STRESZCZENIE

Zmiany w budowie ciala, komponentach tkankowych i poziomie sprawnosci

motorycznej mlodych siatkarek w rocznym cyklu treningowym

Nowoczesna pitka siatkowa ze wzgledu na charakter przepisow, cyklicznos¢ akeji
1 szybkos$¢ gry oraz stosunkowy dtugi 1 rozbudowany okres startéw wymaga od sportowcow
bardzo wysokiego poziomu przygotowania motorycznego i specyficznej budowy
morfologicznej. Ewolucja tej zespotowej gry sportowej sprawita, iz naukowcy
1 trenerzy doszukuja si¢ réznorodnych metod weryfikacji predyspozycji oraz zdolnosci
pozwalajacych na zwigkszenie prawdopodobienstwa osiagnigecia sukcesu i efektywne
podnoszenie umiejetnosci indywidualnych oso6b ja uprawiajacych. Jednym ze sposobow
sprawdzenia mozliwo$ci siatkarzy jest monitorowanie zmian zachodzacych w sktadzie
tkankowym przy uwzglednieniu przejawow sprawnosci motorycznej charakterystycznej dla
tej dyscypliny. Wedtlug wielu autorow odpowiednie obcigzenia treningowe przektadajg si¢ na
poprawe cech funkcjonalnych sportowcow, co skutkuje lepsza wydolnoscig
oraz sprawnos$cig motoryczng zawodnika. Kwestia ta jest niezwykle istotna przy planowaniu
1 realizacji okresOw treningowych, przy szczegdlnym uwzglednieniu mtodocianych
sportowcow. Ponadto konsekwentne $ledzenie zmian sprawnosci motorycznej w kontekscie
zmieniajacych si¢ relacji tkankowych moze przyczyni¢ si¢ do poprawy wynikoOw sportowcow
uzyskiwanych podczas startéw. Ocena sktadu tkankowego 1 wynikéw sportowych
dokonywana w sposob ciagly moze pomdc w przygotowaniu sportowca do najwazniejszych

zawodow.

Celem pracy bylo poznanie i ocena zmian w budowie ciata, komponentach
tkankowych oraz poziomie sprawnosci motorycznej miodych siatkarek w rocznym cyklu
treningowym a takze W poszczegdlnych okresach makrocyklu. Ponadto w pracy dokonano
weryfikacji powyzszych zmian ze wzgledu na specyficzne predyspozycje morfologiczne
siatkarek. Kolejnym celem pracy bylo zbadanie powigzan cech budowy somatycznej

z elementami sprawnos$ci motoryczne;.

W badaniach uczestniczytlo 36 siatkarek w wieku 15-17 lat, ktore trenuja

w KS AZS AWF Wroctaw. Ich staz treningowy miesci si¢ w przedziale 4-6 lat.



Siatkarki uczestniczyly w szkoleniu obejmujagcym okresy: przygotowawczy, startowy

1 przejsciowy.

Na poczatku makrocyklu oraz na zakonczenie okresu przejSciowego wykonano
pomiary nast¢pujacych cech antropometrycznych: masy ciata, wysokos$ci ciata, wysokosci
siedzeniowej, rozpig¢toSci ramion, szeroko$ci barkow, szerokosci bioder, obwodu klatki
piersiowej w spoczynku (przez xi), obwodu ramienia w spoczynku, obwodu ramienia

w napieciu, obwodu uda, obwodu podudzia.

Wszystkie pomiary wykonano zgodnie z technika Martina. Pomiary wysokosciowe
wykonano za pomocag antropometru GPM Anthropological Instruments, a szerokos$ciowe
z uzyciem duzego cyrkla kabtgkowego tej samej firmy. Obwody zmierzono tasma
centymetrowg, mase ciata za pomoca wagi elektronicznej z dokladnosciag do 0,1 kg.

Na podstawie wysokos$ci 1 masy ciala wyliczono wskaznik BMI.

Sktad ciata oszacowano za pomocg analizy bioelektrycznej impedancji (BIA) przy
uzyciu BIA-101 Anniversary Sport Edition i oprogramowania Bodygram 1.3.
Pomiary sktadu ciala wykonywano S5-krotnie: na poczatku okresu przygotowawczego,
po jego zakonczeniu, w S$rodkowej fazie okresu startowego, na zakonczenie startow
oraz na koniec okresu przejsciowego. Do analizy wykorzystano nastepujace sktadowe masy
ciala w wartosciach bezwzglednych 1 procentowych: mase ciala szczuplego, catkowity
zawarto$¢ wody w organizmie, zawarto§¢ wody zewnatrzkomorkowej, zawartos¢ wody
wewnatrzkomorkowej, mase komorkowa, mase thuszczu. Badania skladu tkankowego ciata

zawodniczek byly wykonywane w tej samej fazie cyklu menstruacyjnego.

Do oceny sprawnosci motorycznej badanych wykorzystano nastgpujace proby
motoryczne: wyskok dosiezny z miejsca, wyskok dosiezny z rozbiegu, beep test,
bieg po kopercie, skok w dal z miejsca, rzut pitka lekarska 2kg. Proby zostaly
przeprowadzone zgodnie z procedurg ogolnopolskiego projektu Siatkarskich Osrodkow
Szkolnych (SOS) opracowanego przez Polski Zwigzek Pitki Siatkowej przy wsparciu
Ministerstwa Sportu i Turystyki.

Analiza wynikéw badanych cech antropometrycznych, wykazata niewielkg dynamike
zmian poszczegoOlnych cech budowy ciala. Mate przyrosty oznaczaja koniec fazy wzrastania

wsrdd badanych siatkarek.



Dla wigkszosci badanych komponentow tkankowych i wynikéw prob motorycznych
stwierdzono w grupie ogoélu badanych roéznice pomigdzy poszczegdlnymi okresami

w rocznym cyklu treningowym.

Analiza zmian po okresie przygotowawczym wykazala nieznaczne obnizenie
wskaznika BMI, co zwigzane jest ze spadkiem masy ciata i utrzymaniem podobnej wysokosci
ciata jak przed jego rozpoczeciem. W trakcie tego okresu zawodniczki wykazujg odmienne
kierunki w przebiegu zmian masy komorkowej, gdzie w kilogramach stwierdza si¢ przyrost,
za$ w procentach spadek jej udziatlu. Zastosowane obcigzenia skutkuja przyrostem masy
bezttuszczowej, wody w organizmie, szczegélnie jej zewnatrzkomorkowej frakcji, a takze

znaczacym spadkiem ttuszczu.

W okresie tym stwierdza si¢ zdecydowang poprawe w probach skoczno$ciowych
1 biegowych. Natomiast w rzucie pitkg lekarska siatkarki osiagaja nizsze wyniki niz przed

jego poczatkiem.

W okresie startowym nast¢puje stopniowy przyrost masy 1 wysoko$ci ciala,
ktory utrzymuje si¢ do konca badan. W tym cyklu poprzez zmiany obcigzen obserwuje si¢
zdecydowane zwigkszenie masy komorkowej. Calkowita woda w organizmie wykazuje
niewielkie wahnigcia w warto$ciach bezwzglednych, natomiast w procentowych statg
tendencj¢ spadkowa. Analizujgc frakcje wody stwierdzono, ze miode siatkarki przez okres
kilkumiesigcznych ~ rozgrywek  ligowych  stale  zwigkszaja  stosunek  wody
wewnatrzkomorkowy wzgledem wody zewnatrzkomorkowej. Nie wykazano istotnych zmian
w bezwzglednej masie bezttuszczowej. Z kolei w wartosciach procentowych stwierdza si¢
obnizenie udziatu ciata szczuplego w masie ciata, co powigzane jest z gromadzeniem si¢

thuszczu w organizmie siatkarek do konca tego okresu.

Analiza zmian wynikoOw osigganych w probach sprawnos$ciowych wykazata dalsza,
cho¢ mniej dynamiczng poprawe w probach skoczno$ciowych, wykazujgc fluktuacje
w S$rodkowej fazie okresu startowego w przypadku wyskoku dosigznego z miejsca.
W trakcie tego okresu makrocyklu stwierdza si¢ stalg poprawe odleglosci w probie rzutu pitka
lekarska. Z drugiej strony siatkarki wykazuja obnizenie $rednich wynikoéw w probie biegu po

kopercie 1 w biegu wahadlowym.

W okresie konczacym caty makrocykl stwierdza si¢ przyrosty masy ciata szczupltego,

calkowitej zawarto$ci wody. Obserwuje si¢ dynamiczne zmiany w obrebie frakcji wody,



gdzie nastepuje przyrost wody zewnatrzkomoérkowej 1 spadek wewnatrzkomorkowej. Okres
przejsSciowy dla badanej grupy charakteryzuje si¢ obnizeniem masy komoérkowej

w procentach i ogolnym spadkiem ttuszczu.

Ze wzgledu na odmienny charakter pracy i obcigzen treningowych w tym okresie,
w wigkszosci prob motorycznych stwierdza si¢ pogorszenie wynikow lub, jak w przypadku

skoku w dal z miejsca, stabilizacje.

Analiza skupien umozliwita okreslenie podobienstw pomiedzy badanymi
zawodniczkami. W kazdym badaniu na dendrogramach mozna wyrdzni¢ wyraznie
oddzielajace si¢ dwa skupienia. Kazde z nich obejmuje zawodniczki najbardziej podobne do
siebie pod katem sktadu ciata i poziomu sprawnos$ci motorycznej, a jednocze$nie réznigce si¢
od pozostalych w drugim skupieniu. Siatkarki z obydwu skupien cechuja wyrazne rdznice
w masywno$ci ciala. Pod wzgledem komponentéw tkankowych zaznaczaja si¢ roznice
w obrebie ciata szczuptego, wody ciata 1 tluszczu. Reprezentantki skupienia pierwszego

wykazujg wyzszy udzial tych komponentéw niz ich kolezanki ze skupienia drugiego.

Wyniki préob motorycznych takze rdznicujag obydwa skupienia. Grupa pierwsza
w stosunku do drugiej cechuje si¢ stosunkowo staba skocznos$ciag w probach dosieznych
Z miejsca, rozbiegu oraz w skoku w dal. Rowniez w probach biegowych okreslajacych
wytrzymato$¢ krazeniowo-oddechowg i zwinno$¢ grupa pierwsza uzyskuje zdecydowanie
stabsze rezultaty od grupy drugiej. W przypadku rzutu pitkg lekarskg siatkarki

ze skupienia pierwszego uzyskuja wysokie wyniki.

Analiza elementow obydwu skupien w kolejnych okresach makrocyklu wykazata,
ze nie wszystkie zawodniczki reprezentuja to samo skupienie przez caly makrocykl.
Z tego wzgledu dokonano podzialu calej grupy na trzy podgrupy wg kryteridow przynaleznosci
do wyodrebnionych dwoch skupien. Pierwsza podgrupa obejmuje 7 siatkarek, ktore przez
calty makrocykl nalezag do pierwszego skupienia. Kolejne 16 dziewczat utrzymuje
przynalezno$¢ do drugiego skupienia we wszystkich pigciu badaniach. Trzecia grupa
siatkarek w pierwszych trzech badaniach reprezentuje skupienie drugie, a nastepnie w dwoch
ostatnich przechodzg do skupienia pierwszego. Ogdlna charakterystyka antropometryczna
pozwala nazwa¢ wyodrebnione podgrupy pod katem ich budowy. Pierwsza podgrupa
obejmuje zawodniczki o budowie masywnej, w drugiej podgrupie znalazly si¢ siatkarki

o smuklej budowie. Trzecia podgrupa obejmuje zawodniczki o przecigtnej budowie ciata.



W tak wydzielonych podgrupach dokonano oceny zmian rozwojowych analizowanych cech

sktadu tkankowego i wynikow prob motorycznych.

Siatkarki z pierwszej grupy sa jednocze$nie najstarsze. Charakteryzuja sie
najwyzszym poziomem rozwoju wysokosci oraz masy ciala. Wskaznik masy ciata jest takze
najwyzszy ws$rod badanych. Analizowana grupa wyraznie dominuje nad pozostatymi
bezwzgledna masg bezttuszczowa 1 wodg w organizmie. Elementy te wykazuja obnizenie
warto§ci w pierwszej potowie okresu startowego. Z kolei masa komoérkowa, wykazuje
wicksze fluktuacje w catym makrocyklu. Udziat thuszczu w masie ciata jest dla tej grupy
najwyzszy, czemu towarzyszy najnizszy procentowy udziat wody w organizmie.
We wszystkich probach skocznosciowych i biegowych zawodniczki z tej grupy osiagaja
najstabsze wyniki w stosunku do pozostatych osob. W przypadku rzutu pitka lekarska

2-kilogramowsg siatkarki te uzyskuja najlepsze wyniki w calym makrocyklu.

Kolejna podgrupa obejmuje dziewczgta, ktore sa najmlodsze wsréd badanych.
Zawodniczki z tej grupy to osoby o przecigtnej wysokosci i najmniejszej masie ciata
w poréwnaniu do dwoch pozostatych grup. Cechuje je najnizszy poziom wskaznika BMI.
Analiza elementow tkankowych w warto$ciach bezwzglednych wykazata, ze dziewczeta
nalezace do drugiej grupy charakteryzuje najstabiej rozwinigta masa komorkowa 1 ciato
szczupte w wartoSciach bezwzglednych. Konsekwencja tego jest réwniez najmniejsza masa
wody wyrazona w kilogramach. Zmienne te wykazuja tendencje do przyrostu
w okresie startowym. Masa tluszczu jest na bardzo niskim poziomie. Z kolei procentowy
udziat masy bezttuszczowej w masie ciata ksztattuje si¢ na bardzo wysokim poziomie, grupa
jednak od poczatku badan do konca okresu startowego wykazuje nieznaczne obnizenie tej
zmiennej. Reprezentantki tej grupy w odniesieniu do wynikow wigkszosci prob motorycznych

uzyskuja najlepsze rezultaty we wszystkich okresach badawczych.

W trzeciej podgrupie dziewczeta charakteryzujg si¢ najnizszg wysokoS$cig ciata wsrod
badanych 1 posrednig masg ciala. Wskaznik masy ciata sytuuje te zawodniczki pomiedzy
pozostatymi dwiema grupami. Podobnie bezwzgledna masa ciata szczupltego i wody
w organizmie u tych zawodniczek jest posrednia na tle pozostatych. Ilo$¢ tluszezu
w wartosciach bezwzglednych i1 procentowych jest nieco wyzsza niz U siatkarek z grupy 2,
a zdecydowanie nizsza niz w$rdd zawodniczek z grupy 1. Zmiany poziomu tluszczu
w makrocyklu s3 réznokierunkowe, z charakterystycznym dla catej grupy przyrostem

w okresie startowym i obnizeniem w okresach przygotowawczym i przejsciowy. Procentowy



udziat masy komorkowej lokuje badane w tym samym miejscu jak w przypadku
wczesniejszej zmiennej. Zawodniczki reprezentujace t¢ grupe osiagaja posrednie wyniki prob

motorycznych w stosunku do 0sob pozostatych.

Analiza regresji za pomoca metody najlepszego podzbioru pozwolita wykazaé,
ze dla wigkszosci prob sprawnosciowych mozna estymowaé¢ wyniki na podstawie masy
i wysokosci ciata oraz cech skladu tkankowego. Optymalne 5-elementowe podzbiory
zmiennych niezaleznych wyjasniaja zmienno$¢ wynikow prob motorycznych w zakresie
19-59 %. W przypadku niektorych prob (skocznos¢ z rozbiegu, skok w dal z miejsca, rzut
pitka lekarska i bieg wahadlowy) juz podzbiory zawierajace zaledwie 2-3 elementy pozwalaja

na estymacje osigganych wynikéw w zastosowanych probach.

Zestaw zmiennych objasniajacych wyniki poszczegdlnych prob motorycznych
w kolejnych okresach makrocyklu na ogdt zmienia si¢. Sg jednak proby, gdzie optymalne
podzbiory obejmuja te same zmienne niezalezne. W przypadku skoczno$ci z miegjsca
najlepszymi zmiennymi wyjasniajacymi zmienno$¢ wynikow tej proby s3: masa ciata, masa

thuszczu oraz masa komorkowa w wartosciach bezwzglednych lub procentowych.

Zastosowane obcigzenia treningowe w poszczegllnych okresach maja wplyw na
podstawowe cechy morfologiczne 1  komponenty tkankowe ciala  siatkarek.
W konsekwencji ich wdrozenie moze przyczyni¢ si¢ do bardziej lub mniej pozadanych zmian

w przejawach sprawnosci motoryczne;.

OdpowiedZz organizmow mtodych siatkarek na zastosowane obcigzenia jest
zroznicowana, co wskazuje na koniecznos¢ indywidualizacji obcigzen treningowych
w  poszczegolnych  okresach  makrocyklu wzgledem  predyspozycji  somatycznych
I mozliwo$ci motorycznych zawodniczek.  Systematyczne monitorowanie tych zmian
u miodych siatkarek w krotszych 1 dluzszych przedziatach czasowych daje szanse¢ na

utrzymanie ich optymalnego poziomu sportowego.



