Sprawność ogólna i sprawność specjalna dzieci i młodzieży

 w piłce siatkowej

Wychodząc z założenia, że sport, podobnie jak wychowanie fizyczne, powinny między innymi dawać zdrowie, sprawność, przedłużać aktywność i życie człowieka - należy dążyć do tego, aby uwidaczniać i podkreślać radość, przyjemność i czynniki rozrywki w działalności sportowej. Sprawność fizyczna jest właściwością dość wysoko notowaną  w systemie wartości dzieci i młodzieży. Decyduje ona o wszechstronnej zaradności dziecka i jest miernikiem jego zdrowia. Sprawność i stan fizyczny warunkują w znacznym stopniu wszechstronny rozwój młodzieży i jej wychowanie.  

Jest ona także pożądaną wartością w życiu człowieka dorosłego. Dlatego istnieje potrzeba rozwijania jej w dzieciństwie i młodości, oraz podtrzymywanie w latach dorosłych. Stąd okres życia szkolnego dziecka, powinien być wykorzystany na rozwijanie sprawności fizycznej    i zdobywanie nowych umiejętności ruchowych.

Ważnym zadaniem trenerów, instruktorów i nauczycieli wychowania fizycznego w kształtowaniu motywacji młodych zawodników jest przekonanie ich, że sukces sportowy to realizacja własnych zadań. Bardzo często młodzi zawodnicy, a nawet i ich trenerzy przedwcześnie i niepotrzebnie przedkładają zadania wynikowe, nad zadania szkoleniowe. Wynik, a nie poprawianie własnej sprawności i umiejętności, staje się jedynym celem.

  Rejestrowanie postępu zawodników jest elementem koniecznym   i niezbędnym, a przede wszystkim wskazującym na prawidłowość doboru metod i środków w trakcie szkolenia, zarówno bieżącego jak    i perspektywicznego.

Kontrola treningu jest podstawowym warunkiem prawidłowego sterowania procesem treningowym. Wiąże się ona nierozerwalnie z poszukiwaniem najskuteczniejszych, możliwych do zastosowania metod treningowych, co jest następstwem nieprzerwanego pościgu za osiąganiem wysokich rezultatów w sporcie wyczynowym. Kontrola trenerska powinna składać się z kilku podstawowych działów, wśród których najważniejsze to: badania sprawności ogólnej i specjalnej.

 Sprawność  fizyczna młodzieży i ludzi dorosłych ma duże znaczenie nie tylko w życiu osobistym jednostek, lecz także całego społeczeństwa. Wiąże się ona nierozerwalnie z pełnym stanem zdrowia, oraz wydolnością i gotowością do podejmowania wysiłków w różnych sytuacjach. Nic więc dziwnego, że sprawność ta skupia na sobie uwagę wielu specjalistów, którzy rozpatrują jej charakter i znaczenie zarówno  z teoretycznego jak i praktycznego punktu widzenia. Sprawność fizyczna jest podstawową cechą człowieka.

Jest wyrazem sposobu życia, wzbogaca egzystencję w nowe formy zabawy i wypoczynku, ułatwia kontakty między ludźmi. Sprawność współczesnego człowieka jest przejawem jego kultury.

Pojęcie sprawności fizycznej jest jednym z najbardziej kontrowersyjnych w naukach o wychowaniu fizycznym i sporcie. Przykładem może być mało znany fakt, że gdy komitet ekspertów Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) w 1968 r. formułował definicję  w tym względzie, uczynił to po siedmiokrotnym odrzuceniu wersji. Wersja ósma  z  kolei,  została  zaakceptowana nie  z  powodu  uzgodnionego  do  końca  stanowiska  komitetu  lecz   wyczerpania  się  kilkudniowego  czasu  na  dyskusję  (Shephard  1968).  Definicja  tam  podana  głosi,  że  sprawność  fizyczna,   to  zdolność   do   efektywnego    wykonania    pracy 

 mięśniowej,  co  jest  niewątpliwie  definicją  bardzo  kontrowersyjną – aczkolwiek  po  głębszym  zastosowaniu  się  nie  jest  ona  tak  absurdalna  na  jaką  początkowo  wygląda.

W  teorii  i  praktyce  sprawności  fizycznej, funkcjonują w Polsce dwa pojęcia „sprawność fizyczna” i „sprawność motoryczna”. Oba dotyczą tej samej właściwości organizmu.

Zdecydowanie i od dawna, przynajmniej w piśmiennictwie anglojęzycznym, częściej używanym terminem jest „sprawność fizyczna” (physical  fitness), a właściwości składające się na nią, zawsze nazywane są „ability”- zdolności. Termin „sprawność fizyczna”, występuje także  w literaturze rosyjskojęzycznej.  W Polsce coraz powszechniej przyjmuje się pojęcie „sprawności motorycznej”. Uzasadnia się to tym, że „sprawność fizyczna” sugeruje jak gdyby, tylko fizyczny (cielesny) charakter zjawiska (sprawności), którego nierozłącznym przecież elementem są procesy psychiczne.

Zatem, w celu określenia ogółu zjawisk związanych z przejawami i uwarunkowaniami motoryki człowieka, bardziej trafnym pojęciem jest „sprawność motoryczna”.

Zdolności motoryczne zaś dlatego, bo te przejawiają się w działaniu i ulegają zmianom pod wpływem wysiłku fizycznego. Odzwierciedlają one swoją dynamikę zmian ontogenetycznych i środowiskowych, w zakresie możliwości realizacji czynności ruchowych, w odróżnieniu od „cech”, które występują stale i niezmiennie, niezależnie od stanu aktywności.

W sytuacjach funkcjonowania w Polsce dwóch pojęć „sprawności fizycznej”, niczego nie ujmując aktualnym, zwłaszcza u nas i w pewnym stopniu słabszym tendencjom logiczne jest jednak przyjęcie terminu, zakodowanego już w europejskim i światowym systemie informacji.

Sprawność fizyczna jest właściwością bardzo złożoną. Zależy od płci, wieku, stanu zdrowia, uzdolnień i umiejętności ruchowych, budowy ciała, sprawności aparatu ruchu, wydolności narządów, poziomu i rozwoju zdolności motorycznych, trybu życia, siły woli, motywacji, stanu psychicznego, pogody, temperatury, pory roku itp. Od jej poziomu w dużym stopniu, zależy biologiczna wartość społeczeństwa, wydajność pracy, samopoczucie, wiara we własne siły itp. 

Każdy człowiek ma inną sprawność. Zmienia się ona z czasem, miejscem, pracą, treningiem sportowym, sytuacją. Jest wynikiem codziennej aktywności i zakodowanych indywidualnych możliwości.

O jej poziomie i rodzaju decyduje nie tylko suma zdolności motorycznych, ale i wzajemne stosunki i współzależności między tymi składnikami oraz między nimi a budową fizyczną.

Sprawność fizyczna jest różnie definiowana. Według   R. Trześniowskiego sprawność fizyczna, to gotowość człowieka do podejmowania i rozwiązywania trudnych zadań ruchowych, w różnych sytuacjach życiowych, wymagających siły, szybkości, zręczności, gibkości, zwinności i wytrzymałości, jak również pewnych nabytych i ukształtowanych umiejętności i nawyków ruchowych opartych   o odpowiednie uzdolnienia ruchowe i stan zdrowia. Z. Gilewicz uważa, że człowiek sprawny fizycznie to człowiek silny, szybki, zręczny, odporny na zmęczenie, zwinny i zaradny w czynnościach ruchowych, niezależnie od budowy swojego ciała i od potencjalnych jego rozwojowych możliwości. H. Sozański twierdzi, że sprawność fizyczna to wyraz wysokiego stanu narządów i funkcji ustroju, wyrażający się efektywnym rozwiązywaniem wszechstronnych zadań ruchowych, a uwarunkowany stopniem ukształtowania cech motorycznych.

W  Malej Encyklopedii Sportu sprawność fizyczna określona jest, jako właściwość charakteryzująca poziom aktualnych możliwości ruchowych człowieka. L. Denisiuk i H. Milicerowa podają, że sprawność motoryczna, to poziom rozwoju cech motorycznych, będących efektem zamierzonego i niezamierzonego wyćwiczenia. Definicja Z. Ważnego głosi, że sprawność fizyczna, to właściwość charakteryzująca aktualną możliwość wykonywania czynności ruchowych, wymagających choćby średniego zaangażowania siły mięśniowej, szybkości, wytrzymałości, koordynacji i gibkości.

Sprawność fizyczna (motoryczna), może być zatem różnie rozumiana. Przedstawione są tu jej ujęcia szerokie i wąskie. W każdym jednak przypadku, chodzi głównie o ocenę zdolności motorycznych, powiązanie ze stanem zdrowia i pewnymi umiejętnościami ruchowymi.

Ta specyficzna właściwość człowieka, na którą składa się określony poziom zdolności motorycznych i umiejętności ruchowych, warunkujących wykonanie konkretnego wysiłku fizycznego, mniej lub bardziej efektywnie. Oznacza ona więc, zdolność do odpowiedniego i skutecznego zachowania się ruchowego, w różnych sytuacjach życiowych.

Zdolność ta, nie jest nam dana raz na zawsze i wszystkim  w równym stopniu. Trzeba o nią zabiegać i kształtować tak, by służyła nam jak najdłużej.

Sprawność fizyczna jest podstawą osiągnięć sportowych.  W praktyce treningu sportowego, wyróżnia się trzy formy przejawiania się sprawności:

Sprawność ogólna (wszechstronna), sprawność ukierunkowana  i sprawność specjalna.

W Polsce pod pojęciem sprawności fizycznej, najczęściej rozumie się wyraz wysokiego stanu narządów i funkcji ustroju, wyrażający się efektywnym rozwiązywaniem wszechstronnych zadań ruchowych,  a    uwarunkowany   stopniem   ukształtowania    cech   motorycznych.   Do   oceny jej pomiaru stosuje się najczęściej ruchowe testy sprawności fizycznej. Należy jednak pamiętać, że w zagadnieniu motoryczności istnieje tak wielki zamęt pojęciowy, jaki nie charakteryzuje chyba żadnej innej, możliwej do obiektywnych badań naukowych z dziedziny aktywności życiowej człowieka.

Motoryczność człowieka, choć potencjalnie najłatwiej mierzalna, w rzeczywistości jest nieuporządkowanym zlepkiem terminów, przyswojonych z pogranicza antropologii, fizjologii, psychologii  i socjologii – z szeroko przez poszczególnych badaczy rozbudowanym słownictwem. 

Na poziom sprawności fizycznej ogólnej, składają się wielkości charakteryzujące możliwości ruchowe danego organizmu. Różni autorzy, w rozmaity sposób przyjmują ich ilość, jako że niektóre właściwości trudno jest dokładnie różnicować.

L. Denisiuk przyjmuje, że jest ich pięć: siła, szybkość, moc, zwinność, wytrzymałość.

Siła mięśniowa

Siła mięśniowa, jest to cecha pozwalająca na pokonanie oporów zewnętrznych, występujących w trakcie czynności ruchowych lub na przeciwdziałanie im kosztem wysiłku mięśniowego. Mięsień rozwinie tym większą siłę, im większy opór będzie miał pokonać. Siła bowiem, jest miarą wzajemnego oddziaływania ciał.  Wynika z tego, że im większy opór musi pokonać zawodnik w czasie treningu, czy zawodów, tym większą powinien dysponować siłą.

Trening siłowy, udoskonala nerwowe mechanizmy pobudzające mięśnie do skurczu, umożliwiając mobilizowanie większej ilości jednostek motorycznych w intensywnym skurczu. Dlatego po odpowiednim treningu, obserwuje się wzrost siły bez przyrostu masy mięśni. Duże znaczenie ma także poprawa koordynacji nerwowo- mięśniowej, co prowadzi do lepszej synchronizacji pracujących jednostek motorycznych, oraz bardziej efektywnego sterowania skurczem mięśniowym. 

       Prawidłowa technika decyduje o wielkości siły, rozwijanej względem otoczenia. Ma tu znaczenie m.in. stopień rozciągnięcia mięśnia, gdyż taki mięsień zwiększa swoje możliwości siłowe. Optimum działania siły uzyskuje się przy rozciągnięciu wynoszącym 20 % jego długości spoczynkowej. Duży wpływ na wielkość siły, przejawianej na zewnątrz ma również ustawienie kątowe w stawie. Mięsień jest najsilniejszy w położeniach pośrednich między największym wydłużeniem                           i maksymalnym skróceniem. 

Kształtowanie siły mięśniowej jest procesem trudnym   i długotrwałym. Trening siłowy w różnych dyscyplinach  i konkurencjach sportu kwalifikowanego, musi być podporządkowany  głównemu celowi, którym jest osiągnięcie wyniku sportowego.              

Szybkość
Szybkość jest cechą pozwalającą na wykonanie ruchów w jak najkrótszym czasie. Umożliwia ona rozwinięcie maksymalnej prędkości ruchu, jaką może uzyskać człowiek przy określonym obciążeniu zewnętrznym.

Wynikiem anatomicznym szybkiego ruchu, jest szybki skurcz  i następujące po nim rozluźnienie włókien mięśniowych. Aby mięsień był zdolny do wykonywania takiej pracy, musi być dostatecznie silny    i sprężysty, orz musi nastąpić optymalne włączenie się włókien i całych mięsni do pracy. Osiąganie maksymalnych i submaksymalnych szybkości możliwe jest wtedy, gdy zawodnik zdobędzie umiejętności rozluźnienia mięsni. Ważnym czynnikiem sprzyjającym przyrostowi szybkości, jest wysoki poziom funkcji systemu nerwowo-mięśniowego, wywołującej rozluźnienie mięśni. Szybkość nie jest cechą jednorodną. Należy je oceniać na podstawie trzech parametrów: czasu reakcji, prędkości pojedynczego ruchu i częstotliwości ruchów. Elementy te są względnie niezależne od siebie.

Należy pamiętać, że ćwiczenia szybkościowe mogą być stosowane wtedy, gdy zawodnik opanował technikę ruchu. Nie jest możliwe wykonanie ruchów z maksymalną prędkością, bez uprzedniego opanowania pewnej techniki. Zawodnik musi przyswoić na tyle nawyki ruchowe, aby w czasie wykonywania ruchu zwracał uwagę na szybkość. Aby uniknąć stabilizacji szybkości, nie należy zbyt wcześnie podejmować treningu specjalistycznego, bez uprzedniego, wszechstronnego przygotowania sprawnościowego.

Skoczność

Skoczność jest cechą pozwalającą na przeniesienie własnego ciała jak najwyżej lub jak najdalej, dzięki dynamicznej pracy określonych grup mięśni. Jest to intercecha  siły i szybkości, wyraża moc pracy mięśniowej i określa zdolność przemieszczania się, poprzez fazę bezoporową: najwyżej lub najdalej, bądź też zależnie od zaistniałej sytuacji ruchowej. 

Poziom skoczności, uwarunkowany jest pułapem siły i szybkości, przy czym udział lub stopień wykorzystania tych cech może być różny u różnych osobników i w różnych zadania ruchowych. Wielkość mocy zależy od prędkości początkowej ciała w chwili odbicia, na które z kolei wpływają następujące czynniki: siła mięśni, szybkość ich skurczu, budowa i proporcje ciała oraz technika. Chcąc zwiększyć prędkość, należy wydłużyć drogę, na której działa siła mięśni lub skrócić czas trwania ruchu tzn. przyspieszyć odbicie. W związku z tym,  praca treningowa mająca za zadanie rozwój skoczności, idzie w kierunku skrócenia czasu odbicia, przy zachowaniu techniki ruchu. Czas ten można skrócić, przez zwiększenie siły mięśni biorących udział w danym ruchu, oraz doprowadzenie do szybszego ich skurczu.

Zwinność

Zwinność to jest umiejętność dokładnego i szybkiego wykonania ruchów, w określonym stopniu ich trudności. Zgodnie z tym określeniem pierwszą miarą zwinności jest dokładność ruchu, czyli stopień jego zgodności, z określonym wzorcem zadania ruchowego. Drugą miarą zwinności jest szybkość ruchu. Zatem im ruch wykonany jest z większą szybkością, tym jest bardziej zwinny. Trzecią miarą zwinności jest złożoność ruchu. Trzeba zaznaczyć, że zwinność należy do stopnia opanowania techniki danego ruchu. Ruchem zwinnym można zatem nazwać ruch poprawny technicznie, wykonany z dużą szybkością.

Kształtowanie zwinności, może polegać na nauczaniu nowych nawyków ruchowych, ruchów wykonywanych w szybkim tempie,  w różnych płaszczyznach i z różnymi przyrządami.

Wytrzymałość

Wytrzymałość jest to odporność organizmu na zmęczenie, wywołane wysiłkiem fizycznym.                                                                               

Zmiany przystosowawcze, występujące pod wpływem treningu wytrzymałości, dotyczą całego organizmu człowieka, przy czym największe i najważniejsze występują w układ najbardziej obciążonych tzn. w układzie krążenia, oddechowym i ruchu. Ogólnie rzecz biorąc, wytrzymałość charakteryzuje się dużą odpornością wszystkich układów   i narządów oraz psychiki na zmęczenie, występujące przy pokonywaniu obciążeń treningowych. Decydujące znacznie przy kształtowaniu wytrzymałości, ma właściwe dozowanie obciążeń, które powinny być dostosowane do wytrenowania. Wieloletni trening wytrzymałościowy wywołuje m. in. powiększenie masy krwinek, zwiększenie masy osocza  o 15-30%, co za tym idzie przyrost objętości krwi. Wzrasta także pojemność wyrzutowa serca (co ma związek z jego objętością o ok. 30-40 % ), w porównaniu z osobnikami niewytrenowanymi, oraz zachodzi zwiększenie sieci naczyń włosowatych mięśni. Wysiłki wytrzymałościowe, wpływają także na powiększenie pojemności życiowej płuc oraz zwiększają wytrzymałość i siłę mięśni oddechowych, w związku z czym wzrasta maksymalna ilość powietrza, przechodząca przez płuca w ciągu określonego czasu.

  Sprawność specjalna, to przejaw adaptacji organizmu do specyficznych wymogów ruchowych i funkcjonalnych danej dyscypliny, czy konkurencji.

Podstawą wszelkiej sprawności fizycznej specjalnej, jest sprawność fizyczna ogólna. Wysoka sprawność fizyczna ogólna, stanowi zatem podstawę do optymalnych osiągnięć w specjalizacji. Trener systematycznie kontrolując zawodnika w tym względzie, zawsze pilnie musi przestrzegać zasad i celów związanych z kształtowaniem sprawności fizycznej ogólnej.

Technika sportowa, to sposób wykonania zadania ruchowego, wyznaczonego przez taktykę, uwzględniającą poziom rozwoju cech motorycznych i psychicznych.

Doskonała technika umożliwia wykonanie pracy, przy najmniejszym nakładzie energii, a zatem pozwala mu uzyskanie lepszych wyników. Opanowanie techniki, najkorzystniej odbywa się w warunkach, gdy w trakcie nabywania umiejętności specjalistycznych, stosuje się pokaz i słowną, wyrozumowaną ilustrację obrazu ruchowego. Prawidłową technikę sportową, należy kształtować już w młodych latach. Nieprawidłową i nieracjonalną technikę jest trudno skorygować. Nawyk ruchowy, jako w trwały sposób ukształtowany stereotyp, cechuje znaczny stopień całości. Należy pamiętać, że każde zadanie ruchowe, może być rozwiązane w różny sposób. Dlatego technika sportowa, ma zawsze kilka różnych możliwości rozróżniania tego samego zadania. Nawet jeśli technika czołówki światowej jest do siebie bardzo zbliżona i wykazuje pewne cechy „stałe”, niezależne, to będą zawsze istniały jakieś odchylenia, związane z osobowością zawodnika. Techniki sportowe są w ciągłym rozwoju. Rozwijają się w toku praktyki, są korygowane, częściowo  doskonalone lub całkowicie zmieniane.

Na charakter treningu różnych dyscyplin sportowych, wpływa ich treść ruchowa. Im bardziej złożona jest czynność sportowa, im wyżej elementów ruchowych zawiera, tym większe znaczenie należy przypisać przygotowaniu technicznemu. Przez przygotowanie techniczne, należy rozumieć tę część szkolenia, która zmierza do ukształtowania najbardziej celowego działania ruchowego, w danej specjalności sportowej.  Nawyki ruchowe techniki, pewnych gałęzi sportu, są mocno utrwalone a wykonanie ruchów dość stereotypowe. W ramach zespołowych, nawyki ruchowe są bardziej plastyczne a wykonanie ruchów – występujących jako odpowiedzi ruchowe – oparte jest na sygnałach ze środowiska zewnętrznego (odległość od przeciwnika, jego ruchy, sytuacja faktyczna). Na kształtowanie techniki określonej czynności ruchowej mają wpływ warunki biologiczne, prezentowane przez indywidualne cechy anatomiczne, fizjologiczne, psychiczne i motoryczne jednostki.

W działalności sportowej dąży się do zwycięstwa. W procesie treningu uwagę i troskę należy poświęcić przebiegowi ruchów na zawodach, gdzie czynnikiem dominującym jest wynik końcowy. Technika musi być tak dalece zautomatyzowana, aby można nią było dowolnie się posługiwać i nie wymagała żadnej szczególnej uwagi. W toku walki refleksje natury technicznej, wywołują jako bodźce dodatkowe, jedynie niepożądane zakłócenia.

 Uwarunkowania rozwoju sprawności fizycznej

Przygotowanie fizyczne, odgrywa ogromną role w pracy z młodymi siatkarzami. Od poziomu rozwoju cech motorycznych, zależy opanowanie techniczno-taktycznych umiejętności uczestnictwa w grze. Prawidłowo prowadzone zajęcia z przygotowania fizycznego, sprzyjają harmonijnemu rozwojowi młodego organizmu, wzmacniają zdrowie, przygotowują do większych obciążeń, oraz napięć psychoemocjonalnych.

Przygotowanie fizyczne siatkarzy dzielimy na podstawowe  i specjalne. Przygotowanie podstawowe, jest to ogólny rozwój organizmu oraz przygotowanie fizyczne sportowca tj. podwyższenie funkcjonalnych możliwości młodego organizmu. Ten rodzaj przygotowania, wzbogaca młodych sportowców w różnorodne umiejętności i nawyki ruchowe, co pozwala szybko przyswajać technikę gry. Przygotowanie specjalne dotyczy rozwijania: skoczności, wytrzymałości specjalnej, szybkości reakcji i przemieszczania, zwinności akrobatycznej i skocznościowej

Dla kompleksowego treningu, przy kształtowaniu cech motorycznych można przyjąć następującą kolejność wykonywanych ćwiczeń: 

· kształtowanie szybkości i wytrzymałości

· kształtowanie szybkości i siły

· kształtowanie zwinności, którą należy kształtować na początku podstawowej części treningu

· kształtowanie gibkości, którą należy łączyć z ćwiczeniami  siłowymi i szybkościowo-siłowymi.

W końcowej części treningu obciążenie zmniejsza się  a podstawowymi ćwiczeniami są ćwiczenia rozciągające i uspakajające.

Metody przygotowania fizycznego młodych siatkarzy, jak również środki rekreacji będą takie same, jak dla dorosłych, tylko dozowanie obciążenia fizycznego powinno być dostosowane do wieku organizmu.

Ukierunkowanie i treść przygotowania fizycznego młodych siatkarzy określa przede wszystkim: wiek kostny, funkcjonowanie organów i systemów organizmu oraz psychologiczne osobliwości młodego adepta sportu.

Charakterystyczne cechy rozwoju dzieci i młodzieży

Biorąc pod uwagę czynniki decydujące o uprawianiu sportu, proponuje się następujący podział grup wiekowych w piłce siatkowej: 

I grupa 10 –12 lat

II grupa 12 – 14 lat

III grupa 14 – 16 lat

IV grupa 16 – 18 lat

I grupa wiekowa
Układ kostny i mięśniowy w tym wieku jest jeszcze nie ukształtowany. Fakt ten zmusza nas do unikania lub przynajmniej ograniczenia wysiłków siłowych, które stwarzają niebezpieczeństwo  dla podanego na uszkodzenia aparatu ruchowego. 

Przy obciążeniach fizycznych, przyspieszenie bicia serca w tym wieku jest o wiele większe niż u dorosłych. Szybkość powrotu pulsu   i ciśnienia krwi natomiast jest szybsza.

Wzrost zużycia energii wiąże się z tym, że powierzchnia ciała   u dziecka jest stosunkowo większa w porównaniu do jego masy.

Osiągnięcie wysokiego poziomu długotrwałej wymiany energetycznej jest niemożliwe, dlatego też kształtowanie wytrzymałości specjalnej u dzieci jest minimalne. Siła procesów nerwowych, szczególnie hamowania wewnętrznego, jest niewielka. Reakcja odruchowa bywa często ogólnikowa. Uwaga jest chwiejna. Czynniki te decydują o tym, że bezcelowe jest długotrwałe objaśnianie wykonania danego ruchu. Pokaz przyjmowany jest bardzo lekko, dlatego też jednym z najważniejszych czynników dla tej grupy wiekowej, jest wysoki poziom umiejętności pokazu danego ćwiczenia przez prowadzącego trening. 

Zbyt częste powtarzanie tego samego ćwiczenia, w ciągu jednego treningu jest bezcelowe, częste powtarzanie nowo pokazanych ćwiczeń koordynacyjnych, szybko męczy system nerwowy młodego organizmu. Jest to wiek, w którym znane już formy ruchu udoskonalają się, a dużo nowych utrwala się samoczynnie bez instruktażu. Jest to najlepszy wiek do nauczania. Dlatego też, w okresie tym, uwidoczniony jest największy 

przyrost umiejętności stworzenia nawyku ruchowego, a w szczególności rozwój takich cech motorycznych, jak: szybkość, zwinność, wytrzymałość aerobowa oraz gibkość. Ćwiczenia kształtujące siłę, powinny być rozwijane w minimalnym stopniu, natomiast ich natężenie należy kontrolować, ponieważ w tym okresie wiekowym aparat ruchowy jest jeszcze nie ukształtowany.

Zadania przygotowania fizycznego

1. Nauczanie techniki wykonania elementów ruchowych, w celu stworzenia nawyku ruchowego, który jest nieodzowny w piłce siatkowej.

2. Wsparcie harmonijnego rozwoju młodego organizmu, wzmocnienie zdrowia, kształtowanie zręczności, umiejętności szybkościowo-siłowych, wytrzymałości ogólnej oraz gibkości.

Nauczanie i doskonalenie niezbędnych nawyków ruchowych realizowane są, przy pomocy takich metod, jak: poglądowość, opowieść ruchowa,, naśladowca oraz formy gier i zabaw, metoda ścisła (oswojenie z podstawowymi przyjęciami i podaniami piłki, ćwiczenia gimnastyczne, fragmenty gry o założeniu technicznym). Nieodzowne jest także wykorzystanie dostępnych ćwiczeń z innych dyscyplin sportu, które są potrzebne do opanowania różnorodnej techniki gry. Im większy zasób ćwiczeń dużych możliwości ruchowych oraz nieodzowne nawyki ruchowe posiada młody adept siatkówki,  tym szybciej i łatwiej opanuje trudne techniki gry. Najaktywniejsza formą nauczania w piłce siatkowej jest gra, rozpoczynając od fragmentów gry o założeniu techniki i taktyki, poprzez grę uproszczoną i szkolną, kończąc na grze właściwej.

Podstawowymi środkami doskonalącymi umiejętności szybkościowo-siłowe w tej grupie wiekowej są sztafety i biegi na krótkich dystansach, skoki, gry i zabawy ruchowe, zespołowe gry sportowe, ćwiczenia gimnastyczne i akrobatyczne, gimnastyka na przyrządach, gry terenowe oraz ćwiczenia w parach.

Przygotowanie siłowe, ukierunkowane jest na wzmocnienie aparatu ruchowego. W treningu siłowym można stosować ćwiczenia dynamiczne  z niewielkimi obciążeniami (hantle, piłki lekarskie, ekspandery itp.).

Zręczność jako cecha motoryczna, przyczynia się do opanowania złożonych ćwiczeń koordynacyjnych, które są niezbędne w doskonaleniu efektywnego wykazania techniki gry w walce sportowej.

Doskonalenie zręczności odbywa się najlepiej w grach i zabawach ruchowych, sztafetach, ćwiczeniach gimnastycznych i akrobatycznych, ćwiczeniach z piłkami itp. Podstawowym warunkiem w kształtowaniu zręczności jest zasada stałego, stopniowego podwyższania trudności koordynacyjnych przy wykonywaniu  ćwiczeń.

Obok eksperymentalnych badań uzasadniających konieczność rozwijania ogólnej wytrzymałości w tej grupie wiekowej, na bazie wszechstronnego przygotowania fizycznego proponuje się następujące środki treningowe: bieg z umiarkowaną intensywnością do wyznaczonych miejsc, bieg na nartach, pływanie, gry sportowe, gry i zabawy ruchowe itp. Ćwiczenia o charakterze cyklicznym powinny być wykonywane ze średnią i małą intensywnością.

Wiek 10 – 12 lat sprzyja rozwojowi gibkości, ponieważ organizm dziecka jest bardziej elastyczny niż w wieku późniejszym.

Ćwiczenia rozciągające powinny być wykonywane z dużą amplitudą, w połączeniu z ćwiczeniami wzmacniającymi mięśnie, ścięgna i więzadła.

II grupa wiekowa 12 – 14 lat

Przeciwwskazane są duże obciążenia kręgosłupa. Kończy się proces kostnienia nadgarstków i kosteczek łączących palec z dłonią. Paliczki palców rąk i nóg nie przeszły jeszcze stadium zakończenia kostnienia. Przeciwwskazane są ćwiczenia  z padami na ręce i uderzeń członków palców nóg o podłoże. Widoczne jest zrównanie długości ciała u chłopców z dziewczynkami 11 – letnimi. Przesadne obciążenia fizyczne mogą wywołać zaburzenia wzrostu kośćca na długość. Szybki wzrost układu kostnego kręgosłupa, przy niektórych opóźnieniach rozwojowych systemu naczyniowo-sercowego, wymaga stopniowego podejścia w dozowaniu obciążeń treningowych wymagających zwiększenia częstotliwości skurczów serca.

W okresie tym zwiększa się masa mięśniowa i rośnie siła mięśni. Maksymalny przyrost siły na 1 kg własnej masy, obserwuje się do 14 roku życia. Wzrasta zapotrzebowanie na tlen, co stwarza przesłanki do treningu kształtującego wytrzymałość ogólną. Graniczna wielkość zapotrzebowania na tlen osiągana jest bardzo szybko, ale utrzymanie tego poziomu w długim czasie jest niemożliwe.

Takie zjawisko nie pozwala na rozwój ważnej cechy motorycznej w siatkówce, jaką jest wytrzymałość specjalna. Aby środki treningowe mogły optymalnie wpłynąć na formę i funkcje organizmu, należy zwrócić szczególna uwagę na czas trwania procesu regeneracyjnego (daje się możliwość pełnej regeneracji po każdym obciążeniu).

Praca  mięśni na poziomie pulsu 130 ud/min występuje    u sportowców bez większego napięcia. W przedziałach 150 ud/min przyjmuje się jako ciężką.

W okresie tym zauważa się koncentrację, pamięć, logiczne myślenie, zrównoważenie i optymizm. Szybko rozwija się ostrość czucia mięśniowego (dobra orientacja w przestrzeni). Uwidacznia się koncentracja procesów nerwowych z rozwojem wewnętrznych zahamowań (układ wegetatywny).Czynności ruchowe staja się bardziej zdecydowane. Jest to sprzyjający okres do rozwoju szybkości reakcji ruchu. Liczba powtórzeń na zajęciach zwiększa się. Przerwy 2 – 3 dniowe między treningami (lekcjami) nie zmniejszają efektywności w nauczaniu. Dobre wyniki osiąga się na treningu w kształtowaniu szybkości, zręczności, gibkości, wytrzymałości ogólnej i szybkości siłowej.

Koniec tego okresu zbiega się z początkowym okresem dojrzewania płciowego (u dziewczynek niewiele wcześniej).

Zadania przygotowania fizycznego
1)Wzmocnienie zdrowia i sprzyjanie harmonijnemu rozwojowi organizmu.

2) Kształtowanie szybkości, zręczności, cech szybkościowo-siłowych, wytrzymałości ogólnej oraz wzmocnienie aparatu oporowo-ruchowego.

3) Podwyższenie wydolności ogólnej organizmu i stworzenie warunków do aktywnego wypoczynku.

Doskonaląc cechy motoryczne, obok ćwiczeń ogólnorozwojowych, stosuje się ćwiczenia przygotowania specjalnego podobne w swej strukturze ruchowej do elementów techniki gry.

Szybkościowo-siłowe przygotowanie wprowadza ćwiczenia ukierunkowane na rozwój siły mięśni i szybkości skurczów, są to: starty  i przyspieszania w różnych odmianach biegów, gry i zabawy ruchowe oraz ćwiczenia skocznościowe  (stosować należy niewielkie obciążenie – hantle, piłki lekarskie, gumowe amortyzatory itp.).

Szybkość reakcji ruchowej rozwija się ćwiczeniami wykonywanymi na polecenia lub sygnał, powodujący zmieniający sytuacje wykonywania ćwiczeń. W celu kształtowania zwinności, stosuje się ćwiczenia wyrabiające poczucie rytmu, równowagi, prawidłową reakcję, umiejętne, szybkie racjonalne przedstawienie tych czy innych zmieniających się sytuacji ruchowych ( bieg z przeszkodami, ćwiczenia na równoważni, przemieszczania, rzuty, gry i zabawy ruchowe, sztafety itp.

Podstawowym metodami kształtowania wytrzymałości ogólnej są: zmienna równomierna współzawodnictwa, metoda obwodowa, a środkami – ćwiczenia biegowe, gry sportowe, gry i zabawy ruchowe, bieg na nartach, pływanie itp. Ćwiczenia stosowane do kształtowania tej cechy wykonywane są przez dłuższy czas, ale krótszy niż u dorosłych sportowców.

Metodyka kształtowania gibkości jest typowa dla wszystkich grup wiekowych. Objętość i intensywność treningowych obciążeń jest niewielka. 

III  Grupa wiekowa – 14 – 16 lat

W tym okresie zakończone jest prawie kostnienie palców rąk i nóg (u chłopców trochę później). Zmniejsza się przyrost poprzecznych rozmiarów ciała. Pojawia się niezrównoważenie i chwiejność  nastrojów. Niepewność maskowana jest samym sposobem bycia. Często występuje pobudliwość. W tym okresie u trenujących pojawiają się dążenia do osiągnięcie rekordowych wyników. Ze strony trenera niezbędna jest czujna, fachowa, pedagogiczna i psychiczna opieka. Obciążenia fizyczne  w tym okresie powinny być obniżone, a ogólne przygotowanie należy przeprowadzić ze średnią intensywnością. Okres dojrzewania dziewcząt można podzielić na trzy podokresy:

I – przedowulacyjny, II – owulacyjny, III- poowulacyjny.  W pierwszym z nich obserwuje się widoczne zmiany w działalności organów i systemów. Pojawia się menstruacja, ustaje przyrost ciała na długość. Według badań naukowych w 91% początek menstruacji przypada na wiek 12 – 14 lat. Faza przedmenstruacyjna trwa 2-3 dni i charakteryzuje się wysokim natężeniem funkcji życiowych organizmu. Zachodzi obniżenie poziomu szybkości, wytrzymałości i ogólnej wydolności organizmu. Objętość i intensywność obciążeń treningowych należy obniżyć do 35-40%.

W fazie menstruacji (do 3-5 dni) występuje dalsze obniżenie fizycznej wydolności organizmu. Obciążenie dalej jest zmniejszane, a podstawowym kierunkiem zajęć treningowych będzie wówczas doskonalenie techniki wykonywanych elementów kształtowania gibkości.

W fazie pomenstruacyjnej (5-12 dni)obserwuje się podwyższenie fizycznej wydolności organizmu i obciążenie fizyczne wzrasta. W tej fazie należy zwrócić uwagę na rozwój takich cech motorycznych, jak: szybkość siłowa i wytrzymałość.

W fazie owulacji (13-14 dni) znacznie obniża się wydolność organizmu, pojawia się wyraźny stan napięcia. Proponuje się małe i średnie obciążenia.

Faza poowulacyjna (14 dni) – faza największej wydolności organizmu. Objętość  i intensywność ćwiczeń treningowych wzrasta.

Zadania przygotowania fizycznego

1. Wszechstronny rozwój układu mięśniowego i jego siły.

2. Kształtowanie siły dynamicznej, szybkości reakcji ruchu  i przemieszczeń, skoczności, wytrzymałości ogólnej i specjalnej oraz zwinności i gibkości.

3. Kształtowanie cech psychicznych.

4. Stworzenie warunków do regeneracji organizmu po wysiłkach związanych z zawodami i realizacją zadań treningowych.

W przygotowaniu siłowym istotne są ćwiczenia, które pozwalają na rozwój pewnych grup mięśniowych. Kierunek przygotowania specjalnego pojawia się przy kształtowaniu skoczności, wytrzymałości specjalnej i szybkości, przy niedużej objętości.

Dobór środków i metod w kształtowaniu cech motorycznych jest taki, jak u dorosłych – ćwiczenia z obciążeniami i z partnerem oraz ćwiczenia akrobatyczne kształtujące szybkość i skoczność – tylko    z dozowaniem niższych obciążeń.

IV grupa wiekowa – 16 – 18 lat
Jest to okres zakończenia kształtowania się aparatu kostnego orz możliwości wzrostowych ciała na długość. Po zakończonym procesie dojrzewania obserwuje się przyrost ciała na szerokość. Zwiększa się masa ciała oraz poprzeczny przekrój mięśni, co w rezultacie zwiększa ich siłę. Jest to czas sprzyjający kształtowaniu przygotowania siłowego organizmu.

Działalność układów krążenia i oddechowego, jak również poziom wydolności organizmu zbliżone są do poziomu dorosłych i mogą utrzymywać się przez dłuższy czas na tym samym poziomie, co pozwala na kształtowanie wytrzymałości specjalnej.

W końcowym okresie dojrzewania zauważa się wewnętrzne uspokojenie i występowanie harmonii w rozwoju organizmu. Zwiększa się jego fizyczna wydolność. Jest to okres stabilizacji i automatyzacji działań. Siła, wytrzymałość i zręczność podlegają dobremu wytrenowaniu. Doskonalenie szybkości sprawia trochę kłopotów, co spowodowane jest kształtującymi się odruchami nerwowymi.

Zadania przygotowania fizycznego

1. Dalszy rozwój siły grup mięśniowych, szybkości przemieszczeń, cech szybkościowo-siłowych oraz zręczności.

2. Podwyższenie funkcjonalnych możliwości procesów przemian i na tej podstawie podwyższenie poziomu wytrzymałości ogólnej.

3. Doskonalenie wytrzymałości specjalnej.

4. Podwyższenie odporności psychicznej i cech wolicjonalnych.

5. Stymulowanie procesami regeneracji.

W okresie tym wzrasta objętość i intensywność obciążeń treningowych, należy poświęcić więcej specjalistycznej pracy nad doskonaleniem wszystkich cech motorycznych.

W przygotowaniu siłowym znaczące miejsce odgrywają ćwiczenia selektywne oddziaływania na grupy mięśniowe, o zmiennych obciążeniach przy wykonywaniu elementów technicznych.

Podstawowymi środkami przygotowania szybkościowo-siłowego są ćwiczenia skocznościowe bez obciążeń i z obciążeniami, sprinty, biegi po piasku, biegi pod górę itp., a także ćwiczenia podstawowe i specjalne.

Dużo uwagi na treningach należy poświęcić doskonaleniu wytrzymałości ogólnej i specjalnej. Środki i metody służące temu celowi, są takie same, jak w przypadku sportowców dorosłych, z uwzględnieniem indywidualnych wskaźników organizmu na obciążenia.

Kształtowanie zwinności na tym etapie, ma charakter specjalistyczny (zwinność akrobatyczna i skocznościowa).

Gibkość doskonali się za pomocą gier i zabaw ruchowych, zespołowych gier sportowych,  ćwiczeń ogólnorozwojowych z przyborami i bez przyborów oraz ćwiczeń gimnastycznych wykonywanych o większej amplitudzie.

Właściwości rozwoju cech motorycznych  w poszczególnych grupach wiekowych
Rozwój właściwości motorycznych dzieci i młodzieży  charakteryzuje się istnieniem sprzyjających okresów dla doskonalenia umiejętności wykonywania poszczególnych elementów ruchu, jak również formowanie nawyków ruchowych. W okresach tych, na podstawie prawidłowego rozwoju organizmu i ukierunkowaniu pedagogicznego oddziaływania, zauważa się największe tempo przyrostu możliwości fizycznych młodych sportowców.

Doskonalenie siły mięśni
Podstawowymi grupami mięśniowymi zaangażowanymi  w działaniach siatkarza są prostowniki biodra, tułowia, grzbietu i pleców oraz zginacze stopy i nadgarstka. Największy przyrost wagi grup mięśniowych obserwuje się w15 – 16 roku życia. Do 15 lat podczas zajęć  treningowych młodych siatkarzy, należy rozwijać układ mięśniowy,   a  od 15 roku życia, należy selektywnie oddziaływać na te grupy mięśniowe, które mają decydujący wpływ na wykonanie umiejętności technicznych  w grze.

Największy przyrost wskaźników siły dynamicznej prostowników pasa biodrowego przypada na wiek 12, 14, 16 lat, zginaczy tułowia – w 12 roku życia. Najlepsze rezultaty skoczności obserwuje się w grupie wiekowej 11 – 12 i 14 – 16 lat. W następnych latach przyrost nieznacznie maleje.
Doskonalenie szybkości

Wskaźniki działalności funkcjonalnej aparatu nerwowo-mięśniowego (pobudliwość i stabilność) kształtują się już w 8 – 10 roku życia i zbliżone są do poziomu dorosłych. W wieku 8 – 12 lat dobrze rozwijają się częstotliwość i szybkość wykonywania ćwiczeń, a zdolność utrzymywania ich w maksymalnym tempie przypada na 14 – 15 rok życia.

Najlepszym wiekiem rozwoju szybkości przemieszczeń są: 10 – 12 i 14 – 15 rok życia, a szybkość reakcji 12 – 15 rok. Ćwiczenia kształtujące szybkość, nie mogą być kontynuowane w połączeniu z chęcią zdobycia maksymalnego wyniku.

Doskonalenie wytrzymałości

Rozwój wytrzymałości zauważa się u 11 – 12 letnich sportowców – 24,8%, u 17 – 18 –letnich – 23,3%. W wieku 12 – 13 lat rokrocznie zwiększenie się wytrzymałości sięga 16,1%. Tylko w okresie owulacyjnym u dziewczynek zauważa się obniżenie tempa przyrostu tych wskaźników.

Kształtowanie wytrzymałości specjalnej przypada najefektywniej na 15 – 16 rok życia. Kontynuowanie jednej serii ćwiczeń kształtujących wytrzymałość specjalną winno odbywać się w przedziale od 30 s. Do  2 min., a kształtujących wytrzymałość ogólną od 2 min. do 1 godz.

Doskonalenie zręczności

Najkorzystniejszym okresem, w którym kształtuje się zręczność, jest 10 – 13 rok życia (koordynacja ćwiczeń, szybkość i dokładność działań). Najlepszym okresem kształtowania podzielności uwagi jest natomiast 13 – 14 rok życia.

Każde ćwiczenie zastosowane w doskonaleniu poszczególnych cech psychomotorycznych powinno przyczyniać się do kształtowania zręczności.

Podstawowym kierunkiem w kształtowaniu winno być stopniowe zwiększenie trudności koordynacyjnych. Ćwiczenia kształtujące zręczność nie mogą być długotrwałe i wykonywanie na optymalnym poziomie z dużą szybkością i dokładnością.

Doskonalenie gibkości

Początki ukierunkowanego kształtowania gibkości przypadają na okres 10 – 12 lat, kiedy organizm dziecka jest najbardziej elastyczny. W następnych grupach wiekowych przez kilkakrotne powtarzanie ćwiczeń można utrzymać lub lekko pogłębić wykształtowaną gibkość. Największy efekt osiąga się wykonując dane ćwiczenia gibkościowe 2 razy dziennie.

Sprawność specjalna   w piłce siatkowej - przegląd badań

Badania nad obiektywizacją oceny poziomu sportowego zawodników, w zespołowych grach sportowych, są podejmowane od wielu lat przez pracowników nauki i trenerów.

Obejmują one swym zasięgiem zawodników, studentów i dzieci.  W roku 1968 przeprowadził badania Z Wyżnikiewicz. Sprawność  w ”siatkówce”  oceniał na podstawie trzech kryteriów: odbicia piłki, zagrywki i poruszania się po boisku. Z badań wynika, że odbicie piłki zostaje ukształtowane w wieku 17 – 19 lat, zagrywka w wieku 17 – 18 lat, natomiast poruszanie się po boisku, w całym badanym okresie oraz zagrywka, ulegają z wiekiem pogorszeniu.

M Fiedor przedstawia badania dotyczące zmian sprawności fizycznej u chłopców przed upływem zorganizowanego szkolenia sportowego w piłce siatkowej. Badaniami objęto grupę 13 – 14 – letnich chłopców, na tle rówieśniczej grupy kontrolnej. Chłopcy ci w wyniku wstępnego naboru, zostali zakwalifikowani do wypoczynkowego uprawiania siatkówki. Grupa uczestniczyła systematycznie w 1,5 rocznym procesie szkoleniowym, w wymiarze 2 h 90 min w następnym etapie szkoleniowym. Okres szkolenia, przeznaczony był, na nauczanie podstawowych elementów techniki w formie ścisłej, oraz kształtowanie sprawności fizycznej ogólnej i specjalnej. Równolegle prowadzono obserwacje w trzydziestoosobowej grupie kontrolnej, która uczestniczyła jedynie w programowych zajęciach wychowania fizycznego. Do oceny ogólnej sprawności fizycznej, zastosowano w obu grupach Test Międzynarodowy. Badania testowe powtórzono trzykrotnie z obu grupami. Badania wykazały, że po upływie systematycznego rocznego szkolenia sportowego, wyniki pomiarów badanych grup, wykazują pogłębianie się różnic w poziomie sprawności fizycznej, na korzyść siatkarzy, szczególnie w próbach mocy, szybkości, zwinności oraz siły mięśni brzucha. Jedynie   w próbie podciągania się na drążku różnice  są minimalne. Wyniki trzeciego badania potwierdzają  wyższy poziom sprawności siatkarzy. W końcowym badaniu u siatkarzy nastąpił  przyrost szybkości, wytrzymałości, zwinności, siły obręczy barkowej oraz siły mięśni brzucha, natomiast w zakresie siły mięśni dłoni, mocy i gibkości stwierdzono regres. W grupie kontrolnej wystąpił przyrost jedynie w sile mięśni dłoni, oraz sile obręczy barkowej, natomiast w pozostałych próbach  spadek wartości punktowych. M. Szczepanik podjął próbę wyodrębnienia  predyspozycji koordynacyjnych, które powinny stanowić kryteria  selektywne, w naborze kandydatów  do selekcji piłki siatkowej. W badaniach uczestniczyli uczniowie klas piątych  szkół krakowskich, uczący się wychowania fizycznego w rozszerzonym wymiarze. Oceniono predyspozycje koordynacyjne, sprawność motoryczną oraz umiejętności techniczne i zachowanie w grze. Analiza statystyczna wyników, pomiarów ujawniła, że duży wpływ na dokładność zagrywki i skuteczności w grze ma koordynacja wzrokowo-ruchowa. Cecha ta może być traktowana jako kryterium selekcyjne. Autor zwraca uwagę także na możliwą przydatność, do tego celu, oceny równowagi. 
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