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Ztozonos¢ gier zespotowych oraz zrdéznicowanie sprawnosci i umiejgtnosci tech-
nicznych zawodnikow bioracych udziat w rywalizacji sportowej sa powodem duzych
trudnosci, jakie napotykaja proby kwantyfikacji kazdej gry. Wiele czynnikow, ktore
maja wptyw na przebieg gry pozostaje nie w petni wyjasnionych. Stwierdzi¢ mozna,
ze zgromadzona dotychczas wiedza na ten temat, cho¢ bogata, jest jednak niepetna.
W treningu zabiega si¢ o osiagnigcie takiego poziomu najistotniejszych funkcji za-
wodnika, ktore dalyby gwarancjg uzyskania przyrostu wyniku sportowego. Dlatego
to coraz wigkszego znaczenia nabiera problem poprawy efektywnos$ci szkolenia
przede wszystkim przez odpowiedni dobor §rodkow, przy uwzglednieniu predyspo-
zycji zawodnikow i potrzeb dyscypliny sportowej. Sprowadza si¢ to wlasciwie do
statej optymalizacji procesu treningowego, ukierunkowanej gléwnie na opracowanie
1 zastosowanie §rodkow najbardziej efektywnych, oszczgdnych, przyspieszajacych
tempo zadan okreslonych w planie szkoleniowym kazdego zawodnika.

W toku procesu treningowego wyposazamy gracza w umiejetnosci, ktore pozwa-
laja mu na §wiadome i efektywne stosowanie przez niego w ré6znorodnych, ztozonych
sytuacjach, skutecznych dziatan indywidualnych, grupowych i zespotowych. Nie
mozna réwniez zapominac o ksztattowaniu dyspozycji osobniczych umozliwiaja-
cych dziatanie w grze dzigki okreslonemu potencjatowi motorycznemu, poziomowi
inteligencji czy tez predyspozycjom psychicznym.

W procesie szkolenia sportowego chodzi wigc o rozwo6j dyspozycji do efektyw-
nego wykonywania okre§lonych zadan ruchowych, czyli potencjalnej strony moto-
rycznos$ci zawodnika, na ktora sktadaja si¢ zdolnosci motoryczne oraz umiejgtnosci
ruchowe (Szopa i wsp. 2000). Przez zdolnosci motoryczne nalezy rozumie¢ — wedtug
Osinskiego (2000) — ,,pewien konstrukt teoretyczny okreslajacy zespdt wiasciwosci
osobniczych uwarunkowanych struktura ustroju, procesami energetycznymi oraz
sterowania i regulacji ruchu, ktore wprost charakteryzuja poziom mozliwosci efek-
tywnego wykonania wzglgdnie $cisle okreslonego rodzaju czynnosci ruchowych”.
Umiejetno$ci motoryczne to natomiast nabyte, czesto specyficzne programy ruchowe,
ktorych podtoze utrwalone jest w strukturach centralnego uktadu nerwowego (Szopa
i wsp. 2000, Raczek 2010). Przedstawiaja one dwa bieguny — specjalny i ogolny
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— tej samej kategorii motoryczno$ci. Nie mozna ich rozpatrywaé oddzielnie, gdyz
zdolnos$ci moga si¢ ,,uzewngtrznia¢” jedynie za posrednictwem umiejetnosci, a te
z kolei przejawiaja si¢ dzigki zdolno§ciom motorycznym (Raczek 2010).

Kluczowa rolg w systemie sportu wyczynowego pelni szkolenie sportowe dzie-
ci 1 mtodziezy, jako ze prawidtowo i racjonalnie realizowane zadania treningowe
w okresie progresywnego rozwoju decyduja w znacznej mierze o dlugotrwatosci
i stabilnosci osiagnig¢ sportowca w wieku dojrzatym (Wazny 1981, Raczek 1991,
Sozanski 1999, Ozimek 2007).

Sport dzieci i mtodziezy spetnia bardzo wazne zadania, wykraczajace czgsto
W znacznym stopniu poza ramy wasko pojmowanego treningu. Wymienié tu nalezy
zadania wychowawczo-spoteczne, edukacyjne, zdrowotne i szkoleniowe (Sozan-
ski 1999). Jednak gtéwnym celem szkolenia sportowego mtodych zawodniczek
i zawodnikow powinno by¢ wywotanie w ich organizmie zmian adaptacyjnych
warunkujacych osiagnigcie mistrzostwa w wieku dojrzalym. Poniewaz adaptacja
poszczegdlnych organow i catych uktadow jest bardzo zlozona, dlatego dopiero
wieloletni proces trenowania wywotuje w organizmie zawodnika adekwatne do
specyficznych wysitkow zmiany (Naglak 2010). Nie mozna przy tym zapominaé,
ze rozpoczynajace trening dziecko to nie ,,miniaturka dorostego zawodnika”. Z tych
tez wzgledow kopiowanie jednostek treningowych (o podobnych treSciach, jedynie
0 zmniejszonej intensywnosci) stosowanych w pracy z dojrzalymi sportowcami nie
tylko nie przyniesie pozadanych efektow, ale wrecz zaszkodzi rozwojowi mtodego
organizmu.

Szkolenie sportowe dzieci i mtodziezy musi by¢ wigc podporzadkowane proce-
som rozwoju osobniczego. Z kolei petny rozwoj motoryczny nie jest mozliwy bez
systematycznej stymulacji adekwatnej do tempa jego przebiegu (Raczek 2010).
Dlatego trening w poczatkowych etapach szkolenia sportowego powinna cechowac
wszechstronno$¢ stopniowo i planowo przechodzaca w specjalizacjg. Wszech-
stronno$¢ ta polega na wybidrczym stymulowaniu tych zdolnosci, ktore w danych
okresach rozwoju organizmu charakteryzuja si¢ najwyzszym tempem naturalnego
przyrostu oraz na ksztaltowaniu wielu umiejgtnoséci ruchowych. Zbyt wezesne
wprowadzanie ¢wiczen specjalistycznych, wywierajacych jednostronny wplyw
na organizm miodego czlowieka oraz stosowanie obciazen niedostosowanych do
aktualnych mozliwosci zawodnika moze doprowadzi¢ do nieprawidtowosci w roz-
woju fizycznym i psychicznym, a takze zahamowacé lub wrecz uniemozliwi¢ pelny
rozwoj talentu sportowego. Nalezy takze pamigtac, iz mtodzi zawodnicy szkoleni
szybko i nieracjonalnie, w wigkszosci przypadkéw nigdy nie osiagaja mistrzostwa
sportowego (Wazny 1981, Wotkow 1998, 2002). Efektywnos¢ szkolenia dzieci i mto-
dziezy nie moze by¢ wigc oceniana na podstawie doraznych (etapowych) osiagnigc,
lecz wytacznie na podstawie zalozonych, zaplanowanych celow perspektywicznych
(Sozanski i Zaporozanow 1993, Ozimek 2007).

Praca niniejsza dotyczy zagadnien zwiazanych z optymalizacja procesow szko-
lenia w pitce recznej. Skoncentrowano w niej uwage gtdwnie na tych cechach
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somatycznych i zdolno$ciach motorycznych, ktore wywieraja bezposredni wptyw
na szybko$¢ i doktadno$¢ opanowania ruchu oraz racjonalne wykorzystanie go
w walce sportowej. Zaznaczy¢ w tym miejscu nalezy, ze wzglednie obiektywna
oceng zjawisk obserwowanych w treningu sportowym mozna uzyska¢ tylko przy
zastosowaniu adekwatnych metod i analiz naukowych, a tradycyjne podejs$cie do
procesu treningowego, oparte w gtownej mierze na — skadinad waznej — intuicji tre-
nerskiej, nie odpowiada juz dzisiaj potrzebom zréznicowanego poznania procesow
ksztattowania umiejgtnosci ruchowych.



