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3 TEORETYCZNE PODSTAWY
e ORAZ METODYCZNE ZALOZENIA TRENINGU
W SZKOLENIU MLODYCH SIATKAREK I SIATKARZY

Szkolenie sportowe przypada na okres wyznaczony procesami wzrastania, rozwoju i dojrzewania. Uwzgledniajac
te uwarunkowania dazy sie do wypracowania specyficznej organizacji i metodyki treningu oraz systemu wspotzawod-
nictwa, podporzadkowanych generalnym celom i zasadom rozwoju mistrzostwa sportowego. Niezaleznie od stoso-
wanych rozwigzan organizacyjnych (klasa, szkota sportowa, klubowa grupa szkoleniowa), decydujacg role dla
osiaggniecia celu szkoleniowego odgrywa sam proces treningu. Punktem docelowym jest osiagniecie mistrzostwa spor-
towego, dtugotrwata stabilizacja wynikdw oraz umiejetnos¢ skutecznego prowadzenia walki sportowe;.

Szkolenie sportowe jest zorganizowanq, uporzqdkowangq dziatalnosciq, ktdrej celem jest przygotowanie zawodnikéw
do uzyskania maksymalnych wynikéw.

Trening sportowy to wieloletni, zorganizowany proces zmierzajacy do osiggniecia mistrzostwa sportowego. Jest on
uporzadkowany w ramach okreslonej struktury. Efektem srodkéw, form i metod stosowanych w poszczegdlnych
jego rodzajach sg obcigzenia treningowe, podlegajace celowym zmianom w kolejnych fazach szkolenia. Réwnolegle
funkcjonuje okreslony cigg wspdtzawodnictwa, ktéry winien pozostawad w Scistym zwiagzku z rytmem treningu
i uwzglednia¢ biologiczne mozliwosci organizmu. Wazne znaczenie ma tu takze wiasciwa organizacja proceséw od-
nowy biologicznej i psychicznej, wigzac fazy pracy i wypoczynku.

Rozwdj sportowy zachodzi pod wptywem treningu celowo doskonalacego funkgje ustroju i adaptacji do wymogdw
spedjalizacji wynikajacych z modelu mistrzostwa w danej dyscyplinie sportu. Wydzielong faza dtugofalowego procesu,
wynikajaca z praw rozwoju biologicznego i zasady stopniowego rozwijania mistrzostwa sportowego, jest szkolenie
sportowe dzieci i mtodziezy. Tworzy ona funkcjonalne i metodyczne podstawy do uzyskiwania maksymalnych wynikéw
w wieku najwyzszych naturalnych mozliwosci organizmu.

Osobnicze mozliwosci rozwoju mistrzostwa sportowego determinowane sg przez dwie grupy czynnikdw. Pierwsza z nich
stanowi zespdt uwarunkowan genetycznych, druga wptywy srodowiska przejawiajace sie w procesie treningu. Celem tre-
ningu jest rozwinigcie najwyzszych specjalistycznych dyspozydji sportowych réwnolegle do wzrastajacych mozliwosci bio-
logicznego potencjatu. Stad konieczne jest prowadzenie treningu ,progresywnego”, optymalizujgcego droge do petni
rozwoju sportowego w wieku dojrzatym, chociaz najczesciej bez spektakularnych osiagniec w wieku mtodzienczym.

Nalezy spokojnie i rozwaznie zmierzac do celu, pospiech moze tylko zaszkodzic!
Takie podporzadkowanie wyraznie okresla zasadnicze funkcje sportu mtodocianych.

Trening sportowy, niezaleznie od programowych celdw perspektywicznego ksztattowania najwyzszego poziomu spor-
towego, jest w znacznej mierze procesem wychowawczym. Stad tez wszelkie nieprawidtowosci zaktdcajace ten pro-
ces majg znaczenie nie mniejsze niz uwarunkowania rozwojowe, zdrowotne i metodyczne.

Trening sportowy to réwniez wieloletni specjalnie zorganizowany proces pedagogiczny, w ramach ktérego zawodnik
nie tylko uczy sie techniki oraz taktyki swojej dyscypliny i doskonali je, rozwijajac sprawnosc fizyczng, ale takze ksztattuje
cechy wolicjonalne i osobowos¢ oraz zdobywa wiedze w zakresie prowadzonej przez siebie dziafalnosci sportowe;.

Celem treningu jest rozwiniecie umiejetnosci ruchowych oraz specyficznej adaptacji wysitkowej, umozliwiajacych uzy-
skiwanie maksymalnych wynikéw i osiggnie¢ w wybranej specjalizacji. Celem gtéwnym sportu mfodocianych jest
stworzenie funkcjonalnej podstawy dla osiggnie¢ w wieku dojrzatym.

Prawidtowe rozwiazania treningowe musza by¢ oparte na prawach rozwoju biologicznego mtodego organizmu,
w szczegdlnosci zas rozwoju wydolnosci i sprawnosci fizycznej. Rozpatrujac rozwdj sktadowych sprawnosci fizyczne;
(cech motorycznych) nie obserwujemy przeciez jednoczesnego i réwnorzednego ich rozwoju, lecz okresy przyspie-
szenia i zwolnienia tempa przyrostu wedtug swoistego programu genetycznego. Dynamiczne przemiany zdolnosci
wysitkowych mtodego organizmu majg istotny wptyw na rozwdj potencjatu ruchowego, stanowiagcego sumaryczny
efekt prawidtowosci rozwojowych, zdolnosci i oddziatywania treningu, przejawiajacych sie w postaci cech motorycz-
nych. Trening przebiegajacy w latach intensywnego naturalnego rozwoju winien by¢ skierowany na rozbudowe po-
tencjatu ruchowego i wszechstronne doskonalenie funkgji oraz nabywanie réznych, w tym niezbednych dla przysztej
spedjalizacji, umiejetnosci ruchowych. Dopiero na tej podstawie mozna przystapic (etap ukierunkowany) do zadan
o charakterze specjalnym.
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Trening sportowy w odniesieniu do dyscypliny sportowej jest procesem specjalizacji, ktory nie zaburzajac harmonijnego
rozwoju osobowosci zawodnika, zmierza do rozwinigcia tych jego cech fizycznych, psychicznych i sprawnosciowych,
ktore umozliwig mu osiggniecie najwyzszego wyniku sportowego. Definicja ta odnosi sie szczegdlnie do fazy budo-
wania podstaw mistrzostwa sportowego, realizowanego w szkoleniu zawodnikéw w klubach i w szkotach mistrzostwa

sportowego.

Trening jest procesem: celowym, ciaglym, wieloletnim, systematycznym, przemyslanym, zorganizowanym, zaplano-
wanym i kierowanym. Jego charakterystycznymi cechami sa: metodyka, struktura i kontrola.

3.1. METODYKA TRENINGU

Na metodyke treningu sktadaja sie: metody, formy, srodki i zasady treningu (tab. 3).

TABELA 3.

METODY

METODYKA TRENINGU

FORMY

SRODKI — CWICZENIA

ZASADY

. Ksztattowania
sprawnosci fizycznej:
nieprzerywane

- Ciagfa,
- Zmienng;
* przerywane
- powtdrzeniowa,
- interwafowa;

* startowa.

Il. Nauczania ruchu:

analityczna (czesciami),

syntetyczna

(catosciowa),

mieszana.

l1l. Kompleksowa

— ksztaftowanie:

struktury ruchu,

cechy motoryczne;.

. Wedtug nauczania
i doskonalenia techniki
i taktyki:
* zabawowa,
zadaniowa,
* dcista,
fragmenty gry,
gra uproszczona,
szkolna, wiasciwa.
. Wedtug charakteru
zajec:
trening indywidualny,
trening grupowy,
trening zespotowy.

trening obwodowy,

stacyjny,

* zabawy biegowe:
MZB, DZB.

IV. Wedtug ksztattowania
cech motorycznych
— trening:

* szybkosci,

* sity,

* wytrzymatosdi,

* skocznoddi,

* gibkoddi,

* zwinnosdi,

* techniki,

* taktyki.
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Wedtug organizacji zajec:

. Wedtug struktury ruchu:

wszechstronne,

ukierunkowane,
specjalne.

. Wedtug sprawnosci
fizycznej:

* sitowe,

szybkosciowe,

wytrzymatosciowe,
koordynadji ruchowe;j,
skocznosciowe,
gibkosciowe.

Wedtug techniki

i taktyki:

* ataku,
* obrony.

IV. Startowe (testowe)

V. Wedtug kryterium
energetycznego:

* tlenowe,

® mieszane,

* beztlenowe.

VI. Wedtug intensywnosci:
* umiarkowanej — 50%,
* $redniej — 55-70%,

* duzej — 75-85%,

* submaksymalne;
—85-95%,

* maksymalnej — 100%.

Dydaktyczne
i treningowe:
pogladowosci,
stopniowania
trudnosdi,
systematycznosdi,
aktywnosci,
Swiadomosddi,
indywidualizacji,
wszechstronnosci,
specjalizadji,
cyklicznosdi,
celowosci.
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Ksztaftowanie umiejgtnosci ruchowych siatkarza oparte jest na metodycznym oddziatywaniu, ktére stuzy opanowaniu
nawyku ruchowego wiasciwego dla okreslonego elementu techniki: zagrywki, przyjecia, wystawienia, ataku, bloku,
obrony (tab. 4).

TABELA4. METODYKA KSZTALTOWANIA TECHNIKI

METODY KSZTALTOWANIA METODA TRENINGU
STRUKTURY RUCHU NAUCZANIA DOSKONALENIA
powtdrzeniowa: powtdrzeniowa,
Analityczna ® czas ¢wiczenia — okreslony, interwatowa,
Syntetyczna * liczba powtdrzen — okreslona, zmienna,
Mieszana * intensywno$¢ — umiarkowana, startowa.

® czas przerw — optymalny.

FAZY KSZTALTOWANIA NAWYKU RUCHOWEGO - TECHNIKI

Kompleksowa wizualizacja — powstanie wyobrazenia o ruchu, automatyzacja — wykonanie
— ksztaftowanie generalizacja — préba samodzielnego wykonania, zgodnie ze wzorcem.
sprawnosci specjalnej: koncentracja — poszukiwanie wiasciwej struktury, plastycznos¢ — zastosowanie
e struktury ruchu automatyzacja — wykonanie ruchu zgodnie ze wzorcem, W réznych warunkach.

® cechy motoryczne;

FORMY KSZTALTOWANIA TECHNIKI

zabawowa, fragmenty gry,
zadaniowa, gra:
Scista. ® Uproszczona,
¢ szkolna,
* wiasciwa.

3.2. STRUKTURA TRENINGU - PODSTAWY BUDOWANIA CYKLI TRENINGOWYCH

Struktura treningu to ukfad i rozmieszczenie elementéw sktadowych procesu, sposoby ich wzajemnego podpo-
rzadkowania i relacje miedzy nimi oraz zasady sprzezenia w jeden funkcjonalny system. Struktura treningu charakte-
ryzuje sie:

* racjonalnym systemem wzajemnych powiazan réznych skfadowych — przygotowanie sprawnosciowe,
techniczne, taktyczne, psychiczne, teoretyczne i intelektualne;

* okredlong zaleznoscia parametrow obcigzenia treningowego i startowego — objetosci i intensywnosci pracy,
faz pracy o réznym charakterze (wszechstronne — W, ukierunkowane — U, specjalne — S, ich proporcje

i sposob ich realizacji) oraz wypoczynku;

* uzasadniong kolejnoscig wystepowania réznych ogniw (etapdw, okreséw, cykli, jednostek treningowych
i ich czedci) przejawiajaca sie fazowo w catym procesie szkolenia.
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Trening sportowy jest procesem ujgtym w ramy okreslonego strukturalnego porzadku, charakteryzujacym sie wza-
jemnym i celowym przenikaniem jego sktadowych:

* struktury rzeczowej uwzgledniajacej rézne rodzaje przygotowania;
* struktury czasowej ujmujacej trening w cykle réznej dtugotrwatosci.

Strukture rzeczowa treningu tworzg elementy sktadajace sie na stan wytrenowania, rézne aspekty przygotowania za-
wodnika, czyli katalog zadan, ktére nalezy realizowa¢ dla budowania formy sportowej. Struktura czasowa reguluje
rozktad tych prac w czasie (tab. 5).

TABELA5. STRUKTURA CZASOWA TRENINGU

ELEMENTY STRUKTURY POZIOMY STRUKTURY
Etapy szkolenia  wszechstronny ukierunkowany specjalny
Okresy treningowe  przygotowawczy przygotowawczy przejsciowy
Cykle treningowe  makrockle mezocykle mikrocykle
Jednostka treningowa  czes¢ wstepna cze$c gtdwna czes¢ koncowa

Znajomos¢ struktury treningu warunkuje prawidtowy sposéb planowania i przebieg szkolenia. Charakterystyka ele-
mentéw struktury czasowej treningu — poczawszy od etapow szkolenia, przez cykle i okresy treningowe az do jed-
nostki treningowej — uwzglednia:

* umiejscowienie w strukturze,
® czas trwania,

* wewnetrzng strukture,

¢ gléwne cele i zadania,

* metodyke treningu.

3.3. ETAPY SZKOLENIA | ICH UWARUNKOWANIA

Planujac w kategoriach strategicznych dtugoletni proces szkolenia nalezy w nim uwzglednic¢ fazowos¢, wynikajaca
z przesfanek biologicznych oraz metodycznych. Proces ten powinien by¢ regulowany stosownie do dynamiki przemian
rozwojowych w ontogenezie, aktualnego poziomu wytrenowania i umiejetnosci oraz odlegtosci od wyznaczonego
celu treningowego. Owe celowo wyodrebnione, wieloletnie fazy nazywa sie etapami szkolenia.

Podziat kariery sportowej na etapy wskazuje na koniecznos¢ osiggania w kazdym z nich specyficznych celéow poprzez
rozwiazania wiasciwe dla danej fazy rozwoju, podporzadkowane celom strategicznym. Wyrdznia sig trzy etapy szko-
lenia: wszechstronnego, ukierunkowanego, specjalnego, a w nim podetapy: wstepnej specjalizacji, wiasciwej specja-
lizacji i mistrzowski. Sg tez zwolennicy podziatu piecioetapowego: wstepnego, przygotowawczo-bazowego,
specjalnego bazowego, maksymalizacji osiggniec i stabilizacji wynikéw.

W szkoleniu w pitce siatkowej nalezy kierowac sie najbardziej otwartym podziatem trzyetapowym, w sposéb jedno-
znaczny precyzujgcym cele i zadania w kazdym z nich (tab. 6).
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TABELA 6.

ETAPY SZKOLENIA

ETAPY SZKOLENIA

WIEK ROZPOCZECIA,
CZAS TRWANIA

CELE | ZADANIA

Wszechstronny

Ukierunkowany

Specjalny

34

od 10.-11. roku zycia,
trwa 2-3 lata

od 12.-14. roku zycia,
trwa okoto 2 lata

od 15.-17. roku zycia,
trwa do zakonczenia
kariery sportowej

Wewnetrzna struktura uwzglednia poziom i tempo rozwoju
biologicznego oraz rytm pracy szkoty, zblizona jest
do struktury dtugotrwatego okresu przygotowawczego.

Gtéwnym celem jest wszechstronne ksztattowanie potencjatu
ruchowego, wyposazenie wychowankdéw w bogaty zaséb
nawykow ruchowych (skok, bieg, rzut, chwyt, przewrdt
itp.), podstawowych umiejetnosci (odbicie, zagrywka,

atak itp.), ksztattowanie nawykéw higieniczno-zdrowotnych,
rozbudzenie zainteresowan sportem i dyscypling, rozpoznanie
kierunkowych predyspozycji i uzdolnien.

Dominuja ¢wiczenia wszechstronne w formie zabawowe;j
(gry i zabawy ruchowe) i zadaniowej, metoda
powtdrzeniowa i zmienna.

Wewnetrzna struktura dalej uwzglednia poziom i tempo
rozwoju biologicznego oraz rytm pracy szkoty, a pojawiajacy
sie zorganizowany system wspotzawodnictwa determinuje
juz podziat makrocyklu na okresy treningowe.

Giéwnym celem jest dalsze wszechstronne rozwijanie
potencjatu ruchowego i profilowanie go pod katem przysztej
specjalizacji, kierunkowe rozwijanie sprawnosci fizycznej,

a takze ksztattowanie podstawowych,
nawykdw—umiejgtnosci technicznych i taktycznych.
Rozwijanie zainteresowan oraz predyspozycji i uzdolnier
zwigzanych z uprawiang dyscypling i przyszta specjalizacja,
dalsze ksztattowanie nawykow higieniczno-zdrowotnych.

Dominujg ¢wiczenia ukierunkowane, znacznie wzrasta udziat
¢wiczen specjalnych — szczegdlnie zwigzanych z nauczaniem
techniki i taktyki.

Formy — $cista i zadaniowa, metody — powtdrzeniowa i zmienna.

Ze wzgledéw metodycznych wyrdznia sie tu trzy podetapy:
* wstepnej specjalizacji w wieku 15-17 lat,
* wiasciwej specjalizacji w wieku 18-20 lat,
* mistrzowski od 20 roku zycia do zakonczenia kariery
sportowe;.

Gtéwnym celem etapu szkolenia specjalnego jest od 15.-17.
roku zycia, ksztattowanie specyficznych wymogdw
funkgjonalnych i strukturalnych wiasciwych dla uprawiane;
dyscypliny specjalizacji sportowej — nauczanie i doskonalenie
techniki i taktyki z uwzglednieniem indywidualnych predyspozydji
i uzdolnien, a takze utrwalanie zainteresowan uprawiang
dyscypling, ksztattowanie nawykdw higieniczno-zdrowotnych
zwigzanych z profilaktyka antyurazowa, zywieniem i
wspomaganiem, odnowa.

Dominuja ¢wiczenia specjalne, wystepuja wszystkie formy
i metody treningu.
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W tym kontekscie planowanie treningu musi uwzglednia potrzebe logicznego zréznicowania pracy na kazdym z wy-
réznionych etapdw. W planowaniu zadan dla kazdego etapu musza znajdowac odbicie czynniki dwojakiego rodzaju:
uwarunkowania rozwoju biologicznego oraz wymogi przysztej specjalizacji.

Réwnolegle z wyodrebnieniem etapdw szkolenia ze wzgledu na dominacje okreslonego rodzaju pracy, wyrdznia sie
tez generalnie trzy rodzaje treningu, zaleznie od proporcji udziatu okreslonych $rodkéw rozbudowy potencjatu ru-
chowego i stopnia ich zgodnosci z rodzajem i charakterem przewidywanej lub aktualnej specjalizacji.

Trening wszechstronny obejmuje wszelkie grupy ¢wiczen rozwijajacych w sposéb analityczny poszczegdlne cechy
motoryczne badz tez kompleksowo ksztattuje potencjat ruchowy, wzbogacajac umiejetnosci ruchowe w rozmaitych
zadaniach. U najmtodszych dominuja ¢wiczenia stymulujace rozwdj fizyczny w formie gier i zabaw ruchowych, gier
sportowych, ¢wiczen lekkoatletycznych, atletyki terenowej, gimnastyki, akrobatyki, sportéw wodnych i zimowych.
W treningu wszechstronnym wykorzystywane sa Srodki, formy i metody odlegte ruchowo i funkcjonalnie od zamie-
rzonej badZ uprawianej specjalizacji.

Trening ukierunkowany grupuje ¢wiczenia analitycznie i kompleksowo ksztattujace potencjat ruchowy przy zastoso-
waniu réznorakich metod oraz umiejgtnosci charakterystycznych dla kierunku specjalizacji. Jest to zespét oddziatywan,
ktore rozwijaja i doskonalg funkcjonalng i ruchowa baze przysztej specjalizacji. Stanowig one metodyczny pomost
miedzy oddziatywaniami treningu wszechstronnego i specjalnego. Formy pracy sa tu nadal bardzo zréznicowane,
z przewaga jednak form Scistych. W treningu siatkarzy sg to np. ¢wiczenia skocznosciowe, zwinnosciowe i szybko-
sciowe, sitowe (ksztattujagce miesnie obreczy barkowej, tutowia, ndg, z niewielkim oporem zewnetrznym).

Trening specjalny oparty jest o wymogi techniczne i funkcjonalne wybranej specjalizacji, rozbudowuje sprawnos¢
specjalng (np. wytrzymatos¢ skocznosciowa) przy uzyciu specjalnych metod, zawiera ¢wiczenia doskonalenia tech-
nicznego, taktycznego, wolicjonalnego i teoretycznego.

Rozréznienia te odnosza si¢ zaréwno do zasad programowania pracy treningowej w kolejnych etapach szkolenia,
jak tez okresdlaja wiodacy kierunek przygotowan w poszczegdlnych okresach, cyklach i jednostkach treningowych.
Determinuja rowniez dobdr wiasciwych srodkéw, form i metod, odpowiednio do zatozonego celu/zadania w makro-,
mezo- i mikrostrukturze treningu.

Kryteria réznicowania treningu, szczegdlnie w pierwszych dwéch etapach, w duzej mierze wyznaczaja zjawiska nie-
réwnomiernosci i zmiennosci procesow rozwojowych. | tak:

* na etapie szkolenia wszechstronnego réznicowanie uwarunkowane jest przede wszystkim kryteriami rozwoju
biologicznego;

* na etapie szkolenia ukierunkowanego trening réznicowany jest ze wzgledu na czynniki rozwojowe, dotychczas
uksztattowany poziom potencjatu ruchowego oraz prognozowane wymogi modelowe zamierzonej
specjalizadji;

* na etapie szkolenia specjalnego trening podporzadkowany jest nabywaniu i doskonaleniu umiejetnosci
i sprawnosci specjalnej; réznicowanie ma charakter techniczny, taktyczny i funkcjonalny.

Kazdy z etapdw szkolenia wymaga stosownych do celéw szkoleniowych odpowiednio dobranych rozwiazan trenin-
gowych. W ich ramach, w odpowiednich proporcjach, wykorzystuje sie wszystkie rodzaje treningu. Nalezy tez skru-
pulatnie uwzglednia¢ odmienne wymogi dotyczace modelowe] charakterystyki specjalizacji poszczegdlnych
zawodnikow — specjalizacja funkgji i pozycji — m.in. w doborze tresci pracy w kolejnych latach szkolenia.

Poprawa poziomu sportowego w pierwszym etapie szkolenia moze by¢ osiggnieta nawet poprzez wzrost poziomu
wszechstronnego oddziatywania. Przychodzi jednak moment, kiedy taki trening nie wywiera pozadanego wptywu na
organizm. Dalsze postepy wymagaja stosowania ¢wiczen ukierunkowanych, rozwijajacych niezbedne cechy moto-
ryczne i umiejetnosci uwzgledniajace specyfike gry. Po pewnym czasie i one nie wptywaja juz progresywnie, a zatem
trzeba siggna po obcigzenia najsilnie] oddziatujace, zblizone swojg strukturg do wystepujacych we wiasciwe] specja-
lizacji w grze. W miare uptywu lat zmniejsza si¢ liczba ¢wiczen o widocznym wptywie na przyrost poziomu sporto-
wego. Jednak wczesniejsze sieganie do treningu o silniejszym oddziatywaniu wyklucza mozliwos¢ pdzniejszego
pozytywnego wptywu pracy o stabszym oddziatywaniu.
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Jednym z najistotniejszych problemdw w treningu dzieci i mtodziezy, warunkujacym jego efektywnos¢, jest rodzaj,
wielkos¢ oraz struktura obcigzen. Odwzorowanie w szkoleniu mfodziezy modelu treningu mistrzéw i wynikajace stad
modelowanie obcigzen nie moze polegac tylko na pomniejszeniu treningu dojrzatych zawodnikéw. Zbyt mata liczba
zajed treningowych, a takze zbyt mate obcigzenie praca nie wywotuja jednak pozadanych zmian adaptacyjnych. Nie-
zbedne jest wiec dostosowanie dziatarh uwzgledniajace i biologie rozwoju, i wymierne wskazniki docelowe. Wymogi
te, zwigzane z etapizacjg szkolenia, réznicujg prace w przebiegu kolejnych etapdw poprzez dobdr srodkéw i metod
stymulujacych rozwdj mtodego organizmu i jednoczesnie zabezpieczajacych go przed zbytnig eksploatacja. Dobdr
obcigzer winien by¢ podporzadkowany opisanym uprzednio prawidtowosciom rozwojowym, wymogom modelu
mistrzostwa sportowego i aktualnemu wytrenowaniu organizmu. W poczatkowym szkoleniu podstawa realizaji
celdw jest szeroki zakres (objetos¢) pracy oraz szeroki zaséb nawykdw i umiejetnosci.

W znacznie mniejszym stopniu wykorzystuje sie druga skladowa obcigzenia — intensywnos¢. Juz jednak od poczatku,
w ramach czasu poswieconego na trening specjalny, wprowadza sie ¢wiczenia nauczania podstaw techniki i taktyki
gry. Natomiast zwigkszenie udziatu ¢wiczen ksztattujacych sprawnosc¢ specjalna, uwzgledniajacych model specjalizacji
i cechy dla niej wiodace, postepuje stopniowo w kolejnych latach szkolenia. Odnosi sie to réwniez do kryteridw réz-
nicowania pracy w cyklach rocznych, mezo- i mikrocyklach, a takze jednostkach treningowych. Nalezy je odnie$¢ do
innych celéw specyficznych dla tych elementdw struktury, oczekiwanych efektow szkoleniowych, stanu wytrenowania,
umiejetnosci, wielkosci mozliwych do zastosowania obcigzen oraz czasu przewidzianego na wykonanie zadania. Wynika
to z celéw oraz zadan w ramach konkretnego etapu szkolenia i kategorii wspdtzawodnictwa (mfodzik, kadet, junior).

3.4. KONTROLA TRENINGU

Kontrole, o ktdrej mowa, traktujemy tu jako proces zbierania informacji o treningu, o zawodach i odnowie. W pro-
cesie treningu kontroli podlegaja:

* stan zdrowia, rozwdj biologiczny,

* cechy zawodnikéw, przebieg walki sportowej, praca treningowa,
* rozwdj sportowy,

* cykl treningowy — kontrola okresowa, operacyjna, biezaca (tab. 7).

TABELA7. KONTROLA TRENINGU
RODZAJE KONTROLI  PRZEDMIOT KONTROLI POZIOM STRUKTURY
Medyczna  stan zdrowia i rozwdj biologiczny biezqca

Fizjologiczna

Biochemiczna
Biomechaniczna

Psychologiczna

Trenerska
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— badania lekarskie, testy antropologiczne

funkcje organizmu, np. uktad krazenia, uktad oddechowy
— testy fizjologiczne, badania diagnostyczne

parametry biochemiczne — sktad krwi, moczu
parametry biomechaniczne — moc, praca, struktura ruchu
cechy psychiczne — osobowos¢, stan emocjonalny

* sprawnosc fizyczna

* umiejetnosci techniczne, taktyczne
* wynik sportowy

* obcigzenia treningowe

* rozwdj kariery

(¢wiczenie, jednostka treningowa)

efekt bezposredni
stan biezacy

operacyjna
(mikrocykl, mezocykl)
efekt przedtuzony
stan operacyjny

okresowa
(podokres, okres)
efekt sumaryczny
stan trwaty



miodziezowa
akademiasiatkowki

3.5. PROGRAM SZKOLENIA

Program szkolenia traktujemy tu jako zbiér wytycznych diugofalowego planowania. Rozpatrujac trening dzieci i mto-
dziezy jako faze otwierajacg wieloletni proces szkolenia, trzeba w sposdb bardzo rozwazny i Swiadomy programowac jej
przebieg. Tu wiasnie okresla sie kierunek dalszego rozwoju kariery, ksztattuje podstawy przysztego mistrzostwa lub tez
podejmuje rozwiazania prowadzace do szybkiego wzrostu wynikéw juz w wieku mtodzienczym. Do programowania
treningu nalezy podchodzi¢ w taki sam sposdb, jak u zawodnikéw dojrzatych, uwzgledniajac przyjete cele strategiczne
oraz wszelkie ograniczenia wynikajace z biologii rozwoju. Nie ma wiec tu ,specjalnego” planowania i ,specjalnych” roz-
wigzan. Jest tylko specjalne podejscie, wynikajace z koniecznosci uwzglednienia uwarunkowan rozwojowych oraz dazen
do racjonalizacji treningu. Zmierzajac ku osigganiu mistrzostwa sportowego nalezy konsekwentnie przestrzegac nie tylko
praw rzadzacych treningiem, lecz takze wszelkich zasad dotyczacych rozwoju, zdrowia, ksztatcenia i wychowania. Cele
i zadania treningu powinny by¢ ujete w perspektywicznych programach i planach pierwszych etapéw szkolenia. Konstruujac
program dtugofalowego szkolenia nalezy pamieta¢ o diugotrwatosci drogi prowadzacej do mistrzostwa sportowego. Na
uzyskanie takiego poziomu potrzeba od 6 do 8 lat w ramach szkolenia ukierunkowanego i specjalnego. Planowanie w tak
dtugim przedziale czasu nie moze by¢ zbiorem konkretnych juz, wymiernych danych, scisle charakteryzujacych parametry
wieloletniej pracy. Musi natomiast uwzglednia¢ najwazniejsze kierunki i kryteria doboru ¢wiczen. Tak wiasnie nalezy trak-
towac ten Program i przyjety w nim kierunek: od c¢wiczer globalnych przez syntetyczne do analitycznych.

Trzymajac sie wytycznych zawartych w Programie szkolenia siatkarza trzeba umiejetnie godzi¢ rosnace wymagania
przewidywanej w przysztosci specjalizacji mtodocianego zawodnika z jego uzdolnieniami i etapowymi mozliwosciami.

Aby trening mdgt by¢ racjonalnie zaplanowany i przebiegat zgodnie z zaprezentowanymi wskazaniami, niezbedna jest
réwniez wiedza dotyczaca jego uwarunkowan. Sg to:

* wiek, rozwdj biologiczny, potencjat ruchowy, uzdolnienia i predyspozycje;

* poziom wytrenowania — sprawnosc fizyczna, umiejetnosci techniczno-taktyczne;
* miejsce w strukturze — etapie, cyklu, okresie;

* poziom sportowy, kalendarz zawoddw;

* cel — szkoleniowy, sportowy (wynik).

Planujac szkolenie dzieci i mtodziezy w systemie sportu wyczynowego nalezy podkreslic¢, ze wszelkie przedsiewziecia
winny by¢ podporzadkowane generalnym zatozeniom procesu ksztattowania siatkarzy/siatkarek na poziomie mist-
rzowskim.

Do cech charakteryzujacych racjonalne rozwiazania treningu mozna zaliczy¢:

* dobdr i selekcje do dyscypliny juz w wieku przedpokwitaniowym — wykorzystywanie cech stabilnych
w prognozowaniu mozliwosci sportowych;

* etapizacje — podziat procesu szkolenia na etapy: wszechstronny, ukierunkowany i specjalny oraz zréznicowanie
ich pod wzgledem tresci i obcigzen;

* dostosowanie treningu do praw rozwoju biologicznego;

* nakierowanie na osigganie optymalnych mozliwosci w wieku dojrzatym poprzez osigganie szkoleniowych
(a nie wynikowych) celéw etapowych;

* podporzadkowanie wspdtzawodnictwa diugofalowym celom szkolenia, od uczestnictwa w zawodach o zasiegu
lokalnym, poprzez kolejne szczeble wspdtzawodnictwa o rosngcym stopniu trudnosci.
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Sporzadzajac program wieloletniego szkolenia, a nastepnie formutujac indywidualne plany rozwoju musimy okreslic
cel, do ktérego zmierzamy. W perspektywie jest nim tzw. model mistrzostwa sportowego — wyobrazeniowy ukfad
cech, ktérego zadaniem jest imitowanie wybranych, najistotniejszych i najlepszych cech oryginatu. Na model mist-
rzostwa w siatkéwce sktadajg sie:

1. model gry zespotu: w ataku, w obronie;

2. model gry zawodnikéw na poszczegdlnych pozycjach: w ataku, w obronie;
3. parametry somatyczne i sprawnosciowe zawodnikdw w strukturze zespotu;
4. model selekdji: kryteria, testy, wartosci norm;

5. model treningu: etapizacja, zakres i proporcje tresci, objetos¢ pracy.

Gtéwne cechy charakteryzujace model mistrza — zawodnikdw na poszczegdlnych pozycjach w grze —to m.in.:

* wiek osiggania najlepszych wynikéw i tendendje jego zmian;

* budowa somatyczna — wysoko$¢ i masa ciata, typ budowy itp.;

® poziom sprawnosci ukierunkowanej — skocznos¢, zwinnos¢ itp.;

* umiejetnosci techniczne, np. zaséb srodkdw ataku i obrony;

* umiejgtnosci taktyczne, np. zaséb dziatan taktycznych oraz stopier wykorzystania techniki i poziom sprawnosci;

* poziom cech psychicznych szczegdlnie przydatnych w grze, np. pobudzenie emocjonalne, poziom motywadji,
poziom percepdji, struktura osobowosci.

Znajac okredlone parametry modelu gry oraz modeli zawodnikdw przysztosci mozna przystapi¢ do poszukiwania
kandydatéw, a nastepnie do stawiania im celdéw etapowych i planowania optymalnej drogi ich rozwoju sportowego.
Otwiera to kierunek opracowania programu wieloletniego procesu szkolenia oraz wyboru optymalnych rozwigzan
treningowych.

3.6. PLANOWANIE ROCZNEGO CYKLU TRENINGOWEGO

Ta czes¢ opracowania obejmuje zagadnienia organizacyjno-szkoleniowe w planowaniu rocznego cyklu treningowego —
kierunek i strukture szkolenia zawodnikéw realizujacych zadania etapu szkolenia specjalnego w kategorii kadeta i juniora.

1. Etapizacja w rocznym cyklu szkolenia. Sportowcy realizujg juz zadania etapu szkolenia specjalnego.
W wyjatkowych przypadkach poszczegdini zawodnicy lub grupy zawodnikéw, szczegdlnie w pierwszym roku
szkolenia, moga jeszcze — ze wzgledu na wiek, poziom rozwoju biologicznego, stan wytrenowania
i umiejetnosci — realizowac zadania etapu szkolenia ukierunkowanego.

2. Periodyzacja w rocznym cyklu szkolenia zawodnikéw. Gtéwnym zadaniem szkoleniowym jest
przygotowanie zawodnikéw do rywalizacji na poziomie mistrzowskim. Dla czgsci zawodnikéw periodyzacja —
podziat na okresy treningowe (przygotowawczy, startowy, przejsciowy) — wystepuje raczej ze wzgledow
organizacyjno-szkoleniowych, wynikajacych z uczestniczenia w cyklu zawoddw, np. liga siatkdwki,
czy udziatu w miedzynarodowych zawodach mistrzowskich (ME, Mé).

3. Cyklicznos¢ w rocznym cyklu szkolenia zawodnikéw. W zaleznodci od stawianych zadan szkoleniowych

wskazane jest planowanie mezocykli i mikrocykli uwzgledniajac w nich:
* w mezocyklach (MZC):

- falowos¢ dynamiki obcigzen,

- zjawisko superkompensacji,

- zapewnienie stopniowego tempa rozwoju wytrenowania — procesy adaptadji;
¢ w mikrocyklach (MKC):

- indywidualne reakcje na obcigzenie,

- indywidualne tempo odnowy powysitkowej,

- tresc i liczba zajed oraz catkowita wielko$¢ obcigzen treningowych,

- miejsce MKC w strukturze wiekszego cyklu,

- ,plan zyciowy" zawodnika.
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4. Rola kalendarza zawodéw w szkoleniu mtodziezy. W pierwszym roku gtéwnie szkoleniowa i kontrolna,
w kolejnych latach réwniez wynikowa.

5. Monitorowanie przez PZPS programu szkolenia. Zwiazek jest odpowiedzialny za poziom sportowy
dyscypliny na arenie miedzynarodowej, a zawodnicy klubowi, uczniowie SMS to aktualni lub potencjalni
cztonkowie kadry narodowej lub olimpijskiej. Program szkolenia zaréwno pod wzgledem tresci, jak i
oddziatywan metodycznych powinien by¢ monitorowany przez PZPS.

6. Indywidualizacja w szkoleniu zawodnikéw. Realizujac zadania etapu szkolenia specjalnego mtodzi zawodnicy
— ze wzgledu na swoje parametry somatyczne, uzdolnienia i predyspozycje, zréznicowany jeszcze poziom
rozwoju biologicznego, poziom sprawnosci fizycznej i umiejetnosci technicznych — wymagajq indywidualnego
podejscia w metodycznej sferze treningu. Trenerzy planujac zajecia treningowe powinni zatem uwzglednic:

* indywidualne reakcje na obciazenie;

* indywidualne tempo odnowy powysitkowej;

* plan zyciowy" zawodnika zaréwno w skali biezacej, jak i przysztych dokonan;
* wiek, poziom rozwoju biologicznego; nie wszyscy w jednakowym stopniu

* osiagajg dojrzatos¢ psychofizyczna;

* poziom umiejetnosci i stan wytrenowania;

* predyspozycje i uzdolnienia.

7. System kontroli postepéw zawodnikéw. Ujednolicony system testéw i sprawdziandw pozwala na:
* $ledzenie kierunku i tempa zmian w zakresie umiejetnosci i stanu wytrenowania zawodnikéw
w kolejnych latach szkolenia, jak i w przebiegu konkretnego cyklu;
* okreslenie norm selekcyjnych i wytycznych szkoleniowych.

8. Dokumentacja szkoleniowa. Konieczny jest jednolity wzér dokumentacji szkoleniowej.
Prowadzona przez treneréw w jednakowy sposéb dokumentacja szkoleniowa umozliwia:
* dokonanie rzetelnej oceny prawidtowosci szkolenia;
* zapis pracy treningowej — obcigzen treningowych (rodzaj, objetos¢ i intensywnosé);
* rejestracje zmian poziomu umiejetnosci, stanu wytrenowania w testach i sprawdzianach;
* zapis przebiegu walki sportowej i uzyskiwanych wynikéw sportowych;
* poszukiwanie rzeczywistej zaleznosci miedzy wykonang pracg treningowa a uzyskanymi efektami.

Rozpatrywane w takim ujeciu zagadnienia szkolenia wraz z podstawowa wiedzg z zakresu procesu jego planowania
pozwola trenerom pracujacym w klubach, szkofach i klasach sportowych, szkotach mistrzostwa sportowego lepiej
organizowac i planowac proces treningowy utalentowanej sportowo miodziezy.
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3.7. PODPORZADKOWANIE PLANU TRENINGOWEGO UWARUNKOWANIOM
BIOLOGICZNYM ORAZ WYMOGOM PRZYSZLE) SPECJALIZAC]I

Uwarunkowania biologiczne. Majac na uwadze przyszta specjalizacje, nie wolno zapomina¢ o wymaganiach, jakie
stawiajg treningowi uwarunkowania biologiczne. Racjonalne z punktu widzenia fizjologii i postepéw sportowych daw-
kowanie obcigzen powinno by¢ zawsze oparte na ocenie wydolnosci fizycznej i mozliwosciach trenujacych. Stopnio-
wanie zadan i obcigzen odpowiednio do aktualnego stanu adaptacji ustroju zwieksza szanse stopniowego podnoszenia
stanu wytrenowania. Praca o duzej intensywnosci prowadzi do zmeczenia, ktérego nastepstwem sg zjawiska: adaptacji,
1j. przystosowania do znoszenia obcigzen wysitkowych i superkompensacji, czyli podwyzszenia zdolnosci roboczej
w fazie odpoczynku. Po przystosowaniu sie zawodnika do obcigzen na okreslonym poziomie mechanizm ten przestaje
dziata¢. Wykonywana praca nie powoduje wiekszych zmian. Istnieje zatem koniecznos¢ racjonalnego modelowania
obcigzen, zgodnie z rozwojem biologicznych i sportowych mozliwosci zawodnika. Osobnicza zdolnos¢ do pracy
ulega statym wahaniom, ktére zalezg od charakteru obcigzen, czasu trwania odpoczynku, stanu wytrenowania, wa-
runkéw bytowych, stanu zdrowia, odzywiania i innych czynnikéw. Planujac trening nalezy wiec uwzgledniac wszystkie
czynniki wptywajace na aktualng zdolnos¢ do wysitkdw fizycznych.

Przekroczenie obcigzen ponad fizjologiczne mozliwosci oséb dorostych prowadzi do przemeczenia i przetrenowania
— stanéw mozliwych do zlikwidowania w stosunkowo krétkim czasie. U dzieci i mtodziezy mozliwe jest dodatkowo
wywotanie dysharmonii rozwojowych, mogacych miec odlegte, negatywne skutki wptywajace zaréwno na ostateczne
wyniki sportowe, jak i na zdrowie trenujacych. Jest to wystarczajacy powdd, dla ktdrego musimy szczegdlinie liczy¢
sie z uwarunkowaniami biologicznymi treningu.

Dla wiasciwego doboru obcigzen, metod, form i srodkéw racjonalizacji oddziatywan treningowych w planowaniu nalezy:

* uwzglednia¢ prawa rozwoju biologicznego wzrastajacego i dojrzewajacego organizmu;

* $wiadomie regulowac wptyw réznych form aktywnosci fizycznej na organizm;

* rozwaznie wykorzystywa¢ mechanizmy adaptacji ustroju dzieci i mtodziezy do wysitkdw fizycznych;
* uwzglednia¢ wymogi etapdw szkolenia dzieci i mtodziezy — ich specyficzne tresci i zadania;

* przestrzega¢ zasad doboru i réznicowania obcigzen w réznych latach treningu;

* wykorzystywac wyniki kontroli stanu wytrenowania i funkgji ustroju.

Wymogi przysztej specjalizacji. Rozpoznawanie uzdolnier kierunkowych przed przystapieniem do szkolenia i w
trakcie jego trwania przebiega w ramach doboru i selekgji oraz treningu juz w etapie wszechstronnym. Dlatego tez
planowanie rozwoju sportowego ma poczatkowo charakter ramowy, okreslajacy cele i gtéwne etapy jego realizacji.
Postepy sportowe majg wynika¢ przede wszystkim z naturalnego rozwoju oraz wszechstronnego przygotowania
sprawnosciowego i technicznego, a nie od razu jako skutek treningu specjalistycznego. W miare rozwoju i réznico-
wania organizmu ujawniaja sie uzdolnienia i predyspozycje (szybkosciowe, szybkosciowo-sitowe, koordynacyjne, wy-
trzymatosciowe, sitowe). Z tego punktu widzenia podziat procesu treningowego na poszczegdlne etapy spetnia jeszcze
dodatkowe funkdje, zréznicowane pod wzgledem zadan, tresci i rozwiagzan szkoleniowych.

Etap szkolenia wszechstronnego jest poczatkiem drogi. Jego zadaniem jest uksztattowanie podstawy przysztego mist-
rzostwa. Zwracamy tu uwage na wielostronne rozwijanie funkgji ustroju, ze szczegdlnym uwzglednieniem poziomu
wydolnosci pozwalajacej w pdzniejszym czasie adaptowacd sie do intensywnych wysitkdw o charakterze specjalistycz-
nym. Wprowadza sie nauczanie réznorakich nawykdw ruchowych oraz podstawowych elementdw techniki sporto-
wej. W ciggu 2-3 pierwszych lat treningu stosunek cwiczen wszechstronnych do specjalistycznych powinien
ksztattowac sie, jak 60-70% do 30-40%. Zaleca sie stosowanie zmniejszonego ciezaru przybordw i przyrzadow,
skracanie dystanséw i odcinkdw biegowych, upraszczanie przepisow itp.
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W kolejnej fazie rozwoju sportowego — etapie szkolenia ukierunkowanego — stopniowo przechodzi sie do zadan
bardziej specjalistycznych. Gtéwnym zadaniem jest optymalne wykorzystanie uformowanego juz potencjatu rucho-
wego i jego stopniowa transformacja w kierunku przysztej specjalizacji. Trening oparty jest juz na zasadach budowy
cykli szkoleniowych uwzgledniajacych system wspdtzawodnictwa. Gtéwna zasada planowania w etapie ukierunko-
wanym jest taki dobor obcigzen i srodkdw, by rozwijana byta w dalszym ciagu wszechstronnosé i rbwnoczesnie zbidr
cech oraz umiejgtnosci potrzebnych w przysztej specjalizacji.

Etap szkolenia specjalnego jest logicznym nastepstwem dwdch poprzednich. Ksztatuje sie w nim cechy specjalne wiasciwe
dla warunkéw gry. Metody, formy, srodki oraz dobdr obcigzen stuza budowaniu najwyzszego poziomu — mistrzostwa.

Podane tu zasady maja charakter uniwersalny. W planowaniu zadan poszczegdlnych etapdw dotyczacych tresci, spo-
sobu szkolenia, rozwiazan treningu, przybierajg one rézne formy wraz z coraz bardziej pogtebiajaca sie spedjalizadja.

Podstawowe réznice dotycza poczatku i korica kolejnego etapu. Pamietac jednak nalezy, ze zawodnicy w jednakowym
wieku moga realizowad rézne etapy szkolenia. Trzeba tez uwzgledni¢ tempo indywidualnego rozwoju sportowego.
Obok wiec ramowych wytycznych nalezy indywidualizowaé ,progi” kolejnych etapéw. Kazdy z nich jest kolejnym
przyblizeniem sie do modelu mistrzostwa i polega na spetnianiu odpowiednich norm przewidzianych dla danej grupy
i przedziatu wiekowego.

Sa to:
* wyniki badan antropometrycznych i kontroli lekarskiej;
* wyniki sportowe (m.in. skutecznos¢ w grze);
* rezultaty sprawdziandw sprawnosci fizycznej, gfdwnie ukierunkowaneyj;
* poziom opanowania nawykdw ruchowych i umiejgtnosci technicznych;
* stopieh opanowania umiejgtnosci — rozwigzan, taktycznych;
* rozwdj cech osobowosci i poziom cech psychicznych;
* ocena nastawienia i stosunku do zajec treningowych.

Spetnianie wyznaczonych norm swiadczy o prawidfowo przebiegajacym procesie szkolenia zawodnikow i jest réw-
noczesnie informacjg o celowosci rozpoczynania nastepnych etapow. Sg to réwnoczesnie wytyczne do planowania.
Tak wigc w miare uptywu czasu i czynionych postepdw wzrasta stopiert podporzadkowania procesu treningowego
Wymogom przysztej specjalizacji w osiaganiu mistrzostwa sportowego (tab. 8).
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TABELA8. STRUKTURA PRZEBIEGU SZKOLENIA SPORTOWEGO UWZGLEDNIAJACA
WIEK | KLASY SZKOLNE, ETAPY SZKOLENIA, SELEKC]I | WSPOLZAWODNICTWA

SZCZEBEL WSPOLZAWODNICTWA

WIEK  KLASA ETAPY ETAPY KATEGORIA WSPOL-

(LATA)  SZKOLNA SELEKCJI SZKOLENIA ZAWODNICTWA  SZKOLNY OGOLNOKRAJOWY  -CENTRALNY MIEDZYNARODOWY

szkota

podstawowa

79 | preselekcja dzieci
8-9 |l
9-10 Il
10-11 vV wstepna minisiatkdwka Puchar Polski
w minisiatkéwce:
11-12 Vv wszechstronny 2x2 / 3x3
12-13 VI lgrzyska
Mtodziezy
Szkolnej 4x4

gimnazjum wiasciwa
13-14 | ukierunkowany  mifodzik Gimnazjada  Liga Miodzikéw  MMMoPP PZPS
14-15 |l OTNO
15-16 1lI kadet Liga Junioréw OOM-MP Mt

Miodszych

szkota ponad-

gimnazjalna specjalistyczna MP Kadetow
16-17 | specjalny Licealiada ME, MS Kadetéw
17-18 I junior Liga Junioréw MP Junioréw
18-19 Il ME, MS Junioréw
20-23 mistrzowski senior Mtfoda Liga MP Senioréw

Liga Senior.
\/ PS, LS, GR
ME, MS, 1O

MMMoPP PZPS — Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikéw o Puchar Prezesa PZPS;
OTNO — Ogdlnopolski Turniej Nadziei Olimpijskich;

OOM-MPJMt — Ogdlnopolska Olimpiada Mtodziezy — Mistrzostwa Polski Junioréw Mtodszych.
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