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Wstep. Trudno znalezé dyscypling sportu, w ktorej nie spotkalibySmy rozmaitych przejawow
skocznosci. I chociaz teoretycy weiaz szukaja jej miejsca w modelu motorycznosci, praktycy, na co dzien
muszg rozwigzywaé konkretne zadania metodyczne, zwigzane z ksztalttowaniem dyspozycji
skocznosciowych, wlasciwych dla danej dyscypliny sportowej, konkurencji czy specjalnosci. Skoczno$¢
miesci si¢ migdzy sita i szybkoscig — liczac, ze swoista funkcja treningu tych cech podstawowych da
oczekiwang posta¢ sprawnosci — wlasnie skocznos$¢. Rownoczes$nie praktyka wypracowata szereg
oryginalnych rozwigzan treningowych, skutecznie rozwijajacych specyficzne postacie skocznos$ci. Jesli
wiec uznac, ze najlepiej te dyspozycje przejawiaja si¢ w skokach lekkoatletycznych, to znaczace sukcesy
polskich zawodnikow, sa w dobrym §wiadectwem skutecznej technologii treningu skocznosci. [2, S. 54].

W wielu dyscyplinach, konkurencjach i specjalnos$ciach sportowych niezwykle wazng role ogrywa
zdolno$¢ do dynamicznego przemieszczania si¢ w przestrzeni — z wyraznie zaznaczona faza lotu.
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Zawodnik nie ma wowczas kontaktu z podtozem, nie moze zmieni¢ trajektorii ruchu, na 0ogot musi jednak
wykonywaé ztozone nieraz zadania, wynikajace z warunkow i przebiegu walki sportowej. O pomysinej
ich realizacji wlasciwego zadania ruchowego decyduje swoista wlasciwos¢ motoryczna, poziom
skocznosci. [3, s. 42].

Skocznos¢ to wieloczynnikowa cecha motoryczna uwarunkowana m.in.: budowg i proporcjami ciala
zawodnika, szybko$cia, silg i1 elastyczno$cig migs$ni bioracych udziat w ruchach zwigzanych z odbiciem
oraz poziomem rozwoju koordynacyjnych mechanizméw neuromegsniowych. Skoczno$¢ ksztattuje sig
gléwnie metoda powtdrzeniowa, dazac przede wszystkim do: zwigkszenia tzw. sity eksplozywnej mies$ni
bioracych udziat w odbiciu, umiej¢tnosci angazowania do pracy optymalnej liczby jednostek
motorycznych tych migsni, opanowania umiejetnosci wykonywania bardzo szybkich ruchéw w formie
zblizonej do wyskoku i angazowania do nich mozliwie najwigkszej mocy migsni oraz w konkurencjach
wymagajacych wielokrotnego wykonania wysokich wyskokow — wyksztalcenia specjalnej wytrzymatosci
skocznosciowej. Skocznos$¢ jest cecha dajaca sie¢ dos¢ doktadnie zmierzy¢, m.in. za pomocg wyskoku
dosi¢znego [4, s. 18].

Celem Celem pracy jest ocena zmian wybranych zdolnosci skoczno$ciowych i somatycznych u 15—
letnich dziewczat uczgszczajacych do szkoty ABIS L6dZz w roku szkolnym na tle zaaplikowania treningu
siatkarskiego.

Metody i narzedzia badawcze. Badania przeprowadzono dwukrotnie. Pierwsze pomiary wykonano
na poczatku roku szkolnego 2013/1014. Drugie — kontrolne w maju 2014 roku.

Wykorzystano wybrane testy sprawnosci fizycznej dotyczace skocznosci oraz pomiary wybranych
wielko$ci somatycznych, w ktorych uwzgledniono:

*  wysokos¢ ciata—H [cm],

»  cigzar ciata — Q [kg],

*  indeks wzrostowo—wagowy BMI,

*  zasigg ramion — ZR [cm],

»  wyskok z miejsca —-Wm [cm],

*  rdznica zasiggu ramion — RZWm [cm],

*  wyskok z dojscia — Wd [cm],

*  roznica wyskoku z dojscia — RZWd [cm],

*  0g0lng ocene wynikoéw — Ocena [nota od 2 do 5] [1, s. 9].

Zebrane wyniki uporzadkowano w arkuszu kalkulacyjnym i poddano dalszej analizie w programie
statystycznym.

Zastosowano nastepujace procedury:

»  porzadkowanie i szeregowanie zmiennych,

»  przeprowadzenie testow okreslajacych rozktad empiryczny badanych zmiennych — test Shapiro—
Wilka i test K—S z poprawka Lillienfors’a w celu kwalifikacji dalszych statystyk parametrycznych, lub
nieparametrycznych wsrod badanych,

*  wygenerowanie podstawowych statystyk opisowych,

* przeprowadzenie testow istotnosci réznic z wykresleniem grafik poréwnawczych

*  wykorzystanie metod korelacji i wygenerowanie statystyk mierzacych site powigzan badanych
zmiennych.

Dyskusja i wnioski. Trening skocznosci, rozumianej, jako wypadkowa sity i szybko$ci, w powigzaniu
z koordynacja ruchowg, powinien odgrywac¢ bardzo wazna rol¢ w przygotowaniu sportowcow w
konkurencjach szybkosciowo—sitowych. Cwiczenia skoczno$ciowe sa bardzo dynamicznymi $rodkami
szkolenia sportowego. Nalezy wykonywac je na bezpiecznym podtozu. Nadmiar tego typu ¢wiczen moze
doprowadzi¢ do wielu przecigzen stawoéw konczyn dolnych oraz kregostupa. Dlatego trzeba bardzo
doktadnie dobiera¢ parametry obcigzen.

Mozna stwierdzié, ze;

*  Zdolnosci skoczno$ciowe wsrdd analizowanej grupy dziewczat ulegly zmianie pod wptywem
treningu siatkarskiego. Dowodem na to sg tabele, ktdre przedstawiaja, iz waga i wzrost ulegly nieznaczne;j
zmianie w porownaniu z innymi parametrami.

*  Pod wplywem treningu siatkarskiego ulegty zmianie nastgpujace wielko$ci somatyczne;

— zasigg ramion

— wyskok z dojscia.

e Zmierzone zmienne maja ze soba powigzania, poniewaz zmiana zasiggu ramion powinna
automatycznie zmieni¢ wyskok z dojs$cia. Pamigtajac, ze waga jak 1 wzrost zmienila si¢ nie istotnie przy
zmianie zasi¢gu ramion, rowniez wyskok z dojscia powinien si¢ zmieni¢ pozytywnie.
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Na tej podstawie mozna podsumowac calos¢, jednoczesnie stwierdzajac, ze udalo si¢ zrealizowaé cel
pracy, ktorym byta proba oceny zmian wybranych zdolnosci skocznosciowych i somatycznych u 15—
letnich dziewczat uczeszczajacych do szkolty ABIS LodZ w roku szkolnym na tle zaaplikowania treningu
siatkarskiego.

Aplikacyjnym wymiarem opracowania jest to, ze otrzymane wyniki, ktére na ten czas juz stanowia
uktad odniesienia do dalszej kontroli, w przysztosci postuzg do weryfikacji skutecznosci zastosowania
innych $rodkow treningowych przygotowania siatkarskiego na rozwdj poziomu skocznosci badanych
dziewczat.

Wyniki postuza do weryfikacji skutecznosci zastosowania $rodkéw treningowych przygotowania
siatkarskiego na poziom skocznos$ci badanych oraz stanowi¢ beda uktad odniesienia do dalszej kontroli
rozwoju tej zdolnosci.
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