in., 2014a; Peate i in., 2007). 

Zespołowe gry sportowe, takie jak piłka nożna i hokej na lodzie, wymagają wieloaspektowego 

podejścia do treningu, które łączy rozwój zdolności motorycznych z doskonaleniem 

umiejętności technicznych i taktycznych. Kluczową rolę odgrywa również zarządzanie 

regeneracją oraz precyzyjne monitorowanie obciążeń treningowych, co umożliwia 

dostosowanie programu treningowego do indywidualnych potrzeb zawodników. 

3. Narzędzia diagnostyczne w ocenie sprawności specjalnej zawodników 

zespołowych gier sportowych 

W obliczu rosnącej konkurencji w dziedzinie zespołowych gier sportowych, specjaliści 

intensywnie poszukują efektywnych metod oceny i optymalizacji sprawności fizycznej 

zawodników. Wśród narzędzi zyskujących na popularności w tej dziedzinie znalazł się test 

oceny funkcjonalnej (Functional Movement Screen – FMS), opracowany przez Cooka i 
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współautorów w 2006 roku (Cook i in., 2006). FMS, narzędzie składające się z siedmiu testów 

ruchowych, ma za zadanie identyfikować ograniczenia i asymetrie ruchowe, zwiększające 

ryzyko urazów mogące negatywnie wpływać na całościową sprawność fizyczną sportowców. 

Badania wskazują na potencjalną wartość FMS w prognozowaniu ryzyka urazów. Badania 

O’Connor wykazały, że wynik  ≤14 w FMS wiązał się z wyższym ryzykiem urazu wśród 

kandydatów na oficerów marynarki, co wskazuje na pewną wartość predykcyjną (O’Connor i 

in., 2011). Z kolei badania Bonazzy, który przeprowadził systematyczny przegląd i metaanalizę  

potwierdziły wartość predykcyjną FMS, wskazując, że osoby z wynikami ≤14 miały większe 

prawdopodobieństwo odniesienia urazu (Bonazza i in., 2017). W kontekście młodych 

sportowców, Dinc wskazał na znaczenie dostosowywania programów treningowych do 

indywidualnych potrzeb, aby poprawić jakość ruchu i zmniejszyć ryzyko urazu (Dinc i in., 

2017). Takie badania podkreślają konieczność indywidualnego podejścia w treningu 

sportowym. Z kolei inni badacze sugerują, że FMS może nie być wszechstronnym narzędziem 

do oceny ryzyka urazu wśród profesjonalnych sportowców, co wskazuje na potrzebę łączenia 

FMS z innymi metodami oceny (Dorrel i in., 2015). Minick. zauważył, że celowane interwencje 

mogą prowadzić do zmniejszenia liczby urazów, podkreślając wartość interwencyjnego 

podejścia (Minick i in., 2010). Podobnie jak kolejni badacze potwierdzili użyteczność FMS w 

ocenie fundamentalnych wzorców ruchowych wśród amatorskich sportowców (Schneiders i 

in., 2011), podczas gdy Teyhen i współpracownicy zwrócili uwagę na rolę FMS w poprawie 

świadomości na temat znaczenia jakości ruchu (Teyhen i in., 2014). Dodatkowo badacze 

wykazali, że FMS może służyć jako efektywna metoda przesiewowa w różnych populacjach 

badanych, sugerując jego uniwersalność (Peate i in., 2007). Nowe badania rozszerzają dyskusję 

o FMS, podkreślając jego złożoność i potencjał, szczególnie w kontekście poszukiwania relacji 

między FMS a sprawnością specjalną. Przykładowo, badania nad korelacją między FMS a 

wydolnością krążeniowo-oddechową wykazały istotną pozytywną korelację, co sugeruje, że 

FMS może być użytecznym narzędziem w ocenie ogólnej sprawności fizycznej (Kose i Bilge, 

2019). Dodatkowo, badania na studentach wykazały ograniczone korelacje między 

poszczególnymi komponentami FMS a testami sprawności specjalnej (Zou, 2016). 

Jednocześnie badania nad związkami między FMS a sprawnością fizyczną sugerują pozytywne 

korelacje, wskazując, że FMS może być powiązany z komponentami siły i stabilności 

mięśniowej (Domaradzki i Koźlenia, 2023). Zgromadzone dowody wskazują na 

wielowymiarowość oceny sprawności fizycznej i podkreślają potrzebę dalszych badań, aby w 

pełni wykorzystać potencjał FMS. Integracja FMS z innymi narzędziami oceny oraz 

indywidualne podejście do treningu mogą znacząco przyczynić się do optymalizacji treningu 
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sportowego, redukcji ryzyka urazu oraz poprawy ogólnej sprawności fizycznej zawodników 

(Asgari i in., 2021; Zhixiong i in., 2016) 

Kolejnym elementem oceny sprawności specjalnej zawodników są testy skoków 

pionowych, zwłaszcza w kontekście zespołowych gier sportowych. Moc kończyn dolnych, jako 

jeden z kluczowych determinantów mających wpływ na sprawność specjalną, odgrywa 

znaczącą rolę w dyscyplinach wymagających szybkości, skoczności oraz wytrzymałości. 

Zdolności do generowania mocy mięśni kończyn dolnych, które są bezpośrednio powiązane ze 

sprawnością specjalną zawodników, są oceniane za pomocą różnorodnych testów, takich jak 

skoki wertykalne czy sprinty (Ferrari Bravo i in., 2008). Narzędzia takie jak Optojump Next 

umożliwiają precyzyjne mierzenie parametrów skoku, takich jak wysokość skoku czy 

produkowaną moc (Markovic i in., 2004). Korelacja między mocą kończyn dolnych a 

sprawnością specjalną nabiera szczególnego znaczenia w kontekście gier zespołowych, gdzie 

szybkość i zwinność są decydujące dla sukcesu. Testy skoków pionowych bezpośrednio 

odzwierciedlają moc mięśniową kończyn dolnych, co jest kluczowe dla momentów 

wymagających szybkich i silnych odbić (Klavora, 2000; Vanezis i Lees, 2005). 

Eksplozywność, czyli zdolność do generowania maksymalnej siły w jak najkrótszym czasie, 

jest niezbędna w sportach zespołowych. Wysoka korelacja między wynikami testów skoków 

pionowych a sukcesem w dyscyplinach sportowych podkreśla ich dużą wartość prognostyczną 

(Rodríguez-Rosell i in., 2017). Ponadto, regularne przeprowadzanie testów skoków pionowych 

może pomóc w identyfikacji asymetrii mięśniowych lub deficytów siłowych, które mogą 

zwiększać ryzyko urazów (E. Rampinini i in., 2007). Testy te mogą być również 

wykorzystywane do monitorowania efektów treningu siłowego i plyometrycznego (Ostojić i 

in., 2010). Chociaż testy skoków pionowych są niezwykle wartościowe, istnieją ograniczenia, 

takie jak różnice w metodologiach pomiarowych, które mogą wpływać na wiarygodność 

wyników (Leard i in., 2007). Różne urządzenia do mierzenia wysokości skoku mogą dawać 

różne wyniki, co wymaga standaryzacji metod i sprzętu do oceny skoków pionowych 

(Buckthorpe i in., 2012). 

Podsumowując, testy skoków pionowych dostarczają cennych informacji na temat 

kluczowych aspektów sprawności specjalnej zawodników w zespołowych grach sportowych. 

Ich regularne stosowanie pozwala na optymalizację treningu, poprawę wyników sportowych 

oraz zmniejszenie ryzyka urazów. Jednakże, aby w pełni wykorzystać ich potencjał, konieczne 

jest stosowanie spójnych i wiarygodnych metod pomiarowych. Jak podkreślają badacze, 

szybkość i reaktywność zawodników mogą decydować o wyniku meczu, co podkreśla 
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znaczenie oceny tych zdolności w sportach zespołowych (Bangsbo, 1999; Faude i in., 2012; 

Hoff i in., 2005; Little i Williams, 2005; Stølen i in., 2005).. 

 Zdolność do szybkiego poruszania się, zarówno z piłką czy krążkiem, jak i bez niej/niego, 

umożliwia zawodnikom skuteczne wykonywanie akcji ofensywnych, efektywną obronę oraz 

adaptację do dynamicznie zmieniających się warunków gry. W tym kontekście, testy szybkości, 

takie jak sprinty na krótkich dystansach, są nieodzownym narzędziem do oceny szybkości i 

eksplozywności zawodników, co ma bezpośrednie przełożenie na ich sprawność na boisku.  

Pomiary szybkości są więc nieodłącznym elementem programów treningowych i oceny 

sprawności sportowców. Regularne pomiary pozwalają na dokładną ocenę obecnych zdolności 

zawodnika i monitorowanie postępów w czasie. Dzięki temu trenerzy mogą dostosowywać 

plany treningowe do indywidualnych potrzeb sportowca, maksymalizując efektywność 

treningów. Pomiar szybkości umożliwia identyfikację słabych punktów zawodnika i 

koncentrację na ich eliminacji, co pozwala na bardziej ukierunkowane i efektywne treningi 

(Bangsbo, 1999; Hoff i in., 2005). Pomimo licznych zalet, stosowanie pomiarów szybkości w 

treningu sportowym wiąże się z pewnymi wyzwaniami. Precyzja pomiarów może być zmienna 

w zależności od wybranych metod i urządzeń. Ponadto, interpretacja danych wymaga wiedzy i 

doświadczenia, aby móc skutecznie przekładać wyniki pomiarów na praktyczne zastosowania 

treningowe (Faude i in., 2012; Hoff i in., 2005). Jednakże pomiar szybkości jest kluczowym 

elementem w ocenie i rozwoju sprawności specjalnej zawodników w zespołowych grach 

sportowych. Umożliwia on kompleksową ocenę możliwości fizycznych zawodnika, 

dostosowanie treningów do indywidualnych potrzeb sportowca, a także efektywne zarządzanie 

zespołem poprzez selekcję zawodników o największym potencjale. Pomimo wyzwań 

związanych z dokładnością i interpretacją danych, ciągły rozwój technologii pomiarowych 

otwiera nowe możliwości dla trenerów i sportowców dążących do doskonałości na polu gry. 

W ocenie sprawności specjalnej zawodników hokeja na lodzie i innych zespołowych gier 

sportowych, jednym z istotnych aspektów jest zdolność do szybkiej regeneracji pomiędzy 

intensywnymi wysiłkami. W tym kontekście szczególne znaczenie mają narzędzia 

diagnostyczne pozwalające na monitorowanie zdolności zawodników do powtarzania 

wysiłków eksplozywnych, takich jak sprinty na łyżwach, zahamowania czy zmiany kierunku, 

co ma bezpośrednie przełożenie na ich efektywność podczas rywalizacji sportowej. 
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Jednym z takich narzędzi jest test powtarzanego sprintu na łyżwach (RSSA), który pozwala na 

ocenę zarówno mocy, szybkości a także zwinności jak i zdolności do regeneracji pomiędzy 

kolejnymi powtórzeniami wysiłku. Testy takie jak RSSA umożliwiają monitorowanie nie tylko 

zdolności do powtarzania wysiłków, ale również efektywności procesów regeneracyjnych. 

Narzędzia takie jak systemy monitorowania częstości skurczów serca (HRmax) oraz pomiary 

poziomu kwasu mlekowego (BLa) dostarczają istotnych informacji na temat zdolności 

zawodnika do efektywnego usuwania produktów przemiany materii i odbudowy zasobów 

energetycznych. Badania Girarda i współpracowników z 2011 wskazują, że skuteczność 

regeneracji pomiędzy wysiłkami eksplozywnymi, takimi jak sprinty, ma bezpośredni wpływ na 

wydolność w kolejnych seriach wysiłkowych, szczególnie w sportach, które wymagają 

powtarzalnych sprintów (Girard i in., 2011). Z kolei Thorpe i wsp. wykazali, że monitorowanie 

obciążeń treningowych, w tym parametrów takich jak HRmax oraz BLa, może być pomocne w 

lepszym dostosowaniu intensywności wysiłków do możliwości regeneracyjnych zawodników 

(Thorpe i in., 2017). Wprowadzenie narzędzi diagnostycznych, które mierzą zmęczenie i 

zdolności regeneracyjne, pozwala trenerom na optymalizację planów treningowych i lepsze 

dostosowanie obciążeń do możliwości zawodników. Dzięki takiemu monitorowaniu możliwe 

jest również precyzyjne planowanie przerw wypoczynkowych podczas treningów i zawodów. 

W badaniach Buchheita wykazano, że dostosowanie przerw do indywidualnych zdolności 

regeneracyjnych zawodników może prowadzić do poprawy ich wydolności i zmniejszenia 

ryzyka kontuzji. Wprowadzenie dobranych czasów regeneracji może wpłynąć na lepsze wyniki 

zawodników oraz zmniejszenie ryzyka kontuzji związanych z nadmiernym zmęczeniem mięśni 

(Buchheit i in., 2023).Na przykład zawodnicy, którzy mają zapewnioną odpowiednią ilość 

czasu na regenerację pomiędzy wysiłkami o wysokiej intensywnosći, są mniej narażeni na 

przeciążenia i urazy mięśniowe, co jest kluczowe w intensywnych sportach kontaktowych, 

takich jak hokej na lodzie. Badania Carlinga potwierdzają, że optymalizacja przerw 

regeneracyjnych pomiędzy powtarzanymi wysiłkami nie tylko zwiększa wydajność 

zawodników, ale także redukuje ryzyko urazów związanych z akumulacją zmęczenia (C. 

Carling i in., 2012) 

Podsumowując, narzędzia diagnostyczne, takie jak testy FMS, testy mocy kończyn 

dolnych oraz testy szybkości, pozwalają oszacować sprawność specjalną zawodników 

zespołowych gier sportowych. Dzięki tym testom możliwe jest nie tylko monitorowanie 

aktualnego stanu motorycznego zawodników, ale także prognozowanie ryzyka urazów oraz 

optymalizacja procesu treningowego. Ważnym elementem oceny sprawności fizycznej jest 
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także zdolność do regeneracji pomiędzy powtarzanymi wysiłkami eksplozywnymi, co ma 

szczególne znaczenie w sportach wymagających dużej intensywności, takich jak hokej na 

lodzie czy piłka nożna. Holistyczne podejście do treningu, łączące wiedzę teoretyczną z 

praktycznymi aspektami oceny i optymalizacji sprawności fizycznej, jest nieodzowne w 

procesie przygotowania sportowców do rywalizacji na najwyższym poziomie. 

4. Znaczenie treningu funkcjonalnego w zespołowych grach sportowych 

Trening funkcjonalny stał się nieodłącznym elementem współczesnych sportów zespołowych, 

takich jak piłka nożna, hokej na lodzie. Jego istotnym zadaniem jest wspieranie rozwoju 

umiejętności motorycznych, które mają bezpośredni wpływ na efektywność zawodników na 

boisku oraz zmniejszenie ryzyka kontuzji. W odróżnieniu od tradycyjnych metod 

treningowych, trening funkcjonalny koncentruje się na wzorcach ruchowych które naśladują 

czynności ruchowe występujące w sytuacjach meczowych, co zwiększa efektywność 

sportowca w realnych warunkach rywalizacji (Cook et al., 2014a). Trening funkcjonalny jest 

często definiowany jako forma treningu, która angażuje całe ciało w sposób zbliżony do 

naturalnych ruchów wykonywanych podczas gry. Bompa i Haff zwracają uwagę, że trening ten 

obejmuje ćwiczenia wielostawowe, wymagające pracy wielu grup mięśniowych jednocześnie. 

W ten sposób poprawiane są zdolności motoryczne, takie jak siła, koordynacja, stabilność, 

wytrzymałość i zwinność, co przekłada się na lepszą efektywność w sportach wymagających 

szybkich reakcji oraz dynamicznych zmian kierunku ruchu (Bompa i Haff, 2009). Badania 

wskazują, że jednym z największych atutów treningu funkcjonalnego jest jego zdolność do 

wpływania na zmniejszenie ryzyka urazów. Zawodnicy, którzy regularnie wykonują ćwiczenia 

funkcjonalne, cechują się lepszą stabilnością tułowia i kończyn, co zmniejsza ryzyko kontuzji 

podczas nagłych startów, zatrzymań i zmian kierunku (Cook i in., 2014a). Z tego względu, 

trenerzy i specjaliści ds. przygotowania motorycznego coraz częściej włączają trening 

funkcjonalny do swoich programów jako fundament budowania zdolności motorycznych. 

Dzięki zaawansowanym narzędziom diagnostycznym, takim jak FMS, możliwe jest dokładne 

określenie słabych punktów zawodnika oraz wdrożenie odpowiednich działań korygujących. 

Minick i współpracownicy podkreślają, że trening funkcjonalny wsparty wynikami 

diagnostycznymi z testów takich jak FMS może znacząco poprawić jakość ruchu zawodnika, 

co z kolei przekłada się na lepszą stabilność oraz efektywność motoryczną (Minick i in., 2010). 

Zawodnicy, którzy przechodzą przez spersonalizowane programy treningowe, oparte na 
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wynikach testów diagnostycznych, częściej wykazują postępy w kluczowych obszarach 

zdolności motorycznych. Na przykład badania Markovica i współpracowników wykazały, że 

po 8 tygodniach regularnego treningu funkcjonalnego, moc eksplozywna zawodników wzrosła 

średnio o 12%, a ich szybkość reakcji poprawiła się o 8%, co miało bezpośrednie przełożenie 

na lepsze wyniki w sprintach i szybsze zmiany kierunku ruchu (Markovic i in., 2004). 

Zastosowanie wielopłaszczyznowych ćwiczeń, takich jak przysiady, wykroki, skoki czy 

dynamiczne ruchy, pozwala na lepsze przygotowanie zawodników do złożonych sytuacji na 

boisku lub lodowisku. Lloyd zwraca uwagę, że regularny trening funkcjonalny, szczególnie ten 

angażujący dolne partie ciała, wpływa na wzrost mocy eksplozywnej nawet o 10%, co jest 

kluczowe w momentach wymagających szybkiego przyspieszenia, skoku czy zmiany kierunku 

(Lloyd i in., 2015). Dodatkowo badanie na zawodowych koszykarzach wykazało, że trening 

funkcjonalny znacząco poprawił siłę mięśni, elastyczność, zwinność i wysokość skoku 

pionowego, przewyższając tradycyjne metody treningu siłowego (Usgu i in., 2020). Trening 

funkcjonalny jest również skutecznym narzędziem prewencji urazów. Badania Dinc’a 

wykazały, że zawodnicy, którzy regularnie angażują się w ćwiczenia funkcjonalne, są mniej 

podatni na kontuzje, dzięki poprawie stabilności oraz ruchomości stawów (Dinc i in., 2017). 

Włączenie do programu treningowego ćwiczeń wzmacniających kluczowe grupy mięśniowe, 

takie jak mięśnie stabilizujące tułów i miednicę (core) , ma istotne znaczenie dla zmniejszenia 

obciążenia stawów oraz poprawy kontroli nad ruchem. 

Podsumowując, trening funkcjonalny stanowi kluczowy element przygotowania motorycznego 

w sportach zespołowych, zapewniając rozwój zdolności motorycznych oraz zmniejszenie 

ryzyka kontuzji. Jego efektywność zależy jednak od indywidualizacji oraz regularnego 

monitorowania postępów za pomocą narzędzi diagnostycznych, takich jak FMS i testy mocy 

eksplozywnej. 

5. Długość przerwy wypoczynkowej pomiędzy powtarzanymi wysiłkami a 

sprawność zawodników 

Regeneracja jest elementem, który bezpośrednio wpływa na wydolność sportowca, szczególnie 

w kontekście wysiłku fizycznego o wysokiej intensywności i krótkich przerwach między jego 

powtórzeniami. Zdolność organizmu do efektywnej regeneracji między wysiłkami determinuje 

poziom wydolności w kolejnych fazach treningu lub rywalizacji. W sportach zespołowych, 

takich jak piłka nożna, koszykówka czy hokej na lodzie, zawodnicy wielokrotnie poddawani są 
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wysiłkom submaksymalnym i maksymalnym, co wymaga wysokiego poziomu regeneracji 

między krótkimi, intensywnymi seriami wysiłkowymi (Girard i in., 2011). Wysiłki 

krótkotrwałe, eksplozywne, takie jak sprinty, zahamowania, zmiany kierunku czy skoki, 

powodują wyczerpanie zasobów energetycznych, zwłaszcza fosfokreatyny, a także 

zakwaszenie mięśni na skutek nagromadzenia mleczanu. Proces regeneracji między wysiłkami 

obejmuje przede wszystkim odbudowę fosfokreatyny oraz usuwanie produktów przemiany 

materii, takich jak kwas mlekowy, co przywraca zdolność mięśni do ponownego podejmowania 

maksymalnej pracy (Moir i in., 2005). Odpowiednio długi czas odpoczynku pozwala na 

przywrócenie równowagi w mięśniach, dzięki czemu zawodnik może efektywnie wykonywać 

kolejne serie wysiłków eksplozywnych. Czas trwania przerw między wysiłkowych ma 

znaczenie dla wydolności. Badania wykazują, że regeneracja zasobów fosfokreatyny trwa 

około 3-5 minut po intensywnym wysiłku, jednak zależy to od intensywności i długości trwania 

wysiłku oraz kondycji sportowca (McMahon i Jenkins, 2002). Krótsze przerwy mogą nie 

pozwalać na pełne odtworzenie zasobów energetycznych, co prowadzi do kumulacji zmęczenia 

i spadku wydajności w późniejszych fazach treningu lub meczu. 

Zdolność do regeneracji między powtarzalnymi wysiłkami eksplozywnymi jest istotnym 

czynnikiem w sportach, gdzie szybkie zmiany tempa, sprinty czy nagłe zwroty są kluczowe. W 

piłce nożnej czy hokeju, zawodnicy muszą regularnie wykonywać wysiłki submaksymalne w 

krótkich odstępach czasowych, a niepełna regeneracja między nimi może prowadzić do 

akumulacji zmęczenia i zwiększenia ryzyka kontuzji. Badania wskazują, że zbyt krótki czas na 

regenerację prowadzi do obniżenia mocy mięśniowej i jakości wykonania technicznego, co 

może negatywnie wpływać na wynik sportowy (Thorpe i in., 2017). W kontekście regeneracji 

między wysiłkowej, aktywna regeneracja może okazać się bardziej efektywna niż całkowity 

odpoczynek. Aktywność niskiej intensywności między wysiłkami wspomaga krążenie krwi, co 

przyspiesza proces usuwania metabolitów, takich jak kwas mlekowy, oraz sprzyja szybszemu 

przywróceniu wydolności (Carling i in., 2012). Odpowiednio zaplanowana aktywna 

regeneracja może znacząco poprawić zdolność zawodników do powtarzania wysiłków 

eksplozywnych. Aby efektywnie zarządzać regeneracją, konieczne jest monitorowanie 

poziomu zmęczenia zawodników. Nowoczesne technologie, takie jak systemy GPS, pozwalają 

na śledzenie obciążeń treningowych oraz wysiłku podczas meczów, co umożliwia trenerom 

precyzyjne planowanie przerw i regeneracji. Dostosowanie przerw do indywidualnych potrzeb 

zawodników może poprawić efektywność treningów oraz zmniejszyć ryzyko przeciążeń i 

kontuzji (Buchheit i in., 2023).  
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6. Cel pracy 

Głównym celem badań była identyfikacja czynników wpływających na poziom sprawności 

specjalnej zawodników piłki nożnej i hokeja na lodzie. 

W oparciu o dokonany przegląd piśmiennictwa sformułowano następujące pytania badawcze: 

1) Czy, a jeżeli tak, to jak trening funkcjonalny dostosowany do wyników testu FMS wpływa 

na status funkcjonalny oraz szybkość i moc kończyn dolnych u młodych piłkarzy 

nożnych? 

2) Czy wykorzystanie testu FMS pozwala identyfikować potencjał sprawnościowy 

zawodowych hokeistów w testach oceniających moc KKD i szybkość jazdy na lodzie? 

3) Czy, a jeżeli tak, to w jakim zakresie testy oceniające moc kończyn dolnych korelują z 

wynikami testów szybkości jazdy na lodzie u młodzieżowych hokeistów ? 

4) Jak wpływa wydłużony czas regeneracji na efektywność wykonania powtarzanych 

wysiłków poruszania się po lodzie z maksymalną intensywnością wśród hokeistów?  

 

Na podstawie postawionych pytań, sformułowano następujące hipotezy badawcze: 

1) Hipoteza: Trening funkcjonalny, dostosowany na podstawie diagnostyki globalnych 

wzorców ruchowych z wykorzystaniem testu FMS, wywiera pozytywny wpływ na 

status funkcjonalny, szybkość oraz moc kończyn dolnych u młodych piłkarzy nożnych 

(publikacja 1 i 2); 

2) Hipoteza: Diagnostyka globalnych wzorców ruchowych z wykorzystaniem testu FMS 

pozwala na identyfikację potencjału sprawnościowego w testach oceniających moc 

KKD i szybkości jazdy na lodzie wśród zawodowych hokeistów (publikacja 5); 

3) Hipoteza: Testy oceniające moc kończyn dolnych istotnie korelują z wynikami testów 

szybkości jazdy na lodzie młodych hokeistów (publikacja 3); 

4) Hipoteza: Wydłużony okres regeneracji w teście powtarzanego wysiłku poruszania się 

po lodzie z maksymalną intensywnością, sprzyja efektywności czynności ruchowych 

(publikacja 4).  
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7. Publikacje przedstawiające przedmiot rozprawy 

Celem badań w publikacjach 1 i 2 była weryfikacja stanu funkcjonalnego globalnych 

wzorców ruchowych oraz szybkości biegu i mocy kończyn dolnych (KKD) wśród młodych 

piłkarzy po wprowadzeniu dwunastotygodniowej interwencji treningowej. W badaniu 

uczestniczyło 20 młodych piłkarzy (U17) rywalizujących w najwyższej klasie rozgrywkowej 

w Polsce, tj. Centralna Liga Juniorów. Badania przeprowadzono w trzech etapach. W 

pierwszym etapie oceniono globalne wzorce ruchowe za pomocą testu FMS. W drugim etapie 

mierzono moc kończyn dolnych, gdzie użyto testów: CMJ, ACMJ, SJ, z wykorzystaniem 

systemu Optojump Next (Microgate, Bolzano, Włochy). W trzecim etapie przeprowadzono 

testy oceniające szybkość biegu na dystansie 30 metrów z wykorzystaniem fotokomórek 

Racetime 2 (Microgate, Bolzano, Włochy). Wszystkie pomiary wykonano zgodnie ze 

standardowymi procedurami, w tym pomiary antropometryczne. 

Program treningowy obejmował ćwiczenia funkcjonalne skoncentrowane na poprawę 

mobilności, stabilności oraz wzorców ruchowych, które były realizowane przez 12 tygodni, z 

jedną jednostką treningową tygodniowo i stałym zestawem ćwiczeń korekcyjnych. Program 

został zaplanowany zgodnie z koncepcją FMS i oparty na treningu funkcjonalnym stosowanym 

w wybranych dyscyplinach sportowych oraz na doświadczeniach trenerów i fizjoterapeutów. 

Dodatkowo treningi prowadziła osoba z odpowiednim certyfikatem oceny funkcjonalnej.  

Wyniki w testach FMS przed i po 12 tygodniach treningu funkcjonalnego wykazały istotną 

statystycznie poprawę: FMS 1 wzrost o 45,2% (p = 0.004), FMS 2 wzrost o 24,3% (p = 0.012), 

a FMS 3 wzrost o 48,5% (p = 0.001). Zaobserwowano poprawę mocy kończyn dolnych we 

wszystkich testach: CMJ wzrost mocy o 3,1% (p = 0,076) i wysokość skoku o 4,3% (p = 0,069), 

ACMJ wzrost mocy o 2,1% (p = 0,082) i wysokość skoku o 2,9% (p = 0,089), a Squat Jump 

wzrost mocy o 5,3% (p = 0.008) i wysokość skoku o 7,3% (p = 0.008). Zmiany w teście 

biegowym po 12 tygodniach treningu: na dystansie 0-5 m nastąpiło pogorszenie czasu o 1,7% 

(p = 0,329), na dystansie 5-10 m poprawa czasu o 2,4% (p = 0,025), na dystansie 10-30 m 

poprawa czasu o 1,5% (p = 0,001), na dystansie 0-30 m poprawa czasu o 0,9% (p = 0,083), a 

prędkość maksymalna wzrosła o 0,9% z 26 km/h do 26,24 km/h (p = 0,078). 

Przeprowadzone badania wykazały, że 12-tygodniowy trening funkcjonalny znacząco poprawił 

stan funkcjonalny młodych piłkarzy oraz ich parametry szybkości i mocy dolnych kończyn. 

Szczególnie istotna była poprawa wyników w testach FMS oraz skokach pionowych, co 

sugeruje, że trening funkcjonalny może być efektywnym narzędziem w rozwijaniu zdolności 
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motorycznych i zapobieganiu urazom u młodych sportowców. Dalsze badania powinny 

uwzględniać porównanie z grupą kontrolną oraz długoterminowy wpływ takiego treningu na 

efektywność zawodników w konkretnych zadaniach ruchowych. 

Celem badania w publikacji 3 było ustalenie związków między różnymi rodzajami 

skoków pionowych a testami przeprowadzanymi na lodzie, w tym testów powtarzanego sprintu 

łyżwiarskiego na lodzie (RSSA), testu szybkości na dystansie 30m w jeździe przodem i tyłem, 

testu maksymalnej prędkości ze startu lotnego na dystansie 15,25m oraz wieloetapowego testu 

oceny wytrzymałości tlenowej w jeździe na łyżwach. W badaniach wzięło udział 19 hokeistów, 

w tym 10 obrońców i 9 napastników, występujących w młodzieżowej lidze hokejowej (MHL) 

i Centralnej Lidze Juniorów (CLJ) w Polsce. Uczestnicy znajdowali się w połowie sezonu 

zasadniczego, uczestnicząc w 5–6 treningach tygodniowo, które obejmowały treningi 

techniczno-taktyczne oraz treningi motoryczne. Badanie prowadzono przez 4 dni ze względu 

na zachowanie odpowiednich przerw między poszczególnymi testami, tak żeby zawodnicy byli 

testowani w podobnych warunkach eksperymentalnych i o tej samej porze dnia (od 18:00 do 

21:00) oraz z uwagi na stworzenie warunków do maksymalnych możliwości, które zawodnicy 

mogli wykazać podczas testowania. Całe badanie zostało przeprowadzone w dwóch głównych 

etapach: 1) poza lodem – testy skoków pionowych (VJ - vertical jumps), 2) testy na lodzie. 

Przeprowadzone testy VJ poza lodem to CMJ, SJ i DDJ. Wszystkie testy VJ poza lodem zostały 

przeprowadzone w Pracowni Analiz w Sporcie, Akademii Wychowania Fizycznego im. 

Jerzego Kukuczki w Katowicach. Testy na lodzie wykonano na zadaszonym lodowisku 

testowanej drużyny.  

Przed przeprowadzeniem testów zawodnicy pod nadzorem trenera wykonali standardową 

rozgrzewkę. Wszystkie testy skoków przeprowadzono z użyciem optycznego systemu 

zbierania danych OptoJump (Microgate, Bolzano, Włochy). Wszyscy badani wykonali 3 próby 

dla każdego testu skoku a spośród trzech prób do analizy wybrano najlepszą, tzn. taką w której 

zawodnik osiągnął najwyższą wysokość. Pomiędzy dwoma próbami zezwolono na 1-minutowy 

okres odpoczynku.  

W następnej kolejności przeprowadzono test wytrzymałości tlenowej na lodzie (SMAT), dzięki 

któremu oszacowano maksymalny pobór tlenu na podstawie formuły: VO2max = 22,368 × 

(maksymalna prędkość) – 58,618 (Leone i in., 2007). 

Kolejnym etapem badań było przeprowadzenie testów szybkości na lodzie tj. jazda z 

maksymalnie możliwą prędkością na łyżwach przodem oraz tyłem. Badani startowali z linii 
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bramkowej i z maksymalną prędkością jadąc na łyżwach przodem pokonywali dystans 30 m w 

linii prostej. Wszyscy badani wykonali ten test dwukrotnie z 10-minutową przerwą. Do analizy 

wykorzystano najlepszy wynik mierzony jako czas pokonania dystansu. Po piętnastominutowej 

przerwie wypoczynkowej, z tej samej linii startu wykonano test jazdy tyłem. Protokół jazdy 

przodem i tyłem był identyczny. Czas pokonywanego dystansu jazdy przodem i tyłem mierzono 

przy użyciu zestawu fotokomórek (Microgate, Racetime 2, Bolzano, Włochy). Bramki startowe 

i końcowe utworzone z fotokomórek zostały umieszczone na lodzie w odległości 30 m od 

siebie. Dodatkowo ustanowiono bramki pomiarowe na dystansie 5m i 10m od linii startu. Czas 

pokonania dystansu mierzono z dokładnością do 0,01 s. 

 Następnym etapem projektu badawczego był test prędkości maksymalnej na łyżwach, który 

polegał na rozpoczęciu jazdy na wysokości linii bramkowej ze swobodnego startu, zawodnik 

poruszał się wzdłuż band lodowiska, jadąc po łuku za bramką, a następnie na przeciwległej 

prostej mierzono prędkość maksymalną na prostym odcinku o długości 15,25m. Jedna próba 

została przeprowadzona z jazdą po łuku w prawo, a druga w lewo. Czas odpoczynku między 

dwoma próbami wynosił 6 minut. Ostatnim etapem badań był test powtarzanego sprintu na 

lodzie polegający na sześciokrotnym, jak najszybszym pokonaniu na łyżwach dystansu 89 m 

wyznaczonym na lodowisku pomiędzy liniami bramkowymi (54 m) oraz po zatrzymaniu się na 

przeciwległej linii bramkowej natychmiastowym powrocie do linii niebieskiej (35 m). Po 

każdorazowym przejeździe następowała 30-sekundowa przerwa, podczas której zawodnik 

wracał na start. Wszystkie czasy były rejestrowane za pomocą fotokomórek (Microgate 

Racetime 2, Bolzano, Włochy). 

Badania ujawniły istotną korelację pomiędzy wynikami zawodników osiągniętymi w skoku 

poprzedzonego wyskokiem (DDJ) ze średnią prędkością jazdy do przodu (FASS) (r = 0.62), 

średnią prędkością jazdy do tyłu (BASS) (r = 0.81) oraz maksymalną prędkością jazdy (MSS) 

(r = 0.71). Ponadto skok z półprzysiadu (SJ) istotnie korelował z BASS (r = 0.82) oraz MSS (r 

= 0.76). Należy podkreślić, iż test CMJ korelował jedynie z BASS (r = 0.68). Wszystkie trzy 

rodzaje VJ wykazywały odwrotną, nieistotną korelację z indeksem spadku wydajności 

(Performance Decrement Index) i indeksem zmęczenia (Fatigue Index), mierzone za pomocą 

testu RSSA. Test SMAT również nie wykazał istotnej korelacji ani z VJ, ani z RSSA. 

Na podstawie przeprowadzonych badań, można stwierdzić, że różne testy skoków pionowych 

mogą być użyteczne w szacowaniu osiągów jazdy na lodzie u młodzieżowych hokeistów. Skok 

poprzedzony zeskokiem (DDJ) może być wyróżniającym narzędziem w ocenie prędkości jazdy 

na lodzie, zarówno do przodu, jak i do tyłu, a także prędkości maksymalnej ze względu na 



24 
 

najsilniejsze korelacje z wynikami testów prędkości na lodzie. Skok z półprzysiadu (SJ) może 

wpływać na ocenę średniej prędkości jazdy do tyłu oraz prędkość maksymalną, co również 

wskazuje na jego wartość jako testu wykonywanego poza lodem. Natomiast skok z zamachem 

ramion (CMJ) jest mniej użyteczny jako narzędzie służące do wspierania oceny sprawności 

specjalnej, gdyż korelował istotnie tylko z jedną zmienną (BASS). 

Badanie podkreśla również, że testy skoków pionowych nie są dobrymi testami w ocenie 

zdolności do powtarzania sprintów ani wytrzymałości na lodzie. Ostatecznie, badania 

dostarczają informacje dla trenerów hokeja na lodzie, mogące pomóc w projektowaniu 

programów treningowych, które z kolei mogą wpłynąć pozytywnie na specyficzne umiejętności 

jazdy na lodzie poprzez odpowiednie testy poza lodem. Wyniki te wskazują na potrzebę 

dalszych badań nad relacjami między różnymi formami treningu poza lodem a osiągami na 

lodzie, aby lepiej zrozumieć, które elementy treningu mają największy wpływ na wydajność na 

lodzie. 

Celem badań w publikacji 4 było określenie wpływu przerwy wypoczynkowej o czasie 

trwania 2 i 3 minut, pomiędzy kolejnymi seriami testu powtarzanego sprintu na łyżwach 

(RSSA) na efektywność jazdy na łyżwach hokeistów. W badaniach udział wzięło 24 

zawodników klubu hokejowego Zagłębie Sosnowiec, rywalizującego w najwyższej lidze 

hokejowej w Polsce. Ostatecznie do badania wybrano niekontuzjowanych zawodników z pola 

cechujących się minimum 5-letnim doświadczeniem w grze w hokeja na lodzie. Zawodnicy 

trenowali w regularnym schemacie programu treningowego poza sezonem, który obejmował 

także 2-3 sesje siłowe tygodniowo trwające około 60 minut, ze średnim RPE około 7 (w skali 

1-10). Badanie zostało przeprowadzone w okresie przedsezonowym 2020 roku, w ciągu 4 dni.  

W pierwszym dniu mierzono wysokość, masę i skład ciała zawodników. Badanie 

antropometryczne wykonano przy użyciu analizatora składu ciała (InBody170, Biospace, Seul, 

Korea). 

W kolejnym dniu przeprowadzono test wytrzymałości tlenowej (SMAT), który został 

wykorzystany do określenia maksymalnej częstości skurczów serca (HRmax) i oszacowania 

pułapu tlenowego (VO2max) z wykorzystaniem wzoru zaproponowanego przez Allisse i Leone 

(Allisse i in., 2020; Leone i in., 2007). Pomiar maksymalnej częstości skurczów serca i 

szacowanego pułapu tlenowego za pomocą wieloetapowego testu aerobowego (SMAT) na 

łyżwach zaprojektowany przez Allisse i Leone, został przeprowadzony na krytym lodowisku 

do gry w hokeja na lodzie (Allisse i in., 2020). Badany poruszał się po wyznaczonych na 

lodowisku odcinkach (45m). Szybkość zwiększana była stopniowo, do momentu w którym 
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zawodnik nie był w stanie jej utrzymać. Tempo jazdy było dyktowane sygnałami dźwiękowymi 

emitowanymi przez skalibrowany odtwarzacz audio. Prędkość początkowa wynosiła 3,5 m/s, 

po czym następował skokowy przyrost o 0,2 m/s. Dozwolony był pasywny okres regeneracji 

wynoszący 30 sekund przed rozpoczęciem kolejnego sprintu. Do oszacowania poziomu VO2max 

osoby badanej wykorzystano następujący wzór: 

VO2max = 18,07 × (maksymalna prędkość w m·s−1) − 35,596 mL·kg−1·min−1 

W dniach 3 i 4 (oddzielonych 5 dniami) wykorzystano test powtarzanej jazdy na łyżwach  

z maksymalną prędkością (RSSA) z uwzględnieniem dwóch różnych czasów trwania przerwy 

wypoczynkowej. Mierzono bierny okres regeneracji (2 i 3 min) pomiędzy seriami RSSA. 

Eksperymenty w dniach 2, 3 i 4 prowadzono o tej samej porze dnia (od 10:00 do 13:00 i od 

18:00 do 21:00). Na podstawie literatury do oceny powtarzanego testu sprintu na łyżwach 

(RSSA) wybrano test stworzony przez Hulka (Hůlka i in., 2014). Test ten składał się z 6 serii 

prób sprinterskich. Badani byli zaznajomieni z tym testem a każda seria prób sprinterskich 

składała się ze sprintu w formie 3 × 80 m. Każde powtórzenie sprintu składało się z 18 m jazdy 

do przodu prosto z linii bramkowej, zatrzymania się na linii niebieskiej (2 m od bandy), 

następnie jazdy do tyłu 22 m na linii bramkowej, następnie jazdy do przodu 22 m do linii 

niebieskiej, a następnie ostro skręcając w prawo w kierunku linii bramkowej i ostatnie 18 m 

jadąc do przodu do mety na linii bramkowej. Tym samym łączny dystans pokonany w każdym 

powtórzeniu sprintu wynosił 80 m. Automatyczny laserowy system pomiaru czasu w postaci 

fotokomórek (Mircrogate, Racetime 2, Bolzano, Włochy) został użyty do pomiaru sprintu 

każdego badanego. W ramach protokołu badawczego, po każdym wykonanym teście sprintu 

na łyżwach, uczestnik był zobowiązany do powrotu do punktu startowego. Ten powrót odbywał 

się w formie aktywnej przerwy wypoczynkowej aktywną, podczas której uczestnik poruszał się  

z umiarkowaną prędkością. Całkowity czas przeznaczony na regenerację między kolejnymi 

sprintami wynosił 30 sekund, co obejmowało czas potrzebny na aktywną przerwę 

wypoczynkową oraz przygotowanie do następnego sprintu.. Po serii sprintów następował okres 

regeneracji, stosowano regenerację bierną, którą definiowano jako całkowity brak aktywności 

łyżwiarskiej i odpoczynek w wyznaczonym obszarze zmian. Czas trwania tej regeneracji 

pasywnej mierzono za pomocą stopera ręcznego. Wyraźnie określono, że w trakcie regeneracji 

biernej uczestnicy nie podejmowali żadnych form ruchu, co pozwalało na pełną fizyczną 

regenerację przed kolejnym sprintem. Badany w teście wykonał dwa rodzaje testów RSSA w 

oparciu o czas trwania biernej przerwy wypoczynkowej RSSA-2: okres regeneracji biernej 
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pomiędzy dwoma kolejnymi seriami wynosił 2 min; RSSA-3: czas trwania okresu regeneracji 

pomiędzy dwoma seriami wynosił 3 min. Wskaźnik spadku prędkości (%) w każdym zestawie 

testów RSSA został obliczony przy użyciu następującego wzoru:  

Sdec (%) = [(S1 + S2 + S3)/(3 × Sbest) − 1] × 100 (Campa, Semprini, i in., 2019) 

gdzie S1 do S3 to czasy 3 powtórzeń sprintu w zestawie, a Sbest to najlepszy czas sprintu 

 w próbie. Do rejestracji maksymalnej częstości skurczów serca podczas testu wykorzystano 

system Polar Team2 (Polar Electro Oy, Kempele, Finlandia). Maksymalną częstość skurczów 

serca rejestrowano w odstępie 2 s od rozgrzewki do końca 6. serii.  

Na podstawie przeprowadzonych badań można stwierdzić, iż jedna dodatkowa minuta 

odpoczynku miała istotny wpływ na średnią prędkość, maksymalną częstość skurczów serca i 

reakcje percepcyjne graczy. Ważnym wymogiem sprawnościowym hokeisty jest umiejętność 

szybkiej regeneracji i odtworzenia wyników w kolejnych intensywnych wysiłkach (Allisse i 

in., 2018). BLa zarejestrowane w testach RSSA-2 i RSSA-3 w tym badaniu wykazują 

podobieństwa do meczu hokeja na lodzie. W RSSA-2 BLa wahał się od 5,58 do 14,99 mmol/l, 

przy średniej wartości 8,72 mmol/l. W RSSA-3, średnia BLa w RSSA-3 wynosiła 12,27 ± 2,75 

mmol/l, w zakresie od 6,16 do 17,71 mmol/l. Wyższa prędkość jazdy w RSSA-3 

prawdopodobnie odpowiada za wyższą BLa pomimo dłuższego czasu odpoczynku w 

porównaniu do RSSA-2. Maksymalne obciążenie serca, wskazywane przez HRpeak, zarówno 

w RSSA-2, jak i RSSA-3, jest podobne, jak wskazuje podobny HRpeak, chociaż zawodnicy 

doświadczyli większego ogólnego obciążenia serca w RSSA-2 niż w RSSA-3. Wynika to z 

wyższego HRmin w RSSA-2. Krótszy okres odpoczynku w RSSA-2 powoduje, że HR 

pozostaje podwyższone. RSSA-3 w tym badaniu wywoływała znacząco niższe RPE pomimo 

wyższej średniej prędkości jazdy w porównaniu z RSSA-2. Niższe HRaver i dłuższy okres 

odpoczynku prawdopodobnie są odpowiedzialne za zmniejszenie odczuwania zmęczenia w 

RSSA-3, chociaż HRpeak w obu protokołach były podobne. Wyniki badania wykazują, że 

wydłużony czas przerwy (3 minuty) nie tylko przyczynił się do wzrostu średniej prędkości 

jazdy, ale również poprawił jakość ruchów związanych z przyspieszeniem, zwrotami i 

zatrzymaniami, które są kluczowymi elementami sprawności fizycznej w hokeju na lodzie. 

Dłuższa regeneracja umożliwiła zawodnikom bardziej dynamiczne wykonywanie tych 

manewrów, co mogło przyczynić się do efektywniejszego poruszania się na lodzie. 

Zmniejszone zmęczenie pozwalało na większą precyzję i zwinność w sytuacjach, gdzie szybkie 

reakcje i natychmiastowe zmiany kierunku gry są niezbędne do osiągnięcia przewagi na boisku. 
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Z tego względu, optymalne wykorzystanie czasu na regenerację podczas meczu może mieć 

bezpośrednie przełożenie na poprawę sprawności fizycznej zawodników oraz ich zdolność do 

efektywnego wykorzystania technik przyspieszenia i nawracania, które są kluczowe w 

dynamicznych sytuacjach meczowych. 

Celem badań w publikacji 5 była ocena wybranych zdolności motorycznych 

zawodników hokeja na lodzie, mierzonych zarówno w warunkach poza lodem (off-ice), jak i 

na lodzie (on-ice) za pomocą testu oceny funkcjonalnej (FMS), testów mocy kończyn dolnych 

(KKD) z użyciem skoków pionowych oraz testów szybkości na lodzie w postaci sprintów na 

różnych dystansach. W badaniu uczestniczyło 54 zawodników elitarnego poziomu 

rywalizujących w Polskiej Lidze Hokejowej (PHL) w sezonie 2019/2020. Badania 

przeprowadzono w dwóch etapach. 

W pierwszym etapie oceniono skład ciała oraz przeprowadzono test FMS, który obejmował 

siedem prób: głęboki przysiad, krok przez płotek, wypad w linii, mobilność barków, aktywne 

podnoszenie nogi, pompki oraz stabilność rotacyjną. W drugim etapie mierzono moc kończyn 

dolnych za pomocą trzech skoków pionowych: skoku z zamachem (CMJ), skoku z półprzysiadu 

(SJ) oraz skoku poprzedzonego zeskokiem z wysokości 45 cm (DDJ). Pomiar mocy kończyn 

dolnych odbywał się przy wykorzystaniu systemu optycznego OptoJump Next (Microgate, 

Bolzano, Włochy). Następnie przeprowadzono testy sprintów na lodzie na odcinkach 0-10 m, 

10-30 m oraz 0-30 m, z użyciem fotokomórek Racetime 2 (Microgate, Bolzano, Włochy). 

Wyniki testów FMS wykazały istotne korelacje z wynikami skoków pionowych oraz sprintów 

na lodzie. Wyższe wyniki w teście FMS korelowały z lepszymi wynikami w testach mocy 

kończyn dolnych i szybkości jazdy na lodzie. Na przykład, w przypadku skoku z zamachem 

(CMJ) wyższe wyniki w teście FMS korelowały ze średnią wysokością skoku wynoszącą 49,03 

± 6,84 cm oraz mocą skoku wynoszącą 4725 ± 517,24 W (r = 0,54; p < 0,001). Podobnie, w 

skoku z półprzysiadu (SJ) średnia wysokość skoku wynosiła 41,06 ± 6,03 cm, a moc skoku 

wynosiła 4244 ± 465,78 W (r = 0,48; p < 0,001). W teście DDJ średnia wysokość skoku 

wynosiła 43,91 ± 6,61 cm, a moc skoku wynosiła 4414 ± 511,40 W (r = 0,50; p < 0,001). 

Wyniki testów sprintu na lodzie również wykazały istotne korelacje z wynikami testu FMS. W 

sprintach na odcinku 0-10 m średnia prędkość hokeistów wynosiła 5,89 ± 0,34 m/s (r = -0,43; 

p < 0,001). Na odcinku 10-30 m średnia prędkość wynosiła 8,28 ± 0,37 m/s (r = -0,37; p < 

0,006), a na odcinku 0-30 m średnia prędkość zawodników wynosiła 7,28 ± 0,28 m/s (r = -0,60; 

p < 0,001). W teście maksymalnego sprintu na odcinku 15 m średnia prędkość zawodników 

wynosiła 10,19 ± 0,51 m/s (r = -0,42; p < 0,01). Dodatkowo wyniki zostały przeanalizowane z 
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uwzględnieniem pozycji zawodników (napastników i obrońców). W przypadku obrońców 

lepsze wyniki w teście FMS były związane z wyższymi wynikami w skokach z zamachem 

(CMJ) (r = 0,69; p < 0,002), skokach z półprzysiadu (SJ) (r = 0,60; p < 0,007), skokach z 

zeskokiem (DDJ) (r = 0,62; p < 0,005), sprintach na odcinku 0-10 m (r = -0,66; p < 0,002), 

sprintach na odcinku 10-30 m (r = -0,54; p < 0,018) oraz sprincie na odcinku 0-30 m (r = 0,70; 

p < 0,001). W przypadku napastników lepsze wyniki w teście FMS były związane z wyższymi 

wynikami w skokach z zamachem (CMJ) (r = 0,54; p < 0,001), skokach z półprzysiadu (SJ) (r 

= 0,48; p < 0,001) oraz skokach z zeskokiem (DDJ) (r = 0,50; p < 0,001). 

Na podstawie przeprowadzonych badań można stwierdzić, iż test FMS może być używany jako 

narzędzie pomocne w oszacowaniu wyników sportowych u zawodników hokeja na lodzie, 

zwłaszcza w sytuacjach ograniczonego czasu i dużej liczby testowanych zawodników. 

Uzyskane wyniki dają podstawę do sformułowania wniosku, że zawodnicy o lepszych 

wynikach w teście FMS osiągają lepsze wyniki w skokach pionowych i sprintach na lodzie, co 

może mieć praktyczne zastosowanie w planowaniu programów treningowych. Implementacja 

programu treningowego opartego na wynikach FMS może pomóc w poprawie wyników 

sportowych, zwłaszcza w zakresie mocy kończyn dolnych i uzyskiwanej prędkości poruszania 

się na lodzie. Dalsze badania powinny uwzględniać porównanie z grupą kontrolną oraz 

długoterminowy wpływ takiego treningu na  efektywność sportową. 

8. Dyskusja 

Analiza wybranych czynników determinujących sprawność specjalną zawodników piłki 

nożnej i hokeja na lodzie pozwala na zrozumienie, jak różnorodne metody treningowe 

wpływają na parametry motoryczne sportowców w tych dwóch zespołowych grach 

sportowych.  

Trening sportowy ewoluował, odchodząc od tradycyjnych metod na rzecz stymulowania 

adaptacyjnych procesów organizmu przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii i analizy 

danych, z naciskiem na rozwijanie zdolności motorycznych i umiejętności specyficznych dla 

dyscypliny (Baechle i Earle, 2018; Bompa i Haff, 2009). Trening funkcjonalny i zarządzanie 

regeneracją, w tym optymalizacja przerw wypoczynkowych, stanowią istotne filary 

przygotowania sportowców. O ile trening funkcjonalny ma na celu poprawę zdolności 

motorycznych, takich jak szybkość, moc kończyn dolnych czy koordynacja, o tyle przerwy 

wypoczynkowe pozwalają na odpowiednią regenerację pomiędzy wysiłkami. Badania 

pokazują, że długość przerwy wypoczynkowej wpływa na zdolność do powtarzania 
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intensywnych wysiłków, takich jak sprinty, co ma kluczowe znaczenie w sportach, gdzie 

krótkie, intensywne akcje są przeplatane okresami regeneracji. Integracja treningu 

funkcjonalnego z odpowiednim zarządzaniem przerwami może prowadzić do maksymalizacji 

efektów treningu, co może też mieć znaczenie w ograniczaniu ryzyka przetrenowania i kontuzji 

(Bompa i Haff, 2009; Boyle, 2016; Cook i in., 2014b; Jovanović, 2018). Jednym z narzędzi, 

które zyskuje coraz większe uznanie, jest FMS, który umożliwia ocenę wzorców ruchowych i 

zdolności motorycznych. Badania przeprowadzone na elitarnych sportowcach (siatkarze, 

piłkarze, rugbiści) wykazały, że różne dyscypliny sportowe kształtują specyficzne wzorce 

ruchowe, co jest skorelowane z wynikami FMS (Campa, Spiga, i in., 2019). Program 

treningowy oparty na wynikach FMS pomógł w poprawie jakości ruchu i zmniejszeniu ryzyka 

urazów u młodych piłkarzy. Regularne monitorowanie i korekcje ruchowe przyczyniły się do 

lepszej wydolności fizycznej i zmniejszenia liczby urazów bezkontaktowych (Dinc i in., 2017).  

W badaniu nad piłkarzami młodzieżowymi z Centralnej Ligi Juniorów zastosowano 

dwunastotygodniowy program treningu funkcjonalnego, który miał na celu poprawę 

mobilności, stabilności oraz wzorców ruchowych. Wyniki wykazały istotną poprawę 

zawodników w testach FMS, co sugeruje, że taki rodzaj treningu może skutecznie rozwijać 

zdolności motoryczne i zapobiegać urazom u młodych sportowców. Poprawa mocy kończyn 

dolnych była widoczna we wszystkich testach skoków, choć tylko w przypadku skoku z 

przysiadu (SJ) zmiany były statystycznie istotne. Wyniki testów biegowych charakteryzowały 

się dużą zmiennością, z poprawą czasu na dystansach 5-10 m i 10-30 m, co wskazuje na 

potencjalną skuteczność treningu w poprawie szybkości startowej i środkowej fazy sprintu. 

Wyniki te są zgodne z wcześniejszymi badaniami, które również wykazały pozytywny wpływ 

treningu funkcjonalnego na poprawę wzorców ruchowych oraz zapobieganie urazom. Na 

przykład, Cook i wsp. wskazali, że programy treningowe oparte na testach FMS mogą 

prowadzić do znaczących popraw w mobilności i stabilności, co jest kluczowe dla ogólnej 

sprawności fizycznej sportowców (Cook i in., 2014a). Podobnie, Minick i wsp. oraz Peate i 

wsp. wykazali, że ukierunkowane interwencje treningowe mogą skutecznie zmniejszać liczbę 

urazów (Minick i in., 2010; Peate i in., 2007). Ponadto, badania Dinc i wsp. nad młodymi 

sportowcami podkreśliły konieczność dostosowywania programów treningowych do 

indywidualnych potrzeb, co jest kluczowe dla poprawy jakości ruchu i zmniejszenia ryzyka 

urazu (Dinc i in., 2017). W badaniach nad elitarnymi sportowcami, Campa, Spiga i wsp. 

wykazali, że różne dyscypliny sportowe kształtują specyficzne wzorce ruchowe, które są 

skorelowane z wynikami FMS, co sugeruje, że trening funkcjonalny może być skutecznym 
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narzędziem w rozwijaniu zdolności motorycznych w sportach zespołowych (Campa, Spiga, i 

in., 2019). Wnioski z powyższych badań wskazują, że trening funkcjonalny oparty na testach 

FMS może znacząco poprawić zdolności motoryczne młodych piłkarzy oraz zmniejszyć ryzyko 

urazów, co jest zgodne z literaturą przedmiotu. Zatem zastosowanie takich programów 

treningowych w praktyce sportowej może przynieść znaczące korzyści w kontekście poprawy 

wyników sportowych i zdrowia zawodników.  

Pomimo pozytywnych wyników, wystąpiły pewnie ograniczenia. Badanie nie było klasycznym 

eksperymentem w pełnym tego słowa znaczeniu. Z uwagi na specyfikę warunków 

treningowych i okresu trwania sezonu, w jakim przeprowadzano badania, nie można było 

zastosować pełnej randomizacji ani wyizolować wszystkich zmiennych zakłócających. 

Niemniej jednak, podjęto wszelkie możliwe kroki, aby zminimalizować wpływ tych 

czynników. Zastosowano standardowe testy oceny sprawności, takie jak FMS, oraz regularny 

monitoring zawodników, co pozwoliło na zachowanie porównywalności wyników i 

zwiększenie wiarygodności analiz. Dodatkowo, badanie nie uwzględniało długoterminowych 

efektów programu treningowego ani wpływu na ryzyko kontuzji w dłuższej perspektywie. Aby 

uzyskać pełniejszy obraz wpływu treningu funkcjonalnego, konieczne byłoby przeprowadzenie 

badań o dłuższym czasie trwania oraz zastosowanie większej próby badawczej, co pozwoliłoby 

na dokładniejsze śledzenie rezultatów i ich trwałości. Mimo tych ograniczeń, wyniki 

dostarczają cennych wskazówek dotyczących potencjalnych korzyści płynących z wdrożenia 

programów opartych na FMS, szczególnie w kontekście poprawy wzorców ruchowych. 

W badaniu hokeistów z młodzieżowej ligi hokejowej (MHL) oraz Centralnej Ligi Juniorów 

(CLJ) w Polsce analizowano korelacje między wynikami skoków pionowych a wynikami 

testów na lodzie. Wyniki wykazały, że test DDJ jest najwyżej skorelowany z wynikami w 

testach jazdy na łyżwach, co wskazuje na kluczową rolę mocy kończyn dolnych w kontekście 

efektywności poruszania się na lodzie. Testy SJ i CMJ również wykazały istotne korelacje z 

niektórymi parametrami prędkości jazdy, co podkreśla znaczenie skoków pionowych jako 

miary zdolności motorycznych w hokeju na lodzie. Wyniki te są zgodne z wcześniejszymi 

badaniami. Na przykład w badaniu przeprowadzonym przez Farlingera wykazano że moc 

kończyn dolnych, mierzona przez testy skoków, jest silnie skorelowana z wynikami sprintów 

na lodzie, co sugeruje, że testy skoków pionowych mogą być użyteczne do oceny zdolności 

motorycznych w hokeju na lodzie (Farlinger i in., 2007). Z kolei Behm i wsp. stwierdzili, że 

prędkość jazdy na łyżwach jest skorelowana z wynikami testów skoków pionowych, 

podkreślając znaczenie treningu mocy kończyn dolnych dla poprawy wyników sportowych w 
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hokeju (Behm i in., 2005). W badaniu Janota wykazano, że testy skoków pionowych mogą 

przewidywać wyniki prędkości jazdy na lodzie, co potwierdza znaczenie tych testów jako 

narzędzi do oceny zdolności motorycznych hokeistów (Janot i in., 2015). Podsumowując, 

istnieje silna korelacja między wynikami skoków pionowych a wydajnością na lodzie, co 

wskazuje na kluczową rolę mocy kończyn dolnych w kontekście rozwoju sportowego w hokeju 

na lodzie, co podkreślają również wyniki badań przeprowadzone przez Rocznioka, w których 

wykazano wysoką korelację (r = -0.77) między skokami wertykalnymi (CMJ) a szybkością 

jazdy na łyżwach na dystansie 30m (Roczniok i in., 2024). Zastosowanie różnorodnych metod 

treningowych, w tym FMS i treningu funkcjonalnego, umożliwia sportowcom poprawę 

zdolności motorycznych oraz zmniejszenie ryzyka urazów. 

 Kolejnym aspektem wpływającym na wyniki sportowe jest zarządzanie regeneracją. Badania 

przeprowadzone na hokeistach wykazały, że odpowiednie zarządzanie przerwami 

wypoczynkowymi pomiędzy intensywnymi seriami ćwiczeń, na przykład w testach 

powtarzanej jazdy na łyżwach (RSSA), może mieć istotny wpływ na efektywność zawodników. 

Wyniki te sugerują, że dłuższe przerwy wypoczynkowe (3 minuty w porównaniu do 2 minut) 

pozwalają na lepszą regenerację, co z kolei skutkuje szybszym wykonaniem zadania testowego, 

na które składały się: dynamiczne przyspieszenia, zatrzymania, zmiany kierunku. Test RSSA 

był tak skonstruowany, aby uwzględniać różne elementy sprawności specjalnej hokeisty, takie 

jak zwinność, dynamika ruchów i zdolności do szybkich zmian kierunku. Szybkość, mimo że 

stanowiła globalny miernik w badaniu, była wynikiem kompleksowej oceny sprawności 

specjalnej zawodników, a nie jedynym wskaźnikiem efektywności. Takie wyniki mogą mieć 

praktyczne zastosowanie w optymalizacji procesu treningowego i zarządzania czasem 

przebywania zawodników na ławce rezerwowych, co jest szczególnie istotne w sportach takich 

jak hokej, gdzie wysiłek jest intensywny, a przerwy krótkie (Hůlka i in., 2014). Zastosowanie 

przerw o różnym czasie trwania jest szczególnie istotne w kontekście testów powtarzanego 

sprintu na lodzie (RSSA), gdzie wyniki wskazują, że dłuższy czas przerwy pozwala na lepszą 

regenerację organizmu i utrzymanie wyższej prędkości podczas kolejnych powtórzeń sprintów. 

Ponadto, wyższe wartości mleczanu we krwi (BLa) i większe obciążenie serca (HRpeak) w 

testach RSSA-3 wskazują na większy wysiłek fizyczny w krótszym czasie, co może być 

korzystne z punktu widzenia adaptacyjnych zmian fizjologicznych (Allisse i in., 2020). 

W hokeju na lodzie, gdzie wysiłek jest intensywny, a przerwy krótkie, umiejętność szybkiej 

regeneracji jest kluczowa dla sukcesu zawodnika. W tym kontekście, zastosowanie dłuższej 

przerwy wypoczynkowej może przynieść wymierne korzyści w zakresie wydolności fizycznej 
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i minimalizacji zmęczenia, co z kolei może przełożyć się na lepsze wyniki podczas rywalizacji 

lub w procesie treningowym (Behm i in., 2005; Farlinger i in., 2007). 

Główne wyniki badań nad elitarnymi hokeistami z najwyższej ligi w Polsce (PHL) podkreślają 

znaczenie testu FMS jako potencjalnego narzędzia  oceny sprawności specjalnej w hokeju na 

lodzie. Wyniki wykazały istotne pozytywne korelacje między FMS a wynikami testów skoków 

i szybkości na lodzie. FMS może być zatem użyteczny w ocenie potencjału fizycznego, 

zwłaszcza w warunkach ograniczonego czasu i dużej liczby testowanych zawodników. To 

sugeruje również, że FMS może być pomocny w opracowywaniu programów treningowych, 

które zwiększą efektywność i przeciwdziałanie kontuzjom (Campa, Piras, i in., 2019; Cook i 

in., 2014a).  

Wyniki te są zgodne z wcześniejszymi badaniami, które również potwierdzają przydatność 

FMS w ocenie i poprawie wydajności sportowej. Na przykład, badania Rowana wykazały, że 

ocena funkcjonalna może być zintegrowana z kompleksowymi ocenami medycznymi i 

fizjologicznymi w celu maksymalizacji wydajności hokeistów i zapobiegania urazom (Rowan 

i in., 2015). Podobnie badania Parenteau dowiodły, że FMS jest wiarygodnym testem do oceny 

młodych elitarnych hokeistów, co może pomóc fizjoterapeutom w opracowywaniu programów 

zapobiegania urazom (Parenteau-G i in., 2014). Ponadto, badania Bennetta i wsp. nad młodymi 

elitarnymi piłkarzami australijskimi wykazały, że oceny jakości ruchu za pomocą FMS są ściśle 

skorelowane z wynikami fizycznymi, takimi jak szybkość, moc, zwinność i wydolność tlenowa 

(Bennett i in., 2022). FMS może być więc skutecznym narzędziem oceny zdolności 

motorycznych i ryzyka urazów wśród elitarnych hokeistów, co może wspierać rozwój bardziej 

efektywnych i bezpiecznych programów treningowych. 

Nieodzownym elementem w procesie treningowym i rywalizacji sportowej jest sprawność 

specjalna, która różni się w zależności od dyscypliny. Zarówno w piłce nożnej, jak i w hokeju 

na lodzie, programowanie treningu wymaga dynamicznych i precyzyjnych rozwiązań, które 

muszą być dostosowane do zmieniających się warunków oraz specyfiki danego sportu. 

Współczesny trening sportowy ewoluuje, odchodząc od tradycyjnych metod na rzecz podejścia 

interdyscyplinarnego, które opiera się na zaawansowanej analizie danych i nowoczesnych 

technologiach. Dzięki temu trenerzy mogą precyzyjniej rozwijać zdolności motoryczne i 

specyficzne umiejętności sportowców (Jovanović, 2018; Lewis i in., 2015; Tanner i Gore, 

2013). Wyzwaniem w zarządzaniu treningiem sportowym, zarówno w piłce nożnej, jak i w 

hokeju na lodzie, jest interpretacja dużej ilości danych oraz różnorodność teorii naukowych, 

które czasami są ze sobą sprzeczne. Niezbędne jest stosowanie precyzyjnych technik 



33 
 

badawczych, które umożliwiają dokładną diagnozę oraz monitorowanie postępów 

treningowych (Osiński, 2018; Roczniok i in., 2012).  

Podsumowując, w piłce nożnej, badania przeprowadzone na młodych piłkarzach z Centralnej 

Ligi Juniorów wykazały, że dwunastotygodniowy program treningu funkcjonalnego przyniósł 

znaczącą poprawę w testach FMS, co przełożyło się na lepszą mobilność, stabilność oraz 

zdolności motoryczne, takie jak moc kończyn dolnych i szybkość. Wyniki te są zgodne z 

wcześniejszymi badaniami, które potwierdziły, że trening funkcjonalny może skutecznie 

wspierać rozwój kluczowych umiejętności motorycznych i zapobiegać urazom (Cook i in., 

2014a; Zajac, 2017). Podobne efekty obserwuje się w hokeju na lodzie, gdzie testy skoków 

pionowych, takie jak SJ i CMJ, wykazują silne korelacje z prędkością jazdy na lodzie, 

podkreślając rolę mocy kończyn dolnych w wydajności sportowej (Behm i in., 2005; Farlinger 

i in., 2007). Jednym z istotnych aspektów wpływających na wydajność sportowców, zarówno 

w piłce nożnej, jak i hokeju na lodzie, jest optymalizacja regeneracji. Badania nad powtarzaną 

jazdą na łyżwach (RSSA) wykazały, że przerwa wypoczynkowa trwająca 3 minuty w 

porównaniu do przerwy 2-minutowej pozwala na lepszą regenerację, co skutkuje wyższą 

prędkością jazdy, mniejszym zmęczeniem oraz niższym obciążeniem serca (Allisse i in., 2020; 

Campa, Semprini, i in., 2019). Wyniki te są istotne dla zarządzania obciążeniem zawodników 

w trakcie meczu, szczególnie w kontekście optymalizacji przerw wypoczynkowych w hokeju 

na lodzie, gdzie krótkie przerwy są częścią specyfiki tego sportu. Podobne mechanizmy mogą 

być zastosowane w piłce nożnej, gdzie dynamiczny charakter gry również wymaga 

precyzyjnego zarządzania regeneracją między intensywnymi okresami wysiłku. W hokeju na 

lodzie, wyniki badań nad elitarnymi zawodnikami Polskiej Hokej Ligi (PHL) wskazują, że FMS 

może być skutecznym narzędziem oceny specyficznych zdolności sportowych (Campa, Piras, 

i in., 2019). Podobne wyniki zaobserwowano u piłkarzy, gdzie lepsza jakość ruchu, oceniana 

na podstawie FMS, przekłada się na poprawę wydajności fizycznej, takich jak szybkość, moc i 

zwinność (Bennett i in., 2022). 

 Tak więc zastosowanie FMS oraz treningu funkcjonalnego, połączone z optymalizacją 

regeneracji, pozwala na skuteczniejsze planowanie treningów, które rozwijają zarówno 

zdolności motoryczne, jak i specyficzne umiejętności sportowe.  

Zintegrowane podejście do treningu, które obejmuje zarówno trening funkcjonalny, 

optymalizację regeneracji, jak i specyficzne metody treningowe dostosowane do danej 

dyscypliny, jest kluczowe dla poprawy wydajności sportowej w piłce nożnej i hokeju na lodzie. 

Wyniki badań potwierdzają, że zarządzanie przerwami wypoczynkowymi oraz monitorowanie 
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zmęczenia zawodników może znacząco wpłynąć na możliwości sprawności specjalnej. 

Nowoczesne technologie pomiarowe oraz interdyscyplinarne podejście do analizy danych 

umożliwiają lepsze dostosowywanie treningów do indywidualnych potrzeb zawodników, co w 

konsekwencji prowadzi do podnoszenia ich sprawności i efektywności na arenie sportowej 

(Jovanović, 2018; Lewis i in., 2015).
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9. Wnioski 

Zrealizowane badania dotyczące sprawności specjalnej zawodników piłki nożnej i hokeja na 

lodzie dostarczają istotnych informacji na temat wpływu treningu funkcjonalnego i 

wykorzystania testów diagnostycznych na parametry motoryczne sportowców. Wnioski te 

mogą posłużyć do praktycznego zastosowania nowoczesnych metod treningowych w celu 

poprawy wyników sportowych zawodników na różnych poziomach zaawansowania. Na 

podstawie przeprowadzonych badań oraz ich wyników można sformułować następujące 

wnioski: 

1. Trening funkcjonalny dostosowany do wyników testu FMS pozytywnie wpływa na 

status funkcjonalny, szybkość i moc kończyn dolnych u młodych piłkarzy nożnych. 

Szczegółowa analiza efektów 12-tygodniowego programu treningowego funkcjonalnego 

ujawnia jego pozytywny wpływ na zwiększenie szybkości zawodników na dystansie 30 

metrów. Interesujące jest jednak, że trening ten nie przyniósł znaczących popraw w 

pierwszych pięciu metrach sprintu, co sugeruje potrzebę dalszych badań w celu zrozumienia 

tego zjawiska. Wykorzystanie testu FMS do identyfikacji deficytów funkcjonalnych i 

asymetrii okazało się skuteczną metodą w prognozowaniu wyników w skokach pionowych 

oraz sprintach, co podkreśla jego wartość w planowaniu treningu. Dostosowanie treningu 

do indywidualnych cech i wymagań może znacząco przyczynić się do poprawy 

efektywności treningu. 

 

2. Badanie przeprowadzone na hokeistach wykazało istotne związki między wynikami w 

testach skoków pionowych a wynikami na lodzie, co demonstruje, że moc KKD może 

bezpośrednio wpłynąć na sprawność specjalną badanych zawodników. Skoki takie jak 

CMJ i SJ mogą być użyteczne do prognozowania możliwości fizycznych w sprintach na 

lodzie, co jest istotne dla planowania treningu i taktyki meczowej. 

 

3. Wyniki testów oceniających moc kończyn dolnych istotnie korelują z wynikami testów 

sprawności specjalnej młodzieżowych hokeistów na lodzie. Przeprowadzone badania 

ujawniają, że różne rodzaje skoków pionowych, takie jak DDJ, SJ i CMJ, z różną siłą 

korelują z prędkością i efektywnością jazdy na lodzie. Testy DDJ wykazały najsilniejsze 

korelacje z wynikami w testach prędkości jazdy do przodu i do tyłu oraz maksymalnej 

prędkości, podczas gdy SJ i CMJ również wykazały istotne korelacje, ale w mniejszym 
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stopniu. Testy skoków pionowych okazały się mniej przydatne w ocenie zdolności do 

powtarzania sprintów oraz wytrzymałości. Wyniki te podkreślają znaczenie mocy kończyn 

dolnych w kontekście efektywności sportowej młodych hokeistów na lodzie i wskazują na 

potrzebę dalszych badań nad relacjami między różnymi formami treningu poza lodem a 

osiągami na lodzie.  

 

4. W zespołowych grach sportowych zastosowanie przerw wypoczynkowych odgrywa 

kluczową rolę w zwiększaniu wydajności zawodników. Kluczowym elementem 

wpływającym na wyniki sportowe jest jednak także zarządzanie regeneracją. 

Przeprowadzone badania nad hokeistami pokazały, że właściwe zarządzanie przerwami 

między intensywnymi seriami ćwiczeń, na przykład w testach powtarzanego sprintu na 

lodzie (RSSA), może istotnie wpływać na ich efektywność. Wyniki tych badań wskazują, 

że dłuższe przerwy wypoczynkowe (3 minuty w porównaniu do 2 minut) prowadzą do 

lepszej regeneracji, co przekłada się na szybsze wykonanie zadania testowego, na które 

składały się: dynamiczne przyspieszenia, zatrzymania i manewry zmiany kierunku, 

zmniejszone zmęczenie oraz niższe obciążenie serca. Test RSSA był zaprojektowany tak, 

aby obejmował różnorodne elementy sprawności specjalnej hokeisty, takie jak zwinność, 

dynamika ruchów oraz zdolność do szybkiej zmiany kierunku. Szybkość, chociaż stanowiła 

globalny miernik w badaniu, była wynikiem szerszej oceny zdolności fizycznych 

zawodników, a nie jedynym wskaźnikiem efektywności. Uwzględnienie tych wszystkich 

elementów sprawności pozwala na dokładniejszą ocenę wydolności sportowców, a 

praktyczne zastosowanie tych wyników może wpłynąć na optymalizację procesu 

treningowego oraz lepsze zarządzanie czasem zawodników na ławce rezerwowych. Jest to 

szczególnie istotne w sportach takich jak hokej, gdzie wysiłek jest bardzo intensywny, a 

czas na regenerację ograniczony. 

 

Podsumowując, przeprowadzone badania potwierdzają skuteczność treningu funkcjonalnego i 

zastosowania testów diagnostycznych, takich jak FMS oraz testy skoków pionowych, w 

rozwijaniu sprawności specjalnej sportowców. Zintegrowane podejście, które obejmuje 

zarówno trening funkcjonalny, jak i optymalizację regeneracji, może znacząco poprawić 

parametry motoryczne, takie jak moc kończyn dolnych, szybkość oraz efektywność gry w piłce 

nożnej i hokeju na lodzie. Zarządzanie przerwami wypoczynkowymi oraz monitorowanie 

zmęczenia zawodników wpływa na ich wydajność i zmniejsza ryzyko urazów, co jest 
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szczególnie istotne w dynamicznych sportach zespołowych. Przyszłe badania powinny skupić 

się na dalszej eksploracji specyficznych metod treningowych oraz ich długoterminowego 

wpływu na rozwój młodych sportowców, co umożliwi jeszcze skuteczniejsze przygotowanie 

zawodników na najwyższym poziomie rywalizacji sportowej.
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10.  Kopie publikacji naukowych wchodzących w skład 

monotematycznego cyklu publikacji 

Publikacja nr 1: „The effects of twelve-week functional training on the power of the lowe limbs of 

young footballers 
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Praca nr 2 „Effect of 12-Week Functional Training Intervention on the Speed of Young Footballers
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Praca nr 3  Relationship between vertical jump tests and ice skating performance in junior Polish ice hockey players



56 
 



57 
 



58 
 



59 
 



60 
 



61 
 



62 
 

 

 

 



63 
 

Praca nr 4  Effect of Rest Period Duration between Sets of Repeated Sprint Skating Ability Test on the Skating Ability of Ice 

Hockey Players 
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Praca nr 5 Functional movement screen test as an predictor for jumping tests performance and on-ice skating sprint in elite 

level ice hockey players. 
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13. Streszczenie w języku polskim  

Tytuł: Analiza wybranych czynników determinujących sprawność specjalną zawodników piłki 

nożnej i hokeja na lodzie 

Współczesny sport wyczynowy, charakteryzujący się rosnącą konkurencją, wymaga holistycznego 

podejścia do przygotowania fizycznego zawodników. W pracy analizowano wybrane czynniki 

determinujące sprawność specjalną zawodników piłki nożnej i hokeja na lodzie, koncentrując się na roli 

treningu funkcjonalnego, ocenie zdolności motorycznych a także ocenie sprawności specjalnej w 

powtarzanych wysiłkach o maksymalnej intensywności.  

Cel pracy 

Głównym celem badań była identyfikacja wpływu treningu funkcjonalnego na sprawność specjalną 

zawodników piłki nożnej i hokeja na lodzie, a także analiza zależności pomiędzy regeneracją a 

efektywnością powtarzanych wysiłków o maksymalnej intensywności. 

W pracy postanowiono odpowiedzieć na pytania badawcze dotyczące zależności między testem 

Functional Movement Screen (FMS) a mocą kończyn dolnych i sprawnością specjalną. 

Metodologia badań 

Przeprowadzono cztery niezależne badania: 

1. Trening funkcjonalny – 12-tygodniowa interwencja u młodych piłkarzy wykazała poprawę 

wyników w testach FMS (wzrost o 45,2%) oraz parametrów skoków pionowych, m.in. wzrost 

mocy kończyn dolnych o 5,3%. 
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2. Ocena mocy i szybkości hokeistów – analizowano korelacyjne związki pomiędzy wynikami 

testów skoków pionowych (CMJ, SJ, DDJ) a testami wykonywanymi na lodzie, m.in. jazdą 

przodem i tyłem. 

3. Regeneracja między wysiłkami – Badano wpływ długości przerwy (2 i 3 minuty) na 

efektywność powtarzanych maksymalnych wysiłków w hokeju na lodzie. 

4. Zastosowanie testów diagnostycznych –  Badano zależności między testem FMS a skokami 

pionowymi i testami poruszania się po lodzie.  

Wyniki 

1. Trening funkcjonalny znacząco wpłynął na poprawę wyników w teście FMS oraz wyników 

testów skoków pionowych i szybkości. 

2. Wykazano istotne statystycznie korelacje pomiędzy testami skoków pionowych a wynikami 

jazdy na lodzie. Skoki z półprzysiadu (SJ) oraz zeskoku (DDJ) okazały się najlepszymi 

predyktorami szybkości jazdy. 

3. Wydłużenie czasu regeneracji pomiędzy wysiłkami o wysokiej intensywności poprawiło 

efektywność czynności ruchowych o maksymalnej intensywności. 

4. Wykazano, że wyższe wyniki FMS korelowały z lepszymi rezultatami w testach skoków 

pionowych oraz w testach poruszania się po lodzie. Badania te sugerują, że diagnostyka 

wzorców ruchowych za pomocą FMS może stanowić skuteczne narzędzie w ocenie potencjału 

sprawności specjalnej. 

Wnioski 

• Trening funkcjonalny, zintegrowany z narzędziami diagnostycznymi, jest efektywnym 

środkiem poprawy sprawności specjalnej zawodników piłki nożnej. Ograniczenia: brak grupy 

kontrolnej.  

• Skoki pionowe, zwłaszcza DDJ i SJ, mają potencjał jako narzędzia oceny sprawności specjalnej 

w hokeju na lodzie. Ograniczenia: wybrane testy skoków pionowych, należy rozważyć 

przeanalizowanie większej ilości czynników mogących wpływać na sprawność specjalną. 

• Wydłużenie przerw regeneracyjnych sprzyja lepszej efektywności wykonywania wysiłków o 

maksymalnej intensywności. Ograniczenia: należy rozważyć przeanalizowanie większej ilości 

czynników oraz zastosowanie innych przerw wypoczynkowych w teście. 

• Test FMS może służyć jako narzędzie pomocne w ocenie sprawności specjalnej wśród 

hokeistów na lodzie. Ograniczenia: należy rozważyć przeanalizowanie większej ilości 

czynników mogących wpływać na sprawność specjalną. 
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Wyniki uzyskane w tej pracy mogą stanowić wsparcie dla trenerów i specjalistów w zakresie 

optymalizacji procesu treningowego w zespołowych grach sportowych, takich jak piłka nożna i hokej 

na lodzie. 

Słowa kluczowe: sprawność specjalna, trening funkcjonalny, testy diagnostyczne, zespołowe gry 

sportowe 

14. Streszczenie w języku angielskim 

Title: Analysis of Selected Factors Determining the Specific Performance of Soccer and Ice Hockey 

Players 

Abstract 

Modern high-performance sports, characterized by increasing competition, demand a holistic approach 

to the physical preparation of athletes. This study analyzed selected factors determining the specific 

performance of soccer and ice hockey players, focusing on the role of functional training, the assessment 

of motor abilities, and the evaluation of specific performance in repeated maximum-intensity efforts. 

Purpose of the Study 

The primary aim of the research was to identify the impact of functional training on the specific 

performance of soccer and ice hockey players, as well as to analyze the relationship between recovery 

and the efficiency of repeated maximum-intensity efforts. The study sought to answer research 

questions regarding the relationships between the Functional Movement Screen (FMS) test, lower 

limb power, and specific performance. 

Research Methodology 

Four independent studies were conducted: 

1. Functional Training – A 12-week intervention in young soccer players showed improvements 

in FMS test scores (an increase of 45.2%) and vertical jump parameters, including a 5.3% 

increase in lower limb power. 

2. Power and Speed Assessment of Hockey Players – Correlations between vertical jump tests 

(CMJ, SJ, DDJ) and on-ice tests, such as forward and backward skating, were analyzed. 

3. Recovery Between Efforts – The impact of rest duration (2 and 3 minutes) on the efficiency of 

repeated maximum-intensity efforts in ice hockey was studied. 

4. Diagnostic Tests Application – The relationships between the FMS test, vertical jumps, and 

on-ice movement tests were examined. 
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Results 

1. Functional training significantly improved FMS test results and vertical jump and speed test 

performance. 

2. Statistically significant correlations were found between vertical jump tests and on-ice skating 

performance. Squat jumps (SJ) and drop jumps (DDJ) were the best predictors of skating speed. 

3. Extending recovery time between high-intensity efforts improved the efficiency of maximum-

intensity movements. 

4. Higher FMS test scores correlated with better results in vertical jump tests and on-ice movement 

tests. These findings suggest that movement pattern diagnostics using the FMS test can be an 

effective tool for assessing specific performance potential. 

Conclusions 

• Functional training, integrated with diagnostic tools, is an effective means of improving the 

specific performance of soccer players. Limitations: Lack of a control group. 

• Vertical jumps, particularly DDJ and SJ, have potential as tools for assessing specific 

performance in ice hockey. Limitations: The study focused on selected vertical jump tests; a 

broader analysis of other factors influencing specific performance is recommended. 

• Extending recovery breaks enhances the efficiency of maximum-intensity efforts. Limitations: 

Additional factors and alternative recovery durations should be considered. 

• The FMS test can be a helpful tool in assessing specific performance among ice hockey players. 

Limitations: Further analysis of additional factors influencing specific performance is needed. 

The results of this study may support coaches and specialists in optimizing training processes in team 

sports such as soccer and ice hockey. 

Keywords: specific performance, functional training, diagnostic tests, team sports 

 


