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The effects of volleyball training perfecting the co-ordination abilities
with a group of 15-years old girls

Efekty stosowania ¢wiczen ksztaltujacych zdolnosci koordynacyjne
w grupie 15-letnich siatkarek

Eksponowany we wspétczesnych koncepcjach wychowania fizycznego motyw dbatosci o zdrowie
poprzez ksztaltowanie sprawnos$ci motorycznej (Grabowski 1997) - zwyczajowo zwanej "tgzyzna
fizyczna" - nierozerwalnie taczy si¢ z nauczaniem umiej¢tnosci ruchowych. i cho¢ umiejgtnosei te
uwazane sa obecnie jedynie za $rodek - narzedzie - do osiagnigcia celéw gtéwnych, m.in. pro-
zdrowotnych, to opanowanie tychze umiejgtnosci stanowi wazne ogniwo tancucha fizycznej edukacji.
Czynne i aktywne uczestnictwo w grach i zabawach ruchowych niemal zawsze wymaga opanowania
tzw. techniki - czynno$ci ruchowych umozliwiajacych gr¢ zgodna z przepisami i warunkujacych
odnoszenie sukceséw w rywalizacji (np. zdobycie punktu po celnym rzucie do kosza lub strzeleniu
bramki, odbicie lub ztapanie pitki podawanej przez partnera itp.). Poszukiwanie metod i $rodkéw
zwigkszajacych skuteczno$¢ nauczania nawykéw ruchowych o charakterze sportowym wydaje si¢ by¢
zatem zagadnieniem znaczacym dla praktyki wychowania fizycznego. Badania prowadzone w ostat-
nich latach wskazuja, iz szybkos¢, dokladnos$¢ i trwato$¢ ksztattowania umiejgtnosci sportowych
zdeterminowana jest poziomem koordynacji ruchowej (Meinel i Schnabel 1987, Raczek 1991, Szcze-
panik i Szopa 1993, Zaplatelova 1995). Efektem tych badan sa do§¢ nieliczne jeszcze opracowania, w
ktérych wymienia si¢ zdolnosci koordynacyjne specyficzne dla poszczegdlnych dyscyplin sportowych
i opisuje metodyke ich ksztaltowania (Raczek i wsp. 2002, Ljach 2003).

Celem niniejszej pracy jest zbadanie efektéw stosowania specjalnych ¢wiczen z pitkami na po-
ziom zdolnosci koordynacyjnych w grupie 15-letnich dziewczat uprawiajacych pitkg siatkowa.

MATERIAL I METODY

Eksperymentem objgto dziewczgta - siatkarki zespolu MKS-MOS "Maraton" Krzeszowice (k.
Krakowa). Grupg eksperymentalng (E) tworzylo 10 siatkarek uczestniczacych w rozgrywkach ligi
juniorek miodszych. Grupa poréwnawcza (P) skladata si¢ z 8 dziewczat bioracych udziat w rozgryw-
kach III ligi Matopolskiego Zwiazku Pitki Siatkowe;.

W grupie eksperymentalnej, systematycznie, raz w tygodniu, stosowano specjalne ¢wiczenia siat-
karskie - wymagajace umiejgtnosci odbi¢ pitki - ukierunkowane na rozwdéj koordynacyjnych zdolnoéci
motorycznych. Zadania te wprowadzano w objgtosci ok. 30 min., w czgsci wstgpnej standardowych
zajg¢ treningowych, przy czym na kazdym treningu byt to inny zestaw ¢wiczen, ktére dobierano spo-
$réd srodkéw pogrupowanych w nastgpujace zbiory: ¢wiczenia indywidualne z pitka, ¢wiczenia w
parach z jedna i z dwoma pitkami, ¢wiczenia w tréjkach z dwoma pitkami, ¢wiczenia w czworkach z
dwoma pitkami, ¢wiczenia w piatkach z dwoma pitkami, mate gry 2x2 przez zaslonigta siatkg. Ogo-
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fem, w okresie ponad 3 miesigcy - od 16. pazdziernika 2002r. do 23. stycznia 2003r. - odbylo sig 12

jednostek treningowych ukierunkowanych na intensywna stymulacj¢ zdolnosci koordynacyjnych.

W grupie poréwnawczej stosowano standardowy zestaw tzw. ¢wiczen ksztattujacych, bez pilek,
wykonywanych najczgsciej w tzw. pozycjach izolowanych. Ponadto, w omawianym okresie, zaréwno
grupa eksperymentalna jak i poréwnawcza poddane byly szkoleniu, typowemu dla okresu startowego
na tym poziomie: kazda grupa odbywata 3 jednostki treningowe w tygodniu i dodatkowo, 1 raz w
tygodniu, uczestniczyta w zawodach sportowych. Wszystkie jednostki treningowe w obu grupach
prowadzone byty pod $cista kontrola wspétautorki niniejszej pracy.

Dwaukrotnie: przed rozpoczgciem eksperymentu i po jego zakonczeniu wszystkie dziewczgta pod-
dane zostaly ocenie poziomu wybranych zdolnos$ci koordynacyjnych oraz zdolnosci szybkosciowych.
Zbadano nastgpujace parametry i ich wskazniki:

a) zdolnosci koordynacyjne: czas reakcji prostej na bodziec wzrokowy, czas reakcji ztozonej na
bodziec wzrokowy, koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa, orientacj¢ przestrzenna - postrzeganie, po-
dzielno$¢ uwagi (Klocek i wsp. 2002).

b) zdolnosci szybkosciowe: silg¢ eksplozywna konczyn dolnych (wyskok dosigzny z miejsca, szyb-
ko$¢ biegowa - bieg ze zmiana kierunku 10x3m), site eksplozywna konczyn gérnych (rzut pitka
lekarska o wadze 2kg, oburacz za glowy, z klgku prostego na materacu), czgstotliwos¢ ruchéw ra-
mienia (zmodyfikowany test "plate tapping" wg Zaka 1991),

Ponadto jednokrotnie - na poczatku eksperymentu zmierzono nastgpujace cechy somatyczne: wy-
sokos$¢ i masg ciala, maksymalny zasigg ramienia w pozycji stojacej oraz obliczono wskaznik smukto-
sci.

Wyniki opracowano za pomoca podstawowych miar statystycznych: $redniej arytmetycznej, od-
chylenia standardowego, wspéiczynnika korelacji liniowej. Ponadto obliczono wskazniki unormowane
$rednich arytmetycznych opisujacych poziom cech, zdolnoséci i dynamiki zmian w badanych grupach
siatkarek. Aby zniwelowaé czynnik wyuczalnosci stosowanych testéw pomiarowych, zredukowano
wielko$ci zmian parametréw w grupie E o zréznicowanie migdzy badaniami wystgpujace w grupie P.
Do zweryfikowania istotnoSci statystycznej tak zredukowanych réznic zastosowano test t-Studenta.

Matematyczne i graficzne opracowanie wynikéw wykonano przy pomocy arkusza kalkulacyjnego
Excel’97 firmy Microsoft®.

DYSKUSJA

W obu grupach siatkarek odnotowano wzrost poziomu niemal wszystkich badanych parametréw
(poza czasem reakcji ztozonej w grupie P), jednak tylko w grupie E réznice te sa we wszystkich przy-
padkach istotne statystycznie (tab.1). Nalezy wigc przyjaé, iz zastosowany program ¢wiczen specjal-
nych pozytywnie i znaczaco wptynal na rozwéj badanych zdolnosci koordynacyjnych i szybko$cio-
wych u dziewczat z grupy E. Podobne efekty ukierunkowanej stymulacji motorycznej odnotowali w
swoich eksperymentach inni autorzy (Szczepanik i Szopa 1993, Zaplatelova 1995 i in.). Drugim czyn-
nikiem dodatkowo stymulujacym rozwdj omawianych zdolnosci mégt by¢ wiek zawodniczek. Siat-
karki z grupy E byly mlodsze $rednio o 3 lata od siatkarek z grupy P i stanowity pod tym wzgledem
grupg bardziej jednorodna (15-latki). Znaczenie czynnika wieku kalendarzowego wynika z biologicz-
nie, naturalnie wigkszej podatnosci dojrzewajacego organizmu na bodzce motoryczne (Raczek 1991,
Ljach 2003). Wazne jest rowniez, ze na starcie badan w grupie E zaobserwowano nizszy poziom
niemal wszystkich parametréw niz w grupie P. w badaniu drugim natomiast dziewczgta starsze osia-
gngly lepsze rezultaty jedynie w testach zdolnosci szybkosciowych i koordynacji wzrokowo-ruchowe;.
Wydaje sig, ze tak duza dynamika rozwoju zdolno$ci koordynacyjnych u dziewczat z grupy E nie
mogta by¢ wylacznie naturalnym efektem, uzasadnionym jedynie ontogenetyczna prawidlowoscia.
Spostrzezenie to potwierdza zestawienie wskaznikéw unormowanych charakteryzujacych dynamike
wynik6w migdzy badaniem 1. i 2. w obu grupach (ryc.1). Dziewczgta w z grupy E najwigksze postepy
poczynily w testach reakcji ztozonej, koordynacji wzrokowo-ruchowej i podzielnosci uwagi (Wu>0.6)
- zdolnosci najbardziej podatnych na stymulacjg. Analogiczne postgpy siatkarek z grupy P osiagaja
wielkoS$ci biedu statystycznego (Wu<0,2). Interesujace, ze réwniez w pomiarach testujacych poziom
zdolnos$ci szybko$ciowych dynamika zmian byta wyzsza w grupie E niz w grupie P. Systematyczne
wprowadzenie nowych $srodkéw - ¢wiczen urozmaicajacych monotoni¢ treningu siatkarskiego - praw-
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dopodobnie wptynglo pozytywnie na zaangazowanie i aktywno$¢ mtodszych siatkarek, w efekcie
intensywnos¢ ich zajg¢ mogta by¢ wigksza niz w grupie poréwnawczej.

PODSUMOWANIE I WNIOSKI

Zastosowany program treningowy - specjalnych ¢wiczen z pitkami - przyczynit si¢ do intensyw-
nego rozwoju zdolnosci koordynacyjnych w grupie 15-letnich siatkarek. Czynnikiem dodatkowo
stymulujacym omawiane zdolnosci mégt by¢ biologiczny okres dojrzewania badanych dziewczat.
Zwigkszenie objgtosci specjalnych ¢wiczen z pitkami w toku zaje¢ ruchowych (sportowych i wycho-
wania fizycznego) dla mlodych dziewczat utatwi im opanowanie ztozonych, sportowych czynnosci
ruchowych. Efektem tego powinny by¢ wigksza intensywno$¢ i atrakcyjno$é¢ zaje¢ utrwalajaca pozy-
tywne, pro-zdrowotne postawy dbalosci o ciato i sprawno$¢ psychomotoryczna.
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Ryc. 1. Dynamika zmian mierzonych parametréow w grupach: eksperymentalnej (E) i poréwnawczej (P),

wyrazona unormowaniem wynikéw badania 2. na wyniki badania 1
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Tabela. 1. Charakterystyki statystyczne mierzonych parametréw
w grupie eksperymentalnej (E) i porownawczej (P), w badaniu 1i 2

M [sp| Uy | sp st
Parametry gr.E|gr. E gr. B ..|gr.P|gr.P| gr.P
po redukcji
Wiek [lata] 15 [ 0,6 18,5 1,2
Wysokos¢ ciata [cm]|171,0] 6,2 168,7| 3,5
Zasigg ramienia [cm]|225,4| 5,5 22241 5,3
Masa ciata [kg] 56,7 | 3,7 60,0 | 2,6
Wskaznik smuktosci [44,53| 1,11 43,10 0,90
Czas reakcji prostej [s]*
Bad.1. 0,24910,028 0,237|0,017
Bad.2. 0,23710,027] 3,55* ]0,233|0,016| 3,47*
Czas reakcji ztozonej [s]*
Bad.1. 0,437]0,054 0,417/0,039
Bad.2. 0,40610,047] 3,74* 0,420)0,043] 0,33
Wskaznik koordynacji wzrokowo-ruchowej [s]’
Bad.1. 82,4159 7741 69
Bad.2. 77,6 | 5,7 3,36% 1763] 73 | 1,33
Wskaznik podzielnoéci uwagi [% max]
Bad.1. 63,3144 67,4152
Bad.2. 71,6 [ 149 ] 5,28*% [68,0]12,8] 0,30
Wskaznik orientacji przestrzennej [% max]
Bad.1. 57,6 | 10,3 549 | 4,0
Bad.2. 61,31 9,7 3,35% [56,0] 45 | 1,00
Wskaznik czestotliwosci ruchéw ramienia [s]°
Bad.1. 6,91 0,61 6,49 | 0,45
Bad.2. 6,331040| 3,86 [6,36]0,23] 1,36
Wyskok dosigzny - pionowy [cm]
Bad.1. 40,51 43 43,6 | 3,5
Bad.2. 43,11 39 3,74%* 144,11 25 | 0,84
Rzut pitka lekarskg [m]
Bad.1. 5,6 1 08 6,9 | 08
Bad.2. 6,3 | 07 8,01%* 72 10,8 |2,56%
Bieg ze zmiang kierunku [s]’
Bad.1. 12,02| 0,56 11,48] 0,38
Bad.2. 11,66| 0,63 | 3,54* [11,46/0,65| 0,21

"'w grupie E obliczenia istotnosci réznic wykonano na ich zredukowanych wielko$ciach (redukcja o zréznicowanie grupy P)

2 w testach czasu reakcji prostej i ztozonej, koordynacji wzrokowo-ruchowej, czgstotliwosci ruchéw ramienia oraz biegu ze zmiana
kierunku nalezy uwzglgdni¢ odwrotna proporcj¢ pomigdzy wynikiem a poziomem badanej zdolnosci (wynik liczbowo wigkszy jest
rezultatem gorszym - oznacza nizszy poziom badanej zdolno$ci)

* wielkosci t-Studenta statystycznie istotne (p<0,05)
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STRESZCZENIE

Praca przedstawia wyniki 3-miesigcznego eksperymentu w grupie 15-letnich dziewczat. Grupa ta
odbywata systematyczne zajgcia ruchowe ukierunkowane na rozwdj zdolno$ci koordynacyjnych.
Zastosowano specjalne - nietypowe - ¢wiczenia z pitkami, ktére doskonality umiejgtnosci chwytania i
odbijania pitki. Efektem eksperymentu byto znaczace podniesienie poziomu obserwowanych zdolno-
éci koordynacyjnych, a takze zdolnosci szybkosciowych. Swiadczy to o potrzebie stosowania opisy-
wanych ¢wiczen w zajeciach ruchowych dziewczat. Cwiczenia te utatwiaja opanowanie sportowych
czynnosci ruchowych, aktywizuja mtodziez i uatrakcyjniaja zajgcia ruchowe, przez co utrwalaja pozy-
tywne pro-zdrowotne postawy wobec aktywnego wypoczynku.

SUMMARY

The paper shows results 3-monthly of experiment with a group of 15-year old girls. This group ex-
ercised specialist move training, which was aim the development of co-ordination abilities. It was
applied special - non-standard exercises with balls, which perfected the skills of catching and volley-
ball. The dynamics of observed co-ordinate and also the speed abilities with effect of experiment was
significant. This shows, as important it is applying described exercises on move classes for girls.
These exercises make easier teaching of sport move, make active youth and make attractive move
classes, so strengthened positive health attitudes towards a spare-time activity.

425



