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1. UWARUNKOWANIA ROZWOJOWE 
W SZKOLENIU MŁODYCH SIATKAREK I SIATKARZY

Jednym z warunków podnoszenia efektywnoÊci szkolenia młodych zawodników w wieloetapowym szkoleniu
sportowym jest uwzgl´dnienie prawidłowoÊci rozwoju biologicznego. Teoretyczne podstawy oraz ogólne zało˝enia
treningu w dzieci´co-młodzie˝owych kategoriach wieku zostały ju˝ opracowane. Nale˝y zatem uwzgl´dniç je w prak-
tycznych działaniach w polskim systemie szkolenia siatkarek i siatkarzy.

Osiàgni´cie mistrzostwa sportowego przez zawodników wymaga spełnienia okreÊlonych warunków w zakresie:

• budowy somatycznej,
• energetycznych i regulacyjnych funkcji ustroju,
• właÊciwoÊci psychiki,
• profilu i poziomu sprawnoÊci fizycznej,
• umiej´tnoÊci technicznych i taktycznych,
• wiedzy teoretycznej.

Niektóre z tych czynników sà w znacznej mierze zdeterminowane genetycznie. Stopieƒ ich doskonałoÊci, a tak˝e
mo˝liwoÊci rozwoju nale˝y rozpoznawaç ju˝ w fazie doboru, okreÊlajàc zasadnoÊç podejmowania decyzji o wyczy-
nowym uprawianiu sportu. Trzeba wi´c uwzgl´dniaç prognozy rozwoju sportowego i wymogi specjalizacji w pers-
pektywie 6-10 lat (ju˝ w fazie rozpoczynania szkolenia).

Równolegle do procesów wzrastania, ró˝nicowania i dojrzewania organizmu, ju˝ we wczesnych fazach ontogenezy
wyst´pujà sprzyjajàce warunki do kształtowania podstaw przyszłych osiàgni´ç sportowych. Rozwijajàcy si´ młody or-
ganizm jest na tyle plastyczny, ˝e w granicach biologicznej tolerancji mo˝na kształtowaç go w kierunku sprostania wy-
mogom przyszłej specjalizacji w grze.

Wynikiem zachodzàcych przeobra˝eƒ biologicznych jest dynamicznie zmieniajàca si´ w ontogenezie zdolnoÊç do po-
dejmowania wysiłków, warunkowana poziomem wydolnoÊci i sprawnoÊci fizycznej. Ten swoisty potencjał, b´dàcy
funkcjà wielu cech i właÊciwoÊci, stanowi biologiczne podło˝e celowej adaptacji do okreÊlonego rodzaju wysiłków
i prezentacji najwy˝szych umiej´tnoÊci.

Wszelkie działania metodyczne powinny uwzgl´dniaç biologiczne aspekty rozwoju. Podstawà prognozowania mo˝li-
woÊci rozwojowych, a tak˝e doboru i selekcji powinny byç tzw. cechy stabilne, które tylko w niewielkim stopniu pod-
dajà si´ wpływom treningowym. Sà to cechy, które okreÊlajà czynniki dziedziczne, a tak˝e takie, które sà wrodzonymi
predyspozycjami i uzdolnieniami, słabo poddajàcymi si´ oddziaływaniom treningowym. Wysoki ich poziom na poczàtku
szkolenia w du˝ym stopniu warunkuje osiàgni´cie mistrzostwa w przyszłoÊci. Do tych cech zalicza si´ np. wysokoÊç
ciała, maksymalny pułap tlenowy czy niektóre wskaêniki szybkoÊci.

Trening jest bardzo silnym zespołem bodêców. Trzeba pami´taç, ˝e rozwijajàcy si´ organizm jest przebudowywany
w takim kierunku, w jakim b´dziemy go kształtowali çwiczeniami fizycznymi. W momencie przekroczenia funkcjonal-
nych granic adaptacji mo˝na doprowadziç do zachwiania równowagi biologicznej, ale tak˝e do nieprawidłowoÊci i dys-
proporcji rozwojowych. Organizm dziecka mo˝e rozwinàç si´ w jednym kierunku (np. nadmierny rozwój mi´Êni)
kosztem upoÊledzenia rozwoju innych cech czy funkcji ustroju. Nadmierna eksploatacja biologicznych sił dzieci mo˝e
– w skrajnych przypadkach – doprowadziç nawet do zmian tempa dojrzewania płciowego, nie mówiàc o zahamo-
waniu rozwoju sportowego. 

Rozwój młodego organizmu zale˝ny jest od płci, szybkoÊci dojrzewania, rodzaju od˝ywiania, cech budowy uwarun-
kowanych genetycznie oraz od wpływów Êrodowiskowych, do których zaliczamy oddziaływania treningowe. Powinny
byç one zgodne z rytmem rozwoju osobniczego. Oznacza to takà przebudow´ cech motorycznych i ró˝nych funkcji
ustroju, która kształtowałaby je adekwatnie do naturalnego rytmu rozwoju, ale na poziomie wy˝szym od biologicznych
uwarunkowaƒ. Chodzi zatem o kształtowanie organizmu zgodnie z jego naturalnymi predyspozycjami. W myÊl takiego
zało˝enia formułuje si´ konkretne wskazania treningowe. Jednym z nich jest wymóg rozpoczynania długofalowej pracy
od treningu wszechstronnego, kształtujàcego potencjał ruchowy zgodnie z dynamikà zmian rozwojowych. Dopiero
w miar´ słabni´cia tempa przemian rozwoju biologicznego zasadne jest stopniowe przechodzenie przez trening ukie-
runkowany do specjalizacji, wykorzystujàc ukształtowany ju˝ potencjał ruchowy.
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Jednym z podstawowych problemów w szkoleniu młodzie˝y jest uwzgl´dnienie wieku çwiczàcych w zwiàzku z doborem
obcià˝eƒ treningowych do naturalnych przemian, którym podlega młody organizm w ró˝nych fazach rozwoju osobni-
czego. Odpowiedni dobór obcià˝eƒ – szczególnie w fazie zwi´kszonej wydolnoÊci – mo˝e skutecznie wspomagaç
rozwój sportowy zawodników, zaÊ ich niewłaÊciwy dobór mo˝e zniszczyç rozwijajàcy si´ talent. Jest to o tyle skompli-
kowane, ̋ e nie wszyscy rozwijajà si´ jednakowo. Proces zmian zachodzàcych w ró˝nych układach organizmu przebiega
odmiennie tak w odniesieniu do poszczególnych właÊciwoÊci i funkcji, jak i w obr´bie cech poszczególnych osobników.

Szkoleniem sportowym w piłce siatkowej obj´te sà dzieci i młodzie˝ w wieku od 7-8 do 18-20 roku ˝ycia w po-
szczególnych kategoriach wiekowych: minisiatkówka, młodzik, kadet, junior.

W procesie rozwoju sportowego zawodników wyró˝nia si´ trzy kolejne fazy rozwoju osobniczego (ontogeneza).

I. Okres młodszy szkolny, trwajàcy od 7. do 11./12. roku ˝ycia, koƒczàcy si´ w momencie dojrzewania
płciowego. W wieku 7./8.-10. lat wyst´puje pierwszy intensywny rozwój organizmu, zaczyna si´ morfologiczne
ró˝nicowanie dziewczàt i chłopców, w koƒcowej fazie nast´puje wi´kszy przyrost wysokoÊci ciała.

II. Okres starszy szkolny – zwany te˝ okresem dojrzewania – rozpoczyna si´ około 12. roku ˝ycia, lecz
indywidualne odchylenia sà stosunkowo du˝e (dochodzàce nawet do 4 lat); u chłopców zaczyna si´ on zwykle
o 2 lata póêniej ni˝ u dziewczàt. Trwa do zakoƒczenia procesu dojrzewania płciowego około 14./15. roku ˝ycia
u dziewczàt i około 16./17 roku ˝ycia u chłopców.

III. Okres młodzieƒczy rozciàga si´ od uzyskania dojrzałoÊci płciowej do zakoƒczenia procesu wzrastania
przypadajàcego u kobiet około 20. roku ˝ycia, a u m´˝czyzn około 23. roku ˝ycia.

Wyró˝nione tu okresy w dalszej cz´Êci opracowania charakteryzowane b´dà poprzez rozwój fizyczny, psychiczny
i motoryczny (ruchowy). W sporcie czynniki te przejawiajà si´ kompleksowo w poj´ciu sprawnoÊci fizycznej, która –
b´dàc wynikiem prawidłowego rozwoju narzàdów i funkcji organizmu (rozwój fizyczny) – wyra˝a si´ gotowoÊcià do
wykonywania wszechstronnych zadaƒ ruchowych.

Doskonalenie sprawnoÊci fizycznej odbywa si´ w Êcisłym zwiàzku z rozwojem fizycznym i psychicznym. Przede
wszystkim trzeba tu mieç na uwadze rozwój układu ruchu. DoskonałoÊç tego układu wraz z właÊciwoÊciami układu
nerwowego – cechami psychicznymi – decyduje o szczególnych predyspozycjach przejawiajàcych si´ w aktywnoÊci
ruchowej – uzdolnieniach ruchowych. Podstawà uzdolnieƒ ruchowych w sporcie jest odpowiednie skojarzenie ko-
rzystnego układu cech somatycznych, cech funkcjonalnych aparatu ruchu i innych układów oraz odpowiednich dys-
pozycji psychicznych.

1.1.  ROZWÓJ UKŁADU RUCHU

Ka˝dy rodzaj działalnoÊci sportowej uzale˝niony jest od sprawnoÊci aparatu ruchowego, a zatem od prawidłowoÊci
rozwoju układu kostno-stawowego i mi´Êniowego.

Układ kostny składa si´ z 223 koÊci połàczonych za pomocà stawów, Êci´gien i wi´zadeł. U dzieci koÊci majà budow´
włóknistà, z przewagà tkanki chrz´stnej, dlatego te˝ sà one bardziej elastyczne ni˝ u dorosłych. Mi´dzy nasadà a trzo-
nem koÊci długich przez dłu˝szy okres utrzymuje si´ tzw. chrzàstka nasadowa, w której nast´puje rozrost tkanki
chrz´stnej, powodujàc wzrastanie koÊci na długoÊç. Dopiero zaroÊni´cie chrzàstki nasadowej i spojenie nasady z trzo-
nem stanowi zakoƒczenie rozwoju tkanki kostnej oraz uformowanie zasadniczego kształtu i wymiarów danej koÊci,
co wyst´puje zazwyczaj mi´dzy 16. a 21. rokiem ˝ycia.

W ontogenezie rozwój koÊçca jest nierównomierny. Najdłu˝ej wzrastajàcà cz´Êcià ciała jest tułów. Kr´gosłup kostnieje
w pełni dopiero po 20, a koÊci miednicy zrastajà si´ około 17.-18. roku ˝ycia. Wraz z wiekiem zmienia si´ kształt
klatki piersiowej, nast´puje jej spłaszczenie. Ostateczne ustalenie si´ proporcji ciała ma miejsce około 18 roku ˝ycia.

W okresie dojrzewania płciowego, wraz ze zwi´kszeniem si´ wydzielania hormonów, nast´puje przyspieszenie pro-
cesów dojrzewania–przebudowy i rozrostu tkanki kostnej, co prowadzi do skoku pokwitaniowego wysokoÊci ciała.
Pierwsze lekkie przyspieszenie nast´puje w 6./7.-8. roku ˝ycia (skok szkolny), ale znaczne – u dziewczàt o 5-8 cm,
u chłopców o 8-12 cm w ciàgu roku – w okresie pokwitania. Po tym okresie przyrost wysokoÊci staje si´ coraz
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mniejszy i ustaje w wieku 18-22 lat. Koƒczy si´ wówczas wzrost koÊci na długoÊç, chrzàstka pozostaje jedynie na po-
wierzchniach stawowych, co jest istotne dla łatwoÊci wykonywania ruchów w stawach. Nieco póêniej ni˝ zakoƒczenie
wzrostu koÊci długich nast´puje zakoƒczenie wzrostu kr´gów. Stàd w koƒcowej fazie pokwitania i tu˝ po niej obser-
wuje si´ jeszcze pewien przyrost długoÊci tułowia. Okres ten zwany jest dorastaniem.

Stawy sà znacznie zró˝nicowane zarówno pod wzgl´dem budowy anatomicznej (np. kuliste, panewkowe), jak i w za-
kresie mo˝liwoÊci ruchowych (jednoosiowe, dwuosiowe itp.). Sà bogato unerwione i unaczynione, co warunkuje ich
wysokà czułoÊç na zmiany poło˝enia elementów kostnych i tkanek mi´kkich. Formowanie si´, przekształcanie struktury
i mo˝liwoÊci ruchów w stawach trwa w zasadzie przez całe ̋ ycie. Pełnà dojrzałoÊç osiàgajà stawy wraz z zakoƒczeniem
rozwoju nasad kostnych oraz uformowania si´ ostatecznej proporcji mi´dzy kurczliwà a Êci´gnistà cz´Êcià mi´Êni.
Zmieniajàcy si´ wraz z wiekiem zakres ruchów w stawach zale˝y od ukształtowania kostnej powierzchni stawowej,
od przebiegu mi´Êni blokujàcych ruchy w danym stawie, elastycznoÊci Êci´gien i wi´zadeł oraz od kierunku uło˝enia
sàsiadujàcych stawów.

Układ mi´Êniowy to element nap´dowy aparatu ruchu. W trakcie rozwoju ulega zarówno rozrostowi, jak i ró˝nico-
waniu. Po urodzeniu liczba włókien mi´Êniowych zwi´ksza si´ nieznacznie (jedynie 0,1 raza), ale ich masa wzrasta 
8-krotnie. W trakcie rozwoju zmieniajà si´ tak˝e: kształt mi´Êni odpowiednio do funkcji, jakie dane mi´Ênie pełnià,
w niewielkim stopniu miejsca przyczepu poszczególnych mi´Êni do koÊci, jak równie˝ przebieg włókien czy pewnych
ich grup. Masa mi´Êni zwi´ksza si´ wraz z wiekiem bardziej ni˝ masa innych tkanek, w wyniku czego wzrasta te˝
udział mi´Êni w całkowitej masie ciała. I tak, w wieku 8 lat udział ten wynosi 27,2%, a w wieku 17-18 lat a˝ 44,2%.

Fazy rozwoju poszczególnych mi´Êni sà bardzo zró˝nicowane. W okresie skoku pokwitaniowego wyst´puje pewna
dysproporcja mi´dzy zwi´kszajàcà si´ masà mi´Êni a ich dojrzałoÊcià. Tkank´ mi´Êniowà mo˝na uznaç za dojrzałà do-
piero około 18.-20. roku ˝ycia. SprawnoÊç mi´Êni jest ÊciÊle zwiàzana z rozwojem analizatora ruchowego oraz doj-
rzewaniem nerwów ruchowych. Na rozwój mi´Êni, ich unerwienie i unaczynienie wpływa iloÊç i jakoÊç spo˝ywanego
pokarmu, szczególnie białka zwierz´cego oraz aktywnoÊç ruchowa.

Charakter pracy mi´Êni dziecka i dorosłego ró˝ni si´ mi´dzy sobà. Wzgl´dnie wysoki poziom przemiany materii po-
woduje u dziecka szybsze zm´czenie mi´Êniowe, szybciej jednak dokonuje si´ regeneracja. Praca wykonywana przez
mi´Ênie zale˝y równie˝ od stopnia ich pobudliwoÊci, zdolnoÊci reagowania na bodêce impulsów nerwowych i szyb-
koÊci przebiegu pobudzenia. Wraz z ró˝nicowaniem si´ samych mi´Êni i ich unerwienia wzrasta szybkoÊç ruchów,
która mo˝e byç ró˝na w poszczególnych stawach. Wa˝nym czynnikiem w kształtowaniu sprawnoÊci mi´Ênia jest
czucie mi´Êniowe (proprioreceptywne), które pozwala orientowaç si´ oÊrodkowemu układowi nerwowemu w uło-
˝eniu ciała, szybkoÊci i sile ruchów wykonywanych w poszczególnych stawach przez okreÊlone mi´Ênie. Wraz z roz-
wojem tkanki mi´Êniowej, unerwienia, czucia mi´Êniowego oraz zdolnoÊci do anga˝owania w ruchu maksymalnej
iloÊci włókien, wzrasta siła mi´Êni.

Rozwój aparatu ruchu i tryb ̋ ycia prowadzà do odpowiedniego ukształtowania i uło˝enia poszczególnych cz´Êci ciała,
składajàc si´ na postaw´ ciała. Szczególnie istotne w formowaniu postawy jest kształtowanie si´ krzywizn kr´gosłupa,
który stanowi trzon postawy stojàcej. Na kształtowanie si´ krzywizn kr´gosłupa majà wpływ budowa i czynnoÊci ru-
chowe koƒczyn dolnych. Prawidłowe uformowanie i wysklepienie stopy zwi´ksza zdolnoÊci marszowe i skoczno-
Êciowe, powstajà lepsze warunki dla amortyzacji i spr´˝ystoÊci kr´gosłupa. Najwi´ksza podatnoÊç na powstawanie
wad postawy wyst´puje w okresie skoku pokwitaniowego (11-13 lat u dziewczàt i 13-15 lat u chłopców). Dopiero
po jego zakoƒczeniu warunki statyczne ciała ustalajà si´ na poziomie właÊciwym dla dorosłych.

Warto w tym miejscu podkreÊliç kapitalnà rol´ postawy u młodych osób. Stabilna, zrównowa˝ona postawa gwarantuje
balans napi´ç mi´Êniowo-powi´ziowych i daje podstaw´ do prawidłowego wykonywania zadaƒ ruchowych. Ka˝de
odchylenie od prawidłowej postawy mo˝na okreÊliç jako dysfunkcj´. Wykonywanie çwiczeƒ fizycznych w tym stanie
pogł´bia zaburzenie, stwarzajàc ryzyko urazu. Nale˝y pami´taç, ˝e „ka˝de obcià˝enie dodane na dysfunkcj´ jeszcze
jà pogł´bia”. Priorytetem wi´c dla nauczycieli i trenerów jest umiej´tnoÊç oceny postawy ucznia, gwarantujàcej zmniej-
szenie ryzyka urazu. 

Dopiero po korekcie postawy mo˝na przejÊç do aplikowania podstawowych çwiczeƒ.
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1.2.  ROZWÓJ UKŁADÓW WEWN¢TRZNYCH ORGANIZMU – BUDOWA I FUNKCJE

Równolegle do rozwoju morfologicznego zmieniajà si´ i doskonalà ró˝norakie funkcje organizmu, które determi-
nujà poziom zdolnoÊci wysiłkowych.

Rozwój układu oddechowego. W trakcie rozwoju organizmu budowa i czynnoÊci układu oddechowego ulegajà ciàg-
łym, lecz niejednolitym zmianom. I tak tchawica, oskrzela najszybciej wzrastajà w fazie dojrzewania. Rozwijajà si´
płuca i p´cherzyki płucne – do 12. roku ˝ycia liczba p´cherzyków zwi´ksza si´ pi´ciokrotnie, osiàgajàc wartoÊç cha-
rakterystycznà dla dorosłych.

W wyniku zmian w budowie przeobra˝eniom ulegajà czynnoÊci układu oddechowego. Rozwój płuc oceniany jest na
podstawie ich pojemnoÊci ˝yciowej w stosunku do wysokoÊci i masy ciała. W wieku szkolnym pojemnoÊç płuc jest u
chłopców wyraênie wy˝sza ni˝ u dziewczàt. Zale˝y ona cz´sto od wielkoÊci i ruchomoÊci klatki piersiowej oraz siły
mi´Êni oddechowych. PojemnoÊç ̋ yciowa płuc wzrasta szybko do około 14.-16. roku ̋ ycia, a w wieku 20 lat wykazuje
pewnà stabilizacj´, utrzymujàc si´ na poziomie 3-5 litrów.

Wraz z rozwojem funkcji oddechowych zmienia si´ ukształtowanie Êcian klatki piersiowej, zwi´ksza si´ jej ruchomoÊç,
nast´puje rozwój mi´Êni mi´dzy˝ebrowych. Z wiekiem zmienia si´ zarówno cz´stoÊç, jak i gł´bokoÊç oddechów, co
w efekcie daje ró˝nà wentylacj´ płuc. IloÊç powietrza pobranego przeci´tnie przy jednym oddechu (obj´toÊç odde-
chowa) wzrasta u chłopców w wieku od 11-12 lat do 17 lat o około 40%; u dziewczàt odpowiednio o 15%. Pobór
tlenu u dziewczàt osiàga maksimum w wieku 15-16 lat, a u chłopców w 18.-19. roku ˝ycia. W zwiàzku z wy˝szym
poziomem przemian zachodzàcych w organizmie w okresie intensywnego wzrostu, zwi´kszone potrzeby tlenowe
zaspokajane sà zwi´kszeniem liczby oddechów na minut´ i liczby skurczów serca. Wi´ksze straty energii powodujà
zwi´kszone zapotrzebowanie tlenu.

Rozwój układu krà˝enia. Układ krà˝enia rozwija si´ w Êcisłym zwiàzku z układem oddychania, ich funkcje łàczà si´
w dostarczaniu do tkanek tlenu i wydalaniu dwutlenku w´gla.

Serce dziecka ma takà samà budow´, jak serce dorosłego. Dalszy rozwój polega na zwi´kszeniu si´ jego masy pro-
porcjonalnie do aktywnoÊci ruchowej i masy ciała. Na obcià˝enie pracà dorosły reaguje gł´bszymi oddechami i w
mniejszym stopniu cz´stszymi skurczami serca, dziecko zaÊ szybszymi oddechami i wzrostem t´tna. Z wiekiem zmienia
si´ masa i kształt serca, jego umiejscowienie w klatce piersiowej, przekrój naczyƒ krwionoÊnych oraz proporcje (np. do
15.-16. roku ˝ycia lewa komora powi´ksza si´ 13-krotnie, a prawa tylko 8-krotnie). Najwi´kszà wzgl´dnà mas´
u dziewczàt serce osiàga w 13.-14. roku ˝ycia, a u chłopców w 16.-17. roku ˝ycia. W zwiàzku ze zmianami budowy
pozostajà przemiany funkcjonalne. Wzrasta pojemnoÊç wyrzutowa i minutowa, obni˝a si´ cz´stoÊç skurczów, roÊnie
ciÊnienie t´tnicze krwi. T´tno u dzieci jest nieregularne. Bardziej rytmiczny charakter przybiera około 7.-8. roku ̋ ycia.
W wieku 15-17 lat spoczynkowa cz´stoÊç t´tna zmniejsza si´ z około 100 do około 70-80 uderzeƒ na minut´.

Serce dziecka jest bardziej wydolne, a szybszy obieg krwi umo˝liwia sprawne dostarczanie do wszystkich organów
i tkanek substancji od˝ywczych, tlenu oraz hormonów. Układ krà˝enia charakteryzuje si´ wzgl´dnie dobrà sprawnoÊcià
i wytrzymałoÊcià. W okresie dojrzewania w zwiàzku z dysproporcjà mi´dzy rozwojem serca, układu krwionoÊnego
a rozwojem całego organizmu mo˝e dochodziç do przejÊciowego zmniejszania sprawnoÊci układu krà˝enia.

Z wiekiem nast´pujà tak˝e zmiany w iloÊci i składzie krwi. Jej obj´toÊç wzrasta, u dorosłego wynosi około 4,5-5 litrów
i zale˝y od masy ciała osobnika. Skład morfologiczny krwi i poziom ró˝nych składników w osoczu zmienia si´ pod
wpływem takich czynników, jak ˝ywienie, wysiłek fizyczny czy zmiany atmosferyczne.

1.3  ROZWÓJ I DOJRZEWANIE PSYCHIKI

Okres młodszy szkolny. Pierwsze lata pobytu w szkole sà okresem szczególnie istotnym dla dalszego rozwoju.
Zmiana Êrodowiska i form działalnoÊci zmienia tak˝e tryb ˝ycia dziecka. Systematyczne nauczanie, intensywne od-
działywanie wychowawcze i szerszy kontakt z otoczeniem stanowià silne bodêce rozwojowe. Mimo i˝ uczenie jest
głównà formà działalnoÊci, to jednak wielkà potrzebà jest du˝a aktywnoÊç ruchowa o charakterze zabawowym.
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Dynamicznie rozwijajà si´ procesy poznawcze, wzrasta ÊwiadomoÊç, umiej´tnoÊç kierowania uwagà, spostrzeganiem
i pami´cià. Rozwija si´ motywacja działania, wzrasta umiej´tnoÊç analizowania, uogólniania, porównywania itp. Na-
st´puje rozwój wra˝eƒ stawowo-mi´Êniowych odgrywajàcych specjalnà rol´ w powstawaniu nawyków ruchowych.
Spostrzeganie staje si´ bardziej ukierunkowane, trwałe i dokładne. Wzrasta zdolnoÊç koncentracji uwagi i przerzutnoÊci
działaƒ. Intensywnie rozwija si´ pami´ç. Pojawia si´ myÊlenie logiczne, abstrakcyjne i symboliczne. Zaczynajà si´ for-
mowaç uczucia wy˝sze (moralne, estetyczne i społeczne). W tym wieku zachodzi proces kształtowania osobowoÊci.

Sport i zabawy ruchowe nale˝à do czołowych zainteresowaƒ tego okresu. AktywnoÊç ruchowa wraz z aktywnoÊcià
poznawczà rozwijajàcego si´ umysłu stanowià silny i trwały wyraz dzieci´cych zainteresowaƒ. Stopniowo wzrasta
rola wzorów post´powania czerpanych od rówieÊników. Wzrasta aktywnoÊç społeczna i umiej´tnoÊç współ˝ycia
w zespole. Wyst´pujà przejawy antagonizmu płci, wynikajàce głównie z ró˝nicy zainteresowaƒ. Pomimo ró˝nic w mo-
torycznoÊci dziewczàt i chłopców, u wszystkich wyst´puje potrzeba wy˝ycia si´.

Okres dojrzewania (12/13 do 17/18 lat). Granice tego okresu sà doÊç płynne ze wzgl´du na zarysowujàce si´ wyraêne
ró˝nice płci (dziewcz´ta dojrzewajà szybciej ni˝ chłopcy), jak te˝ z uwagi na coraz wi´ksze zainteresowania społeczno-
kulturowe, które pogł´biajà si´ po ukoƒczeniu gimnazjum. Lata 12-15 wyodr´bnione jako starszy wiek szkolny oraz
16-18 jako wiek młodzieƒczy składajà si´ na okres dojrzewania i sà przełomowymi okresami ˝ycia. Nast´puje tu doj-
rzewanie płciowe i tzw. skok pokwitaniowy. Procesowi przekształcenia si´ dziecka w osob´ dorosłà towarzyszy do-
skonalenie funkcji poznawczych, kształtowanie myÊlenia abstrakcyjnego. Wzmaga si´ potrzeba uniezale˝nienia,
dokonywania czynów niezwykłych, potwierdzenia dorosłoÊci. Uj´cie energii w formy u˝ytecznej działalnoÊci, m.in.
sportowej słu˝àcej rozwojowi osobowoÊci, jest niezwykle wa˝nym zadaniem wychowawczym. èródła wzmo˝onej
emocjonalnoÊci tkwià zarówno w sferze zmian fizjologicznych (funkcjonowanie hormonów), jak i w sferze doÊwiad-
czeƒ społecznych. W miar´ wzrastania sprawnoÊci fizycznej i rozwoju funkcji psychicznych aktywnoÊç dojrzewajàcych
wzmaga si´, nabierajàc coraz bardziej cech Êwiadomej i celowej działalnoÊci. W zachowaniu cz´sto dominuje przekora
wobec dorosłych, czasem krnàbrnoÊç i nieposłuszeƒstwo. Jest to te˝ okres zawiàzywania przyjaêni i powstawania
grup nieformalnych, obejmujàcych klas´ lub grup´ treningowà. Du˝ego znaczenia nabiera dà˝enie do samodzielnoÊci
i niezale˝noÊci, mocno akcentowane jest poczucie dojrzałoÊci, nast´puje rozwój zainteresowaƒ ró˝nymi dziedzinami
˝ycia. W koƒcowym stadium dojrzewania kształtujà si´ uczucia wy˝sze – społeczne, moralne, estetyczne – sprzyjajàce
socjalizacji. 

Wszystkie przedstawione uwarunkowania rozwojowe nale˝y uwzgl´dniaç i wykorzystywaç w pracy szkoleniowej od
minisiatkówki do zakoƒczenia procesu dojrzewania w wieku juniora.

1.4  ROZWÓJ SPRAWNOÂCI FIZYCZNEJ

Okres młodszy szkolny jest fazà znacznego i szybkiego rozwoju motorycznoÊci. Dziecko ju˝ opanowało podstawowe
formy ruchu, posiada ju˝ elementarne nawyki wykonywania wielu ruchów i pierwszych ich kombinacji. Póêniej wszyst-
kie te formy znacznie si´ doskonalà. 

Rozwój poszczególnych cech sprawnoÊci kształtuje si´ na ró˝nym poziomie. SzybkoÊç rozwija si´ i ulega znacznej
poprawie w wieku 9-10 lat. Wzrasta siła i zwinnoÊç. Dobrze rozwini´ta jest gibkoÊç oparta na du˝ej elastycznoÊci ak-
tywnego aparatu ruchowego (Êci´gien, wi´zadeł i mi´Êni), a tak˝e właÊciwoÊciach budowy układu kostno-stawowego.
Stosunkowo dobra wytrzymałoÊç stanowi efekt m.in. du˝ej obj´toÊci oraz intensywnoÊci gier i zabaw.

W okresie młodszym szkolnym naturalne formy ruchu znacznie si´ doskonalà, a liczne nowe pojawiajà si´ i szybko
utrwalajà nawet bez instruowania. Cz´sto u˝ywane jest tu okreÊlenie złoty wiek sprawnoÊci. Prawie wszystkie wskaêniki
cech majà tutaj najwy˝szy przyrost. Odnosi si´ to szczególnie do szybkoÊci, a tak˝e zwinnoÊci i wytrzymałoÊci. 

Obserwuje si´ du˝à zdolnoÊç przyswajania nowych form ruchowych. Cz´sto zadanie wykonywane jest „natychmiast"
po pokazie i objaÊnieniu. Dzieci w tym wieku przejawiajà ˝ywe zainteresowanie sportem oraz du˝à aktywnoÊç i go-
towoÊç uczenia si´ w tym kierunku. Cechuje je odwaga podczas rozwiàzywania zło˝onych zadaƒ ruchowych. Dà˝à
do osiàgni´ç, nie l´kajàc si´ nawet du˝ych obcià˝eƒ, trzeba wi´c szczególnie ostro˝nie je regulowaç. Ostro˝nie nale˝y
podchodziç do stosowania pracy o charakterze wytrzymałoÊciowym (wytrzymałoÊci szybkoÊciowej i siłowej) i siłowym,



* Zapis kursywà danego okreÊlenia odsyła do Słownika zamieszczonego na koƒcu publikacji.
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z du˝ymi obcià˝eniami. Poszczególne elementy aparatu ruchu nie sà jeszcze dostatecznie mocne i maksymalne bodêce
mogà powodowaç urazy lub nawet trwałe deformacje. Natomiast progresywne wprowadzanie elementów techniki
prostych, podstawowych çwiczeƒ oporowych, typu przysiad, wypad, pchanie, ciàgni´cie wykorzystujàc opór własnego
ciała jest wskazane i zalecane. Da to podstaw´ dla póêniejszego treningu oporowego z zewn´trznym oporem.

Okres dojrzewania (11-13 do 17-19 lat). Rozpoczyna si´ tutaj właÊciwe dojrzewanie, pierwsza faza skoku pokwita-
niowego (rozwoju płciowego), a potem pełny rozwój fizyczny. Prawie wszystkie wskaêniki poziomu cech wykazujà
stałà tendencj´ poprawy. W zwiàzku z tym mo˝liwe jest uzyskiwanie dobrych wyników w ró˝nych działaniach, nie
wyst´pujà te˝ wi´ksze zakłócenia w rozwoju ruchowym. Ewentualne wahania dotyczà zdolnoÊci koordynacyjnych,
zwinnoÊci, zdolnoÊci ruchowego uczenia si´ i adaptacji do zmieniajàcych si´ warunków. Zjawiska te nie powinny nie-
pokoiç, sà naturalnà cechà rozwoju. W takich przypadkach zaleca si´ czasowe ograniczenie nowych, zło˝onych form
ruchów na rzecz poprawiania i utrwalania przyswojonych ju˝ nawyków.

W tym okresie młodzie˝ potrzebuje szczególnej delikatnoÊci i psychologicznego kierowania. Nie jest to jednak rów-
noznaczne ze zmniejszeniem wymagaƒ, nie nale˝y tego okresu traktowaç jako „czasu kryzysu” czy „oszcz´dzania”.
Trzeba jednak pami´taç, ̋ e niezrównowa˝eni, z zakłóceniami ruchowymi, dorastajàcy osobnicy szczególnie potrzebujà
sukcesów i zwiàzanych z nimi dodatkowych emocji. Realizowaç to nale˝y przez umiej´tnie prowadzony trening i udział
we współzawodnictwie. 

Ten przedział wiekowy szczególnie u chłopców charakteryzuje si´ spadkiem gibkoÊci. Nakłada to na trenerów obowiàzek
wprowadzenia dodatkowych çwiczeƒ rozciàgajàcych, nawet w formie osobnych jednostek lekcyjnych. Równie˝ warto
podkreÊliç potencjał hormonalny chłopców w tym przedziale wiekowym. Jest to wspaniały moment na zwi´kszanie
masy mi´Êniowej poprzez stosowanie treningu oporowego opartego o zasady treningu hipertrofii*. Mo˝na ju˝ stopniowo
rozszerzaç repertuar çwiczeƒ, dà˝àc do opanowania przez zawodników pod koniec okresu dojrzewania çwiczeƒ mocy,
typu zarzut, rwanie.  W wieku 17-19 lat zawodnicy powinni osiàgnàç szczyt swoich mo˝liwoÊci fizycznych.

W okresie młodzieƒczym (18-23 lata) koƒczà si´ naturalne procesy rozwojowe. Poszczególni osobnicy stopniowo
osiàgajà dojrzałoÊç i zbli˝ajà si´ do swojego stanu dorosłego. Organizm znajdujàcy si´ u szczytu naturalnego rozwoju jest
szczególnie podatny na trening. Odnosi si´ to przede wszystkim do siły i wytrzymałoÊci. Doskonalenie szybkoÊci jest trud-
niejsze, poniewa˝ ruchliwoÊç procesów nerwowych stabilizuje si´. Dobrze poddaje si´ treningowi tak˝e specyficzna koor-
dynacja. Mo˝na ju˝ wi´c stawiaç wy˝sze wymagania co do technicznej i taktycznej trudnoÊci zadaƒ. Wymagania te powinny
w procesie treningu wzrastaç, tym bardziej ˝e okres młodzieƒczy to czas, kiedy najwy˝sze wyniki stajà si´ ju˝ dost´pne.

Okres młodzieƒczy to moment pełnego ukształtowania cech fizycznych, motorycznych. Zawodnik powinien byç go-
towy do realizacji najbardziej skomplikowanych zadaƒ ruchowych.  

Rozwój sprawnoÊci uwarunkowany jest całokształtem zjawisk wzrastania, dojrzewania i ró˝nicowania organizmu. Wy-
st´pujà przy tym okresy przyspieszonego i zwolnionego nasilenia zmian jakoÊciowych i iloÊciowych w obr´bie po-
szczególnych cech, modyfikujàc profil sprawnoÊci przez cały okres wzrastania. Okres przyspieszonego rozwoju danej
cechy przyj´to nazywaç „krytycznym" (sensytywnym). Charakteryzuje si´ on naturalnym wysokim tempem przyrostu
okreÊlonej cechy sprawnoÊci w stosunku do pozostałych w kolejnych fazach rozwoju. Oddalony efekt oddziaływania
treningowego na rozwój ró˝nych funkcji ruchowych w okresach krytycznych wyra˝a si´ nie tylko wy˝szym (w stosunku
do populacji) tempem ich rozwoju, lecz tak˝e zasadniczymi zmianami w dynamice przyszłego rozwoju. ZnajomoÊç
tych prawidłowoÊci pozwala na wysuni´cie praktycznych zaleceƒ, dotyczàcych wykorzystania chronologii okresów
krytycznych w rozwoju cech motorycznych oraz uzdolnieƒ ruchowych dzieci i młodzie˝y. Jest to szczególnie wa˝ne
przy okreÊlaniu najbardziej korzystnych okresów dla rozpoczynania treningu oraz przy planowaniu wieloletniego pro-
cesu szkolenia młodych siatkarek i siatkarzy.

Zmieniajàcy si´ w przebiegu rozwoju osobniczego układ cech i właÊciwoÊci ruchowych stanowi istotnà podstaw´ do
oddziaływania treningu w kierunku Êwiadomego wywołania zmian potencjału ruchowego, a dalej rozwoju sprawnoÊci
i umiej´tnoÊci siatkarskich.


