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1. WSTEP

1.1 Wprowadzenie

Wszechstronna i systematyczna kontrola procesu treningowego jest jednym z
podstawowych czynnikéw warunkujacych wzrost poziomu sportowego zawodnikow.
Trening sportowy powoduje okreslone zmiany morfo-funkcjonalne w organizmie
cztowieka, co miedzy innymi znajduje odbicie w rozwoju sprawnosci motorycznej.

Dynamike¢ rozwoju sprawnosci motorycznej mozna oceni¢ na podstawie
poréwnania wynikow takich samych testow prowadzonych periodycznie. Ocena dynamiki
rozwoju sprawnosci motorycznej u dzieci 1 mlodziezy jest istotna z tego wzgledu, ze
zaburzenia w rozwoju motoryki moga stanowi¢ sygnat do weryfikacji procesu
treningowego. Natomiast duze rozbiezno$ci w rozwoju sprawnosci motorycznej moga
stanowi¢ czynnik selekcji. Niezbednym warunkiem racjonalnego sterowania procesem
treningowym jest jego kontrola, ktora obok sprawnosci fizycznej musi dotyczy¢ techniki,
taktyki 1 cech wolicjonalnych. Osiagnigcie wysokiego poziomu rozwoju powyzszych
elementéw mozliwe jest tylko poprzez wieloletni, racjonalnie prowadzony trening, w
ktérym ocena postgpow stanowi podstawowy warunek sukcesOw sportowych
zawodnikow.

Stata, systematyczna, trafna i1 rzetelna kontrola stanu wytrenowania oraz
oddziatywania stosowanych metod i srodkéw
na rozw0j zawodnikow odgrywa bardzo istotna rolg, poniewaz wplywa na wytyczenie
planéw na nastgpny sezon oraz na modyfikacj¢ metod i srodkow treningowych /1 8/.

W procesie treningowym wytrenowaniu podlegaj g nastepujace elementy:

cechy motoryczne

- technika
- taktyka
- cechy wolicjonane

Widoczny obecnie rozwoj 1 poszukiwanie nowych metod 1 srodkow treningowych
spowodowal, iz problem rozwoju sprawnosci fizycznej stal si¢ gtownym zagadnieniem
teorii sportu.

Rozwdj sprawno$ci motorycznej przebiega dwukierunkowo:
a/ harmonijny rozwdj organizmu i przygotowania do réznorodne]
dziatalnos$ci sportowej poprzez podniesienie na wyzszy poziom  wszechstronnego
przygotowaniafizycznego

b/ podniesienie na wyzszy poziom przygotowania specjalnego,



celem osiagnigcia wysokich wynikow w swojej dyscyplinie  sportu. Rozwd¢j cech

motorycznych jest podstawa rozwoju sprawnosci fizycznej. Warto$¢ poszczegolnych
cech motorycznych dla ogélnej sprawnosci fizycznej. Wartos¢ poszczegolnych
cech motorycznych dla ogélnej sprawnosci fizycznej jest rozna Jgcz czesto jako
glowne cechy wymienia sig: silg, szybkos¢, wytrzymatos¢, zwinno§¢ Ponadto do cech
motorycznych zalicza si¢ gibko$¢ i zr¢czno$¢ oraz moc.

Trening sportowy przy trafnym doborze metod pozwala na przyspieszenie rozwoju
potrzebnych w danej dyscyplinie cech motorycznych. Wzrastajacy, mlody organizm
stanowi dobry material, ktéry w granicach okreslonych mozliwo$ciami funkcjonalnymi

mozna ksztaltowac tak, aby zawodnik sprostat wymogom mistrzostwa sportowego.

1.2 Cel pracy.
Celem ninigjszg pracy jest dokonanie charakterystyki cech
morfologicznych, ocena poziomu sprawnos$ci fizycznej ogélnej i ukierunkowang na
przestrzeni jednego roku mitodziczek UKS "TREFL" Gdynia uprawiajacych gre w pitke
siatkowa.
W zwiazku z tym hipotetycznie zaktada sig, Ze:
1. Dziewczgta z grupy trenujacej charakteryzuja si¢ budowa ciata
wiasciwa dla uprawianej dyscypliny sportul.
2. Poziom sprawnosci fizycznej ogolnej badanych siatkarek jest
wyzszy od poziomu nietrenujacych.
3. Sprawnos¢ fizyczna ogolna 1 ukierunkowana wzrastata w sposob

istotny na przestrzeni jednego roku.

1.3 Problem badawczy w swietle literatury.

Pitka siatkowa jest gra zespotowego wspotdziatania, z grupy
dyscyplin sportowych o charakterze walki posredniej. Czas gry jest nieokreslony, istnieje
swoisty system zdobywania punktow przy ograniczonym kontakcie z pitka 1 cyklicznych
zmianach ustawienia druzyny. Jest gra interwalowa, kwalifikowana do gier technicznych,
a pod wzgledem motorycznym nalezaca do grupy sportow sitowo-szybkosciowych.
Siatkéwka poprzez swoja specyfike stawia przed zawodnikami wysokie wymagania 1 przy

badaniach dotyczacych tej dyscypliny sportu, nalezy przeprowadzi¢ analizy



uwzgledniajace: wiek, budowe morfologiczna, uzdolnienia ruchowe, sprawno$¢ fizyczna
0g6lna 1 ukierunkowana zawodnikow.

Dynamiczny rozwdj badan rozwoju fizycznego, sprawnosci fizycznej, zdolnosci 1
umiejetnosci ruchowych nastapit w latach dwudziestych naszego wieku. Polskim
prekursorem prac z zakresu metodologii pomiaréw sprawnosci ruchowej i1 twoérca
miernika sprawnosci fizycznej byt J.Mydlarski. Stwierdziwszy istnienie ,,pewnego
prawidlowego zwiazku migdzy wzrostem a cigzarem ciata" 1 podobnego zwiazku ,,mi¢dzy
budowa ciala a sprawnos$cia", przyjat, ze wyniki osiagnigte w biegu, skoku 1 rzucie, w
zaleznos$ci od podstawowych wskaznikow rozwoju fizycznego, jakimi sa wzrost, cigzar
ciala, wiek kalendarzowy oraz pte¢ badanych, do starczaj a odpowiednich danych do oceny
poziomu sprawnos$ci fizycznej. Tabele Mydlarskiego pozwalaja na $ledzenie postgpu w
rozwoju badanych osobnikéw 1 poréwnywanie ich ze soba.

Po II wojnie $wiatowej kontynuatorem badan J.Mydlarskiego zostat R.Trzesniowski,
ktory zmodyfikowat jego miernik powigkszajac liczbg prob, wprowadzajac mlodsze
kategorie wiekowe oraz istotnie zmieniajac charakter punktacji za uzyskane wyniki.
Ludwik Denisiuk w pracach nad konstrukcja testu jako pierwszy zastosowat postgpowanie
zgodne z teorig testow i1 przy uzyciu nowoczesnych metod statystyki. Opracowany jeszcze
w 1963 roku test byl wykorzystany przez autora w badaniach eksperymentalnych
Denisiuk twierdzil, iz ogdlna sprawnos¢ fizyczna stanowi efekt rozwoju wszystkich cech
motorycznych, ktore maja rdézna wartos¢ diagnostyczna. Swoj test typu analitycznego
oparl na prostych ¢wiczeniach obrazujacych: szybkos$¢, sitg, zwinno$¢, wytrzymatosc.
Oceny poszczegolnych préb sa normowane (T-skala), dzigki czemu mozna je sumowac
dla okreslenia ogolnej sprawnosci.

Test Denisiuka byt czgsto stosowany w praktyce szkolnej, a takze w licznych pracach
badawczych, zwtaszcza w ostatnich dwudziestu latach.

W wyniku badan prowadzonych w latach 1980-1989 nad struktura podstawowych
cech motorycznych oraz struktura sprawnosci fizycznej powstal Test Sprawnosci
Fizycznej dla Dzieci i Mlodziezy w wieku 8-18 lat autorstwa Stefana Pilicza (1989r). Test
zawiera trzy nastgpujace proby:

1. Pomiar sity $cisku dtoni za pomoca dynamometru.

2. Skok w da z migjsca.
3. Taping rak.

Nalezy wspomnie¢ jeszcze o Indeksie Sprawnosci Fizycznej Krzysztofa Zuchory,

ktory stanowi popularny instrument samooceny 1 samokontroli wlasnego stanu sprawnosci

fizyczng.



Autor nie zamieScit oceny rzetelno$ci 1 trafnosci prob. Obiektywnie nalezy przyznac, iz
indeks byt bardzo dobrze reklamowany 1 osiagnat sukces propagandowy.

Takze w latach osiemdziesiatych funkcjonowat test opracowany przez Zdzistawa
Chrominskiego. Ministerstwo O$wiaty 1 Wychowania uznato go za podstawowa metode
oceny stanu sprawnosci fizycznej (udziat w ocenie z wychowania fizycznego, badania
bilansu sprawnosci).

Do badania poziomu sprawno$ci ogolnej stosuje si¢ testy bylego Instytutu
Naukowego Kultury Fizycznej w opracowaniu T.Ulatowskiego.

Wsrod testow sprawnos$ci fizycznej szeroko stosuje sig takze metody oceny

sprawnos$ci opracowane poza granicami Polski.
Test Minimalnej Sprawnosci Fizycznej Krausa-Webera zostat sporzadzony dla oceny
stanu sity 1 wytrzymato$ci migsni tutowia oraz stanu gibkos$ci kregostupa, te proste
¢wiczenia orientuj 4 ogolnie o stopniu sprawnosci fizycznej 1 moga by¢ stosowane juz od 6
roku zycia. Cwiczenia te nie wymagaja specjalnego przygotowania w kazdych warunkach.

Test AAHPER (American Association for Health, Physical Education and

Recreation) zostal skonstruowany w roku 1957 i zmodyfikowany w roku 1965 i
przeznaczony jest dla mtodziezy szkolnej w wieku 10-21 lat. Zestaw préb odpowiada
potrzebom szkolnego wychowania fizycznego. To w znacznej mierze przyczynito si¢ do
rozpowszechniania tego testu nie tylko w Stanach Zjednoczonych Ameryki Potnocne;j, ale
takze w wielu europejskich krajach.
Prosta instrukcja testu zawiera opis sposobu wykonania poszczegélnych prob, tabele
punktowe, normy oraz wzory formularzy dla graficznego przedstawienia zmian w stanie
sprawnos$ci. Tabele punktacyjne 1 normy opracowano wedlug ptci 1 wieku
kalendarzowego.

W wyniku prac licznego zespotu amerykanskich specjalistow zajmujacych si¢
badaniami struktury sprawnosci fizycznej pod kierownictwem E.A.Fleishmana (1964r)
opracowano test sprawnosci fizycznej dla amerykanskiej mlodziezy w wieku 12-18 lat.
Test zawiera 10 prob. Tabele punktowe sporzadzone na materiale liczacym 20.000
mitodziezy umozliwiaja oceng stanu sprawno$ci wedtug ptci 1 wieku.

Stosowanie rozlicznych metod pomiaru sprawnosci uniemozliwia skuteczne
porownywanie stanu sprawnos$ci nie tylko pomigdzy réznymi krajami, ale nawet w
obrebie jednego kraju.

Aby temu zaradzi¢, na kongresie zorganizowanym z okazji Igrzysk Olimpijskich w Tokio
w 1964 roku podjgto probe unifikacji metod pomiaru stanu sprawnosci fizycznej. W
wyniku dyskusji powotano Migdzynarodowy Komitet do Spraw Standaryzacji Testow
Sprawnosci Fizycznej - ICSPFT , ktory podjal pracg nad unifikacja testow sprawnosci.



Przedstawiony przez ICSPFT test sprawnosci zalecany jest dla 0sOb w wieku od 6 do 32
lat. Test zawiera osiem prob.

Miernik ten uzyskat znaczna popularnos¢ w Polsce i1 byt wielokrotnie stosowany w
pracach magisterskich, doktorskich i r6znego rodzaju badaniach naukowych.

Fizyczna sprawno$¢ ogolna badana w sposob analityczny badz syntetyczny stanowi

tylko czg$¢ wartosci, na jaka sktada si¢ osiagnigcie wyniku sportowego. Ocena jej nie jest
jedynym miernikiem poziomu zawodnika, lecz stanowi podstawe sprawnos$ci fizycznej
ukierunkowane w poszczegdlnych dyscyplinach sportu, ktora rowniez ocenia si¢ w
kontroli pracy treningowsy.
Pierwsze proby w pifce siatkowej okreslajace oceng poziomu technicznego w postaci
wymiernej zostaly przeprowadzone w 1947r. przy egzaminach wstgpnych na AWF w
Warszawie. Szkoleniowcy Polskiego Zwiazku Pitki Siatkowej opracowali druga czegsé
sprawdzianu Instytutu Naukowego Kultury Fizycznej. Dotyczy ona sprawnosci specjalnej
1 sktada si¢ z pigciu préb dostosowanych do specyfiki siatkdwki.

Do oceny 1 kontroli rozwoju sprawnos$ci ukierunkowanej zawodnikow, w

powszechnym wychowaniu fizycznym i sporcie masowym mozna wykorzysta¢ zestaw
prob opracowany przez G.Grochowskiego /1 /.
Stosunkowo nieliczne prace w polskiej literaturze dotyczace zagadnienia sprawnosci
fizycznej ukierunkowanej, nie tworza jednolitego systemu kontroli trenerskig do
poszczeg6lnych etapéw zaawansowania, gdyz dotycza roznego materiatu, nie pozwalaja w
wigkszosci porownac sig 1 rézna jest interpretacja uzyskanych wynikéw /1,12,14,15/

Funkcja pomiarOw - najprosciej ujeta - ma na celu ustalenie faktycznego stanu,
ktory musi by¢ stwierdzony przed dokonaniem poréwnania 1 wyciagnigciem wnioskow.
Mozliwo$¢ doktadnego okreslenia za pomoca pomiaré6w zmian w stanie faktycznym u
tego samego osobnika lub grupy osobnikow oraz po uptywie ustalonego czasu jest
waznym czynnikiem w procesie treningowym, gdyz umozliwia $ledzenie postgpow

zawodnika. Powoduje to, iz efekty pracy trenera sa mierzalne.



2. MATERIAL I METODY BADAN

2.1 Material
W celu dokonania oceny poziomu sprawnosci fizycznej

ogalng i ukierunkowanej w rocznym cyklu szkoleniowym, badaniami objgto zawodniczki
zespotu mtodziczek UKS ,,Trefl" Gdynia specjalizujacego si¢ w pitce siatkowej. Ogotem
przebadano 12 dziewczat w wieku 14-15 lat, bioracych udziat w rozgrywkach
makroregionu pomorskiego.
Zespoty mitodziczek utworzono poprzez nabdr 1 selekcje¢ obejmujaca najbardziej
uzdolnione ruchowo i posiadajace odpowiednie warunki fizyczne dziewczeta w wieku 10
lat wszystkich szkot gdynskich. Dziewczeta objeto treningiem wstepnym, poddajac
kontroli trenerskiej o odstepach czteromiesigcznych. Po przej$ciu do treningu
wszechstronnego zespoly startowaly w rozgrywkach ligi miodziczek makroregionu
pomorskiego.
Srednio staz zawodniczy kazdej z trenujacej dziewczat wynosi 4,5 roku. Zespot trenuje 4
razy w tygodniu po 2 godziny, pod kierunkiem trenera pitki siatkowej. Zajgcia odbywaja
si¢ w hali sportowej Zespotu Szkot Sportowych w Gdyni. Badania przeprowadzono
dwukrotnie:

w podokresie specjanym okresu przygotowawczego dn.07.09.1999r

w koncowej czesci okresu startowego dn. 03.05.2000r
Proby testowania przeprowadzono w hali sportowej i1 na biezni lekkoatletycznej,
kazdorazowo migdzy godzing 17.30 a 19.30. Zawodniczki zostaly poinstruowane o

sposobie wykonania proby.

21 Metody

W celu okreslenia typu antropologicznego badanego zespotu,
przeprowadzono pomiary masy ciata 1 wzrostu. Na podstawie tych danych obliczono
wskaznik Rohrera wedlug wzoru:

masa ciala (w g)

wysokos¢ ciata (w cm)®

Pomiar6w masy ciata dokonano na wadze lekarskiej z doktadno$cia do 100g.

Wysokos¢ ciata mierzono z doktadnoscia do 0,5 cm.



Sprawnos¢ fizyczna og6lng oceniano przy pomocy testu Instytutu Naukowego Kultury
Fizyczng, ktory obgjmuje nastepujace proby :
1. szybkosci biegowej (60 m)
2. mocy (wyskok dosigzny)
3. zwinnosci (bieg zygzakiem)
4. wytrzymatosci ogolnej (300 m)
5. sily - wytrzymato$ci sitowe] (naginanie i prostowanie ramion w podporze )
Otrzymane wyniki przeliczono na punkty korzystajac z tabeli w skdi ,, T".
Sprawno$¢ fizyczna ukierunkowana oceniono w oparciu o zestaw prob
opracowanych przez G.Grochowskiego /I I/:
1. Poruszanie si¢ po boisku - mierzono czas nieprzerwanego prawidlowo wykonania
zadania ruchowego.
2. Skocznos¢ specjalna - mierzona iloscia wyskokéw w czasie 30 sekund.
3. Zagrywke oceniano prawidlowoscia wykonania dziesigciu zagrywek.
4. Celno$¢ zagrywek - oceniana suma punktow w dziesig¢ciu zagrywkach w wyznaczone
sektory boiska
Podanie w przod i do tytu - mierzono czasem wykonania dwoch powtorzen.
Podanie pitki z przebiegnigciem pod siatka- mierzono czasem wykonania ¢wiczenia.

Odbicie pitki z poruszaniem si¢ po kwadratach - mierzono czasem wykonania proby.

© N o o

Doktadno$¢ podania (wystawienia) - mierzono czasem wykonania dwudziestu
prawidlowych podan.
9. Wystawienie pitki - mierzono czasem wykonania dwudziestu odbic.

Szczegotowe instrukcje przeprowadzonych prob sprawnosci fizycznej ogolnej 1
ukierunkowanej zawarte zostaly w aneksie.
Otrzymane wyniki czastkowe przeliczono na punkty w skali ,T", korzystgic z

nastepujacych wzorow :
Ui = T= 50“| +50

Zebrany materiat opracowano przy pomocy ogolnie przyjetych metod statystycznych /17/.
Dla kazdej cechy obliczono :

I. Srednia arytmetyczna wg wzoru :
X=—3X

gdzie: X —srednia arytmetyczna



Xj - wartosci cechy

N - liczba obserwadji
2. Odchylenie standardowe :

S, = 1/N Z(Xi-X)2

gdzie: S, — srednie odchylenie standardowe
Xi —wartos¢ cechy
X —$rednia arytmetyczna
N — liczba obserwacji
3. Wspotczynnik zmienno$ci Pearsona :
Vy = ----—-- x 100 gdzie: S, — odchylenie standardowe

X —$rednia arytmetyczna

4. Istotnos¢ réznic migdzy uzyskanymi wynikami

t= - YN-1
gdzie : statystyka ma rozktad t - Studenta
0 d; = N- 1 stopniach swobody
Z - §rednia arytmetyczna réznic Z= Vi- X

S, - odchylenie standardowe wartosci z;



3. ANALIZA WYNIKOW BADAN

4.1  Charakterystyka wybranych cech morfologicznych

Wysoki poziom sportowego wspotzawodnictwa wykazujacy
nadal tendencje rozwojowe, powoduje, ze przed zawodnikami stawia si¢ coraz wigksze
wymagania pod wzgledem przygotowania kondycyjno-sprawnosciowego, technicznego,
taktycznego i psychicznego.

Aby sprosta¢ wymogom wspoOtczesnego sportu wyczynowego poszukuje si¢
nowoczesnych metod 1 $rodkoéw treningowych, korzystajac z najnowszych osiagnigé
r6znych dziedzin nauki.

Znaczny wpltyw na wyniki sportowe ma budowa somatyczna, ktora rozpatruje si¢
w aspektach: wielko$ci ciata (wzrost, masa), proporcji stosunkéw wewnetrznych migdzy
komponentami tkankowymi.

Budowa ciata jest tylko jednym z wielu elementéw, ale pierwszoplanowym,
warunkujacych osiaganie wysokich wynikow w sportowych grach zespotowych. Panuje
poglad, iz w formowaniu si¢ budowy ciata zawodnikow podstawowa role odgrywaja
selekcja naturalna oraz rdéznicowanie si¢ cech pod wpltywem obciazen treningowych
specyficznych dla omawianych gier zespotowych. Zdaniem Jaskoélskiego 1 Zuchalskiego
budowa ciata sportowcow rozni si¢ zdecydowanie od budowy 0sob nie zajmujacych sig
sportem, co ma istotne znaczenie w dziatalnosci sportowej i w sposob bardzo istotny
warunkuje selekcje.

W pitce siatkowej warunki fizyczne odgrywaja wazna rolg, a ,,model" siatkarki
cechuje wysoki wzrost przy krotkim tutowiu i dlugich konczynach dolnych, $rednia masa
ciata w stosunku do wzrostu, stwarza wrazenie smuktej sylwetki /1 61.

U badanej populacji dokonano pomiaru masy ciala i wzrostu, na podstawie ktorego

okreslano wskaznik Rohrera.

Tabelanr |. Charakterystyka liczbowa wysokos$ci ciata.

Wzrost min — max X S Vy
w cm
172 - 181 175,3 2,80 2%

Srednia wzrostu badanych zawodniczek mozna zaliczy¢ wedtug wskaznikéw rozwoju
fizycznego opracowanych przez J.N.Kleszczowa 1 A.G.Furmanowa do przedzialu wzrostu

powyzej $redniego. Rdznica pomigdzy najwyzsza a najnizsza zawodniczka wynosi D =9

10




cm, co $wiadczy o matym zrdéznicowaniu wzrostu, potwierdzonym warto$cia odchylenia
standardowego 1 wspotczynnika zmiennosci.

Na podstawie $redniej wartosci ciata dziewczat z grupy trenujacej, ktéra wyniosta 175,3
cm i zestawienia przecigtnych wzrostu dzieci poznanskich (wg Malinowskiego 1
wspolpr.), ktore wynosity 160,7 cm, potwierdza si¢ trafnos¢ przeprowadzonego naboru i
selekcji do sekeji pitki siatkowe;.

Wyniki badan dotyczace masy ciata przedstawia tabela nr 2.

Tabela nr 2. Charakterystyka liczbowa cigzaru ciala.

Masa ciata Min - max X S Vy
(w kg)

52-64 Sl 7 344 5%

Roéznica migdzy najmniejszym a najwigkszym cigzarem ciala wynosi 12 kg. Odchylenie
standardowe wynosi 3,44 $redniej arytmetycznej wagi ciata. Sredni cigzar ciata wg
wskaznikéw rozwoju fizycznego J.N.Kleszczowa 1 A.G.Furmanowa miesci si¢ w zakresie
wagowym $rednim.

Okreslajac typ antropologiczny budowy ciata uzyskane wyniki uzupeiniono
$rednim wskaznikiem Rohrera, ktory wynos 1,07.

Wedhtug klasyfikacji Kolasy /19/:

- 0sobnicy smukli x-1,37
- osobnicy $redni 1,38-1,58
- osobnicy tedzy [,59-x

Badane zawodniczki reprezentuj a typ lepto somatyczny czyli wlasciwy dla siatkarek.

3.2 Charakterystyka sprawnosci fizycznej ogolnej w

rocznym cyklu szkoleniowym.

Sprawnos¢ fizyczna zalezy od genetycznych wiasciwosci cztowieka, takich jak :
uzdolnienia ruchowe, konstytucja somatyczna, sprawno$¢ zmystow, temperament oraz
odpowiednie proporcje ciata. Jest to zespot czynnikow o charakterze endogenny Drugi
zespOl czynnikOw nazywamy egzogennymi, odnosi si¢ do $rodowiska
zewngtrznego 1 trybu zycia.

Oddziatywanie na organizm poprzez systematyczny trening powoduje podnoszenie
sprawnos$ci fizycznej 1 utrzymanie jej na wysokim poziomie, konieczne jest jednak ciaglte
badanie 1 stata kontrola cech motorycznych wychowanka.

Powyzsze sformutowanie w pelni potwierdza def. Baranskiego ,,pod pojeciem sprawnosci

ogolnej nalezy rozumie¢ wysoki poziom rozwoju podstawowych cech motorycznych w
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stosunku do indywidualnych warunkéw osobnika ( aktualnego wieku, wzrostu, cigzaru
ciata), wyraznie jednak wyzszy od $rednich wartosci charakteryzujacych pod tym
wzgledem przecigtna populacjg” 121.

Poziom sprawnosci ogdlnej kontrolowano w oparciu o test Instytutu Naukowego
Kultury Fizycznej, mierzac nastgpujace cechy motoryczne :
- sile,
- szybkos¢,
- zwinnosc¢,
- wytrzymalosc,
- MaoC.

ila
Sila jest to zdolno$¢ organizmu do pokonywania ci¢zaru zewngtrznego lub cigzaru
wilasnego ciata 151.

Tempo rozwoju sity u dzieci 1 mtodziezy szkolnej przebiega nieréwnomiernie od

pierwszych lat szkolnych.
U dziewczat duze przyrosty sity obserwuje si¢ w wieku 12-13 lat. P6zniej w wieku 13-14

lat wartosci sity gwaltownie spadaja.

Tabelanr |. Charakterystyka liczbowassity.

Wynik préby

(ilo$¢ powtorzen) Min - max X S %
| badanie 15-50 29,6 1261 42%

[l badanie 16-52 314 10,84 34%

W prébach sity zanotowano niewielki wzrost wynikow $rednio o 2,3 pkt. w skali ,, T".
Duze zroznicowanie wartosci sity potwierdza warto$¢ odchylenia standardowego 1
wspoOlczynnika zmiennosci Pearsona. Nie stwierdzono istotnych réznic statystycznych
pomiedzy poszczegdlnymi badaniami.

Ksztattowanie sity siatkarki ma swoisty cel, gdyz rozwijana przy pomocy ¢wiczen
witasciwych 1 specjalnych tworzy podstawe dla rozwoju szybkos$ci, zwinno$ci i
skocznosci. Sita odgrywa duza role w ofensywnych poczynaniach zespotu.

W tescie Instytutu Naukowego Kultury Fizycznej zawarto pomiar wytrzymalo$ci
sifowej na podstawie uginania i prostowania ramion w podporze na taweczce szwedzkie;.

Wyniki pomiaru przedstawiatabelanr .
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Szybkos¢.

Szybkos¢ jest w odniesieniu do cztowieka zdolno$cia przemieszczania ciata w
przestrzeni, a takze poszczegdlnych jego odcinkow wzgledem siebie wzajemnie. Rozwdj
szybkosci u dziewczat konczy si¢ w wieku 15 lat.

Dla okreslenia poziomu szybkos$ci operuje si¢ najczesciej trzema zasadniczymi
elementami:

- czasreakdji,
- czastrwaniapojedynczego ruchu,
- czestotliwos¢ ruchow /1 8/.
Jest cecha decydujaca o koncowym zwyciestwie nie tylkow
pitce siatkowej, gdzie pozwala na obron¢ w polu w roznych postawach, podejscie do pitki
na rozne odlegtosci, zbicie i1 zastawianie.
Wyniki biegu na 60 m przedstawiaja zataczniki 4 15, a $rednie warto$ci proby szybkosci
podaje tabelanr 2. Tabelanr 2. Charakterystyka liczbowa szybkosci.

Wynik préby _—

(w sskundach) Min - max X S Vi
| badanie 10,2-9,1 9,7 0,28 2%
[l badanie 99-90 9,4 0,30 3%

Na przestrzeni rocznego cyklu szkoleniowego nastapit wzrost wartosci cechy o 0,3
sek., ktory nie byt istotny statystycznie. Grupa jest jednorodna pod wzgledem tej cechy w
I'i 1l badaniu.

Zwinnos¢.

Okreslenie zwinnosci jest bardzo ztozone i trudno ja doktadnie zdefiniowaé, gdyz
wystgpuje tu wiele rozbieznosci.
Zwinno$¢ jest zarowno koordynacja ruchowa catego aparatu migsniowego i kostnego, jak
tez wzroku 1 stuchu /1 9.

Zwinno$¢ jest to zdolno$¢ do wykonywania réznych ruchow, w roéznych
kierunkach 1 plaszczyznach, ale zawsze przy udziale catego ciata.
Wedlug Denisiuka ,,zwinno$¢ jest to umiejgtnos$¢ szybkiego 1 doktadnego wykonania
ruchow w okreslonym stopniu ich trudnosci" / 11.

Rozw¢j tej cechy motorycznosci osiaga u dziewczat najwyzsza warto$¢ w wieku 9-

10 lat 1 rozwija si¢ do 13 roku zycia.
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Ciagla zmienno$¢ sytuacji przy dziataniach defensywnych i ofensywnych wymaga

od zawodniczek statej aktywno$ci ruchowej 1 zwinnosci ruchow.

Srednie wyniki proby zwinno$ci uzyskane przez badane dziewczeta przedstawia tabela nr

3, a wyniki szczegotowe zawarto w zalacznikach 4 1 5.

Tabelanr 3. Charakterystyka liczbowa wynikoéw proby zwinnosci.

Wynik préby —

(w sekundach) Min - max X S %
| badanie 23,8-27,1 26 0,93 3%
[l badanie 22,1-25,9 244 1,09 4%

Na przestrzeni roku nastapil bardzo istotny statystycznie wzrost tej cechy o 1,6 sek.
Odchylenie standardowe i wspotczynnik zmienno$ci potwierdzit mate zroznicowanie tej

cechy w grupie, ktore si¢ jednak powigkszylo w trakcie cyklu szkoleniowego.

Wytrzymalos¢é.

Jest to zdolno$¢ do dhugotrwatego kontynuowania skurczéw submaksymalnych i
maksymalnych, przy zaangazowaniu w wysitku dostatecznej grupy migéni w celu
postawienia znacznych wymagan funkcjonalnych uktadom krazenia i oddychania /1 8/.

U dziewczat rozw0j tej cechy osiaga najwyzsza wartos¢ w 12 roku zycia. W
pozniejszym okresie widoczny jest regres tgj cechy.

W pilce siatkowe] zawody skladaja si¢ z kilkuset dzialan i1 przeciwdziatan
kompleksowych zmuszajacych do bardzo intensywnego wysitku angazujacego caty uktad
ruchowy. Biorac pod uwage fakt, ze mecze siatkéwki trwaja od okoto pot godziny do
trzech godzin, od zawodniczki wymagana jest dtugotrwata odporno$¢ na zmegczenie.

Wyniki uzyskane w biegu na 300 m przedstawiaja zataczniki 4 i 5, a $rednie

wyniki proby wytrzymatosci podaje tabela nr 4.

Tabela nr 4. Charakteryst. liczbowa wynikow proby wytrzymatosci.

Wynik préby

(w sekundach) Min - max X S |
| badanie 70,0-61,3 65,9 344 5%
[l badanie 69,8 - 54,3 60,06 427 7%

Srednie wyniki uzyskane w dwoch badaniach na powyzej niz przecigtnym poziomie w
swietle skali ,,T". Wzrost warto$ci cechy w ciagu jednego roku o 4,8 segk. byt bardzo

istotny statystycznie. Duza warto$¢ odchylenia standardowego potwierdza duze
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zrdznicowanie w wytrzymatosci poszczeg6lnych zawodniczek, ktore si¢ powigkszyto w

trakcie cyklu szkoleniowego.

Moc.

Moc jest zaliczana do ztozonych cech motorycznosci.
Pojgcie mocy zostato utworzone dla okreslenia stosunkéw zachodzacych pomigdzy sita 1
szybkoscia w ztozonych czynno$ciach 1 dziataniach ruchowych, w zwiazku z okresleniem
funkcji pracy i czasu wystepujacych w tych czynnosciach.

Moc jest to zdolno$¢ do celowego wyzwolenia maksimum sity w jego najkrotszym
okrese czasu lll.

Najwyzsze przyrosty mocy u dziewczat notuje si¢ w wieku okoto 10 lat.

W poszczegdlnych dyscyplinach sportowych spotyka si¢ pewne cechy motoryczne
specyficzne dla kazdej dyscypliny.
W pilce siatkowej jest to skocznos¢ traktowana jako sprawnos$¢ ztozona. Sktadaja si¢ na
nia: sita migsni nog i szybko$¢ odbicia (ewentualnie szybkos¢ rozbiegu). Wykonywanie
wszystkich akcji ofensywnych jak roéwniez czgSciowo defensywnych w siatkowce
wiaze si¢ z wykonywaniem wyskoku.

Pomiar mocy opiera si¢ o oceng ,,wyskoku dosi¢znego".
Wyniki szczegblowe uzyskane przez badana grupg przedstawiaja zataczniki 4 1 5, a

srednie wyniki proby mocy podaje tabela nr 5.

Tabelanr 5. Charakterystyka liczbowa wynikow proby mocy.

Wynik proby _

(liczbacykiu) Min - max X S 1
| badkrie 35-46 410 314 7%
Il badanie 40-54 450 374 8%

Wzrost wartosci tej cechy w ciagu roku o 4 cm, bardzo istotny statystycznie. Srednie
wyniki osiagnigte w dwoch badaniach na dobrym poziomie punktowym po przeliczeniu w
skali , T".

Na podstawie powyzszych danych, zauwazalny jest wzrost Srednich wynikow
uzyskanych w wybranych probach sprawnosci fizycznej ogolnej na przestrzeni rocznego
cyklu szkoleniowego.

Istotny statystycznie wzrost nastapil w takich cechach, jak : zwinnos$¢, wytrzymatos$¢ 1

MOC.
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Natomiast nieznaczny postgp zanotowano podczas prob sily 1 szybkosci. Poziom

sprawnos$ci fizycznej ogolnej badanej grupy dziewczat przewyzsza Sredni poziom

wyrazany wartoscia 50 pkt. w skali ,,T", co $wiadczy o dobrym przygotowaniu zespotu

pod wzgledem motorycznosci. Srednie ilosci punktow okreslajace poziom sprawnosci

fizyczng ogolng w poszczegdlnych badaniach przedstawiatabelanr 6.

Tabela nr 6. Srednia ilo§¢ punktow okreslajaca poziom sprawnosci

fizyczng ogolng w poszczegdlnych badaniach.

Obszar wytrzy- 2win - sita syb- moc | $rednia Srednia
badan matos¢ nos¢ kos¢ spr fiz. w skdi
ogolna w1
| badanie 5300 | 7250 6400 [6400 |6540 63,00 50
Il badanie 6800 | 7990 | 6630 | 6840 | 7500 70,00 50
3.3 Charakterystyka sprawnosci fizycznej ukierunkowanej

w rocznym cyklu szkoleniowym.

Fidelus definiuje technik¢ sportowa jako ,,sposoéb wykonania zadania ruchowego

wyznaczonego przez taktyke, uwzgledniajacy poziom rozwoju cech motorycznych i

psychicznych".

Doskonata technika w sposéb celowy i1 ekonomiczny prowadzi do wysokiego

wynikw187. Technika na wysokim poziomie charakteryzuje sig :

N o ok~ 0 DN P

Dobrym przeptywem ruchu.
Wysoka elastyczno$cia ruchu.
Przewidywaniem ruchow obcych.

Wczesnym przewidywaniem ruchu (antycypacja).

Doktadnoscia ruchu (precyzja ruchu).

Dobrze zaznaczonym podziatem przestrzenno-czasowym.

Dobrze zaznaczonym podziatem dynamiczno-Czasowym.
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Zadania oparte o elementy techniki, pozwalaj a oceni¢ sprawnos¢
fizyczna specjalna, ktora Z.Kraus okresla jako ,,umiejetnos¢ ekonomicznego poruszania si¢
po polu gry, wykonywania skokéw, padow, przewrotow, podporow, przy mozliwie
wszechstronnej szybkosci, gibkosci, zrecznoscei, skocznosci, zwinnosci, wytrzymatosci i sle
wszystkich grup migsniowych" /14/.

Pitka siatkowa nie posiada obiektywnych, rzetelnych 1 trafnych metod oceny
sprawnosci ukierunkowanej. Tym niemniej w oparciu o literatur¢ przeprowadzono
badanie sprawnos$ci ukierunkowanej druzyny milodziczek UKS , Trefl" stosujac
nastgpujace proby :

a/ poruszania si¢ po boisku - proba szybko$ci ukierunkowane;,
b/ skocznosci specjalnej - wytrzymatos$ci ukierunkowane;j,
¢/ wykonywania zagrywki - proby pewnosci ruchu mierzone;j
ilo$cia skutecznych zagrywek,
d/ celnosci zagrywki - proby doktadnosci ruchu mierzonej
wykonaniem zagrywki w okreslone miejsce,
e/ podania pitki w przdd i do tyhu - proba doktadnosci ruchu
mierzona podaniem pitki sposobem gornym w okreslone miejsce,
t/ podania pitki z przebiegnigciem pod siatka- proba doktadnosci
ruchu mierzona przyjgciem 1 nagraniem pitki sposobem gora-dot
w okreslone miejsce,
g/ odbicia pitki z poruszaniem si¢ po kwadratach - proba
doktadnosci ruchu mierzona podaniem pitki sposobem gérnym w
okreslone miejsce, h/ doktadnosci podania - proba doktadnos$ci
ruchu mierzona
podaniem pitki sposobem goérnym w okreslone miejsce,
1/ wystawienia pitki - préba doktadnosci ruchu mierzona podaniem
pitki sposobem gornym w okreslone miejsce,
Poruszanie si i
Poruszanie sig jest czynno$cia ruchowg siatkarki poprzedzajaca odbicie pitki, w formie
odpowiedniego dojscia do niej lub miejsca bezposredniej interwencji. Umiejetnosé
wtasciwego poruszania si¢ po boisku w trakcie gry utatwia przyjecie prawidtowe;
postawy siatkarskiej, ktora wywiera wptyw na doktadno$¢ wykonania poszczegolnych
elementow techniki.
Wyréznia si¢ forme poruszania podstawowego (ogdlnego) 1 poruszania

specjanego.
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Wyniki uzyskane w tej probie przez badany zespot przedstawia tabela nr 11 zataczniki 6 1

7.

Tabelanr |. Liczbowa charakterystyka poruszania si¢ po boisku.

Wynik proby _

(w sekundach) Min - max X S V4
| badanie 18,5-14,5 17,00 101 5%
[l badanie 17,3-14,2 16,00 0,85 5%

Na przestrzeni jednego roku nastapit wzrost srednich wynikéw o 1,0 sgk. Wzrost ten byt
istotny statystycznie. Niska warto$¢ odchylenia standardowego $wiadczy o matym

zrdznicowaniu tej umiejetnosci w badanej grupie.

Skocznos¢ specjalna- wytrzymato$¢ ukierunkowana.

Na podstawie tej proby mozemy prognozowacé na temat skutecznosci gry zawodniczki w
dziataniach ofensywnych i czg¢Sciowo defensywnych.

Przecigtnie zawodniczka podczas zawoddéw wykonuje 200-300

Intensywnych wyskokow, atakujac lub zastawiajac pitke.

Wymaga to odpowiedniej podbudowy sitowo-szybkosciowej 1 stanowi niezmiernie wazny

element przygotowania specjalistycznego.

Wyniki tej proby zawarto w tabeli nr 2 1 zatacznikach 6 17.

Tabdanr 2. Liczbowa charakterystyka ,, skocznooesi specjang”.

Wynik préby

(liczba) Min - max X S V
| badanie 5-16 9,6 354 36%
| badanie 6-22 115 534 41%

Pomigdzy pierwszym i drugim badaniem nastapit wzrost srednich wynikéw o 1,9. Bardzo
duza warto$¢ odchylenia standardowego dowodzi o duzym zrdéznicowaniu umiejgtnosci
techniczng w badang grupie.
Wykonanie zagrywki.
Zagrywka jest wprowadzeniem pitki do gry ijedynym samodzielnym dziataniem
zawodniczki, do ktorej nalezy wybor sposobu zagrywania i1 technika wykonania, w ktorym
przeciwnik praktycznie nie przeszkadza.

Zagrywke powinna cechowa¢ pewnos¢ czyli takie wykonanie czynnos$ci ruchowsy,
aby nie popetni¢ btedu, co podyktowane jest systemem zdobywania punktow. Wyniki tej

proby zawarto w tabeli nr 3 1 zatacznikach 6 17.
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Tabdanr 3. Charakterystyka liczbowa,, wykonania zagrywki".

Wynik préby

(liczba) Min - max X S &
| badanie 5-10 7,73 171 22%
[l badanie 7-10 8,9 1,06 11%

Na przestrzeni jednego roku nastapit wzrost srednich wynikow o 1,17. Wzrost ten byt
istotny statystycznie. Z wartosci odchylen standardowych wynika, Ze nastgpuje
wyrownywanie si¢ tej umiejetnosci w badanej grupie (wspoOlczynnik zmiennosci

Pearsona).

Celno$¢ zagrywek.

Celnos$¢ zagrywki jest precyzyjnym umiejscowieniem pitki w tym miejscu pola gry, ktore

jest zgodne z zamiarem zagrywajacego. Bardzo waznym elementem jest nastawienie
psychiczne zawodniczki zagrywajacej, ktore sprowadza si¢ do petnej koncentracji przed 1

w czasie wykonywania zagrywki.

Wyniki proby celnosci zagrywek przedstawiono w tabeli nr 4 1 zatacznikach 6 1 7.

Tabelanr 4. Liczbowa charakterystyka proby ,,celnooasi zagrywki™.

Wynik préby

(liczba) Min - max X S Vy
| badanie 18-40 28,8 582 20%
|1 badanie 17-43 33,20 6,93 20%

Na przestrzeni jednego roku nastapit wzrost §rednich wynikéw o 4,4 punktéw. Wzrost ten
byt istotny statystycznie. Duza warto$¢ odchylenia standardowego $wiadczy o duzym

zroznicowaniu grupy pod wzgledem tej umiejgtnosci.

Podanie pitki w przod i

Precyzja odbicia pitki sposobem gérnym oburacz zawodniczki bgdacej w ruchu opiera si¢

na wyborze i trafieniu w okre§lony punkt przestrzenny, dlatego w szkoleniu

podstawowym najwigksza uwage zwraca si¢ na prawidlowosc¢ 1 doktadnos¢ odbicia.
Umiejgtnos¢ poruszania sig 1 odbicia pitki sposobem goérnym oburacz w réznych

kierunkach jest podstawa do oceny poziomu techniki uzytkowej. Wyniki uzyskane przez

badane dziewczgta przedstawia tabela nr 5 1 zataczniki 6 1 7.
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Tabdanr 5. Liczbowa charakterystyka préby ,, podania piski w

przod i do tyhu".
Wvynik préby
(w sekundach) Min - max X S V,
| badanie 23,1-18,8 20,8 122 5%
[l badanie 27,0-16,5 19,7 2,70 13%

Na przestrzeni jednego roku nastapit wzrost §rednich wynikéw o 1,1 sekund. Wzrost ten
nie byt istotny statystycznie. Mala warto$¢ odchylenia standardowego $wiadczy o malym
zroznicowaniu tej umiejetnosci w badanej grupie w I badaniu, ktére si¢ zdecydowanie
powiegkszyto w cyklu szkoleniowym.

Podanie pitki z przebiegnigciem latk:

Ze wzgledu na duza dynamike 1 szybkos$¢ prowadzonych akcji, kazda zawodniczka jest w
statej aktywnosci ruchowej, ktora w zalezno$ci od aktualnej pozycji zawodnika oraz
sytuacji przybiera rozne formy : od przyjecia sposobem dolnym w polu czyli czynnos$ci
typowo obronnej do czynno$ci konstrukcyjnej jaka jest wystawienie. Wymaga to
wysokiego stopnia opanowania techniki odbicia sposobem gérnym i dolnym oburacz, co
byto przedmiotem oceny w/w proby, wyniki ktorej przedstawia tabela nr 6 1 zalaczniki 6 1
7.

Tabdanr 6. Liczbowa charakterystyka proby ,, podania piski z

przebiegnigciem pod siatka".

Wynik proby

(w sekundach) Min - max X S V
| badanie 23,2-16,2 20,10 2,16 10%
[l badanie 22,0-16,2 1940 192 9%

Na przestrzeni jednego roku nastapit wzrost srednich wynikéw o 0,7 sekund. Wzrost ten
nie byt istotny statystycznie. Male zroznicowanie tej umiejetnosci w badanej grupie.

icie pitki z zaniem Si adratach
Wyktadnikiem indywidualnego wyszkolenia jest umiejgtno$¢ panowania nad pitka
zawodniczki zmieniajace] kierunek poruszania si¢ i1 kierunek odbicia pitki.
Szybko$¢ poszczegolnych akcji zmusza zawodniczki do podejmowania blyskawicznych
rozwiazan 1 dlugich okresow maksymalnego skupienia. Taki sposob gry jest mozliwy na
bazie odpowiedniego przygotowania szybko$ciowo-zwinno$ciowego w oparciu o
bezbtedna technike poruszania si¢ 1 odbicia sposobem gornym oburacz.

Wyniki proby zawiera tabela nr 7 1 zataczniki 6 1 7.
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Tabdanr 7. Liczbowa charakterystyka proby ,, odbicia piski z

poruszaniem si¢ po kwadratach".

Wynik préby

(w sekundach) Min - max X S K
| badanie 31,4-230 26,20 2,66 10%
Il badanie 27,2-21,9 24,30 173 7%

Na przestrzeni jednego roku nastapit wzrost srednich wynikéw o 1,9 sgk. Wzrost ten byt
istotny statystycznie. Male zr6znicowanie tej umiejgtnosci w badanej grupie.

Doktadno$¢ ani

Budowanie akcji ataku polegajace na zaskakujacym przeciwnika rozegraniu pitki,
wymaga od zawodniczek dobre orientacji przestrzenngj i odpowiednig) techniki odbicia
sposobem gdérnym oburacz. Im bardziej doktadnie pitka zostanie wystawiona, tym
wigkszy procent skutecznosci dziatania ofensywnego.

Wyniki proby doktadnos$ci wystawienia przedstawia tabela nr 8 1 zataczniki 6 1 7.

Tabelanr 8. Liczbowa charakterystyka proby ,, dokiadnoogi

podania’.
Wynik proby
(w sekundach) Min - max X S K
| badanie 38,2-24,2 29,8 414 13%
[l badanie 31,1-24,4 27,7 192 6%

Na przestrzeni jednego roku nastapit wzrost srednich wynikéw o 2,1 sgk. Wzrost ten nie
byt istotny statystycznie. Malejaca warto$¢ odchylenia standardowego 1 wspotczynnika
zmiennoS$ci $wiadczac zmniejszaniu si¢ zréznicowania grupy.

Wystawienie pifki.

Jest to proba bedaca dobrym odzwierciedleniem technicznych umiejgtnosci zawodniczek
w zakresie operowania pitka w sposob celowy 1 skuteczny.

Wyniki oceny wysokiego wystawienia pitki przedstawia tabela nr 9 i zataczniki 6 1 7.
Tabelanr 9. Liczbowa charakterystyka proby ,, wystawienia pi3ki".

Wynik préby

(w sekundach) Min - max X S K
| badanie 40,0-284 A3 341 7%
[l badanie 34,0-285 311 180 5%
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Na przestrzeni jednego roku nastapit wzrost srednich wynikow o 3,2 sek. Wzrost ten byt
istotny statystycznie. Zmniejszajaca si¢ warto§¢ odchylenia standardowego i
wspotczynnika zmiennosci §wiadcza o wyrownywaniu si¢ tej umiejetnosci w badane;j

grupie.

Przeprowadzone badania wykazaty, ze w okresie od 1.09.1999r do maja 2000r
srednia sprawnos$¢ fizyczna ukierunkowana wzrosta z 38,6 punktow w skali T do 48,5
punktow w skali T (r6znica 9,9 punktéw) i bardzo zblizyta si¢ do $redniej 50 punktow w
skali T.

Brak istotnego statystycznie wzrostu wystapit w probach ,,podania pitki z przebiegnigciem
pod siatka" 1 w ,,podaniach pitki w przod 1 do tylu". W pozostatych probach wzrost byt
istotny statystycznie.

Najwyzszy wzrost wartosci wynikOw na przestrzeni rocznego cyklu szkoleniowego
wystapil w ,,wystawieniu", a najnizszy w ,,skocznos$ci specjalnej" i ,,celnosci zagrywki",
ktéra byta najstabiej rozwinigta cecha sprawnosci fizycznej ukierunkowane;.

Srednie ilo$ci punktow okreslajace poziom sprawnosci fizycznej ukierunkowanej w

poszczegdlnych badaniach przedstawiatabelanr 10.
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Tabela nr 10. Srednia ilo$¢ punktow okreslajaca poziom sprawnosci fizycznej ukierunkowanej W

poszczegolnych badaniach.
Obszar Poruszanie | Skoczno$é | Wykonanie | Celnoé¢ | Podanie | Podanie | Odbiciez | Dokla- | Wysa | Srednia | Srednia
badan sie specjdna | zagrywki | zagrywki | wprzdd, | zprzebie- | porusza dno$¢ wienie spr.fiz. w skali
dotylu | gnieciem | niem si¢ podania ukierunk. ol
pkt pkt pkt pkt pkt pkt pkt pkt pkt pkt pkt
| badanie 38,6 27 36,7 437 36,5 447 371 38,3 29,6 38,6 50
Il badanie 48,6 458 491 46,0 49,0 48,7 49,0 488 473 485 50
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3.4 Wzorzec sprawnosci fizycznej ogolnej
i ukierunkowanej juniorki mlodszej uprawiajqcej
siatkowke.

Okreslenie ,,wzorzec siatkarki" jest terminem umownym, czg$ciowo tylko
okreslajacym jakimi cechami powinna charakteryzowac si¢ zawodniczka, aby w
perspektywie osiagnac mistrzostwo sportowe.

Andliza cech ngjwybitnigjszych zawodniczek w trakcie ich sportowe kariery, kierunek
zmian zachodzacych w okresie ich rozwoju, miara talentu i predyspozycji, progrega
wynikéw sportowych pozwala na tworzenie wyobrazeniowego modelu przysziego
idealnego sportowca.

Zebrany przez autora niniejszej pracy material w postaci przeprowadzonych testow 1 prob
dotyczy niewielkiej liczbowo populacji i przedstawia wzorzec sprawnosci fizycznej
ogalng i ukierunkowanej oparty na ngjlepszych wynikach uzyskanych przez poszczegdlne
zawodniczki UKS ,, TREFL" Gdynia.

W?zorzec oparty na ngjlepszych wynikach badanych zawodniczek
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Zalgcznik L
Instrukcja przeprowadzonych prob sprawnosci fizycznej ogolne;,
[. Préba silty. (Uginaniei prostowanie ramion w podporze).
Cwiczaca ugina i prostuje ramiona w podporze na taweczce
szwedzkiej nie dotykajac klatka piersiowa faweczki.
Przez caly czas trwania proby nalezy utrzyma¢ wyprostowany tutéw. Cwiczenie wykonuje
si¢ w sposob ciagly. Na oceng sktada si¢ 1los¢ poprawnie wykonanych wyprostow ramion
wyrazonych calg liczba.

2. Proba szybkosci. (Bieg na60 m).

Probg przeprowadza sig na biezni lekkoatletyczne;.

Obowiazuje start niski. Cwiczace biegna pojedynczo, wykonujac probe dwukrotnie z
przerwa migdzy nimi nie dluzsza niz 15 min. Czas biegu mierza nie mniej niz 2 osoby
stoperem z doktadnoscia do 0,1 sekundy. Do oceny zalicza si¢ $rednig arytmetyczna
dwaoch pomiaréw jednego (lepszego) biegu.

3_Préba zwinnosci. (Bieg zygzakiem).

Cwiczaca staje obok choragiewki A i z pozycji wykrocznej startuje, przebiegajac
trzykrotnie drogg oznaczona liniami, omijajac przy tym choragiewki (wysoko$¢ 120 cm),
ktérych nie wolno dotknaé¢ zadna czescia ciata. Oceng stanowi czas biegu.

4. Proba wytrzymatosei. (Bieg na300 m).

Probe wykonuje sig na biezni lekkoatletycznej. Cwiczace
startuja z pozycji wysokiej i biegna pojedynczo. Czas mierza nie mnigj jak dwie osoby z
doktadnoscia do 0,1 sekund. Oceng stanowi $rednia arytmetyczna dwoch pomiardw.

5. Prébamocy. (Wyskok dosiezny).

Cwiczaca staje przodem do $ciany (w odlegtoéci 10 cm), na
ktéregj umieszczona jest tablica-miara i stojac na catych stopach wyciagnigtym ramieniem
Zaznacza palcami $lad dotyku (dosiggu).

Nastgpnie odsuwa si¢ od $ciany (na odleglos¢ nie wigksza niz 15 cm), wykonuje przysiad
bokiem do $ciany z zamachem ramion w tyt i podskok wzwyz z jednoczesnym
wyciagnigciem ramienia zamachowego w gore, dotyka jak najwyzej tablicy-miary. Probe
wykonuje si¢ dwukrotnie z zachowaniem przerwy (1-5 min). Oceng stanowi wynik
lepszy. Wynikiem tym jest mierzona w centymetrach odlegto$¢ miedzy §ladami na
tablicy.
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Zalqcznik 2.

I nstrukcja przeprowadzonych prob sprawnosci fizycznej ukierunkowane;.
1. Poruszanie si¢ po boisku.

Probe wykonujemy w kotach. Srednica wszystkich kot wynosi
1 m. Srodek kota stanowi linia boiska lub naroznik. Szeroko$¢ bramki nad kotem D
wynosi 1,5 m. Wysoko$¢ 1,2m. Bramka zamknigta jest sznurkiem. Na wysokosci 30 cm
nad siatka rozpigta jest linka.
Sposéb wykonania proby: z kota A na sygnat bieg do kota B i siad bez pomocy rak,
wstanie dowolne i cwat boczny do kota C i bieg przodem do kota D. przejscie pod
ptotkiem, bieg do kota E, dalej cwal boczny, wyskok w kole F z dotknigciem linki nad
siatka (jak po bloku), nastgpnie cwal do kota G, gdzie réwniez nalezy wykona¢ wyskok.
Odcinek G-A przebiec tylem do mety. Wynik proby: czas nieprzerwanego prawidtowego
wykonania zadania ruchowego.
2. Prodba skocznosci. (Skocznos¢ specjalna).

Cwiczaca staje twarza do tablicy-miary, zaznacza wysoko$¢
dosigzna. Do gornej granicy dosiegu dodajemy 40 cm i zaznaczamy kreda. Cwiczaca z tej
samej pozycji wykonuje jak najwigksza liczbe wyskokow dotykajac oburacz zaznaczona
kreda linig. Oceniana jest liczba wyskokdéw powyzej zaznaczonej linii w czasie 30 sekund.
3. Prdba pewnosci wykonania zagrywki.

Na boisku z zawieszong siatka ¢wiczaca wykonuje 1 O

zagrywek sposobem tenisowym. Ocena: suma prawidlowo

wykonanych zagrywek.
4. Préba celno$ci zagrywki.
Pot boiska do siatkowki (9x9) dzielimy liniami. Wysokos¢
satki 2,24 cm.
Sposob wykonania: z miejsca zagrywki wykona¢ 10 zagrywek sposobem tenisowym.
Ocena suma punktow uzyskanych w 10 zagrywkach.
5. Podaniew przédi do tyhu,
Z linii koncowej boiska ¢wiczaca porusza si¢ jak najszybciej
do linii ataku odbijajac pitkg sposobem goérnym oburacz w przdd, z kolei odbijajac pitke
wraca tytlem na linig¢ koncowa. Caty manewr powtarza dwa razy nie przerywajac odbijania
pifki.
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Ocena: liczy sig¢ czas wykonania dwoch powtorzen. Zgubiona podczas ¢wiczenia pitke
nalezy ztapac 1 kontynuowac odbijanie z miejsca popelnionego btedu.
nie z przebiegnieciem iatka

Dane dotyczace proby: siatka zawieszona na wysokosci 224 cm, dolna jej czgs¢
podciagnigta w gore na wysokos¢ 170 cm od podtoza. Sposdb wykonania: stojac
bokiem do siatki nalezy podrzuci¢ pitke do gory, przyja¢ sposobem dolnym
oburacz, potem przebi¢ sposobem géornym oburacz przez siatke, nastepnie przebiec
pod siatka na druga strong boiska, przyjac pitk¢ dotem i kolejnym podaniem gornym
skierowac jaz powrotem na boisko przeciwne.
Nie przerywajac odbijania pitki nalezy 6 razy przebiec pod siatka. Po szostym
przebiegnigciu odbijamy pitkg sposobem dolnym i1 gérnym oburacz. Ocena: czas
wykonania ¢wiczenia.

itki z zaniem Si adratach

Na potowie boiska (9x9) wyznaczamy 9 kwadratow o boku
3 m kazdy i numerujemy je od 1-8.
Sposoéb wykonania : ¢wiczaca staje na polu nr 1. Na sygnat podrzuca pitke 1 odbija ja
sposobem gornym oburacz nad gtowa kolejno na pola nr 2,3,4,5,6,7,8. Wejscie do pola
nalezy akcentowa¢ obydwiema stopami. Ocena; czas wykonania proby.
8. Doktadnos¢ podania. (Wystawienia).

Dane dotyczace proby: na $cianie zawieszona wyraznie
narysowana tablica o wymiarach 1,36 x 1,22 m z zaznaczonym w $rodku kotem o $rednicy
52 cm - na wysokosci 2,80 m.
Na podtodze rownolegle do $ciany rysujemy lini¢ w odlegtosci 2,5m. Sposéb wykonania :
z pola linii 2,5 m nalezy odbi¢ pitke sposobem gérnym oburacz do nakreslonego kota.
Ocena : czas wykonania 20 prawidlowych podan.
9. Wiystawienie pitki.

Dane dotyczace proby: ¢wiczenia odbywaja si¢ na boisku do
siatkowki. Sposdb wykonania : w kole o promieniu 150 cm stoi ¢wiczaca z pitka. Na
sygnat odbijaja 10 razy sposobem dolnym i géornym na przemian. Pitka musi by¢ odbijana
tak wysoko, zeby ja byto wida¢ nad siatka po drugiej stronie boiska, gdzie ustawia si¢
prowadzacy probg. Ocena : czas wykonania 20 odbi¢.
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4. DYSKUSIA

Przedstawiona w poprzednich rozdziatach charakterystyka badang grupy
zawodniczek UKS , TREFL" Gdynia pozwala okreodiseich budowé somatycznt oraz
poziom sprawnosci fizycznej ogdlnej 1 ukierunkowane;.

Dla scharakteryzowania rozwoju fizycznego badanych dziewczat wybrano
wysokos$¢ 1 masg ciata. Na podstawie w/w cech obliczono wskaznik Rohrera, za
pomoca ktorego okreslono typ budowy dziewczat. Stwierdzono, ze badane
zawodniczki reprezentuja typ lepto somatyczny czyli wlasciwy dla siatkarek.

Poziom rozwoju sprawnosci fizycznej ogdlnej na przestrzeni rocznego cyklu

szkoleniowego byt istotny statystycznie.
Najwigkszy wzrost poziomu sprawnosci fizycznej ogoélnej nastapit w przypadku
wytrzymato$ci, mocy i1 zwinno$ci, natomiast w przypadku sity 1 szybkosci
zanotowano niewielki postep. Poziom rozwoju cech motorycznych w badang grupie
wyraznie przewyzsza przy]j eta $rednia 1 odbiega od poziomu nietrenujacych.

Przeprowadzone badania wykazaly wzrost poziomu sprawnos$ci fizycznej
ukierunkowangj, nagjbardzig dynamiczny w ,wystawieniu”, a ngni¢szy w ,,celnoos
zagrywki" 1 ,,9kocznooes specjang”.

Wyniki badan potwierdzily prawidlowos¢ pracy treningowej zarowno w zakresie

podwyzszania sprawnosci fizycznej ogdlnej jak 1 ukierunkowane;.
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5. SPOSTRZEZENIA I WNIOSKI

W oparciu o analiz¢ zebranego materiatu nasungly si¢

nastgpujace spostrzezenia 1 wnioski:

1. Wyniki przeprowadzonych pomiarow cech morfologicznych
na podstawie wskaznika Rohrera stwierdzono, ze dziewczgta objete badaniami

charakteryzuj a si¢ budowa ciata lepto somatyczna wg klasyfikacji Kolasy.

2. Hipoteza zaktadajaca, 1z poziom sprawnosci fizycznej ogolnej

badanych zawodniczek jest wyzszy od poziomu nietrenujacych, potwierdzila sig.

3. Na przestrzeni jednego roku wzrost w sposob istotny
statystycznie poziom sprawnosci fizycznej ogolnej, osiagajac najwigkszy przyrost

w zakresie wytrzymatosci, nastgpnie mocy, zwinnosci, szybkosci 1 sity.

4. Istotny statystycznie wzrost nastapil w badanych cechach
sprawnosci fizycznej ukierunkowanej. Najwigkszy przyrost wartosci wynikow
stwierdzono w ,,wystawieniu piski”, ,wykonaniu zagrywki", , podaniu piski w
przod 1 do tyhu", ,,odbiciu pitki z poruszaniem si¢ po kwadratach", ,,doktadnosci
podania", ,,poruszaniu si¢ po boisku", ,,podaniu pitki z przebiegnigciem pod

siatka", ,,celno$ci zagrywki", a najnizszy wzrost wynikow w ,.skocznos$ci

specjang”.

5. Na podstawie wynikéw badan sprawnos$ci og6lnej i specjalne;j
nalezy zaprogramowac nastgpny cykl treningowy, gdzie wigkszy nacisk potozony
bedzie na doskonalenie elementéw, w ktorych nastgpuja najmniejsze przyrosty

takich jak skocznos¢ specjalna czy celnos¢ zagrywki.
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