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1. Zalozenia teoretyczne problemu pracy

1.1 Przeglad gtéwnych przedsiewzie¢ badawczych

Tenis stolowy to dyscyplina sportowa, w ktorej wysoki poziom sportowy
determinowany jest przez wiele czynnikow. Na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat,
zauwazalny jest wzrost wymagan z zakresu przygotowania sprawnosciowego Wobec
zawodnikow trenujacych te dyscypling (Bankosz i wsp., 2011). W tenisie stolowym duze
znaczenie majg zdolnosci kompleksowe — w tym gldwnie szybkos¢, zdolnosci kondycyjne,
obejmujace przede wszystkim wytrzymalos$¢ oraz koordynacja ruchowa, czerpigca ze zbioru
zdolnosci koordynacyjnych: sprzezenia, rOwnowagi, orientacji, rytmizacji, szybkosci reakcji
i dostosowania (Raczek, 2010). Szczegotowa charakterystyka modelu struktury zdolno$ci
motorycznych znajduje si¢ w dalszej czesci konspektu.

Jak wspomniano — bardzo duze znaczenie w tenisie stolowym maja kompleksowe
zdolnosci motoryczne, w tym przede wszystkim szybko$¢, przejawiajagca si¢ glownie
W przemieszczaniu si¢ 1 ustawianiu do kolejnych uderzen, czy szybkosci ich wykonania.
Spowodowane jest to preferowaniem w nowoczesnym tenisie stolowym przede wszystkim
gry ofensywnej, nastawionej na atak (Kondri¢ i wsp., 2010). Szybko$¢ gry zwigzana jest
Z tym, iz akcje trwaja zaledwie kilka sekund i rozgrywaja si¢ na matej przestrzeni. Predkos¢
piteczki osigga¢ moze nawet 200 km/h, a dzieki specjalnym oktadzinom, pitce nada¢ mozna
duza rotacje, powodujac, ze bedzie obracata si¢ wokot wiasnej osi 150 razy na sekunde
(Grycan, 2007). W przypadku nowych, plastikowych piteczek przewiduje sie, iz rotacja
bedzie jednak mniejsza. Kontakt rakietki z pitka trwa utamek sekundy (ok. 0,001 s), pitka jest
prowadzona przez rakietke na drodze dilugosci 0,2-1 cm, a zawodnik w czasie meczu
pokonuje w roézny sposob dystans 150-2000 m (w jednej akcji od 0,5 m do kilku metrow)
i wykonuje $rednio 300-1300 uderzen (Hudetz, 2005; Bankosz, 2017).

Wsrdd zdolnosci kondycyjnych z kolei, dominuje wytrzymatos$é, ktora faczy sig
Z konieczno$cig rozegrania podczas turniejéw 1 meczéw ligowych kilku pojedynkéw w ciagu
dnia oraz przeprowadzaniem jednostek treningowych ze zmienng intensywnoscig wysitku.
Tenis stolowy to dyscyplina, w ktorej intensywnos¢ pracy si¢ ciagle zmienia, co oznacza, ze
wysitek podczas gry ma charakter beztlenowy (odpowiadajacy kilkusekundowym akcjom)
i mieszany — tlenowo-beztlenowy, ktory jest przeplatany fazami pracy o tlenowym
charakterze przemian, a nawet wypoczynkiem (odpowiada okresom przerw migdzy
wymianami pitki, przerwom migdzy setami) (Bankosz, 2015). Zuzycie tlenu podczas wysitku
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fizycznego u osdb wytrenowanych osigga 5-6 I/min, a maksymalny putap tlenowy (VO2 max)
w tenisie stolowym u mezczyzn siega 40-45 ml/min/kg, a u kobiet 38-42 ml/min/kg (Fortuna,
2008).

Oprécz zdolnosci kompleksowych i kondycyjnych, w tenisie stolowym istotne
I szczegdlne znaczenie przypisuje si¢ zdolnosciom koordynacyjnym (Faber, 2016).
W klasyfikacji dyscyplin sportowych pod wzgledem stopnia trudnosci tenis stolowy
umieszczany jest na trzecim, najwyzszym poziomie koordynacji. Starosta (2003) wskazuje, ze
dyscyplina ta jest ztozona i trudna technicznie — zawodnik musi bowiem dziata¢ doktadnie,
szybko i w zmiennych warunkach. Istotnym elementem gry jest antycypacja, gdyz na
skuteczno$¢ dziatan gracza wplywa umiejetno$¢ natychmiastowego dostosowania swojej
taktyki do gry przeciwnika, uwzgledniajagc $wiadomos$¢ mocnych 1 stabych stron zaréwno
swoich, jak i oponenta (Galas i wsp., 2018). Bankosz i Blach (2007) wskazuja, Ze istotne jest
tzw. czucie pitki przez gracza, czyli odrdznianie zmiennos$ci rotacji, kierunkow lotu
i predkosci pitki, dobieranie kata pochylenia rakietki podczas kontaktu z pitka, szacowanie
sity, z jaka trzeba uderzy¢ pitke, by zagranie okazato si¢ efektywne i doktadne.

Hotz 1 Muster (1993) wymienili nastgpujace przyktady elementéw gry w tenisa
stolowego w kontekscie poszczegdlnych zdolnosci koordynacyjnych:

- zdoIno$¢ sprzezenia — laczenie poszczegoélnych uderzen, taczenie poszczegdlnych aktow
ruchowych podczas poruszania si¢ przy stole,

- zdolno$¢ roznicowania ruchow — uderzenia ze zr6znicowang rotacja, zmiana tempa gry,

- zdolnos$¢ orientacji — gra z roznych odleglosci od stotu, dopasowanie si¢ do wysokich pitek
(tzw. lobow), dopasowanie si¢ do zmian tempa gry przeciwnika,

- zdolno$¢ rownowagi — zahamowanie przy przemieszczaniu si¢ do glebokiego forhendu lub
bekhendu polaczone z koniecznos$cig powrotu, utrzymanie lub szybki powrdt do pozycji
wyjsciowej,

- zdolno$¢ szybkiej reakceji — m.in. gra blokiem i gra kontrujaca,

- zdolno$¢ rytmizacji — przyspieszenie reki przy serwowaniu,

- zdolno$¢ dostosowania — dopasowanie swojego gry do stylu gry przeciwnika i zmiennych
sytuaciji.

Badania koordynacji w tenisie stolowym dla milodych adeptow tej dyscypliny
zaproponowali Faber i1 wsp. (2014). W badaniu uczestniczylo 43 zawodnikéw tenisa
stolowego (7-12 lat) z krajowych (n=13), regionalnych (n=11) i lokalnych os$rodkow
szkoleniowych (n=19). Podczas testu dzieci musiaty rzuci¢ pitk¢ do tenisa stolowego na
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pionowo ustawiony stot do tenisa stotowego jedng reka i prawidlowo ztapaé pitke druga — tak
czesto, jak to mozliwe w ciggu 30 sekund. Oceniono wersje testowe, zmieniajac odleglos¢ od
stotu (jeden lub dwa metry).

Przygotowanie fizyczne w tenisie stolowym moze zawiera¢ (Grycan, 2007):

- ¢wiczenia rozwijajace sprawnos¢ ogolng — ¢wiczenia takie jak ptywanie, biegi, skoki itp.,
¢wiczenia zapozyczone z innych dyscyplin,

- ¢wiczenia rozwijajace sprawno$¢ ukierunkowang — ¢wiczenia imitacji pracy ndg, imitacji
uderzen, imitacji z hantlami, pitkg lekarska,

- ¢wiczenia rozwijajace sprawnos¢ specjalng — gldwnie ¢wiczenia na wiele pitek, z trenerem,
badz specjalistycznym robotem.

Grycan (2007) wskazuje rowniez na nastgpujace cele przygotowania fizycznego
W tenisie stofowym:

- podniesienie poziomu sprawnos$ci fizycznej w celu sprostania wymaganiom wspdiczesnego
tenisa stotowego,

- zdobycie wszechstronnego 1 bogatego doswiadczenia ruchowego, ulatwiajacego uczenie si¢
1 opanowanie techniki i taktyki gry w tenisa stolowego,

- zapewnienie harmonijnego rozwoju organizmu zawodnika — w tym poprawa zdrowia,

- zapobieganie kontuzjom i urazom, kompensacja jednostronnych oddzialywan tenisa
stofowego (na przyktad bdélom krggostupa w odcinku lgdzwiowym, przecigzeniom barku
i reki grajgcej oraz kolanom),

- rozw0j odpornosci psychicznej — podniesienie pewnosci siebie 1 odpornosci na stres.

Wysoki poziom wspomnianych kondycyjnych, koordynacyjnych i kompleksowych
zdolno$ci motorycznych nie gwarantuje jednak skutecznos$ci i dokladnosci gry zawodnika,
gdyz bardzo duze znaczenie ma réwniez poziom przygotowania technicznego. Jako skladowe
przygotowania sprawnosciowego cechy i zdolnosci motoryczne przejawiaja si¢ wzglednie
niezaleznie od techniki ruchu. Mozna dysponowa¢ znaczacym potencjatem konkretnych cech,
lecz nie by¢ w stanie wykorzysta¢ ich w konkretnym zadaniu, dlatego w transformacji
potencjalu wysokie znaczenie przypisuje si¢ specjalistycznym umiej¢tnosciom i technice
¢wiczenia startowego (Sozanski 1 wsp., 2015). W tenisie stolowym istnieje kilkadziesiat
technik gry, a kazdy zawodnik zgodnie z swoim potencjalem powinien rozwina¢ swoja
technike w takim kierunku, aby wypracowac swoj wilasny, indywidualny styl (Grycan, 2007).
Wykonywane przez zawodnika czynnosci naleza do acyklicznych iasymetrycznych,
a technika gry uzalezniona jest od stosowanego sprzetu (okladziny z grubszym lub ciefszym,
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gabczastym podkiadem, z czopami do wewnatrz lub na zewnatrz, deski wolniejsze i szybsze
itp.) oraz sposobu trzymania rakietki, wsrod ktorych wyr6zni¢ mozna styl europejski, tzw.
dtoniowy lub azjatycki, tzw. piérkowy (Bankosz, 2015).

Pomimo swoich zalet mobilizujagcych do aktywnosci fizycznej zarOwno w obszarze
rekreacji, jak rowniez, na réznych poziomach zaawansowania sportowego, dla opisywanej
dyscypliny nie opracowano do tej pory wielu testéw, oceniajagcych sprawno$¢ specjalng, ktore
powinny stanowi¢ kanon oceny sprawnosci na jednym poziomie z testami sprawnosci
ogolnej. Pozwalalyby one lepiej ocenia¢ poziom sportowy zawodnika szczegdlnie w grupach
miodziezowych (Galas 1 wsp., 2018). Problem ten, w $wietle wybranych aspektow
w podobnych grupach wieku byt juz opisywany przez rdéznych autoréw. Zazwyczaj stanowit
on jednak kwesti¢ drugorzedna, towarzyszacg analizie innych zmiennych. Najczesciej
wykorzystywanymi w $wiatowej literaturze testami badan sprawnosci specjalnej sa
zaproponowane przez Gomesa i wsp. (2000) baterie testow specjalnych dla tenisa stolowego,
na ktore sklada si¢ siedem testow. Wybrane trzy proby testowe z niniejszej baterii testow
zastosowali m.in. Katsikadelis 1 wsp. (2014), ktorzy mierzyli stopien wysitku fizycznego
zawodnikow. Ci sami autorzy (2014) w swoich badaniach wykazali wysoka wiarygodno$¢
testow u miodych zawodnikéw w wieku 13,3+0,9 lat. Inng propozycje przedstawili
Purashwani 1 wsp. (2010), podejmujac starania, aby stworzy¢ normy dla testow umiejetnosci
serwisu i1 dokladnosci gry dla zawodnikow tenisa stolowego. W tym celu przebadali 816
mezczyzn (410 juniorow 1406 senioréw) na poziomie krajowym. Testy te nie byty jednak jak
do tej pory wykorzystywane szerzej w literaturze przedmiotowej. W Polsce jedynym
badaczem, regularnie wykorzystujagcym testy sprawnosci specjalnej do badan naukowych
i publikujacym wyniki w uznanych, miedzynarodowych czasopismach naukowych jest
wspomniany wczesniej dr Bankosz. Jego badania skupiaja si¢ jednak géwnie na
biomechanicznej analizie techniki gry w tenisa stolowego, wykorzystujac testy sprawnosci
specjalnej jako element niniejszych badan. Wybrane proby testowe z baterii testow
specjalnych (Gomes 1 wsp., 2000) byty wykorzystywane przez Bafnkosza m.in. przy analizie
mozliwos$ci ich wykorzystania do okreslenia poziomu sportowego zawodnikow (2007), czy
oceny zroznicowania kinestetycznego (2007).

Poza przygotowaniem fizycznym i technicznym istotng cze$¢ sprawnosci tenisisty
stolowego, szczegdlnie w mlodym wieku, stanowia jego predyspozycje zwigzane z budowsg
ciala. Zbieranie danych dotyczacych cech budowy somatycznej sportowcdéw roéznych
dyscyplin stanowi podstawe dla oceny proceséw szkoleniowych. Nalezy pamieta¢ jednak, ze
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budowa somatyczna wynika czgsto nie tylko m.in. z prowadzonego stylu zycia, czy diety, lecz
takze z dziedzictwa genetycznego (Munivrana i Pausi¢, 2011). W $wiatowe] literaturze
naukowe] pojawiato si¢ wiele badan, podejmujacych tematyke budowy somatycznej
tenisistow stolowych, w tym opracowanie wspomnianych autoréw, ktorzy przeprowadzili
pomiary antropometryczne na grupie 62 mtodych chorwackich tenisistow stolowych w wieku
10-14 lat w kontekscie m.in. sukcesu sportowego. Wyniki wskazaly na dominacje
mezomorficznego typu budowy ciata, ktory byt widoczny u prawie potowy badanych. Na
podstawie kompleksowych badan wywnioskowano, ze somatotyp graczy w tym wieku nie
jest kluczowym czynnikiem dla osiggnigcia sukcesu w tenisie stolowym, lecz zwigksza jego
prawdopodobienstwo. Carrasco 1 wsp. (2010) przeprowadzili badania, ktorych celem byta
analiza profilu antropometrycznego miodego tenisisty stotowego, trenujagcego na poziomie
krajowym. W badaniu udziat wzigto 63 zawodnikéw (w tym 38 chlopcow), nalezacych do
hiszpanskiej druzyny narodowej tenisa stolowego, wsrdd ktorych dominowal mezomorficzno-
endomorficzny typ budowy ciala wsrdod dziewczat 1 mezomorficzny wsrod chlopcow.
Podobne badania przeprowadzili Chatterjee i wsp. (2016), badajac 29 graczy (w tym 14
mezczyzn) w wieku 10-20 lat w Indiach. Analiza wskazata na endomorficzno-mezomorficzny
typ budowy ciala chlopcéw i endomorficzno-ektomorficzny dziewczat. Badania budowy
somatycznej podejmowane byly takze na zawodnikach w wieku seniora. Badania na grupie 50
graczy w srednim wieku 21,6 (£3,1) lat przeprowadzili Pradas i wsp. (2015), wykazujac
dominujacy endomorficzno-mezomorficzny typ budowy ciata.

Kazdy ze wymienionych wyzej czynnikow odgrywa wazna role na roznych etapach
szkolenia sportowego. Nie nalezy zapomina¢ réwniez o wielu innych czynnikach
zewnetrznych 1 wysokich wymaganiach tenisa stolowego z punktu widzenia
psychologicznego, w tym szczeg6lnej umiejetnosci odpowiedniej koncentracji 1 motywacji
podczas pojedynku i treningu, a takze radzenia sobie w stresowych sytuacjach np. podczas
wyrownanych koncowek setow i gry na tzw. przewagi (Chen i wsp., 2010). Szczegdlnie
istotna na poczatkowych etapach szkolenia jest rowniez codzienna umiarkowana aktywno$¢
fizyczna, konieczna dla zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia. Na sprawnos¢ fizyczng
sktadaja si¢ bowiem nie tylko zdolno$ci motoryczne, budowa somatyczna, czy zasob
opanowanych ¢wiczen ruchowych, lecz takze pewne elementy aktywnego stylu zycia. Juz od
wielu lat przyjmuje si¢ na ogo6t, ze wazny element sprawnosci fizycznej stanowi rowniez

komponent kulturowy, wyrdzniajacy si¢ w rdéznym osobniczym poziomie aktywnosci



fizycznej (Osinski, 2003). Dla dzieci i mlodziezy jest ona szczegolnie wazna, gdyz stymuluje
prawidlowy rozwdj oraz ksztattuje potrzebe ruchu (Janssen i LeBlanc, 2010).

Nie sposob wymieni¢ wszystkich determinantow wysokiego poziomu sportowego
W tenisie stolowym, w zwigzku z czym mozna stwierdzié, iz proces szkolenia sportowego
w tej dyscyplinie sportowej w kontekscie jej ciaglego rozwoju staje si¢ coraz bardziej

zlozony.
1.2 Etapizacja szkolenia sportowego ze szczeg6lnym uwzglednieniem tenisa stolowego

Szkolenie sportowe jest celowo uporzadkowanym etapowo oraz perspektywicznym
(dlugofalowym) postepowaniem, ktorego gldwnym celem jest optymalizacja stanu
przygotowania dla finalnej maksymalizacji osobniczych wynikow i osiggnie¢ sportowych,
stosownie do uwarunkowan ontogenezy (Sozanski i wsp., 2013). Skuteczno$¢ edukacyjna
i wychowawcza sportu dzieci i miodziezy zdeterminowana jest wilasciwymi dziataniami
wychowawczymi, ktére powinny by¢ dostosowane do kolejnych etapow szkolenia. Ze
wzgledu na szereg czynnikOw trudno jest precyzowaé wiek wiasciwy dla wkraczania
W poszczeg6lne fazy, czy czas ich trwania. Orientacyjne putapy wieku oraz dhlugotrwatos¢
etapow dla sportow o tzw. normalnym tempie rozwoju sg nast¢pujace (Sozanski i wsp.,
2015):

e FEtap szkolenia wszechstronnego (ogdlnego, wstepnego) — przypada dla wigkszosci

sportow na wiek miedzy okoto 8-10 rokiem zycia a 13 rokiem zycia.

Etap ten zbiega si¢ w czasie z okresem dojrzewania psychofizycznego i sport powinien by¢
gltownie wykorzystywany jako czynnik tagodzacy réznego typu kryzysy rozwojowe. Celem
treningu jest tu prawidlowy rozwoj jednostki oraz zastosowanie takich rozwigzan
programowo-organizacyjnych 1 metodycznych, ktére umozliwiaja 1aczenie procesdOw
ksztalcenia i wychowania ze szkoleniem sportowym. Waznym zadaniem wychowawczym jest
pogodzenie sportu z innymi dziedzinami Zycia oraz wspolpraca z innymi Srodowiskami
wychowawczymi.

e Etap szkolenia ukierunkowanego — orientacyjnie obejmuje strefe okoto 13-16 lat.
Wiaze si¢ ze zmiang form i metod treningu, wzrostem obowigzkow zawodnika oraz zmiang
interakcji migdzy nim, a trenerem. Nasila si¢ problem intelektualizacji treningu, czgsto przy
jednoczesnym obnizeniu naturalnej fascynacji sportem, charakterystycznej dla poprzedniego

okresu.
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e Etap szkolenia specjalnego — rozpoczyna si¢ okoto 17-18 roku zycia.
Obejmuje faze pracy z mlodzieza najzdolniejsza, juz osiagajaca najlepsze wyniki sportowe.
Szkoleniowiec powinien budowa¢ atmosfer¢ zaufania na podmiotowym traktowaniu, a takze
czynieniu zasad fair play nie tylko regula rywalizacji sportowej, ale calego zycia. Istotng role
odgrywa tu przygotowanie do emocjonalnego sprostania wynikom walki sportowej —
odnalezieniu si¢ w sytuacji zwyciestwa, ale takze analizowania i wyciggania wnioskow
Z porazek.

Tenis stotowy, nalezy do sportow tzw. wczesnej specjalizacji, w ktorych treningi
najlepiej rozpocza¢ juz w wieku szesciu lat. Przygotowanie zawodnika w tenisie stolowym do
mistrzostwa sportowego jest procesem wieloletnim 1 cigglym. Podstawg powinien by¢
przyjety podzielony na etapy plan perspektywiczny, ktory wraz z obserwacjami dotyczacymi
modelu mistrza, pozwolitby na racjonalne prowadzenie szkolenia. Zabieg taki obligowany
jest uwarunkowaniami rozwoju osobniczego, a takze wplywem na zawodnika, szeroko
pojetych srodkow oddziatywania. Do 2017 r. Polski Zwigzek Tenisa Stolowego przyjmowat
jako podstawowy podzial Marka Rzemka z Wydziatu Szkolenia Zwigzku (2003, 2004, 2005),
ktory w swoim raporcie podsumowujacym opracowania z lat 2003-2005 i uwzgl¢dniajagcym
mi.in. zmiany w systemie edukacji na przestrzeni ostatniej dekady wyrdznit nastepujace etapy
szkolenia w tenisie stolowym (https://docplayer.pl/15772910-Szkolenie-dzieci-i-mlodziezy-
w-tenisie-stolowym-zarys-przygotowan-do-mistrzostwa.html, dostep z dnia 10.02.2019):

e FEtap wstepny: 6-9 rok zycia.

Cele etapu wstepnego zostaty okreslone jako nastgpujace: rozwijanie mozliwosci ruchowych
wychowanka, jako podstawy do pozniejszych potrzeb wynikajacych z uprawiania tenisa
stolowego, a wigc wszechstronny rozwoj aparatu ruchowego oraz nauczenie techniki
podstawowej bedacej baza pdzniejszej techniki uzytkowej. Jako zadania wyznaczono
prowadzenie ¢wiczen wszechstronnych (ogdélnorozwojowych) zgodnych z przyjetymi
programami  wychowania fizycznego, wybor metod, form, s$rodkéw oraz czasu
| intensywnosci pracy, a takze proporcji Srodkéw adekwatnych do procesu nauczania,
prowadzenie ¢wiczen technicznych ze szczegdInym uwzglednieniem pracy konczyn dolnych,
wprowadzenie (w czwartym roku szkolenia) podstawowych wymogéw taktycznych (krotkie
podanie, atakowanie pitki zagranej przez przeciwnika pasywnie, kontra jako odpowiedZ na
zagranie przez przeciwnika aktywnie, atakujacy forhend ze $rodka stolu), a takze
podstawowych przepiséw gry (w tym takze gry podwdjnej) i zachowan jako przygotowania
do ewentualnych startow w kategorii skrzat. Po przeprowadzeniu etapu wstgpnego uczen
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powinien zauwazalnie podnie$¢ swoja sprawnos¢ wszechstronng (bezwzglednie kontrolowang
wynikami testow sprawnosci fizycznej) oraz przyjaé podstawowe ustawienia: wyjSciowe,
forhendowe, bekhendowe oraz plynnie wykona¢ zmiany ustawien. Powinien umieé
zareagowa¢ uderzeniami atakujacymi, blokujacymi, obronnymi na pilki o rotacji gornej,
dolnej, bez rotacji granymi w roznych kierunkach oraz zna¢ podstawowe wiadomosci
0 sprzegcie (okladziny, deski).
e Etap ukierunkowany: 10-13 rok zycia.
Pierwszy rok szkolenia nalezy potraktowac jako swego rodzaju tacznik miedzy etapem
wszechstronnym, a ukierunkowanym. Wazne jest stopniowe zwigkszanie obcigzen ¢wiczen
w pracy szkoleniowej. Nalezy przemysle¢ wprowadzenie drugiej lekcji treningowej dziennie.
Wymaga to S$cistej wspdlpracy z rodzicami ucznia, przeanalizowania jego mozliwosci
fizycznych, wolicjonalnych, a takze precyzyjnego ustawienia spraw szkolnych i domowych.
Wiasciwym momentem na ten krok wydaje si¢ jedenasty rok zycia. Istotnym elementem
szkolenia stajg si¢ starty w zawodach. Wprowadza¢ je nalezy z duza rozwagg, tak pod
wzgledem ilosci, jak jakosci. Zbyt duza liczba zawodow, zbyt wysoki poziom moga wplynaé
destrukcyjnie na doskonalenie umiejetnosci. Wybor zawodow, w tym wykorzystanie startow
w starszej kategorii wiekowej, musi by¢ bezwzglednie uzasadniony szkoleniowo. Celem
etapu ukierunkowanego powinno by¢ rozwijanie sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na
potrzeby zawodnika tenisa stolowego oraz rozwijanie sprawnosci techniczno-taktycznej pod
katem techniki uzytkowej. Nalezy wprowadzi¢ indywidualizacj¢ szkolenia z zakresu
przepisow gier podwodjnych i druzynowych. Zawodnik na tym etapie powinien umieé
wykona¢ wigkszos¢ uderzen (elementow technicznych), w tym uderzen top-spinowych.
e Etap specjalistyczny: 14-18 rok zycia.

Celem szkolenia na tym etapie powinno by¢ doprowadzenie do satysfakcjonujacego wyniku
w imprezie gtdéwnej, rozwoj techniki uzytkowej skutecznej techniki indywidualnej zgodnej
z preferowang taktyka. Wskazane jest wprowadzenie zindywidualizowanych zajgé
techniczno-taktycznych oraz prowadzenie zgrupowan i konsultacji, rowniez teoretycznych
Z analiza gier zawodnikow czotowki. Wazne na tym etapie jest rOwniez prowadzenie badan
fizjologicznych, tak, aby zawodnik, konczacy w tym etapie wiek juniora (0siemnasty rok
zycia), byl przygotowany motorycznie do etapu mistrzostwa sportowego i gry w kategorii
mlodziezowca 1 seniora. Majac odpowiedni poziom skutecznej techniki indywidualnej,
powinien posiada¢ zasob wiedzy i umiejetnosci taktycznych, pozwalajacy na stosowanie

optymalnych rozwigzan w grze oraz kontrole swoich stanow emocjonalnych podczas gry.
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We wrze$niu 2017 r. Ministerstwo Sportu i Turystyki w zwigzku z wprowadzeniem
Sektorowej Ramy Kwalifikacji w sporcie zatwierdzito Narodowy Program Rozwoju Tenisa
Stolowego na lata 2018-2033 (http://www.pzts.pl/aktualnosci/uchwalenie-narodowego-
programu-rozwoju-tenisa-stolowego, dostep z dnia: 10.02.2019). Prototyp programu byt juz
wczesniej przez dziesig¢ ostatnich lat realizowany pod nazwa ,Integralny tenis stotowy”
przez wspomnianego wczesniej Jerzego Grycana, ktory proponuje podziat etapow szkolenia
w tenisie stolowym na nastepujace:

e Etap przygotowania wszechstronnego: 6-8 rok zycia.
Przygotowanie fizyczne powinno opiera¢ si¢ o wszechstronne przygotowanie ruchowe
z akcentem na koordynacje ruchowg, ¢wiczenia imitacji uderzen, pracy nog, postawa
gotowosci. Przygotowanie techniczne powinno determinowaé opanowanie prawidlowe;]
struktury ruchu w podstawowych technikach gry, osiggniecie regularnosci ruchow,
umozliwiajagce gre z réwiesnikami. Nauka przepisow gry powinna umozliwia¢ start
w zawodach, a nauka podstawowych zasad taktycznych wzbudza¢ zainteresowanie tenisem
stofowym, wyksztalci¢ motywacje wewnetrzng i przestrzeganie dyscypliny treningowe;.

e Etap szkolenia ukierunkowanego: 9-12 rok zycia.
Przygotowanie fizyczne powinno opiera¢ si¢ o wszechstronny rozwoéj calego ciala, rozwoj
cech i zdolno$ci motorycznych, w tym szybkosci. Przygotowanie techniczne powinno
determinowa¢ wszechstronne opanowanie prawidtowej techniki gry (pojedynczej i ztozonej),
rozw6j jakosci gry, nauka roznych technik indywidualnego stylu. Nauka zmiennosci gry,
rozwoj silnej strony, ustalenie 1 nauka indywidualnego stylu gry oraz taktyki powinny
rozwija¢ wyobrazni ruchows, spostrzegawczosci, myslenia i samodzielnos$ci, radzenie sobie
z trudnymi sytuacjami podczas gry (np. gry w koncoéwkach na tzw. przewagi), a takze
swiadomos$¢ celow 1 zadan treningowych.

e Etap szkolenia specjalnego: 13-16 rok zycia.
Przygotowanie fizyczne powinno opieraé¢ si¢ o trening sity dynamicznej, wytrzymatosci
tlenowej, szybkosci 1 zwinno$ci. Przygotowanie techniczne powinno determinowac
doskonalenie silnych stron i rozwdj wszechstronnosci, a taktyczne — optymalizacje wtasnego
stylu gry, rozwdj zmienno$ci gry i dostosowywanie si¢ do zmiennosci gry réznych
przeciwnikdw. Przygotowanie psychiczne powinno powodowaé rozw6j motywacji
I umiejetnosci pracy nad sobg, nauke stanu optymalnej gotowosci oraz pozytywnego
myslenia. Po tym etapie zawodnik powinien by¢ przygotowany do etapu mistrzostwa

sportowego 1 gry w kategorii mlodziezowca, a nastgpnie seniora.
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Wskazane opracowania sg jedynymi w Polsce na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat,

dotyczacymi etapizacji procesu szkolenia sportowego w tenisie stolowym.
1.3 Charakterystyka podstawowych poje¢
1.3.1 Sprawnos¢ fizyczna

Gdy w 1968 r. komitet ekspertow Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) probowat
uzgodni¢ definicj¢ pojecia sprawnosci fizycznej, to az siedmiokrotnie odrzucano kolejne
wersje. Jako wspomina Osinski (2003) — wersj¢ 0smg przyjeto bynajmniej nie dlatego, ze
wreszcie uzgodniono stanowisko w tym wzgledzie, ale po prostu dobiegat konca czas obrad.
Obrazuje to, jak niejednoznaczne od dawna byty proby okreslenia desygnatu tego pojgcia.
Definicja WHO ostatecznie brzmiala, ze sprawnos$¢ fizyczna to zdolno$¢ do efektywnego
wykonania pracy migsniowej. Refleksje na temat sprawnosci fizycznej 1 rozw6j badan nad
motorycznos$cig czlowieka juz od wielu lat stanowia ciekawy i interesujacy problem z punkty
widzenia nauk o Kkulturze fizycznej. Na potrzeby niniejszej pracy zdecydowano
0 przedstawieniu jednolitej, powszechnie akceptowanej aktualnie w literaturze przedmiotu
definicji sprawnosci fizycznej wraz z jej podzialem na sprawnos$¢ ogolng, ukierunkowang
i specjalistyczng oraz modelu struktury zdolno$ci motorycznych, ktory pozostaje w bliskim
odniesieniu do problematyki badawczej niniejszej pracy. Ze wzgledu na badania grupy
wiekowe] w okresie dojrzewania przedstawiono réwniez krotka charakterystyke rozwoju
motorycznego ze szczegdlnym odniesieniem do okresu pokwitaniowego.

Sprawnos¢ fizyczna odzwierciedla wysoki stan narzadow i funkcji ustroju, wyrazajacy
si¢ efektywnym rozwiazywaniem wszechstronnych zadan ruchowych, a uwarunkowany
stopniem uksztaltowania cech motorycznych, ksztalttowanych poprzez rozwoj zdolnosci
motorycznych (Sozanski, 1999; Strzelczyk 1 wsp., 2007). Coraz bardziej popularng koncepcja
sprawnosci jest Health-Related Fitness (H-RF), czyli sprawno$¢ ukierunkowana na zdrowie.
Celem sprawnosci fizycznej jest wedlug tej koncepcji pozytywne zdrowie fizyczne, ktore
warunkuje niskie ryzyko wystgpienia problemow zdrowotnych (Howley, Franks, 1997).
Osiagniecia za$§ majg na celu zdolno$¢ angazowania si¢ w codzienne zadania z adekwatng
energig oraz satysfakcjonujace uczestnictwo w wybranych sportach. Osinski (2011) wskazuje,
iz sprawno$¢ fizyczna to wilasciwos¢, poprzez ktora charakteryzujemy nie tylko poziom
aktualnych mozliwosci i1 zachowan ruchowych. Przede wszystkim konieczne jest

uwzglednienie strukturalnego i funkcjonalnego podloza, a takze cech codziennej fizycznej
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aktywnos$ci danego osobnika. Elementy te stanowig istotny komponent osobniczych zdolnosci
do zdrowego, aktywnego i tworczego zycia. W dzisiejszych czasach do oceny poziomu
sprawnos$ci fizycznej, obok testow opartych na analizie efektow okreslonych czynnosci
ruchowych, wprowadza si¢ roOwniez charakterystyke budowy somatycznej ciata, wlasciwosci
fizjologicznych, czy nawet niektorych dyspozycji psychicznych.

Najbardziej aktualny w literaturze przedmiotu model zdolnosci motorycznych, na
ktoérych oparto analize w niniejszym konspekcie, przejawia si¢ w trzech zbiorach (Raczek,
2010):

- kompleksowe/ hybrydowe — zwinnos$ciowe, szybkosciowe, wtorne,

- kondycyjne/energetyczne — wytrzymato$ciowe, sitowe,

- koordynacyjne/informacyjne — sprzezenia, roznicowania, rownowagi, orientacji, rytmizacji,
szybkosci reakcji, dostosowania.

Szczegdlowa charakterystyka poszczegdlnych zdolnosci motorycznych przedstawia
si¢ nastepujaco (Raczek, 2010):

- zdolnosci sitowe — pokonywanie oporu zewnetrznego lub przeciwdziatanie mu kosztem
wysitku mig$niowego,

- zdolnosci wytrzymatosciowe — kontynuowanie wysitku fizycznego o okreslonej
intensywnosci i zachowania podwyzszonej odpornosci na zmgczenie w roznych warunkach
srodowiska zewnetrznego,

- zdolnosci szybkosciowe — wykonanie ruchow w najmniejszych dla danych warunkéw
jednostkach czasu

- zdolnosci zwinnos$ciowe — szybkie, dokladne, zmienne i ekonomiczne wykonywanie
zlozonych czynno$ci ruchowych, w r6znych warunkach 1 sytuacjach,

- zdolnos$ci sprzezenia — celowa organizacja ruchow czesci ciata, prowadzaca do integracji
czasowych, przestrzennych i dynamicznych parametréw ruchu i podporzadkowania ich
zadaniu realizowanemu przez calte cialo,

- zdolnos$ci orientacji — dokfadna ocena potozenia ciata i jego zmian w stosunku do punktu
odniesienia oraz realizowanie ruchu w zadanym kierunku,

- zdolno$¢ rdéznicowania — wysoka dokfadno$¢ i1 ekonomia wykonywania ruchow
czgSciowych oraz poszczegdlnych faz w calosci czynnos$ci ruchowej,

- zdolno$¢ réwnowagi — Utrzymanie stabilnej pozycji ciata oraz zachowanie lub odzyskanie

tego stanu podczas czynnosci ruchowej albo bezposrednio po jej wykonaniu,
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- zdolnos$¢ szybkosci reakcji — zainicjowanie i wykonanie w jak najkrdtszym czasie calowego
dziatania ruchowego w odpowiedzi na okreslony sygnatl, w ktorym zaangazowane moze by¢
cale cialo lub jego czesci,

- zdolno$¢ dostosowania — wdrozenie optymalnego programu dziatan ruchowych oraz jego
modyfikowanie i przestawienie zgodnie z powstalg lub przewidywang zmiang sytuacji,

- zdolno$¢ rytmizacji — uchwycenie, zapami¢tanie, odtwarzanie i realizowanie dynamicznej
struktury ruchow cyklicznych 1 acyklicznych, przejawiajace si¢ w ich dostosowaniu do
podanego rytmu zewnetrznego lub przyjecia celowego rytmu wilasnego.

Sprawno$¢ fizyczna przejawia si¢ w dwoch formach — jako potencjat ruchowy
(sprawnos$¢ wszechstronna) oraz jako sprawnos¢ specjalna. Potencjat ruchowy to faczny efekt
prawidtowosci rozwojowych, zdolnos$ci 1 wszechstronnego, zamierzonego 1 niezamierzonego
oddziatywania treningu. Sprawno$¢ specjalna z kolei to przejaw adaptacji organizmu do
specyficznych wymogoéw ruchowych, i funkcjonalnych danej dyscypliny sportowej —
ksztaltowanie potencjalu ruchowego poprzez oddziatywanie $rodkami wszechstronnie
doskonalgcymi  funkcje  organizmu  determinuje  pOzniejsze  stworzenie  celow
specjalistycznych (Strzelczyk i wsp., 2015). Trening o charakterze wszechstronnym stymuluje
rozwo6]j sprawnosci tylko do pewnego momentu, stopniowo ograniczajac site oddziatywan
ksztattujacych. Dlatego tez w dalszej fazie trening w coraz wickszym stopniu nasycamy
srodkami, obcigzeniami i1 zadaniami zblizajacymi si¢ ruchowo 1 funkcjonalnie do wymogow
specjalnych, wyr6zniajac tzw. sprawnos¢ ukierunkowang, przy rozwijaniu ktorej
uwzgledniamy mozliwie szeroki zbior wlasciwosci charakterystycznych dla potrzeb
okreslonej specjalizacji (Sozanski i wsp., 2015).

Trening sprawnosci fizycznej na rdéznych etapach szkolenia sportowego powinien
uwzglednia¢ wlasciwosci ontogenezy. Zmiany jakosciowe i ilo§ciowe wyznaczajace jej profil
i poziom sprawnosci, uwarunkowane sg caloksztaltem zjawisk wzrastania, dojrzewania
i roznicowania organizmu, sprawiajac, ze trening ma na celu wszechstronne doskonalenie
funkcji (Sozanski 1 wsp., 2015). W miar¢ zmniejszania si¢ dynamiki przemian rozwojowych
nastgpuje wprowadzanie ¢wiczen ukierunkowanych na przejScie w kierunku treningu
specjalistycznego — trening na tym etapie nasycony jest srodkami przygotowania specjalnego,
zarowno w aspekcie ilosciowym, jak i ilosciowym (Strzelczyk i wsp., 2015).

Na przestrzeni ostatnich dziesigcioleci dostrzega si¢ negatywne zjawisko w postaci
obnizania si¢ poziomu sprawnosci dzieci i mlodziezy. Liczne obserwacje nie wskazuja jednak
jednego kierunku zmian dla poszczegdlnych zdolnos$ci motorycznych (Asienkiewicz, 2015;
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Lopes 2018). Szczegdlnie wazng role przypisuje si¢ okresowi pokwitaniowemu, podczas
ktorego nastepuje proces dojrzewania, ktory zachodzi przecigtnie w 12-16 roku zycia i trwa 4-
5 lat (przy czym u dziewczat nieco wczesniej, niz u chlopcoéw). Nie ma jednak okreslonego
wieku dla pokwitania, gdyz podczas tego okresu burzliwe przemiany zachodza w catym
ustroju (Osinski, 2003). W niej znajduja swoje odbicie: bogate zycie emocjonalne,
dojrzewanie procesdow hamowania 1 pobudzania w os$rodkach nerwowych, zmiany
w roéwnowadze fizjologicznej, intensywny rozrost morfologiczny i zmiany proporcji catego
ciata Procesy te nie omijaja, oczywiscie, roOwniez sfery motoryki: o ile jedne wlasciwosci
rozwijajg si¢ w tempie zblizonym do poprzedniego okresu, o tyle dynamika zmian innych
elementow motoryki jest ogromna i zupelnie wyjatkowa, wreszcie kolejne wilasciwosci
stopniowo konczg tu swoj rozwdj czy nawet podlegaja zauwazalnemu juz regresowi (Malina,
Bouchard, 1991).

Zaklocenia te z calg pewnos$cig nie dotyczg wszystkich dzieci w okresie pokwitania,
gdyz kazdego traktowac nalezy indywidualnie. Stagnacja ta ma charakter okresowy 1 znika
w koncowej fazie dojrzewania, gdy ksztattuje si¢ indywidualny styl motoryczny i1 tworza si¢
podstawy okreslonego modelu zachowan zycia w kulturze fizycznej (Osinski, 2003).
Niekorzystne symptomy, ktore moga towarzyszy¢ dojrzewaniu, w szczegdlnym nasileniu
wystepuja u sporej czesci dziewczat, gdyz zmieniajacy si¢ obszar zainteresowan i odczud
raczej nie sktania ich do stalej troski o rozwdj swojej sprawnosci ruchowej. To wlasnie
sprawia, iz juz pod koniec tego okresu przecigtnie, a wigc nie uprawiajagce wyczynowo sportu,
dziewczgta osiggaja szczyt rozwojowych mozliwosci motorycznych w takich testach, jak:
szybkosci biegowej, mocy (ocenianej wyskokiem dosieznym), wytrzymato$¢ i zwinnosci,

a jedynie sila osigga swdj szczyt rozwoju pdzniej (Osinski, 2003).
1.3.2 Aktywnos¢ fizyczna

Propozycje systematyzacji i pogodzenia réznych glosow w dyskusji na temat
okreslenia desygnatu pojecia aktywnosci fizycznej i ruchowej przedstawit Drabik (2011),
piszac o roznicach pomigdzy nimi. Wskazal, iz aktywno$¢ fizyczna jest ukierunkowanag
ruchowg aktywnoscia czlowieka, biologicznie 1spolecznie determinowana potrzeba
podtrzymywania  homeostazy,  zapewnieniem  morfologicznych,  fizjologicznych,
biomechanicznych i psychologicznych warunkow realizacji genetycznych 1 socjokulturowych
programoéw ich rozwoju w ontogenezie. Aktywnos$¢ fizyczna wiec, w odroznieniu od
aktywnos$ci ruchowej, w ktorej czynnosci ruchowe moga by¢ mechaniczne, automatyczne
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I dodajmy bezmyslne — jest celowo ukierunkowana. W polskim pismiennictwie spotyka si¢
oba pojecia, dlatego mozna przyjac i zaakceptowac powyzsza systematyzacje.

Zespot ekspertow na zlecenie Swiatowej Organizacji Zdrowia opracowat zalecenia
dotyczace niezbednego dla zachowania zdrowia minimum aktywnosci fizycznej dla trzech
grup wieku: 5-17, 18-64 i 65+. Dla mlodziezy w wieku szkolnym zalecana aktywnosc¢
fizyczna to przynajmniej 1 godzina dziennie wysitkow o umiarkowanej intensywnosci.
Rekomendacje te nalezy interpretowac jako skumulowany podczas catego dnia czas trwania
wysitkow, takich jak np. intensywny marsz do/ze szkoly, jazda rowerem, zabawy 1 gry
ruchowe — berek, gry zespolowe, praca w ogrodzie lub gospodarstwie, rekreacyjna aktywnosc¢
fizyczna, np. ptywanie, itp. Aktywno$¢ fizyczna lezy u samej podstawy nowej piramidy
zywieniowej wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (Osinski, 2011), ktorej wskazania
dotyczace jej poziomu sg nastgpujace:

e Dzieci i mlodziez (5-17 lat):
60 minut lub wigcej umiarkowanej do intensywnej aktywnosci kazdego dnia, ktoéra jest
niezbedna z punktu widzenia potrzeb rozwojowych (pelna dawka, tj. 60 minut moze by¢ tez
kumulowana w co najmniej 10-minutowych rundach) oraz podejmowana z przyjemnoscia
I Z uwzglednieniem réznych form aktywnosci.

e Dorosli (18-64 lata):
30 minut umiarkowanej aktywnos$ci fizycznej przez 5 dni w tygodniu lub zamiennie — 20
minut energicznej, intensywnej aktywno$ci fizycznej przez 3 dni w tygodniu (lub
kumulowania w co najmniej 10-minutowych rundach). 8-10 ¢wiczen sity migéniowej (8-12
powtorzen) przez co najmniej 2 lub 3 dni w tygodniu.

e Osoby starsze (65+):
Taki sam poziom jak wyzej podano dla oséb dorostych z dostosowaniem rodzaju
i intensywnosci aktywnosci fizycznej dla osob starszych i dodatkowo: ¢wiczenia dla
utrzymania gibkosci ciata oraz trening z oporem i ¢wiczenia rozwijajace rownowage (dla
zapobiegania osteoporozie i upadkom).

Raczek (2010) definiuje aktywnos¢ fizyczng jako wysitek fizyczny, innymi stowy
prace migséni, ktorym towarzysza funkcjonalne zmiany zachodzace w organizmie. Znaczenie
aktywnosci fizycznej czlowieka nie mozna wigza¢ tylko z zaspokojeniem potrzeb
biologicznych. Aktywno$¢ przede wszystkim o charakterze sportowym powinna by¢
odbywana w atmosferze o wzgledy wychowawcze i hedonistyczne w celu wyrabiania postaw,

wzbogacania sfery wewnetrznych przezy¢ oraz stwarzania warunkéw dla psychicznego
18



odprezenia (Osinski, 2011). Ciagle jednak bagatelizowana jest rola aktywnosci fizycznej we
wspieraniu rozwoju spolecznego, zwlaszcza dzieci i mlodziezy.

Podczas badan HBSC, przeprowadzonych w Polsce w 2014 roku (Mazur, 2015),
zalecany poziom aktywnosci fizycznej, potrzebny do prawidlowego rozwoju oraz utrzymania
zdrowia, stwierdzono u 24,2% badanej mlodziezy, co stanowi mniej niz jedng czwartg
badanej populacji. Porownujac dane z dwoch ostatnich serii opublikowanych badan, z lat
2010 12014, stwierdzono pozytywny trend wzrostowy, czyli zwigkszenie odsetka mlodziezy
spetniajacej zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia. Odsetek mliodziezy reprezentujace;
skrajnie niska aktywno$¢ fizyczna pozostal na stabilnym poziomie. Zaréwno wsrod
chlopcow, jak 1 wséréd dziewczat aktywnos$¢ fizyczna zmniejsza si¢ z wiekiem,
a w konsekwencji wiecej mlodziezy starszej nie speinia zalecen dotyczacych minimalne;j
aktywnosci fizycznej, niezbednej do prawidlowego rozwoju i zachowania zdrowia. Bardziej

zagrozone sg tez dziewczeta, ktorych ogdlna aktywnos¢ jest mniejsza niz chlopcow.
1.3.3. Czas wolny

Podobnie jak w przypadku sprawnosci fizycznej, proba zdefiniowania pojecia czasu
wolnego nie jest zadaniem latwym i stala si¢ przedmiotem zainteresowan wiclu dyscyplin
naukowych, w tym socjologii, ekonomii, czy nauk spotecznych. Czas wolny jest wiec
zagadnieniem interdyscyplinarnym. Wraz z rozwojem cywilizacyjnym stat si¢ pojeciem
powszechnym, mimo ze nie kazdy potrafi go zdefiniowaé¢ (Dutkowski, 2009). Na potrzeby
niniejszej pracy najwazniejsze stanie si¢ odniesienie do wspolczesnie obowigzujacych
definicji czasu wolnego oraz okreslenie problematyki zjawiska z punktu widzenia nauk
0 kulturze fizycznej ze szczegdlnym odniesieniem do funkcji czasu wolnego dzieci
i mlodziezy w okresie szkolnym.

Do jednej z najczesciej eksponowanych w literaturze przedmiotu nalezy definicja
przedstawiona przez Okonia (2001), ktory okresla czas wolny jako czas pozostajacy do
dyspozycji jednostki po wykonaniu przez nig zadan obowigzkowych: pracy zawodowej, nauki
obowigzkowej w szkole 1 w domu oraz niezbgednych zadan domowych. W dziejach
nowozytnych nastapitl rozwdj gospodarki oraz techniki, w zwigzku z czym narodzita si¢
wielkoprzemystowa klasa robotnicza, dla ktorej czas wolny po pracy stat si¢ dobrem
powszechnym (Pigta, 2004). Z punktu widzenia historycznego, do przetomu XIX i XX
stulecia, kiedy to proletariat rozpoczal walke o czas wolny, kojarzyt sie¢ on wylacznie

z warstwami uprzywilejowanymi. Jednakze w efekcie dynamicznego rozwoju technicznego
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I spoteczno-ekonomicznego oraz rozkwitu nauk medycznych czas wolny ulegt
upowszechnieniu 1 stat si¢ udzialem wszystkich czlonkow spoteczenstwa (Pabian, 2010).
Aktualnie przyjmuje si¢, ze wykorzystanie czasu wolnego przez czlowieka niesie ze soba
szereg waznych funkcji (Winiarski, 2011). Za najwazniejsze uznaje si¢ regeneracyjng
(odnowa sit biopsychicznych), rozrywkowa (dobra zabawa, dobor odpowiedniego
towarzystwa), kompensacyjng (wyrownywanie wszelkich niedoboréw np. ruchu, zabawy,
potrzeby akceptacji), rozwojowa (poszerzanie wiedzy, zdobywanie umiejetnosci), kreacyjng
(tworcze spehianie si¢ w réznorodnych formach aktywnosci), katartyczng (odreagowanie,
ucieczka od probleméw), integracyjng (zawieranie znajomos$ci, integracja w S$rodowisku
rodzinnym, kolezenskim), adaptacyjng (utatwienie dostosowania si¢ do nowych warunkoéw),
stymulatywng (wspomaganie rozwoju fizycznego 1 psychicznego). Badacze zajmujacy si¢
zagadnieniem czasu wolnego podkreslajg dualizm pojecia. Czas wolny analizowany jest
w kontekscie jakosciowym 1 ikosciowym. W jezyku angielskim dla okreslenia zjawiska
uzywane sg dwa terminy. Pierwszy z nich — free time zwigzany jest z iloSciowym aspektem
czasu wolnego, jego odcinkéw mierzonych za pomoca wolnych dni czy godzin. W tym
kontekscie czas wolny podzieli¢ mozna na krétki (dostepny dla czlowieka w ciggu dnia
codziennego), $redni — obejmujacy weekendy lub w dobie nieregularnego rozkiadu
aktywnosci zawodowej dni wolne od pracy oraz czas wolny dlugi, w tym urlopy, wakacje,
ferie (Siwinski, Pluta, 2010). Drugi z termindw — leisure time, oznacza pewng catosc,
budowang przez czynno$ci nieprodukcyjne, wigzaca si¢ ze spokojem, kontemplacja,
unikaniem pos$piechu oraz obowigzkow. Jest to styl zycia, a nie sekwencja czasowa (Bombol,
2008) i sam w sobie stanowi nadrzedng wartos¢ (Aguair i Hurst, 2007).

Czas wolny dzieci i mlodziezy nalezy rozpatrywa¢ w innych kategoriach niz czas
wolny ludzi dorostych. Objety on bowiem powinien by¢ nadzorem i kontrolag otoczenia
dorostych, szkoly, instytucji mtodziezowych itp., gdyz dzieci zgodnie z przyjeta periodyzacja
uczg si¢ zachowan przez nasladowanie modeli (Migdat, 2011). Przez czas wolny dzieci
i mlodziezy nalezy rozumie¢ ten okres dnia, po uwzglednieniu czasu przeznaczonego na
nauke szkolng, positki, sen, odrabianie lekcji i niezb¢dne zajecia domowe. Czas wolny
dziecka obejmuje takze dobrowolnie przyjete obowiazki spoteczne (np. spelnianie jakis$
funkcji w organizacji harcerskiej, samorzadzie szkolnym, $wietlicy, domu kultury itp.). Czas
wolny dzieci to czas, ktory moze by¢ przeznaczony na jego odpoczynek, rozrywke
I zaspokojenie osobistych zainteresowan (Czajkowski, 1979). Czas wolny dziecka,
W odroéznieniu od czasu wolnego dorostych, pelni w wigkszym stopniu funkcje
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wychowawcze, poznawcze, edukacyjne i socjalizujgce. Wypoczynek to dziatalnosé
czlowieka, ktory w wolnym czasie dostosowuje do swoich aktualnych potrzeb rozmaite
czynnos$ci w taki sposob, aby stanowity srodek realizacji funkcji czasu wolnego. To dziatanie
polega na profilaktycznym dbaniu o prawidlowe funkcjonowanie organizmu, statym
zapobieganiu powstawaniu réznych choréb oraz likwidowaniu zmeczenia spowodowanego
wysitkiem fizycznym lub psychicznym. Zajecia w czasie wolnym rozbudzaja, poglebiaja,
ukierunkowuja i utrwalaja zainteresowania mtodziezy, jej wzmozona aktywno$¢ pobudza do
dzialania 1 zwigksza motywacj¢ do wykazania si¢ inicjatywa, rowniez w sferze aktywnosci

fizycznej (Kwilecki, 2011).
1.3.4 Zajecia sedenteryjne

Konkurencje dla aktywnosci fizycznej stanowig jednak podejmowane rowniez
w czasie wolnym zajecia sedenteryjne, czyli charakteryzujace si¢ niskim wydatkiem
energetycznym podczas ich podejmowania oraz zwigzane z siedzagcym trybem zycia
(Czaprowski i wsp., 2011). Naukowcy prowadzacy badania dotyczgce spedzania czasu
W bezruchu przed ekranem, np. podczas ogladania telewizji, korzystania z komputera lub
innych urzadzen, zgodnie wskazujg na jego nickorzystny zwigzek ze zdrowiem (Rezende
i wsp., 2014).

Popularno$¢ zachowan sedenteryjnych wzrasta wraz z rozwojem cywilizacji oraz
technologii. Udowodniono, iz nadmierne praktykowanie sedenterii zwigzane jest z ryzykiem
zachorowan na choroby cywilizacyjne, jest przyczyng probleméw fizjologicznych
I psychicznych. Podejmowanie zaje¢ sedenteryjnych przez wiecej niz dwie godziny w ciggu
dnia przyczynia si¢ do zmniejszenia poziomu sprawnosci fizycznej, wplywa niekorzystnie na
sktad ciata, obniza poczucie wlasnej wartosci oraz potrzebe realizacji zachowan
prospotecznych, a u dzieci powoduje obnizenie wynikéw w nauce szkolnej. Zaobserwowano,
iz skrocenie czasu spedzanego przez dzieci przed ekranem telewizora przyczynia si¢ do
obnizenia u nich wskaznika BMI (Barnett i wsp, 2010; Tremblay i wsp., 2011). Kluczowe
wydaje si¢ ograniczanie biernego spedzania czasu przed ekranem maksymalnie do dwoch
godzi dziennie, a dla dzieci ponizej drugiego roku zycia — calkowite unikanie tego typu
zachowan (okres$lanych jako screen time). Pomocne w realizacji zalecen moze by¢
przestrzeganie zasady o korzystaniu ze sprzetu elektronicznego poza sypialnig dziecka,

monitorowanie samodzielnych dziatan dziecka, wspolne ogladanie programéw i rozmowa
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O nich oraz ustalanie 1 przestrzeganie wewnetrznych, domowych regut dotyczacych
korzystania ze sprzgtu elektronicznego w wolnym czasie (Mazur, 2015)

Warto wspomnieé, iz postepujaca cyfryzacja i wzrost znaczenia nowoczesnych
technologii jest jednak trendem nieuniknionym, zwigzanym z naturg czlowieka i potrzebami
cywilizacyjnymi. Uzywanie np. Internetu z jednej strony moze by¢ zrodlem wielu uzaleznien,
lecz w przypadku jego racjonalnego wykorzystania stanowi¢ moze urozmaicenie procesOw
edukacyjnych, takze w kontekScie podejmowania aktywnosci fizycznej przez dzieci
I mlodziez (Bronikowski, 2012).
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2. Metodologiczne podstawy badan

2.1 Cel badan

Celem badan jest okreslenie zaleznos$ci pomigdzy poziomem sprawnosci specjalnej,
a poziomem sprawnosci ogélnej, budowa somatyczng oraz strukturg zachowan
wolnoczasowych miodziezowej kadry dolnoslaskich i wielkopolskich tenisistoéw stotowych.
Cel ten zostanie osiagni¢ty poprzez zastosowanie adekwatnych do potrzeb procedur

pomiarowych i analitycznych.

Cele pracy mozna pogrupowac¢ w nastepujace kategorie:
1. Cele poznawcze:
- identyfikacja poziomu wybranych komponentow sprawnos$ci specjalnej 1 ogdlnej badanych
zawodnikow,
- charakterystyka budowy somatycznej badanej grupy ze szczegdlnym uwzglednieniem typow
budowy ciata,
- przeprowadzenie diagnozy zachowan wolnoczasowych mtodych sportowcow.
2. Cele teoretyczne:
- adaptacja narzedzi badawczych zastosowanych w badaniach,
- ustalenie prawdopodobnych zwigzkow pomigedzy zmiennymi w badanej grupie.
3. Cele praktyczne (aplikacyjne):
- zdefiniowanie grupy zmiennych o najwickszym zasobie informacyjnym o poziomie
sprawnosci specjalnej mlodych tenisistow,
- wskazanie algorytmu dziatan, zmierzajacego do opracowania warto$ci normatywnych oceny
poziomu sprawnosci specjalnej ze wzgledu na pte¢, wiek i etap szkolenia sportowego,
- stworzenie indywidualnych raportow, uwzgledniajacych analiz¢ sktadu ciala, okreslenie
typow budowy ciata oraz charakterystyke zachowan wolnoczasowych, umozliwiajacych
wskazanie ewentualnych nieprawidfowosci trenerom i rodzicom w celu podjecia dziatan

kompensacyjnych i korekcyjnych.

2.2. Pytania badawcze

Pytania badawcze w niniejszej pracy sa nastepujace:
1. Jakie zwiazki wystepuja pomigdzy poziomem sprawnosci ogdlnej badanych zawodnikow,

a poziomem wybranych komponentéw ich sprawnosci specjalne;j?
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2. Jakie zwiazki wystgpuja pomiedzy wskaznikami budowy somatycznej, a poziomem
wybranych komponentoéw sprawnosci specjalnej badanych tenisistow stotowych?

3. Czy istnieje, a jesli tak to jaki jest zwigzek pomiedzy aktywnoscig wolnoczasows (fizyczng
i sedenteryjng) u milodych tenisistow stolowych, a poziomem wybranych komponentow

sprawnosci specjalne;j?
2.3 Hipotezy badawcze

W pracy sformutowano nast¢pujace hipotezy badawcze:
1. Badani tenisiSci stolowi o wysokim sumarycznym indeksie sprawnosci ogolnej
charakteryzujg si¢ wyzszym poziomem sprawnosci specjalne;.
2. Mlodzi tenisiSci stolowi o mezomorficznym typie budowy ciata charakteryzuja si¢
WYZSZym poziomem sprawnosci specjalne;j.
3. Istnieje zwigzek pomiedzy aktywnoscig wolnoczasowa miodych tenisistow stolowych,
a poziomem ich sprawnos$ci specjalnej. Dominujaca formg zachowan wolnoczasowych
badanych jest rekreacja fizyczna, z kolei ich poziom aktywnosci sedenteryjnej speinia

zalecane kryteria.
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2.4 Opis zmiennych

Badane zmienne zostaty przedstawione w tabeli 1.

Tabela 1. Badane zmienne

Obszar sprawnosci
specjalnej

- skill speed | — top-spin forhend po przekatnej
[liczba trafien w stot]

- skill speed Il —top-spin bekhend po prostej [liczba
trafien w stot]

- displacement | — proba mieszana: top-spin forhend i
top spin bekhend [liczba trafien w stot]

Table Tennis Specific Test
Battery
(Gomes i wsp., 2000)

Obszar sprawnosci
ogolnej

- bieg na 50 metréw [s]

- skok w dal z miejsca [cm]

- bieg przedtuzony — 600/800/1000 metrow [s]
- zaciskanie reki [kg]

- siady z lezenia [ilo$¢]

- zwis na drazku na ugietych ramionach [s]

- podciaganie na drazku [ilos¢]

- bieg 4 x 10 metrow [s]

- skton dosigzny w staniu [cm]

- sumaryczny indeks punktowy sprawnosci fizycznej
ogolnej (s.0) [pkt]

Miedzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej
(Dobosz, 2012)

Obszar somatyczny

- wysokos$¢ ciata [cm]

- masa ciata [kg]

- wysoko$¢ siedzeniowa [cm]

- szeroko$¢ nasady tokciowej i kolanowej [cm]

- obwody ciata (rami¢ w spoczynku, talia, biodro,
udo, podudzie) [cm]

- grubos¢ fatdow skorno-thuszczowych (topatka,
triceps, biodro, podudzie) [cm]

- siag [em]

- typ budowy ciata [endomorficzny, mezomorficzny,
ektomorficzny]

- BMI [kg/m2]

- FAT% [% tkanki thuszczowej]

Pomiary antropometryczne
(Drozdowski, 1998),
w celu okreslenia
typologii budowy ciata
(Heath, Carter, 1990)

Obszar aktywnosci
wolnoczasowej

- liczba godzin przeznaczonych na zajecia
sedenteryjne w dni szkolne i weekendy

- MVPA (Moderate Vigorous Physical Activity)
- VPA (Vigorous Physical Activity)

Ponadto:

- formy aktywnosci fizycznej (rekreacji fizycznej)
wraz z czestotliwos$cig ich podejmowania

- bariery podejmowania aktywnosci fizycznej w
czasie wolnym

- motywy podejmowania aktywnosci fizycznej w
czasie wolnym

- samoocena poziomu aktywnosci fizycznej

Health Behaviour
in School-Aged Children
(Mazur, 2015)

Inne zmienne sytuacyjne

- pte¢,

- wiek kalendarzowy [lata]

- staz treningowy [lata]

- miejsce zamieszkania [miasto, wie$, wojewodztwo]

Zrodto: opracowanie wlasne
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W celu operacjonalizacji zmiennych zastosowano adekwatne do potrzeb wskazniki.
Dla oceny poziomu sprawno$ci fizycznej zastosowano sumaryczny indeks punktowy
sprawnosci fizycznej, ktory odnosi si¢ do sprawnosci fizycznej ogdlnej, badanej przy pomocy
Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Wyniki o§miu prob, zamieniane s3 na
warto$ci punktowe, sumowane i przyrOwnane do norm: niskiej, §redniej i wysokiej (Dobosz,
2012).

Dla okreslenia poziomu aktywnos$ci fizycznej badanych dzieci zastosowano dwa
wskazniki. Pierwszy z nich — MVPA (Moderate Physical Activity) dotyczy aktywno$ci
fizycznej od umiarkowanej do intensywnej, podczas ktorej przyspiesza czynnos$¢ serca 1 przez
jaki$ czas wystepuje brak tchu oraz odczuwanie zmeczenia (Prochalska 1 wsp., 2001).
Przyktadami aktywnosci fizycznej na tym poziomie s3 np. szybki marsz, podnoszenie
ciezarow czy prace ogrodowe. Wskaznik ten umozliwia okreslenie poziomu ogolnej
aktywnosci fizycznej wyrazonej liczbg dni w ostatnich siedmiu dniach, w ktorych badane
dzieci przeznaczyty na umiarkowang aktywnos¢ fizyczng co najmniej 60 minut dziennie. W
pracy przyjeto rekomendowany poziom podejmowania aktywnosci fizycznej na poziomie
umiarkowanym MPV=5. Oznacza to przeznaczanie w ciggu pi¢ciu dni tygodnia co najmniej
60 minut na aktywno$¢ fizyczna.

Drugi ze wskaznikéw VPA (Vigorous Physical Activity) odnosi si¢ do aktywnosci
fizycznej o duzej intensywnos$ci, powodujacej pocenie si¢, brak tchu, odczuwanie zmeczenia
przez wigkszos$¢ czasu jej trwania (Prochalska i wsp., 2001). Przyktadami takiej aktywnosci
sg np. gra w pitke nozng, czy jogging. Aktywno$¢ ta traktowana jest zazwyczaj jako hobby,
forma rekreacji 1 sposobu spgdzenia czasu wolnego. W badaniu zastosowano dwa pytania
pozwalajace okresli¢ wskaznik VPA. Pierwsze dotyczylo czestosci liczby dni poswigcanych
na omawiang aktywnos$¢ fizyczng (Jak czesto w czasie wolnym poza zajeciami szkolnymi
wykonujesz zwykle ¢wiczenia fizyczne, podczas ktorych Twoéj wysitek fizyczny jest duzy,
tzn. czujesz, ze brakuje Ci tchu, pocisz si¢? Podano nastgpujace kategorie odpowiedzi:
codziennie, 4-6 razy w tygodniu, 2-3 razy w tygodniu, 1 raz w tygodniu, 1 raz w miesiacu,
mniej niz 1 raz w miesigcu, nigdy). Drugie z pytan odnosilo si¢ do natezenia (liczby godzin)
intensywnej aktywnos$ci fizycznej (Ile godzin w tygodniu poswiecasz zwykle w czasie
wolnym poza zajgciami szkolnymi na ¢wiczenia fizyczne, podczas ktérych Twoj wysitek
fizyczny jest duzy, tzn. czujesz, ze brakuje Ci tchu, pocisz si¢? Kategorie odpowiedzi: nie

¢wicze wcale, okoto pdt godziny, okoto 1 godziny, okolo 2-3 godzin, okoto 4-6 godzin,
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7 godzin lub wigcej). W pracy przyjeto zalecany poziom aktywnosci fizycznej na omawianym
poziomie podejmowanej co najmniej 2-3 razy w tygodniu przez nie mniej niz 2 godziny.

W badaniach zastosowany zostanie rowniez wskaznik BMI (Body to Mass Index),
ktory jest wskaznikiem pozwalajacym okresli¢ stan odzywienia, podzielony na nast¢pujace
kategorie: niedowaga, waga w normie, nadwage, otyto$¢ I, II i II stopnia. Rozpoznanie
wystepowania niedoboru masy ciata, masy ciata w normie, nadwagi oraz otylosci wsrdd
badanych dzieci bedzie mozliwe dzigki zastosowaniu Migdzynarodowego Standardu IOTF
(International Obesity Task Force) wg Cole’a (Cole i Lobstein, 2012). Wskaznik BMI

zostanie odczytany z badan analizy sktadu ciala.
2.5. Dobér proéby

Poddang obserwacji grupg stanowili tenisisci stolowi z dwoch wojewodztw:
dolnoslaskiego (n1 = 24) i wielkopolskiego (n, = 50), urodzeni w latach 2002-2007 i trenujacy
tenis stolowy na etapie ukierunkowanego i specjalistycznego szkolenia sportowego. Badani
zawodnicy zgodnie z Regulaminem Polskiego Zwigzku Tenisa Stolowego nalezeli do
kategorii miodzika, kadeta i juniora (http://pzts.pl/komunikaty/regulamin-rozgrywek-na-
sezon-20182019, dostep z dnia 10.02.2019). Liczebnos$¢ grupy zostala tak dobrana, aby przy
spelnionym zalozeniu normalnosci rozktadu badanych cech w populacji mozna bylo
zastosowac do analizy statystycznej danych testy parametryczne.

Na badania uzyskano zgode¢ Komisji Bioetycznej przy Uniwersytecie Medycznym im.
Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, na mocy uchwaly nr 543/18. W celu randomizacji
badan grupa os6b badanych zostata dobrana w sposob celowy (arbitralny). Za gtéwne kryteria
wlaczenia zawodnikow do badan przyjeto:

- przynalezno$¢ do kadry wojewodztwa dolnos$laskiego 1 wielkopolskiego,

- posiadanie pisemnej zgoda od rodzicow na udziat w badaniach,

- posiadanie aktualnej licencji Polskiego Zwigzku Tenisa Stolowego, réwnoznacznej
z ubezpieczeniem NNW,

- minimum trzyletni staz treningowy,

- wiek kalendarzowy 11-16 lat (etap szkolenia ukierunkowany i specjalistyczny),

- stan zdrowia, umozliwiajacy wykonanie wszystkich prob sprawnosci fizycznej,

- styl gry, wymagajacy uzywania rakietki z okladzinami tzw. gladkimi (wykluczenie osob,

grajacych oktadzinami nietypowymi, takimi jak okladziny antyspinowe, czop krotki, czop
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dhugi, ktorych gre charakteryzuje inna technika uderzen, anizeli uderzenia topspinowe uzyte

w probach baterii testow specjalnych).
2.6 Metody badawcze

W celu rozpoznania zlozonosci badanego tematu i osiggni¢cia pelnej obiektywizacji
wynikéw badania oparto na metodzie obserwacji bezposredniej uczestniczacej (Ryguta, 2004)

oraz metodzie sondazu diagnostycznego (Bobbie, 2013; Siwinski, 2006).
2.6.1 Sprawnos¢ specjalna

W celu okreslenia poziomu sprawnos$ci specjalnej wykorzystano dwa testy z baterii
testow specjalnych dla tenisa stolowego (Gomes i wsp., 2000), oceniajagcych doktadnos¢
uderzen. Wybrane warianty obejmowaty uzycie dwoch podstawowych na etapie szkolenia
ukierunkowanego i specjalistycznego uderzen — top-spin forhend i top-spin bekhend i byty juz
wczesniej wybierane dla podobnej wiekowo grupy badanych i opisywane przez innych
autorow (m.in. Katsikadelis i wsp., 2014). Testy przeprowadzono na stofach marki Donic
Persson 25 zatestem Miedzynarodowej Federacji Tenisa Stolowego wykorzystujac
plastikowe piteczki Artengo 40+ (Decathlon, Francja). W celu ujednolicenia warunkow uzyto
odpowiednio zaprogramowanego i ustawionego specjalistycznego kompaktowego automatu
z oscylatorem i zdalnym sterowaniem Tibhar Robo Pro Junior (Tibhar, Niemcy). Automat
posiada cztery funkcje ustawien: szybko$¢ wyrzutu piteczek (skala 1-6), frekwencja wyrzutu
piteczek (skala 1-6), rotacja piteczki (skala 1-6) oraz kat rozrzutu piteczki po stole (skala 1-3).
Na potrzeby badania automat zostat odpowiednio zaprogramowany tak, by wyrzuca¢ piteczki
Z czestotliwoscig 80 pitek/minute, bez rotacji 1 z $rodkowym katem rozrzutu piteczki.
W zwiazku z tym szybko$¢ i1 frekwencja wyrzutu pileczki zostala zaprogramowana na
6, rotacja na 0, a kat rozrzutu na 2 przy probie 3 i 0 przy probie 1 i 2. Pitki wyrzucane byty
W nast¢pujacych wariantach 1. top-spin forhend po przekatnej; 2. top-spin bekhend po prostej;
3. proba mieszana zagranie raz na top-spin forhend, a raz na top-spin bekhend, przy
ustawieniu automatu na Srodku stotu. Realizacj¢ zadah zarejestrowano przy uzyciu kamery
video Sony Handycam DCR-SR32E (Japonia, rycina 1), co umozliwito pdzniejsze odczytanie
z nagran liczbe trafien w st6l w czasie 15 sekund. Czas testu mierzono stoperem
elektronicznym CASIO HS-80TW-1EF (Japonia, rycina 2). Przed rozpoczeciem kazdego
z zadan zawodnicy wykonali jednakowa, standardowa rozgrzewke, obejmujaca blok ¢wiczen

ksztattujacych (15 min) i rozgrzewke specjalng przy stole (20 min) pod okiem trenera oraz
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zostali poinformowani 0 prawidlowym sposobie jej wykonania. Wszystkie pomiary
wykonane byly przez glownego badacza w obecnosci promotora pomocniczego. Schematy
uderzen przedstawione sa na rycinach 3, 4 i 5 (R — robot; 1, 2 — miejsce i kolejnos¢

wyrzucania piteczki; strzatka wskazuje kierunek lotu pitki).

Rycina 1. Automat Robo Pro Junior Rycina 2. Kamera Sony Handycam DCR-SR32E
Zrodto: archiwum wiasne Zrodto: archiwum wiasne
1 1 1 2
R R R
Rycina 3. Forhend po przekatnej Rycina 4. Bekhend po prostej Rycina 5. Préba mieszana
Zrodto: opracowanie wiasne Zrodto: opracowanie whasne Zrodto: opracowanie whasne
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2.6.2. Sprawnos$¢ ogodlna

W celu okre$lenia poziomu sprawnosci ogdlnej wykorzystano wszystkie osiem prob
testowych Migdzynarodowego Testu Sprawnos$ci Fizycznej (Dobosz, 2012). W zwigzku
z faktem, iz tenis stolowy jest sportem, w ktéorym nie ma wyraznej dominacji jednej
Z zdolnosci motorycznych, Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej stanowi dobry
miernik ogdlnej sprawnosci fizycznej dzieci i mlodziezy. Z tego wzgledu, Polski Zwigzek
Tenisa Stolowego przez wiele lat proponowat go jako kryterium naborowe do klas o profilu
tenis stolowy (http://pzts.pl/komunikaty/komunikat-wydzialu-szkolenia-pzts-ws-kryteriow-
rekrutacji-do-szkol-sportowych, dostep z dnia 10.02.2019). Wyznaczone przez Polski
Zwigzek Tenisa Stolowego kryteria mieszczg si¢ w kategorii $redniej sprawnosci. Przed
rozpoczeciem kazdej z prob zawodnicy wykonali blok ¢wiczen ksztattujacych pod nadzorem
trenera oraz zostali poinformowani o0 prawidlowym sposobie jej wykonania. Wszystkie
pomiary wykonane byly przez gldéwnego badacza przy asyScie promotora pomocniczegoO.

Mig¢dzynarodowy Test Sprawnos$ci Fizycznej sktada si¢ z prob testowych: biegu na
dystansie 50 m, skoku w dal z miejsca, biegu przedluzonego (na dystansie 600 m dla
dziewczat i chlopcow w wieku do 11 lat wlgcznie, na dystansie 800 m dla dziewczat w wieku
12 1 wigcej lat oraz na dystansie 1000 m dla chtopcéw w wieku 12 1 wigcej lat), zaciskania
reki, zwisu na ugigtych rekach (dziewczeta 1 chtopcy w wieku do 11 lat) oraz podciggania na
drazku dla starszych chlopcéw (od 12 lat), biegu wahadlowego 4x10 m z przenoszeniem
klockow, siadow z lezenia w czasie 30 sekund oraz dosi¢znego sklonu tulowia w przod
W staniu. Wszystkie proby wykonano w ciggu jednego dnia, z tym jednak, ze probe biegu
wytrzymatosciowego wykonano zgodnie z przedtozong metodyka — jako ostatnig. Doktadny
opis prob testowych opisany jest w najnowszych tabelach punktacyjnych testow Eurofit,
Miegdzynarodowego i Coopera dla uczniow i uczennic szkot podstawowych i gimnazjalnych

(Dobosz, 2012).
2.6.3 Charakterystyka somatyczna

Charakterystyka somatyczna badanej grupy zostala dokonana na podstawie
wykonanych podstawowych pomiaréw antropometrycznych oraz analizy skladu -ciala.
Pomiary antropometryczne, obejmowaty wysoko$¢ ciata (cm), wysokos$¢ siedzeniowa (cm),
szeroko$¢ nasady lokciowej i kolanowej (cm), obwody ciala — rami¢ w spoczynku, talia,

biodra, udo, podudzie (cm), grubosci fatdow skérno-ttuszczowych — topatka, triceps, biodro,
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podudzie (mm) oraz sigg (cm). Pomiary zostaly wykonane zgodnie z zasadami stosowanymi
w antropometrii. Typ budowy ciata zostanie scharakteryzowany na podstawie typologii
Sheldona w modyfikacji (Heath i Carter, 1990):

- typ endomorficzny cechuje silny rozwoj organéw trawiennych i klatki piersiowej z wyrazna
jednak przewaga okolicy brzusznej, znamienne sg okragle i migkkie kontury ciata oraz krotki
kark i duza glowa,

- typ mezomorficzny — wyrdznia twarda i kwadratowa budowa ciala, silne i cig¢zkie
umig$nienie  wyraznie zarysowane, silnie rozwinigty szkielet, przewaga okolicy klatki
piersiowe] nad okolica brzucha, szerokie barki, na ogot dilugi tuldow, silnie rozwinigte
I stosunkowo szerokie biodra oraz silnie rozwinigte, lecz proporcjonalne, konczyny dolne
i gorne,

- typ ektomorficzny — znamionuje delikatna budowa, dlugie migsnie, krotki tutow, przy
dtugich konczynach gornych i dolnych, dluga i waska klatka piersiowa, stabo rozwinigty pas
barkowy, mala glowa, przy matej czesci twarzowej uderza silnie rozwinigta cze§¢ mdézgowa.

Wysokos$¢ ciata, wysokos$¢ ciata w pozycji siedzacej oraz sigg zmierzono przy uzyciu
antropometru typu Martina (Holtain, UK), wynik zapisujagc z dokladnoscig 0,1 cm.. Do
pomiaru szerokosci nasady kolanowej 1 lokciowej stuzyt cyrkiel liniowy. Za pomocag
fatdomierza (kalipera) firmy Lange dokonano pomiaru grubosci fatdéw skorno-ttuszczowych.
Obwody zmierzono przy uzyciu tasmy antropometrycznej z doktadnoscig do 0,1 cm.

Analize sktadu ciala dokonano przy uzyciu analizatora TANITA (MC — 780 MA,
Japonia), wykorzystujgcego metod¢ impedancji bioelektrycznej (BIA). Badania wykonywane
byty z rana przed $niadaniem, na czczo. Urzadzenie wraz z oprogramowaniem generowato
raport zawierajagcy m.in. nastepujace parametry:

- masa ciata (kg),

- BMI (kg/m2) (Body Mass Index — wskaznik masy ciata),

- BMR (Basal Metabolic Rate — podstawowa przemiana materii),

- FAT% (Fat Percent — procent tkanki tluszczowej),

- FAT (kg) (Fat Mass — masa tkanki tluszczowej),

- FFM (kg) (Fat Free Mass — beztluszczowa masa ciata),

- masa mig¢$niowa (kg),

- TBW (%) (Total Body Water — calkowita zawarto$¢ wody w organizmie),

- VF (Visceral Fat — stopien wisceralnej tkanki thuszczowej),
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- segmental Analysis (analiza segmentowa) — oznaczenie w/w parametrow w poszczegdlnych

partiach ciata.
2.6.4 Struktura zachowan wolnoczasowych

W celu diagnozy sposoboéw spedzania czasu wolnego ze szczegdlnym uwzglednieniem
podejmowanej aktywno$ci fizycznej oraz zaje¢ sedenteryjnych w badanej grupie
wykorzystano metode sondazu diagnostycznego. Jest to sposob gromadzenia wiedzy
0 atrybutach strukturalnych i funkcjonalnych oraz dynamice zjawisk spotecznych, opiniach
I pogladach wybranych zbiorowosci, nasilaniu si¢ i kierunkach rozwoju okreslonych zjawisk
w oparciu o specjalnie dobrang grupe reprezentatywna populacji generalnej, w ktérej badane
zjawisko wystepuje (Pilch, 1995). W ramach metody sondazu diagnostycznego wykorzystano
technike ankietowania. Narzedzie badawcze stanowil kwestionariusz ankietowy
przygotowany na bazie kwestionariusza HBSC, ktory stosowany jest na potrzeby
miedzynarodowych badan nad zachowaniami zdrowotnymi miodziezy — Health Behaviour in
School-Aged Children (Mazur, 2015). Sie¢ badawcza HBSC obejmuje obecnie 44 kraje lub
regiony z Europy oraz Ameryki Pétnocnej. W Polsce badania te prowadzone sg od roku 1990,
a ostatnie opublikowane dane dotyczg roku 2014. Kwestionariusz przeznaczony jest dla dzieci
1 mlodziezy powyzej 10. roku zycia. Zawierat lacznie 21 pytan, w tym 5 pytan zawierajagcych
informacje na temat danych demograficznych badanych zawodnikéw, 15 dotyczacych

aktywnosci fizycznej oraz zachowan sedenteryjnych, a takze jedno dotyczace stazu

2.6.5 Zaleznosci miedzy wybranymi zmiennymi

Analiza calo$ciowa wynikow badan obejmie nastepujace dzialania:

1. Statystyke opisowa zmiennych: warto§¢ minimalna, kwartyl dolny, mediana, §rednia
arytmetyczna, kwartyl goérny, warto§¢ maksymalna, odchylenie standardowe,
wspotczynnik kurtozy, wspotczynnik asymetrii, wspotczynnik zmiennosci.

2. Badanie empirycznego rozktadu zmiennych.

3. Analiz¢ macierzy korelacji — diagramy powigzan korelacyjnych.

4. Jednoczynnikows analize wariancji (ANOVA) — dla okre$lenia, czy wystgpuja istotne
réznice pomigdzy grupami zawodnikoéw dla poszczegolnych cech opisujacych:

- poréwnanie ze wzgledu na pte¢ badanych,
- poréwnanie ze wzgledu na wiek badanych,

- porownanie ze wzgledu na poziom szkolenia sportowego,
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- porownanie pomiedzy kadra wielkopolski a kadra dolnos$laska.

Obliczenie wspoOtczynnikow regresji wielorakiej, w celu wskazania zwigzkow
pomigdzy zmiennymi niezaleznymi (objasniajacymi: sprawno$¢ ogolna, somatyczne
I wolnoczasowe zmienne), a zmienng zalezng (kryterialng, czyli sprawnoscia

specjalng).
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3. Wstepne wyniki badan pilotazowych (ujecie raportowe)

Gléwnym celem badan pilotazowych bylo zweryfikowanie trafno$ci procedur
badawczych, doboru narzgdzi oraz kwestii organizacyjnych. Badania pilotazowe odbyty si¢
w hali sportowej Kompleksu Hotelowo-Sportowego ,,Rokita” w Brzegu Dolnym oraz biezni
lekkoatletycznej przy hali, pod koniec okresu przygotowawczego do sezonu 2018/2019, na
przetomie sierpnia i wrze$nia 2018 r.

W badaniach uczestniczyta grupa 24 milodych tenisistow stolowych z dolno$laskiej
kadry mlodziezowej, ktorzy — jak wczesniej wspomniano — W biezacym sezonie startowym
nalezg do kategorii wickowej mtodzika, kadeta i juniora. Grupa ta stanowita 75% wszystkich
zawodnikow zakwalifikowanych do kadry.

W tabeli 2 przedstawiono charakterystyke wybranych zmiennych, opartg na
podstawowych statystykach opisowych.

Tabela 2. Statystyki opisowe dla ogétu badanych

Zmi n | $rednia | mediana min. maks. dolny Gorny | odch.sd | wsp. zmn
mienna
kwartyl | Kwartyl

wiek [lata] 24 13,6 13,6 11,1 16,5 11,6 15,4 1,9 14
masa ciata [kg] 24 46,8 47,9 28,6 58,7 39,1 54 91 19
wysokos$¢ ciata [cm] 24| 159,0 162,7 138 183,5 149,9 166,7 11,1 7
staz trening. [lata] 24 5,9 55 2 9 4 8 2,2 38
proba testowa 1 24| 14| 145 8 17 13 15,5 23 16
[ilos¢ trafien]
proba testowa 2 24| 125 125 7 17 11,5 14 26 20
[1l0&¢ trafien]
proba testowa 3 24| 106 11 5 15 9,5 12 24 22
[110&¢ trafien]

sumaryczny indeks | o, | 434 5 432 327 495| 4095 465 37,6

s.0. [pkt]

Zrodto: wyniki badan whasnych

Analiza wynikéw przedstawionych w tabeli 2 pozwala na sformulowanie, iz badana
grupa zawodnikow jest jednorodna biorgc pod uwage wysokos¢ ciata oraz sumaryczny indeks
sprawnosci ogolnej (ryc. 6 a-c, 7). Wspotczynnik zmienno$ci opisujacy zréznicowanie
analizowanych cech charakteryzuje si¢ do$¢ duza zmiennoscia w przypadku stazu
treningowego, co $wiadczy o duzym rozrzucie wokot $redniej arytmetycznej. Badana grupa
jest takze malo zrdéznicowana w obszarze sprawno$ci specjalnej, mozna wigc przyjac, iz
w wyniku kilkuletniego treningu zawodnicy nabyli podobne umieje¢tnosci techniczne. Nie
zaobserwowano jednak duzej odleglosci pomigdzy $rednig arytmetyczng, a mediang dla

analizowanych zmiennych.
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Zrodto: wyniki badan whasnych
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Ryciny 6 i 7 ilustruja podstawowe statystyki opisowe analizowanych zmiennych

w porownywanych grupach badanych.

Podobne statystyki opisowe obliczono

I chfopcow (n = 12).

Tabela 3. Statystyki opisowe - dziewczeta

oddzielnie dla grupy dziewczat (n = 12)

) N | $rednia | Mediana min. maks. dolny gorny odch.sd | wsp.zmn

Zmienna
kwartyl | kwartyl

wiek [lata] 12 13,7 13,7 11,1 16,5 11,6 15,6 2,1 16
masa ciata [kg] 12 451 45,6 34,0 58,7 35,8 53,2 9,0 20
wysokos¢ ciala [cm] 12 157,1 160,9 141 170,7 146,0 166,7 10,7 7
staz trening. [lata] 12 58 55 2 9 4 8 2,4 41
préba testowa 1 12 14 15 10 17 13 16 2.4 17
[ilos¢ trafien]
préba testowa 2 12| 124 12 8 15 11,5 14 2.1 17
[1l0&¢ trafien]
proba testowa 3 12| 102 105 5 15 8,5 12 2.9 28
[1l0&¢ trafien]
sumaryczny indeks | 1, | 437 4 432 406 473 425 465 21,3 5
s.0. [pkt]

Zrodto: wyniki badan whasnych

Tabela 4. Statystyki opisowe - chlopcy

i N | érednia | Mediana min. maks. dolny gorny | odch.sd | wsp.zmn

Zmienna
kwartyl | kwartyl

wiek [lata] 12 13,5 13,6 11,1 16,4 12 14,7 1,8 13
masa ciata [kg] 12 485 49,3 28,6 58,5 425 57 91 19
wysokos$¢ ciata [cm] 12| 160,9 163,2 138 183,5 153,9 166,3 11,5 7
staz trening. [lata] 12 6 55 3 9 45 8 2,2 36
préba testowa 1 12| 138 14 8 16 13 15 22 16
[ilos¢ trafien]
préba testowa 2 12| 12,7 13,5 7 17 11 14,5 3,1 24
[1lo$¢ trafien]
préba testowa 3 12| 109 11 6 13| 105 12 18 16
[1lo$¢ trafien]
sumaryczny indeks | 45| 439 3 437 327 495 400 469| 498 12

s.0. [pkt]

Zrodto: wyniki badan whasnych

Analizujagc dane z tabeli 3 i 4 zwraca uwage fakt, iz dziewczeta charakteryzuje

mniejsza niz chlopcoOw zmienno$¢ sumarycznego indeksu sprawnosci ogdlnej. Z kolei

U badanych chlopcow wystapity bardziej jednorodne wyniki w trzech probach sprawnosci

specjalnej, jednak nalezy zauwazy¢, iz w obu grupach wyniki tych prob byly dos¢

zroznicowane, o czym S$wiadczy warto§¢ rozstgpu (maks. — min.). Analizujac dane
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zaobserwowano wyzsze wyniki wérdd chlopcow probach testowych 2 i 3, a mniejsze
w probie testowej 1. Najwyzsze Srednie wyniki uzyskiwane byly w probie forhendowe;j,
a zdecydowanie najmniejsze w podczas przemieszczania si¢ z forhendu na bekhend. Rozklad
warto$ci parametrow zwigzanych z wiekiem oraz wysoko$cig i masg cial w obu grupach
badanych byt zblizony.

W tabeli 5 przedstawiono charakterystyki (Srednia + odchylenie standardowe) dla
wszystkich przeprowadzonych prob testowych oceniajgcych parametry sprawnosci ogdlne;j
badanych zawodnikéw. Wyniki uzyskane w poszczegodlnych probach zostaty przeliczone na
punkty zgodnie z tabelami przeliczeniowymi dla wieku kalendarzowego w skali od 1 do 100,
Z przyjeciem nastgpujacych norm: poziom niski <320 pkt., poziom $redni 320-480, poziom
wysoki >480 pkt. (Dobosz, 2012). Na podstawie wynikow S$rednich arytmetycznych dla
dziewczat 1 chlopcow okreslono ich poziom ogolnej sprawnosci fizycznej. W obu grupach
poziom sprawnosci miescil si¢ w $redniej granicy normy (320-480 pkt.). Wérod dziewczat

srednio wynosit 437,4 pkt., a wsrod chtopcow 431,3 pkt.

Tabela 5. Wyniki poszczegolnych préb sprawnosci ogolnej [M + SD] [pkt]

Bieg
Bieg na 50 Bieg 4 x 10 Skok w dal z Zwis/ Siady z Skion
Ple¢ dlugo- . Sita dloni
metrow metrow miejsca podciaganie lezenia tulowia
dystansowy
Dziewczeta
1 58,4+5,8 56,9+4,5 57,9+5,8 56+5,8 53,9+11,7 53,745,2 54434 46,6+4,3
n=
Chlopcy
1 58,2+9,2 52,7+8,2 55,1+9,5 53,248 46,9+7,9 58,3+8.3 54,347,5 52,8433
n=

Zrodto: wyniki badan whasnych

W celu znalezienia wspodlizaleznosci pomiedzy zmiennymi sprawdzono zalozenia
0 normalnosci rozktadu zmiennych. Na podstawie macierzy wzajemnych korelacji wszystkich
zmiennych mozliwe jest sporzadzenie diagraméw powigzan korelacyjnych, ktore nie
odzwierciedlajag hierarchicznosci badanych cech, a jedynie sie¢ powigzan miedzy nimi.
Analizujac macierz korelacji podjete dziatania skierowane beda na poszukiwanie zwigzkéw
przyczyna — skutek migdzy zmiennymi, bowiem samo istnienie zaleznosci liczbowej migdzy
nimi nie $wiadczy o istnieniu wi¢zi przyczynowej (korelacja pozorna).

W konspekcie przedstawiono tylko wybrane powigzania korelacyjne. Zwiagzek
korelacyjny dla badanych zmiennych o innym rozktadzie niz normalny, okreslono za pomoca
wspotczynnika korelacji rang Spearmana. Na podstawie oceny sily wyliczonych zwiazkoéw

korelacyjnych nalezy stwierdzi¢, iz wystapita zalezno$¢ na poziomie umiarkowanym
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pomiedzy wynikami w teécie 3 sprawnosci specjalnej, a wiekiem badanych zawodnikow (rs =
044; p <,0500), ich wysokoscig ciata (rs = 0,45; p <,0500) oraz stazem treningowym (rs =
0,41; p <,0500). Ta ostatnia korelacja potwierdza znaczenie do$wiadczenia zawodniczego
zwigzanego z wigkszg iloscig doktadnych powtdrzen danego elementu technicznego. Z kolei
analizujac zwigzek pomigdzy wymienionymi zmiennymi oddzielnie dla dziewczat i chtopcow
stwierdzono brak zwigzku korelacyjnego. Ponadto stwierdzono istnienie zwigzku
korelacyjnego o umiarkowanej sile pomigdzy sumarycznym indeksem sprawnosci ogdlnej
badanych, a wynikami testu 1 sprawnosci specjalnej (rs = 0,45; p <,0500).

Zwiazek korelacyjny dla badanych zmiennych o rozktadzie normalnym okreslono za

pomoca wspotczynnika korelacji rang Pearsona (tabela 6).

Tabela 6. Wspélczynniki korelacji Pearsona dla ogétu badanych

) oznaczone wsp. korelacji sg istotne z p <,05000 n=24
Zmienna wiek [lata] masa ciala [kg] wysoko$¢ ciata [cm] staz trening. [lata]
wiek [lata] 1 0,5434 0,8265 0,9393
p=,006 p=,000 p=,000
masa ciata [kg] 0,5434 1 0,7374 0,5293
p=,006 p=,000 p=,008
wysokos$¢ ciala [cm] 0,8265 0,7374 1 0,808
p=,000 p=,000 p=,000
staz trening. [lata] 0,9393 0,5293 0,808 1
p=,000 p=,008 p=,000

Zrodto: wyniki badan whasnych

Analizujac dane z tabeli 6 zwraca uwagg, iz w badanej grupie zawodnikow wystapita
bardzo silna zalezno$¢ pomiedzy wiekiem a stazem treningowym (r = 0,94). Zwigzek o dos¢
silnej zalezno$ci wystapit takze pomigdzy wiekiem a wysokoscig ciata zawodnikow (r =
0,83). Nie stwierdzono natomiast zwigzku korelacyjnego pomiedzy sumarycznym indeksem
sprawno$ci ogolnej badanych a wiekiem, wysokoscig 1 masg ciala miodych tenisistow

stolowych.
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Tabela 7. Wspotezynniki korelacji Pearsona dla dziewczat i chlopcow

oznaczone wsp. korelacji sg istotne z p <,05000 n=12

Zmienna pteé¢ wiek [lata]  masa ciata [kg] = wysokos¢ ciala [cm] staz trening. [lata]

wiek [lata] dz 1 0,9459 0,9548 0,9407

p=,000 p=,000 p=,000

masa ciata [kg] dz 0,9459 1 0,9168 0,8877

dz p=,000 p=,000 p=,000

wysokos¢ ciala [cm] dz 0,9548 0,9168 1 0,9222

dz p=,000 p=,000 p=,000

staz trening. [lata] dz 0,9407 0,8877 0,9222 1
dz p=,000 p=,000 p=,000

wiek [lata] ch 1 0,1138 0,7454 0,9475

ch p=,725 p=,005 p=,000

masa ciata [kg] ch 0,1138 1 0,5553 0,1513

ch p=,725 p=,061 p=,639

wysoko$¢ ciala [cm] ch 0,7454 0,5553 1 0,7115

ch p=,005 p=,061 p=--- p=,009

staz trening. [lata] ch 0,9475 0,1513 0,7115 1

ch p=,000 p=,639 p=,009 p=---

Zrodto: wyniki badan whasnych

W tabeli 7 przedstawiono wartosci wyliczonych wspotczynnikow korelacji oddzielnie

dla dziewczat 1 chlopcow.

Przeprowadzone badania pilotazowe pozwolily

zweryfikowa¢ poprawnos¢

zalozonej procedury badawczej: doboru badanych osob, przyjetych wskaznikow

zmiennych i uzytych narzedzi badawczych.
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4. Planowana struktura rozprawy doktorskiej

Wykaz skrotow stosowanych w pracy
1. Wprowadzenie
1.1 Uzasadnienie wyboru problematyki badawczej
1.2 Przeglad gtownych przedsiewzie¢ badawczych
2. Podstawy teoretyczne problemu badawczego
2.1 Tenis stolowy jako dyscyplina sportowa

2.2 Etapizacja szkolenia sportowego ze szczegdlnym uwzglednieniem tenisa

stolowego
2.3 Charakterystyka podstawowych pojec
2.3.1 Sprawnos¢ fizyczna
2.3.2 Czas wolny
2.3.3 Aktywnos¢ fizyczna
2.3.4 Zajecia sedenteryjne
3. Metodologiczne podstawy badan
3.1 Cel badan
3.2 Pytania badawcze
3.3 Hipotezy badawcze
3.4 Opis zmiennych
3.5 Dobor proby

3.6 Metody badawcze
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3.6.1 Sprawno$¢ specjalna
3.6.2 Sprawno$¢ ogdlna
3.6.3 Charakterystyka somatyczna
3.6.4 Aktywno$¢ fizyczna
3.6.5 Zajecia sedenteryjne
3.7 Metody badan statystycznych
4. Wyniki badan
4.1 Sprawno$¢ specjalna
4.2 Sprawno$¢ ogolna
4.3 Charakterystyka somatyczna
4.4 Aktywno$¢ fizyczna
4.5 Zajecia sedenteryjne
4.6 Zaleznosci migdzy zmiennymi
5. Dyskusja i wnioski
6. Literatura
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6. Zalaczniki

Zalacznik nr 1

KARTA ANTROPOMETRYCZNA AWF Poznan

Tenis Stotowy

Kod badanego (pierwsza litera imienia i nazwiska):

Data urodzenia:
Data badania:

CECHY DtUGOSCIOWE

OBWODY

Wysokos¢ ciata Ramie spoczynek
Wys. ciata siedz. Talia
SZEROKOSCI Biodra

Nasada fokciowa Udo

Nasada kolanowa Podudzie
FALDY SKORNO-TLUSZCZOWE

topatka

Triceps MASA CIALA

Biodro

Podudzie tyt / bok | 1

Siag

48



Zalacznik nr 2

Data urodzenia: .........ccoeeviiiina...

Karta badan — ................ Kod badanego (pierwsza litera imienia i nazwiska):............
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
Wytrzymanie w Sklony w Skok w dal z Bieg Sklon Pomiar Bieg 50 m - Bieg
zwisie na drazku/ przod z miejsca - préba | zwinnos$ciowy | tulowia w dynamometryczny | préba wytrzymalosciowy
Podciaganie na lezeniem mocy (sily nég) 4x10m przod - sily dloni szybkoSci - proba
drazku - proba sity | tylem przez préba biegowej wytrzymalo$ci
rak i barkow 30 s - proba gibkosci
sily mie¢sni
brzucha
Wynik
Punkty
wg
tabeli
Table Tennis Specific Test Battery
Skill speed | Skill speed 11 Displacement speed |

Forhend topspin

Bekhend topspin

Proba mieszana

— forhend topspin i bekhend topspin

Liczba trafien w stol
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Zalgcznik nr 3

KWESTIONARIUSZ
Droga Kolezanko, Kolego!

Bardzo dziekuje, ze zechciates wzigé udziat w badaniach ankietowych. Twoje odpowiedzi
pozwolg mi lepiej poznaé, jak zyja mtodzi ludzie w Twoim wieku, a przede wszystkim — na co
wykorzystujg swoj czas wolny.

Ankieta jest anonimowa, to znaczy, ze nie wpisujesz do niej swojego nazwiska , a Twoje
odpowiedzi beda przeznaczone tylko dla oséb prowadzacych badania. Nie bedg ich czytaé ani
nauczyciele ani rodzice. Pytania sg skierowane zaréwno do dziewczat jak i do chtopcéw. Dla
zachowania przejrzystosci tekstu przewaznie uzyto tylko form gramatycznych meskich.

Niektére pytania mogg wydac sie dziwne, gdyz ankieta jest przeznaczona dla dzieci
i mtodziezy z krajow o réznych kulturach i zwyczajach.

Prosze przeczytaj uwaznie kazde pytanie. Odpowiedz szczerze na wszystkie pytania, pamietaj
interesujg nas Twoje wtasne opinie. To nie sprawdzian, nie ma dobrych i ztych odpowiedzi.

O czym nalezy pamietac:

Odpowiadajac na pytania wstawiasz X w jedng kratke przy odpowiedzi, ktéra Ciebie
dotyczy lub jest Tobie najblizsza. W niektérych pytaniach trzeba wstawi¢ X w kazdym wierszu, o ile
wymaga tego instrukcja. Jesli z wypetnieniem ankiety nie poradzisz sobie sam, koordynator stuzy¢
Ci bedzie pomoca.

Jeéli uznasz, ze zakreslite$ btedna odpowiedz, napisz przy niej ,ZLE” i zakre$l poprawna.

Jesli jakies pytanie wydaje Ci sie trudne lub kfopotliwe, mozesz je oming¢ badz przejs¢ do
nastepnego.

Jeszcze raz bardzo z géry dziekuje za pomoc,

Szymon Galas
Katedra Rekreacji
Akademia Wychowania Fizycznego

im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu
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Kod badanego (pierwsza litera imienia i nazwiska)

1. Czy jestes$ chtopcem czy dziewczyna?

O chtopiec

O dziewczyna

2. Do ktorej klasy chodzisz?

VI klasa szkoty podstawowej
VIl klasa szkoty podstawowej
VIl klasa szkoty podstawowej
| klasa gimnazjum

Il klasa gimnazjum

[l klasa gimnazjum

O O oo oo o

| klasa szkoty ponadgimnazjalnej

3. W jakim miesigcu sie urodzites?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
styczen luty marzec Kwiecie czerwiec lipiec sierpien wrzesien pazdziernik listopad grudzien

n

4. W ktérym roku sie urodzites?
2002
2003
2004
2005
2006
2007

O O oo og o

5. Gdzie mieszkasz?

O w duzym miescie (pow. 100 tys. mieszkancow)
O w mniejszym miescie (do 100 tys. mieszkancéw)
O nawsi
6. Od ilu lat uprawiasz tenis stotfowy?  .......cccoveeiiiiieenens
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Aktywnos¢ fizyczna to wszystkie czynnosci i zajecia, w czasie ktérych praca Twojego serca przyspiesza, masz
poczucie, ze ,brak Ci tchu” (szybciej oddychasz). Wigze ona sie z zajeciami WF w szkole, uprawianiem sportu,
zabawami ruchowymi z kolegami, marszem do szkoty. Formy aktywnosci fizycznej to np. bieg, jazda na
tyzwach, taniec, gra w pitke. Ponizsze pytania pozwolg na okreslenie, w jaki sposéb Ty i Twoja rodzina
spedzacie czas wolny i jaki jego ilos¢ przeznaczana jest na aktywnos¢ fizyczna.

7. W ostatnich 7 dniach, w ilu dniach przeznaczytes na aktywnos¢ fizyczna tgcznie co najmniej 60
minut dziennie?

oo d oo

0 dni 1 7dni

8. Ponizej znajduje sie lista form aktywnosci fizycznej chetnie uprawianych przez dzieci i
mtodziez. Zaznacz ktore z nich i jak czesto s3 podejmowane rowniez przez Ciebie. Zaznacz
znakiem X jedng kratke przy kazdej z uprawianych przez Ciebie form.

czestotliwos¢ ~ =
© )
) z 2 S 3 L
. > > > 35 Q
c = = = — ()]
> > 2 2 o Koy 9
forma & NS NG| N NS | mY o 12
) i~ (@] ] (@] — c =
aktywnosci N P S| - - 9 —_ =
rvezned 8 $Z || ~2 |~ |ZE |¢g
fizycznej o < ~ c 3 =
€ 2
Spacery

zabawa na podworku, placu zabaw

jazda na rowerze

jazda na rolkach, deskorolce

Ptywanie

gra w koszykowke

gra w siatkowke

gra w pitke nozng

gra w badmintona

bieganie, jogging

Taniec

jazda na sankach

jazda na tyzwach

jazda na nartach

Inne - jakie? ......
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9. Jak czesto w czasie wolnym poza zajeciami szkolnymi wykonujesz zwykle ¢wiczenia fizyczne,
podczas ktorych Twoj wysitek fizyczny jest duzy, tzn. ,, brakuje Ci tchu”, pocisz sie?

codziennie
4-6 razy w tygodniu
2-3 razy w tygodniu

(I

(I

(I

O 1razwtygodniu
0 1razw miesigcu

O mniej niz1raz w miesigcu
O

nigdy

10. lle godzin w tygodniu poswiecasz w czasie wolnym poza zajeciami szkolnymi na éwiczenia
fizyczne, podczas ktorych Twéj wysitek fizyczny jest duzy, tzn.
»brakuje Ci tchu”, pocisz sie?

nie ¢wicze wcale
okoto pot godziny
okoto 1 godziny
okoto 2-3 godzin
okoto 4- 6 godzin

OO ooog o

7 godzin lub wiecej

11. Jak obecnie oceniasz swojq sprawnosc fizyczng w poréwnaniu z rowie$nikami tej samej ptci?

bardzo dobra
dobra

przecietna

O o o o

ponizej przecietnej

12. Jakie sq wedtug Ciebie gtowne bariery w podejmowaniu przez Ciebie aktywnosci fizycznej?

brak czasu wolnego
trudnosci finansowe
zty stan lub staba dostepnos¢ obiektow rekreacyjnych

brak umiejetnosci sportowych

O O 0o o O

INNE (JAKIE?) wovreeeeeeee ettt s s
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13. Nizej znajduje sie lista powoddw, dla ktérych miodziez podejmuje aktywnos¢ fizyczng w
swoim czasie wolnym. Zaznacz, jak wainy dla Ciebie jest kazdy z wymienionych powodow.

Zaznacz znakiem X jedng kratke w kazdym wierszu.

bardzo srednio wazne Niewaine

wazine
Dla zabawy 0 0 0
Zeby by¢ dobrym w sporcie O O O
Zeby wygrywaé 0O 0O 0
Zeby poznaé nowych przyjaciét O O O
Dla poprawy zdrowia 0 0 0
Zeby spotkac sie ze znajomymi O O O
Zeby byé w dobrej formie O O O
Zeby dobrze wygladaé O O O
Dla przyjemnosci ¢wiczenia 0O 0 0O
Zeby zadowolié¢ rodzicow 0O 0 0
Zeby byé cool/modnym 0O 0 0
Zeby kontrolowa¢ mase ciata 0 0 0
Poniewaz mnie to pobudza, jest 0O 0 0O

ekscytujgce

Media takie jak telewizja, Internet, w coraz wiekszej mierze obecne sg w naszym codziennym zyciu. Stuzg nam
rowniez do kontaktéw z innymi ludZmi. Ponizej znajdujg sie pytania, pozwalajgce okresdlié, jak czesto w swoim

czasie wolnym wykorzystujesz media.

14. lle godzin dziennie w czasie wolnym ogladasz filmy lub programy w telewizji, na komputerze
lub przez Internet ( w tym filmy DVD, YouTube lub podobne serwisy)? Zaznacz znakiem X
jedngq kratke przy dniach, w ktorych chodzisz do szkoty i w dniach weekendu.

W dniach szkolnych:

wcale

okoto pét godziny dziennie
okoto 1 godziny dziennie
okoto 2 godzin dziennie
okoto 3 godzin dziennie
okoto 4 godzin dziennie
okoto 5 godzin dziennie

okoto 6 godzin dziennie

O O o0Oo0Ooogoogaood

okoto 7 lub wiecej godzin/dzien

W sobote i niedziele:

wcale

okoto pét godziny dziennie
okoto 1 godziny dziennie
okoto 2 godzin dziennie
okoto 3 godzin dziennie
okoto 4 godzin dziennie
okoto 5 godzin dziennie

okoto 6 godzin dziennie

O O oo oogogooad

okoto 7 lub wiecej godzin/dzien
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15. lle godzin dziennie w czasie wolnym zwykle grasz w gry komputerowe lub na konsoli (np.

O O o0oo0oooogod

Playstation, Xbox, GameCube), tablecie czy smartfonie lub innym sprzecie z wyjatkiem gier

ruchowych (np. Playstation Move, Nintendo, Wii)? Zaznacz znakiem X jednq kratke przy
dniach, w ktdrych chodzisz do szkoty i w dniach weekendu.

W dniach szkolnych:

wcale

okoto pot godziny dziennie
okoto 1 godziny dziennie
okoto 2 godzin dziennie
okoto 3 godzin dziennie
okoto 4 godzin dziennie
okoto 5 godzin dziennie
okoto 6 godzin dziennie

okoto 7 lub wiecej godzin/ dzien

W sobote i niedziele:

wcale

okoto pot godziny dziennie
okoto 1 godziny dziennie
okoto 2 godzin dziennie
okoto 3 godzin dziennie
okoto 4 godzin dziennie
okoto 5 godzin dziennie

okoto 6 godzin dziennie

O O oo ooogod

okoto 7 lub wiecej godzin/ dziennie

16. lle godzin dziennie w czasie wolnym zwykle korzystasz z komputera, tabletu lub smartfona

O Oo0oOoooogoad

(czat, korzystanie z Internetu, wysytanie wiadomosci e-mail, Tweeter, Facebook, Instagram,

odrabianie lekcji itp.) Zaznacz znakiem X jednq kratke przy dniach, w ktorych chodzisz do szkoty

i w dniach weekendu.

W dniach szkolnych:

wcale

okoto pét godziny dziennie
okoto 1 godziny dziennie
okoto 2 godzin dziennie
okoto 3 godzin dziennie
okoto 4 godzin dziennie
okoto 5 godzin dziennie
okoto 6 godzin dziennie

okoto 7 lub wiecej godzin/ dzien

W sobote i niedziele:

wcale

okoto pét godziny dziennie
okoto 1 godziny dziennie
okoto 2 godzin dziennie
okoto 3 godzin dziennie
okoto 4 godzin dziennie
okoto 5 godzin dziennie

okoto 6 godzin dziennie

O O o0ooogooogooaod

okoto 7 lub wiecej godzin/ dzien
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17. Jak czesto rozmawiasz ze swoimi kolegami lub kolezankami przez telefon lub wykorzystujac

programy internetowe, np. Skype?

nigdy lub rzadko
rzadziej niz 1 raz w tygodniu

w kazdym tygodniu miesigca

O O o od

codziennie

18. Jak czesto kontaktujesz sie ze swoimi kolegami lub kolezankami uzywajac wiadomosci

tekstowych, np. SMS?

nigdy lub rzadko
rzadziej niz 1 raz w tygodniu

w kazdym tygodniu miesigca

O O o O

codziennie

19. Jak czesto kontaktujesz sie ze swoimi kolegami lub kolezankami przez poczte elektroniczna?

nigdy lub rzadko
rzadziej niz 1 raz w tygodniu

w kazdym tygodniu miesigca

O o oo

codziennie

20. Jak czesto kontaktujesz sie ze swoimi kolegami lub kolezankami przez komunikatory, np. GG,

Facebook, Chat?

O nigdy lub rzadko
O rzadziej niz 1raz w tygodniu
O w kazdym tygodniu miesigca
O codziennie
21. Jak czesto kontaktujesz sie ze

swoimi kolegami lub kolezankami przez media

spotecznosciowe, np. Facebook (wpisy na tablicy, nie czat), My Space, Twitter, aplikacje (np.
Instagram), gry (np. Xbox), YouTube lub inne podobne media?

O nigdy lub rzadko
O rzadziej niz 1 raz w tygodniu
O w kazdym tygodniu miesigca

O codziennie
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