Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Grzegorz Grzadziel

Pitka siatkowa
Cechy somatyczne, zdolnosci motoryczne
I wydolnoS¢ mtodziezy siatkarskiej
nha poziomie gimnazjum

Katowice 2012



SPIS TRESCI

1. CHARAKTERYSTYKA SIATKOWKI NA PODSTAWIE ROZGRYWEK PODCZAS IGRZYSK OLIMPIJSKICH W
LONDYNIE «.eeettetuuieeeeeeeeeeerentaeeeseesessnnneeeeesssassnnnnnaeseessssnsanasesessssssnnnnseseeesssnnnnnneesesesnnn 5

2. UWARUNKOWANIA ROZWOJOWE W SZKOLENIU MtODYCH SIATKAREK

I SIATIARZY ...cuieeiireniereerneereenerenerenscrensersssessssessssssssssnssesnssssnsesnssssnssesnsssansennnee 15

2.1. ROZWOJ UKEADU RUCHU ..cceeiiiieiieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e e eeseseseseseseeesesesesesesesennnnnnnn 18
2.2. Rozw0) UKEADOW WEWNETRZNYCH ORGANIZMU = BUDOWA | FUNKCIE ceeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 20
2.3. ROzZw0J | DOJRZEWANIE PSYCHIKI .. 21
2.4. ROZWOJ SPRAWNOSCI FIZYCZNE] ceveieeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeseseesesesesesesesesesesssesesesssesnssenns 23

3. PRZYGOTOWANIE KONDYCYJNE SIATKARZAL........ccttuueerrenncerennecerennnesrensssesenneneees 26
3.1. ZADANIA PRZYGOTOWANIA KONDYCYINEGO .....cceeeururreeeeeeeeirnrereeeeeesssssssesesesessssssesesennns 26
3.2. OGOLNE | SPECJALNE PRZYGOTOWANIE KONDYCYINE vvvvereeeeeeurrreeeeeeeeesnnneeeeeseeesssseseseseens 27
3.3. SRODKI PRZYGOTOWANIA KONDYCYINEGO «.eeveeeeeeeereeeeeeeeeeeeeenseeeeeeseenesesesseesesenessseenees 28
3.4. METODY PRZYGOTOWANIA KONDYCYINEGO ..eeeeeeeurrrreeeeeeeesrereeeeeeeeesssseeesssesssssssssesesennns 30

4. KONTROLA TRENINGOWIA ......ccuiiiteneietteneteeennettansestennsssesssssssessnssssssnssssssnsssssnnns 31

5.CECHY SOMATYCZNE ORAZ ZDOLNOSCI MOTORYCZNE MLODZIEZY SIATKARSKIE)
NA POZIOMIE GIMNAZJUM........ccuuuuumunnnnnnnnnnnnnnnnannanasasasssmssmasssss s 37

5.1. OCENA CECH SOMATYCZNYCH SIATKAREK PO PIERWSZYM, DRUGIM | TRZECIM ROKU SZKOLENIA37
5.2. OCENA ZDOLNOSCI KOORDYNACYJNYCH SIATKAREK Z DRUGIEGO | TRZECIEGO ROKU SZKOLENIA

NA TLE DZIEWCZAT Z PIERWSZEGO ROKU SZKOLENIA. ...uvveeeevreeeesnreeeeenseeeessseeessnneessnsneanas 46
5.3. OCENA ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH SIATKAREK PO PIERWSZYM, DRUGIM | TRZECIM ROKU

SZKOLENIA . 1etteetieeuurreeeeseseasuseeeesessassseeaeesesasasssseesesssaassssesesessenssssseseessssnssnsseesessennnnes 50
5.4. OCENA ZDOLNOSCI KOMPLEKSOWYCH SIATKAREK Z DRUGIEGO | TRZECIEGO ROKU SZKOLENIA NA

TLE DZIEWCZAT Z PIERWSZEGO ROKU SZKOLENIA .....uvvrreeeeeeeeennrrreeeeeeeeannnreeeeeesnnssseesesaanns

5.5. CECHY SOMATYCZNE ORAZ ZDOLNOSCI MOTORYCZNE SIATKARZY
5.6. ANALIZA ZDOLNOSCI KOORDYNACYJINYCH .
5.7. ANALIZA ZDOLNOSCI KONDYCYINYCH eeeeieeiieeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeseesesesesesesesesesesesesesssesenens

6. WYDOLNOSC TLENOWA | BEZTLENOWA SIATKAREK | SIATKARZY .......ccocvreeeeueunnes 86

PISMIENNICTWO ....cuvienreeneeenreereeeecsseessesssessseessesssesssesssesssssssesssesssssssesssessssssssens 112






WSTEP

1. Charakterystyka siatkowki na podstawie rozgrywek podczas
Igrzysk Olimpijskich w Londynie

Gra w pilke siatkowq jest rozgrywana miedzy dwoma 6-cio osobowymi
zespolami, na boisku o wymiarach 18x9 m, przedzielonym siatka. Wysokos¢
gornej krawedzi siatki wynosi 243 cm dla mezczyzn i 224 cm dla kobiet. Celem
gry jest spowodowanie upadku pitki na polu druzyny przeciwnej. Zespdt
wygrywa seta, jesli uzyska 25 punktéw (przy réznicy co najmniej 2 punktéow), a
mecz jesli wygra trzy sety. Piaty set, tzw. tie-break rozgrywany jest do 15
punktéw (przy rdéznicy, co najmniej 2 punktéw).

Gra ma charakter walki posredniej, bez prawa fizycznego kontaktu z
przeciwnikiem. Zespdét ma prawo do trzykrotnego odbicia pitki (dodatkowo -
odbicie po bloku), a jeden zawodnik nie moze odbi¢ pitki kolejno dwa razy.
Zawodnicy zajmuja kolejno wszystkie pozycje na boisku, co wymaga od
grajacych duzej wszechstronnosci oraz pelnej koncentracji psychicznej, tym
bardziej, ze poszczegolne akcje trwaja tylko od kilku do kilkunastu sekund.

Czas meczu w pitke siatkowa wynosi od ok. 60 min (w przypadku
trzech setéw) do ok. 140 min (pieé setéw). Sredni czas trwania seta to 27 min.
Gra w pilke siatkowa ma charakter przerywany. Kolejno wystepuja fazy
aktywne i pasywne. Czas faz aktywnych wynosi $rednio 9-10 s (min. - 2.2 s,
max. - 55 s). Przerwy miedzy akcjami trwajg zazwyczaj 7-10 s. W grze
wystepuja réwniez przerwy przeznaczone na: zmiane zawodnika (ok. 10 s),
odpoczynek (2x30 s dla kazdej druzyny w secie), przerwy po 8-ym i 16 punkcie
zdobytym przez jedna z druzyn, zmiane pdl po zakonczeniu seta (ok. 3 min),
wycieranie parkietu (kilkanascie sekund).

W grze w pitke siatkowa wystepuje szereg kompleksowych dziatan
techniczno-taktycznych, ktére skladaja sie z wielu jednostkowych czynnosci
technicznych: ataku, zagrywki, bloku, przyjecia zagrywki, obrony, wystawienia
itd. Duza ilo$¢ i réznorodnos¢ akcji oraz cykliczno$¢ zmian w ustawieniu
druzyny wymaga wysokiej aktywno$ci motorycznej podczas gry. Dlatego tez
przyjmuje sig, ze optymalny model stanu wytrenowania nowoczesnego
siatkarza zalezy od wysokiego poziomu sprawnosci psychofizycznej,
koncentracji uwagi, antycypacji, wytrzymatosci specjalnej oraz niezawodnosci



dziatan techniczno-taktycznych. W obszarze dyspozycji sprawnosciowych
dominuja cechy szybkosciowo-sitowe (szybkos¢, skocznosé, wytrzymatosé
skocznosciowa i sita zrywowa) oraz koordynacyjne (zwinnos¢, orientacja
przestrzenna, czucie miesniowe).

Najlepsze wyniki w siatkéwce uzyskuja zawodnicy w wieku 24-28 lat
oraz zawodniczki w wieku 22-26 lat, po 8-12 latach treningu (w tym 6-8 latach
treningu specjalistycznego). Utrzymywanie wysokiego poziomu sportowego
trwa zazwyczaj do ok. 30 roku zycia. Grajacy w siatkéwke zawodnicy
charakteryzuja sie duza wysokoscia ciata (przecigtnie 195-200 cm - mezczyzni,
180-185 cm - kobiety), $rednig masa ciata (odpowiednio: 85-90 kg, 70-75 kg) oraz
wysokim wskaznikiem smuktosci (43.0-44.5). Wsérod zawodnikow wystepuje
podzial na specjalizacje ze wzgledu na dziatania realizowane w grze: atakujacy,
blokujacy, wystawiajacy, wszechstronny, przyjmujacy, libero.

Specjalizacja w grze pociaga za soba takze zrdznicowanie
realizowanych przez zawodnikdéw obciazen startowych. Najlepsi atakujacy i
blokujacy wykonuja w meczu od 40 do 55 wyskokow. Zawodnicy wystawiajacy
wykonuja od 100 do 200 wystawien w meczu, rzadko atakuja i nie przyjmuja
zagrywki. Inni zawodnicy, w zaleznosci od poziomu umiejetnosci technicznych
i sprawnosci, specjalizuja sie w odbiorze zagrywki, w obronie pola, badz w
specyficznym sposobie atakowania lub wykonywania zagrywki.

Prezentowanie wysokiego poziomu sportowego w pilce siatkowej
wymaga odpowiedniego poziomu sprawnosci fizycznej. Rdwnie istotng kwestia
w nowoczesnej siatkéwce jest odpowiednia skuteczno$¢ podstawowych dziatan
technicznych wystepujacych w grze.

Kranicowe obcigzenia startowe siatkarzy zwigzane sa ze znacznym
wydatkiem energetycznym organizmu, co wplywa na zwigkszona prace uktadu
sercowo-naczyniowego, oddechowego, miesniowego i nerwowego. Wysilek
meczowy przebiega przy niedostatecznym zabezpieczeniu w tlen i zmusza do
wykorzystywania energetycznych mechanizméw beztlenowych. O ile przerwy
miedzy poszczegdlnymi akcjami nie pozwalaja na pelen wypoczynek, to jednak
w czasie catego meczu powstajq warunki dla aktywizacji proceséw tlenowych,
zapewniajacych szybka restytucje. W intensywnych fazach gry diug tlenowy
siega 10 1, stezenie LA 250 mg%, wentylacja ptuc 120-130 l/min. Notowana
w réznych formach gier czestos¢ skurczéw serca oscyluje w szerokim zakresie
wartosci, co swiadczy o zmiennym charakterze wysitku i przewadze tlenowo-
beztlenowych przemian energetycznych. Obserwacje telemetryczne wykazaly,
ze w bilansie energetycznym gry wlasciwej przemiany tlenowe stanowity ok.
10%, przemiany mieszane od 40 do 80%, a przemiany beztlenowe od 10 do 60%
(Kielak 2001)



Tak wysokie parametry wysitkowe obcigzen startowych wymagaja

stosowania podobnych, a niekiedy i wyzszych, obcigzen treningowych, ktére
sprzyjatyby procesowi funkcjonalnej adaptacji do wymogow gry.
Wspdtczesne systemy wspolzawodnictwa w siatkowce przybieraja coraz bar-
dziej widowiskowe i atrakcyjne formy. Od kilku lat, obok turniejéw na igrzy-
skach olimpijskich o tytut mistrza swiata, czy tytuty mistrzoéw poszczegdlnych
kontynentéw, rozgrywana jest réwniez Liga Swiatowa, ktérej transmisje tele-
wizyjne przyciagaja miliony widzow.

Coraz wigksza popularnos¢ zyskuja takze rozgrywki siatkowki

plazowej. Odbywaja si¢ one na piaszczystym boisku o wymiarach 16x8 m, gra
sie dwojkami dwa sety (do 21 pkt). Jest to gra wymagajaca od zawodnikow
nieco innych predyspozycji - dobrego i wszechstronnego wyszkolenia
technicznego, wyzszego poziomu sily i wytrzymatosci sitowej. Jest przyktadem
wielkich mozliwosci promocyjnych, ogromnej dostepnosci i powszechnosci gry
w pitke siatkowa. (Kielak 2001).
W praktyce szkoleniowej czesto probuje si¢ przewidywaé zmiany w dyscyplinie
sportowej. Najczesciej dokonuje sie¢ tego na podstawie uzyskanych danych
z przeszlosci, analizujac elementy walki sportowej, ktére przynosity sukcesy ze-
spotom na réznego rodzaju imprezach rangi swiatowej (Igrzyska Olimpijskie,
Mistrzostwa Swiata, Mistrzostwa Europy, Liga Swiatowa).

Igrzyska olimpijskie stanowia wazny moment w rozwoju kazdej
dyscypliny sportu, poniewaz uzyskane podczas nich wyniki sa
podsumowaniem wieloletniego szkolenia. Analiza najlepszych zawodnikow i
zespoléw dostarcza réwniez informacji na temat niezbednych zmian, jakie do
procesu szkolenia nalezy wprowadzi¢ w najblizszych latach, aby utrzymac sie
w trendzie zmian postepowych. W przypadku pilki siatkowej analizie poddaje
si¢ zmiany podstawowych parametréw majacych wplyw na wynik sportowy,
takich jak cechy somatyczne zawodnikéw, skutecznos¢ gry, a takze ocenie
podlega czas gry i inne wazne elementy.

Tendencje w wieku i wysoko$c¢ ciala siatkarzy na Igrzyskach Olimpijskich
Jak wiadomo 2z piSmiennictwa, wiek uzyskiwania najlepszych
rezultatow w kazdej dyscyplinie sportu jest bardzo wazny. W wyniku badan
okazato sig¢, ze zespoly zenskie najlepsze rezultaty osiagaja srednio o dwa lata
wczesniej niz mezczyzni (tab. 1.1). Jednoczesnie mozna zauwazy¢, ze ostatnie
igrzyska charakteryzowaly sig tym, iz brali w nich udziat najstarsi zawodnicy w
historii igrzysk. Obserwujemy, wiec tutaj zjawisko przesuwania si¢ w gore
wieku uzyskiwania najlepszych rezultatéw. Przyczyne tego mozna upatrywac



w znacznym postepie medycyny. Obecna siatkdwka jest mniej obcigzajaca dla
organizméw zawodnikow przy niewatpliwie wigkszej ilosci waznych startéw
Wysokos¢ ciata, ktéra w opinii wielu fachowcéw jest decydujaca o wyniku
sportowym w przypadku mezczyzn sprawdzila si¢ tylko trzykrotnie. Ostatnie
lata pokazaly wrecz, ze wynik sportowy w siatkowce moze osiggnac takze ze-
spot o gorszych parametrach somatycznych, ktore czesto mozna skompensowac
znakomitym przygotowaniem atletycznym, szybkoscia i umiejetnoscia
przewidywania sytuacji w grze (tab. 1.1, ). Wydaje sie, ze w wypadku siatkarzy
krzywa dotyczaca wysokosci niewiele sie zmieni ale bedzie miata powolna ten-
dencje wzrostowa.

Skutecznosc¢ gry siatkarzy i siatkarek na Igrzyskach Olimpijskich.

Na ostatnich Igrzyskach Olimpijskich dokonano oceny skutecznosci elementow
technicznych wystepujacych w siatkowce. Dane te dostepne sa w kilku wersjach
i moga stuzy¢ do réznych analiz. Niektdre wartosci podaje sie w procentach
inne w ilo$ci punktéw na set.

Analiza skutecznosci poszczegdlnych elementow daje bardzo duzo danych,
ktore poddane weryfikacji moga postuzy¢, jako materiat do biezacej analizy gry
i wyznaczania tendencji w szkoleniu na najblizsze lata (tab. 1.2).

Analiza skutecznosci poszczegdlnych elementdw gry (otrzymane wartosci)
moze stuzy¢, jako wyjsciowa przy konstruowaniu programoéw i planéw trenin-
gowych dla siatkarek i siatkarzy bioracych udzial w réznego rodzaju rozgryw-
kach np. w rozgrywkach ligowych. Mozna je rowniez traktowad, jako materiat
do poszukiwan nowych drég w procesie racjonalizacji treningu sportowego,
chocby takich, jak préba zblizenia skutecznosci ataku czy zagrywki kobiet do
poziomu osigganego przez mezczyzn.

Przyjmujac powyzsze kryteria oceny skutecznosci, zestawiono skutecznosci
trzech najlepszych zespotéw zenskich i meskich na Igrzyskach Olimpijskich
w Atenach 2004 i Pekinie i Londynie (tab. 1.2).

Analiza danych wskazuje, ze na ostatnich igrzyskach zespoty zenskie zde-
cydowanie poprawily swoja skuteczno$¢ w obronie. Natomiast mezczyzni lepiej
wypadli w zagrywce. Wydaje sig, ze czolowe zespoly w swoich przygoto-
waniach akcentowaly kompleks 2 zwigzany gléwnie z sekwencja dzialan; za-
grywka, blok, obrona, kontratak. Zaprezentowane dane moga postuzy¢, jako
modelowe do pracy na réznych poziomach gry w siatkéwke, a takze moga by¢
przydatne do wyznaczenia tendencji w szkoleniu siatkarek i siatkarzy.
W szkoleniu siatkarek przy zatozeniu, ze elementy juz wykonywane pozostanag
na tym samym poziomie nalezy skupi¢ uwage na podniesieniu skutecznosci
w ataku i zagrywki.
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U siatkarzy ciagle nalezy poszukiwa¢ metod podniesienia na wyzszy
poziom skutecznosci obrony, bloku, i zagrywki. Dla wielu jednak zespotow
spoza pierwszej tréjki problemem pozostanie osiagniecie podobnych
wskaznikéw w bloku i obronie.

Czas gry w pilke siatkowa na przykladzie Igrzysk Olimpijskich

Warto rozwazy¢ jeszcze problem dotyczacy czasu gry. Jak wiadomo ofi-
cjalne przepisy FIVB nie okreslajqg ram czasowych setéw, meczéw siatkarskich,
co jest powodem duzych réznic w ich trwaniu. Przepisy mowia o warunkach,
w ktorych set, mecz dobiega korica. Sg dwa gldwne zatozenia okreslajace, kiedy
sedzia zakonczy spotkanie. Pierwszym z nich jest uzyskanie odpowiedniej ilosci
punktéw, progiem w setach 1-4 jest suma 25, natomiast w 5 secie jest to 15.
Drugim warunkiem jest uzyskanie dwu punktowej przewagi w wyniku kon-
cowym, co sprawia, ze spotkania siatkarskie moga znacznie wydtuzac swdj czas
trwania konczac si¢, np. wynikiem 34:32. Sprawia to, Ze siatkdwka jest sportem
nie tylko bardzo widowiskowym, ale réwniez nieprzewidywalnym ibardzo
emocjonujacym, zwlaszcza w koncéwkach setow granych na przewagi. W
takich sytuacjach wida¢ charakter druzyny, jej przygotowanie psychiczne,
opanowanie, odporno$¢ na stres, ktory niesie kazde odbicie pitki. Cale
spotkanie wygrywa zespdt, ktory na swym koncie posiada trzy kompletne set,
zakoniczone minimum dwu punktowg przewaga. Stwarza to trzy rézne moz-
liwe wyniki meczéw 3:0, 3:1, 3:2 (gdzie piaty set rozgrywany jest do 15
z zachowaniem odpowiedniej przewagi punktowej).
W tabeli 2.3 zawarto informacje dotyczace s$redniego czasu trwania po-
szczegdlnych spotkan, maksymalnej i minimalnej dtugosci gry.
W pierwszym wersie przedstawiono zestawione dane meczy trzysetowych.
Srednio czas trwania takich spotkari wynosit 84,00 minuty.

Tabela 1.3
Poréwnanie $rednich czaséw gry na Igrzyskach Olimpijskich od Seulu do Londynu
(min)
Igrzyska 3 setowe | 4 setowe | 5 setowe | Srednia
Olimpijskie
Atlanta 94,00 126,0 141,50 120,50
Sydney 67,00 94,00 112,00 91,00
Ateny 78,40 107,00 132,60 |106,00
Pekin 72,33 104,43 122,67 ]99,81
Londyn 84,00 105,00 138,00 |109,00
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Identycznie przedstawiono dane meczéw trwajacych cztery sety. Srednio takie
spotkanie rozgrywane bylo przez 105,00 minut. Z kolei mecze 5 setowe trwaty
138 minut - byt to najdluzszy czas w obserwowanym okresie.

Zmiany badanych parametréw w poréwnaniu do Igrzysk Olimpijskich
z poprzednich lat
Okres$lenie nowych trendow szkoleniowych jest mozliwe tylko na podstawie
poréwnania wystepow zespotéw czotéwki Swiatowej na przestrzeni okoto 10
lat.

Tabela 1.4
Zespoty uczestniczqce w 1grzyskach Olimpijskich
od Atlanty 1996 do Londynu 2012.
Miejsce | Atlanta Sydney Ateny Pekin Londyn
1996 2000 2004 2008 2012
1 Holandia |]Jugostawia | Brazylia USA Rosja
2 Wtochy Rosja Wrtochy Brazylia | Brazylia
3 Jugostawia | Wiochy Rosja Rosja Wrtochy
4 Rosja Argentyna | USA Wrtochy Bulgaria
5 Brazylia Holandia |Polska Bulgaria | Argentyna
6 Kuba Brazylia | Argentyna Chiny Niemcy
7 Bulgaria |Kuba Serbia i | Polska Polska
Czarnogdra
8 Argentyna | Australia | Grecja Serbia USA
9 USA Korea Frangja Niemcy Australia
10 Polska Hiszpania | Holandia Wenezuela | Serbia
11 Korea Egipt Tunezja Egipt Wielka
Brytania
12 Tunezja USA Australia Japonia Tunezja

We wszystkich czterech, kolejnych turniejach olimpijskich udzial wziety Rosja,
Wiochy, Brazylia i USA. Zauwazono, ze niezmiennie od Atlanty w pierwszej
czworce dominuja druzyny Rosji i Wloch (tab. 1.4). Te zespoty od wielu lat
utrzymywaly najwyzszy poziom wyszkolenia zawodnikéw i wyznaczaty
tendencje szkolenia. Po Igrzyskach w Atenach na konferencji w Tokio zmianie
ulegly przepisy dosc istotnie, poniewaz zmieniono system punktowania - kazda
akcja koniczy sie przyznaniem punktu. Gra nabrala dynamiki, stala sie
atrakcyjniejsza, a przede wszystkim stala si¢ nowym wyzwaniem szkole-
niowym dla cztonowych druzyn i ich treneréw. Najlepiej przygotowanymi ze-
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spotami po zmianach przepiséw okazaly sie druzyny europejskie. W Sydney
w pierwszej czworce znalazly sie az trzy zespoly ze starego kontynentu. W Ate-
nach zaobserwowano istotny postep w grze zespotu brazylijskiego (pierwsze
miejsce) i USA, ktéry znalazl sie na czwartym miejscu. Pozostate dwie druzyny
to niezmiennie od roku 1996 Rosja i Wiochy. Pekin ukazat przewage szkolenia
druzyn z obu ameryk - zdominowaly one $cista czotéwke i nalezy uwazac, ze to
one wyznacza kierunki zmian najnowszej siatkowki.

Analizujac wiek uczestnikow igrzysk olimpijskich zauwazono, ze zatrzymat sie
on na poziomie 27 lat z tendencja do wzrostu (poréwnujac Ateny 27,6 lat i Pekin
27,1, Londyn 27,5).

Poréwnujac ztotych medalistow z Aten (195cm) z Pekinu (198,8cm) z Londynu
(200,5 cm) tendencja dotyczaca wysokos¢ ciata zauwazona przez Grzadziela
(1984) dotyczaca zblizania si¢ mistrzow olimpijskich do 200cm sprawdza sie.
(tab. 1.5).

Tabela 1.5
Srednie wartodci wieku, wysokoci i masy ciata oraz zasiegu w ataku i bloku —
uczestnikéw kolejnych Igrzysk Olimpijskich ( siatkarze)

Igrzyska Zespot Wiek | Wysoko$¢ ciata | Masa ciata | Zasieg | Zasieg
Olimpijskie (cm) (kg) w ataku | w bloku
Atlanta Mistrz - Holandia | 27,8 201,6 93,0 344,8 325,7
1996 Medalisci 25,9 198,7 90,8 344,5 319,3

Ogoétem 1-12 25,3 197,1 89,0 341,3 321,6
Sydney | Mistrz - Jugostawia | 26,1 196,8 88,5 345,4 323,6
2000 Medalisci 27,4 198,3 90,8 346,9 327,2
Ogotem 1-12 26,5 196,8 89,0 3449 327,0
Ateny Mistrz - Brazylia 29,0 195,0 87,73 335,7 319,0
2004 Medalisci 28,7 198,3 89,4 345,9 327,2
Ogotem 1-12 27,7 197,7 90,8 344,8 325,3
Pekin Mistrz — USA 29,2 198,8 95,8 348,8 327,42
2008 Medalisci 28,7 198,3 90,8 | 3427 | 3257
Ogotem 1-12 27,1 197,1 88,61 3423 | 3253

Londyn Mistrz- Rosja 27.5 200,5 96 345 330
2012 Medalisci 29.7 197,9 91.1 343 324,3
Ogotem 1-12 27.5 197.47 89.75 341.57 | 323,19

Srednia tej cechy wszystkich uczestnikow igrzysk olimpijskich utrzymuje sie od
Aten na poziomie ok. 197 cm. Masa ciata zawodnikéw mistrzéw od turnieju
olimpijskiego w Sydney ma tendencje wzrostowa. W Pekinie wyniosta 95,8 kg, a
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Londynie 96,0 kg co zwiazane jest z zwigkszaniem si¢ wysokosci ciala graczy.
Analiza tej cechy wérdd wszystkich uczestnikow igrzysk olimpijskich wykazata
jej spadek w poréwnaniu do poprzednich imprez sportowych.

Poréwnujac zasieg w ataku i w bloku pomiedzy Londynem, a Atenami za-
uwaza sie wzrost tej wartosci w ataku o 0,2 cm, natomiast w bloku zawodnicy
skacza wyzej. Srednio zasieg wynosit 323,19 cm (tab. 1.5).

Jednym z podstawowych parametréw branych pod uwage, zwtaszcza podczas
naboru do druzyn siatkarskich, jest wysokos¢ ciala. Czesto ma ona decydujace
znaczenie dla szkoleniowcdw, nawet wieksze niz takie zdolnosci jak szybkosc,
zwinno$¢, czy sita eksplozywna nég. Wynika to z przeswiadczenia, iz wszystkie
te elementy mozna ksztaltowac i doskonali¢, natomiast na wysokos¢ ciata nie
ma sie wplywu.
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2. UWARUNKOWANIA ROZWOJOWE
W SZKOLENIU MLODYCH SIATKAREK
I SIATKARZY

Jednym z warunkéw podnoszenia efektywnosci szkolenia mlodych
zawodnikdw w wieloetapowym szkoleniu sportowym jest uwzglednienie
prawidlowosci rozwoju biologicznego. Teoretyczne podstawy oraz ogodlne
zatozenia treningu w dziecieco mtodziezowych kategoriach wieku zostaty juz
opracowane. Nalezy zatem uwzgledni¢ je w praktycznych dziataniach w
polskim systemie szkolenia siatkarek i siatkarzy.

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

— budowy somatycznej,

— energetycznych i regulacyjnych funkgji ustroju,
- wlasciwosci psychiki,

— profilu i poziomu sprawnosci fizycznej,

— umiejetnosci technicznych i taktycznych,

— wiedzy teoretycznej.

Niektore z tych czynnikow sa w znacznej mierze zdeterminowane
genetycznie. Stopienn ich doskonatosci, a takze mozliwosci rozwoju nalezy
rozpoznawac juz w fazie doboru, okreslajac zasadnos¢ podejmowania decyzji o
wyczynowym uprawianiu sportu. Trzeba wigc uwzglednia¢ prognozy rozwoju
sportowego i wymogi specjalizacji w perspektywie 6-10 lat (juz w fazie
rozpoczynania szkolenia).

Rownolegle do proceséw wzrastania, roznicowania i dojrzewania
organizmu, juz we wczesnych fazach ontogenezy wystepuja sprzyjajace
warunki do ksztalttowania podstaw przysztych osiggnie¢ sportowych.
Rozwijajacy si¢ miody organizm jest na tyle plastyczny, ze w granicach
biologicznej tolerancji mozna ksztattowac go w kierunku sprostania wymogom
przysztej specjalizacji w grze.

Wynikiem zachodzacych przeobrazen biologicznych jest dynamicznie
zmieniajagca si¢ w ontogenezie zdolnos¢ do podejmowania wysitkow,
warunkowana poziomem wydolnosci i sprawnosci fizycznej. Ten swoisty
potencjat, bedacy funkcja wielu cech i wlasciwosci, stanowi biologiczne podloze
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celowej adaptacji do okreslonego rodzaju wysitkow i prezentacji najwyzszych
umiejetnosci.

Wszelkie dzialania metodyczne powinny uwzgledniaé biologiczne
aspekty rozwoju. Podstawa prognozowania mozliwosci rozwojowych, a takze
doboru i selekcji powinny by¢ tzw. cechy stabilne, ktére tylko w niewielkim
stopniu poddaja sie wplywom treningowym. Sa to cechy, ktdre okreslaja
czynniki dziedziczne, a takze takie, ktore sa wrodzonymi predyspozycjami i
uzdolnieniami, stabo poddajacymi si¢ oddzialywaniom treningowym. Wysoki
ich poziom na poczatku szkolenia w duzym stopniu warunkuje osiagniecie
mistrzostwa w przyszlodci. Zalicza sie¢ tu np. wysokos¢ ciata, maksymalny
putap tlenowy czy niektore wskazniki szybkosci.

Trening jest bardzo silnym zespolem bodzcow. Trzeba pamietal, ze
rozwijajacy sie organizm jest przebudowywany w takim kierunku, w jakim
bedziemy go ksztaltowali ¢wiczeniami fizycznymi. W momencie przekroczenia
funkcjonalnych granic adaptacji mozna doprowadzi¢ do zachwiania réwnowagi
biologicznej, ale takze do nieprawidtowosci i dysproporcji rozwojowych.
Organizm dziecka moze rozwina¢ sie w jednym kierunku (np. nadmierny
rozwoj miesni) kosztem uposledzenia rozwoju innych cech czy funkgji ustroju.
Nadmierna eksploatacja biologicznych sit dzieci moze - w skrajnych
przypadkach - doprowadzi¢ nawet do zmian tempa dojrzewania plciowego, nie
mowiac o zahamowaniu rozwoju sportowego.

Rozw¢j mtodego organizmu zalezny jest od plci, szybkosci dojrzewania,
rodzaju odzywiania, cech budowy uwarunkowanych genetycznie oraz
wplywow srodowiskowych, do ktérych zaliczamy oddziatywania treningowe.
Powinny by¢ one zgodne z rytmem rozwoju osobniczego. Oznacza to taka
przebudowe cech motorycznych i réznych funkcji ustroju, ktdéra ksztattowataby
je adekwatnie do naturalnego rytmu rozwoju, ale na wyzszym od biologicznych
uwarunkowan poziomie. Chodzi zatem o ksztattowanie organizmu zgodnie z
jego naturalnymi predyspozycjami. W mysl takiego zatozenia formuluje sie
konkretne wskazania treningowe. Jednym z nich jest wymdg rozpoczynania
diugofalowej pracy od treningu wszechstronnego, ksztaltujacego potencjat
ruchowy zgodnie z dynamika zmian rozwojowych. Dopiero w miare stabniecia
tempa przemian rozwoju biologicznego zasadne jest stopniowe przechodzenie
poprzez trening ukierunkowany do specjalizacji, wykorzystujac uksztattowany
juz potencjat ruchowy.

Jednym z podstawowych probleméw w szkoleniu milodziezy jest
uwzglednienie wieku ¢wiczacych w zwiazku z doborem obcigzen treningowych
do naturalnych przemian, jakim podlega miody organizm w réznych fazach
rozwoju osobniczego. Odpowiedni obdr obcigzen - szczegélnie w fazie
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zwigkszonej wydolnosci - moze skutecznie wspomaga¢ rozwdj sportowy
zawodnikdw, za$ ich niewlasciwy dobdr moze zniszczy¢ rozwijajacy sie talent.
Jest to o tyle skomplikowane, Ze nie wszyscy rozwijaja sie jednakowo. Proces
zmian zachodzacych w réznych ukladach organizmu przebiega odmiennie tak
w odniesieniu do poszczegdlnych wlasciwosci i funkgji, jak i w obrebie cech
poszczegdlnych osobnikéw.

Szkoleniem sportowym w pilce siatkowej objete sa dzieci i mtodziez w
wieku od 7-8 do 18-20 roku zycia w poszczegdlnych kategoriach wiekowych:
minisiatkéwka, mtodzik, kadet, junior.

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

I. Okres mlodszy szkolny, trwajacy od 7 do 11/12 roku zycia, koniczacy sie¢ w
momencie dojrzewania plciowego. W wieku 7/8-10 lat wystepuje pierwszy
intensywny rozwdj organizmu, zaczyna si¢ morfologiczne réznicowanie
dziewczat i chlopcow, w koncowej fazie ma miejsce wiekszy przyrost
wysokosci ciata.

II. Okres starszy szkolny - zwany tez okresem dojrzewania - rozpoczyna si¢
okolo 12 roku zycia, lecz indywidualne odchylenia sg stosunkowo duze
(dochodzace nawet do 4 lat); u chtopcéw zaczyna sie on zwykle o 2 lata pozniej
niz u dziewczat. Trwa do zakoniczenia procesu dojrzewania plciowego okoto
14/15 roku zycia u dziewczat i okoto 16/17 roku zycia u chlopcow.

ITI. Okres mlodzienczy rozciaga si¢ od uzyskania dojrzatosci plciowej do
zakoniczenia procesu wzrastania przypadajacego u kobiet okoto 20 roku zycia, a
u mezczyzn okoto 23 roku zycia.

Wyrédznione tu okresy w dalszej czesci opracowania charakteryzowane
beda poprzez rozwéj fizyczny, psychiczny i motoryczny (ruchowy). W sporcie
czynniki te przejawiaja sie kompleksowo w pojeciu sprawnosci fizycznej, ktéra -
bedac wyrazem prawidlowego rozwoju narzaddw i funkcji organizmu (rozwdj
fizyczny) - wyraza sie¢ gotowoscia do wykonywania wszechstronnych zadan
ruchowych.

Doskonalenie sprawnosci fizycznej odbywa sie w $cistym zwigzku z
rozwojem fizycznym i psychicznym. Przede wszystkim trzeba tu mie¢ na
uwadze rozwoj uktadu ruchu. Doskonatosc¢ tego uktadu wraz z wlasciwosciami
ukladu nerwowego - cechami psychicznymi - decyduje o szczegdlnych
predyspozycjach przejawiajacych sie w aktywnosci ruchowej - uzdolnieniach
ruchowych. Podstawa uzdolnien ruchowych w sporcie jest odpowiednie
skojarzenie korzystnego ukladu cech somatycznych, cech funkcjonalnych
aparatu ruchu i innych uktadéw oraz odpowiednich dyspozycji psychicznych.
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2.1. Rozw6j ukladu ruchu

Kazdy rodzaj dziatalnosci sportowej uzalezniony jest od sprawnosci
aparatu ruchowego, a zatem od prawidlowosci rozwoju uktadu kostno-
stawowego i miesniowego.

Uklad kostny skfada sie z 223 kosci potaczonych za pomoca stawow,
Sciegien i wiezadel. U dzieci kosci majg budowe wldknista, z przewaga tkanki
chrzestnej, dlatego tez sa one bardziej elastyczne niz u dorostych. Pomiedzy
nasada a trzonem kosci dlugich przez diuzszy okres utrzymuje sie tzw.
chrzastka nasadowa, w ktorej nastepuje rozrost tkanki chrzestnej, powodujac
wzrastanie ko$ci na dlugo$¢. Dopiero zaro$niecie chrzastki nasadowej i spojenie
nasady z trzonem stanowi zakonczenie rozwoju tkanki kostnej oraz
uformowanie zasadniczego ksztattu i wymiarow danej kosci, co wystepuje
zazwyczaj miedzy 16 a 21 rokiem zycia.

W  ontogenezie rozwdj koSéca jest nieréwnomierny. Najdluzej
wzrastajaca czescig ciata jest tutdow. Kregostup kostnieje w petni dopiero po 20, a
kosci miednicy zrastajq sie okoto 17-18 roku zycia. Wraz z wiekiem zmienia si¢
ksztalt klatki piersiowej, nastepuje jej splaszczenie. Ostateczne ustalenie sig¢
propordji ciala ma miejsce okoto 18 roku zycia.

W  okresie dojrzewania plciowego, wraz ze zwigkszeniem sig¢
wydzielania hormondéw, nastepuje przyspieszenie proceséw 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 chlopcéw o 8-12 cm w
ciagu roku - w okresie pokwitania. Po tym okresie przyrost wysokosci staje si¢
coraz mniejszy i ustaje w wieku 18-22 lat. Konczy sie¢ wowczas wzrost kosci na
diugo$é, chrzastka pozostaje jedynie na powierzchniach stawowych, co jest
istotne dla tatwosci wykonywania ruchow w stawach. Nieco pozniej niz
zakoniczenie wzrostu kosci dtugich nastepuje zakoriczenie wzrostu kregdow.
Stad w konicowej fazie pokwitania i tuz po niej obserwuje sie jeszcze pewien
przyrost dtugosci tulowia. Okres ten zwany jest dorastaniem.

Stawy sa znacznie zréznicowane zaréowno pod wzgledem budowy
anatomicznej (np. kuliste, panewkowe), jak i w zakresie mozliwosci ruchowych
(jednoosiowe, dwuosiowe itp.). Sa bogato unerwione i unaczynione, co
warunkuje ich wysoka czutos¢ na zmiany potozenia elementéw kostnych i
tkanek miekkich. Formowanie sig, przeksztalcanie struktury i mozliwo$ci
ruchdw w stawach trwa w zasadzie przez cate zycie. Petng dojrzatos¢ osiagaja
stawy wraz z zakonczeniem rozwoju nasad kostnych oraz uformowania sie
ostatecznej proporcji miedzy kurczliwg a Sciegnistg cze$cig miesni. Zmieniajacy
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sie wraz z wiekiem zakres ruchow w stawach zalezy od uksztaltowania kostnej
powierzchni stawowej, od przebiegu miesni blokujacych ruchy w danym
stawie, elastycznosci Sciegien i wiezadet oraz od kierunku ulozenia
sasiadujacych stawdw.

Uklad miesniowy to element napedowy aparatu ruchu. W trakcie
rozwoju ulega zaréwno rozrostowi, jak i réznicowaniu. Po urodzeniu liczba
widkien miesniowych zwigksza sie nieznacznie (jedynie 0,1 raza), ale ich masa
wzrasta 8-krotnie. W trakcie rozwoju zmieniaja si¢ takze: ksztatt miesni
odpowiednio do funkgji, jakie dane miesnie pelnia, w niewielkim stopniu
miejsca przyczepu poszczegolnych miesni do kosci, jak réowniez przebieg
wildkien czy pewnych ich grup. Masa migsni zwigksza si¢ wraz z wiekiem
bardziej niz masa innych tkanek, w wyniku czego wzrasta tez udziat migsni w
catkowitej masie ciala. I tak, w wieku 8 lat udziat ten wynosi 27,2%, a w wieku
17-18 lat az 44,2%.

Fazy rozwoju poszczegdlnych mieéni sa bardzo zréznicowane. W
okresie skoku pokwitaniowego wystepuje pewna dysproporcja miedzy
zwigkszajaca si¢ masa miesni a ich dojrzatoscia. Tkanke miesniowa mozna
uznac za dojrzalg dopiero okolo 18-20 roku zycia. Sprawnos¢ migsni jest scisle
zwigzana z rozwojem analizatora ruchowego oraz dojrzewaniem nerwdéw
ruchowych. Na rozwdj miesni, ich unerwienie i unaczynienie wptywa ilos¢ i
jako$¢ spozywanego pokarmu, szczegdlnie biatka zwierzecego, oraz aktywnos¢
ruchowa.

Charakter pracy miegsni dziecka i doroslego rézni sie miedzy soba.
Wzglednie wysoki poziom przemiany materii powoduje u dziecka szybsze
zmeczenie mieg$niowe, szybciej jednak dokonuje sie regeneracja. Praca
wykonywana przez migsnie zalezy réwniez od stopnia ich pobudliwosci,
zdolnosci reagowania na bodzce impulsow nerwowych i szybkosci przebiegu
pobudzenia. Wraz z réznicowaniem sie samych migsni i ich unerwienia wzrasta
szybko$¢ ruchdw, ktéra moze by¢ rézna w poszczegdlnych stawach. Waznym
czynnikiem w ksztaltowaniu sprawnosci mie$nia jest czucie migsniowe
(proprioreceptywne), ktore pozwala orientowac sie osrodkowemu uktadowi
nerwowemu w ulozeniu ciata, szybkosci i sile ruchéw wykonywanych w
poszczegdlnych stawach przez okreslone miesnie. Wraz z rozwojem tkanki
mie$niowej, unerwienia, czucia migsniowego oraz zdolnosci do angazowania w
ruchu maksymalnej ilosci wldkien, wzrasta sita migsni.

Rozw¢j aparatu ruchu i tryb zycia prowadzi do odpowiedniego
uksztattowania i ulozenia poszczegdlnych czesci ciata, sktadajac sie na postawe
ciala. Szczegdlnie istotne w formowaniu postawy jest ksztaltowanie sie
krzywizn kregostupa, ktory stanowi trzon postawy stojacej. Na ksztalttowanie



20

sie krzywizn kregostupa maja wpltyw budowa i czynnosci ruchowe konczyn
dolnych. Prawidlowe uformowanie i wysklepienie stopy zwigksza zdolno$ci
marszowe i skocznosciowe, powstaja lepsze warunki dla amortyzacji i
sprezystosci kregostupa. Najwigksza podatnos¢ na powstawanie wad postawy
wystepuje w okresie skoku pokwitaniowego (11-13 lat u dziewczat i 13-15 lat u
chtopcéw). Dopiero po jego zakoniczeniu warunki statyczne ciata ustalaja sie na
poziomie wiasciwym dla dorostych.

2.2. Rozwoj ukladow wewnetrznych organizmu - budowa
i funkcje

Rownolegle do rozwoju morfologicznego zmieniajq sie i doskonala
roznorakie funkcje organizmu, ktére determinuja poziom zdolnosci
wysitkowych.

Rozwdj ukladu oddechowego. W trakcie rozwoju organizmu budowa i
czynnosci uktadu oddechowego ulegaja ciaglym, lecz niejednolitym zmianom. I
tak tchawica, oskrzela najszybciej wzrastaja w fazie dojrzewania. Rozwijaja sie
ptuca i pecherzyki ptucne - do 12 roku zycia liczba pecherzykow zwieksza sie
pieciokrotnie, osiagajac wartos¢ charakterystyczna dla dorostych.

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

Wraz z rozwojem funkcji oddechowych zmienia sie uksztattowanie
$cian klatki piersiowej, zwigksza sie jej ruchomosé, nastepuje rozwdj miesni
miedzyzebrowych. Z wiekiem zmienia si¢ zaréwno czestos¢, jak i glebokosc¢
oddechéw, co w efekcie daje rdzna wentylacje ptuc. Illoé¢ powietrza pobranego
przecigtnie przy jednym oddechu (objetos¢ oddechowa) wzrasta u chtopcéw w
wieku od 11-12 lat do 17 lat o okoto 40%; u dziewczat odpowiednio o 15%.
Pobér tlenu u dziewczat osiaga maksimum w wieku 15-16 lat, a u chlopcow w
18-19 roku zycia. W zwiazku z wyzszym poziomem przemian zachodzacych w
organizmie w okresie intensywnego wzrostu, zwiekszone potrzeby tlenowe
zaspokajane sa zwigkszeniem liczby oddechéw na minute i liczby skurczéow
serca. Wigksze straty energii powoduja zwiekszone zapotrzebowanie tlenu.
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Rozwdj ukladu krazenia. Uklad krazenia rozwija sie w Scistym
zwiazku z ukladem oddychania, ich funkcje tacza si¢ w dostarczaniu do tkanek
tlenu i wydalaniu dwutlenku wegla.

Serce dziecka ma taka sama budowe, jak serce dorostego. Dalszy rozwdj
polega na zwiekszeniu sie jego masy proporcjonalnie do aktywnosci ruchowej i
masy ciata. Na obcigzenie pracg dorosty reaguje glebszymi oddechami i w
mniejszym stopniu czestszymi skurczami serca, dziecko za$ szybszymi
oddechami i wzrostem tetna. Z wiekiem zmienia si¢ masa i ksztatt serca, jego
umiejscowienie w klatce piersiowej, przekrdj naczyn krwionosnych oraz
proporgje (np. do 15-16 roku zycia lewa komora powigksza si¢ 13-krotnie, a
prawa tylko 8-krotnie). Najwieksza wzgledna mase u dziewczat serce osiaga w
13-14 roku zycia, a u chtopcéw w 16-17 roku zycia. W zwigzku ze zmianami
budowy pozostaja przemiany funkcjonalne. Wzrasta pojemnos¢ wyrzutowa i
minutowa, obniza sie czesto$¢ skurczow, rosnie ci$nienie tetnicze krwi. Tetno u
dzieci jest nieregularne. Bardziej rytmiczny charakter przybiera okoto 7-8 roku
zycia. W wieku 15-17 lat spoczynkowa czesto$¢ 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 organdw i tkanek substancji odzywczych,
tlenu oraz hormondéw. Uklad krazenia charakteryzuje sie¢ wzglednie dobra
sprawno$cia i wytrzymatoscia. W okresie dojrzewania w zwiazku z
dysproporcja miedzy rozwojem serca, uktadu krwionos$nego a rozwojem catego
organizmu moze dochodzi¢ do przejSciowego zmniejszania sprawnosci uktadu
krazenia.

Z wiekiem nastepuja takze zmiany w ilosci i skladzie krwi. Jej objetos¢
wzrasta, u dorostego wynosi okoto 4,5-5 litréw i zalezy od masy ciata osobnika.
Sktad morfologiczny krwi i poziom rdéznych sktadnikéw w osoczu zmienia sig
pod wplywem takich czynnikéw, jak zywienie, wysilek fizyczny czy zmiany
atmosferyczne.

2.3. Rozw0j i dojrzewanie psychiki

Okres mlodszy szkolny. Pierwsze lata pobytu w szkole sa okresem
szczegolnie istotnym dla dalszego rozwoju. Zmiana $rodowiska i form
dziatalnosci zmienia takze tryb zycia dziecka. Systematyczne nauczanie,
intensywne oddziatywanie wychowawcze i szerszy kontakt z otoczeniem
stanowia silne bodzce rozwojowe. Mimo iz uczenie jest gltéwna forma
dziatalnosci, to jednak wielka potrzeba jest duza aktywnos$¢ ruchowa o
charakterze zabawowym.
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Dynamicznie rozwijaja si¢ procesy poznawcze, wzrasta $wiadomos¢,
umiejetnos¢ kierowania uwaga, spostrzeganiem i pamiecia. Rozwija sie
motywacja dzialania, wzrasta umiejetno$¢ analizowania, uogdlniania,
poréwnywania itp. Nastgpuje rozwdj wrazen stawowo-migsniowych
odgrywajacych specjalna role w powstawaniu nawykéw ruchowych.
Spostrzeganie staje si¢ bardziej ukierunkowane, trwate i dokladne. Wzrasta
zdolnos¢ koncentracji uwagi i przerzutnosci dzialan. Intensywnie rozwija sie
pamiec. Pojawia sie¢ myslenie logiczne, abstrakcyjne i symboliczne. Zaczynaja
sie formowac 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 aktywnos$cia poznawcza rozwijajacego sie
umystu stanowig silny i trwaly wyraz dzieciecych zainteresowan. Stopniowo
wzrasta rola wzorow postepowania czerpanych od réwiesnikéw. Wzrasta
aktywnos¢ spoteczna i umiejetnos¢ wspotzycia w zespole. Wystepuja przejawy
antagonizmu plci, wynikajace gtdwnie z réznicy zainteresowan. Pomimo réznic
w motorycznosci dziewczat i chtopcow, u wszystkich wystepuje potrzeba
wyzycia sie.

Okres dojrzewania (12/13 do 17/18 lat). Granice tego okresu sa dosc¢
plynne ze wzgledu na zarysowujace si¢ wyrazne rdznice plci (dziewczeta
dojrzewajgq szybciej niz chlopcy), jak tez z uwagi na coraz wigksze
zainteresowania spofeczno-kulturowe, ktére poglebiaja sie po ukonczeniu
gimnazjum. Lata 12-15 wyodrebnione jako starszy wiek szkolny oraz 16-18 jako
wiek miodzienczy sktadaja si¢ na okres dojrzewania i sa przetomowymi okresami
zycia. Nastepuje tu dojrzewanie plciowe i tzw. skok pokwitaniowy. Procesowi
przeksztaltcenia si¢ dziecka w osobe dorosta towarzyszy doskonalenie funkcji
poznawczych, ksztaltowanie myslenia abstrakcyjnego. Wzmaga sie potrzeba
uniezaleznienia, dokonywania czynow niezwyktych, potwierdzenia dorostosci.
Ujecie energii w formy uzytecznej dziatalnosci, m.in. sportowej stuzacej
rozwojowi osobowosci, jest niezwykle waznym zadaniem wychowawczym.
Zrédta  wzmozonej emocjonalnodci tkwig zarébwno w sferze zmian
fizjologicznych (funkcjonowanie hormondw), jak i w sferze doswiadczen
spotecznych. W miare wzrastania sprawnosci fizycznej i rozwoju funkgji
psychicznych aktywnos¢ dojrzewajacych wzmaga sie, nabierajac coraz bardziej
cech swiadomej i celowej dziatalnosci. W zachowaniu czesto dominuje przekora
wobec dorostych, czasem krnabrnos$¢ i niepostuszenstwo. Jest to tez okres
zawigzywania przyjazni i powstawania grup nieformalnych, obejmujacych
klase lub grupe treningowa. Duzego znaczenia nabiera dazenie do
samodzielnosci i niezalezno$ci, mocno akcentowane jest poczucie dojrzatosci,
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nastepuje rozwdj zainteresowan réznymi dziedzinami zycia. W koncowym
stadium dojrzewania ksztaltuja si¢ uczucia wyzsze - spoteczne, moralne,
estetyczne - sprzyjajace socjalizacji.

Wszystkie  przedstawione uwarunkowania rozwojowe nalezy
uwzglednia¢ i wykorzystywa¢ w pracy szkoleniowej od minisiatkowki do
zakoniczenia procesu dojrzewania w wieku juniora.

2.4. Rozw0j sprawnosci fizycznej

Okres mlodszy szkolny jest faza znacznego i szybkiego rozwoju
motorycznosci. Dziecko juz opanowalo podstawowe formy ruchu, posiada juz
elementarne nawyki wykonywania wielu ruchow i pierwszych ich kombinagji.
Pozniej wszystkie te formy znacznie sig¢ doskonala.

Rozw¢j poszczegdlnych cech sprawnosci ksztattuje sie na roznym
poziomie. Szybkos¢ rozwija sie i ulega znacznej poprawie w wieku 9-10 lat.
Wzrasta sita i zwinnos¢. Dobrze rozwinieta jest gibko$¢ oparta na duzej
elastycznosci aktywnego aparatu ruchowego (Sciegien, wiezadetl i miesni), a
takze wilasciwosciach budowy uktadu kostno-stawowego. Stosunkowo dobra
wytrzymato$¢ stanowi efekt m.in. duzej objetosci oraz intensywnosci gier i
zabaw.

W okresie miodszym szkolnym naturalne formy ruchu znacznie sig
doskonala, a liczne nowe pojawiaja sie i szybko utrwalaja nawet bez
instruowania. Czesto uzywane jest tu okreslenie ztoty wiek sprawnosci. Prawie
wszystkie wskazniki cech majg tutaj najwyzszy przyrost. Odnosi sie to
szczegodlnie do szybkosci, a takze zwinnosci i wytrzymatosci. Moze natomiast
obnizy¢ sie poziom gibkosci, na jej doskonalenie nalezy wiec zwraca¢ wieksza
uwage.

Obserwuje sie duza zdolnos$¢ przyswajania nowych form ruchowych.
Czesto zadanie wykonywane jest ,natychmiast" po pokazie i objasnieniu. Dzieci
w tym wieku przejawiaja zywe zainteresowanie sportem oraz duza aktywnosc¢ i
gotowos¢ uczenia sie¢ w tym kierunku. Cechuje je odwaga podczas
rozwiazywania ztozonych zadan ruchowych. Daza do osiagniec, nie lekajac sie
nawet duzych obciazen, trzeba wiec szczegdlnie ostroznie je regulowac.
Ostroznie nalezy podchodzi¢ do stosowania pracy o charakterze
wytrzymato$ciowym (wytrzymatosci szybkosciowej i sitowej) i silowym.
Poszczegdlne elementy aparatu ruchu nie sa jeszcze dostatecznie mocne i
maksymalne bodzce moga powodowac urazy lub nawet trwate deformacje.
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Okres dojrzewania (11-13 do 17-19 lat). Rozpoczyna sie tutaj wtasciwe
dojrzewanie, pierwsza faza skoku pokwitaniowego (rozwoju plciowego), a
potem pelny rozwdj fizyczny. Prawie wszystkie wskazniki poziomu cech
wykazuja stalg tendencje poprawy. W zwiazku z tym mozliwe jest uzyskiwanie
dobrych wynikéw w réznych dziataniach, nie wystepuja tez wigksze zakltdcenia
w  rozwoju ruchowym. Ewentualne wahania dotycza zdolnosci
koordynacyjnych, zwinnosci, zdolnosci ruchowego uczenia si¢ i adaptacji do
zmieniajacych sie warunkow. Zjawiska te nie powinny niepokoi¢, sa naturalna
cecha rozwoju. W takich przypadkach zaleca si¢ czasowe ograniczenie nowych,
ztozonych form ruchéw na rzecz poprawiania i utrwalania przyswojonych juz
nawykdow.

W tym okresie mlodziez potrzebuje szczegdlnej delikatnosci i
psychologicznego kierowania. Nie jest to jednak réwnoznaczne ze
zmniejszeniem wymagan, nie nalezy tego okresu traktowac jako ,czasu
kryzysu” czy ,0szczedzania”. Trzeba jednak pamietac, ze niezréwnowazeni, z
zakldceniami ruchowymi, dorastajacy osobnicy szczegdlnie potrzebuja
sukcesow i zwigzanych z nimi dodatkowych emocji. Realizowac to nalezy przez
umiejetnie prowadzony trening i udzial we wspoétzawodnictwie.

W okresie mlodzienczym (18-23 lata) konicza sie naturalne procesy
rozwojowe. Poszczegdlni osobnicy stopniowo osiagaja dojrzatosc i zblizajq sie
do swojego stanu dorostego. Organizm znajdujacy sie u szczytu naturalnego
rozwoju jest szczegdlnie podatny na trening. Odnosi si¢ to przede wszystkim do
sity i wytrzymatosci. Doskonalenie szybkosci jest trudniejsze, poniewaz
ruchliwo$¢ procesow nerwowych stabilizuje sie. Dobrze poddaje sie treningowi
takze specyficzna koordynacja. Mozna juz wigc stawiaé wyzsze wymagania co
do technicznej i taktycznej trudnosci zadan. Wymagania te powinny w procesie
treningu wzrasta¢, tym bardziej, ze okres mlodzienczy to czas, kiedy najwyzsze
wyniki staja sie juz dostepne.

Rozw¢j sprawnosci uwarunkowany jest caloksztattem zjawisk
wzrastania, dojrzewania i réznicowania organizmu. Wystepuja przy tym okresy
przyspieszonego i zwolnionego nasilenia zmian jakosciowych i ilosciowych w
obrebie poszczegdlnych cech, modyfikujac profil sprawnosci przez caty okres
wzrastania. Okres przyspieszonego rozwoju danej cechy przyjeto nazywac
»krytycznym” (sensytywnym). Charakteryzuje si¢ on naturalnym wysokim
tempem przyrostu okreslonej cechy sprawnosci w stosunku do pozostatych w
kolejnych fazach rozwoju. Oddalony efekt oddzialywania treningowego na
rozw¢j roznych funkeji ruchowych w okresach krytycznych wyraza sie nie tylko
wyzszym (w stosunku do populacji) tempem ich rozwoju, lecz takze
zasadniczymi zmianami w dynamice przyszltego rozwoju. Znajomos¢ tych
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prawidtowosci pozwala na wysuniecie praktycznych zalecen, dotyczacych
wykorzystania chronologii okresow krytycznych w rozwoju cech motorycznych
oraz uzdolnien ruchowych dzieci i mlodziezy. Jest to szczegdlnie wazne przy
okreslaniu najbardziej korzystnych okreséw dla rozpoczynania treningu oraz
przy planowaniu wieloletniego procesu szkolenia mtodych siatkarek i siatkarzy.

Zmieniajacy si¢ w przebiegu rozwoju osobniczego uklad cech i
wilasciwosci ruchowych stanowi istotng podstawe do oddziatywania treningu w
kierunku swiadomego wywolania zmian potencjatu ruchowego, a dalej rozwoju
sprawnosci i umiejetnosci siatkarskich.
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3. PRZYGOTOWANIE KONDYCY]JNE SIATKARZA

3.1. Zadania przygotowania kondycyjnego

Pod pojeciem przygotowania kondycyjnego rozumie si¢ pedagogiczny
proces ukierunkowany na polepszenie zdrowia, poprawe stanu rozwoju
fizycznego, doskonalenie zdolnosci kondycyjnych (sitowych, szybkosciowych,
wytrzymatosciowych oraz gibkosci) i zwigkszenie mozliwosci funkcjonalnych.

Zadania przygotowania kondycyjnego wynikaja z ogolnych zadan
systemu treningu sportowego i uzaleznione sa od konkretnych, specyficznych
wlasciwosci dyscypliny sportu (siatkéwki). Do podstawowych zadan treningu
kondycyjnego zalicza sie:

1. Zwigkszenie mozliwosci funkcjonalnych organizmu w celu stopniowego
przygotowania zawodnikéw do duzych (pod wzgledem objetosci i
intensywnosci) obcigzen treningowych i startowych, ktore zapewniajg
polepszenie specjalnej wydolnosci do pracy i osiaganie wysokich
rezultatow sportowych.

2. Ksztattowanie zdolnosci kondycyjnych - sitowych, szybkosciowych,
wytrzymato$ciowych, gibkosci, a takze rozwijanie powigzanych z nimi
komplekséw zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych, od ktérych
uzalezniona jest efektywnos¢ dziatan podczas gry (szybkosciowo-sitowych,
wytrzymatosci sitowej i szybkosSciowej wytrzymatosci koordynacyjnej i
innych).

Przygotowanie kondycyjne jest $ciSle powiazane ze wszystkimi innymi
komponentami przygotowania siatkarza. Wysoki poziom rozwoju zdolnosci
szybkosciowych, sitowych, wytrzymatosciowych i gibkosci jest podiozem dla
opanowania techniki i taktyki siatkowki. Wplywa on réwniez w znaczacej
mierze na poziom zdolnosci koordynacyjnych. W procesie realizacji zadan
przygotowania kondycyjnego poprawie ulegaja takze cechy moralne i
wolicjonalne gracza, formuja si¢ wazne procesy psychiczne (postrzeganie,
pamieé, myslenie). Powyzsze powiazania sa wyrazem kompleksowosci
wszystkich przejawow ruchowych, ktére sa charakterystyczne dla dziatan
wystepujacych podczas gry w siatkowke.

Ksztattowanie zdolnosci kondycyjnych, niezbednych dla gry w
siatkowke to proces dtugotrwaty i ztozony. Wysoki poziom jednej zdolnosci
mozna osiagnac tylko w rezultacie znacznego rozwoju pozostatych. W zwigzku
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z tym, nalezy dazy¢ do proporcjonalnego rozwoju zdolnosci kondycyjnych,
uwzgledniajac naturalnie indywidualne wtasciwosci ich przejawiania, ktdre w
znacznym stopniu uwarunkowane sa przestankami genetycznymi.

Przestrzeganie = zasady  indywidualizacji w  przygotowaniu
kondycyjnym stwarza sprzyjajace warunki dla przejawiania zdolnosci
kondycyjnych w grze, co wynika przede wszystkim z kompensacji stabiej
rozwinietych zdolnosci przez dobrze rozwiniete.

Wazna cecha specyficzng przygotowania kondycyjnego jest fakt, iz
trudno je oddzieli¢ od innych komponentéw przygotowania siatkarza, gtéwnie
od procesu opanowywania specjalnych nawykéw ruchowych. Sita, szybkos¢,
wytrzymato$é nie sa przejawiane w sposdb wyizolowany, lecz wytacznie
podczas wykonywania okreslonych dziatan ruchowych. Z kolei efektywnos¢
tych dziatan zalezy nie tylko od poprawnosci ich wykonywania, lecz i od
stopnia przejawiania zdolnosci kondycyjnych.

3.2. Ogolne i specjalne przygotowanie kondycyjne

Przygotowanie kondycyjne sktada si¢ z dwoch samodzielnych
podrozdziatéw: ogodlne i specjalne przygotowanie kondycyjne.

Celem ogolnego przygotowania kondycyjnego jest stworzenie
niezbednych przestanek zapewniajacych osiagniecie wysokiego poziomu
rozwoju specjalnych zdolnosci kondycyjnych, normalnego rozwoju fizycznego i
wszechstronnego przygotowania kondycyjnego.

Specjalne przygotowanie kondycyjne ukierunkowane jest na osiagniecie
wysokiego poziomu w rozwoju specjalnych zdolnosci kondycyjnych i
dziatalnosci systeméw funkcjonalnych organizmu. Realizacja tych celdw jest
gléwnym warunkiem dla uzyskania wysokich rezultatéw sportowych. Dlatego
specjalne przygotowanie kondycyjne zajmuje jedno z zasadniczych miejsc w
systemie przygotowania sportowcow wysoko kwalifikowanych.

Ogdlne przygotowanie kondycyjne siatkarza wymaga realizagji
nastepujacych zadan:

1) zapewnienie prawidlowego rozwoju fizycznego ¢wiczacych i
wzmocnieniem ich zdrowia;

2) zwiekszenie mozliwosci funkcjonalnych i wydolnosci do pracy;

3) ksztaltowanie zasadniczych zdolnosci kondycyjnych;

4) opanowanie waznych zyciowo nawykow;

5) polepszenie procesdw regeneracyjnych.
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W toku specjalnego przygotowania kondycyjnego realizuje si¢ zadania
takie jak:

1) doskonalenie mozliwosci funkcjonalnych i wydolnosci do wykonywania
dziatan w sporcie;

2) ksztaltowanie specjalnych zdolnosci kondycyjnych;

3) doskonalenie techniki i taktyki gry;

4) osiagniecie formy sportowej;

5) polepszenie przygotowania psychicznego.

Ogodlne przygotowanie kondycyjne posiada duze znaczenie na
poczatkowych etapach wieloletniego przygotowania, szczegdlnie w pracy z
dzie¢mi i mlodzieza, kiedy tworzy si¢ podioze dla przyszlego treningu
specjalistycznego. Po osiagnieciu tego celu ogolne przygotowanie kondycyjne
traci swoja dominujaca pozycje na rzecz specjalnego przygotowania
kondycyjnego ( tab.23).

Przygotowanie kondycyjne jest procesem, ktdry dzieli sie¢ na kilka
etapow, zwigzanych z okresami rozwojowymi mtodego sportowca.

Etap ogodlnego przygotowania kondycyjnego trwa od rozpoczecia
treningow do 12 roku zycia; drugi etap, zbiega si¢ ze starszym wiekiem
szkolnym, a trzeci — bedacy okresem najwyzszego rozwoju specjalnych
zdolnosci kondycyjnych przypada na wiek miodzienczy.

Pierwszy etap to okres szczegdlnie sprzyjajacy dla ksztattowania
podstawowych zdolnosci siatkarza. Nabyte na tym etapie nawyki utrwalaja sie i
tworza podtoze dla ruchéw charakterystycznych dla dziatan wystepujacych w
grze.

Na drugim etapie pojawiaja sie duze mozliwosci dla wykorzystania
odpowiednio intensywnych ¢wiczen, w sposob specjalistyczny wplywajacych
na rozw¢j zdolnosci kondycyjnych. Na etapie tym przygotowanie kondycyjne
staje sie coraz bardziej specjalistyczne, lecz jednoczesnie zachowuje stosunkowo
duza wielostronnosc.

Na trzecim etapie przygotowanie kondycyjne staje si¢ juz w wysokim
stopniu specjalistyczne, a poziom mozliwosci funkcjonalnych chtopcow i
dziewczat po 15 roku zycia pozwala im wykonywac¢ wysokie pod wzgledem
objetosci i intensywnosci obciazenia.

3.3. Srodki przygotowania kondycyjnego

W procesie przygotowania kondycyjnego stosuje si¢ takie srodki jak:
¢wiczenia przygotowawcze, gry ruchowe i sportowe, fragmenty gry, gry
szkolne, zawody.
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Najbardziej znaczaca cze$¢ wszystkich wymienionych srodkéow
stanowig ¢wiczenia przygotowawcze, ktére w sposdb wszechstronny wplywaja
na aparat kostno-ruchowy siatkarza.

Wptyw kazdego z ww. C¢wiczen uzalezniony jest od sposobu ich
wykonania, od ich charakterystyki ilosciowej (objetosci, intensywnosci) i
jakosciowej (poziom opanowania, ztozonos¢ koordynacyjna). Mowiac inaczej, to
samo c¢wiczenie (np. odbicia pitki), wykonywane z rézna intensywnoscig
(szybkoscia), przy réznym czasie trwania oraz poziomie opanowania techniki, a
takze w zaleznosci od innych czynnikdw moze wplywacé na rozwdj réznych
wiasciwosci kondycyjnych organizmu.

Do srodkéw (¢wiczen) przygotowania kondycyjnego zalicza sie:

1) ¢wiczenia sitowe i szybkosciowo-sitowe ogolnie i specjalnie oddziatujace,

2) c¢wiczenia dla ksztalttowania wytrzymatosci ogdlnej, szybkosciowej i
sifowej,

3) ¢wiczenia ukierunkowane na rozwijanie zdolnosci szybkosciowych
(szybkosci przemieszczania sig, czestotliwosci ruchdéw, szybkosci
pojedynczego ruchu),

4) ¢wiczenia wptywajace na podwyzszenie poziomu gibkosci.

Przy wykorzystywaniu powyzszych ¢wiczenn w treningu wazne jest
uwzglednianie specyfiki ich powiazan. Jak wiadomo ¢wiczenia moga
oddziatywac na siebie w sposob pozytywny, negatywny i neutralny.

Oddziatywanie pozytywne wystepuje wowczas, gdy na poczatku zajec¢
(treningu) daje si¢ ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci szybkosciowe i sitowo-
szybko$ciowe, nastepnie ¢wiczenia na polepszenie wytrzymalosci ogolnej i
specjalnej. Cwiczenia na gibko$¢ mozna zastosowaé w dowolnej czesci zajeé.
Natomiast jesli na poczatku treningu zaakcentuje si¢ rozwdj sily i
wytrzymatosci, a nastepnie przejdzie si¢ do doskonalenia zdolnosci
koordynacyjnych i szybkosciowych to wywola to negatywne wzajemne
oddziatywanie tych ¢wiczen.

Ustalono, ze im bardziej wykorzystywane ¢wiczenia sa zblizone do
dziatann startowych, tym wiekszy jest ich efekt treningowy. Inaczej mdowiac,
efekt ten jest wyzszy w tych ¢wiczeniach, ktérych struktura jest bardziej
zblizona do czynnosci ruchowych wykonywanych podczas zawodow. Nie
znaczy to jednak, ze mniej specjalistyczne ¢wiczenia sa nieprzydatne. Jak juz
podkreslono, stosowanie ¢wiczen ogdlnorozwojowych stuzy osiggnieciu
okreslonych celow.
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3.4. Metody przygotowania kondycyjnego

Dla ksztaltowania niezbednych dla siatkarza zdolnosci kondycyjnych
stosuje sig takie metody jak:

- rownomierna (lub dlugotrwalej pracy ciaglej), ktéra wykorzystuje sie
gldwnie dla rozwijania wytrzymatosci ogdlnej i specjalnej;

- przemienna, odrdzniajaca si¢ od réwnomiernej tylko charakterem
wykonywanej pracy. Stosuje si¢ ja przede wszystkim dla rozwijania
wytrzymatosci specjalnej. Typowym przykladem ¢wiczenia
przeprowadzanego za pomoca tej metody jest sama gra;

- powtorzeniowa. Metoda ta wyrdznia si¢ stosunkowo duza intensywnoscia
obcigzen, realizowanych po odpowiednio dlugich  przerwach
odpoczynkowych. Stosuje si¢ ja przy ksztattowaniu zdolnosci sitowych,
szybkosciowych, szybkosciowo-sitowych;

- interwatlowa. Tak jak metoda powtdrzeniowa jest ona odmiang pracy
przerywanej, przy czym charakterystyczne sg tutaj Sciste proporcje miedzy
czasem pracy i wypoczynku. Przerwy wypoczynkowe w przypadku tej
metody sa stosunkowo krétkotrwate i nie pozwalaja na pelna odnowe
organizmu przed kolejnym wysitkiem. Z uwagi na to, metoda ta jest
najbardziej przydatna dla rozwijania wytrzymalosci szybko$ciowej i
sifowej;

- sprzezona. Polega na stosowaniu (wykonywaniu) takich ¢wiczen, podczas
ktorych: 1) jednoczesnie polepszeniu ulegaja zdolnosci kondycyjne i
dziatania techniczno-taktyczne oraz 2) jednoczesnie rozwijane sa wszelkie
mozliwe  pofaczenia  (kompleksy)  zdolnosci  kondycyjnych i
koordynacyjnych;

- metoda gier. Polega na wykorzystywaniu réznorodnych gier ruchowych i
sportowych, sprzyjajacych pelnemu przejawianiu i ksztattowaniu
specjalnych zdolnos$ci kondycyjnych;

startowa. Jest to metoda zblizona do metody gier lecz odrdéznia si¢ od niej tym,

iz ¢wiczenia prowadzi si¢ w formie zawodoéw. Podstawowym srodkiem sg tutaj

oficjalne mecze, ktdre w poréwnaniu ze spotkaniami towarzyskimi wywotuja
dwukrotnie wyzsze obcigzenie fizjologiczne. W zwigzku z tym metoda ta jest

niezbedna czescia systemu przygotowania siatkarza. Jednak jej udziat w pracy z

dzie¢mi i mlodzieza jest 2-3-krotnie mniejszy niz w pracy z dorostymi,

kwalifikowanymi sportowcami (J.I.Portnych 1987).
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4 KONTROLA TRENINGOWA

Kontrole, o ktoérej mowa, traktujemy tu jako proces zbierania informacji
o treningu, o zawodach i odnowie. W procesie treningu kontroli podlegaja:
— stan zdrowia, rozwdj biologiczny,
— cechy zawodnikow, przebieg walki sportowej, praca treningowa,
— rozwoj sportowy,
— cykl treningowy - kontrola okresowa, operacyjna, biezaca

Tabela 4.1
Kontrola treningu
Rodzaje kontroli Przedmiot kontroli Poziom struktury
Medyczna stan zdrowia i rozwdj biologiczny - biezqca
badania lekarskie, testy (¢wiczenie, jednostka
antropologiczne treningowa)

e efekt bezposredni

Fizjologiczna funkcje organizmu, np. uktad ¢ stan biezacy
krazenia, uktad oddechowy - testy
fizjologiczne, badania diagnostyczne

Biochemiczna parametry biochemiczne - sktad krwi,
moczu operacyjna
(mikrocykl, mezocykl)
Biomechaniczna parametry biomechaniczne - moc, * efekt przedtuzony

praca, struktura ruchu * stan operacyjny

Psychologiczna cechy psychiczne - osobowos$¢, stan
emocjonalny
Trenerska * sprawno$é fizyczna okresotwa
(podokres, okres)

® umiejetnosci techniczne, taktyczne
* wynik sportowy
® obcigzenia treningowe
® rozwdj kariery

e efekt sumaryczny
* stan trwaty

Gléwnym celem jest ocena cech somatycznych i zdolnosci
motorycznych siatkarek z II i III roku szkolenia (dwie grupy naborowe na tle
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siatkarek z I roku szkolenia. W zwigzku z powyzszym celem przeprowadzono
badania, ktére powinny dostarczy¢ odpowiedzi na nizej postawione pytania:

1.

Jak zmieniajq si¢ cechy somatyczne siatkarek w po trzech, dwdch i
po jednym roku szkolenia?

Jak zmieniajg sie zdolnosci koordynacyjne siatkarek w po trzech,
dwoch i po jednym roku szkolenia?

Jak zmieniajg sie zdolnosci kondycyjne w po trzech, dwoch i po
jednym roku szkolenia?

Jak zmieniaja si¢ zdolnosci kompleksowe siatkarek w po trzech,
dwoch i po jednym roku szkolenia?

Ktére z badanych siatkarek charakteryzuja si¢ najwieksza
dynamika zmian zdolnosci motorycznych i cech somatycznych?
Ktére z badanych siatkarek charakteryzuja si¢ najwyzszym
poziomem zdolnosci motorycznych i cech somatycznych?

Material badawczy

Material badawczy stanowia grupy siatkarek z Dabrowy Goérnicze;j.

Badania zostaty przeprowadzone przez zespot badawczy skladajacy sie
z pracownikéw AWF Katowice w asyscie studentdw ze specjalizacji trenerskiej
oraz opiekundw poszczegdlnych grup. Wyniki zostaly przedstawione w postaci
wykreséw  przedstawiajacych $rednia arytmetyczng danej cechy w
poszczegdlnych okresach. Przed przystapieniem do kolejnych testow
dziewczeta byly kazdorazowo zapoznane ze sposobem wykonania danego

zadania.

W badaniach uwzgledniono nastepujace pomiary antropometryczne:

wysokos¢ ciata (cm),

mase ciata (kg),

wskaznik Rohrera (wskaznik smuktosci),
zasieg RR (cm),

Testy sprawnosci motorycznej pozwolity zmierzy¢ poziom zdolnosci
motorycznych w poszczegdlnych okresach ontogenezy. Testy te obejmowaty:

site eksplozywna nog

gibkos¢

site eksplozywng obreczy barkowej i grzbietu
site miesni brzucha

Zwinnos¢

szybkos¢ lokomotoryczna

koordynacje wolng i szybka

wydolnos¢ anaerobowaq
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Woczesniejsza analiza literatury umozliwita wyposazenie si¢ w zasdb
wiedzy dotyczacy dynamiki rozwoju poszczegolnych zdolnosci motorycznych.
Stanowita ona baze do przeprowadzenia odpowiednich testow w celu
okreslenia poziomu rozwoju zdolnosci motorycznych mtodych siatkarek.

Metoda obserwacji pozwolila zachowa¢ wiarygodno$¢ pomiaru, z kolei
metoda matematycznej analizy pozwolila ustali¢ $rednig arytmetyczng w
odniesieniu do poszczegdlnych zdolnosci i poréwnac je do siebie. Wszystkie
osoby badane zostaly uprzednio zapoznane z przebiegiem prob (testow) i
uczestniczyly w nich $wiadomie. Badani ubrani byli w stroje sportowe,
kolejnos¢ testow zostala tak utozona by proby o mniejszej intensywnosci byty
przeplatane z probami biegowymi.

Ponizsze testy zostaly przeprowadzone w obu badanych grupach w
roznych okresach (w grudniu i maju na przestrzeni kilku lat). Opis przebiegu
poszczegdlnych prob wykorzystatem z pracy magisterskiej Barbary Ujmy
(Katowice 2004).

I. Test oceniajacy site eksplozywna konczyn dolnych
Skok w dal z miejsca

Przybory: tasma miernicza, linia odbicia wyznaczona na parkiecie.

Przebieg proby: badany wykonuje skok w dal z postawy stojac w matym
rozkroku, stopy ustawione roéwnolegle palcami przed linia,
ugiecie kolan, przeniesienie konczyn dolnych dotem w tyl,
przez energiczny zamach w przéd z roéwnoczesnym
wyprostem koniczyn dolnych nastepuje odbicie od podtoza
i skok na maksymalng odlegtos¢, ladowanie na obie stopy.
Proba jest wykonywana dwukrotnie, liczy si¢ lepszy wynik.

Wynik: odlegto$¢ skoku dluzszego mierzona od linii odbicia do
miejsca zetknigcia tylnego brzegu piety z doktadnoscia 1
cm.

Wyskok dosiezny z miejsca

Przybory: podziatka do odmierzania skoku dosieznego zamieszczona
na tablicy
Przebieg proby:  po odmierzeniu maksymalnego zasiegu stojac, zawodnik

wykonuje wyskok z miejsca i koricami palcéw dotyka
podziatki. Prébe wykonuje si¢ po 1-2 prébnych skokach.
Pod uwage bierze sie lepszy wynik.

Wynik: odlegtos¢ na podzialce, mierzona w centymetrach, do ktdrej
siegng ¢wiczacy.
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Przybory:

Przebieg proby:

Wynik:

Wyskok dosiezny z rozbiegu

podziatka do odmierzania skoku dosi¢znego zamieszczona
na tablicy

zawodnik wykonuje dobieg na wprost do tablicy z
podziatka, z odlegtosci 3m. Przebieg préby powinien
odwzorowywac ruch jak przy wykonaniu ataku. Badany
dotyka tablicy reka atakujaca. Prébe wykonuje si¢ po 1-2
probnych skokach. Sa dwa skoki, liczy si¢ lepszy wynik.
odlegtos¢ na podziatce, mierzona w centymetrach do ktdrej
siegng ¢wiczacy.

I1. Test oceniajacy gibkosé

Sklon dosiezny w przéod w siadzie prostym

Przybory:
Przebieg proby:

Wynik:

taweczka gimnastyczna, taSma miernicza.

siad prosty, stopy oparte o nogi taweczki, kolana
wyprostowane, skton tulowia w przdd siegajac rekami tak
daleko jak to mozliwe przez przesuwanie ich wolno po
powierzchni laweczki. Tasma ulozona tak, aby wartos¢
skali rowna 15 cm znajdowata sie na wysokosci punktu
podparcia. Proba wykonywana jest dwukrotnie.

odleglos¢ na podziatce, mierzona w centymetrach, do ktdrej
sieggnal ¢wiczacy. Odnotowujemy lepszy rezultat.

ITI. Test oceniajacy site dynamiczna obreczy barkowej, grzbietu i brzucha

Rzut pitka lekarska oburacz z kleku prostego

Przybory:
Przebieg proby:

Wynik:

pitka lekarska 1kg, tasma miernicza, materac

badany w kleku obundz na s$rodku materaca (Srodek
zaznaczony linig), wykonuje rzut pitka oburacz zza glowy.
Po rzucie moze zosta¢ wykonany pad w przéd. Préba
powtarzana jest trzykrotnie.

odlegltos$¢ uzyskana w najlepszym rzucie, mierzona od linii
na  materacu do miejsca pierwszego kontaktu pitki z
podiozem.

IV. Test oceniajacy sile miesni brzucha

Przybory:

Siady z lezenia tylem
materac, stoper
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Przebieg proby:  leZzenie tylem na materacu, kolana ugiete pod katem 90
stopni, stopy na materacu, konczyny gérne splecione na
karku, ftokcie zwrécone w kierunku kolan. Badany
rozpoczyna w pozycji siedzacej. Na sygnat jak najszybciej
wykonuje siady z lezenia tylem. Cykl trwa od pozycji
siedzacej do lezenia i powrotu do siadu  z dotknigciem
fokciami kolan. Préba wykonywana jest jeden raz. Partner
podtrzymuje stopy badanego.

Wynik: ilos¢ pelnych cykli w czasie 30 s.

V. Test oceniajacy zwinnos¢
Bieg wahadlowy 6 x 5m

Przybory: stoper, 2 linie réwnolegle wyznaczone na parkiecie w
odlegtosci 5m.

Przebieg proby: po komendzie ,na miejsca” badany ustawia sie w pozycji
wysokiej przed linia, po komendzie ,start” przebiega
szybko do linii oddalonej o 5m, przekracza ja obiema
stopami, zawraca, biegnie do linii startu i po nawrocie
ponownie przebiega odcinek 5m.

Wynik: czas biegu na dystansie 6x5m z dokladnoscig do 0,1s.

VL. Test oceniajacy koordynacje szybka
Step test

Przybory: stoper, 3 linie réwnolegle wyznaczone na parkiecie w
odlegtosci 80cm

Przebieg proby:  badany ustawiony na linii $rodkowej tak, aby linia
znajdowata sie miedzy stopami. Na sygnal wykonuje
przeskoki obundz z linii na linie. Kierunek pierwszego
skoku (w prawo, w lewo) dowolny.

Wynik: ilos¢ skokdw, w ktorych po wyladowaniu linia byl miedzy
stopami badanego, wykonanych w czasie 20s.

VIL. Test oceniajacy koordynacje wolna
Przejscie rownowazne po laweczce
Przybory: faweczka gimnastyczna z zaznaczonym odcinkiem 2m,
stoper
Przebieg proby: badany ustawiony na odwroconej taweczce za wyznaczona
linia. Na sygnatl rozpoczyna przejécia po wyznaczonym na
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taweczce odcinku, przed kazdym obrotem musi ustawi¢
jedna stope za wyznaczona linia.
Wynik: liczba przejs¢ w czasie 45s oraz liczba podparc o podioze.

VIII. Test oceniajacy réznicowanie ruchow
Czucie mieSniowe
Przybory: dynamometr

Przebieg proby: badany w pozycji stojac trzyma w dioni dynamometr. Na
sygnal wykonuje maksymalny $cisk dynamometru, a
nastepnie po odczytaniu wyniku tq sama probe wykonuje
na polowe swoich mozliwosci. Prébe wykonuje lewa i
prawa reka.

Wynik: warto$¢ odczytana na podzialce dynamometru.

IX. Test oceniajacy wydolnos¢ anaerobowa
Raz w roku pod koniec sezonu przeprowadzane sa bardziej
szczegolowe badania. Jednym z nich jest ocena wydolnosci anaerobowe;.

Test Wingate

Przybory: cykloergometr, fotokomorka

Przebieg proby:  przed wysilkiem 5 minut rozgrzewki, aby skurcze serca
wzrosty do 140-150 u/min. Wysitek trwa 30s z max
szybkoscia  obrotow pedatami (najwigkszy  zakres
pracy).Jest to wysitek o indywidualnie dobranym
obcigzeniu uwzgledniajacy mase ciala. W trakcie testu
rejestruje sie czas trwania kazdego obrotu pedatami za
pomoca fotokomorki.

Wyniki: test ten okresla moc anaerobowa (bezmleczanows), poprzez
maksymalny wysilek i czas jej osiagniecia, pojemnos¢
zrodla anaerobowego (mleczanowgo) - poprzez wielkos¢
wykonanej pracy przez 30s.

X. Test oceniajacy szybkos¢ lokomocyjna
Bieg 30m.
Przybory: stoper, bloki startowe
Przebieg proby: Badany wykonuje bieg ze startu niskiego na odcinku 30m. Start
wykonujemy na okreslony sygnat (komenda start)
Wynik: Czas wyznaczony przez stoper po przebiegnieciu linii mety
z doktadnoscig do 0,01s
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5.CECHY SOMATYCZNE ORAZ ZDOLNOSCI
MOTORYCZNE MEODZIEZY SIATKARSKIE] NA
POZIOMIE GIMNAZJUM

Dane przedstawione na wykresach maja na celu zilustrowac przebieg
zmian poziomu cech somatycznych i zdolnosci motorycznych. Dokladne dane
liczbowe, ktére odzwierciedlaja wartos¢ konkretnej cechy lub zdolnosci sa
zamieszczone w tabelach zbiorczych (oddzielnie dla kazdej z badanych cech i
zdolnosci). W badaniach zostaly zaprezentowane wartosci srednie (w
odniesieniu do calosci poszczegdlnych grup mnaboru) oraz wartosci
indywidualne wybranych siatkarek. Wybrane parametry indywidualne
prezentowane w tabelach i na wykresach przedstawiaja siatkarki, ktére w
swoich rocznikach osiagnety najwyzsza wartos¢ badanej cechy lub zdolnosci w
ostatnim okresie pomiarowym dla danej grupy naboru. Wyjatek stanowi masa
ciata, gdzie zaprezentowano te same zawodniczki co w badaniach dotyczacych
wysokosci ciata. Zbyt duza masa ciala nie jest pozadana w pilce siatkowe;.
Wartosci cech i zdolnosci wszystkich badanych siatkarek zamieszczono w
aneksie.

5.1. Ocena cech somatycznych siatkarek po pierwszym, drugim
i trzecim roku szkolenia

W tym podrozdziale skoncentrowano si¢ na analizie czterech cech
somatycznych miodych siatkarek. wysoko$¢ ciata, masa ciata, wskaznik
smuklosci i zasieg jednoracz.
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wysokoS¢ ciala (cm) S$rednia wysokosSci ciala
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Rycina 5.1. Srednia wartos¢ wysokoéci ciata badanych grup
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wysokos¢ ciata wybranych siatkarek
wyoskos¢ ciala (cm)
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e J
Rycina 5.2. Wysokos¢ ciata wybranych siatkarek
Tabela 5.1
Wartosci srednie wysokosci ciata w poszczegdlnych okresach pomiarowych (cm)
k
Grupa | Okres 1| Okres 2 o 3res Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | R6znica
1 rok. 167,7 168,8 169,7 170,76 | 171,85 | 172,43 | 172,57 4,87
szkolenia
Wrok 116604 | 16876 | 16996 | - - - - 3,92
szkolenia
Irok | 115 | 1658 | 1695 - - - - 8
szkolenia
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Tabela 5.2
Wartosci wysokosci ciata wybranych siatkarek w poszczegdlnych okresach pomiarowych
(cm)
Wybrane Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres réanica
Zawodniczki 1 2 3 4 5 6 7
M.P. nr 15
(IIT rok 172,5 174,0 174,0 178,0 179,0 180,0 180,0 7,5
szkolenia)
K.P.nr11
(IT rok 169,5 173,0 176,0 - - - - 6,5
szkolenia)
AB.nr1
(Irok 180 182,5 184,5 - - - - 4,5
szkolenia)

Wyniki badan w zakresie wysokosci ciata wykazaty, ze zaréwno
zawodniczki z II jak i z III roku szkolenia charakteryzuja si¢ wigkszym
przyrostem sredniej wysokosci ciala od zawodniczek z I roku szkolenia.
Dziewczeta z II roku szkolenia zwigkszyly srednig wysokos¢ ciala o 3,92cm
miedzy pierwszym a trzecim okresem pomiarowym, z kolei dziewczeta z III
roku szkolenia az o 8cm. Podczas gdy zawodniczki z I roku szkolenia tylko o
2cm. (tabela nr 1).

II rok szkolenia osiaga najwyzsza warto$¢ srednig tj. 169,6cm w trzecim
okresie pomiarowym (przy wartosci minimalnej 162,0cm , a maksymalnej
176,05cm). Najwigkszy przyrost wysokosci ciata w powyzszej grupie
odnotowaty zawodniczki nr 7 i nr 11. Obie o 7cm.

Najwigksza s$rednia wartos¢ wysokosci ciata dla III roku szkolenia
wynosi 169,5cm przy wartosci minimalnej 160,0 cm, a maksymalnej 184,5cm.
Zawodniczka nr 11 charakteryzuje si¢ najwigkszym przyrostem wysokosci ciata
w badanym okresie (az o 12,5cm). III rok szkolenia zwigkszyt srednia wartosc¢
badanej cechy o 8cm.

Zawodniczka K.P. nrl1 z II roku szkolenia, oraz zawodniczka A.B. nrl z
I roku szkolenia (obie najwyzsze w swoich grupach) charakteryzuja sie
wieksza wysokoscig ciata od najwyzszej zawodniczki w I roku szkolenia, w
trzecim okresie pomiarowym (odpowiednio K.P. 0 2cm, a A.B. 0 10,5cm).
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Rycina 5.4. Masa ciata wybranych siatkarek
Tabela 5.3
Wartosci srednie masy ciala w poszczegdlnych okresach pomiarowych (kg)
k
Grupa | Okres1 | Okres 2 © Sres Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | R6znica
III rok
ro . 55,01 56,01 56,25 59,74 64,70 61,39 62,12 711
szkolenia
I
Trok | o3y | 6040 | 61,89 ; - - ; 5,55
szkolenia
I rok
. 48,5 52,94 54,60 - - - - 6,1
szkolenia
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Tabela 5.4
Wartoéci masy ciata wybranych siatkarek w poszczegdlnych okresach pomiarowych (kg).
Wybrane Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres r6znica
Zawodniczki 1 2 3 4 5 6 7
M.P. nr15
(IITrok 59,80 60,05 57,05 60,20 63,90 56,0 58,7 -1,1
szkolenia)
K.P.nrll
(I rok 46,60 50,70 52,60 - - - - 6
szkolenia)
A.B.nrl
(Irok 66 69 68,6 - - - - 2,6
szkolenia)

Z przeprowadzonych badan wynika, ze pod wzgledem $redniej masy
ciala II rok szkolenia charakteryzuje sie wigkszymi wartosciami od I roku
szkolenia (w kazdym z trzech okreséw pomiarowych). Réwniez rdznica
przyrostu masy ciala pomiedzy pierwszym i trzecim okresem pomiarowym jest
wieksza dla II roku szkolenia. Grupa okreslana jako tlo (tj. I rok szkolenia)
zwigkszyla srednig mase ciala o 1,24kg, podczas gdy II rok szkolenia zwigkszyt
o 5,55kg. Zawodniczki z II roku szkolenia, ktore najbardziej zwiekszylty mase
swego ciala to osoby nr 1, 4, 5, i 7 (zawodniczka nr 4 o 11kg, reszta o 10kg).
Minimalna wartos¢ powyzszej cechy w ostatnim okresie pomiarowym wyniosta
50,50kg (zawodniczka nr 5), a maksymalna 77,60kg (zawodniczka nr 1).

Z kolei IIl rok szkolenia w odniesieniu do tta charakteryzuje sig
mniejszymi wartosciami sredniej masy ciala, jednak jej przyrost na przestrzeni
analogicznych okreséw pomiarowych jest zdecydowanie wiekszy. Wynosi
6,1kg podczas gdy rdznica dla I roku szkolenia wynosi 1,24kg. Jedna osoba
zmniejszyla swoja mase w stosunku do wartosci poczatkowej (zawodniczka nr
2). Zawodniczki nr 6 i nr 10 odnotowaly najwigkszy przyrost masy ciata w
poréwnaniu do kolezanek ze swojej druzyny (odpowiednio 8,4kg i 8,6 kg).

Zawodniczka K.P. (nr1l z II roku szkolenia) charakteryzuje sie mniejsza
masg ciata na tle wybranej zawodniczki z I roku szkolenia we wszystkich trzech
okresach pomiarowych. Natomiast zawodniczka A.B. (nrl z III roku szkolenia)
posiada wigksza mase ciala od wybranej zawodniczki z I roku szkolenia, oraz
od zawodniczki K.P z II roku szkolenia. W trzecim okresie pomiarowym masa
ciala zawodniczki K.P. jest mniejsza o 4,45kg od zawodniczki z I roku szkolenia.
Masa ciata zawodniczki A.B w tym okresie jest o 11,55kg wieksza od masy
zawodniczki z I roku szkolenia.
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Rycina 5.5. Srednia wartosé wskaznika smuklosci badanych grup
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Rycina 5.6. Wskaznik smuktosci wybranych siatkarek
Tabela 5.5
Wartodci srednie wskaznika smuktosci w poszczegdlnych okresach pomiarowych
Grupa | Okres1 | Okres 2 Ok?’res Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | Rdznica
Hiok g | 117 | 115 | 120 | 128 | 120 | 122 | 004
szkolenia
1I rok
. 1,247 1,26 1,27 1,180 1,171 - - -0,076
szkolenia
trok 5 1115 | Ln - - - - -0,04
szkolenia
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Tabela 5.6
Wartosci wskaznika smuktosci wybranych siatkarek w poszczegolnych okresach
pomiarowych
Wybrane Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres Réznica
Zawodniczki 1 2 3 4 5 6 7
P.O. nr8
(III rok 1,39 1,40 1,34 1,141 1,27 1,34 1,44 0,05
szkolenia)
M.T. nr12
(I rok 1,38 1,43 1,44 1,413 1,465 - - 0,085
szkolenia)
D.K. nr2
(Irok 1,5 1,4 1,37 - - - - -0,13
szkolenia)

Z analizy danych zebranych w toku badan wynika, ze II rok szkolenia
w przeciwienstwie do I roku szkolenia, ktéry wykazat spadek przez pierwsze
trzy okresy pomiarowe zwigkszajac sredniag warto$¢ wskaznika smuktosci o
0,023. W tym wilasnie okresie osiggnat najwyzsza wartos¢ 1,27 (przy wartosci
minimalnej 0,98 i wartosci maksymalnej 1,61), nastgpnie zaznaczyla sie
tendencja spadkowa, I rok szkolenia zmniejszyt srednia powyzszej cechy o 0,03
i osiagnat wartosc 1,15 w trzecim okresie pomiarowym.

W przedziale czasowym od trzeciego do piatego okresu pomiarowego
$rednia warto$¢ wskaznika smukloéci dla II roku szkolenia zmalata o 0,099 i
osiagneta wartos¢ 1,171. w zwiazku z czym jest duzo nizsza w stosunku do
pomiaru dla I roku szkolenia (o 1,09). Najwieksze tendencje wzrostowe
wykazata zawodniczka nr 11 (o0 0,131).

III rok szkolenia podobnie jak I rok szkolenia wykazuje spadek sredniej
warto$ci wskaznika smuklosci. Réznica pomiedzy pierwszym, a trzecim
okresem pomiarowym dla III roku szkolenia wynosi 0,04. (réznica ta dla I roku
szkolenia wynosi 0,03). Jednak s$rednie wartoSci wskaznika smuktosci w
poszczegdlnych okresach pomiarowych sa nizsze dla III roku szkolenia.
Najwigkszy wzrost badanej cechy odnotowata zawodniczka nr 4 (o 0,07),
natomiast najwigkszy spadek zanotowaty zawodniczki nr 2 i nr 11 (obie o 0,13).

Siatkarka M.T (nr12 z II roku szkolenia) zwigkszyta swoj poziom
wskaznika smuklo$ci o 0,085 i w piatym okresie wypadia lepiej na tle
zawodniczki P.O. z I roku szkolenia (réznica wynosi 0,195). Z kolei
zawodniczka D.K. (nr12 z III roku szkolenia) zmniejszyta poziom powyzszego
wskaznika 0 0,13 i w trzecim okresie pomiarowym wypadta nieznacznie lepiej
od zawodniczki P.O. z I roku szkolenia (r6znica wynosi 0,03).
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Rycina 5.8. Zasieg jednorqcz wybranych siatkarek

Tabela 5.7
Wartosci srednie zasiggu jednorqcz w poszczegdlnych okresach pomiarowych (cm)
Grupa | Okres1 | Okres 2 | Okres 3 | Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | Rdznica
1 rok' 209,8 217,5 217,8 222,23 | 223,76 | 224,73 225,5 15,7
szkolenia
1I rok
. 219,03 | 222,23 | 224,69 | 226,72 | 228,66 - - 9,63
szkolenia
I rok
. 212,4 217,4 219,7 - - - - 7,3
szkolenia
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Tabela 5.8
Wartosci zasiggu jednorqcz wybranych siatkarek w poszczegdlnych okresach
pomiarowych (cm)

_Wybrane T Okues [ O1es [l g | ORres [ Ohtes [ Oltes [
M.P. nr2

(III rok 216 231 232 230 231 242 243 27
szkolenia)

A.L.nr7

(I rok 227,5 234 238,0 240,0 242,0 - - 14,5
szkolenia)

A.B.nrl

(Irok 237 240 240 - - - - 3
szkolenia)

Pomiar zasiegu jednoracz pokazat, ze II rok szkolenia cechuje sig
wyzszym poziomem S$redniej zasiegu jednoracz we wszystkich okresach
pomiarowych na tle I roku szkolenia. Zasieg caty czas stopniowo wzrasta
przyjmujac najwyzsza wartos¢ w ostatnim okresie tj. 228,66cm (przy wartosci
minimalnej 214,0cm, a maksymalnej 242,0cm). Roznica sredniej wartosci
pomiedzy pierwszym i pigtym okresem pomiarowym dla II roku szkolenia
wynosi 9,63 cm jest wiec mniejsza od réznicy dla I roku szkolenia, ktéra wynosi
13,96cm. Najwyrazniej zwigkszyta zasieg jednoracz zawodniczka nr 11 (o
12,cm).

III rok szkolenia osiaga najwyzsza wartos¢ srednia w trzecim okresie
pomiarowym - 219,7cm przy wartosci minimalnej 208cm, a maksymalnej
240cm. Roznica $redniej wartosci powyzszej cechy pomiedzy pierwszym i
trzecim okresem pomiarowym dla III roku szkolenia wynosi 7,3cm. czyli o 0,7
c¢m mniej niz réznica Sredniej dla I roku szkolenia (wynosi ona 8cm).Najwieksza
tendencje wzrostowq zanotowaty zawodniczki nr 3 i 11 (odpowiednio o 15cm i
12cm).

Zawodniczka A.L. (nr7 z II roku szkolenia) na przestrzeni pieciu
okresow prezentuje wyzsza wartos¢ zasiegu jednoracz od zawodniczki M.P z I
roku szkolenia. W piatym okresie wartosci zasiegu jednoracz siatkarki A.L. jest
wieksza o 11lcm od zasiegu M.P. Zawodniczka A.B. (nrl z III roku szkolenia)
réwniez charakteryzuje sie wiekszymi wartosciami powyzszej cechy od M.P. W
trzecim okresie pomiarowym przewyzsza M.P. o 8cm.
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5.2. Ocena zdolnosci koordynacyjnych siatkarek
z drugiego i trzeciego roku szkolenia na tle dziewczat
z pierwszego roku szkolenia.

Ponizej przedstawiono wyniki badan dotyczace zdolnosci

koordynacyjnych.
4 )
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Rycina 5.9. Srednia wartosé koordynacji wolnej badanych grup
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Rycina 5.10. Koordynacja wolna wybranych siatkarek
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Tabela 5.9
Wartosci srednie koordynacji wolnej w poszczegdlnych okresach pomiarowych (liczba
przejs¢ réwnowaznych po taweczce)

k
Grupa | Okres1 | Okres 2 Osres Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | R6znica
Mrok 1009 | 1925 | 1904 | 20094 21 1900 | 2060 | 231
szkolenia
II rok
. - 26,23 20,3 21,181 20,777 - - -5,453
szkolenia
Irok ; 203 | 212 ; ; - ; 9
szkolenia

Tabela 5.10
Wartosci koordynacji wolnej wybranych siatkarek w poszczegdlnych okresach
pomiarowych (liczba przej$é rownowaznych po taweczce)

Wybrane Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres Réznica
Zawodniczki 1 2 3 4 5 6 7
A.B.nr6

(III rok 21 22 23 21 21 24 27 6
szkolenia)

AW.nrl3

(I rok - 36 21 27 26 - - -10
szkolenia)

D.W.nr10

(Irok - 21 29 - - - - 8
szkolenia)

Z przeprowadzonych badan w zakresie koordynacji wolnej wynika , ze
II rok szkolenia zmniejszyt Srednig wartos¢ koordynacji wolnej pomiedzy
drugim, a czwartym okresem pomiarowym o 5,453 przejs¢ podczas gdy I rok
szkolenia w tym samym czasie zwigkszyt wartos¢ powyzszej zdolnosci o 1,75
przejs¢. 11 rok szkolenia charakteryzuje sie wigksza wartoscia srednia w drugim,
trzecim i czwartym okresie pomiarowym w stosunku do I roku szkolenia, ktory
wykazuje wyzszy poziom tylko w pigtym okresie. II rok szkolenia osigga
najwyzsza wartos¢ badanej zdolnosci w drugim okresie pomiarowym — 26,23
przej$¢ przy wartosci minimalnej 15 przej$¢, a maksymalnej 36 przejsc.
Nastepnie jego wartosc spada az o 5,93 przejs¢ w stosunku do trzeciego okresu
pomiarowego. Jest to najwigkszy zanotowany spadek powyzszej cechy dla II
roku szkolenia. Zawodniczka ktéra odnotowata najwiekszy postep jest osoba nr
7 (0 3 przejscia).




48

III rok szkolenia podobnie jak I rok szkolenia wykazuje wzrost sredniej
wartosci koordynacji wolnej na przestrzeni drugiego i trzeciego okresu
pomiarowego. Roznica dla III roku szkolenia wynosi 0,9 przejscia i jest wyzsza
od tej réznicy dla I roku szkolenia — 0,69 przejScia. Wyzsze wartosci srednie w
poszczegolnych okresach wykazuje III rok szkolenia. Najwieksza tendencje
wzrostowq zanotowaly zawodniczki nr 1i 10 (obie o 8 przejsc).

Zawodniczka AW. (nrl3 z II roku szkolenia) obnizyla poziom
koordynacji wolnej o 10 przejs¢ miedzy drugim, a piatym okresem
pomiarowym, jednak na tle zawodniczki A.B (nr6 z I roku szkolenia) wypadta
lepiej o 5 przejs¢ (w pigtym okresie). Najlepsza pod wzgledem koordynagji
wolnej zawodniczka z III roku szkolenia — D.W. (nr10) zwigkszyla swéj poziom
powyzszej cechy pomiedzy drugim, a trzecim okresem pomiarowym o 8
przej$¢. W poréwnaniu do zawodniczki A.B z I roku szkolenia jej poziom
koordynacji wolnej jest wyzszy o 6 przejs¢ (w trzecimi okresie).

ilos¢ przeskokow Srednia koordynacji szybkiej
60
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Rycina 5.11. Srednia wartoé¢ koordynacji szybkiej badanych grup

Z analizy danych zebranych w toku badan wynika, ze II rok szkolenia
zwiegkszyl swdj poziom koordynacji wolnej o 8,22 przeskokéw (od pierwszego
do pigtego okresu pomiarowego) podczas gdy I rok szkolenia tylko o 4,94
przeskoki, cechuja go jednak wyzsze $rednie warto$ci w poszczegolnych
okresach (tabela 6). II rok szkolenia wykazuje najwyzsza warto$¢ $rednia
koordynacji szybkiej w piatym okresie pomiarowym tj. 51,22 przeskokéw przy
wartosci minimalnej 45 przeskokow, a maksymalnej 56 przeskokow. Dwie
zawodniczki zwigkszyly swoj poziom opisywanej zdolnosci az o 14 przeskokéw
(nr5i13).
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e )
koordynacja szybka wybranych siatkarek
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Rycina 5 12. Koordynacja szybka wybranych siatkarek
Tabela 5. 11
Srednie wartoéci koordynacji szybkiej w poszczegdlnych okresach pomiarowych (ilosé
przeskokow)
Okres L.
Grupa | Okres1 | Okres 2 3 Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | R6znica
Mok 7 1 4904 | 5394 | 5118 | 5194 | 5,07 | 5220 | 52
szkolenia
1I rok
. 43 47,15 49,23 48,363 51,22 - - 8,22
szkolenia
frok | 409 | 438 - ; : ; 29
szkolenia
Tabela 5.12

Wartosci koordynacji szybkiej wybranych siatkarek w poszczegolnych okresach

pomiarowych (liczba przeskokow)

Wybrane Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres Réznica
Zawodniczki 1 2 3 4 5 6 7

A.B. nr6

(IIT rok 47 49 46 54 51 54 59 12
szkolenia)

AL .nr7

(IT rok 46 50 50 54 56 - - 10
szkolenia)

P.W.nrl12

(I'rok - 44 49 - - - - 5
szkolenia)
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II rok szkolenia pomiedzy drugim a trzecim okresem pomiarowym
zwigkszyl $rednia wartos¢ badanej zdolnosci o 2,9 przeskoki i wypadt gorzej od
I roku szkolenia, ktéry zanotowal wzrost w analogicznym okresie czasu o 4
przeskoki. Srednie wartosci koordynacji szybkiej dla III roku szkolenia sa duzo
nizsze od wartosci rocznika stanowiacego tlo. III rok szkolenia osiaga najwyzsza
warto$¢ w trzecim okresie pomiarowym tj. 43,8 przy warto$ci minimalnej 38
przeskokéw, a maksymalnej 49 przeskokéw. Zawodniczki ktore odnotowaly
najwiekszy przyrost koordynacji szybkiej to dziewczeta nr 8, 9 i 10 (wszystkie
trzy o 7 przeskokow).

Zawodniczka A.L. (nr7 z II roku szkolenia) zwiekszyla swdj poziom
koordynacji szybkiej o 10 przeskokéw. Zawodniczka A.B. z I roku szkolenia
zwigkszyla w tym czasie swoj poziom koordynacji szybkiej tylko o 4 przeskoki.
A.L. wypadia lepiej o 5 przeskokow w piatym okresie pomiarowym na tle
zawodniczki A.B. z I roku szkolenia. Siatkarka P.W. (nr12 z III roku szkolenia)
zwiekszyla swoj poziom powyzszej zdolnosci o 4 przeskokdw pomiedzy
drugim, a trzecim okresem pomiarowym. Podczas gdy zawodniczka z I roku
szkolenia — A.B. utrzymatla ja na stalym poziomie w analogicznych okresach
pomiarowych. W trzecim okresie P.W (nr12 z III roku szkolenia) jest lepsza od
A.B. (nr6 z I roku szkolenia) o 3 przeskoki.

5.3. Ocena zdolnosci motorycznych siatkarek po pierwszym,
drugim i trzecim roku szkolenia

Ponizej zamieszczono wyniki badan dotyczace zdolnosci kondycyjnych.
Uwzgledniono site eksplozywna nodg, site eksplozywna obreczy barkowej,
grzbietu i brzucha oraz site miesni brzucha.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze II rok szkolenia zwigkszyl swoj
poziom sity eksplozywnej o 21,3lcm w stosunku do wartosci poczatkowej,
podczas gdy I rok szkolenia tylko o 18cm. Wartosci srednie sa wyzsze dla I roku
szkolenia, ale tylko do okresu nr 5 gdzie II rok szkolenia wykazuje wigksza
warto$¢ badanej zdolnosci — 199,0cm przy wartosci minimalnej 173,0cm, a
maksymalnej 220cm. Najwiekszy postep wykazata zawodniczka nr 7 (o 50cm).
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Rycina 5.13. Srednia wartos¢ sity eksplozywnej nég badanych grup
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Rycina 5.14. Sita eksplozywna nog wybranych siatkarek

Tabela 5.13
Wartosci srednie sity eksplozywnej nég w poszczegdlnych okresach pomiarowych (cm)
Grupa | Okres1 | Okres 2 Ol;res Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | R6znica
Mok 179 1 900 | 104 | 196 197 | 199 | 200 21
szkolenia
IT rok
. 177,69 | 187,07 191,2 190,0 199,0 - - 21,31
szkolenia
I rok
. 169,3 184,2 185,9 - - - - 15,7
szkolenia
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Tabela 5.14
Wartosci sity eksplozywnej ndg wybranych siatkarek w poszczegolnych okresach
pomiarowych (cm)

Wybrane Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres Réznica
Zawodniczki 1 2 3 4 5 6 7

N.M. nr4

(III rok 200 205 205 215 210 212 220 20
szkolenia)

A.L.nr7

(IT rok 170 190 205 210 220 - - 50
szkolenia)

M.G. nr3

(I'rok 210 221 215 - - - - 5
szkolenia)

Pod wzgledem rdznicy pomiedzy pierwszym a trzecim okresem
pomiarowym III rok szkolenia réwniez wypadt lepiej na tle I roku szkolenia.
Zwigkszyl $rednia wartos¢ badanej zdolnosci o 16,6cm podczas gdy I rok
szkolenia o 13cm. Jednak srednie wartosci sity eksplozywnej w danych okresach
pomiarowych sg duzo nizsze. Najwiekszy postep zanotowata zawodniczka nrl
(0 35cm).

Zawodniczka A.L. (nr7 z II roku szkolenia) zwiekszyta swoj poziom sity
eksplozywnej nég az o 50cm podczas gdy zawodniczka N.M. (nr4 z I roku
szkolenia) pomiedzy pierwszym a piatym okresem zwiekszyla wartos$¢ sity
tylko o 10cm. W piatym okresie siatkarka A.L. jest lepsza od N.M. o 10cm.
Zawodniczka M.G. (nr3 z III roku szkolenia) poprawita wartos¢ powyzszej
zdolnosci o 5cm pomiedzy pierwszym a trzecim okresem pomiarowym, tak
samo jak zawodniczka N.M. (nr4 z I roku szkolenia). Jednak w trzecim okresie
warto$¢ sity M.G jest wigksza o 10cm od wartosci sity N.M.

Badania wykazaty, ze II rok szkolenia prezentuje si¢ gorzej w stosunku
do I roku szkolenia zaréwno pod wzgledem $rednich wartosci sity miesni
brzucha, jak i pod wzgledem przyrostu powyzszej cechy na przestrzeni czterech
okresow pomiarowych (réznica dla I roku szkolenia wynosi 3,71 cykli, a dla II
roku szkolenia wynosi 0,31 cyklu). Zawodniczka nr 3 zanotowata postep az o 8
cykli. II rok szkolenia przyjmuje najwyzsza wartos¢ srednig w piagtym okresie
pomiarowym tj 26,888 cykle przy wartosci minimalnej 22 cykle, a maksymalnej
34 cykle.
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4 )
ilosc cykli Srednia sity miesni brzucha
35
30 ’W
25
20 —e— Il rok
15 —a— Il rok
10 —a— I rok
5
0
1 2 3 4 5 6 7
okresy pomiarowe
\ J
Rycina 5.15. Srednia wartoé¢ sity mieéni brzucha badanych grup
4 )
ilos¢ cykli sifa miesni brzucha wybranych siatkarek
40
35 -
30 -
25 / —o— N.M. (11 rok)
20 * —a— K.I. (Il rok)
15 —a— M.G. (I rok)
w+—————— —
5
o T T
1 2 3 4 5 6 7
okresy pomiarowe
S J
Rycina 5. 16. Sita migsni brzucha wybranych siatkarek
Tabela 5.15
Wartosci srednie sity migsni brzucha w poszczegdlnych okresach pomiarowych
(ilos¢ cykli)
Okres Lo
Grupa | Okres1 | Okres 2 3 Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | R6znica
1 rok' 25,71 27,88 28,94 29,88 31,59 30,73 30,67 4,96
szkolenia
1I rok
. 26,07 27,3 27,818 | 26,888 - - 0,818
szkolenia
I rok. 255 | 266 - ; ) ] 11
szkolenia




54

Tabela 5.16
Wartosci sity migsni brzucha wybranych siatkarek w poszczegdlnych okresach
pomiarowych (ilos¢ cykli)

Wybrane Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres Réznica
Zawodniczki 1 2 3 4 5 6 7

N.M nr4

(II rok 20 26 34 35 37 35 35 15
szkolenia)

K.I nr3

(IT rok - 26 28 30 34 - - 8
szkolenia)

M.G. nr3

(Irok - 27 30 - - - - 3
szkolenia)

III rok szkolenia réwniez wypadl stabiej na tle I roku szkolenia.
Zwigkszyl on swdj poziom o 1,1 cykl podczas gdy I rok szkolenia o 3,71 cykle.
Najwyzsza tendencje wzrostowa zanotowata zawodniczka nrl (o 6 cykli).
Wartosci w obu okresach pomiarowych sa wyzsze dla I roku szkolenia.

Zawodniczka K.I. (nr3 z II roku szkolenia) w piatym okresie
pomiarowym wypadta stabiej na tle N.M. (nr4 z I roku szkolenia) o 3 cykle,
mimo iz od drugiego do piatego okresu zwiekszyla wartos¢ sity az o 8 cykli.
Zawodniczka M.G. (nr3 z III roku szkolenia) pomiedzy drugim , trzecim
okresem zwigkszyla wartos¢ sity miesni brzucha o 3 cykle. M.G. réwniez
wypadia stabiej na tle siatkarki z I roku szkolenia. W trzecim okresie
pomiarowym jej wartos¢ jest mniejsza od wartosci zawodniczki N.M z I roku
szkolenia o 4 cykle.

Pomiar sity eksplozywnej barkéw, grzbietu i brzucha wykazat, ze II rok
szkolenia zwigkszyt poziom badanej zdolnosci o 3,242m (pomiedzy pierwszym,
a piatym okresem pomiarowym) podczas gdy I rok szkolenia obnizyl swa
warto$¢ sity eksplozywnej o 0,05m. II rok szkolenia charakteryzuje si¢ nizszymi
$rednimi wartosciami w pierwszych czterech okresach pomiarowych, jednak w
piatym okresie jego wartos¢ przewyzsza srednia dla I roku szkolenia. Wynosi
ona 9,688m przy wartosci minimalnej 7,4m, a maksymalnej 10,7m. Najwieksza
tendencje wzrostowa wykazata zawodniczka nr 7 (o 4,30m). Pomiedzy trzecim
a czwartym okresem pomiarowym II rok szkolenia wykazuje najwiekszy
przyrost badanej cechy tj. 0 2,234m.
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4 )

srednia sify eskplozywnej obreczay barkowej, grzbietu i
odleglosé rzutu (m) brzuch
12

S —e—1III rok

A ., =

—a—II rok

—a— I rok

SN hAhO @

1 2 3 4 5 6 7
okresy pomiarowe

Rycina 5.17. Srednia wartoéci sily eksplozywnej barkéw, grzbietu
i brzucha badanych grup

4 )

sifa eksplozywna obreczy barkowej, grzbietu i brzucha

odleglos¢ rzutu (m) wybranych siatkarek

14

—e— M.P. (III rok)
—a— A.W. (II rok)

—a—Z.K. (I rok)

1 2 3 4 5 6 7
okresy pomiarowe

e J

Rycina 5.18. Sita eksplozywna obreczy barkowej, grzbietu i brzucha wybranych
siatkarek
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Tabela 5. 17
Wartosci srednie sity eksplozywnej barkow, grzbietu i brzucha w poszczegdlnych
okresach pomiarowych (m)

k
Grupa | Okres1 | Okres 2 Osres Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | R6znica
Mrok 20 1 904 | 925 | 950 968 | 1040 | 999 | 026
szkolenia
II rok
. 6,446 6,869 7,038 9,272 9,688 - - 3,242
szkolenia
ok s 1 81 | sm : ] ] ] 071
szkolenia
Tabela 5.18

Wartosci sily eksplozywnej obreczy barkowej, grzbietu i brzucha w poszczegdlnych
okresach pomiarowych (m)

Wybrane Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres | Okres Réznica
Zawodniczki 1 2 3 4 5 6 7

M.P. nr2

(II rok 7,50 10,3 10,10 10,50 10,30 12,10 12,10 4,6
szkolenia)

AW nr13

(IT rok 8,00 9,00 9,30 12,5 10,7 - - 2,70
szkolenia)

Z XK. nrb5

(I'rok 11 12,55 12 - - - - 1
szkolenia)

III rok szkolenia w przez pierwsze trzy okresy pomiarowe zwiekszyt
swdj poziom powyzszej zdolnosci o 0,71m, z kolei I rok szkolenia tylko o
0,592m. III rok szkolenia charakteryzuje si¢ najwigkszym przyrostem badanej
zdolnosci pomiedzy dwoma pierwszymi okresami pomiarowymi. Od drugiego
do trzeciego okresu zaznacza si¢ niewielki spadek $redniej sity eksplozywnej. (o
0,99). Najwieksza warto$¢ powyzszej zdolnosci dla III roku szkolenia wynosi
8,Im przy wartosci minimalnej 6m , maksymalnej 12m. Zawodniczka nr 6
zanotowala najwiekszy postep (o 3,3m). III rok szkolenia charakteryzuje sie
nizszymi warto$ciami srednimi w stosunku do I roku szkolenia.

Zawodniczka A.W (nrl3 z II roku szkolenia) od pierwszego do piatego
okresu zwiekszyla swoj poziom o 2,7m podczas gdy zawodniczka M.P. (n12 z I
roku szkolenia) zwigkszyta swdj poziom w tym samym czasie o 2,8m. Jednak w
5 okresie A.W charakteryzuje si¢ wyzszym poziomem sily (o 0,3m).
Zawodniczka Z.K. (nr5 z Il roku szkolenia). Pomiedzy pierwszym, a trzecim
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okresem pomiarowym zwiekszyta swdj poziom sity o 1m, podczas gdy M.P. az
0 3m. Jednak w trzecim okresie Z.K. jest lepsza od M.P. 0 1,5m.

5.4. Ocena zdolnosci kompleksowych siatkarek
z drugiego i trzeciego roku szkolenia na tle dziewczat
z pierwszego roku szkolenia

Ponizej zamieszczono wyniki badan dotyczace zwinnosci jako
przyktadowej zdolnosci kompleksowej, oraz gibkosci, ktdra ze wzgledu na brak
jednoznacznej klasyfikacji zostala omowiona w tej czesci pracy (grono badaczy
interpretuje gibkosc jak zdolnos¢ aparatu ruchu, a nie zdolno$¢ motoryczna). Do
zdolnosci kompleksowych zaliczamy réwniez szybkos¢, jednak brak
kompletnych danych uniemozliwil analize zmian tej zdolnosci dla II i III roku
szkolenia.

4 )
czas (s) Srednia zwinnoSci
16
14 >
12 *%
10 —eo— Il rok
8 —a— I rok
6 - —a— I rok
4
2 ,
0 , :
1 2 3 4 5 6 7
okresy pomiarowe
e J

Rycina 5.19. Srednia wartoé¢ zwinnosci badanych grup.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze II rok szkolenia zwigkszyl swoj
poziom zwinnosci. Roéznica pomiedzy drugim i czwartym okresem
pomiarowym wynosi 1,1s. Im mniejszy jest czas wykonania préby tym wiekszy
poziom zwinnosci. II rok szkolenia wypad? lepiej na tle I roku szkolenia, ktdry
rowniez zwiekszyl Srednia wartos¢ badanej zdolnosci, jednak tylko o 0,5s. II rok
szkolenia osiagnat najwyzsza wartos¢ srednia w czwartym okresie
pomiarowym tj. 12,26s przy wartosci minimalnej 11,55s, a maksymalnej 13,40s.
Zawodniczka nr 7 odnotowala najwiekszy postep. Zwiekszyta swdj poziom
zwinnosci o 2,61s. W trzecim i czwartym okresie pomiarowym II rok szkolenia
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odnotowuje wyzszy poziom zwinnosci w stosunku do I roku szkolenia,

natomiast w drugim i pigtym lepszy jest rocznik 2001.

4 )
zwinnos$ ¢ wybranych siatkarek
20
& 15 1 S~ —&— N.M. (nabér 2001)
N—
4 10 - ——A.L. (nabér 2002)
g4 —4— M.G. (nabér 2003)
0
17 2 3 4 5 6 7
okresy pomiarowe
- J
Rycina 5.20. Zwinnos¢ wybranych siatkarek
Tabela 5.19
Wartodci $rednie zwinnodci w poszczegolnych okresach pomiarowych (s)
k
Grupa | Okres1 | Okres 2 © 3r > | Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | Réznica
1 rok' 14,23 12,63 11,79 11,79 12,13 11,34 11,07 -3,16
szkolenia
I rok - 11,93 | 1200 | 1226 | 10,83 - - 1,1
szkolenia
Irok - 122 | 12,03 - - - - 0,17
szkolenia
Tabela 5.20
Wartosci zwinnosci wybranych siatkarek w poszczegdlnych okresach pomiarowych (s)
Wybra.n € .| Okres 1 | Okres 2 Okres Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | Réznica
Zawodniczki 3
N.M. nr4
(IIT rok 16,07 12,84 11,35 11,07 11,67 10,51 10,04 -6,03
szkolenia)
A.L.nr7
(II rok - 12,59 12,27 11,55 9,98 - - -2,61
szkolenia)
M.G. nr3
(I'rok - 11,5 10,8 - - - - -0,7
szkolenia)
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III rok szkolenia zwiekszyl swdj poziom zwinnosci o 0,17s pomiedzy
drugim a trzecim okresem pomiarowym i wypad! lepiej od I roku szkolenia,
ktory w tym samym czasie nieznacznie obnizyl swdj poziom gibkosci (réznica
wynosi 0,07s). Jednak srednie wartosci powyzszej cechy sa nizsze dla I roku
szkolenia ( w tym wypadku im nizsza warto$¢ tym lepszy poziom zwinnosci).
III rok szkolenia osigga najwyzszy poziom badanej cechy w trzecim okresie
pomiarowym — 12.03s przy wartosci minimalnej (najkorzystniejszej) 10,08s, a
maksymalnej 12,77. najwiekszy postep zanotowata zawodniczka nr 12 (o 0,53s).

Zawodniczka A.L. (nr7 z II roku szkolenia) pomiedzy drugim, a piatym
okresem poprawila swdj poziom zwinnosci o 2,61s podczas gdy zawodniczka
N.M (nr4 z I roku szkolenia) w tym samym czasie zwigkszyla swoj o 1,17s.
Siatkarka A.L. w piatym okresie pomiarowym osiagneta czas 9,98s i wypadta
lepiej 0 1,69s od N.M. z I roku szkolenia. Zawodniczka M.G. (nr3 z III roku
szkolenia) zwigkszyla swoj poziom zwinnosci o 0,7s pomiedzy drugim, a
trzecim okresem pomiarowym. Z kolei N.M. o 1,49s. W trzecim okresie
pomiarowym warto$¢ zwinnosci M.G. jest nizsza od wartosci zwinnosci N.M. o
55s.

- )
warto$¢ gibkosci (cm) Srednia gibkosci
35
30 I —
25 ——
—r— —e—IIT rok
20
—a— Il rok
15 I rok
1 0 —&— [ ro
5
0
1 2 3 4 5 6 7
okresy pomiarowe
. S

Rycina 5. 21. Srednia wartoé¢ gibkosci badanych grup
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e )
gibkosé wybranych siatkarek
wartos¢ gibkosci (cm)
40
35 75 I
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25 N —e— M.P. (Il rok)
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1 2 3 4 5 6 7
okresy pomiarowe
. S
Rycina 5.22. Gibkos¢ wybranych siatkarek
Tabela 5.21
Wartosci srednie gibkoSci w poszczegdlnych okresach pomiarowych (cm)
k
Grupa | Okres1 | Okres 2 o 3res Okres 4 | Okres 5 | Okres 6 | Okres 7 | R6znica
Mok 10117 | 2329 | 2158 | 25 2659 | 2687 | 2667 | 55
szkolenia
Irok - 2723 | 2876 | 2754 | 2933 - - 21
szkolenia
frok - 27 | 2441 - - - - 1,71
szkolenia
Tabela 5.22

Wartosci gibkosci wybranych siatkarek w poszczegolnych okresach pomiarowych (cm)

Wybrane Okres | Okres | Okres Okres 4 Okres | Okres | Okres Réznica
Zawodniczki 1 2 3 5 6 7

M.P. nr2

(T rok 31 35 35 25 32 36 38 7
szkolenia)

K.K. nr6

(I rok - 36,0 34,0 34,0 36,0 - - 0,0
szkolenia)

Z.Knr5

(I rok - 32 33 - - - - 1
szkolenia)
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Badania wskazaty, iz II rok szkolenia zwiekszyt swdj éredni poziom
gibkosci 0 2,1 cm pomiedzy drugim, a pigtym okresem pomiarowym, podczas
gdy I rok szkolenia zwiekszyl sredniq wartos¢ badanej cechy az o 3,3cm. II rok
szkolenia charakteryzuje sie wigkszymi wartosciami srednimi we wszystkich
czterech poréwnywanych okresach. Przyjmuje najwieksza warto$¢ w ostatnim
piatym okresie — 29,33cm przy wartosci minimalnej 22cm, a maksymalnej 36cm.
Najwigksza tendencje wzrostowa wykazata zawodniczka nr 12 (az o 7cm).
Pomiedzy trzecim, a czwartym okresem pomiarowym srednia wartos¢ gibkosci
dla II roku szkolenia maleje (o 1,21cm), podczas gdy dla I roku szkolenia
wzrasta (o 3,42cm).

II rok szkolenia podnidst swdj $redni poziom gibkosci o 1,71lcm i
wypadt lepiej na tle I roku szkolenia, ktéry zmniejszyt swéj poziom o 1,71cm.
Biorac pod uwage drugi i trzeci okres pomiarowy. III rok szkolenia osiaga
najwiekszq wartos¢ powyzszej cechy w trzecim okresie pomiarowym tj. 24,41cm
przy warto$ci minimalnej 19cm, a maksymalnej 33cm. Zawodniczki nr 1 i 4
zwiekszyly swoj poziom gibkosci o 4cm.

Zawodniczka K.K. (nr6 z II roku szkolenia) pomiedzy drugim a piatym
okresem pomiarowym utrzymata poziom gibkosci na stalym poziomie tj. 36cm.
Natomiast zawodniczka M.P. (nr2 z I roku szkolenia) w tym samym czasie
obnizyta swdj poziom gibkosci o 3cm. Poziom powyzszej zdolnosci w piatym
okresie pomiarowym jest wyzszy u K.K. (o 3cm). Zawodniczka Z.N. (nr5 z III
roku szkolenia) zwiekszyta swoj poziom gibkosci pomiedzy drugim , a trzecim
okresem o lcm. Z kolei zawodniczka M.P z I roku szkolenia utrzymata staly
poziom gibkosci w tym czasie. Jednak W trzecim okresie pomiarowym to M.P.
prezentuje wyzszy poziom gibkosci (o 2cm).

WNIOSKI

1. Zaréwno pod wzgledem przyrostu wysokosci ciata i masy ciata II i III rok
szkolenia prezentuja sie lepiej od I roku szkolenia.
la. Srednia warto$¢ wskaznika smuktoéci obnizyta si¢ u obu badanych
rocznikéw.
1b. 11 i III rok szkolenia wykazuja wzrost zasiegu jednoracz, jest on jednak
mniejszy niz w I roku szkolenia.
lc. II rok szkolenia charakteryzuje si¢ wyzszymi wartosciami zasiegu
jednoracz od I roku szkolenia we wszystkich poréwnanych okresach
pomiarowych.
2. II'rok szkolenia obnizyt wartos¢ koordynacji wolnej i wypadt stabiej na tle
I roku szkolenia.
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2a. III rok szkolenia zwigkszyl poziom koordynacji wolnej i wypadt lepiej
na tle I roku szkolenia.

2b. II rok szkolenia wykazuje wigkszy przyrost koordynacji szybkiej od I
roku szkolenia, jednak jego warto$¢ jest nieznacznie nizsza.

2c. IIl rok szkolenia charakteryzuje sie nizsza $rednig i mniejszym
przyrostem koordynagji szybkiej na tle I roku szkolenia.

IT rok szkolenia wypadt lepiej na tle I roku szkolenia pod wzgledem

zdolnosci kondycyjnych za wyjatkiem sity miesni brzucha.

3a. IIl rok szkolenia na tle I roku szkolenia prezentuje nizszy poziom
zdolnosci kondycyjnych.

II i IIT rok szkolenia zwigkszyly swdj poziom zwinnosci i wypadly lepiej

na tle I roku szkolenia.

4a. Oba badane roczniki zwiekszyly swodj poziom gibkosci i wypadly

lepiej na tle rocznika 2001.

Siatkarki w II roku szkolenia charakteryzujace si¢ najwieksza dynamika
zmian cech somatycznych i zdolnosci motorycznych to:

a. zawodniczka nr7 (zwiekszyla nastepujace cechy somatyczne i
zdolnosci motoryczne: wysoko$¢ ciata o 7cm; koordynacje
wolng o 3 przejscia; sile eksplozywna nég o 50 cm; sile
eksplozywna obreczy barkowej o 4,30m; zwinnos¢ o 2,61s),

b.  zawodniczka nr 11 (zwiekszyla wskaznik smuklosci o 0,131 i
zasieg jednoracz o 12cm).

5a. Siatkarki w III roku szkolenia charakteryzujace sie¢ najwieksza
dynamika zmian cech somatycznych i zdolnosci motorycznych to:

a)  zawodniczka nr 10 (zwigkszyta nastepujace cechy somatyczne i
zdolnosci motoryczne: mase ciata o 8,6kg; koordynacje wolng o
8 przejs¢; koordynacje szybka o 7 przeskokéw),

b)  zawodniczka nr 1 (zwigkszyta poziom koordynacji wolnej o 8
przejs¢; sile eksplozywng ndg o 35cm; site migs$ni brzucha o 6
cykli i gibkos¢ o 4cm).

Siatkarki w II roku szkolenia charakteryzujace sie najwyzszym poziomem
cech somatycznych i zdolnosci motorycznych to:

a)  Agnieszka Lipka nr7 - najwyzszy poziom zasiegu jednoracz
(242cm),  koordynacji  szybkiej (56 przeskokow), sily
eksplozywnej ndg (220cm) i zwinnosci (9,98s),

b)  Agnieszka Wéjtowicz nr 13 — najwyzszy poziom koordynacji
wolnej (26 przejs¢) oraz sily obreczy barkowej, grzbietu i
brzucha (10,7m).
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6a. Siatkarki w III roku szkolenia charakteryzujace si¢ najwyzszym
poziomem cech somatycznych i zdolno$ci motorycznych to:
a)Zuzanna Kucharska — najwyzszy poziom sily eksplozywnej obreczy
barkowej, grzbietu i brzucha (12m) oraz gibkosci (33cm),
b)Marta Grygiel — najwyzszy poziom sity eksplozywnej ndg (215cm);
sity miesni brzucha ( 30 cykli) oraz zwinnosci (10,8s).

W celu analizy rozwoju cech somatycznych ciala oraz zdolnosci
motorycznych na kolejnych etapach badani mtodych zawodnikow dokonano
poréwnania zmiennych za pomocg sredniej arytmetycznej oraz wartosci
minimalnych i maksymalnych uzyskiwanych w poszczegolnych prébach.
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5.5. Cechy somatyczne oraz zdolnosci motoryczne siatkarzy

Wysokos¢ ciata

Pomiary wysokosci ciata w maju 2001 wykazaly, Zze $rednia arytmetyczna tej
cechy wynosi 164,04 cm przy rozpietosci od 154,0 cm do 172 cm, w grudniu
2001 srednia wartos¢ rowna jest 168,5 cm, przy wartos$ci minimalnej 155,0 cm a
maksymalnej 179,0 cm, natomiast w maju 2002 wynosi 172,5 cm przy
indywidualnym wahaniu od 157,0 cm do 181,0 cm, w grudniu 2002 Srednia
uzyskata wynik 174,77 ¢cm, minimum 161,5 cm, a maksimum 184 ¢cm, w maju
2003 s$rednia warto$¢ wynosi 176,9 cm, warto$¢ minimalna 1658 cm a
maksymalna 187,5 cm, w grudniu 2003 $rednia warto$¢ tej cechy osiagneta
180,12 cm, przy minimalnej wartosci 169 c¢cm, a maksymalnej 191 cm, w
kolejnych badaniach — maj 2004 srednia wyniosta 181,08 cm przy wahaniu od
170 cm do 191 cm /ryc.1/.
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Data badania

e Srodnia === Minimum Maksimum

Ryc. 1 Wykres zmian wysoko$ci ciala siatkarzy
w latach 2001-2004

Najwiekszy przyrost wysokosci ciata w latach 2001-2004 odnotowano u
zawodnika nr 13 i wynosi on 26 cm, najnizszy natomiast u zawodnika nr 5,
ktory odnotowat skok wysokosci ciata o 7 cm /tabela 1/.
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Tabela 5.5.1
Wysokos¢ ciata siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
Lo. | Zawodnik Oklres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réznica
p- maj | Grudzien | IMaj | Grudziefi | IMaj | Grudzier | IMaj
1. M.B. 162 169,5 171 171,5 172 175 175 13
2. P.D. 169 179 180,5 181,5 182,7 183,5 184 15
3. G.G. 154,5 156,5 163,5 166 168,5 173 173 18,5
4, R.G. 162,5 166 171 176 179,6 182,5 183,5 21
5. D.K. 169 171 174 174,5 175,4 176 176 7
6. M.L. 168 171 171 175 178,8 185 188 20
7. SZ.P. 172 174 177 180 183,6 185 186 14
8. M.S. 164 166 172 175,5 178,7 184 186 22
9. M.St. 164,5 167,5 176 176 176 179,5 181,5 17
10. G.S. 154 155 157 161,5 165,8 169 170 16
11. | M.SZ. 158 167 169,5 171 172,5 174,5 175 17
12. | MW. 170 173 179 179,5 179,7 183,5 185 15
13. D.Z. 165 176 181 184 187,5 191 191 26
Minimum 154 155 157 161,5 165,8 169 170 7
Maksimum | 1745 179 181 184 187,5 191 191 26
Srednia 164,04 168,5 172,5 174,77 | 176,9 180,12 | 181,08 | 17,04
Odchylenie |, o 6,88 6,77 6,20 6,14 6,19 653 | 472
standardowe
Masa ciata

Srednia wynikéw masy ciata w maju 2001 wynosi 51,93 kg z rozpietoscia 35,50
kg do 62,55 kg, w grudniu 2001 charakteryzuje ja wynik 54,75 kg przy wartosci
minimalnej 36,20 kg a maksymalnej 64,20 kg, natomiast w maju 2002 Srednia
wynosi 57.66 kg przy wahaniu indywidualnym od 39,60 kg do 65,70 kg , w
grudniu 2002 srednia to 59,76 kg, minimum 43,7 kg, a maksimum 66,5 kg, w
maju 2003 $rednia wartos¢ wynosi 61,83 kg, wartos¢ minimalna 46,00 kg,
maksymalna 69,00 kg, w grudniu 2003 $rednia masy ciata wynosi 64,23 kg przy
wahaniach od 50 kg do 75 kg, natomiast w maju 2004 sredni wynik jaki
uzyskano to 67,46 kg, minimum 54 kg, a maksimum 76 kg /ryc. 2/.

Najwigkszy przyrost masy ciala w badanym okresie uzyskat zawodnik
nr 11 i wynosi on 21,5 kg, natomiast najnizszy przyrost masy ciata odnotowuje
si¢ u zawodnika nr 1, ktéry przybrat na wadze 5,4 kg /tabela. 2/.
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Ryc. 2 Wykres zmian masy ciala siatkarzy
w latach 2001-2004
Tabela 5.5.2
Masa ciata siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
L Zawodnik Oklres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réinica
P ey Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 54,6 57,4 58,2 58 57,9 60 60 5,4
2. P.D. 62,5 64,2 65,7 66,5 67,4 69 71,5 9
3. G.G. 45,4 47 52,6 56 59,4 55 63 17,6
4. R.G. 54,2 56 60,4 62,5 64,4 68 70 15,8
5 D.K. 53,6 56,2 58,2 60 62,9 62 66 12,4
6. M.L. 55,6 59 61,9 64 65 70 76 20,4
7. SZ.P. 56 58,2 60,4 63,5 67,4 70 76 20
8. M.S. 52 54,3 55,1 56,7 57,9 62 65 13
9. M.St. 46,2 48,4 52,2 54,3 57,9 63 64 17,8
10. G.S. 35,5 36,2 39,6 43,7 46 50 54 18,5
11. M.SZ. 46,5 57 59,1 62,2 63,9 64 68 21,5
12. M.W. 61,4 61,7 62,6 63,5 64,8 67 70,5 9,1
13. D.Z. 51,7 56,2 63,6 66 69 75 73 21,3
Minimum 35,5 36,2 39,6 43,7 46 50 54 5,4
Maksimum 62,55 64,2 65,7 66,5 69 75 76 21,5
Srednia 51,93 54,75 57,66 59,76 61,84 64,23 67,46 15,52
Odchylenie 7,22 7,24 6,75 6,18 6,1 6,73 636 | 527
standardowe
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Wskaznik smuktosci
Srednia wartoé¢ wskaznika smukloéci w maju 2001 réwna jest 1,13 przy
minimalnej wartos$ci 0,97 a maksymalnej 1,26, w grudniu 2001 wartos$¢ ta
wynosi 1,11 przy wahaniu od 0,97 do 1,24, natomiast w maju 2002 rowna jest
1,12 przy rozpietosci od 0,96 do 1,24, w grudniu 2002 srednia warto$¢ wynosi
1,12 przy wahaniu od 0,99 do 1,24, w maju 2003 srednia wynosi 1,11 z minimum
rownym 1,01 a maksimum 1,24, w grudniu 2003 $rednia osiagneta wartosé
1,10, minimum 0,99, a maksimum 1,2, natomiast w maju 2004 srednia wynosi
1,13 przy indywidualnych wahaniach od 1,01 do 1,27 /ryc. 3/.

Najwieksza zmiane we wskazniku smuklo$ci w badanym okresie
odnotowano u zawodnika nr 11 i wynosi ona 0,24 a najmniejsza u zawodnikow
nr 1i 6, u ktérych nastapita zmiana o 0,01 /tabela 3/.
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‘—.—Srednia === Minimum Maksimum

Ryc.3 Wykres zmian wskaznika smuklo$ci siatkarzy
w latach 2001-2004
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Tabela 5.5.3
Wiskaznik smuktosci siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
i || 2ot OkIres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réznica
e Grudzien | IMaj | Grudzien | IMaj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 1,13 1,12 1,16 1,15 1,13 1,12 1,12 0,01
2. P.D. 1,18 1,12 1,12 1,11 1,1 1,12 1,15 0,03
3. G.G. 1,24 1,04 1,2 1,22 1,24 1,06 1,22 0,02
4. R.G. 1,26 1,2 1,21 1,15 1,11 1,12 1,13 0,13
5} D.K. 1,11 1,12 1,11 1,13 1,16 1,14 1,21 01
6. M.L. 1,13 1,24 1,24 1,19 1,14 1,11 1,14 0,01
7. SZ.P. 1,1 1,1 1,09 1,09 1,09 1,11 1,18 0,08
8. M.S. 1,18 1,19 1,08 1,05 1,01 0,99 1,01 -0,17
9. M.SL. 1,04 1,03 0,96 0,99 1,06 1,09 1,07 0,03
10. G.S. 0,97 0,97 1,02 1,04 1,01 1,03 1,09 0,12
11. M.SZ. 1,03 1,13 1,21 1,24 1,24 1,2 1,27 0,24
12. M.W. 1,25 1,19 1,09 1,1 1,12 1,08 1,11 0,14
13. D.Z. 1,15 1,03 1,07 1,06 1,05 1,08 1,05 -0,1
Minimum 0,97 0,97 0,96 0,99 1,01 0,99 1,01 0,17
Maksimum 1,26 1,24 1,24 1,24 1,24 1,2 1,27 0,24
Srednia 1,14 1,11 1,12 1,12 1,11 1,10 1,13 0,00
Odchylenie |, 0,08 0,08 0,07 0,07 0,05 007 | 012
standardowe
Zasieg jednorgcz

Wartos¢ $rednia tej cechy w maju 2001 wynosi 214,69 cm, z minimum
rownym 199,0 cm a maksimum 233,0 cm w grudniu 2001 $rednia charakteryzuje
wynik 221,15 cm przy rozpigetosci od 200,0 cm do 240,0 cm w maju 2002 ma
wartos¢ 227,38 cm z indywidualna réznica od 206,0 cm do 242,0 cm natomiast w
grudniu 2002 wartos¢ srednia wynosi 231,54 cm z minimum réwnym 215,0 cm a
maksimum 249,0 cm, w maju 2003 $rednia wynosi 237,0 cm przy wahaniu
indywidualnym od 221,0 cm do 254,0 cm, w grudniu 2003 osiagneta wartos¢
239,69 przy minimum 224 cm a maksimum 225cm, natomiast maju 2004 srednia
charakteryzuje wynik 240,85 przy rozpietosci od 225 do 255 /ryc. 4/.

Najwigkszy przyrost zasiegu jednoracz w latach 2001 - 2004 zauwazono
u zawodnika nr 8 a wynik uzyskany to 36 cm, natomiast najnizszy skok tej
cechy odnotowuje si¢ u zawodnika nr 1 i wynosi on 13cm /tabela. 4/.
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Zasieg jednoracz [em]
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Ryc. 4 WyKkreszmian zasiegu jednorgcz siatkarzy
w latach 2001-2004

Tabela 5.4.4
Zasigg jednorqcz siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
o | st OkIres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réinica
e Grudzien | I Maj | Grudzien | IMaj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 214 218 224 225 226 226 227 13
2. P.D. 233 240 242 244 248 248 249 16
3. G.G. 199 203 211 215 221 224 225 26
4. R.G. 213 218 226 230 240 242 244 31
5. D.K. 223 226 230 234 240 241 241 18
6. M.L. 213 220 225 230 235 245 249 36
7. SZ.P. 216 230 235 238 242 245 245 29
8. M.S. 219 223 229 235 242 247 250 31
9. M.SL 212 215 228 232 240 242 243 31
10. G.S. 199 200 206 216 222 225 227 28
11. M.SZ. 208 217 222 223 227 229 229 21
12. M.W. 220 230 236 239 244 247 247 27
13. D.Z. 222 235 242 249 254 255 255 33
Minimum 199 200 206 215 221 224 225 13
Maksimum 233 240 242 249 254 255 255 36
Srednia 214,69 221,15 227,38 231,54 237,00 239,69 240,85 26,15
Odchylenie 938 | 1149 | 1058 | 1005 | 1017 | 1018 | 1025 | 7,05
standardowe
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5.6. Analiza zdolnosci koordynacyjnych

Koordynacja szybka — step test

Wyniki tej proby wykazaly, ze w maju 2001 sSrednia arytmetyczna
wynosi 47,15 z najlepszym rezultatem 55 a najstabszym réwnym 36 w grudniu
2001 jej wartos¢ to 47,07 przy wahaniu od 36 do 55 natomiast maju 2002 $rednia
warto$¢ wynosi 48,84 przy minimum réwnym 43 a maksimum 55 w grudniu
2002 $rednia wynosi 49,61 najlepszy wynik 55 a najstabszy 43 w maju 2003
rowna jest 49,61 przy wahaniu od 42 do 57, w grudniu 2003 srednia osiagneta
wartos¢ 54,15 przy minimum 45 a maksimum 62, natomiast w maju 2004 jest
rowna 54,08 przy najlepszym wyniku 63 a najstabszym 47 /ryc. 5/.
Zawodnik, ktory najbardziej poprawil swdj wynik podczas wykonywanych
badan to zawodnik nr 13 a jego rezultat jest lepszy od wyniku uzyskanego w
pierwszej probie (maj2001) o 18 powtorzen, najstabszymi okazali si¢ zawodnicy
nr 119, ktérzy osiagneli rezultat gorszy od pierwszego o 1 /tabela 1/.

Tabela 5.6.1
Koordynacja szybka (step test) siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
| vt OkIres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réinica
e Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 50 50 46 45 47 52 49 -1
2. P.D. 45 37 44 43 42 45 47 2
3. G.G. 48 47 55 55 57 62 63 15
4, R.G. 41 36 43 44 49 54 55 14
5. D.K. 46 46 48 50 49 57 53 7
6. M.L. 50 50 52 54 54 58 60 10
7. SZ.P. 48 48 50 50 50 58 54 6
8. M.S. 52 50 49 50 49 55 57 5
9. M.StL 55 55 52 55 50 58 54 -1
10. G.S. 49 48 48 51 48 50 51 2
11. M.SZ. 50 51 50 47 49 53 53 3
12. M.W. 43 47 47 50 49 48 53 10
13. D.Z. 36 47 51 51 52 54 54 18
Minimum 36 36 43 43 42 45 47 -1
Maksimum 55 55 55 55 57 62 63 18
Srednia 47,15 47,08 48,85 49,62 49,62 54,15 54,08 6,92
Odchylenie 5,00 5,25 3,36 3,93 3,52 4,65 421 | 613
standardowe
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Zasieg jednoracz [cm]
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Ryc.3 Wykres zmian wskaznika sm uklosci siatkarzy
w latach 2001-2004

Koordynacja wolna — przejscia po taweczce

Koordynacja wolna [ilo$¢]
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Ryc.6 Wykres zmian koordynacji wolnej siatkarzy
w latach 2001-2004

Srednia warto$¢ wynikéw tej proby wynosi w maju 2001 20,23 przy rozpietosci
od 17 do 23, w grudniu 2001 wynosi 20,61 z najstabszym wynikiem réwnym 17



72

a najlepszym 25 w maju 2002 $rednia wynosi 21,38 przy wahaniu
indywidualnym od 17 do 26 natomiast w grudniu 2002 wynosi 22,53 przy
rozpietosci od 19 do 27 w maju 2003 s$rednia rowna jest 23,53 wartos¢
minimalna 16, a maksymalna 33, w grudniu 2003 srednia wartos¢ to 22 przy
minimum 17 a maksimum 25, natomiast w maju 2004 $rednia charakteryzuje sie
wynikiem 23,77 przy indywidualnych wahaniach od 17 do 27 /ryc. 6/.

Najwieksza poprawe wyniku badanej cechy odnotowano u
zawodnikow nr 12 i 6 a ich wynik jest lepszy od pierwszej proby o 9 powtdrzen,
z kolei zawodnik nr 1 odnotowat pogorszenie wyniku o 2 /tabela 2/.

Tabela 5.6.2
Koordynacja wolna (przejscia po taweczce) siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
| Zovaita Oklres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réznica
e Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 19 19 21 20 16 17 17 -2
2. P.D. 17 18 18 20 23 23 24 7
3. G.G. 21 20 22 27 33 21 23 2
4. R.G. 22 22 22 22 23 23 23 1
5. D.K. 20 19 21 21 22 22 26 6
6. M.L. 18 22 25 23 23 23 27 9
7. SZ.P. 19 22 20 25 22 21 19 0
8. M.S. 22 25 26 22 22 19 22 0
9. M.St. 23 20 24 24 25 24 26 3
10. G.S. 20 19 17 21 26 25 26 6
11. M.SZ. 23 20 22 22 22 24 25 2
12. M.W. 17 17 18 19 23 24 26 9
13 D.Z. 22 25 22 27 26 20 25 3
Minimum 17 17 17 19 16 17 17 -2
Maksimum 23 25 26 27 33 25 27 9
Srednia 20,23 20,62 21,38 22,54 23,54 22,00 23,77 3,54
Odchylenie — |, |5 2,47 2,69 2,57 3,78 2,31 298 | 355
standardowe
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5.7. Analiza zdolnosci kondycyjnych

Sita eksplozywna nég — wyskok dosiezny z miejsca

Pomiar sity eksplozywnej nég wykazal, ze w maju 2001 srednia warto$¢ wynosi
255,38 c¢m z najstabszym rezultatem roéwnym 240,0 cm a najlepszym
wynoszacym 270,0 cm w grudniu 2001 warto$¢ sredniej to 262,23 cm przy
indywidualnym wahaniu od 248,0 cm do 2780 cm w maju 2002 $rednia
arytmetyczng stanowi 270,00 cm przy rozpietosci od 253,0 cm do 290.0 cm
natomiast w grudniu 2002 $rednia wynosi 282,30 cm z minimum réwnym 270,0
cm, a maksimum 308,0 cm w maju 2003 srednia wynosi 284,20 cm przy
rozpietosci indywidualnej od 271,0 cm do 307,0 cm, w grudniu uzyskano
$redniag rowna 290,0 cm przy minimum 275 cm a maksimum 315 cm natomiast
w maju 2004 $rednia osiagneta wartos¢ 291,23 z najstabszym rezultatem 272 a
najlepszym 317 /ryc. 7/.

U zawodnika nr 13 odnotowano najwieksza roéznice pomiedzy
badaniami przeprowadzonymi w maju 2001 a tymi z maja 2004. Uzyskany
wynik to 52cm. Najmniejszy postep uzyskal zawodnik nr 2, ktéry uzyskat
postep o 22cm /tabela 1/.
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Ryc.7 Wykres zmian wyskoku dosi¢eznego siatkarzy
w latach 2001-2004
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Tabela 5.7.1
Sita eksplozywna ndég (wyskok dosiezny z miejsca) siatkarzy w trzyletnim okresie
szkolenia
Okres
| vt 1 Okres: I’ Okre? Okres: I’ Okre:c. Okres: I’ Okre? Réinica
e Grudzien | I Maj | Grudzien | IMaj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 240 251 260 275 276 278 275 35
2. P.D. 270 278 288 291 291 291 292 22
3. G.G. 245 248 253 270 271 275 272 27
4, R.G. 257 261 267 285 295 295 297 40
5. D.K. 255 253 261 271 272 280 280 25
6. M.L. 248 253 268 271 276 288 290 42
7. SZ.P. 256 278 290 296 300 305 303 47
8. M.S. 250 256 262 280 285 297 301 51
9. M.St. 261 266 269 279 281 290 293 32
10. G.S. 249 254 261 273 276 280 281 32
11. M.SZ. 261 266 270 279 275 279 284 23
12. M.W. 263 269 277 292 291 297 301 38
13. D.Z. 265 276 284 308 307 315 317 52
Minimum 240 248 253 270 271 275 272 22
Maksimum 270 278 290 308 307 315 317 52
Srednia 255,38 262,23 270,00 282,31 284,31 290,00 291,23 35,85
Odchylenie 8,66 1068 | 11,54 | 11,54 | 11,54 | 11,79 | 12,74 | 1024
standardowe

Sita eksplozywna nég — skok w dal z miejsca

Badani zawodnicy w powyzszej probie uzyskali w maju 2001 $rednia 191,62 cm
z minimum 168,0 cm oraz maksimum 212,0 cm, w grudniu 2001 $rednia wynosi
205,77 cm przy rozpietosci od 179,0 cm do 220,0 cm, natomiast w maju 2002
$rednia wynosi 213,08 cm z najstabszym rezultatem 184,0 cm , a najlepszym
2350 cm w grudniu 2002 $rednia wynosi 228 c¢cm, minimum 194,0 cm, a
maksimum 252,0 cm w maju 2003 srednia wykazuje warto$¢ 229,0 cm wartos¢
minimalna to 197,0 cm , a maksymalna 264,0 cm w grudniu 2003 $redni wynik
jaki uzyskano to 230,31 cm przy minimum 210 cm a maksimum 253 cm,
natomiast w maju odnotowano s$rednia w wysokosci 234,31 przy
indywidualnym wahaniu od 215 cm do 255 cm /ryc. 8/.

Na przetomie lat 2001-2004 najwiekszym przyrostem odleglosci w
skoku w dal wykazat sie zawodnik nr 13, jego wynik poprawit si¢ o 71 cm,
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najmniejszy przyrost odnotowuje sie¢ u zawodnika nr 3 ktérego wynik poprawit
sie 0 25 cm /tabela 2/.
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Ryc. 8 Wykres zmian skoku w dal z miejsca siatkarzy
w latach 2001-2004
Tabela 5.7.2
Sita eksplozywna nég (skok w dal z miejsca) siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
L Zawodnik OkIres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réinica
P e Grudzien | I Maj | Grudzien | IMaj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 187 220 235 235 240 240 230 43
2% P.D. 185 215 217 210 210 213 215 30
3. G.G. 202 210 204 235 230 230 227 25
4. R.G. 198 203 203 225 230 220 226 28
5. D.K. 175 182 184 194 197 210 226 51
6. M.L. 168 179 203 221 220 220 227 59
7o SZ.P. 200 220 235 251 250 250 251 51
8. M.S. 185 190 194 198 210 218 230 45
9. M.St. 210 216 232 238 240 235 238 28
10. G.S. 212 220 230 252 250 253 255 43
11. M.SZ. 200 205 204 224 212 230 234 34
12. M.W. 185 200 214 231 224 225 232 47
13. D.Z. 184 215 215 250 264 250 255 71
Minimum 168 179 184 194 197 210 215 25
Maksimum 212 220 235 252 264 253 255 71
Srednia 191,62 205,77 213,08 228,00 229,00 230,31 234,31 42,69
Odehylenie | 110 | 1435 | 1634 | 1882 | 1935 | 1446 | 1228 | 1357
standardowe
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Sita eksplozywna rqk — rzut pitkq lekarskq 1kg
Z pomiaréw tej zdolnosci wynika, ze w maju 2001 $rednia arytmetyczna wynosi
873,08 cm przy rozkladzie wynikéw od 630 do 1330 cm, w grudniu 2001 srednia
rowna jest 924,23 cm przy minimum 650 cm i maksimum 1155 ¢cm, natomiast w
maju 2002 $rednia charakteryzuje wartos¢ 1051,5 cm przy rozpietosci od 730 cm
do 1350 cm w grudniu 2002 $rednia wynosi 880,77 cm przy wahaniu
indywidualnym od 700 cm do 1100 cm w maju 2003 $rednia wykazuje warto$¢
903,85 cm, wartos¢ minimalna 720 cm, a maksymalna 1240 cm, w grudniu 2003
$rednia wynosi 1224,62 cm przy minimum 820 cm a maksimum 1450 cm, w
maju 2003 uzyskano wynik 1197,50 cm, minimum 830 cm, maksimum 1540 /ryc.
9/.

Najwigkszy przyrost odleglosci badanej zdolnosci motorycznej wystapit
u zawodnika nr 13, a jego wynik jest lepszy o 860 cm w poréwnaniu z
wynikiem z maja 2001, natomiast najmniejszy przyrost odnotowuje si¢ u
zawodnika nr 2, u ktérego przyrost wynosi 10 cm /tabela 3/.

Tabela 5.7.3
Sita eksplozywna rak (rzut pitkq lekarskq 1kg) siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
i, | e OkIres OkresI | Okres | OkresI Okres OkresI | Okres Réinica
e Grudzien | IMaj | Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 1010 740 760 980 Kont. 110 870 1050
2. P.D. 1350 1000 1090 1230 1340 10 1330 1155
3. G.G. 1060 700 720 1405 1150 330 820 880
4. R.G. 900 790 800 1165 1190 470 720 860
5. D.K. 1030 920 930 1450 1220 120 1100 865
6. M.L. 1040 900 900 1370 1370 670 700 870
7. SZ.P. 1120 950 970 1380 1040 240 800 920
8. M.S. 730 800 800 1010 960 330 630 650
9. M.St. 1040 900 810 1165 1170 120 1050 905
10. G.S. 890 770 780 820 830 80 750 810
11. M.SZ. 980 890 900 1190 1180 300 880 960
12. M.W. 1240 990 1050 1320 1380 360 1020 970
13. D.Z. 1280 1100 1240 1435 1540 860 680 1120
Minimum 650 730 700 720 820 830 10 630
Maksimum 1155 1350 1100 1240 1450 1540 860 1330
Srednia 924,23 1051,5 880,77 903,85 1224,62 11975 307,69 | 873,08
Odchylenie |, 00| 16871 |11579 | 151,19 | 19577 | 19559 | 24512 | 201,30
standardowe
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Ryc. 9 Wykres zmian rzutu pilka lekarska siatkarzy
w latach 2001-2004

Gibkos¢ — skton tutowia w przod

Srednia w maju 2001 wynosi 22,85 cm przy wahaniu indywidualnym pomiedzy
16 cm, a 33 cm w grudniu 2001 $rednia réwna jest 24,46 cm z najstabszym
wynikiem 17 cm i najlepszym 36 cm $rednia w maju 2002 wynosi 25,08 cm przy
minimum réwnym 19 cm i maksimum 36 cm natomiast w grudniu 2002 $rednia
wynosi 25,85 cm przy rozpietosci od 20 cm do 31 cm w maju 2003 Srednig
charakteryzuje wynik 25,31 cm warto$¢ minimalna wynosi 18 cm, a
maksymalna 31 cm, w grudniu $rednia wartos¢ to 24,23 cm przy minimum 15
cm a maksimum 30 cm, w maju 2004 $rednig charakteryzuje wynik 24,23 cm,
najstabszy wynik to 15 cm, a najlepszy 31 cm /ryc. 10/.

O 6 cm swdj wynik poprawit zawodnik nr 10 i jest to najwigksza
zmiana, jaka odnotowano, najmniejsza zmiana nastapita u zawodnika nr 13,
ktorego wynik pogorszyl sie 0 5 cm /tabela 4/.
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Ryc. 10 Wykres zmian gibkoSci siatkarzy
w latach 20012004
Tabela 5.7.4
Gibkos¢ (skton tutowia w przéd) siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
L Zawodnik Oklres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réznica
p- ey Grudzien | IMaj | Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 21 23 28 30 25 24 22 1
2% P.D. 33 36 36 31 31 30 30 -3
3. G.G. 22 24 24 24 19 20 22 0
4. R.G. 24 25 24 26 25 26 27 3
5. D.K. 24 26 28 29 30 28 29 5
6. M.L. 27 30 26 31 30 30 31 4
o SZ.P. 21 26 25 27 25 27 26 5
8. M.S. 16 17 19 20 24 19 21 5
9. M.St. 25 25 23 24 22 20 22 -3
10. G.S. 24 24 27 28 29 30 30 6
11. M.SZ. 22 23 23 21 29 25 22 0
12. M.W. 18 19 23 23 18 21 18 0
13. D.Z. 20 20 20 22 22 15 15 -5
Minimum 16 17 19 20 18 15 15 -5
Maksimum 33 36 36 31 31 30 31 6
Srednia 22,85 24,46 25,08 25,85 25,31 24,23 24,23 1,38
Odchylenie 424 4,82 427 3,80 429 4,87 500 | 3,59
standardowe
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Sita miesni brzucha

Pomiar sily mie$ni brzucha wykazal, ze w maju 2001 $rednia arytmetyczna
wynosi 26,85 przy rozpietosci od 24 do 30 w grudniu 2001 srednig
charakteryzuje wynik 28,15 z wahaniami od 26 do 33 natomiast w maju 2002
$rednia wynosi 28,46 z minimum réwnym 24 a maksimum 35 w grudniu 2002
$rednia wynosi 30,77 najlepszy wynik 39 a najstabszy 26 w maju 2003 uzyskana
$rednia to 33,00 przy rozpietosci od 29 do 39, w grudniu 2003 srednia wartos¢ to
30,46 przy minimum 26, a maksimum 40, natomiast w maju 2004 srednia jaka
uzyskano to 32,62, minimum 28, maksimum 39 /ryc. 11/.

Najwigksza poprawa wyniku wystepuje u zawodnika nr 12 i jest ona
lepsza od wyniku z maja 2001 o 11 powtdrzen, najmniejszy postep zauwaza si¢
u zawodnikow nr 3 i 5, ktdrych wynik jest lepszy o 2 od wyniku z maja 2001
/tabela 5/.

Tabela 5.7.5
Sita migsni brzucha siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
i | |72 OkIres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réinica
e Grudzien | IMaj | Grudzien | I Maj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 26 27 29 29 33 30 31 5
2k, P.D. 25 26 26 32 32 30 30 5
3. G.G. 28 28 25 32 31 28 30 2
4. R.G. 25 27 29 27 31 26 28 3
5. D.K. 28 28 30 30 29 28 30 2
6. M.L. 24 26 24 26 34 30 33 9
7. SZ.P. 25 27 28 31 31 27 32 7
8. M.S. 26 26 27 28 34 29 33 7
9. M.St. 28 30 26 31 34 33 33 5
10. G.S. 30 33 35 39 39 40 39 9
11. M.SZ. 28 29 26 29 30 30 34 6
12. M.W. 27 28 32 33 35 35 38 11
13. D.Z. 29 31 33 33 36 30 33 4
Minimum 24 26 24 26 29 26 28 2
Maksimum 30 33 35 39 39 40 39 11
Srednia 26,85 28,15 28,46 30,77 33,00 30,46 32,62 5,77
Odchylenie 1,82 2,12 331 3,32 2,74 3,71 312 | 277
standardowe
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Brzuszki [ilo§¢]

05.2001 12.2001 05.2002 12.2002 052003 122003 052004
Data badania

e Srednia ==ll=Minimum Maksimum

Ryc. 11  Wykres zmian sity mig$ni brzucha siatkarzy
w latach 2001-2004

Zwinnos¢ — bieg wahadtowy 6x5m.

Srednia warto$¢ wynikéw biegu wahadtowego w maju 2001 wynosi 14,55 s przy
rozpietosci od 13,0 s do 15,4 s w grudniu 2001 srednia charakteryzuje wynik
13,72 s przy minimum 12,8 s i maksimum 14,9 s w maju 2002 $rednia wynosi
12,49 s z wahaniem indywidualnym od 11,5 s do 13,3 s natomiast w grudniu
2002 $rednia wynosi 10,64 s minimum réwne 10,1 s a maksimum 11,6 s w maju
2003 $rednia wynosi 11,70 s przy rozpigtosci od 10,54 s do 12,76 s, w grudniu
2003 srednia wartos¢ to 10,97 s przy minimum 9,9 s a maksimum 12,1 s
natomiast w maju osiagnieto $redni rezultat w wysokosci 10,29 s przy
indywidualnym wahaniu od 9,54 s do 11,58 s /ryc. 12/.

Zawodnik nr 12 poprawit swoj wynik o 5,66 s i jest to najlepszy rezultat
na tle badanej grupy w badanym okresie, natomiast zawodnik nr 13 uzyskat
najmniejszg poprawe w tym okresie i wynosi ona 3,2 s /tabela 6/.
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6x5 metrow [sek]

05.2001 12.2001 05.2002 12.2002 05.2003 12.2003 05.2004
Data badania

=== S rednia =M= Minimum Maksimum

Ryec. 12 Wykres zmian zwinnos$ci siatkarzy
w latach 20012004

Tabela 5.7.6
Zwinno$¢ (bieg wahadtowy 6x5m.) siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
Lp.| Zawodnik Oklres OkresI | Okres | OkresI | Okres | OkresI | Okres Réinica
e Grudzien | I Maj | Grudzien | IMaj | Grudzien | I Maj
1. M.B. 15 13,9 12,5 11 11,81 12,1 10,71 | -4,29
2. P.D. 15,1 14,9 13,1 10,5 12,76 12,1 11,58 | -3,52
3. G.G. 13,9 13,1 11,5 10,2 10,54 11,2 9,92 -3,98
4. R.G. 14,6 13,7 12,3 11,1 11,61 10,1 9,95 -4,65
5. D.K. 14,9 13,7 13,1 11,6 12,1 11,4 10,71 | -4,19
6. M.L. 14,4 13,9 12,9 10,6 10,71 11,07 9,93 -4,47
7. SZ.P. 14,8 14,1 13,1 10,8 12,01 10,8 10,09 | -471
8. M.S. 14,9 13,9 12,2 10,6 12 10,1 9,97 -4,93
9. M.SL 154 13,6 11,9 10,5 12,65 11,4 10,9 45
10. G.S. 13,7 12,8 11,5 10,1 11 10,86 | 1046 | -324
11.| M.SZ 14,3 13,5 12,8 10,1 11,56 9,9 10,23 | -4,07
12. M.W. 15,2 14,5 13,3 11 11,85 10,8 9,54 -5,66
13. D.Z. 13 12,8 12,2 10,2 11,53 10,8 9,8 -3,2
Minimum 13 12,8 11,5 10,1 10,54 9,9 9,54 -5,66
Maksimum 15,4 14,9 13,3 11,6 12,76 12,1 11,58 -3,2
Srednia 14,55 13,72 12,49 10,64 11,70 10,97 10,29 -4,26
Odchylenie 0,68 0,60 0,62 0,45 0,66 0,69 056 | 0,69
standardowe
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5.

WNIOSKI

Analizujac  wyniki badann dotyczace zdolnosci koordynacyjnych
zauwaza sie, ze uzyskiwane wyniki przez zawodnikéw ulegaja
poprawie w  kolejnych badaniach. Na podstawie $rednich
arytmetycznych stwierdza si¢ wigksza poprawe w zakresie koordynacji
wolne;j.
Na podstawie $rednich arytmetycznych mozna wnioskowa¢, ze nastapit
rozw¢j we wszystkich badanych zdolnosciach kondycyjnych, a wiec
szybkosci, sile eksplozywnej konczyn dolnych i goérnych, sile migsni
brzucha, zwinnosci, skocznosci oraz gibkosci.
Dynamika zmian w obrebie cech somatycznych jest bardzo wyrazna.
Badania wykazaty, ze u wszystkich badanych widoczny jest przyrost w
parametrach wysokosci ciata, masy ciata oraz zasiegu jednoracz.
Srednia warto$¢ wskaznika smuktosci u wiekszosci badanych maleje.
Postep u poszczegdlnych zawodnikow przedstawia sie nastepujaco:
W zakresie skocznosci najwiekszy u zawodnikéw nr 13, 8 i 7,
najmniejszy natomiast u zawodnikéw nr 11, 5 oraz 2.
W zakresie sity konczyn gérnych u zawodnikéw nr 13 i 6 zaznacza
sie najwigksza poprawa, z kolei u zawodnikéw nr 10 i 2 poprawa jest
niewielka.
W sile mieéni brzucha najwiekszy postep widoczny jest u
zawodnikow nr 6 i 12, natomiast u zawodnikdw nr 5 oraz 3,
wystepuje jedynie lekka poprawa.
W badaniu gibkosci wigkszo$¢ zawodnikéw poprawita swoje wyniki
a najwigksza wystapita u zawodnikéw nr 5, 7, 8 i 10. Poprawy swoich
wynikow w zakresie gibkosci nie odnotowali zawodnicy nr 3, 11 oraz
12,
Zwinno$¢ poprawita sie znacznie u wszystkich badanych
Bardzo duzy postep w zakresie koordynacji szybkiej widoczny jest u
zawodnika nr 13, 3 i 4, natomiast gorsze wyniki osiagali zawodnicy nr
9oraz 1,
W koordynacji wolnej najwiekszy rozwoj prezentuja zawodnicy nr 6 i
12, natomiast najmniejszy postep zrobit zawodnik nr 1. Swojego
wyniku nie poprawil zawodnik nr 71 8.
Do wyrdzniajacych sie zawodnikow z badanej grupy nalezy zaliczy¢:



83

Zawodnika numer 13, ktdry na tle swoich kolegéw z druzyny zrobit
najwiekszy postep w zakresie koordynacji szybkiej, wyskoku
dosieznego, skoku w dal z miejsca oraz rzutu pitka lekarska.
Zawodnika numer 12, z najlepszymi wynikami w koordynacji wolnej,
zwinno$ci oraz sile miesni brzucha,

Zawodnika numer 6, ktory osiggnat wyrazny postep we wszystkich
badanych zdolnos$ciach.
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PODSUMOWANIE

W przyszlosci nalezy kontynuowac kontrole poszczegolnych zdolnosci
motorycznych oraz cech somatycznych zawodnikéw, w celu dalszej obserwacji
ich dynamiki rozwoju.

Grupe testow, ktora zostala przedstawiona w tej pracy nalezy
wzbogacaé, przede wszystkim o testy specjalistyczne odpowiadajace
wymaganiom pitki siatkowej, ktére sprawdzaja zaréwno sprawnosé
motoryczna, umiejetnosci techniczne jak i przygotowanie psychiczne
zawodnikow.

W pracy z badana grupa nalezy szczegdlna uwage zwrocic na
zawodnikow nr 2, 5, 10 i 11, u ktdérych rozwdj w zakresie niektérych zdolnosci
motorycznych przebiega mniej dynamicznie niz u pozostatych. Jednoczesnie
warto szerzej zainteresowac sie zawodnikiem nr 13, ktéry na przestrzeni lat
2001-2004 zrobit bardzo duze postepy w zakresie wyskoku dosieznego, skoku w
dal z miejsca jak rowniez w rzucie pitka lekarska. Podobne osiggnigecia ma na
swoim koncie zawodnik nr 6, u ktdrego zauwaza si¢ znaczny postep we
wszystkich zdolnosciach. Postepy obydwu zawodnikdéw w zakresie sprawnosci
motorycznej moga swiadczy¢ o bardzo dobrej adaptacji do pitki siatkowe;.

Poziom cech somatycznych zawodnika nr 13 zblizony jest juz do
poziomu jaki mozna zaobserwowa¢ w Polskiej Lidze Siatkdwki. Nalezy
pamieta¢, ze zawodnik ten obecnie ma 16 lat wiec wszystkie jego cechy
somatyczne ulegna jeszcze zmianie na lepsze. Obserwujac postepy we
wszystkich parametrach, zaréwno somatycznych jak i motorycznych, na
przestrzeni 3 lat mozna przypuszczad, iz zawodnik ten ma duze szanse na
wystepy w lidze. Drugim zawodnikiem, ktory zwrdcit moja uwage jest chtopak
nr 6, ktéry obecnie charakteryzuje si¢ wysokoscia ciala 188cm, a jego zasieg
jednoracz to 249cm. Majac na uwadze jego wiek oraz postepy w zakresie
zdolnosci motorycznych mozna przypuszczaé, iz zawodnik ten jeszcze sie
rozwinie i w przysztosci bedzie miat mozliwo$¢ gry zawodowo. Na obecnym
etapie rozwoju calej badanej grupy ci dwaj zawodnicy, w moich oczach, maja
najwieksze szanse na wystepy w Polskiej Lidze Siatkdéwki. Jednoczesnie nalezy
pamietac, ze ciato ludzkie jest bardzo ztozone i tym samym nie nalezy jeszcze
przekresla¢ pozostatych zawodnikéw, gdyz czes¢ z nich jest jeszcze w fazie
rozwoju biologicznego (okresie dojrzewania).

Poréwnujac wyniki badanej grupy z wynikami mtodziezy uprawiajacej
pitke siatkowgq (11-16 lat) [G. Grzadziel, W. Ljach 2000], warto zauwazy¢, ze sa
one podobne. Cze$¢ zawodnikéw wypada bardzo dobrze na tle swoich
rowiesnikow np. zawodnik nr 13, ktéry swoja wysokoscig ciata (191cm)
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przekracza S$rednia wartos¢ tej cechy. podobnie jest w zakresie zasiegu
jednoracz, gdzie zasieg ,naszego” zawodnika jest wigkszy prawie o 10cm.
Rozpatrujac gibkos¢ siatkarzy zauwaza sig, ze Srednia badanej grupy znacznie
przewyzsza srednig ich rowiesnikow.

Po obserwacjach i poréwnaniach jakie przeprowadzono zauwaza sig, ze
badana grupa wypada podobnie na tle innych zespoléw, a niektérzy zawodnicy
nawet przewyzszaja swoich réwiesnikéw. Mozna z tego wnioskowa¢, ze dobor
i kwalifikacja jaka przeprowadzono dla tej grupy chlopcéw byla pomyslna, a
czas jaki spedzili w klasie sportowej o profilu siatkéwki odbit sie pozytywnie na
ich rozwoju somatycznym i motorycznym.

Podobne badania trzeba jednakze w dalszym ciagu przeprowadzac¢ w
grupach poréwnawczych, w celu uzyskania pelniejszego obrazu zagadnienia
dynamiki zmian zdolnosci motorycznych u dzieci uprawiajacych pitke
siatkowa.
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6. WYDOLNOSC TLENOWA I BEZTLENOWA
SIATKAREK I STATKARZY

Kazda dyscypline sportowa cechuje okreslona specyfika i zespdt cech
okreslajacych jej charakter. Znamienny dla niej jest tez sposéb prowadzenia
walki sportowej. Biorac pod uwage wzajemny stosunek walczacych,
determinujacy typ walki sportowej, pitke siatkowgq zalicza si¢ do grupy sportéw
o charakterze walki posredniej bez prawa fizycznego kontaktu =z
przeciwnikiem. Walka sportowa odbywa sie¢ wedlug $cisle okreslonych
przepiséw. Zadna z walczacych stron nie dysponuje na state ,,sprzetem-bronia”,
a po wejsciu w jego posiadanie (pitka) rozpoczyna sie¢ walka o wynik
[G.Grzadziel, W. ]. Ljach 2000].

Istota gry w pilke siatkowa jest umiejetnos¢ wspoétdziatania zespotu.
Stad okreslana jest , jako ,najbardziej zespotowa z zespotowych” [G.Grzadziel,
W.J. Ljach 2000]. Kazde nastepne zagranie zalezne jest od poprzedniego.
Wymaga to stworzenia specjalnych warunkow gry, dotyczacych ,zgrania sie”
(zrozumienia miedzy partnerami) oraz wspoldziatanie partneréw (zespotu) w
przeprowadzaniu kazdej akcji [G. Grzadziel, W.J. Ljach 2000]. Aby takie
stwierdzenia mialy szanse zrealizowania potrzebni sa do tego zawodnicy na
poziomie mistrzowskim. Aby uzyska¢ takiego zawodnika konieczny jest
dtugotrwaty okres szkolenia, jak réwniez wieloetapowe selekcja.

W obecnych czasach zagadnienia selekgji sportowej, to temat poruszany
przez wieku autoréw w ich opracowaniach z tego zakresu. Przyczyna tego jest
to, iz sport na najwyzszym poziomie wymaga szkolenia o0séb, ktére
charakteryzuja si¢ nieprzecietnymi predyspozycjami do uprawiania okreslonej
dyscypliny sportowej. Takie osoby wybiera si¢ w procesie dlugotrwatego
procesu selekgcji. Jest ona tym wazniejsza, im bardziej podnosi si¢ poziom
rywalizacji, a dzieje si¢ tak nieustannie. Wiaze si¢ to miedzy innymi z postepem
technicznym, coraz lepszym sprzetem sportowym, uzywaniem suplementow
itp. Przeprowadzony prawidlowo dobdér powinien podnies¢ poziom
efektywnosci procesu treningowego, z ktdrym jest nierozerwalnie zwigzany [
W. Zaporozanow, H. Sozanski 1997].

Najkorzystniejszym okresem dla doboru jest wiek miedzy 10-11 rokiem
zycia. Rekrutacja do grup szkoleniowych moze bys przeprowadzona na terenia
szkol, wzglednie organizowana przez zainteresowane kluby sportowe. Zdarza
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si¢ czesto, ze jest wynikiem porozumienia szkét i klubow, co moze by¢
korzystnym ukladem dla procesu szkolenia (sprzet, kadra szkoleniowa, obiekty,
dozywianie itp.) [G.Grzadziel, W.]. Ljach 2000]. Osobnicy wybrani w procesie
naboru i selekcji przechodza przez wieloetapowy proces szkolenia. Proces taki
obejmuje V etapdéw szkolenia. Pierwszy etap szkolenia jest etapem
przygotowawczo-selekcyjnym i obejmuje on uczniéw od 8 do 11 roku zycia.
Kolejny etap wstepnego szkolenia obejmuje uczniéw w wieku od 12-13 roku
zycia. Trzeci etap jest etapem ukierunkowanego szkolenia obejmujacym
ucznidw w wieku 14-15 lat. Etap wstepnej specjalizacji obejmuje juniora
mlodszego. Ostatnim etap specjalistyczny to miodziez w wieku 16-17 lat.
Mlodziez poddawana wyzej wymienionym etapom szkolenia przewaznie
uczeszcza do klas sportowych o réznym profilu. W Dabrowie Gorniczej
utworzone sa klasy sportowe o profilu siatkowki, lekkoatletyki i ptywania. W
szkole tej stworzone wiasnie kilka klas o profilu pitki siatkowej, wielu uczniow
ukonczylo juz ta szkole ale co roku prowadzone sg badania dla nowych
kandydatéw jak réwniez badania kontrolne dla uczniéw uczeszczajacych do
tejze szkoly. W niniejszej pracy podjeto prébe poréwnania wydolnosci tlenowej
i beztlenowej mtodziezy z klas lekkoatletycznych i siatkarskich.

Charakterystyka wydolnosci fizycznej

Wydolnos¢ fizyczna oznacza zdolnos¢ do ciezkich lub dtugotrwatych
wysitkéw fizycznych, wykonywanych z udziatem duzych grup migsniowych,
bez szybko narastajacego zmeczenia i warunkujacych jego rozwdj zmian w
$rodowisku wewnetrznym organizmu. Pojecie to obejmuje réwniez tolerancje
zmian zmeczeniowych i zdolno$¢ do szybkiej ich likwidacji po zakonczeniu
pracy [Koztowski, Nazar 1984].

Rzeczywista miara wydolnosci fizycznej jest czas wykonywania
wysitkow o okreslonej statej lub zwiekszajacej sie intensywnosci, takich jak bieg,
jazda na rowerze (cykloergometrze) lub chdd, do granic wyczerpania. W
praktyce poszukuje si¢ uniwersalnych wskaznikow wydolnosci, ktére na
podstawie wynikow testéw laboratoryjnych, mozliwie prostych i nie
wymagajacych stosowania bardzo cigzkich lub dlugotrwalych wysitkéw,
umozliwiatyby przewidywanie wielkos$ci zaburzen homeostazy i szybkosci
narastania zmeczenia podczas wysitkéw o réznych obcigzeniach.

Wydolnos¢ fizyczna wedtug Jethona (1971) sktada sie z kilku zespotow
funkcjonalnych do, ktérych naleza:

a) Metaboliczne zabezpieczenia pracy fizycznej

Mozna wyrdzni¢ zabezpieczenia z udzialem przemian tlenowych i
beztlenowych, przy czym oba te sposoby sa ze soba $ciSle powiazane.



88

Bezposrednim zréodtem energii do skurczéw wiokiem miesniowych jest
adenozynotrojfosforan (ATP). Zwigzek ten nie pelni jednak w komorkach
miesniowych  funkcji  magazynu  energii,  natomiast razem @z
adenozynodwufosforanem (ADP) stanowi system przenoszenia energii
[Koztowski, Nazar 1984].

Wytwarzanie ATP z ADP podczas utleniania wiasciwych substratow
energetycznych, takich jak weglowodany, wolne kwasy ttuszczowe i inne,
zwigzane jest z przejsSciowym gromadzeniem energii chemicznej w wiazaniach
tego zwigzku. W wyniku rozktadu ATP powstaje ADP i fosforan nieorganiczny
oraz uwalniana jest energia, ktéora moze by¢ bezposrednio przenoszona na
aparaty kurczliwy miesnia, wykonujacy prace mechaniczna [Koztowski, Nazar
1984].

Najwazniejszymi procesami prowadzacymi do resyntezy ATP sa:

a) rozktad fosfokreatyny,

b) rozklad wysokoenergetycznych zwigzkéw stanowiacych produkty

posrednie glokolizy,

c) fosforylacja oksydacyjna, czyli przytaczenia do ADP fosforanu
nieorganicznego, sprzezone z utlenianiem w mitochondriach
pirogronianu i takich zwiazkéw, jak wolne kwasy tluszczowe,
ketokwasy, aminokwasy.

Zapasy fosfokreatyny sa stosunkowo niewielkie (15-20 mmol/kg
wilgotnej tkanki) i w czasie wysitkéw wytrzymato$ciowych rozktad tego
zwigzku pokrywa bardzo niewielka cze$¢ calkowitego, zapotrzebowania
energetycznego (zapotrzebowanie na ATP). Proces ten umozliwia
natychmiastowa resynteze ATP w pierwszych sekundach pracy.

Wysitki o dltuzszym czasie trwania wymagaja utleniania do CO2 i H20
tych substratow, ktore znajduja siew mitochondriach (weglowodany i ttuszcze).

b) Zdolnos¢ transportowania tlenu i substancji energetycznych

Ta funkcja zalezy przede wszystkim od wydolnosci uktadéw krazenia i
oddychania w zakresie dostarczania pracujacym tkankom tlenu i substancji
energetycznych. Wérdd czynnosci spelnianych przez ukiad krazenia w czasie
wysitkow fizycznych szczegdlna role odgrywajq [Koztowski, Nazar 1984]:

e transport tlenu z ptuc do tkanek obwodowych (gtéwnie do miesni) oraz
dwutlenku wegla w przeciwnym kierunku,

e transport substratow energetycznych z ich zrédet poza mie$niowych
(tkanek ttuszczowa, watroba) do mézgu i mieéni.

Do czynnikéw warunkujacych pokrywanie zwiekszanego, podczas
wysitku, zapotrzebowania miesni na tlen i usuwanie wytwarzanego e nich CO
przez uktad oddechowy naleza:
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e dostateczna wentylacja pecherzykowa,

e odpowiedni stosunek wentylacji do perfuzji ptuc,

e dostateczny przeplyw przez pluca krwi o prawidlowej pojemnosci
tlenowej [Zarek 1990].

¢) Zdolno$¢ usuwania produktéw przemiany materii

Produkty przemiany materii, gromadzace si¢ w nadmiarze w tkankach,
wplywaja ujemnie na zdolno$¢ wysitkowa organizmu. W sklad tego zespotu
funkcji wchodzi sprawnos¢ ukltadow enzymatycznych, ktore Kkatalizuja
przemiang jej posrednich produktéw, zdolnos¢ dyfuzji produktéow przemiany
do tozyska naczyniowego, wydolnos¢ ukladu krazenia, pojemnos¢ dyfuzyjna
ptuc dla gazowych produktéw przemiany (CO:), wydolno$¢ narzadow
,odtruwajacych” i wydalajacych.

d) Termoregulacyjna wydolno$¢ organizmu

Podczas wysitkow fizycznych okolo 80% calej ilosci energii uwalnianej
w czasie pracy miesniowej przeksztalca sie energie cieplng [Koztowski, Nazar
1984]. Wzrost temperatury ciala wywotuje zaburzenia czynnosci osrodkowego
uktadu nerwowego, nerwowej kontroli czynnosci ukladu krazenia, z
zagrazajacg niewydolnoscia krazenia i inne [Zarek1990].

Wewnetrzne podwyzszenie temperatury ciala powoduje aktywacje
mechanizméw termoregulacji, prowadzaca do zwigekszonego usuwania ciepta z
otoczenia. Mechanizmy te powoduja, ze rozszerzaja si¢ naczynia krwionosne
skory, zwigksza si¢ przeptyw krwi, co podwyzsza temperature skory. W
wyniku tego wzrasta usuwanie ciepta z organizmu na drodze przewodzenia,
konwekdji i parowania.

e) Funkcja nerwowo-hormonalna

Uklad nerwowy i wewnatrzwydzielniczy spelniaja  funkcje
nadrzednych, wzajemnie powigzanych systemow kontroli metabolizmu,
warunkujacych integracje czynno$ci organizmu oraz jego przystosowanie do
$rodowiska i utrzymanie homeostazy [Koztowski, Nazar 1984]. Oddziatywanie
tych ukladéw na komdrki réznych tkanek i narzadéw odbywa sie za
posrednictwem neuroprzekaznikdw oraz grupy hormonéw wydzielanych do
krwi.

W razie zmiany poziomu funkcjonowania osrodkowego uktadu
nerwowego lub wydzielania do krwioobiegu nadmiernych ilosci odpowiednich
hormonéw, moze pogorszy¢ sie znacznie zdolno$¢ do wykonywania wysitkéw
fizycznych [Zarek 1990].
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f) Gospodarka wodno-elektrolitowa

Miedzy organizmem i otoczeniem zachodzi nieustannie wymiana
wody, w samym zas organizmie woda powstaje w czasie procesow
metabolicznych [Koztowski, Nazar 1984].

Olbrzymie znaczenia dla wydolnosci organizmu ma zachowanie i
rozmieszczenie pltyndéw ustrojowych. Utrata wody i elektrolitow powoduje
zaburzenia koordynacji i pobudliwos¢ oraz prowadzi do wyraznego obnizenia
zdolnoéci do pracy [Zarek 1990].

Dynamika zmian ogélnej wydolnosci fizycznej dziewczqt i chtopcow

Maksymalne pochtanianie tlenu zwigksza si¢ wraz z wiekiem chtopcow
do 18-20, u dziewczat do 15-16 roku zycia. Wartos¢ Voumax) przeliczone na
kilogram masy ciata zmniejszaja si¢ juz w potowie drugiej dekady zycia
(wigksze przyrosty masy ciata, w tym szczegdlnie tkanki thuszczowej, niz Vozmax.

Najwigeksza dynamika zwigkszania si¢ Voumax wystepuje w okresie
pokwitania. U chlopcéw najwieksze przyrosty Voumax stwierdza si¢ w okresie
szczytu szybkosci wzrastania wysokosci ciala. Po tym okresie wyraznie
poglebiaja sie réznice w Vommax miedzy chlopcami o réznym poziomie
aktywnosci ruchowej.

Obserwacje dlugofalowe zmian PWCin u dziewczat wskazuja, ze w
okresie od 1.5 roku przed pierwsza miesigczka do pot roku po jej wystapieniu
$rednie wartosci tego wskaznika zmieniaja sie¢ w niewielkim stopniu. Osiagaja
one najwyzszy poziom w okresie 2-2,5 lat po pierwszej miesigczce, po czym sig
stabilizujg. Tendencja ta dotyczy dziewczat o malej i duzej aktywnosci
ruchowe;j.

Adaptacja organizmu do wysitkéw krotkotrwatych

Zwigkszenie pochlaniania tlenu przez organizm na poczatku wysitku
jest u dzieci szybsze nizu dorostych, natomiast zmiany czestosci skurczéw serca
s podobne. Szybsze osiaganie przez dzieci poziomu pochtaniania tlenu przez
organizm odpowiadajacego zapotrzebowaniu na tlen (intensywnosci wysitku)
jest przypuszczalnie wynikiem lepszej adaptacji ,,obwodowej” (krazenia
obwodowe, ekstrakcja tlenu z krwi itp.) do wymogdéw wysitku [Koztowski,
Nazar 1984].

Podczas krétkotrwatych — wysitkow  fizycznych ze znacznym
obcigzeniem obserwuje sie u mlodziezy w okresie dojrzewania, a zwlaszcza u
dziewczat o ektomorficznej budowie ciala, reakcje hiperkinetyczne ze strony
uktadu krazenia. Gwaltownemu przyspieszeniu czestosci skurczéw serca
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towarzyszy tylko niewielki wzrost ci$nienia tetniczego i gorsze wykorzystanie
tlenu przez tkanki obwodowe (maty wzrost uktadowej Avd), a po wysitku
moze wystapic¢ zapas¢ [Koztowski, Nazar 1984].

Po zakonczeniu 30-sekundowego wysitku supramaksymalnego, tzw.
Wingate AnaerobicTest (Test Wingate), autorzy obserwowali u kilku procent
dzieci nagle obnizenie sie skurczowego cisnienia krwi, utrzymujace sie przez
diuzszy czas przyspieszenie czesto$ci skurczow serca, uczucie stabosci,
zaczerwienienie skoéry twarzy. Podobne objawy wystepowaty u tych dzieci po
biegu na 600m. Przyczyna hiperkinetycznej reakcji uktadu krazenia na wysitki
fizyczne u niektorych dzieci jest zta regulacja obwodowego przeptywu krwi.
Zwigkszeniu przeplywu przez czynne migénie nie towarzyszy zmniejszenie
przeptywu przez trzewny obszar naczyniowy i nerki [Koztowski, Nazar 1984].

Adaptacja organizmu do wysitkéw dtugotrwatych

Nie ma dowoddéw na to, aby organizm dziecka mial mniejsza (jak do
niedawna przypuszczano) niz organizm czlowieka dorostego zdolnos¢
adaptacji do wysitkéw dlugotrwatych. Podczas tych wysitkow u dzieci
obserwuje sie rowniez stopniowe zwiekszanie czestosci skurczéw serca,
odpowiadajace zmniejszaniu sie objetosci wyrzutowej. Objetos¢ minutowa serca
utrzymuje sie na wzglednie stalym poziomie, odpowiadajacym intensywnosci
wysitku [Kozlowski, Nazar 1984].

Godzinny test wysitkowy o umiarkowanej intensywnosci
(Vor=60%Vormax) przedstawia nam, ze u chiopcéw 12-13 letnich czestosé
skurczéw serca zwieksza sie miedzy 10-60 minuta o 10 natomiast u dorostych
zwigksza sie 0 12-16 skurczow na minute [Koztowski, Nazar 1984].

W literaturze rzadko porusza sie problematyke wydolnosci mlodziezy.
O ile mozna jeszcze znalez¢ opracowania z zakresu sportéw indywidualnych to
w sportach zespolowych takich wynikow jest niezwykle mato. Problematyka ta
wymaga uzupelnienia zwlaszcza na poziomie gimnazjalnych klas sportowych.

Stad zrodzit sie pomyst aby takie badania przeprowadzi¢ w dwodch
dyscyplinach sportowych mtodziezy uczeszczajacej do klas sportowych w
Dabrowie Gorniczej.

Gléwnym celem pracy jest przedstawienie wydolnosci tlenowej
mlodziezy z klas sportowych z trzech lat szkolenia w Dabrowie Gorniczej
(mtodziez z klas o profilu siatkéwki i lekkoatletyki). W zwiazku z celem pracy
zostaty przeprowadzone badania wydolnosci tlenowej i beztlenowej uzywajac
testéw Wingate i Astranda Ryhminga, ktére dostarcza odpowiedzi na pytania:

1. Jak przedstawia sie¢ wydolno$¢ tlenowa i beztlenowa siatkarzy i

siatkarek z I, II i III roku szkolenia?
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2. Jak przedstawia si¢ wydolnos¢ tlenowa i beztlenowa lekkoatletéw i
lekkoatletek z I, IT i IIT roku szkolenia?

3. Jaka jest réznica w wydolnosci tlenowej i beztlenowej miedzy
siatkarkami i lekkoatletkami w I, II i III roku szkolenia?

4. Jaka jest réznica w wydolnosci tlenowej i beztlenowej miedzy
siatkarzami i lekkoatletami w I, II i III roku szkolenia?

5. Z jaka wydolnoscia tlenowa i beztlenowa nalezy przyjmowac
mlodziez do klas sportowych?

Materiat badawczy stanowita mtodziez z klas sportowych w Dabrowie
Gorniczej z lat 2001- 2003. S to klasy o profilu siatkowki i lekkoatletyki. Ogdlna
liczba badanych wynosita 126 oséb i rekrutowata sie z 3 grup nazwanych: , I rok
szkolenia”, ,II rok szkolenia” i ,,III rok szkolenia”.

Pierwsza grupa ,l rok szkolenia” to chlopcy i dziewczyny z klas
siatkarskich i lekkoatletycznych. Dziewczyn z klasy o profilu siatkarskim jest
110s6b natomiast z klasy lekkoatletycznej 14 osob. Nastepnie chfopcow z klasy
o profilu siatkarskim 11 osob i z klasy lekkoatletycznej rowniez 11 osdb.

Druga grupa nazwana ,II rok szkolenia” to rdwniez chlopcy i
dziewczyny z klas siatkarskich i lekkoatletycznych. Klasa o profilu siatkarskim
obejmuje 9 dziewczat i 13 chlopcéw. Klasa lekkoatletyczna to 10 dziewczat i 13
chtopcow.

Trzecia grupa , 11l rok szkolenia” obejmuje chfopcow i dziewczeta z klas
siatkarskich i lekkoatletycznych. Klasa siatkarska to 13 dziewczyn i 11 chtopcow
natomiast klasa lekkoatletyczna liczy 4 dziewczyny i 6 chtopcow.

Badania zostaly przeprowadzone przez wykladowcow AWF Katowice
z pomoca studentéw specjalizacji trenerskiej IV roku. Wyniki badan
przedstawiono w formie tabeli, ktéra podzielona byta rocznikami i utozona od
najlepszych do najstabszych. Na badania mlodziez wchodzita grupkami
kilkoosobowymi, gdzie na poczatku zostali poinformowani o przebiegu testu i
jak go poprawnie wykonac.

W pracy wykorzystane zostaly 3 grupy badawcze nazwane kolejno ,,I
rok szkolenia”, ,II rok szkolenia”, ,III rok szkolenia”. Pierwsza grupa to
mlodziez, ktéra trenuje w szkole tylko rok. Kolejna grupa sklada sig¢ z
miodziezy trenujacej dwa lata w szkole sportowej. Ostatnia grupa przedstawia
mlodziez najstarsza, ktdra trenuje w szkole juz trzy lata.

W badaniach dokonano pomiaréw antropometrycznych, ktére obejmuja
jedynie mase ciata.

W badaniach zastosowano test Wingate i test Astranda Ryhminga.
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Zaznajomienie si¢ z literaturg pozwolito nam przygotowac sie do
przeprowadzenia badan i pomoglo wyttumaczy¢ istote badann mlodziezy
bioracej w nich udziat.

Metoda obserwacji podczas wykonywania testéw pozwolita nam
kontrolowanie czy test jest poprawnie przeprowadzany, natomiast metoda
matematycznej analizy daje nam mozliwos¢ przedstawienia wynikéw w sposéb
czytelny dla kazdego zainteresowanego. Pozwala nam rowniez szybko
przeliczy¢ sredniq arytmetyczna, maksimum oraz minimum w danych
wynikach.

Wszyscy badani byli pod opieka swoich wychowawcéw, ktérzy
systematycznie informowani byli o kolejnosci testéw. Badani byli ubranie w
stroje sportowe i kazdy miat przy sobie karte na ktérej byty zawarte wyniki z
poszczegdlnych prob. Karty te zbierane byly przez kierownika badan.

Nizej przedstawiona zostata charakterystyka testow wydolnosci
tlenowej i beztlenowej, ktore zostaly przeprowadzone we wszystkich trzech
grupach.

W pracy postuzono si¢ nastepujacymi testami:

TEST WINGATE

Test stuzacy do oceny wydolnosci anaerobowej, zaproponowany przez
Bar-Ora, znany takze jako Wingate test, wykonywany jest na cykloergometrze
wyposazonym w elektroniczny licznik czestosci obrotow pedatami. Badany, po
krotkiej rozgrzewce, wykonuje wysitek z maksymalng czestotliwoscia obrotéw,
przy indywidualnie dobranym obcigzeniu, w ciggu 30 s. Liczba obrotow
rejestrowana jest podczas kolejnych 5- sekundowych okreséw. Na podstawie
czestosci obrotdw w pierwszych okresach mozna obliczy¢ maksymalng moc
anaerobowa (kJ/5s), a catkowita zas wielkos¢ wykonanej pracy (kJ/30s) stanowi
wyktadnik wydolnosci anaerobowej [Koztowski, Narar 1984].
Wydolnos¢ anaerobowa oznacza najwieksza ilo§¢ pracy mechanicznej
wykonywanej podczas wysitku trwajacego 30-60 s. Poza czynnikami nizej
wymienionymi, warunkujacymi wielko§¢ maksymalnej mocy anaerobowe;j,
wydolnos¢ anaerobowa zalezy od sprawnosci mechanizmoéow aktywujacych
proces glikolityczny. Osiaga ona w ciagu 30s. maksymalne tempo i staje sie¢
glownym procesem dostarczajacym energii do skurczéw miesni [Koztowski,
Narar 1984].

W pracy uwzgledniono trzy parametry: moc maksymalna (Pmax), czas
uzyskania mocy maksymalnej (Tuzys.Pmax) oraz czas utrzymania mocy
maksymalnej (Tutrz Pgrmax).
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Maksymalna moc anaerobowa

Jest to najwigksza mozliwa do osiggniecia moc wysitku dynamicznego.
Wielkos¢ jej zalezy od udziatu widkiem biatych (typu Fr) w sktadzie miesni, sity
poszczegdlnych widkien, sprawnosci mechanizméw aktywacji jednostek
motorycznych oraz zawarto$ci w komdrkach miesniowych ATP i fosfokreatyny.
Maksymalna moc anaerobowa osiggana jest w ciggu kilku sekund (2-5).
Margaria zaproponowat do oceny tego wskaznika test polegajacy na pomiarze
pionowego komponentu predkosci (w m/s) u badanego wbiegajacego na schody
z maksymalng predkoscia. Wskaznik ten tatwo obliczy¢é, mierzac czas
wbiegania z dokladnoscig do 0,01 s oraz znajac pionowy i poprzeczny wymiar
stopni (wg autoréw testu optymalna wysokos¢ stopni wynosi 35 cm, a
szerokos¢ 65 cm). Test ten jest tatwy do przeprowadzenia, powtarzalny i nie
wymaga skomplikowanej aparatury.

TEST ASTRADN-RYHMING
Badana osoba wykonuje 6-8 minutowy wysilek o statej mocy. Wysitek
moze by¢é wykonywany na cykloergometrze lub w formie step testu. Od
poczatku wysitku rejestrowana jest czestos¢ skurczéw serca (HR). W czasie

proby czestosé skurczéw serca powinna miescic siew przedziale 120-170 sk*min-
1

Proba na cykloergometrze

Badany pedatuje w rytmie 60 obr/min. Wielkos¢ mocy zalezy od
wydolnosci ¢wiczacego i dobierana jest indywidualnie dla kazdej osoby. W
czasie préby pod koniec kazdej minuty rejestrowana jest czesto$¢ skurczow
serca , jej wielko$¢ powinna miesci¢ si¢ w przedziale 120-170 sk/min.
Nomogram do wyznaczania VOzmax na podstawie czestosci skurczow serca
rejestrowanych podczas wysitkow submaksymalnych, autorstwa I. Astranda.
Skala pierwsze po prawej stronie jest skala mocy, ktéra stosowana jest w
przypadku wysitkow na cykloergometrze. Skala druga jest skala poboru tlenu-
VO(!/min). Kolejna skala jest skalg masy ciata. Ktora stosowana jest w przypadku
step testu. Czwarta skala jest skala maksymalnego poboru tlenu —VOzmax(!/min).
Ostatnia skala czestosci skurczéw serca (HR).

Zgodnie z zalozonymi celami badan ponizej przedstawione zostaty
wyniki badan wydolnosci beztlenowej oraz tlenowej siatkarzy i siatkarek oraz
lekkoatletéw i lekkoatletek w trzyletnim okresie szkolenia. Dodaé nalezy jednak
iz zawarte s3 tam wybrane elementy z bazy danych dostepnych w AWF
Katowice.
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Ryc. 6.1. Nomogram.

Wydolnos¢ beztlenowa klasy siatkarskiej i lekkoatletycznej
z naboru w trzyletnim okresie szkolenia

Do potrzeb pracy zostaly wykorzystane trzy najistotniejsze parametry
wydolnosci beztlenowej i sg to: moc maksymalna (Pmax), czas uzyskania Pmax
(TuzysPmax) oraz czas utrzymania Pmax (TutrzPmax).

U siatkarzy w III roku szkolenia Pmax ksztaltuje sie¢ na poziomie 9,07
W/kg i zostata uzyskana w czasie 9,13s i utrzymana przez 2,73 s. Kolejna grupa
czyli II rok szkolenia pokazuje wzrost tych wartosci. Pmax, ktéra wynosi 12,22
W/kg zostala uzyskana w czasie 7,97s i utrzymana przez 3,09s. Ostatnie badana
grupa “I rok szkolenia” przedstawia si¢ nastepujaco: Pmax wynosi 11,94,
TuzysPmax wynosi 8,12 a TutrzPmax wynosi 2,97. W tej grupie mozemy



96

zaobserwowac spadek wszystkich parametrow w poréwnaniu z poprzednim
rocznikiem ale parametry te sa wyzsze niz w pierwszej grupie czyli naborze
2003. (Tabela 6.1.).

Inaczej méwiac siatkarze w III roku szkolenia prezentuja sie najgorzej
na tle pozostatych rocznikéw.

Tabela 6.1
Wydolnos¢ beztlenowa siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
. Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
Siatkarze [W/ke] [s] [s]
I rok szkolenia 9,07 9,13 2,73
II rok szkolenia 12,22 7,97 3,09
III rok szkolenia 11,94 8,12 2,97

W grupie dziewczat Pmax, TuzysPmax i TutrzPmax przedstawia sig
nastepujaco: grupa nazwana ,III rok szkolenia” osiagneta moc maksymalna na
poziomie 7,64 W/kg i w kolejnych rocznikach wartos¢ ta wzrosta do 9,58 W/kg.
Czas uzyskania Pmax z kazdym kolejnym rocznikiem malat i wynosit kolejno
10,52s, 8,71s i 8,38s. Ostatni parametr najwyzszy byt w grupie drugiej czyli , 11
rok szkolenia” i wynosil 3,22 gdzie pozostale grupy mialy czas mniejszy.
(Tabela 6.2.)

Podobnie jak w grupie chlopcdw roczniki z III roku szkolenia
prezentuja si¢ stabiej na tle swoich rowiesniczek. Gtéwnym czynnikiem, ktéry o
tym zadecydowat przyjeto moc wzgledna.

Tabela 6.2
Wydolnos¢ beztlenowa siatkarek w trzyletnim okresie szkolenia
. . Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
Siatkarki [W/ke] [s] [s]
III rok szkolenia 7,64 10,52 2,73
II rok szkolenia 9,33 8,71 3,22
I rok szkolenia 9,58 8,38 2,51

Wydolnos¢ beztlenowa lekkoatletow prezentuje sie nastepujaco: Pmax
w kolejnych grupach badawczych rosnie od 9,74 [W/kg] do [12,34W/kg]. Czas
uzyskania tejze mocy malal w kolejnych rocznikach i wynosit od 9,99s do 8,1s.
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Czas utrzymania zmieniat si¢ w kolejnych grupach i wynosit: ,III rok szkolenia”
-3,77; ,, I rok szkolenia” — 3,14; , I rok szkolenia” — 3,45. (Tabela 6.3.).

Tabela 6.3
Wydolnos¢ beztlenowa lekkoatletéw w trzyletnim okresie szkolenia
. Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
Lekkoatleci [W/ke] [s] [s]
III rok szkolenia 9,74 9,99 3,77
II rok szkolenia 10,86 8,25 3,14
I rok szkolenia 12,34 81 3,45

Kolejna grupa, ktéra zostata poddana testowi wydolnosci beztlenowej
byta grupa siatkarek z wszystkich lat szkolenia. Wydolnos¢ beztlenowa w tej
grupie prezentuje si¢ nastepujaco. Mozna stwierdzi¢ Zze Pmax lekkoatletek
rosnie z kazdym rokiem pobytu w szkole. Podobnie jesli chodzi o czas
uzyskania Pmax jest on coraz mniejszy i ksztattowat si¢ na poziomie od 10,52 s
do 8,34. Lekkoatletki w odrdznieniu od pozostatych grup charakteryzuja sie
wzrostem TuzysPmax, czas ten wzrdst o okoto 2,23s. (Tabela 6.4.).

Tabela 6.4
Wydolnos¢ beztlenowa lekkoatletek w trzyletnim okresie szkolenia
. Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
Lekkoatletki [Wike] y[s] [sig
III rok szkolenia 7,64 10,52 2,73
II rok szkolenia 8,22 9,13 3,34
I rok szkolenia 10,65 8,34 4,96

Wydolnos¢ tlenowa klasy siatkarskiej i lekkoatletycznej
w trzyletnim okresie szkolenia

Do potrzeb pracy wykorzystano dwa parametry wydolnosci tlenowej a
mianowicie VO2ml/min i VO2/kg. Sa to najistotniejsze parametry, reszta
wynikoéw podana jest w ostatnim rozdziale zatytulowanym aneks.

Grupa pierwsza czyli siatkarze z III roku szkolenia osiagneli
VO2ml/min na poziomie 3 i 50,5VO2/kg. Kolejna grupa przedstawia nieco inne
wyniki a mianowicie VO2ml/min réwne 3,3 i VO2/kg 56,1. najstabsze wyniki

osiagneta grupa ostatnia i wynosza one VO2ml/min-2,7 oraz VO2kg 49,1.
(Tabela 6.5.).
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Tabela 6.5
Wydolnos¢ tlenowa siatkarzy w trzyletnim okresie szkolenia
Siatkarze VO2 ml/min VO2/kg
III rok szkolenia 3 50,5
II rok szkolenia 3,3 56,1
I rok szkolenia 2,7 49,1
siatkarze
60
50 A
40
g @ VO2 ml/min
© 30 4
G m VO2/kg
H
20
10
0
1 2 3
lata szkolenia

Ryc. 6.2. Wydolnos¢ tlenowa siatkarzy

Wydolnos¢ tlenowa siatkarek przedstawia sie nastepujaco. VO2ml/min
we wszystkich grupach jest na podobnym poziomie i rézni si¢ jedynie o 0,2
,natomiast VO2/kg najwyzsze jest w pierwszej grupie zas najnizsze w ostatnie;j.
(Tabela 6.6.).

Tabela 6.6
Wydolnos¢ tlenowa siatkarek w trzyletnim okresie szkolenia
Siatkarki VO2 ml/min VO2/kg
III rok szkolenia 2,7 51,7
II rok szkolenia 2,5 41,5
I rok szkolenia 2,7 42,6




99

60

50

40

30

@ VO2 ml/min

m VO2/kg

20

10 A

Il rok szkolenia Il rok szkolenia

| rok szkolenia

Ryc. 6.3. Wydolnos¢ tlenowa siatkarek

W grupie lekkoatletow zaobserwowad¢ mozna wzrost we wszystkich
grupach VO2/kg i wynosi on od 53,5 do 55,2. VO2ml/min w pierwszej grupie
wynosi 2,9 i mozna zaobserwowac wzrost tego parametru w kolejnej grupie.
Ostatni rocznik osiggnat stabszy wynik, ktéry wynosi 3,2 i jest nizszy od

poprzedniego o 0,1. (Tabela 6.7.).

Tabela 6.7
Wydolnos¢ tlenowa lekkoatletéw w trzyletnim okresie szkolenia
Lekkoatleci VO2 ml/min | VO2/kg
III rok szkolenia 2,9 53,5
II rok szkolenia 3,3 54,9
I rok szkolenia 3,2 55,2
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Ryc.6.4. Wydolnos¢ tlenowa lekkoatletéw

Wyniki badant wydolnosci tlenowej w grupach lekkoatletek pokazaty
nam, ze w pierwszej grupie VO2ml/min wynosi 2,3 i VO2/kg 44,4. kolejna grupa
lekkoatletek osiggneta lepsze wyniki VO2ml/min (2,4) ale stabsze VO2/kg , ktdre
wynosi 44,1. Ostatnie grupa dziewczat prezentuje najstabsze wyniki i wynosza
one VO2ml/min réwne 2,2 oraz VO2/kg réwne 40. (Tabela 6.8).

Tabela 6.8
Wydolnos¢ tlenowa lekkoatletek w trzyletnim okresie szkolenia
Lekkoatletki VO2 ml/min VO2/kg
III rok szkolenia 2,3 44 4
II rok szkolenia 2,4 441
I rok szkolenia 2,2 40
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Ryc. 6.5.Wydolnos¢ tlenowa lekkoatletek
Wydolnos¢ beztlenowa siatkarzy i lekkoatletow w kolejnych latach szkolenia

Bardzo interesujacym poréwnaniem moze okazal sie zestawienie
wynikéw badan klas siatkarskich i lekkoatletycznych. Analiza ta moze by¢
cenna wskazéwka zwlaszcza dla siatkarzy traktujac grupe lekkoatletow jako
punkt odniesienia. Trzeba tutaj jednak doda¢, ze lekkoatleci specjalizuja sig
gléwnie w konkurencjach szybkosciowych.

Porownujac III rok szkolenia w zakresie wydolnosci beztlenowej
okazalo sig, ze lepszym jej poziomem charakteryzuja si¢ siatkarki.

Tabela 6.9
Wydolnosci beztlenowa siatkarek i lekkoatletek w 111 roku szkolenia
III rok Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
szkolenia [W/kg] [s] [s]
siatkarki 8,9 9,19 3,01
lekkoatletki 7,64 10,52 2,73
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Poréwnujac siatkarki i lekkoatletki w III roku szkolenia

Ryc.6.6. Wydolno$c beztlenowa siatkarek i lekkoatletek

stwierdzi¢ mozna, ze lekkoatleci maja lepsze osiagniecia.

Tabela 6.10

Wydolnosci beztlenowa siatkarzy i lekkoatletow w 111 roku szkolenia
III rok Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
szkolenia [W/kg] [s] [s]
siatkarze 9,07 9,13 2,73
lekkoatleci 9,74 9,99 3,77
12
10
8 — @Pmax/MC [W/kg]
6 @Tuzys.Pmax|s]
4 — OTutrz Pgrmax[s]
2 £
0 +— T
siatkarze lekkoatleci

Ryc. 6.7. Wydolnos¢ beztlenowa siatkarzy i lekkoatletéw
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Poréwnujac siatkarki i lekkoatletki w II roku szkolenia widzimy, ze
siatkarki dysponuja lepsza wydolno$cia beztlenowa niz lekkoatletki.

Tabela 6.11

Whydolnosci beztlenowa siatkarek i lekkoatletek w 1I roku szkolenia

IT rok Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
szkolenia [W/kg] [s] [s]
siatkarki 9,33 8,71 3,22
lekkoatletki 8,22 9,13 3,34
10
8 =
6 — aPmax/MC [W/kg]
— @BTuzys.Pmax|s]
4 — —| |OTutrzPgrmax|s]
2 B —
0+ T —
siatkarki lekkoatletki

Ryc.6.8. Wydolno$¢ beztlenowa siatkarek i lekkoatletek

Porownanie siatkarzy i lekkoatletow w III roku szkolenia pokazuje, ze
siatkarze majq lepsza wydolno$¢ beztlenowa.

Tabela 6.12

Wrydolnosci beztlenowa siatkarzy i lekkoatletéw w 111 roku szkolenia

III rok Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
szkolenia [W/kg] [s] [s]
siatkarze 12,22 7,97 3,09

lekkoatleci 10,86 8,25 3,14
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Ryc.6.9. Wydolnos¢ beztlenowa siatkarzy i lekkoatletow

W I roku szkolenia lepszymi wynikami charakteryzuja sie lekkoatletki.
Przewyzszaja siatkarki we wszystkich parametrach.

Tabela 6.13
Wydolnosci beztlenowa siatkarek i lekkoatletek w I roku szkolenia
. Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
I rok szkolenia
[W/kg] [s] [s]
siatkarki 9,58 8,38 2,51
lekkoatletki 10,65 8,34 4,96
12
10 +—
8 1 @Pmax/MC [Wkg]
6 — ETuzys.Pmax[s]
4 T | | OTutrzPgrmax [s]
2 =
0 = ‘ —
siatkarki lekkoatletki

Ryc. 6.10. Wydolnos¢ beztlenowa siatkarek i lekkoatletek
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Podobnie jak u dziewczat to lekkoatleci odznaczajq sie¢ lepsza
wydolnoscia beztlenowa.

Tabela 6.14
Wydolnosci beztlenowa siatkarzy i lekkoatletéw w I roku szkolenia
. Pmax/MC Tuzys.Pmax | Tutrz Pgrmax
I rok szkolenia
i [Wikg] s [s]
siatkarze 11,94 8,12 2,97
lekkoatleci 12,34 8,1 3,45
14
12 =
10
8 O Pmax/MC
— /
6 — a l}/xzky%] Pmax
—] [s]
= —
2 = —
o : —
siatkarze lekkoatleci

Ryc.6.11. Wydolnos¢ beztlenowa siatkarzy i lekkoatletow

Wydolnosci tlenowa siatkarek i lekkoatletek w kolejnych naborach.

Poréwnujac siatkarki i lekkoatletki w III roku szkolenia stwierdzamy, ze
siatkarki odznaczaja si¢ lepsza wydolnoscia tlenowa.

Tabela 6.15
Whydolnosci tlenowa siatkarek i lekkoatletek w III roku szkolenia
SZIII(IO;::M VO2 ml/min | VO2/kg
siatkarki 2,7 51,7
lekkoatletki 2,3 444
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Ryc. 6.12. Wydolnos¢ tlenowa siatkarek i lekkoatletek

W grupie chlopcoéw lepsza wydolnoscia tlenowa charakteryzuja

sie lekkoatleci.
Tabela 6.16
Wydolnosci tlenowa siatkarzy i lekkoatletow w 111 roku szkolenia
ok 4 G0 mifmin | vO2/kg
szkolenia
siatkarze 3 50,5
lekkoatleci 2,9 53,5
60
50 -
40 -
OVvO2 mi/min
30 -
mVO2/kg
20 -
10 -
0 i
siatkarze lekkoatleci

Ryc. 6.13. Wydolnos¢ tlenowa siatkarzy i lekkoatletéw
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W tej badanej grupie stwierdzamy, ze lekkoatletki posiadaja
lepsza wydolno$¢ tlenowa.

Tabela 6.17
Whydolnosci tlenowa siatkarek i lekkoatletek w II roku szkolenia
ok 4 00 mimin | vO2/kg
szkolenia
siatkarki 2,5 41,5
lekkoatletki 2,4 44,1
50
40
30 gVvO2 ml/min
10
0 L L
siatkarki lekkoatletki

Ryc. 6.14. Wydolnos¢ tlenowa siatkarek i lekkoatletek

W 1II roku szkolenia w grupie chlopcéw wydolnos¢ tlenowa jest na

wyzszym poziomie u siatkarzy niz u lekkoatletow.

Tabela 6.18

Wydolnosci tlenowa siatkarzy i lekkoatletow w 11 roku szkolenia

ok 1 Voo mimin | vO2/kg
szkolenia
siatkarze 3,3 56,1
lekkoatleci 3,3 54,9
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Ryc.6.15. Wydolnos¢ tlenowa siatkarzy i lekkoatletow

W ostatniej grupie czyli w I roku szkolenia podobnie jak w
poprzedniej grupie siatkarki odznaczaja sie lepsza wydolnoscig tlenowa.

Tabela 6.19
Wrydolnosci tlenowa siatkarek i lekkoatletek w I roku szkolenia
I rok szkolenia| VO2 ml/min VO2/kg
siatkarki 2,7 42,6
lekkoatletki 2,2 40
50
40 +
30 - oVvo2 ml/min
10 -
O -
siatkarki lekkoatletki

Ryc. 6.16. Wydolnos¢ tlenowa siatkarek i lekkoatletek
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W I roku szkolenia chlopcéw to lekkoatleci maja lepsza wydolnos¢
tlenowa od siatkarzy.

Tabela 6.20
Wydolnosci tlenowa siatkarzy i lekkoatletdow w I roku szkolenia
Irok | Gop mimin | vo2/kg
szkolenia
siatkarze 2,7 49,1
lekkoatleci 3,2 55,2
60
50 A
40
8vVvOo2 ml/min
30 A
BVO2/kg
20 A
10 A
0 - T
siatkarze lekkoatleci

Ryc.6.17. Wydolnos¢ tlenowa siatkarzy i lekkoatletow
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WNIOSKI

Wydolno$¢ beztlenowa siatkarzy wzrasta wraz z pobytem w szkole i
charakteryzuje si¢ na poziomie: Moc maksymalna od 9,07[W/kg] do
12,22[W/kg], czas uzyskania mocy maksymalnej od 9,13[s] do 7,97[s] oraz
czas utrzymania mocy maksymalnej od 2,73[s] do 3,09[s].

Siatkarki natomiast charakteryzowaty sie nastepujacymi wynikami badan

wydolnosci beztlenowej: moc maksymalna od 7,64[W/kg] do 9,58[W/kg],

czas uzyskania mocy maksymalnej od 10,52[s] do 8,38[s] oraz czas

utrzymania mocy maksymalnej od 2,73[s] do 3,22[s].

Wydolnos¢ tlenowa siatkarzy przedstawia sig¢ nastepujaco: VO2ml/min

od 2,7 do 3,3 natomiast VO2/kg 0d49,1 do 56,1.

Wydolnos¢ tlenowa siatkarek przedstawia sie nastepujgco: VO2ml/min

od 2,5 do 2,7 natomiast VO2/kg od 41,51 do 51,7.

Na podstawnie otrzymanych wynikéw badan mozna wskazaé, ze do

klasy sportowej powinno kwalifikowa¢ si¢ miodziez z nastepujacymi

parametrami;

a) chitopcy powinni odznacza¢ si¢ mocg maksymalnag na poziomie
powyzej 9 [W/kg], czasem uzyskania mocy maksymalnej ponizej 9 [s]
oraz czasem utrzymania mocy maksymalnej powyzej 2,7[s]

b) odnosnie wydolnosci tlenowej chtopcy winni uzyska¢ nastepujace
parametry: VO2ml/min powyzej 3 natomiast VO2/kg nie mniejsze niz
52.

¢) w badaniach wydolnosci beztlenowej dziewczeta powinny osiagnaé
moc maksymalng nie mniejsza niz 8[W/kg], czas uzyskania nie
wiekszy niz 9[s] oraz czas utrzymania nie mniejszy niz 3 [s].

d) wydolnos¢ tlenowa u dziewczat powinna charakteryzowac sig
nastepujacymi parametrami: VO2ml/min powyzej 2 oraz VO2/kg
powyzej 42.
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