Uwarunkowania rozwojowe
w szkoleniu mtodych
siatkarek i siatkarzy

miodziezowa
akademiasiatkowki



1 UWARUNKOWANIA ROZWOJOWE
o W SZKOLENIU MLODYCH SIATKAREK | SIATKARZY

Jednym z warunkéw podnoszenia efektywnosci szkolenia mtodych zawodnikéw w wieloetapowym szkoleniu
sportowym jest uwzglednienie prawidtowosci rozwoju biologicznego. Teoretyczne podstawy oraz ogdlne zatozenia
treningu w dziecieco-mitodziezowych kategoriach wieku zostaty juz opracowane. Nalezy zatem uwzglednic je w prak-
tycznych dziataniach w polskim systemie szkolenia siatkarek i siatkarzy.

Osiagniecie mistrzostwa sportowego przez zawodnikow wymaga spetnienia okreslonych warunkéw w zakresie:

* budowy somatycznej,

* energetycznych i regulacyjnych funkgji ustroju,
* wiasciwosci psychiki,

* profilu i poziomu sprawnosci fizycznej,

* umiejetnosci technicznych i taktycznych,

* wiedzy teoretyczne].

Niektore z tych czynnikdw sg w znacznej mierze zdeterminowane genetycznie. Stopien ich doskonatosci, a takze
mozliwosci rozwoju nalezy rozpoznawac juz w fazie doboru, okreslajac zasadnos¢ podejmowania decyzji o wyczy-
nowym uprawianiu sportu. Trzeba wiec uwzglednia¢ prognozy rozwoju sportowego i wymogi specjalizacji w pers-
pektywie 6-10 lat (juz w fazie rozpoczynania szkolenia).

Réwnolegle do proceséw wzrastania, réznicowania i dojrzewania organizmu, juz we wczesnych fazach ontogenezy
wystepuija sprzyjajace warunki do ksztattowania podstaw przysztych osiagnig¢ sportowych. Rozwijajacy sie mtody or-
ganizm jest na tyle plastyczny, ze w granicach biologicznej tolerancji mozna ksztattowac go w kierunku sprostania wy-
mogom przyszte] specjalizacji w grze.

Whynikiem zachodzacych przeobrazen biologicznych jest dynamicznie zmieniajaca sie¢ w ontogenezie zdolnos¢ do po-
dejmowania wysitkdw, warunkowana poziomem wydolnosci i sprawnosci fizycznej. Ten swoisty potencjat, bedacy
funkcjg wielu cech i wiasciwosci, stanowi biologiczne podtoze celowej adaptacji do okreslonego rodzaju wysitkdw
i prezentacji najwyzszych umiejetnosci.

Wszelkie dziatania metodyczne powinny uwzgledniac biologiczne aspekty rozwoju. Podstawa prognozowania mozli-
wosci rozwojowych, a takze doboru i selekgji powinny by¢ tzw. cechy stabilne, ktére tylko w niewielkim stopniu pod-
dajg sie wptywom treningowym. Sa to cechy, ktdre okreslajg czynniki dziedziczne, a takze takie, ktére sg wrodzonymi
predyspozycjami i uzdolnieniami, stabo poddajacymi sie oddziatywaniom treningowym. Wysoki ich poziom na poczatku
szkolenia w duzym stopniu warunkuje osiagnigcie mistrzostwa w przysztosci. Do tych cech zalicza si¢ np. wysoko$c
ciata, maksymalny putap tlenowy czy niektdre wskazniki szybkosci.

Trening jest bardzo silnym zespotem bodZcéw. Trzeba pamietal, ze rozwijajacy sie organizm jest przebudowywany
w takim kierunku, w jakim bedziemy go ksztattowali ¢wiczeniami fizycznymi. W momencie przekroczenia funkcjonal-
nych granic adaptacji mozna doprowadzi¢ do zachwiania rownowagi biologicznej, ale takze do nieprawidtowosci i dys-
propordcji rozwojowych. Organizm dziecka moze rozwina¢ sie w jednym kierunku (np. nadmierny rozwdj miesni)
kosztem uposledzenia rozwoju innych cech czy funkgji ustroju. Nadmierna eksploatacja biologicznych sit dzieci moze
— w skrajnych przypadkach — doprowadzi¢ nawet do zmian tempa dojrzewania ptciowego, nie mdwiac o zahamo-
waniu rozwoju sportowego.

Rozwdéj mtodego organizmu zalezny jest od ptci, szybkosci dojrzewania, rodzaju odzywiania, cech budowy uwarun-
kowanych genetycznie oraz od wptywdw Srodowiskowych, do ktdrych zaliczamy oddziatywania treningowe. Powinny
by¢ one zgodne z rytmem rozwoju osobniczego. Oznacza to takg przebudowe cech motorycznych i réznych funkgji
ustroju, ktéra ksztattowataby je adekwatnie do naturalnego rytmu rozwoju, ale na poziomie wyzszym od biologicznych
uwarunkowan. Chodzi zatem o ksztattowanie organizmu zgodnie z jego naturalnymi predyspozycjami. W mysl takiego
zafozenia formutuje sie konkretne wskazania treningowe. Jednym z nich jest wymdg rozpoczynania diugofalowej pracy
od treningu wszechstronnego, ksztattujgcego potencjat ruchowy zgodnie z dynamika zmian rozwojowych. Dopiero
W miare stabnigcia tempa przemian rozwoju biologicznego zasadne jest stopniowe przechodzenie przez trening ukie-
runkowany do specjalizacji, wykorzystujac uksztattowany juz potencjat ruchowy.



miodziezowa
akademiasiatkowki

Jednym z podstawowych problemdw w szkoleniu miodziezy jest uwzglednienie wieku ¢wiczacych w zwiazku z doborem
obcigzen treningowych do naturalnych przemian, ktorym podlega mtody organizm w réznych fazach rozwoju osobni-
czego. Odpowiedni dobdr obcigzen — szczegdlnie w fazie zwiekszonej wydolnosci — moze skutecznie wspomagac
rozwdj sportowy zawodnikow, zas ich niewfasciwy dobdr moze zniszczy< rozwijajacy sie talent. Jest to o tyle skompli-
kowane, ze nie wszyscy rozwijaja sie jednakowo. Proces zmian zachodzacych w réznych uktadach organizmu przebiega
odmiennie tak w odniesieniu do poszczegdlnych wiadciwosci i funkgji, jak i w obrebie cech poszczegdlnych osobnikdw.

Szkoleniem sportowym w pitce siatkowej objete sa dzieci i mtodziez w wieku od 7-8 do 18-20 roku zycia w po-
szczegdlnych kategoriach wiekowych: minisiatkdwka, mtodzik, kadet, junior.

W procesie rozwoju sportowego zawodnikow wyrdznia sie trzy kolejne fazy rozwoju osobniczego (ontogeneza).

I. Okres mtodszy szkolny, trwajacy od 7. do 11./12. roku zycia, konczacy sie w momencie dojrzewania
ptciowego. W wieku 7./8.-10. lat wystepuje pierwszy intensywny rozwdj organizmu, zaczyna sie morfologiczne
réznicowanie dziewczat i chtopcdw, w koncowej fazie nastepuje wiekszy przyrost wysokosci ciata.

. Okeres starszy szkolny — zwany tez okresem dojrzewania — rozpoczyna sie okoto 12. roku zycia, lecz

indywidualne odchylenia sa stosunkowo duze (dochodzace nawet do 4 lat); u chtopcdw zaczyna sie on zwykle

0 2 lata pézniej niz u dziewczat. Trwa do zakonczenia procesu dojrzewania ptciowego okoto 14./15. roku zycia

u dziewczat i okoto 16./17 roku zycia u chtopcdw.

Okres mtodzienczy rozciaga sie od uzyskania dojrzatosci ptciowej do zakonczenia procesu wzrastania

przypadajacego u kobiet okoto 20. roku zycia, a u mezczyzn okoto 23. roku zycia.

Wyrdznione tu okresy w dalszej czgsci opracowania charakteryzowane bedg poprzez rozwdj fizyczny, psychiczny
i motoryczny (ruchowy). W sporcie czynniki te przejawiajg sie kompleksowo w pojeciu sprawnosci fizycznej, ktdra —
bedac wynikiem prawidtowego rozwoju narzadéw i funkgji organizmu (rozwdj fizyczny) — wyraza sie gotowoscig do
wykonywania wszechstronnych zadar ruchowych.

Doskonalenie sprawnosci fizycznej odbywa sie w Scistym zwiazku z rozwojem fizycznym i psychicznym. Przede
wszystkim trzeba tu miec na uwadze rozwd] uktadu ruchu. Doskonatos¢ tego uktadu wraz z wiasciwosciami uktadu
nerwowego — cechami psychicznymi — decyduje o szczegdlnych predyspozycjach przejawiajacych sie w aktywnosci
ruchowej — uzdolnieniach ruchowych. Podstawa uzdolnier ruchowych w sporcie jest odpowiednie skojarzenie ko-
rzystnego uktadu cech somatycznych, cech funkcjonalnych aparatu ruchu i innych ukfadéw oraz odpowiednich dys-
pozydji psychicznych.

1.1. ROZWO) UKLADU RUCHU

Kazdy rodzaj dziatalnosci sportowej uzalezniony jest od sprawnosci aparatu ruchowego, a zatem od prawidtowosci
rozwoju ukfadu kostno-stawowego i migsniowego.

Uktad kostny skfada sie z 223 kosci potaczonych za pomocg stawdw, sciegien i wiezadet. U dzieci kosci majg budowe
widknista, z przewaga tkanki chrzestnej, dlatego tez sa one bardziej elastyczne niz u dorostych. Miedzy nasada a trzo-
nem kosci diugich przez dtuzszy okres utrzymuje si¢ tzw. chrzastka nasadowa, w ktérej nastepuje rozrost tkanki
chrzestnej, powodujac wzrastanie kosci na dtugos¢. Dopiero zaro$nigcie chrzastki nasadowej i spojenie nasady z trzo-
nem stanowi zakonczenie rozwoju tkanki kostnej oraz uformowanie zasadniczego ksztattu i wymiaréw danej kosci,
co wystepuje zazwyczaj miedzy 16. a 21. rokiem zycia.

W ontogenezie rozwdj koséca jest nieréwnomierny. Najdtuzej wzrastajaca czgscia ciata jest tutdw. Kregostup kostnieje
w petni dopiero po 20, a kosci miednicy zrastaja si¢ okoto 17.-18. roku zycia. Wraz z wiekiem zmienia si¢ ksztatt
klatki piersiowej, nastepuije jej spfaszczenie. Ostateczne ustalenie sie propordji ciata ma miejsce okoto 18 roku zycia.

W okresie dojrzewania piciowego, wraz ze zwiekszeniem si¢ wydzielania hormondw, nastepuje przyspieszenie pro-
ceséw dojrzewania—przebudowy i rozrostu tkanki kostnej, co prowadzi do skoku pokwitaniowego wysokosci ciata.
Pierwsze lekkie przyspieszenie nastepuje w 6./7.-8. roku zycia (skok szkolny), ale znaczne — u dziewczat o 5-8 cm,
u chfopcédw o 8-12 cm w ciggu roku — w okresie pokwitania. Po tym okresie przyrost wysokosci staje sie coraz
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mniejszy i ustaje w wieku 18-22 lat. Konczy sie wowczas wzrost kosci na diugos¢, chrzastka pozostaje jedynie na po-
wierzchniach stawowych, co jest istotne dla tatwosci wykonywania ruchdw w stawach. Nieco pézniej niz zakohczenie
wzrostu kosci diugich nastepuje zakonczenie wzrostu kregdw. Stad w koncowe;j fazie pokwitania i tuz po niej obser-
wuje sie jeszcze pewien przyrost diugosci tutowia. Okres ten zwany jest dorastaniem.

Stawy sa znacznie zréznicowane zaréwno pod wzgledem budowy anatomicznej (np. kuliste, panewkowe), jak i w za-
kresie mozliwosci ruchowych (jednoosiowe, dwuosiowe itp.). Sa bogato unerwione i unaczynione, co warunkuje ich
wysoka czutosé na zmiany potozenia elementdw kostnych i tkanek miekkich. Formowanie sie, przeksztatcanie struktury
i mozliwosci ruchdw w stawach trwa w zasadzie przez cate zycie. Petng dojrzato$¢ osiagaja stawy wraz z zakohczeniem
rozwoju nasad kostnych oraz uformowania sie ostatecznej propordji miedzy kurczliwg a sciegnistg czescig miesni.
Zmieniajacy sie wraz z wiekiem zakres ruchow w stawach zalezy od uksztattowania kostnej powierzchni stawowej,
od przebiegu migsni blokujacych ruchy w danym stawie, elastycznosci Sciegien i wigzadet oraz od kierunku utozenia
sasiadujacych stawdw.

Uktad migsniowy to element napedowy aparatu ruchu. W trakcie rozwoju ulega zaréwno rozrostowi, jak i réznico-
waniu. Po urodzeniu liczba widkien miesniowych zwieksza sie nieznacznie (jedynie 0,1 raza), ale ich masa wzrasta
8-krotnie. W trakcie rozwoju zmieniajg sie takze: ksztatt miesni odpowiednio do funkgji, jakie dane migsnie petnia,
w niewielkim stopniu miejsca przyczepu poszczegdlnych miesni do kosci, jak réwniez przebieg widkien czy pewnych
ich grup. Masa miesni zwieksza sie wraz z wiekiem bardziej niz masa innych tkanek, w wyniku czego wzrasta tez
udziat miesni w catkowitej masie ciata. | tak, w wieku 8 lat udziat ten wynosi 27,2%, a w wieku 17-18 lat az 44,2%.

Fazy rozwoju poszczegdlnych migsni sg bardzo zréznicowane. W okresie skoku pokwitaniowego wystepuje pewna
dysproporcja miedzy zwiekszajaca sie¢ masa miesni a ich dojrzatoscia. Tkanke miesniowa mozna uznac za dojrzatg do-
piero okoto 18.-20. roku zycia. Sprawno$¢ migsni jest scisle zwigzana z rozwojem analizatora ruchowego oraz doj-
rzewaniem nerwdw ruchowych. Na rozwdj migsni, ich unerwienie i unaczynienie wptywa ilos¢ i jako$¢ spozywanego
pokarmu, szczegdlnie biatka zwierzecego oraz aktywnos¢ ruchowa.

Charakter pracy miesni dziecka i dorostego rézni sie miedzy sobg. Wzglednie wysoki poziom przemiany materii po-
woduje u dziecka szybsze zmeczenie migsniowe, szybciej jednak dokonuje sie regeneracja. Praca wykonywana przez
migsnie zalezy réwniez od stopnia ich pobudliwosci, zdolnosci reagowania na bodzce impulséw nerwowych i szyb-
kosci przebiegu pobudzenia. Wraz z réznicowaniem sig samych miesni i ich unerwienia wzrasta szybkos¢ ruchow,
ktéra moze by¢ rézna w poszczegdinych stawach. Waznym czynnikiem w ksztattowaniu sprawnosci miesnia jest
czucie migsniowe (proprioreceptywne), ktére pozwala orientowac sie osrodkowemu uktadowi nerwowemu w uto-
zeniu ciata, szybkosci i sile ruchdw wykonywanych w poszczegdlnych stawach przez okreslone migénie. Wraz z roz-
wojem tkanki migsniowej, unerwienia, czucia migsniowego oraz zdolnosci do angazowania w ruchu maksymalnej
ilodci widkien, wzrasta sita migsni.

Rozwdj aparatu ruchu i tryb zycia prowadza do odpowiedniego uksztattowania i utozenia poszczegdlnych czgsdci ciata,
sktadajac sie na postawe ciata. Szczegdlnie istotne w formowaniu postawy jest ksztattowanie sie krzywizn kregostupa,
ktory stanowi trzon postawy stojacej. Na ksztattowanie sig krzywizn kregostupa maja wptyw budowa i czynnosci ru-
chowe konczyn dolnych. Prawidtowe uformowanie i wysklepienie stopy zwieksza zdolnosci marszowe i skoczno-
sciowe, powstaja lepsze warunki dla amortyzacji i sprezystosci kregostupa. Najwigksza podatno$¢ na powstawanie
wad postawy wystepuje w okresie skoku pokwitaniowego (11-13 lat u dziewczat i 13-15 lat u chtopcédw). Dopiero
po jego zakonczeniu warunki statyczne ciata ustalajg si¢ na poziomie wiasciwym dla dorostych.

Warto w tym miejscu podkresli¢ kapitalng role postawy u mtodych oséb. Stabilna, zréwnowazona postawa gwarantuje
balans napig¢ miesniowo-powieziowych i daje podstawe do prawidtowego wykonywania zadan ruchowych. Kazde
odchylenie od prawidtowe]j postawy mozna okreslic¢ jako dysfunkcje. Wykonywanie ¢wiczen fizycznych w tym stanie
pogtebia zaburzenie, stwarzajac ryzyko urazu. Nalezy pamietad, ze ,kazde obcigzenie dodane na dysfunkcje jeszcze
ja pogtebia”. Priorytetem wiec dla nauczycieli i trenerdw jest umiejgtnos¢ oceny postawy ucznia, gwarantujacej zmniej-
szenie ryzyka urazu.

Dopiero po korekcie postawy mozna przejs¢ do aplikowania podstawowych ¢wiczen.
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1.2. ROZWO)] UKLADOW WEWNETRZNYCH ORGANIZMU - BUDOWA | FUNKCJE

Réwnolegle do rozwoju morfologicznego zmieniajg sie i doskonalg réznorakie funkcje organizmu, ktére determi-
nujg poziom zdolnosci wysitkowych.

Rozwdj uktadu oddechowego. W trakcie rozwoju organizmu budowa i czynnosci uktadu oddechowego ulegajg ciag-
tym, lecz niejednolitym zmianom. | tak tchawica, oskrzela najszybciej wzrastajg w fazie dojrzewania. Rozwijajg sie
ptuca i pecherzyki ptucne — do 12. roku zycia liczba pecherzykdw zwieksza sie pieciokrotnie, osiagajac wartos$¢ cha-
rakterystyczna dla dorostych.

W wyniku zmian w budowie przeobrazeniom ulegajg czynnosci uktadu oddechowego. Rozwdj ptuc oceniany jest na
podstawie ich pojemnosci zyciowej w stosunku do wysokosci i masy ciata. W wieku szkolnym pojemnos¢ ptuc jest u
chtopcdw wyraznie wyzsza niz u dziewczat. Zalezy ona czesto od wielkosci i ruchomosci klatki piersiowej oraz sity
miesni oddechowych. Pojemnos¢ zyciowa ptuc wzrasta szybko do okoto 14.-16. roku zycia, a w wieku 20 lat wykazuje
pewng stabilizacje, utrzymujac sie na poziomie 3-5 litrow.

Wraz z rozwojem funkcji oddechowych zmienia sie uksztattowanie $cian klatki piersiowej, zwieksza sie jej ruchomosc,
nastepuje rozwdj miesni miedzyzebrowych. Z wiekiem zmienia sie zardwno czestosc, jak i glebokosc oddechdw, co
w efekcie daje rézng wentylacje ptuc. llos¢ powietrza pobranego przecietnie przy jednym oddechu (objetos¢ odde-
chowa) wzrasta u chtopcdw w wieku od 11-12 lat do 17 lat o okoto 40%; u dziewczat odpowiednio o 15%. Pobdr
tlenu u dziewczat osigga maksimum w wieku 15-16 lat, a u chtopcoéw w 18.-19. roku zycia. W zwigzku z wyzszym
poziomem przemian zachodzacych w organizmie w okresie intensywnego wzrostu, zwiekszone potrzeby tlenowe
zaspokajane sg zwiekszeniem liczby oddechdw na minute i liczby skurczéw serca. Wieksze straty energii powoduja
zwiekszone zapotrzebowanie tlenu.

Rozwdj uktadu krazenia. Ukfad krazenia rozwija sie w $cistym zwigzku z uktadem oddychania, ich funkcje tacza sie
w dostarczaniu do tkanek tlenu i wydalaniu dwutlenku wegla.

Serce dziecka ma takg sama budowe, jak serce dorostego. Dalszy rozwdj polega na zwiekszeniu sie jego masy pro-
porcjonalnie do aktywnosci ruchowej i masy ciafa. Na obcigzenie pracg dorosty reaguje gtebszymi oddechami i w
mniejszym stopniu czestszymi skurczami serca, dziecko zas szybszymi oddechami i wzrostem tetna. Z wiekiem zmienia
sie masa i ksztaft serca, jego umiejscowienie w klatce piersiowej, przekrdj naczyn krwionosnych oraz proporcje (np. do
15.-16. roku zycia lewa komora powieksza sie 13-krotnie, a prawa tylko 8-krotnie). Najwieksza wzgledng mase
u dziewczat serce osigga w 13.-14. roku zycia, a u chtopcdw w 16.-17. roku zycia. W zwiazku ze zmianami budowy
pozostajg przemiany funkcjonalne. Wzrasta pojemnos¢ wyrzutowa i minutowa, obniza sie czestos¢ skurczéw, rosnie
cisnienie tetnicze krwi. Tetno u dzieci jest nieregularne. Bardziej rytmiczny charakter przybiera okoto 7.-8. roku zycia.
W wieku 15-17 lat spoczynkowa czestos¢ tetna zmniejsza sie z okoto 100 do okoto 70-80 uderzen na minute.

Serce dziecka jest bardziej wydolne, a szybszy obieg krwi umozliwia sprawne dostarczanie do wszystkich organéw
i tkanek substancji odzywczych, tlenu oraz hormondw. Uktad krazenia charakteryzuje sie wzglednie dobra sprawnoscia
i wytrzymatoscig. W okresie dojrzewania w zwigzku z dysproporcjg miedzy rozwojem serca, uktadu krwionosnego
a rozwojem cafego organizmu moze dochodzi¢ do przejsciowego zmniejszania sprawnosci uktadu krazenia.

Z wiekiem nastepuja takze zmiany w ilosci i sktadzie krwi. Jej objeto$¢ wzrasta, u dorostego wynosi okoto 4,5-5 litréw
i zalezy od masy ciafa osobnika. Sktad morfologiczny krwi i poziom réznych skfadnikdw w osoczu zmienia sie pod
wptywem takich czynnikdw, jak zywienie, wysitek fizyczny czy zmiany atmosferyczne.

1.3 ROZWO] | DOJRZEWANIE PSYCHIKI

Okres mtodszy szkolny. Pierwsze lata pobytu w szkole sg okresem szczegdlnie istotnym dla dalszego rozwoju.
Zmiana srodowiska i form dziatalnosci zmienia takze tryb zycia dziecka. Systematyczne nauczanie, intensywne od-
dziatywanie wychowawcze i szerszy kontakt z otoczeniem stanowig silne bodzce rozwojowe. Mimo iz uczenie jest
gtdwng formga dziatalnosci, to jednak wielka potrzeba jest duza aktywnos$¢ ruchowa o charakterze zabawowym.
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Dynamicznie rozwijaja sie procesy poznawcze, wzrasta Swiadomos¢, umiejetnos¢ kierowania uwaga, spostrzeganiem
i pamiecia. Rozwija sie motywacja dziatania, wzrasta umiejgtnos¢ analizowania, uogdlniania, poréwnywania itp. Na-
stepuje rozwdj wrazen stawowo-miesniowych odgrywajacych specjalng role w powstawaniu nawykdw ruchowych.
Spostrzeganie staje sie bardziej ukierunkowane, trwate i dokfadne. Wzrasta zdolno$¢ koncentracji uwagi i przerzutnosci
dziatan. Intensywnie rozwija sie pamiec. Pojawia sie myslenie logiczne, abstrakcyjne i symboliczne. Zaczynajg sie for-
mowac uczucia wyzsze (moralne, estetyczne i spoteczne). W tym wieku zachodzi proces ksztattowania osobowosci.

Sport i zabawy ruchowe nalezg do czotowych zainteresowan tego okresu. Aktywnos¢ ruchowa wraz z aktywnoscia
poznawcza rozwijajacego sie umystu stanowig silny i trwaly wyraz dzieciecych zainteresowan. Stopniowo wzrasta
rola wzoréw postepowania czerpanych od réowiesnikdw. Wzrasta aktywnos$¢ spoteczna i umiejetnosé wspoétzycia
w zespole. Wystepuja przejawy antagonizmu ptci, wynikajace gtdwnie z réznicy zainteresowan. Pomimo réznic w mo-
torycznosci dziewczat i chtopcdw, u wszystkich wystepuje potrzeba wyzycia sie.

Okeres dojrzewania (12/13 do 17/18 lat). Granice tego okresu sa dos¢ ptynne ze wzgledu na zarysowujace sie wyrazne
roznice pici (dziewczeta dojrzewaja szybciej niz chtopcy), jak tez z uwagi na coraz wieksze zainteresowania spoteczno-
kulturowe, ktére poglebiaja sie po ukonczeniu gimnazjum. Lata 12-15 wyodrebnione jako starszy wiek szkolny oraz
16-18 jako wiek mtodzienczy sktadaja sie na okres dojrzewania i sg przetomowymi okresami zycia. Nastepuje tu doj-
rzewanie ptciowe i tzw. skok pokwitaniowy. Procesowi przeksztatcenia sig dziecka w osobe dorosta towarzyszy do-
skonalenie funkcji poznawczych, ksztattowanie myslenia abstrakcyjnego. Wzmaga sie potrzeba uniezaleznienia,
dokonywania czynéw niezwyktych, potwierdzenia dorostosci. Ujecie energii w formy uzytecznej dziatalnosci, m.in.
sportowej stuzacej rozwojowi osobowosci, jest niezwykle waznym zadaniem wychowawczym. Zrédia wzmozonej
emocjonalnosci tkwig zaréwno w sferze zmian fizjologicznych (funkcjonowanie hormondw), jak i w sferze doswiad-
czen spotecznych. W miare wzrastania sprawnosci fizycznej i rozwoju funkeji psychicznych aktywno$¢ dojrzewajacych
wzmaga sie, nabierajac coraz bardziej cech Swiadomej i celowej dziatalnosci. W zachowaniu czgsto dominuje przekora
wobec dorostych, czasem krnabrnos¢ i niepostuszenstwo. Jest to tez okres zawigzywania przyjazni i powstawania
grup nieformalnych, obejmujacych klase lub grupe treningowa. Duzego znaczenia nabiera dazenie do samodzielnosci
i niezaleznosci, mocno akcentowane jest poczucie dojrzatosci, nastepuje rozwdj zainteresowan réznymi dziedzinami
zycia. W koncowym stadium dojrzewania ksztattuja sie uczucia wyzsze — spoteczne, moralne, estetyczne — sprzyjajace
socjalizacji.

Wszystkie przedstawione uwarunkowania rozwojowe nalezy uwzgledniac i wykorzystywac w pracy szkoleniowej od
minisiatkdwki do zakonczenia procesu dojrzewania w wieku juniora.

1.4 ROZWO] SPRAWNOSCI FIZYCZNE]

Okres mtodszy szkolny jest fazg znacznego i szybkiego rozwoju motorycznosci. Dziecko juz opanowato podstawowe
formy ruchu, posiada juz elementarne nawyki wykonywania wielu ruchéw i pierwszych ich kombinacji. Pézniej wszyst-
kie te formy znacznie sie doskonala.

Rozwdj poszczegdlnych cech sprawnosci ksztattuje sie na réznym poziomie. Szybkos¢ rozwija sie i ulega znacznej
poprawie w wieku 9-10 lat. Wzrasta sifa i zwinnos¢. Dobrze rozwinieta jest gibkos¢ oparta na duzej elastycznosci ak-
tywnego aparatu ruchowego (Sciegien, wiezadet i miesni), a takze wiasciwosciach budowy uktadu kostno-stawowego.
Stosunkowo dobra wytrzymatos¢ stanowi efekt m.in. duzej objetosci oraz intensywnosci gier i zabaw.

W okresie mtodszym szkolnym naturalne formy ruchu znacznie sie doskonala, a liczne nowe pojawiajg sie i szybko
utrwalajg nawet bez instruowania. Czesto uzywane jest tu okreslenie zfoty wiek sprawnosci. Prawie wszystkie wskazniki
cech maja tutaj najwyzszy przyrost. Odnosi sie to szczegdlnie do szybkosci, a takze zwinnosci i wytrzymatosci.

Obserwuije sie duza zdolnos¢ przyswajania nowych form ruchowych. Czesto zadanie wykonywane jest ,natychmiast"
po pokazie i objasnieniu. Dzieci w tym wieku przejawiaja zywe zainteresowanie sportem oraz duza aktywnos¢ i go-
towos$¢ uczenia sie w tym kierunku. Cechuje je odwaga podczas rozwigzywania ztozonych zadan ruchowych. Dazg
do osiggnied, nie lekajac sie nawet duzych obcigzen, trzeba wiec szczegdlnie ostroznie je regulowac. Ostroznie nalezy
podchodzi¢ do stosowania pracy o charakterze wytrzymatosciowym (wytrzymatosci szybkosciowej i sitowej) i stowym,
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z duzymi obcigzeniami. Poszczegdlne elementy aparatu ruchu nie sg jeszcze dostatecznie mocne i maksymalne bodzce
moga powodowac urazy lub nawet trwate deformacje. Natomiast progresywne wprowadzanie elementdw techniki
prostych, podstawowych ¢wiczer oporowych, typu przysiad, wypad, pchanie, ciagnigcie wykorzystujac opdr wiasnego
ciafa jest wskazane i zalecane. Da to podstawe dla pdZniejszego treningu oporowego z zewnetrznym oporem.

Okres dojrzewania (11-13 do 17-19 lat). Rozpoczyna sie tutaj wiasciwe dojrzewanie, pierwsza faza skoku pokwita-
niowego (rozwoju piciowego), a potem petny rozwdj fizyczny. Prawie wszystkie wskazniki poziomu cech wykazujg
stata tendencje poprawy. W zwigzku z tym mozliwe jest uzyskiwanie dobrych wynikéw w réznych dziataniach, nie
wystepuija tez wigksze zaktdcenia w rozwoju ruchowym. Ewentualne wahania dotyczg zdolnosci koordynacyjnych,
zwinnosci, zdolnosci ruchowego uczenia si¢ i adaptacji do zmieniajacych sie warunkéw. Zjawiska te nie powinny nie-
pokoi¢, sg naturalng cecha rozwoju. W takich przypadkach zaleca sie czasowe ograniczenie nowych, ztozonych form
ruchéw na rzecz poprawiania i utrwalania przyswojonych juz nawykéw.

W tym okresie mtodziez potrzebuje szczegdlnej delikatnosci i psychologicznego kierowania. Nie jest to jednak row-
noznaczne ze zmniejszeniem wymagan, nie nalezy tego okresu traktowac jako ,czasu kryzysu” czy ,oszczedzania”.
TTrzeba jednak pamieta¢, ze niezréwnowazeni, z zakidceniami ruchowymi, dorastajacy osobnicy szczegdlnie potrzebujg
sukcesdw i zwigzanych z nimi dodatkowych emodji. Realizowac to nalezy przez umiejetnie prowadzony trening i udziat
we wspdtzawodnictwie.

“Ten przedziat wiekowy szczegdlnie u chtopcdw charakteryzuie sie spadkiem gibkosci. Nakfada to na treneréw obowiazek
wprowadzenia dodatkowych ¢wiczen rozciagajacych, nawet w formie osobnych jednostek lekcyjnych. Réwniez warto
podkresli¢ potencjat hormonalny chtopcdw w tym przedziale wiekowym. Jest to wspaniaty moment na zwigkszanie
masy miesniowej poprzez stosowanie treningu oporowego opartego o zasady treningu hipertrofii*. Mozna juz stopniowo
rozszerzac repertuar ¢wiczen, dazac do opanowania przez zawodnikédw pod koniec okresu dojrzewania ¢wiczer mocy,
typu zarzut, rwanie. W wieku 17-19 lat zawodnicy powinni osiagnac szczyt swoich mozliwosci fizycznych.

W okresie mtodzienczym (18-23 lata) konczg sie naturalne procesy rozwojowe. Poszczegdlni osobnicy stopniowo
osiagaja dojrzatosc i zblizaja sie do swojego stanu dorostego. Organizm znajdujacy sie u szczytu naturalnego rozwoju jest
szczegdlnie podatny na trening. Odnosi sie to przede wszystkim do sity i wytrzymatosci. Doskonalenie szybkosci jest trud-
niejsze, poniewaz ruchliwos¢ proceséw nerwowych stabilizuje sie. Dobrze poddaje sie treningowi takze specyficzna koor-
dynadja. Mozna juz wiec stawia¢ wyzsze wymagania co do technicznej i taktycznej trudnosci zadan. Wymagania te powinny
W procesie treningu wzrasta¢, tym bardziej ze okres mtodzierczy to czas, kiedy najwyzsze wyniki staja sie juz dostepne.

Okres mitodzienczy to moment petnego uksztattowania cech fizycznych, motorycznych. Zawodnik powinien by¢ go-
towy do realizagji najbardziej skomplikowanych zadarn ruchowych.

Rozwdj sprawnosci uwarunkowany jest catoksztattem zjawisk wzrastania, dojrzewania i réznicowania organizmu. Wy-
stepuja przy tym okresy przyspieszonego i zwolnionego nasilenia zmian jako$ciowych i ilosciowych w obrebie po-
szczegdlnych cech, modyfikujac profil sprawnosci przez caty okres wzrastania. Okres przyspieszonego rozwoju danej
cechy przyjeto nazywac , krytycznym" (sensytywnym). Charakteryzuje sie on naturalnym wysokim tempem przyrostu
okreslonej cechy sprawnosci w stosunku do pozostatych w kolejnych fazach rozwoju. Oddalony efekt oddziatywania
treningowego na rozwd; réznych funkgji ruchowych w okresach krytycznych wyraza sie nie tylko wyzszym (w stosunku
do populacji) tempem ich rozwoju, lecz takze zasadniczymi zmianami w dynamice przysztego rozwoju. Znajomos¢
tych prawidtowosci pozwala na wysuniecie praktycznych zalecen, dotyczacych wykorzystania chronologii okresow
krytycznych w rozwoju cech motorycznych oraz uzdolnien ruchowych dzieci i mtodziezy. Jest to szczegdlnie wazne
przy okreslaniu najbardziej korzystnych okreséw dla rozpoczynania treningu oraz przy planowaniu wieloletniego pro-
cesu szkolenia mtodych siatkarek i siatkarzy.

Zmieniajacy sie w przebiegu rozwoju osobniczego uktad cech i wiasciwosci ruchowych stanowi istotng podstawe do
oddziatywania treningu w kierunku $wiadomego wywotania zmian potencjatu ruchowego, a dalej rozwoju sprawnosci
i umiejgtnosci siatkarskich.

* Zapis kursywa danego okreslenia odsyta do Stownika zamieszczonego na koicu publikacji.
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