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WYKAZ SKROTOW I POJEC

BH — Bekhend (uderzenie zewnetrzng strong rakietki po stronie r¢ki niedominujgcej)
BIA — Bioelectrical Impedance Analysis (metoda impedancji bioelektrycznej)

BMI — Body Mass Index (wskaznik masy ciala)

FH — Forhend (uderzenie wewngtrzng strong rakietki po stronie r¢ki dominujace;j)
GUS — Gltoéwny Urzad Statystyczny

HBSC - Health Behaviour in School-Aged Children (Zachowania Zdrowotne Mtodziezy
Szkolnej)

H-RF — Health-Related Fitness (sprawnos¢ ukierunkowana na zdrowie)
IOTF — Intenrational Obesity Task Force (Migdzynarodowa Grupa Zadaniowa ds. Otytosci)

ITTF — International Table Tennis Federation (Migdzynarodowa Federacja Tenisa

Stolowego)

LMS — lambda-mu-sigma (metoda wyliczenia referencji dla wysokosci i masy ciata do
okreslenia wskaznika BMI)

LTAD - Long Term Athlete Development (dlugoterminowy rozw6j zawodnika)

MVPA — Moderate to Vigorous Physical Activity (aktywnos¢ fizyczna od umiarkowanej do
intensywnej)

PZTS — Polski Zwiagzek Tenisa Stolowego
VPA — Vigorous in Physical Activity (intensywna aktywnos¢ fizyczna)

WHO — World Health Organization (Swiatowa Organizacja Zdrowia)



Czopy dhlugie — okladziny o czopowatej powierzchni, szczegélnie polecane do gry
defensywnej i bloku, umozliwiajace uzyskanie efektu dodatkowej zmiany rotacji i zakldcenia

toru lotu pitki

Czopy krétkie — okladziny o czopowatej powierzchni, szczegolnie polecane do szybkiego

bloku, kontrataku 1 prostych uderzen bez rotacji

Okladziny antyspinowe — rodzaje oktadzin, odpowiednie do gry defensywnej, umozliwiajace

uzyskanie efektu spowolnienia i1 skrdcenia toru lotu pitki

Okladziny gladkie — rodzaje oktadzin, odpowiednie do gry obronnej, ofensywnej czy innych
typow wspoélczesnej gry, produkowane sg obecnie w réznych kombinacjach predkosci, rotacji
i kontroli, a takze w réznych grubosciach podktadow

Topspin — rodzaj zagrania, nadajacy pitce gorng (tzw. postepujaca) rotacje, dzigki czemu jej
tor lotu jest bardziej zakrzywiony w dot niz w przypadku pitki bezrotacyjnej; przewaznie jest

zagraniem ofensywnym, nadajacym pilce duza predkosé¢



1. WPROWADZENIE - UZASADNIENIE WYBORU PROBLEMATYKI
BADAWCZEJ

Od kilkunastu lat mozna zaobserwowa¢ w Polsce wzrost liczby os6b uprawiajacych
tenis stolowy. Aktualnic w naszym Kraju, blisko 12 tysiecy osob posiada licencje zawodnicze
(Www.pzts.pl, dost¢p z dnia 21.01.2021). Ponadto, wielu zawodnikow uprawia tenis stotlowy
amatorsko, nie posiadajac licencji zawodniczych i nie bedac zrzeszonymi w Polskim Zwiazku
Tenisa Stotowego. Tak duza liczba oso6b uprawiajagcych wspomniang dyscypling sportu
spowodowana jest zapewne licznymi zaletami jej uprawiania. Oprocz tych najbardziej
oczywistych, jak chociazby powszechny dostep, czy prostota regul, nalezy zwrdci¢ uwage na
to, ze jest to aktywnos$¢ fizyczna nie wymagajaca Specjalistycznego sprzgtu i mozna ja
uprawia¢ bez ograniczen, jesli chodzi o wiek, pte¢, czy tez poziom sprawnosci fizycznej
(Biernat i wsp., 2018, Galas, 2018).

Warto zwréci¢ uwage na pozytywne aspekty wptywu tenisa stotowego na zdrowie
psychiczne i jakos¢ zycia cztowieka (Galas, 2019). Podczas gry oraz w przerwach migdzy
meczami wymagane sg wysokie umiejetnosci antycypacji, wyczucia czasu (timingu), czy
koncentracji (Chen, 2010). W tenisie stolowym kazdy moze rozwing¢ swoéj wiasny,
indywidualny styl gry, w ktorym silniejsze strony zdominuja stabsze. Amen (2008) zwraca
uwage na to ze, tenis stotowy stymuluje do dziatania poszczegodlne cze$ci mézgu. Niezbedna
w tej grze duza szybkos$¢ reakcji, rozwija moézdzek i ptaty ciemieniowe, a umiejetnosc
odczytywania rotacji i przemieszczania si¢ pitki w przestrzeni — platy ciemieniowe
i potyliczne. Koncentracja uwagi, strategiczne i taktyczne myslenie wptywaja z kolei na korg
przedczotowa oraz moézdzek, a umiejetno$é doktadnego kontrolowania ruchow w stresowych
sytuacjach — na przedni zakret obreczy i ptaty skroniowe. Badania przeprowadzone
w Wielkiej Brytanii (Kempton i wsp., 2016) pokazuja wyrazna korelacj¢ pomiedzy gra
W tenisa stotowego a aktywizowaniem funkcji mézgu. Naukowcy odkryli, ze gra ta moze
zmniejszy¢ lub nawet cofnaé objawy choroby Alzheimera na jej wczesnym etapie, gdyz
pomaga ona wzmocni¢ pami¢¢ dlugo-, i krotkoterminows. Gra w tenisa stotowego poprawia
tez przeptyw krwi do cze$ci moézgu zwanej hipokampem, ktora to cze$¢ odgrywa wazng role
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w tworzeniu iutrzymaniu pamieci. Korzystne efekty, jakie przynosi uprawianie tenisa
stotfowego 1 przypuszczalny wptyw na struktur¢ mozgu i jego funkcje nie zostalo jednak
formalnie przetestowane przy uzyciu obiektywnych metod, takich jak np. uzycie techniki
obrazowania rezonansu magnetycznego.

Tenis stolowy to forma aktywnos$ci fizycznej, w ktorej wysoki poziom sportowy
determinowany jest przez wiele czynnikow. Na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat
zauwazalny jest wzrost W zakresie przygotowania sprawnosciowego zawodnikow trenujacych
te dyscypling, co zwigzane jest posrednio rOwniez ze zmianami w przepisach.
Migdzynarodowa Federacja Tenisa Stotowego — ITTF, dazac do uatrakcyjnienia gry
wprowadzita korekty w regulaminach rozgrywek. Wplynely one znaczaco na rozwdj tej
dyscypliny. Do najwazniejszych zaliczy¢ mozna zmniejszenie liczby punktéw potrzebnych do
wygrania seta z 21 na 11, zmian¢ zasad dotyczacych serwisu — zakaz zastaniania piteczki
jakakolwiek czgécig ciata czy ubioru, zwigkszenie Srednicy piteczki z 38 do 40 milimetrow,
wprowadzenie klejéw na bazie wody, zamiast powszechnych dotad, klejow kauczukowych
oraz wprowadzenie piteczek plastikowych, zamiast celuloidowych (www.ittf.com/handbook/,
dostep z dnia 21.01.2021). Zmiany te zwigkszyty znaczenie zdolnosci kompleksowych —
wtym glownie szybkosci i zwinno$ci, zdolnosci kondycyjnych, obejmujacych przede
wszystkim wytrzymato$¢ oraz zdolnosci koordynacyjnych: sprzezenia, rownowagi, orientacji,
rytmizacji oraz dostosowania i szybkosci reakcji (Raczek, 2010).

Biernat i wsp. (2018) podjeli si¢ analizy motywow, czestosci i preferencii,
dotyczacych amatorskiego uprawiania tenisa stotfowego w czasie wolnym. Badania zostaty
przeprowadzone w grupie 12406 osob w 4689 gospodarstwach domowych. Na podstawie
informacji z danych ankietowych stwierdzono, iz 2.8% polskiej populacji, w tym 6.6%
wszystkich osob aktywnych fizycznie, grato cho¢ raz w tenisa stolowego. Wsrdd dorostych
tenis stolowy jest uprawiany gtéwnie jako okazjonalna gra rekreacyjna, podczas gdy wsrod
dzieci — czegsto jest ona czgécia wychowania fizycznego. Ponadto wykazano, iz cechy
demograficzne i spoleczno-ekonomiczne znaczaco wplywaja na uprawianie tenisa stotowego.

Wedlug przeprowadzonych badan tenis stolowy uprawia wigcej mezczyzn, niz kobiet,
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a najwicksza popularnoscia cieszy si¢ on W grupie osob w wieku do 20. roku zycia. Badania
wykazaty takze, ze miejsce zamieszkania wyraznie réznicuje prawdopodobienstwo
zainteresowania tg dyscypling — wigkszy dostep do infrastruktury sportowej i stotdw jest
mimo wszystko w miescie, cho¢ tenis stotowy nie wymaga bardzo specjalistycznego sprzetu.

Tenis stotowy pomimo swoich zalet mobilizujacych do aktywnosci fizycznej na
réznych poziomach zaawansowania sportowego, nie doczekal si¢ licznych opracowan
zwigzanych z oceng sprawnosci specjalnej grajgcych. Publikacje te, opisujace takie aspekty
jak np. doktadno$¢ gry, powinny stanowi¢ kanon oceny sprawnosci zawodniczej na réwni
Z testami sprawnosci ogoélnej. Problem doktadnosci gry w $wietle wybranych aspektow,
takich jak staz i wiek zawodnikow (Galas 1 wsp., 2018), czesto$¢ skurczoOw serca w czasie
wysitku (Katsikadelis i wsp., 2014), czy zréznicowanie kinestetyczne ruchu (Bankosz i Btach,
2007, Bankosz, 2020) w podobnych grupach wieku byt juz opisywany przez rdéznych
autorow. Wcigz jednak niejednoznacznie rozwigzanym, ale rownie interesujagcym, wydaje si¢
by¢ problem wzajemnych powigzan miedzy zmiennymi, takimi jak doktadnos¢ gry, poziom
sprawnosci  ogolnej zawodnikow, budowa somatyczna 1 preferowane zachowania
wolnoczasowe na wczesnych etapach szkolenia. Wspomniane obszary powigzan wydajg si¢
szczegollnie interesujgcym kierunkiem dociekan naukowych. Dostepna literatura, dotyczaca
zawodnikow, koncentruje si¢ zazwyczaj na wymienionych wczesniej czynnikach,
postrzeganych jako istotne dla sportu i rekreacji, w oderwaniu od zréznicowania w zakresie
wzrostu i dojrzatosci (w tym dojrzatoséci spotecznej) zawodnikéw (Robertson i wsp., 2018).
Chociaz oczywistym jest fakt, iz trening sportowy to wazna sktadowa sukcesOw w tenisie
stofowym, brak jest jednak badan naukowych, ma temat zwigzkow 1 wplywow aktywnosci
wolnoczasowej, na temat jej struktury.

Zajecia w czasie wolnym rozbudzaja, poglebiaja, ukierunkowuja 1 utrwalaja
zainteresowania dzieci i mtodziezy. Wzmozona aktywno$¢ pobudza do dziatania i zwigksza
motywacje do wykazywania si¢ inicjatywa. Aspekt rekreacyjny ma takze bardzo istotny
wplyw na ogolng postawg zdrowotng 1 sylwetke dorastajacego cztowieka. Mozna wiec

przyjac¢ zatozenie, iz wlasciwie, interesujaco i tworczo zorganizowany czas wolny mtodych
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tenisistow stolowych, bogaty w inne formy aktywnosci fizycznej 1 socjokulturalnej, bedzie
pozytywnie i mobilizujagco wplywal na zaangazowanie w proces treningu sportowego
mtodych zawodnikéw, a wigc takze na doskonalenie komponentoéw sprawnosci specjalnej
(Pluta i wsp., 2020).

Wiedza na temat globalnej aktywnos$ci fizycznej podejmowanej przez miodych
tenisistow stotowych w czasie wolnym, swiadomos$¢ ich wolnoczasowych preferencji pozwoli
lepiej zrozumie¢ ich indywidualne potrzeby, a w konsekwencji — umozliwi trenerom
modyfikacj¢ (zindywidualizowanie) programow treningowych. W literaturze naukowej
I metodologicznej niewiele jest prac poswigconych badaniu wptywu czynnikow Srodowiska
spotecznego na sprawnos¢ fizyczng dzieci grajacych w tenisa stotowego, stad pojawila si¢
propozycja opracowania tej tematyki w zrealizowanych badaniach.

Przedstawione w dysertacji naukowe podejscie jest proba sformutowania oryginalnego
i w miar¢ interdyscyplinarnego paradygmatu w obrgbie zmiennych, ktore w szczegdlny
sposob determinujg sprawno$¢ specjalng mtodych tenisistow stotowych. Podjgcie badan
w omawianym obszarze jest takze determinowane checig uzupetnienia brakow w literaturze
w zakresie zdefiniowania grupy zmiennych o najwigkszym zasobie informujacym 0 poziomie
sprawnos$ci  specjalnej miodych tenisistow stotowych. Wazny cel praktyczny stanowi
wskazanie algorytmu dziatan zmierzajagcego do opracowania warto$ci normatywnych oceny
poziomu sprawnosci specjalnej — ze wzgledu na pte¢ i etap szkolenia sportowego. Ponadto,
istotnym aspektem pracy jest dokonanie analiz sktadu ciata, generowanie dla kazdego
Z uczestnikow badan — raportdow, umozliwiajagcych wskazanie trenerom 1 rodzicom
ewentualnych nieprawidtowosci w celu podjecia dziatan korekcyjnych i kompensacyjnych.
Decydujagcym motywem 1 inspiracja podjecia powyzsze] problematyki jest zainteresowanie
oraz — dzialalnos$¢ szkoleniowa (dydaktyczno-trenerska) autora pracy w klubach tenisa

stolowego.
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2. PODSTAWY TEORETYCZNE PROBLEMU BADAWCZEGO
2.1 Etapizacja szkolenia sportowego w tenisie stolowym na Swiecie i w Polsce

Szkolenie sportowe jest zorganizowanym i celowo uporzagdkowanym postgpowaniem,
ktérego celem jest optymalizacja stanu przygotowania dla finalnej maksymalizacji
osobniczych wynikéw 1 osiggnie¢ sportowych, stosownie do uwarunkowan ontogenezy.
Przebiega w cyklu dlugofalowym (perspektywicznym), uporzagdkowanym etapowo.
Skuteczno$¢ edukacyjna iwychowawcza sportu dzieci imtodziezy zdeterminowana jest
wlasciwymi dzialaniami wychowawczymi, ktére powinny by¢ dostosowane do kolejnych
etapow szkolenia. Ze wzgledu na szereg czynnikéw trudno jest precyzowaé wiek wiasciwy
dla wkraczania w poszczegélne fazy, czy czas ich trwania (Sozanski i wsp., 2013). Tenis
stolowy nalezy do sportow wczesnej specjalizacji (Limoochi, 2006, Faber i wsp., 2017).
Przygotowanie zawodnika do mistrzostwa sportowego jest w tenisie stolowym procesem
wieloletnim 1 cigglym. Podstawa powinien by¢ przyjety plan perspektywiczny, ktory wraz
Z obserwacjami dotyczagcymi modelu mistrza, pozwolitby na racjonalne prowadzenie
szkolenia. W planie perspektywicznym nieodzowne jest podzielenie czasu pracy na etapy.
Zabieg taki obligowany jest uwarunkowaniami rozwoju osobniczego, a takze wplywem,
szeroko pojetych srodkéw oddziatywania na zawodnika.

Wiele mtodych o0sob doswiadcza czgsto nieudanych prob rozpoczecia swojej przygody
ze sportem zorganizowanym. Zbyt duzy nacisk ktadzie si¢ w nim na wspotzawodnictwo,
a zbyt malo uwagi poswigca si¢ na prawidlowy rozwo6j umiejetnosci ruchowych. Duza
selekcja w sporcie od samego poczatku prowadzi do zmniejszenia zainteresowania
aktywnoscig fizyczng i do niemoznos$ci rozwoju umiejetnosei fizycznych. Niezwykle wazne
jest, aby pierwsze doswiadczenie zwigzane z podejmowaniem aktywnosci sportowej byto
pozytywne.

Model dlugoterminowego rozwoju sportowcow (LTAD — Long Term Athlete
Development) opisuje, co dzieci, mtodziez i doros§li musza robi¢ w okreslonym czasie, aby

prawidlowo rozwija¢ swoja sprawno$¢ fizyczng  (Canadian Sport for Life, 2016).
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Dhugoterminowe zaangazowanie w rozwdj umiej¢tnosci sportowych ma kluczowe znaczenie
dla optymalizacji potencjatu sportowego. Model LTAD jest stosowany powszechnie w takich
krajach, jak: Kanada, Stany Zjednoczone, Brazylia, Wielka Brytania, Irlandia, Portugalia,
Szwecja, Holandia, Wegry, Rosja, Iran, RPA, Australia, Nowa Zelandia. Dopasowuja one
I modyfikuja model LTAD do programéw rozwoju tenisa stotowego na swoim obszarze. Za
przyktad moze shuzy¢ Kanada i Republika Potudniowej Afryki.

Ponizej wymieniono wszystkie etapy szkolenia w tych panstwach. Opisane zostaty
dokladnie te etapy, ktore odnosza si¢ w najwiekszym stopniu do grupy wiekowej osob
uczestniczacych w badaniach prowadzonych na potrzeby niniejszej pracy.

Kanada (Canadian Sport for Life, 2016):

e Etap 1:,Active Start” (Aktywny start) — wiek 3-5/6 lat.

e Etap 2:,FUNdamentals” (Fundamenty) — 5/6-8 lat.

e Etap 3:,Learn to Train” (Naucz si¢ trenowac) — 8/9-11/12 lat.
e Etap 4:,,Train to Train” (Trenuj do treningu) — 11/12-15/16 lat.

Obok stymulowania harmonijnego rozwoju zawodnika zadaniem trenera jest
podniesienie jego poziomu sportowego, aby przygotowa¢ go do wystepu w okreslonych
zawodach. Na czwartym etapie szkolenia wazne jest wypracowanie wlasnego,
indywidualnego stylu gry oraz coraz wigksza wiedza taktyczna. Cele dla zawodnikow
z zakresu przygotowania technicznego koncentruja si¢ na skonsolidowaniu i udoskonalaniu
wszystkich podstawowych umiejetnosci. Nalezy stopniowo zwigksza¢ obcigzenie treningowe
i zwieksza¢ wyzwania zwigzane z konkurencjg. Waznym aspektem staje si¢ jako$¢ treningu
i wprowadzanie czestego treningu ,,na wiele pitek”. Na poczatku tego etapu czgstotliwose
treningu powinna wynosi¢ 5-6 treningdw w tygodniu, a na koncu — 8-10 treningdw na
tydzien. Kazdy trening powinien trwaé 2 lub 2.5 godziny. Do szkolenia powinno si¢ wlaczaé
prace z psychologami, dietetykami i trenerami przygotowania fizycznego. Mtlodziez moze
opcjonalnie trenowa¢ dodatkowo, indywidualnie. Stosunek treningu do zawodéow powinien

wynosi¢ orientacyjnie 60% do 40%. Trenerzy powinni posiada¢ wiedz¢ na temat procesu
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wzrostu, rozwoju idojrzewania. Na tym etapie powinna wystgpowaé juz wstepna
periodyzacja treningu, ktora rozwinigta zostanie na kolejnym, pigtym etapie.
« Etap 5: ,,Train to Compete” ,, Trenuj do rywalizacji” — 15/16-21/22 lat.

Zadaniem trenera jest usystematyzowanie wszystkich, wcze$niej uzyskanych
umiejetnosci  technicznych, w celu regularnych wystepow na okreslonych, waznych,
krajowych i migdzynarodowych imprezach. Znaczacym wydaje si¢ udoskonalanie
i utrzymywanie sekwencji podstawowych umiejetnosci sportowych przy cigglym wzroscie
intensywno$ci zawodow. Coraz istotniejsza wydaje si¢ rola umiejetnosci taktycznych
I przygotowania mentalnego do zawodow, ktore to umiejetnosci i przygotowanie czgsto
odgrywaja kluczowa role W rywalizacji sportowej. Intensywno$¢ treningu musi by¢ zawsze
optymalna. Wymagane jest wiele powtorzen, aby zautomatyzowaé technikg. W tygodniu
powinno odbywac si¢ nawet do dwunastu treningdéw, trwajacych 2-3 godziny. Dodatkowo
mtodziez moze trenowac indywidualnie, a w okresie wakacyjnym uczestniczy¢ intensywnie
w obozach sportowych. Podczas zawodow sportowiec winien skoncentrowac si¢ na zadaniu,
anie na wyniku, czgsto rywalizujac w zawodach w swoich kategoriach wiekowych. Warto
monitorowaé¢ odpowiednio zmeczenie i dba¢ 0 regeneracjg. W procesie przygotowania do
zawodow, ich uczestnik powinien skupi¢ si¢ na wykorzystaniu stabych stron w grze

przeciwnika.

® Etap 6: ,,Train to Win” (Trenuj, by wygrywac) — 18/19+ lat.

e Etap 7:,Living to win” (Zyé, by wygrywaé) — 24-25 lat (najwyzsza wydajno$é¢ 25-35
lat).
o FEtap 8 —, Active for life” (Aktywny na cale zycie) — osoby w kazdym wieku.

Republika Potudniowej Afryki (South African Table Tennis Board — LTAD
Programme, 2010):

e Etap 1., Active Start” (Aktywny start) — wiek 0-6 lat.
e Etap 2: ,,FUNdamenatal” (Fundamenty) — dziewczynki, wiek 6-8 lat, chtopcy, wiek 6-
9 lat.
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e Etap 3: ,Learn to Train” (Naucz si¢ trenowac) — dziewczynki wiek 8-11 lat, chlopcy
wiek 9-12 lat.
e Etap 4:,,Train to Train” (Trenuj do treningu) — 12-15 lat.

Kluczowe cele na tym etapie to rozwijanie predkosci, wydolno$ci tlenowej
I elastyczno$ci. Coraz wigkszg warto$¢ ma przygotowanie mentalne i uczenie si¢
przyjmowania porazek oraz radzenie sobie z presjg czasu, a takze przywigzywanie wagi do
prawidlowego odzywiania. Zajecia powinny by¢ prowadzone w Klubie sportowym przez
trenerow i instruktorow. Trening tygodniowy powinien obejmowac¢ 12-15 godzin, a proporcje
treningu do udziatu w zawodach powinny wynosi¢ 60% do 40%. Pomimo, Zze na tym etapie
tenis stolowy powinien by¢ traktowany priorytetowo, jako docelowa dyscyplina sportu, to
jednak warto, by mtodziez byla aktywna takze w innej dziedzinie sportu i by brata udziat
w coraz liczniejszych zawodach, w tym — na szczeblu krajowym. Oprocz budowania
wlasnego stylu gry, opartego na mocnych stronach, zawodnik powinien wykorzystywac takze
stabe strony przeciwnika w celu zdobywania punktow. Duzg rol¢ odgrywa tu taktyka gry
i przygotowanie mentalne. Wskazana jest wspolpraca z psychologiem sportowym.
Wyznaczane powinny by¢ konkretne cele wynikowe. Wazna jest edukacja zywieniowa.

e Etap 5: ,,Train to Compete” (Trenuj do rywalizacji) — dziewczeta, wiek 15-19 lat,
chtopcy, wiek 16-19 lat.

Zajecia na tym etapie powinny by¢ prowadzone przez profesjonalnych trenerdow.
Liczba godzin treningdéw w tygodniu powinna wynosi¢ 15-20 godzin. Wskazany stosunek
treningu do udzialu w zawodach powinien wynosi¢ 65% do 35%. Styl gry powinien by¢ juz
wykrystalizowany i zbudowany wokoét mocnych stron. Na tym etapie nastepuje wzrost
znaczenia takich zdolno$ci motorycznych, jak sita i wytrzymato$é. Znaczaca role odgrywa
przygotowanie psychologiczne 1 umiej¢tno$¢ wytrzymywania presji podczas zawodow.
Kompetencje te mozna ksztattowaé poprzez pracg z psychologiem sportowym oraz przez
wdrazanie réznych technik relaksacyjnych. Nawyki zZywieniowe uksztaltowane na
poprzednich etapach powinny by¢ kontynuowane i przestrzegane. Zawodnik powinien

utrzymywaé okre$lone, ustrukturyzowane i planowane umiejetnosci treningu mentalnego,
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podobnie, jak przyjeta na wczesniejszych etapach, strategi¢c zywieniowa. Pozadane jest, by
zawodnicy rywalizowali na turniejach lokalnych, krajowych, a takze mi¢dzynarodowych.
e Etap 6:,,Train to Win” (Trenuj, by wygrywac), dziewczynki i chtopcy, powyzej 19 lat.
e FEtap 7 —,,Active for life” (Aktywny na cale zycie) — osoby w kazdym wieku.

Do 2017 r. Polski Zwigzek Tenisa Stotowego przyjmowat jako podstawowy podziat
na etapy szkolenia w tenisie stolowym ten, autorstwa Marka Rzemka z Wydziatu Szkolenia
Zwiazku. W swoim raporcie, podsumowujacym opracowania z lat 2003-2005
i uwzgledniajagcym, m.in. zmiany w systemie w systemie edukacji na przestrzeni ostatnich lat,
wyrdznit on nastgpujace etapy szkolenia w tenisie stotowym (https://docplayer.pl/15772910-
Szkolenie-dzieci-i-mlodziezy-w-tenisie-stolowym-zarys-przygotowan-do-mistrzostwa.html,
dostep z dnia 20.01.2021):

e Etap wstepny: 6-9 rok zycia.

Cele etapu wstgpnego zostaly okreslone nastepujaco: rozwijanie mozliwosci
ruchowych wychowanka, jako podstawy do p6zniejszych potrzeb wynikajacych z uprawiania
tenisa stotowego. Mowa 0 wszechstronnym rozwoju aparatu ruchowego oraz wyuczeniu
techniki podstawowej, bedacej baza pozniejszej techniki uzytkowej. Jako zadania
wyznaczono: prowadzenie ¢wiczen wszechstronnych (ogdlnorozwojowych), zgodnych
Z przyjetymi programami wychowania fizycznego, wybor metod, form, §rodkéw oraz czasu
i intensywno$ci pracy, a takze proporcji $rodkow adekwatnych do procesu nauczania,
prowadzenie ¢wiczen technicznych ze szczegdlnym uwzglednieniem pracy konczyn dolnych,
wprowadzenie (w czwartym roku szkolenia) podstawowych wymogow taktycznych (krotkie
podanie, atakowanie pitki zagranej przez przeciwnika pasywnie, kontra jako odpowiedZ na
zagranie przez przeciwnika aktywnie, atakujacy forhend ze $rodka stotu), a takze zapoznanie
z podstawowymi przepisami gry (w tym takze gry podwdjnej) i zachowaniami w ramach
przygotowania do ewentualnych startow w kategorii skrzat. Po przeprowadzeniu etapu
wstepnego gracz powinien zauwazalnie podnie$¢ swoja sprawno$¢ wszechstronng
(bezwzglednie kontrolowang wynikami testow sprawno$ci fizycznej) oraz przyjacé

podstawowe ustawienia: wyjsciowe, forhendowe, bekhendowe, a takze ptynnie wykonaé
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zmiany ustawien. Spodziewany przyrost jego umiejetnosci to: reakcja uderzeniami
atakujacymi, blokujagcymi, obronnymi na pitki o rotacji gornej, dolnej, bez rotacji, granymi
W roznych kierunkach. Gracz zna tez podstawowe informacje o sprzecie (oktadziny deski).

e Etap ukierunkowany: 10-13 rok zycia.

Pierwszy rok szkolenia nalezy potraktowac jako swego rodzaju tacznik migdzy etapem
wszechstronnym a ukierunkowanym. W pracy szkoleniowej wazne jest stopniowe
zwigkszanie obcigzen ¢wiczen. Nalezy rozwazy¢é wprowadzenie drugiej lekcji treningowej
dziennie. Wymaga to S$cistej wspotpracy z rodzicami gracza, przeanalizowania jego
mozliwo$ci fizycznych, wolicjonalnych, a takze precyzyjnego skorelowania obowigzkéw
szkolnych i domowych. Wtasciwym momentem na ten krok wydaje si¢ jedenasty rok zycia.
Istotnym elementem szkolenia stajg si¢ starty w zawodach. Wprowadza¢ nalezy je z duza
rozwagg, tak pod wzgledem ilosci, jak i jakosci. Zbyt duza liczba zawodow, zbyt wysoki
poziom przeciwnikow moga wptynaé¢ 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 zorientowanej na potrzeby zawodnika tenisa stofowego oraz rozwijanie
jego sprawnosci techniczno-taktycznej pod katem techniki uzytkowej. Nalezy wprowadzi¢
indywidualizacje szkolenia z zakresu przepisoOw gier podwojnych i druzynowych. Zawodnik
na tym etapie powinien umie¢ wykona¢ wigkszos$¢ uderzen (elementdéw technicznych), w tym
uderzen top-spinowych.

o Etap specjalistyczny: 14-18 rok zycia.

Celem szkolenia na tym etapie powinno by¢ doprowadzenie do satysfakcjonujacego
wyniku w imprezie gtownej, rozwoj skutecznej techniki indywidualnej zgodnej z preferowana
taktyka. Wskazane jest wprowadzenie zindywidualizowanych zajg¢ techniczno-taktycznych
oraz prowadzenie zgrupowan i konsultacji, rowniez teoretycznych z analizg gier czolowych
zawodnikow. Wazne na ten moment jest rOwniez prowadzenie badan fizjologicznych tak, aby
zawodnik, konczacy w tym etapie wiek juniora (osiemnasty rok zycia), byt przygotowany

motorycznie do etapu mistrzostwa sportowego i do gry w kategorii seniora. Majac
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odpowiedni poziom skutecznej techniki indywidualnej, powinien on posiada¢ zaséb wiedzy
I umiejetnosci taktycznych, pozwalajacy na stosowanie optymalnych rozwigzan w grze oraz
na kontrole swoich stanéw emocjonalnych podczas rozgrywek.

We wrzesniu 2017 r. Ministerstwo Sportu i Turystyki, w zwigzku z wprowadzaniem
Sektorowej Ramy Kwalifikacji w Sporcie, zatwierdzito Narodowy Program Rozwoju Tenisa
Stotowego na lata 2018-2033 (www.pzts.pl, dostep z dnia: 21.01.2021). Prototyp programu
byt juz przez dziesi¢¢ lat realizowany pod nazwa Integralny tenis stolowy przez
wspomnianego wczesniej Grycana (2007), ktory zaproponowal podziat etapow szkolenia
W tenisie stofowym na nast¢pujace:

e Etap przygotowania wszechstronnego: 6-8 rok zycia.

Przygotowanie fizyczne powinno opierac si¢ o wszechstronne przygotowanie ruchowe
z akcentem na koordynacje ruchowa, ¢wiczenia imitacji uderzen, pracy ndg, postawe
gotowosci. Przygotowanie techniczne powinno determinowaé opanowanie prawidtowej
struktury ruchu w podstawowych technikach gry, osiagnigcie regularno$ci ruchow,
umozliwiajace gre z réwieSnikami. Nauka przepiséw gry powinna umozliwiaé start
w zawodach, a nauka podstawowych zasad taktycznych — wzbudzaé zainteresowanie tenisem
stofowym, wyksztalci¢ motywacje wewnetrzng i przestrzeganie dyscypliny treningowe;j.

e Etap szkolenia ukierunkowanego: 9-12 rok zycia.

Przygotowanie fizyczne powinno opiera¢ si¢ o wszechstronny rozwoj catego ciata,
rozwoj cech i zdolno$ci motorycznych, w tym szybko$ci. Przygotowanie techniczne powinno
determinowa¢ wszechstronne opanowanie prawidtowej techniki gry (pojedynczej i ztozonej),
rozwoj jakosci gry, nauke réznych technik indywidualnego stylu. Nauka zmiennos$ci gry,
rozwdj silnej strony, ustalenie i nauka indywidualnego stylu gry oraz taktyki powinny
rozwija¢ wyobrazni¢ ruchowa, spostrzegawczos¢, myslenie 1 samodzielno$¢, powinny
pomagac¢ w radzeniu sobie Z trudnymi sytuacjami podczas gry (np. gry w koncowkach na tzw.
przewagi), a takze rozwija¢ swiadomos¢ celéw i zadan treningowych.

e Etap szkolenia specjalnego: 13-16 rok zycia.
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Przygotowanie fizyczne powinno opiera¢ si¢ o trening sily dynamicznej,
wytrzymalosci tlenowej, szybkosci i1 zwinnosci. Przygotowanie techniczne powinno
determinowa¢ doskonalenie silnych stron i1 rozwoj wszechstronnosci, a taktyczne —
optymalizacje  wlasnego stylu gry, rozwdj zmiennosci gry i1 dostosowywanie si¢ do
zmiennosci gry réznych przeciwnikow. Przygotowanie psychiczne winno stymulowaé rozwaj
motywacji i umiejetnosci pracy nad sobg, nauke stanu optymalnej gotowoS$ci oraz
pozytywnego myslenia. Po tym etapie zawodnik powinien by¢ przygotowany do etapu
mistrzostwa sportowego i gry w kategorii mtodziezowca, a nastgpnie seniora.

Wskazane opracowania sg jedynymi w Polsce, opublikowanymi na przestrzeni
ostatnich kilkunastu lat, dotyczacymi etapizacji procesu szkolenia sportowego w tenisie

stotowym.

2.2 Charakterystyka podstawowych poje¢ i przeglad glownych przedsiewzieé
badawczych

2.2.1 Sprawnos¢ fizyczna i jej znaczenie w tenisie stolowym

Gdy w 1968 r. komitet ekspertow Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) probowat
uzgodni¢ definicj¢ pojecia ,,sprawnosci fizycznej”, to az siedmiokrotnie odrzucano kolejne jej
wersje. Jak wspomina Osinski (2018) — wersje 6smg przyjeto bynajmniej nie dlatego, ze
wreszcie uzgodniono stanowisko w tym wzgledzie, ale po prostu dobiegal konca czas obrad.
Obrazuje to, jak niejednoznaczne od samego poczatku byly proby okreslenia desygnatu tegoz
pojecia. Definicja WHO ostatecznie brzmiala, ze ,,sprawno$¢ fizyczna” to zdolno$¢ do
efektywnego wykonania pracy migsniowej. Refleksje na temat ,,sprawnosci fizycznej”
i rozw6] badan nad motoryczno$cig czlowieka juz od wielu lat stanowig ciekawy
| interesujacy problem z punkty widzenia nauk o kulturze fizycznej. Na potrzeby niniejszej
pracy zdecydowano o przedstawieniu jednolitej, powszechnie akceptowanej aktualnie
w literaturze przedmiotu, definicji ,,sprawnosci fizycznej” wraz z jej podzialem na sprawno$¢
0goblng, ukierunkowang i specjalistyczng, zaprezentowany tez zostanie model struktury

zdolnos$ci motorycznych, ktory pozostaje w bliskim odniesieniu do problematyki badawczej

20



niniejszej pracy. Ze wzgledu na badania grupy wiekowej] w okresie dojrzewania
przedstawiono rowniez charakterystyke rozwoju motorycznego, ze Szczegblnym
odniesieniem do okresu pokwitaniowego.

Sprawnos¢ fizyczna odzwierciedla wysoki stan narzadow 1 funkcji ustroju, wyrazajacy
si¢ efektywnym rozwigzywaniem wszechstronnych zadan ruchowych, a uwarunkowany
stopniem uksztattowania cech motorycznych, formowanych poprzez rozwoj zdolnosci
motorycznych (Sozanski, 2015; Strzelczyk i wsp., 2015). Coraz bardziej popularng koncepcija
sprawnosci jest Health-Related Fitness (H-RF), czyli sprawno$¢ ukierunkowana na zdrowie.
Celem sprawnosci fizycznej jest wedlug tej koncepcji pozytywne zdrowie fizyczne, ktore
warunkuje niskie ryzyko wystgpienia probleméw zdrowotnych (Howley i Franks, 1997).
Osiagniecia za$ 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 wlasciwos$¢, poprzez ktora charakteryzujemy nie tylko poziom
aktualnych mozliwosci i1 zachowan ruchowych. Przede wszystkim konieczne jest
uwzglednienie strukturalnego i funkcjonalnego podioza, a takze cech codziennej fizycznej
aktywnos$ci danego osobnika. Elementy te stanowig istotny komponent osobniczych zdolno$ci
do zdrowego, aktywnego 1 tworczego zycia. W dzisiejszych czasach do oceny poziomu
sprawnos$ci fizycznej, obok testow opartych na analizie efektow okreslonych czynnosci
ruchowych, wprowadza si¢ rdéwniez charakterystyke budowy ciala, wlasciwosci
fizjologicznych, czy nawet niektorych dyspozycji psychicznych.

Najbardziej aktualny w literaturze przedmiotu model zdolno$ci motorycznych, na
ktorych oparto analize w niniejszej pracy, przejawia si¢ w trzech zbiorach (Raczek, 2010):

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

- kondycyjne/energetyczne — wytrzymatos$ciowe, sitowe,

- koordynacyjne/informacyjne — sprz¢zenia, réznicowania, rOwnowagi, orientacji, rytmizacji,
szybkosci reakcji, dostosowania.

Szczegdtowa charakterystyka poszczegdlnych zdolnosci motorycznych przedstawia

si¢ nastepujaco (Raczek, 2010):
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- zdolnos$ci sitowe — pokonywanie oporu zewnetrznego lub przeciwdziatanie mu kosztem
wysitku migsniowego,

- zdolnosci wytrzymato$ciowe — kontynuowanie wysitku fizycznego o okreslonej
intensywnosci i zachowania podwyzszonej odporno$ci na zmeczenie w roéznych warunkach
srodowiska zewnetrznego,

- zdolno$ci szybkos$ciowe — Wykonanie ruchow w, najmniejszych dla danych warunkow,
jednostkach czasu,

- zdolno$ci zwinnosciowe — szybkie, doktadne, zmienne i ekonomiczne wykonywanie
ztozonych czynnos$ci ruchowych, w r6znych warunkach i sytuacjach,

- zdolnosci sprzezenia — celowa organizacja ruchow czesci ciata, prowadzaca do integracji
czasowych, przestrzennych i dynamicznych parametréw ruchu i podporzadkowania ich
zadaniu realizowanemu przez cale ciato,

- zdolnosci orientacji — doktadna ocena potozenia ciala i jego zmian w stosunku do punktu
odniesienia oraz realizowanie ruchu w zagdanym kierunku,

- zdolno$¢ rdéznicowania — wysoka doktadno$¢ 1 ekonomia wykonywania ruchow
czesciowych oraz poszczegdlnych faz w catosci czynnosci ruchowe;,

- zdolno$¢ rownowagi — utrzymanie stabilnej pozycji ciata oraz zachowanie lub odzyskanie
tego stanu podczas czynnos$ci ruchowej albo bezposrednio po jej wykonaniu,

- zdolno$¢ szybkosci reakcji — zainicjowanie 1 wykonanie w jak najkrotszym czasie calowego
dziatania ruchowego w odpowiedzi na okreslony sygnat, w ktore zaangazowane moze by¢
cate ciato lub jego czesci,

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

- zdolno$¢ rytmizacji — uchwycenie, zapamigtanie, odtwarzanie i realizowanie dynamicznej
struktury ruchow cyklicznych i1 acyklicznych, przejawiajace si¢ w ich dostosowaniu do
podanego rytmu zewnetrznego lub przyjecia celowego rytmu wiasnego przy uderzeniach, np.

top-spinowych.
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Sprawno$¢ fizyczna przejawia si¢ w dwoch formach — jako potencjal ruchowy
(sprawno$¢ wszechstronna) oraz jako sprawnos¢ specjalna. Potencjal ruchowy to taczny efekt
prawidtowosci rozwojowych, zdolno$ci 1 wszechstronnego, zamierzonego i niezamierzonego
oddziatywania treningu. Sprawno$¢ specjalna z kolei, to przejaw adaptacji organizmu do
specyficznych wymogdéw ruchowych 1 funkcjonalnych danej dyscypliny sportowej —
ksztaltowanie potencjatu ruchowego poprzez oddzialywanie $rodkami wszechstronnie
doskonalgcymi funkcje organizmu. Determinuje to poznicjsze stworzenie celow
specjalistycznych (Strzelczyk i wsp., 2015). Trening o charakterze wszechstronnym stymuluje
rozw0j sprawnosci tylko do pewnego momentu, stopniowo ograniczajac site oddziatywan
ksztattujacych. Dlatego tez w dalszej fazie trening w coraz wigkszym stopniu powinien by¢
nasycony srodkami, obcigzeniami i zadaniami zblizajacymi si¢ ruchowo i funkcjonalnie do
wymogow specjalnych, wyrdzniajac tzw. sprawnos$¢ ukierunkowana, W rozwijaniu ktorej
nalezy uwzgledni¢ mozliwie szeroki zbidér wilasciwosci charakterystycznych dla potrzeb
okreslonej specjalizacji (Sozanski i wsp., 2015). W miar¢ zmniejszania si¢ dynamiki
przemian rozwojowych nast¢gpuje wprowadzanie ¢wiczen ukierunkowanych na przejscie
w kierunku treningu specjalistycznego — trening na tym etapie nasycony jest $rodkami
przygotowania specjalnego, zar6wno w aspekcie ilosciowym, jak i ilo§ciowym (Strzelczyk
i wsp., 2015).

Na przestrzeni ostatnich dziesigcioleci dostrzega si¢ negatywne zjawisko w postaci
obnizania si¢ poziomu sprawnosci fizycznej dzieci i miodziezy. Obserwacje nie wskazuja
jednak jednego kierunku zmian dla poszczegolnych zdolnosci motorycznych (Asienkiewicz,
2015). 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 chtopcow). Nie ma jednak okreslonego
wieku dla pokwitania, gdyz podczas tego okresu burzliwe przemiany zachodza w catym
ustroju (Osinski, 2018). Podczas okresu pokwitaniowego nastepuje bogate zycie emocjonalne,
dojrzewanie procesOw hamowania 1 pobudzania w oS$rodkach nerwowych, zmiany

w rdwnowadze fizjologicznej, intensywny rozrost morfologiczny i zmiany proporcji catego
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ciala Procesy te nie omijaja oczywiscie rowniez sfery motoryki: o ile jedne witasciwosci
rozwijaja si¢ w tempie zblizonym do poprzedniego okresu, o tyle dynamika zmian innych
elementéw motoryki jest ogromna i zupelnie wyjatkowa, wreszcie kolejne wihasciwosci
stopniowo konczg tu swoj rozwoj, czy nawet podlegajg zauwazalnemu juz regresowi (Malina,
Bouchard, 1991).

Zaklocenia te z catg pewnoscig nie dotycza wszystkich dzieci w okresie pokwitania,
gdyz kazdego traktowa¢ nalezy indywidualnie. Stagnacja ta ma charakter okresowy i znika
w koncowej fazie dojrzewania, gdy ksztattuje si¢ indywidualny styl motoryczny i1 tworza si¢
podstawy okreslonego modelu zachowan zycia w kulturze fizycznej (Osinski, 2018).
Niekorzystne symptomy, ktére mogg towarzyszy¢ dojrzewaniu, w szczegdlnym nasileniu
wystepuja u sporej czesSci dziewczat, gdyz zmieniajacy si¢ obszar zainteresowan i odczué
raczej nie sklania ich do stalej troski o rozwdj swojej sprawnosci ruchowej. To wtasnie
sprawia, iz juz pod koniec tego okresu przecigtne, a wiec nieuprawiajgce wyczynowo sportu,
dziewczeta, osiggaja szczyt rozwojowych mozliwosci motorycznych w takich testach, jak:
szybkos$¢ biegowa, moc (oceniana wyskokiem dosieznym), wytrzymatos¢ i zwinnos¢, jedynie
sita osigga swoj szczyt rozwoju pozniej (Osinski, 2018).

Podstawowg determinantg sukcesu w tenisie stotlowym jest motorycznos¢, ktora
odgrywa pierwszorzedng role w rozwoju osobniczym zawodnika. W tenisie stotowym duze
znaczenie maja kompleksowe zdolno$ci motoryczne, w tym przede wszystkim szybkosc,
przejawiajaca si¢ gldwnie w przemieszczaniu si¢ 1 ustawianiu do kolejnych uderzen, czy tez
szybkos¢ ich wykonania. Spowodowane jest to preferowaniem w nowoczesnym tenisie
stofowym przede wszystkim gry ofensywnej, nastawionej na atak (Kondri¢ i wsp., 2010).
Szybko$§¢ gry zwiazana jest glownie z ruchami zawodnika oraz z tym, iz akcje trwaja
zaledwie kilka sekund i rozgrywaja si¢ na matej przestrzeni. W zwiagzku z tym zawodnik ma
na podjecie dziatania (wykonanie uderzenia) od 0.1 do 0.4 sekundy. Kontakt rakietki z pitka
trwa utamek sekundy (ok. 0.001 s), pitka jest prowadzona przez rakietke na drodze dlugosci

0.2-1 cm, a zawodnik w czasie meczu pokonuje w rdézny sposob dystans 150-2000

24



m (w jednej akcji od 0.5 m do kilku metréw) i wykonuje $rednio 300-1300 uderzen (Hudetz,
2005).

Wsrod zdolnosci  kondycyjnych dominuje wytrzymato$¢é, ktéora 1laczy sie
Z koniecznos$cig rozegrania podczas turniejow 1 meczow ligowych kilku pojedynkow w ciggu
dnia, badz kilkudniowego turnieju. Wytrzymalos¢ to takze wazny aspekt jednostek
treningowych ze zmienng intensywnos$ciag wysitku. Tenis stolowy to dyscyplina, w ktorej
intensywnos$¢ pracy si¢ ciggle 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 miedzy wymianami pitki, przerwom miedzy
setami) (Bankosz, 2007). Zuzycie tlenu podczas wysitku fizycznego u oséb wytrenowanych
osiaga 5-6 I/min, a maksymalny putap tlenowy (VO2 max) w tenisie stolowym u me¢zczyzn
sigga 40-45 ml/min/kg, a u kobiet — 38-42 ml/min/kg (Fortuna, 2008).

Oprocz zdolnosci kompleksowych i kondycyjnych, w tenisie stolowym istotne
I szczegllne znaczenie przypisuje si¢ zdolnosciom koordynacyjnym (Faber, 2014, Rodrigues,
2002). Starosta (2003) wskazuje, ze tenis stolowy to gra zlozona i trudna technicznie —
zawodnik musi bowiem dziata¢ doktadnie, szybko i w zmiennych warunkach. W klasyfikacji
dyscyplin sportowych pod wzglgdem stopnia trudnosci tenis stotlowy umieszczany jest na
trzecim, najwyzszym poziomie koordynacji. Szczeg6lne znaczenie przypisuje si¢
synchronizacji wzrokowo-ruchowej, dla ktorej stworzono w tenisie stofowym osobne testy
w celu identyfikacji mlodych talentow (Faber, 2014). Istotnym elementem gry jest
antycypacja, gdyz na skuteczno$¢ dziatan gracza wptywa umiejetnos¢ natychmiastowego
dostosowania swojej taktyki do gry przeciwnika, uwzgledniajagc $wiadomos¢ mocnych
i stabych stron, zaréwno swoich, jak i rywala (Galas i wsp., 2018). Bankosz i Btach (2007)
wskazuja, ze istotne jest tzw. czucie pilki przez gracza, czyli odroéznianie zmiennos$ci rotacji,
kierunkéw lotu i predkosci pitki, dobieranie kata pochylenia rakietki podczas kontaktu
Z pitka, szacowanie sity, z jakg trzeba uderzy¢ pitke, by zagranie okazato si¢ efektywne

i doktadne. Ak i Kocak, (2010) przeprowadzili badania, ktérych celem byto, m.in. zmierzenie
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kolejnej, waznej zdolnosci koordynacyjnej — szybkosci reagowania dla mtodych tenisistow
stolowych oraz tenisistow ziemnych w wieku 10-14 lat. Badania wyraznie wskazaty, iz
tenisisci stotowi mieli krotszy $redni czas reagowania na uderzenia, niz tenisiSci ziemni.
Robertson 1 wsp. (2018) przeprowadzili badania, podczas ktorych 177 treneréw z catego
Swiata wskazywalo, w jakim stopniu budowa somatyczna oraz poszczegdlne elementy
sprawnosci ogélnej 1 specjalnej wplywaja na zidentyfikowanie talentow w trzech
dyscyplinach rakictowych: tenisie stolowym, badmintonie i W tenisie ziemnym. Autorzy
stwierdzili, ze istnieja roznice i podobienstwa miedzy tenisem stotowym a innymi sportami
rakietowymi, ale nie sg one dobrze udokumentowane w literaturze, pomimo znaczenia dla
identyfikacji talentéw. Badanie mialo na celu sprecyzowanie kluczowych zdolnoSci
motorycznych w tenisie stotowym, badmintonie i tenisie ziemnym. Trenerzy wskazali, iz
wsrod tenisistow stotowych najwazniejsza jest szybko$¢ reagowania.

Hotz i Muster (1993) dostrzegli wptyw wybranych elementéw gry w tenisa stolowego
na rozw9j poszczegdlnych zdolnosci koordynacyjnych:
- zdolno$¢ sprzezenia — laczenie poszczegdlnych uderzen, laczenie poszczegdlnych aktow
ruchowych podczas poruszania si¢ przy stole,
- zdolnos¢ roznicowania ruchow — uderzenia ze zr6znicowang rotacja, zmiana tempa gry,
- zdolno$¢ orientacji — gra z roznych odlegtosci od stotu, dopasowanie si¢ do wysokich pitek
(tzw. loboéw), dopasowanie si¢ do zmian tempa gry przeciwnika,
- zdolno$¢ rownowagi — zahamowanie przy przemieszczaniu si¢ do glgbokiego forhendu lub
bekhendu potaczone z koniecznoscig powrotu, utrzymanie lub szybki powrdt do pozycji
wyjsciowe],
- zdolno$¢ szybkiej reakcji — m.in. gra blokiem i gra kontrujaca,
- zdolno$¢ rytmizacji — zdolno$¢ doktadnego odtworzenia zadanego rytmu dziatania
ruchowego lub adekwatnej zmiany tego rytmu w zalezno$ci od warunkow,
- zdolno$¢ dostosowania — dopasowanie swojego gry do stylu gry przeciwnika i zmiennych

sytuacji.
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Badania koordynacji w tenisie stolowym dla mtodych adeptow tej dyscypliny
zaproponowali takze Faber i wsp. (2014). W probie uczestniczylo 43 zawodnikow tenisa
stofowego (7-12 lat) z krajowych (n=13), regionalnych (n=11) i lokalnych o$rodkow
szkoleniowych (n=19). Podczas testu dzieci musiaty rzuci¢ pitke do tenisa stotowego na
pionowo ustawiony stol (w odleglosci jednego lub dwoch metrow) jedna reka 1 prawidtowo
zlapa¢ pitke druga — tak czesto, jak to mozliwe, w ciagu 30 sekund.

Wysoki poziom wspomnianych, kondycyjnych, koordynacyjnych i kompleksowych
zdolno$ci motorycznych, nie gwarantuje skutecznosci gry zawodnika, gdyz bardzo duze
znaczenie ma réwniez poziom przygotowania technicznego (Sozanski i wsp., 2015). Jako
sktadowe szkolenia sprawnosciowego — zdolno$ci motoryczne przejawiaja si¢ wzglednie
niezaleznie od techniki ruchu. Mozna dysponowaé znaczacym potencjalem konkretnych
zdolno$ci, lecz nie by¢ w stanie wykorzysta¢ ich w konkretnym zadaniu, dlatego
w transformacji ~ potencjalu  wysokie znaczenie przypisuje si¢  specjalistycznym
umiejetnosciom (Sozanski i wsp., 2015). W tenisie stolowym istnieje okoto stu technik
uderzen, a kazdy zawodnik, zgodnie ze swoim potencjatem, powinien rozwina¢ swoja wlasng
w takim kierunku, aby wypracowa¢ swoj indywidualny styl (Grycan, 2007). Wykonywane
przez sportowca czynno$ci nalezag do acyklicznych 1 asymetrycznych, a technika gry
uzalezniona jest od stosowanego sprzetu (oktadziny z grubszym lub cienszym, gabczastym
podktadem, z czopami do wewnatrz lub na zewnatrz, deski wolniejsze i szybsze itp.) oraz od
Sposobu trzymania rakietki, wrod ktorych to sposobow wyrdzni¢ mozna styl europejski, tzw.
dtoniowy lub azjatycki, tzw. pidrkowy (Grycan, 2007).

Pomimo swoich zalet mobilizujacych do aktywnosci fizycznej na réznych poziomach
zaawansowania sportowego, dla opisywanej dyscypliny nie opracowano do tej pory wielu
testow oceniajacych sprawnos¢ specjalng. Testy te pomoglyby lepiej oceni¢ poziom sportowy
zawodnika, szczegolnie w grupach mtodziezowych (Galas i wsp., 2018). Poziom sprawnosci
specjalnej, w $wietle wybranych aspektow, w podobnych grupach wiekowych byt juz
opisywany przez roéznych autorow, zazwyczaj stanowil on jednak kwesti¢ drugorzedna,

towarzyszacg analizie innych zmiennych. Najczgsciej wykorzystywanymi w $wiatowej
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literaturze testami badan sprawno$ci specjalnej sa zaproponowane przez Gomesa i wsp.
(2000) baterie testow specjalnych dla tenisa stotowego, na ktore sktada si¢ siedem testow:

- ,,Reaction speed” — szybkos$¢ reakcji — oszacowanie zdolnosci gracza do szybkiego
reagowania na otrzymywane pitki w rézne miejsca na stole, w przeciwlegla jego potowke,

- ,,Displacement speed” — szybko$¢ przemieszczania si¢ — oszacowanie zdolno$ci gracza do
szybkiego przemieszczania si¢ w celu uderzenia pitki otrzymywanej w okre§lone miejsca na
stole w jego przeciwlegla potowke,

- ,,Skill speed” — szybkos¢ uderzenia (topspinowego) — oszacowanie zdolnosci gracza do
uderzania szybkiego top-spina z otrzymywanych pitek w rézne miejsca na stole,
w przeciwlegla jego potowke,

- ,,Manual quikness and ability” — szybko$¢ i sprawno$¢ manualna — oszacowanie zdolnosci
gracza do uderzania krotkich pitek otrzymywanych w okreslone miejsca na stole, trafiajac
W wyznaczone miejsca na przeciwleglej potowce,

- ,,Ocular-manual coordination” — koordynacja wzrokowo-manualna — oszacowanie zdolnosci
gracza do uderzania pitki lecacej w dot po odbiciu pitki uderzonej przez ustawionego metr od
stolu trenera,

- ,,Perception” — percepcja — oszacowanie zdolno$ci gracza do szybkiego odczytania rotacji,

- ,,Concentration” — oszacowanie zdolnosci gracza do zapamig¢tywania 1 analizy waznych
sytuacji meczowych.

Wybrane przez autora i szczegétowo opisane w pracy trzy proby testowe z niniejszej
baterii testow zastosowali, m.in. Katsikadelis i wsp. (2014). W swoich badaniach wskazali
jednak, 1z nie wszystkie testy wykazuja si¢ odpowiednig wiarygodnoscig 1 rzetelnoscig
u mtodych zawodnikow w wieku 13.3+0.9 lat, gdyz niektore z nich (m.in. Reaction speed 11
i Displacement speed Il) ujawniajg duze btedy pomiaru, dajac, w tych samych warunkach,
rézne rezultaty. Inng propozycje przedstawili Purashwani 1 wsp. (2010), podejmujac starania
w celu stworzenia norm dla testow umiejetnosci serwisu i doktadnosci gry dla zawodnikow
tenisa stolowego. W tym celu przebadali 816 mezczyzn (410 juniorow i 406 senioré6w) na

poziomie krajowym. Testy te nie byly jednak, jak do tej pory, szczegdétowo weryfikowane
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I wykorzystywane szerzej w literaturze przedmiotu. W Polsce jedynym badaczem, stosujagcym
regularnie testy sprawno$ci specjalnej do badan naukowych oraz publikujacym wyniki
w uznanych, mie¢dzynarodowych czasopismach naukowych jest, wspomniany wcze$niej,
Bankosz. Wybrane proby testowe z baterii testow specjalnych (Gomes 1 wsp., 2000) byty
wykorzystywane przez Bankosza, m.in. przy analizie mozliwosci ich wykorzystania do
okreslenia poziomu sportowego zawodnikow (2007) oraz jego zwiazku z poziomem
roznicowania kinestetycznego (2007).

Uzyskanie optymalnej relacji w obrebie tak licznej grupy cech i zdolno$ci jest wige
wymagane do uzyskania profilu morfo-funkcjonalnego wybitnego tenisisty stotowego.
W dodatku ich rozwoj uzalezniony jest od wielu czynnikow niezaleznych, m.in. budowy
somatycznej, czy uwarunkowan genetycznych. W zwigzku z tym zagadnienie motorycznosci
tenisisty stotowego pozostaje wsrod najwazniejszych aspektow w $wietle uzyskania sukcesu

sportowego.

2.2.2 Aktywnos$¢ wolnoczasowa dzieci i mlodziezy w Polsce

Podobnie jak w przypadku sprawnosci fizycznej, proéba zdefiniowania pojecia czasu
wolnego nie jest zadaniem tatwym i stata si¢ przedmiotem zainteresowan wielu dyscyplin
naukowych, w tym nauk o kulturze fizycznej, socjologii, ekonomii, czy nauk spotecznych.
Czas wolny jest wigc zagadnieniem interdyscyplinarnym. Wraz z rozwojem cywilizacyjnym
zagadnienie to stato si¢ powszechne, mimo ze nie kazdy potrafi je zdefiniowa¢ (Kwilecki,
2011). Na potrzeby niniejszej pracy najwazniejsze jest odniesienie do wspotczesnie
obowigzujacych definicji czasu wolnego, a takze okreslenie problematyki zjawiska z punktu
widzenia nauk o kulturze fizycznej, ze szczegdlnym odniesieniem do funkcji czasu wolnego
dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym.

W literaturze przedmiotu bardzo czesto przedstawiana jest definicja francuskiego
socjologa Dumazediera (1974), 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 niezbednych zadan domowych. Dostepnos¢ wolnego
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czasu jest determinowana efektem globalnych przemian spotecznych i ekonomicznych, a co
za tym idzie, zmieniajacym si¢ stylem zycia spoleczenstwa, rozwojem cywilizacji
i nowoczesnych technologii. W dziejach nowozytnych nastgpit rozw6j gospodarki oraz
techniki, w zwigzku z czym narodzilta si¢ wielkoprzemystowa klasa robotnicza, dla ktorej
czas wolny po pracy stal si¢ dobrem powszechnym (Pigta, 2004). Z punktu widzenia
historycznego, do przetomu XIX i XX stulecia, kiedy to proletariat rozpoczal walke o czas
wolny, kojarzyl si¢ on wylgcznie z warstwami uprzywilejowanymi. Jednakze w efekcie
dynamicznego rozwoju technicznego i spoteczno-ekonomicznego oraz rozkwitu nauk
medycznych — czas wolny ulegl upowszechnieniu i stal si¢ udziatem wszystkich cztonkow
spoteczenstwa (Pabian, 2010). Aktualnie przyjmuje si¢, ze wykorzystanie czasu wolnego
przez cztowieka niesie ze soba szereg waznych funkcji (Winiarski, 2011). Za najwazniejsze
uznaje si¢ regeneracyjng (odnowa sit biopsychicznych), rozrywkowa (dobra zabawa, dobor
odpowiedniego towarzystwa), kompensacyjng (wyréwnywanie wszelkich niedoborow, np.
ruchu, zabawy, potrzeby akceptacji), rozwojowa (poszerzanie wiedzy, zdobywanie
umiejetnosci), kreacyjng (tworcze spelnianie si¢ w réznorodnych formach aktywnosci),
katartyczng (odreagowanie, ucieczka od probleméw), integracyjng (zawieranie znajomosci,
integracja w srodowisku).

Badacze zajmujacy si¢ zagadnieniem czasu wolnego podkreslajg dualizm pojecia.
Czas wolny analizowany jest w kontekscie ilosciowym 1 jakosciowym. W jezyku angielskim
dla okreslenia zjawiska uzywane sg dwa terminy. Pierwszy z nich — , free time” zwigzany jest
Z ilosciowym aspektem czasu wolnego, jego odcinkdow mierzonych za pomocg wolnych dni,
czy godzin. W tym kontekscie czas wolny podzieli¢ mozna na krotki (dostepny dla cztowieka
w ciggu dnia codziennego), $redni — obejmujacy weekendy lub, w dobie nieregularnego
rozktadu aktywnos$ci zawodowej, dni wolne od pracy oraz czas wolny dhugi, w tym urlopy,
wakacje, ferie (Siwinski, Pluta, 2010). Drugi z terminéw — ,leisure time” oznacza pewng
catos¢, budowang przez czynno$ci nieprodukcyjne, wigzacg si¢ ze spokojem, kontemplacja,
unikaniem pos$piechu oraz obowigzkow. Jest to styl zycia, a nie sekwencja czasowa (Bombol,

2008).
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Badacze zajmujacy si¢ pojeciem czasu wolnego postarali si¢ o usystematyzowanie
wiedzy na jego temat i wskazanie elementow wspolnych w celu stworzenia podobnych
koncepcji. Wedtug Gagackiej (2007) akcentowane aspekty czasu wolnego mozemy podzieli¢
na:

- psychologiczno - subiektywne: czas wolny jako sposob, styl postepowania, stan duszy,
stosunek do wykonywanej czynnosci,

- rezydualne (pozostale z czego$, po czyms$): czas wolny jako c€zas pomniejszony
0 obowigzki,

- autonomiczno - osobiste: czas wolny jako czas przeznaczony na czynno$ci dobrowolne,

- normatywno - funkcjonalne: czas wolny jako czas wykorzystany w konkretnym celu, np.
wypoczynku, kreowania siebie, pogt¢biania wiedzy,

- behawioralne: czas wolny jako czas interpretowany przez pryzmat specyficznych zachowan,
ktére prowadza do odpoczynku,

- ekonomiczne: czas wolny jako czas, ktory nie jest sprzedawany i nalezy do jednostki, bez
wzgledu na sposéb wykorzystania.

W opinii Czerepaniak-Walczak (2007) czas wolny jest tym interwatem podmiotoweg0
zycia, w ktorym osoba doswiadcza dobrostanu intelektualnego, emocjonalnego i fizycznego.
W rezultacie na mozliwo$s¢ samodzielnego, suwerennego przejawiania czynnosci
posiadajacych znamiona dobrowolnosci 1 niekomercyjno$ci oraz bedacych Zrédiem
satysfakcji. Autorka rozroznita trzy typy definicji czasu wolnego:

- strukturalne — akcentuja czynno$ci wykonywane (badz nie) w czasie wolnym, np. swobodne
,wczasowanie”, aktywnos$¢ sportowa,

- funkcjonalne — podkreslaja funkcje czasu wolnego, to, czemu ten czas ma stuzy¢, np.
doskonaleniu osobowosci, odpoczynkowi,

- atrybutywne — odnosza si¢ do pojedynczego czlowieka, do cech specyficznych dla
definiowanego zjawiska, podkres§laja antropocentryzm 1 podmiotowo$¢, akcentuja moc

sprawczg jednostki.
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Definicja ta podkresla atrybuty czasu wolnego, a konkretnie, czynnosci w nim
wykonywanych: dobrowolno$¢ (dowolnos¢), niezarobkowos¢ oraz przyjemnos¢, przy czym,
autorka twierdzi, iz jedynie w przypadku, gdy dany czas jest wypetniony zachowaniami
I stanami spelniajgcymi wszystkie trzy warunki, moze Ow czas okre$la¢ mianem czasu
wolnego.

Czas wolny dzieci i mlodziezy nalezy rozpatrywaé¢ w innych kategoriach, niz czas
wolny ludzi dorostych. Powinien by¢ on bowiem objety nadzorem i kontrolg otoczenia
dorostych, szkoty, instytucji miodziezowych itp. Pod pojeciem czasu wolnego dzieci
I mlodziezy nalezy rozumie¢ ten okres dnia, ktory przypada po czasie przeznaczonym na
nauke szkolna, positki, sen, odrabianie lekcji i niezbedne zajgcia domowe. Wolny czas
dziecka obejmuje takze dobrowolnie przyjete obowigzki spoteczne (np. spetnianie jakiejs
funkcji w organizacji harcerskiej, samorzadzie szkolnym, $wietlicy, domu kultury itp.). Czas
wolny dzieci to czas, ktory moze by¢ przeznaczony na odpoczynek, rozrywke i zaspokojenie
osobistych zainteresowan (Czajkowski, 1979). Czas wolny mlodego cztowieka,
W odréznieniu od czasu wolnego dorostych, pelni w wigkszym stopniu funkcje
wychowawcze, poznawcze, edukacyjne isocjalizujace. Wypoczynek to dziatalno$é
cztowieka, ktory w wolnym czasie dostosowuje do swoich aktualnych potrzeb rozmaite
czynnosci w taki sposob, aby stanowity srodek realizacji funkcji czasu wolnego. To dzialanie
polega na profilaktycznym dbaniu o prawidtowe funkcjonowanie organizmu, na statym
zapobieganiu powstawaniu roznych chordb oraz na likwidowaniu zmeczenia spowodowanego
wysitkiem fizycznym lub psychicznym. Zajecia w czasie wolnym rozbudzaja, poglebiaja,
ukierunkowuja 1 utrwalajg zainteresowania miodziezy, wzmozona aktywnos¢ pobudza do
dzialania i zwigksza motywacj¢ do wykazania si¢ inicjatywa (Kwilecki, 2011).

Aktywnos¢ wolnoczasowa miodziezy w fazie wczesnej adolescencji (10-17 rok zycia)
podlega ciaglym zmianom i niejednokrotnie cechuje ja dazenie do przeciwstawiania si¢
dotychczasowym formom, uwazanym za przestarzale 1 malo interesujace. Czesto stanowig
one forme¢ kontrkultury (Migdat, 2011). Mtodzi ludzie, poszukujac wtasnej tozsamosci, sg

podatni na wptyw czynnikéw $rodowiskowych. Na kategori¢ czasu wolnego mtodych oséb
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sktadajg si¢ takie czynnos$ci, jak: uczestnictwo w rozrywce i kulturze, zycie towarzyskie,
uprawianie sportu, rekreacja, hobby i gry, korzystanie z mass-medidow, czytanie, czy
odpoczynek bierny. Najczesciej czas wolny w fazie adolescencji jest rozumiany jako czas
przeznaczony na czynno$ci, ktore lokowane sg poza sferg obowigzku lub jako bierny
odpoczynek. Czasu wolnego mtodych os6b nie mozna definiowac jedynie w opozycji do
pracy w szkole, gdyz istnieje szereg form posrednich miedzy aktywnos$cig i czasem wolnym,
ktore nie sg w pelni bezinteresowne, ale sprawiajg przyjemnos¢, np. treningi tenisa stotowego
w przypadku badanej grupy mtodziezy. Nalezy zauwazy¢, ze mlodzi zawodnicy taczg prace
na treningu z przyjemno$cig I zadowoleniem, przeplatajac dwie kategorie czasu, ktore
przenikaja si¢ wzajemnie. Elementy aktywnosci rekreacyjnej moga tkwi¢ zatem w ich
codziennej pracy treningowej, edukacji szkolnej, czy w codziennych obowigzkach
domowych. Jak twierdzi Winiarski (2011), kazda dziatalno$¢ czlowieka zawiera w sobie
potencjat czasu wolnego i rekreacji. Nowe koncepcje dotyczace istoty czasu wolnego
uwydatniaja jakosciowe do$wiadczanie czasu przez czlowieka. Ow czas przezywany jest
W korelacji z czynno$ciami go wypetniajacymi, nasycony atrakcyjnymi warto§ciami. Tylko
jako$¢ tych przezy¢ decyduje, czy konkretne zajecia moga by¢ definiowane jako
wolnoczasowe (takze rekreacyjne), czy tez nie.

Z uwagi na podjeta w pracy analiz¢ wybranych form aktywnosci fizycznej badanych
tenisistow stotowych warto wyjasni¢ desygnat tego pojecia, nieodlacznie zwigzanego
Z czasem wolnym, rozpatrywanym zwlaszcza, jako wspomniane wczesniej ,.leisure time”.
Propozycje systematyzacji i pogodzenia réznych gltosow w dyskusji na temat okreslenia
pojecia aktywnos$ci fizycznej iruchowej przedstawit m.in. Drabik (2011), wskazujac na
réznice pomiedzy tymi pogladami. Wskazal, iz aktywno$¢ fizyczna jest ukierunkowana,
ruchowa aktywnosciag czlowieka, biologicznie i spotecznie determinowana potrzeba
podtrzymywania  homeostazy, = zapewnieniem  morfologicznych,  fizjologicznych,
biomechanicznych i psychologicznych warunkéw realizacji genetycznych i socjokulturowych
programéw ich rozwoju w ontogenezie. Aktywnos$¢ fizyczna wigc, w odrdznieniu od

aktywnos$ci ruchowej, w ktorej czynnosci ruchowe moga by¢ mechaniczne, automatyczne
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I, dodajmy, bezmyslne — jest celowo ukierunkowana. W polskim pi§miennictwie spotyka sig
oba pojecia, dlatego mozna przyjac i zaakceptowac powyzsza systematyzacje.

Aktywnos¢ fizyczna jest warunkiem niezbednym dla zachowania zdrowia fizycznego
I psychicznego cztowieka. Od lat jej niezastgpiony wptyw na zdrowie podkresla WHO
w swoich oficjalnych wytycznych. W ogloszonej w 2015 r. strategii, dotyczacej aktywnos$ci
fizycznej dla regionu Europy na lata 2016-2025, WHO zwraca uwage, ze aktywno$¢ fizyczna
pelni funkcje profilaktyczng we wszystkich grupach wieku — od matych dzieci po osoby
starsze. Zespot ekspertow, na zlecenie Swiatowej Organizacji Zdrowia, opracowat dyrektywy,
dotyczace niezbednego dla zachowania zdrowia, minimum aktywnosci fizycznej dla trzech
grup wiekowych: 5-17 lat, 18-64 lata i 65+ lat. Dla mtodziezy w wieku szkolnym zalecana
aktywno$¢ fizyczna to przynajmniej 1 godzina dziennie wysitkow o umiarkowanej
intensywnos$ci. Rekomendacje te nalezy interpretowa¢ jako, skumulowany podczas catego
dnia, czas trwania wysitkow, takich jak, np. intensywny marsz do/ze szkoty, jazda rowerem,
zabawy i gry ruchowe — berek, gry zespotowe, praca w ogrodzie lub gospodarstwie,
rekreacyjna aktywno$¢ fizyczna, np. ptywanie, itp. Aktywno$¢ fizyczna lezy u samej
podstawy nowej piramidy zywieniowej. Dotychczasowe (przed okresem pandemii
koronawirusa) Wskazania dotyczace jej poziomu wedtlug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(www.who.int, dostep z dnia 21.01.2021) byly nastepujace:

* Dzieci i mtodziez (5-18 lat):

60 minut lub wigcej umiarkowanej do intensywnej aktywnosci kazdego dnia, ktora to
aktywno$¢ jest niezbedna z punktu widzenia potrzeb rozwojowych (pelny wymiar, tj. 60
minut moze by¢ tez kumulowany w co najmniej 10-minutowych rundach) oraz podejmowany
z przyjemnoscia 1 Z uwzglednieniem réznych form aktywnosci.

* Dorosli (18-65 lat):

30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5 dni w tygodniu lub zamiennie —
20 minut energicznej, intensywnej aktywno$ci fizycznej przez 3 dni w tygodniu (lub
kumulowanie w co najmniej 10-minutowych rundach). 8-10 ¢wiczen sity migsniowej (8-12

powtorzen) przez co najmniej 2 lub 3 dni w tygodniu.
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* Osoby starsze (65+):

Taki sam poziom, jak podano wyzej dla osob dorostych, z dostosowaniem rodzaju
I intensywno$ci aktywnosci fizycznej dla osob starszych i dodatkowo: ¢wiczenia dla
utrzymania gibkos$ci ciata oraz trening z oporem i ¢wiczenia rozwijajagce rownowage (dla
zapobiegania osteoporozie i upadkom).

Raczek (2010) definiuje aktywno$¢ fizyczna jako wysitek fizyczny, innymi stowy
prace migsni, ktorej towarzysza funkcjonalne zmiany zachodzgce w organizmie. Aktywnosci,
zwlaszcza tej o charakterze sportowym, powinna towarzyszy¢ atmosfera dbatosci o wzgledy
wychowawcze i hedonistyczne, co prowadzi do ksztaltowania postaw, wzbogacania sfery
wewnetrznych przezy¢ oraz stwarzania warunkow dla psychicznego odprezenia (Osinski,
2011).

Warto wspomnie¢, iz postgpujaca cyfryzacja 1 wzrost znaczenia nowoczesnych
technologii jest trendem nieuniknionym, zwigzanym z naturg cztowieka i jego potrzebami
cywilizacyjnymi. Korzystanie np. z Internetu, z jednej strony moze by¢ zrodtem wielu
uzaleznien, lecz w przypadku jego racjonalnego czerpania z jego zasobow moze stwarzac
urozmaicenie proceséw edukacyjnych, takze w kontekécie podejmowania przez dzieci
i mlodziez aktywnosci fizycznej (Bronikowski, 2012). Konkurencj¢ dla ruchu, éwiczen
stanowig zajecia sedenteryjne, czyli takie, ktére charakteryzujg si¢ niskim wydatkiem
energetycznym podczas ich podejmowania oraz takie, ktore sa zwigzane z siedzacym trybem
zycia. W ostatnich dekadach dokonaly si¢ znaczace zmiany wzoréw spedzania czasu wolnego
przez mlodziez. Spowodowane one sg, m.in. rozwojem technologii informacyjno-
komunikacyjnych, dostgpnoscia roznych narzgdzi, serwisow spotecznosciowych itp. Badania
dotyczace spedzania czasu w bezruchu, przed ekranem, np. podczas ogladania telewizji,
korzystania z komputera lub innych urzadzen wskazuja na jego niekorzystny wplyw na
zdrowie (m.in. Rezende iwsp., 2014). Kontrowersyjng kwestig jest zwigzek miedzy
zachowaniami sedentarnymi i aktywnoscig fizyczng. Na podstawie wynikow wczesniejszych
badan uwazano, ze zachowania sedentarne sg konkurencyjne dla aktywnosci fizycznej

mlodziezy oraz ze wptywaja one na zmniejszenie tej aktywnosci. Obecnie przyjmuje sie, ze
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zachowania sedentarne i aktywno$¢ fizyczna sa niezaleznymi zachowaniami (Pearson i wsp.,
2014).

Amerykanska Akademia Pediatrii (2001) rekomenduje czas spedzony przed ekranem —
do dwoch godzin dziennie, a dla dzieci ponizej drugiego roku zycia — catkowite unikanie tego
typu zachowan. Pomocne w realizacji zalecen moze by¢ przestrzeganie zasady 0 korzystaniu
ze sprzgtu elektronicznego poza sypialnig dziecka, monitorowanie jego samodzielnych
dziatan, wspolne ogladanie programow i rozmowa o nich oraz ustalanie i przestrzeganie
wewnetrznych, domowych regul, dotyczacych korzystania ze sprzetu elektronicznego
w wolnym czasie (Mazur i Malkowska-Szkutnik, 2018). Zbyt dlugi czas spedzany
w unieruchomieniu przed ekranem lub monitorem zwicksza ryzyko wystgpienia u mtodych
0sOb wielu zaburzen rozwoju i zdrowia (Tremblay i wsp., 2011). Nalezg do nich: nadwaga
i otylos¢ (Lazarou i Soteriades 2009, Sigmund i wsp., 2015), zaburzenia narzadu ruchu
(Kratenova i wsp., 2007), dolegliwosci somatyczne i psychiczne, zwlaszcza bole i zawroty
glowy, zdenerwowanie rozdraznienie i zly humor (Kleszczewska iwsp., 2017) oraz
zaburzenia psychiczne, mysli 1 proby samobdjcze — przy patologicznym uzywaniu Internetu
(Kaess i wsp., 2014).

Szczegoblnie istotna, na wstepnych etapach szkolenia mtodych tenisistow stotowych,
jest codzienna, umiarkowana aktywno$¢ fizyczna, konieczna dla zachowania zdrowia
i dobrego samopoczucia. Juz od wielu lat przyjmuje si¢, ze wazny element aktywno$ci
fizycznej stanowi rowniez komponent kulturowy, szczegélnie istotny dla dzieci i mtodziezy
(Osinski, 2018). Liczne badania naukowe potwierdzaja wplyw aktywnos$ci fizycznej na
ograniczenie wystepowania tzw. choréb cywilizacyjnych: otytosci (Inchley i wsp., 2016),
cukrzycy (Sigal i wsp., 2018), czy chorob uktadu krazenia (Ahmad i Testani, 2017). Ponadto,
aktywnos¢ fizyczna ma rowniez znaczenie dla wzmacniania zdrowia psychicznego (Petty
i wsp., 2009). Osoby podejmujace aktywnos$¢ fizyczng majg, m.in. wyzsze poczucie wlasnej
warto$ci (Spruit i wsp,. 2016), nizszy poziom stresu (Kremer i wsp., 2014) oraz buduja lepsze

relacje spoteczne (Howie 1 wsp., 2010). Aktywnos¢ fizyczna odgrywa szczegodlnie istotng role
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w ksztaltowaniu stylu zycia, w wyrabianiu nawykow zdrowotnych u mtodych ludzi.
Bezsprzecznie wptywa tez na ich dobre samopoczucie (Schneider i wsp., 2008).

Z najnowszych badan HBSC (Mazur i Matkowska-Szkutnik, 2018) wynika, ze tylko
niewielki odsetek nastolatkbw w naszym kraju podejmuje aktywno$¢ fizyczng, zaréwno
umiarkowang, jak i intensywna, na rekomendowanym poziomie. Czegstos¢ podejmowania tej
aktywno$ci zwigzana jest istotnie z plcig 1 wiekiem badanych nastolatkdw. Zalecenia
dotyczace umiarkowanej aktywnosci fizycznej (MVPA) spehia tylko 17.2%, czyli az o 7%
mniej, anizeli w poprzedniej turze badan w 2014 r. MVPA na rekomendowanym poziomie
podejmuje prawie 5% wiecej chlopcow, niz dziewczat. Obserwuje si¢ spadek, wraz
z wiekiem, liczby nastolatkow aktywnych fizycznie przez 7 dni w tygodniu. Intensywna
aktywnos$¢ fizyczng, w wymiarze zgodnym z zaleceniami WHO (co najmniej 4 razy
w tygodniu), podejmuje 1/3 badanych milodych ludzi. Odsetek mtodziezy spetniajacej
rekomendacje w tym zakresie zmniejsza si¢ wraz z wiekiem. Dziewczeta ponownie wypadaja
gorzej na tle chtopcow, po raz kolejny, nie tylko w naszym kraju (Davison i Jago, 2009), a ta
niekorzystna tendencja poglebia si¢ wraz z wiekiem.

Wedtug najnowszego raportu HBSC (Mazur i Matkowska-Szkutnik, 2018) mtodziez
w wieku 11-15 lat poswieca z kolei wiele czasu wolnego na zachowania sedenteryjne — ponad
2.5 godziny dziennie, nastolatki przeznaczaja na ogladanie filméw lub programoéw i na
korzystanie z komputera oraz urzadzen mobilnych w innym celu oraz ponad 1.5 godziny na
gry komputerowe lub gry na konsoli. Nie zawsze czas przeznaczany na te zachowania sumuje
sie, poniewaz miodziez przetacza si¢ czgsto z jednej aktywnoS$ci na drugg. Istniejg roznice
w korzystaniu z technologii informacyjno-komunikacyjnej w zaleznosci od dni tygodnia,
wieku 1 pitci badanych. Jak wynika z badan zacytowanych powyzej autoréw, ogladanie
filméw lub programow w telewizji, na komputerze, w Internecie podczas weekendu byto
znacznie cze¢stsze, anizeli w pozostate dni tygodnia. Starsze nastolatki, czesciej niz mtodsze,
zbyt duzo czasu spedzaly na ogladaniu filmow lub programéw telewizyjnych. Chiopcy,
cze$ciej niz dziewczeta, w dni szkolne ogladali filmy lub programy, podczas weekendu nie

stwierdzono rdéznic zaleznych od plci. Rowniez czas przeznaczony na granie w gry na
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komputerze lub na konsoli, tablecie, smartfonie, albo na innym sprzecie — wykraczat poza
norm¢. Roéznice zalezne od wieku w zakresie tego wskaznika byly niewielkie, lecz
zdeterminowane ptcig — chtopcy zdecydowanie diuzej, niz dziewczeta zajmowali si¢ grami,
zarowno w dni szkolne, jak i w dni wolne. Korzystanie z komputera, tabletu lub smartfonu do
innych celéw, takich jak odrabianie lekcji, wysytanie wiadomosci e-mail, Tweeter, Facebook,
Instagram, czatowanie, czy korzystanie z Internetu intensyfikowato si¢ wraz z wiekiem
i rowniez bylo zalezne od plci. W przypadku dziewczat odsetek badanych, dilugo
korzystajacych z tych urzadzen w dni szkolne oraz w czasie weekendu byt wigkszy, niz
u chtopcow.

Glowny Urzad Statystyczny przeprowadza w Polsce, raz na cztery lata, badania,
majace, majace na celu charakterystyke uczestnictwa cztonkow gospodarstw domowych
w zajeciach sportowych i rekreacyjnych. Badania odbywaja si¢ wedtug wybranych kryteriow.
Ostatnie z nich przeprowadzono w 2016 r. Wyniki opublikowane w 2017 r. wskazuja, iz
prawie potowa Polakéw (46%) podejmowata zajecia sportowo-rekreacyjne. Wyniki dowodzs,
ze w stosunku do 2012 r. odsetek zwigkszyl si¢ o mniej, niz 1 punkt procentowy. O wzroscie
aktywnosci fizycznej wsérdd coraz mtodszych rocznikéw mieszkancow Polski §wiadczy fakt,
ze juz blisko 3/4 osob w wieku 5-19 lat brato udzial w zajeciach sportowo-rekreacyjnych
(w2012 r. — 69%), w tym 50% uczestniczytlo w nich regularnie. Regularnie — czyli co
najmniej jeden raz w tygodniu — ¢wiczyt co pigty Polak (22%, w 2012 r. — 20 %). Najwyzszy
odsetek ¢wiczacych systematycznie byt wsréd osob w wieku 10-14 lat — 60% (w 2012 r. —
51%), po ukonczeniu edukacji gimnazjalnej — 37% (w 2012 r. — 36%) oraz w grupie 0sob
Z najwyzszej grupy dochodowej — 28% (w 2012 r. — 26%). Ponadto, warto nadmienic, iz tenis
stotfowy nie znalazt si¢, co prawda, wsrdd najczesciej uprawianych dyscyplin sportowych,
natomiast deklaracj¢ umiej¢tnosci  jego uprawiania podato az 31.1% wszystkich
respondentow.

Warto przyjrze¢ si¢ rowniez samoocenie sprawno$ci fizycznej oraz barierom
w uprawianiu aktywnosci fizycznej, jakimi kierowali si¢ ¢wiczacy w wieku wczesnej

adolescencji (GUS, 2017). Wynik samooceny sprawnosci ruchowej pogarszal si¢ wraz
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z wiekiem. Bardzo dobra — najczgsciej wystepowata w grupach osob miodych (szczegolnie
wsrod 10-14 latkow). Wiek jest czynnikiem, ktory silnie roznicuje Polakow ze wzgledu na
deklarowany powod braku aktywnosci fizycznej. Mianowicie, W grupie osob miedzy rokiem
zycia 10-14, gtownymi przeszkodami byly: brak organizatora zaje¢ lub brak odpowiednich
obicktow do uprawiania sportu w poblizu miejsca zamieszkania — 29% (poprzednio 27%).
Brak zainteresowania, niech¢¢ do uczestniczenia w zajeciach sportowo-rekreacyjnych lub tez
preferowanie biernego wypoczynku — 27% (25%) to kolejne powody braku aktywnosci
fizycznej. Czgstym problemem byty rowniez wzgledy finansowe — 13% (19%). Az 28%
(poprzednio 30%) miodziezy w wieku 15-19 lat wskazywato, jako gldwna barierg, brak
zainteresowania lub checi do aktywnego spgdzania czasu wolnego. Kolejne przeszkody
dotyczyly niewystarczajacej ilosci czasu wolnego — 25% (poprzednio 21%) oraz braku

organizatora zaje¢ lub infrastruktury sportowej — 19% (poprzednio 21%).

2.2.3. Budowa somatyczna mlodych zawodnikéw tenisa stolowego

Predyspozycje z zakresu budowy somatycznej wydaja si¢ by¢ waznym aspektem
w wigkszosci dyscyplin sportu. Pomiary antropometryczne stanowig nieoceniong warto$¢
w longitudinalnej obserwacji rozwoju morfo-funkcjonalnego mtodego tenisisty stotowego.
W $wiatowej literaturze naukowej pojawity si¢ pojedyncze badania, podejmujace tematyke
budowy somatycznej tenisistow stotlowych, ktore to badania nie okreslity jednego, wyraznie
dominujgcego typu budowy somatycznej. Munivrana i Pausi¢ (2011) wskazuja, ze budowa
somatyczna wynika czesto, nie tylko z prowadzonego stylu zycia, czy diety, lecz takze
z uwarunkowan genetycznych. Autorzy przeprowadzili pomiary antropometryczne w grupie
62 mtodych, chorwackich tenisistow stotowych. Badaniami obj¢to sportowcow w wieku 10-
14 lat, grajacych na poziomie mistrzostw krajowych, a za kryterium przyjgto, m.in. osiaggnigty
sukces sportowy. Wyniki wskazaty na dominacj¢ mezomorficznego typu budowy ciata, ktory
byt widoczny u prawie polowy badanych. U ponad jednej trzeciej badanych dominowat
z kolei ektomorficzny typ budowy ciata, a uponad 16% — endomorficzny. Na podstawie
kompleksowych badan wywnioskowano, ze somatotyp graczy w tym wieku nie jest
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kluczowym czynnikiem dla osiagnigcia sukcesu w tenisie stotowym, lecz zwigksza jego
prawdopodobienstwo. Z kolei Carrasco i wsp. (2010) przeprowadzili badania, ktoérych celem
byla analiza profili antropometrycznych mtodych tenisistow stolowych, trenujacych na
poziomie krajowym. W badaniu wzieto udziat 63 zawodnikow (w tym 38 chtopcow) w wieku
10-13 lat, nalezacych do hiszpanskiej reprezentacji narodowe;j tenisa stolowego. Dla calosci
grupy wykazano dominujagcy mezomorficzno-endomorficzny typ budowy ciata. Wsrod
chtopcéw dominowat z kolei typ mezomorficzny. Podobne badania przeprowadzili Chatterjee
i wsp. (2016), badajac 29 graczy (w tym 14 m¢zczyzn) w wieku 10-20 lat w Indiach. Analiza
wskazala na endomorficzno-mezomorficzny typ budowy ciata chtopcéw i endomorficzno-
ektomorficzny dziewczat.

Obserwacje budowy somatycznej podejmowane byly takze w stosunku do
zawodnikow w wieku seniora. W grupie 50 graczy w $rednim wieku 21.6 (+3.1) lat. Pradas
iwsp. (2015) wykazali rowniez dominujacy, endomorficzno-mezomorficzny typ budowy
ciala. Khasawneh (2015) przeprowadzil badania wsérod 24 mtodych tenisistek stolowych
w Jordanii, a miaty one na celu dokonanie pomiaréw antropometrycznych i okreslenie ich
zwigzku z poziomem réwnowagi statycznej idynamicznej. Zatozono tez ukazanie
wzajemnych korelacji pomigdzy rownowaga statyczng, a szerokoscig bioder oraz pomig¢dzy
obwodem tydki 1 szerokoscig kostki, a rownowaga dynamiczng. Sogiit 1 Altunsoy (2018)
badali profile antropometryczne oraz poziom wybranych komponentéw sprawnosci ogolne;j
(oceniajac szybkos¢, zwinnosc, site dioni, czy skok w pionie) mtodych tureckich zawodnikow
w kontekscie predkosci serwowania w tenisie stolowym. Wyniki wskazaly na znaczenie
kilku cech antropometrycznych przy wykonywaniu szybkiego serwisu oraz na wzajemne
korelacje pomigdzy szybkoscig serwisu, a masa ciata oraz wskaznikiem BMI. W badaniu
wzieto udziat 12 kobiet, nalezacych do tureckiej kadry narodowej juniorek. Behdari i wsp.
(2015) porownali profile antropometryczne i poziom wybranych komponentéw sprawnosci
ogoblnej, zaczerpnigtych z prob Europejskiego Testu Sprawnosci Fizycznej EUROFIT. Grupe
badawcza stanowito 16 iranskich tenisistow stotowych, uczestniczacych w krajowych

mistrzostwach. Poréwnanie pi¢ciu najlepszych zawodnikéw w rankingu z pozostalymi —
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wskazato na istotne roznice w rodzajach somatotypdéw wsrod graczy, zauwazono dominujacy,
mezomorficzno-ektomorficzny typ budowy ciata dla zawodnikow z czotowej piatki rankingu

i mezomorficzno-endomorficzny — dla pozostatych graczy.
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3. METODOLOGICZNE PODSTAWY BADAN
3.1 Cel badan

Celem badan byto okreslenie zaleznosci pomiedzy poziomem sprawnosci specjalne;j,
apoziomem sprawnosci ogolnej, budowa somatyczng oraz strukturg zachowan
wolnoczasowych mlodych tenisistow stolowych. Cel ten zostal osiagnigty poprzez
zastosowanie, adekwatnych do potrzeb, procedur pomiarowych i analitycznych.

Cele pracy pogrupowano w nastepujace kategorie:

1. Cele poznawcze:

- identyfikacja poziomu wybranych komponentéw sprawnos$ci specjalnej i ogolnej badanych
zawodnikow,

- charakterystyka budowy somatycznej badanej grupy, ze szczegdlnym uwzglednieniem
typow budowy ciata,

- przeprowadzenie diagnozy zachowan wolnoczasowych mtodych sportowcow.

2. Cele teoretyczne:

- adaptacja wybranych narzedzi badawczych, zastosowanych w badaniach,

- ustalenie prawdopodobnych zwigzkow pomigedzy zmiennymi w badanej grupie.

3. Cele praktyczne (aplikacyjne):

- zdefiniowanie grupy zmiennych o najwigkszym zasobie informujacym 0 poziomie
sprawnosci specjalnej mtodych tenisistow,

- wskazanie algorytmu dziatan, zmierzajacego do opracowania warto$ci normatywnych oceny
poziomu sprawnosci specjalnej ze wzgledu na ptec 1 etap szkolenia sportowego,

- opracowanie raportow z wynikami badan wraz z zaleceniami, w celu podjecia dzialan

kompensacyjnych i korekcyjnych.
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3.2. Pytania badawcze

W pracy zdefiniowano nastepujgce pytania badawcze:
1. Jakie zwigzki wystepuja pomiedzy poziomem sprawnosci ogolnej badanych zawodnikow,
a poziomem wybranych komponentéw ich sprawnosci specjalnej?
2. Jakie zwigzki wystepuja pomiedzy wskaznikami budowy somatycznej, a poziomem
wybranych komponentow sprawnosci specjalnej badanych tenisistow stotowych?
3. Czy istnieje zwiazek, a jesli tak, to jaki jest to zwiagzek, pomigdzy aktywnoScia
wolnoczasowa (fizyczng 1 sedenteryjng) u mitodych tenisistow stolowych, a poziomem

wybranych komponentow sprawnosci specjalnej?

3.3 Hipotezy badawcze

W pracy sformutowano nast¢pujace hipotezy badawcze:
1. Badani tenisisci stolowi o wysokim, sumarycznym indeksie sprawnosci ogodlnej,
charakteryzuja si¢ wyzszym poziomem sprawnos$ci specjalne;.
2. Mtodzi tenisiSci stotowi o mezomorficznym typie budowy ciala charakteryzuja sie¢
WYZSzym poziomem sprawnosci specjalnej.
3. Istnieje zwigzek pomiedzy aktywnos$cia wolnoczasowa mtodych tenisistow stotowych,
a poziomem ich sprawnosci specjalnej. Dominujaca formg zachowan wolnoczasowych
badanych jest rekreacja fizyczna, z kolei ich poziom aktywnosci sedenteryjnej spelnia

zalecane kryteria.

3.4. Dobor grupy badanych

Poddana obserwacji grupe stanowili tenisi$ci stotowi z kadry dwoch wojewodztw:
dolnoslaskiego 1 wielkopolskiego (n=87), urodzeni w latach 2002-2007 i trenujacy tenis
stolowy na etapie ukierunkowanego i specjalistycznego szkolenia sportowego. W obu
wojewddztwach tenis stolowy jest bardzo popularng formg aktywnosci fizycznej wsrod

miodych os6b. Swiadczy o tym m.in. liczba wydanych przez Polski Zwigzek Tenisa
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Stotowego licencji zawodniczych (www.pzts.pl, dostep z dnia 21.01.2021). Ponadto, autor
mial bezposredni dostgp do tej grupy badanych, gdyz jest trenerem koordynatorem ds. badan
sprawno$ciowych zawodnikéw z Wielkopolski i Dolnego Slaska. Badani zawodnicy, zgodnie
z Regulaminem Polskiego Zwigzku Tenisa Stolowego, nalezeli do kategorii mtodzika, kadeta
I juniora. Badania przeprowadzono w okresie przygotowawczym do sezonu 2018/2019,
miesigcach od sierpnia do pazdziernika 2018 roku.

Na realizacj¢ badan uzyskano zgode Komisji Bioetycznej przy Uniwersytecie
Medycznym im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu, na mocy uchwaty nr 543/18. W celu
randomizacji badan grupa oséb badanych zostata dobrana w sposéb celowy (arbitralny). Za
glowne kryteria wiaczenia zawodnikow do badan przyjeto:

- posiadanie pisemnej zgody od rodzicéw na udziat w badaniach,

- przynalezno$¢ do kadry wojewodztwa dolnoslaskiego lub wielkopolskiego,

- posiadanie aktualnej licencji Polskiego Zwigzku Tenisa Stotowego, rownoznacznej
z ubezpieczeniem NNW,

- minimum dwuletni staz treningowy,

- rok urodzenia 2002-2007 (etap szkolenia ukierunkowany i specjalistyczny),

- stan zdrowia, umozliwiajacy wykonanie wszystkich prob sprawnosci fizycznej,

- styl gry, wymagajacy uzywania rakietki z okladzinami tzw. gtadkimi (wykluczenie oséb,
grajacych oktadzinami nietypowymi, takimi jak oktadziny antyspinowe, czop krotki, czop
dhugi, ktorych gre charakteryzuje inna technika uderzen, anizeli uderzenia topspinowe, uzyte

w probach baterii testow specjalnych).

3.5 Metody i techniki badawcze

W celu rozpoznania ztozonosci badanego tematu 1 osiggnigcia pelnej obiektywizacji
wynikow badania oparto na metodzie obserwacji bezposredniej, uczestniczacej (Ryguta,
2004) oraz metodzie sondazu diagnostycznego (Bobbie, 2013, Siwinski, 2006).

W celu okreslenia poziomu sprawnosci specjalnej wykorzystano dwa testy z baterii
testow specjalnych dla tenisa stotowego (Gomes i wsp., 2000), oceniajacych szybko$é
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przemieszczania si¢ (jedna proba) oraz szybkos¢ wykonywania uderzen (dwie proby).
Wybrane warianty obejmowaly uzycie dwoch podstawowych na etapie szkolenia
ukierunkowanego i specjalistycznego, uderzen — topspin forhend i topspin bekhend i byty juz
wczesniej wybierane dla podobnej wiekowo grupy badanych, a takze opisywane przez innych
autorow, m.in. przez Katsikadelisa i wsp. w 2014 r. (wspotczynnik Cronbach’a: displacement
speed | (T3) 0=0.69, skill speed 1 (T1) a=0.83, skill speed II (T2) 0=0.86).

Testy przeprowadzono na stotach marki Donic Persson 25 z atestem Miedzynarodowej
Federacji Tenisa Stotowego, wykorzystujac plastikowe piteczki Artengo 40+ (Decathlon,
Francja). W celu ujednolicenia warunkdéw uzyto odpowiednio zaprogramowanego
I ustawionego, specjalistycznego, kompaktowego automatu z oscylatorem i zdalnym
sterowaniem Tibhar Robo Pro Junior (Tibhar, Niemcy). Automat posiada cztery funkcje
ustawien: szybkos¢ 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 zostal odpowiednio zaprogramowany tak, by wyrzucac
piteczki z czgstotliwoscig ok. 80 pitek/minute, bez rotacji i ze srodkowym katem rozrzutu
piteczki. W zwiazku z tym szybko$¢ i1 frekwencja wyrzutu piteczki zostata 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 nastepujacych wariantach 1. topspin forhend po przekatnej; 2. topspin bekhend po prostej;
3. proba mieszana — zagranie raz na topspin forhend, a raz na topspin bekhend, przy
ustawieniu automatu na $rodku stotu. Realizacje prob oparto na metodzie obserwacji
bezposredniej uczestniczacej oraz zarejestrowano przy uzyciu kamery video Sony Handycam
DCR-SR32E (Japonia, rycina 1), co umozliwito p6zniejsze odczytanie z nagran liczby trafien
w stot w czasie 15 sekund. Czas testu mierzono stoperem elektronicznym CASIO HS-80TW-
1EF (Japonia, rycina 2). Przed rozpoczeciem kazdego z zadah zawodnicy wykonali
jednakowa, standardowa ,,rozgrzewke”, obejmujaca blok ¢wiczen ksztaltujacych (15 min)
i ,rozgrzewke” specjalng na stole (20 min), pod nadzorem trenera oraz zostali
poinformowani 0 prawidtowym sposobie jej wykonania. Wszystkie pomiary wykonane byly

przez glownego badacza, w obecnosci promotora pomocniczego. Schematy uderzen
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przedstawione sg na rycinach 5,6 i 7 (R — robot, 1, 2 — miejsce i kolejno§¢ wyrzucania

piteczki).

Rycina 1. Automat Robo Pro Junior Rycina 2. Kamera Sony Handycam DCR-SR32E

Zrodto: archiwum wilasne Zrodto: archiwum wlasne

Rycina 3. Stanowisko do badan — Lubon Rycina 4. Cze$¢ kadry Wielkopolski

Zrodto archiwum wiasne Zrodto: archiwum wilasne
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R R R
Rycina 5. FH po przekatnej Rycina 6. BH po prostej Rycina 7. Proba mieszana
Zrodto: opracowanie whasne Zrodlo: opracowanie wlasne Zrédlo: opracowanie wlasne

W celu okreslenia poziomu sprawnosci ogolnej wykorzystano wszystkie 8 prob
Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (Dobosz, 2012). W zwigzku z faktem, iz
tenis stolowy jest sportem, w ktorym nie ma wyraznej dominacji jednej ze zdolnosci
motorycznych, Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej stanowi dobry miernik ogdlnej
sprawnosci fizyczne] mtodziezy. Z tego wzgledu PZTS (Polski Zwigzek Tenisa Stotowego)
przez wiele lat proponowat go jako kryterium naborowe do klas o profilu: tenis stotowy
(www.pzts.pl, dostgp z dnia 21.01.2021). Wyznaczone przez Polski Zwigzek Tenisa
Stotowego kryteria miescity si¢ w kategorii sredniej sprawnosci. Przed rozpoczeciem kazdej

Z prob zawodnicy wykonali blok ¢wiczen ksztattujagcych pod nadzorem trenera oraz zostali
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poinformowani o0 prawidtowym sposobie jej wykonania. Wszystkie pomiary wykonane byly
przez gtéwnego badacza przy asyscie promotora pomocniczego.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej sklada si¢ z nastgpujacych prob: biegu
na dystansie 50 m, skoku w dal z miejsca, biegu przedtuzonego (na dystansie 600 m dla
dziewczat i chtopcéw w wieku do 11 lat wlacznie, na dystansie 800 m — dla dziewczat
w wieku 12 1 wigcej lat oraz na dystansie 1000 m — dla chtopcoéw w wieku 12 i wigcej lat),
zaciskania r¢ki, zwisu na ugietych rekach (dziewczegta 1 chlopcy w wieku do 11 lat) oraz
podciggania na drazku dla starszych chiopcow (od 12 lat), biegu wahadlowego 4x10
M z przenoszeniem klockow, siadow z lezenia w czasie 30 sekund oraz dosi¢znego sktonu
tutowia w przod, w staniu. Wszystkie proby wykonano w ciagu jednego dnia, z tym jednak,
ze probe biegu wytrzymatosciowego wykonano zgodnie z przedtozong metodyka — jako
ostatnig. Doktadny opis prob testowych przedstawiony jest w tabelach punktacyjnych testow
EUROFIT, Migdzynarodowego i Coopera dla uczniow i uczennic szkét podstawowych
(Dobosz, 2012). Norma klasyfikacyjng dla kazdej z poszczegdlnych prob jest 50 punktow.
Ponizej przedstawiono warunki przeprowadzenia proby, sprzet i pomoce, sposéb wykonania
oraz miar¢ dla poszczegdlnych prob:

1) Bieg na 50 metréw

Warunki przeprowadzenia proby, sprzgt 1 pomoce: bieznia lekkoatletyczna przy
Kompleksie Hotelowo-Sportowym ,,Rokita” w Brzegu Dolnym oraz przy Lubonskim
Osrodku Sportu i Rekreacji, sygnalizator startu (choragiewka), stoper elektroniczny (CASIO
HS-80TW-1EF, Japonia). Teren zostal uprzednio dobrze przygotowany i odpowiednio
oznakowany. Podczas wykonywania proby panowaly odpowiednie warunki atmosferyczne
(brak nadmiernego wiatru, deszczu i skrajnych temperatur).

Sposob wykonania oraz pomiar wyniku: na komendg ,,na miejsca” — ¢wiczacy stanat
nieruchomo przed linig rozpoczgcia biegu, W pozycji startowej, wysokiej. Na sygnat —
wybiegl 1z najwigksza predkoscig przebywal wyznaczony dystans, ktéry zostal zmierzony
W momencie przekroczenia linii 50 m. Wynik stanowil krotszy czas z dwoch biegow,

mierzonych z doktadnos$cig do 0.1 s.
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Rycina 8. Pozycja startowa do préb biegowych
Zrédto: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Migdzynarodowego i Coopera dla uczniow

i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

2) Skok w dal z miejsca
Warunki przeprowadzenia proby, sprzet i pomoce: hala sportowa Kompleksu
Hotelowo-Sportowego ,,Rokita w Brzegu Dolnym” oraz Lubonskiego Os$rodka Sportu
i Rekreacji, co 10 cm — linie z podziatkg centymetrowa, prostopadte do kierunku skoku.
Sposob wykonywania: badany stal w matym rozkroku, z ustawionymi roéwnolegle
stopami, przed linig odbicia, nastgpnie pochylit tutéw, ugiat nogi w kolanach (potprzysiad)
Z rbwnoczesnym zamachem obu konczyn gornych dotem w tyl, po czym wykonal wymach
rak w przdd, z rownoczesnym, energicznym odbiciem obunoz, skaczac jak najdalej. W czasie
wykonywania proby zwracano uwage na poprawno$¢ ustawienia stop (aby w zadnej fazie
odbicia nie przekraczaty wytyczonej linii). Wynik stanowita dlugos¢ skoku, mierzona od
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wyznaczonej tasma izolacyjna linii odbicia, do najblizszego $ladu pozostawionego przez pigte
skaczacego. Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci si¢, Z trzech wykonanych skokéw

zanotowano najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

Rycina 9. Polprzysiad i zamach konczyn gérnych w pierwszej fazie wykonania préby skoku w dal
Zrédto: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniow

i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

3) Bieg przedtuzony — 600/800/1000 metréw

Warunki przeprowadzenia proby, sprzet i pomoce: bieznia lekkoatletyczna przy
Kompleksie Hotelowo-Sportowym ,,Rokita” w Brzegu Dolnym oraz przy Lubonskim
Osrodku Sportu i Rekreacji, sygnalizator startu (choragiewka), stoper elektroniczny (CASIO
HS-80TW-1EF, Japonia).

Sposob wykonania: ¢wiczacy staneli w pozycji wykrocznej, przed linig startowa i na

sygnat przebyli wyznaczony dystans w jak najkrotszym czasie. Bieg wykonywano w trzech
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osobnych grupach, podzielonych wzgledem wieku i pici, w kontek$cie pokonywanych
odlegtosci. Wykonano jedna probg, wynik stanowil uzyskany czas biegu, zapisywany
Z doktadnosciag do 1 s.

; & -

Rycina 10. Przekraczanie linii pomiaru czasu (przed osiagnieciem linii mety)
Zrédto: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniow

i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

4) Zaciskanie reki

Warunki przeprowadzenia proby, sprzet i pomoce: sala do gimnastyki korekcyjnej
w Kompleksie Hotelowo-Sportowym ,,Rokita” w Brzegu Dolnym oraz hala sportowa
Lubonskiego Osrodku Sportu i Rekreacji, dynamometr dtoniowy.

Sposob wykonywania: badany objat dynamometr wygodnie, a nastgpnie opuscit reke
wzdhuz tutlowia 1 w niewielkiej odlegtosci od ciala tak, aby reka nie dotykata uda, a tokie¢ —
tutowia, $ciskal dynamometr z maksymalng sila. W czasie proby badany stal w matym
rozkroku, a druga reka byla swobodnie opuszczona. Wykonane zostaly dwie proby reka

silniejsza. Wynik stanowit lepszy rezultat, notowany z doktadnoscia do 1 kg.
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Rycina 11. Wykonywanie proby zaciskania reki

Zrédto: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Migdzynarodowego i Coopera dla uczniow
i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

5) Siady z lezenia

Warunki przeprowadzenia proby, sprzet i pomoce: hala sportowa w Kompleksie
Hotelowo-Sportowym ,,Rokita” w Brzegu Dolnym oraz hala sportowa Lubonskiego Osrodku
Sportu i Rekreacji, stoper elektroniczny (CASIO HS-80TW-1EF, Japonia), twardy materac,
zabezpieczajacy przed skutkami uderzenia glowa w podtoze.

Sposob wykonywania: badany ktadt si¢ na plecach na twardym podtozu, uginajac nogi
w kolanach pod katem okoto 90 stopni i opierajac si¢ o podtoze podeszwami stop,
rozsuni¢tych na okoto 20-30 cm. Nogi przytrzymywane byly przez partnera. Na sygnat:
,start” — badany przechodzit z lezenia do siadu i dotykat tokciami kolan, a nastepnie, jak
najszybciej powracat do lezenia na plecach, dotykajac grzbietami splecionych dioni do
podioza. W kolejnosci, bez zwloki, wykonywal nastepny siad 1 powracal do lezenia.

Czynnosci te powtarzat najszybciej, jak potrafil, w czasie 30 sekund. Za kazdym razem plecy
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i splecione dionie w pozycji lezenia musiaty dotykac¢ podtoza. Prébe wykonuje si¢ jeden raz.

Po komendzie: ,start” liczg si¢, wykonywane w czasie 30 sekund, powroty do lezenia.

Rycina 12. Pelny sklon tulowia i dotkni¢cie fokciami kolan podczas proby siadow z lezenia
Zrédto: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Migdzynarodowego i Coopera dla uczniow

i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

6) Zwis na drazku na ugietych ramionach/podcigganie na drazku

Warunki przeprowadzenia proby, sprzet i pomoce: stoper elektroniczny (CASIO HS-
80TW-1EF, Japonia), drazek poziomy w sali gimnastycznej do gimnastyki korekcyjnej
w Kompleksie Hotelowo-Sportowym ,,Rokita” w Brzegu Dolnym oraz hali sportowej
Lubonskiego Osrodku Sportu i Rekreacji oraz materac pod drazkiem, talk do rak.

Sposob do wykonania: proba polegata na wytrzymaniu zwisu na dragzku o ramionach
ugietych w stawach tokciowych tak, zeby broda znajdowata si¢ ponad drazkiem. Badany staje
pod drazkiem, chwyta go nachwytem, zamknietym na szeroko$¢ barkow. Przyjeto pozycje
wyjsciowa 1 rozpoczynano probe od stania na krzesle. W chwili, gdy badany rozpoczat

samodzielny zwis nastgpito uruchomienie stopera. Pomiar czasu trwat tak dlugo, jak dtugo
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oczy ¢wiczacego znajdowatly sie powyzej drazka. Badani byli ubrani w str6j sportowy, a na

czas wykonania proby, zdejmowali obuwie.

Rycina 13. Pozycja wyj$ciowa do przeprowadzenia proby zwisu na drazku
Zrédto: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniéw

i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

6) Podciaganie na drazku

Warunki przeprowadzenia proby, sprzgt i pomoce: stoper elektroniczny (CASIO HS-
80TW-1EF, Japonia), drazek poziomy w sali gimnastycznej do gimnastyki korekcyjnej
w Kompleksie Hotelowo-Sportowym ,,Rokita” w Brzegu Dolnym oraz hali sportowe;j
Lubonskiego Osrodku Sportu i Rekreacji, a takze materac pod drazkiem, talk do rak.

Sposob wykonania: proba byla wykonywana przez starszych chtopcow (od 12 roku
zycia). Cwiczacy chwytal drazek na szerokosci barkéw (z podskoku lub z krzesta),
nachwytem palcami od gory i kciukiem od dotlu, wykonujac zwis. Na sygnal — zginatl rece
w stawach tokciowych i podciggal proste ciato tak wysoko, aby broda znalazia si¢ nad
dragzkiem, po czym powracal do zwisu. Czynno$¢ t¢ powtarzal bez przerwy tyle razy, ile
zdotal. Proba byta zakonczona wtedy, kiedy ¢wiczacy pozostawal w zwisie dtuzej niz dwie

sekundy lub gdy pomimo dwukrotnych wysitkow, nie mogt unies¢ brody ponad drazek. Probe
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przerywano takze wtedy, gdy ¢wiczacy, przy uginaniu konczyn goérnych, pomagal sobie
wymachami konczyn dolnych. Probe wykonywato si¢ jeden raz. Na wynik proby sktadata si¢

liczba podciagnig¢, w ktorych ¢wiczagcemu udato si¢ unie$¢ brode ponad drazek.

Rycina 14. Uchwyt drazka i uniesienie brody ponad drazek w probie podciagania
Zrodho: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Migdzynarodowego i Coopera dla uczniow

i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

7) Bieg 4 x 10 metrow

Warunki przeprowadzenia proby, sprzet i pomoce: hala sportowa Kompleksu
Hotelowo-Sportowego Rokita w Brzegu Dolnym oraz Lubonskiego Osrodku Sportu
i Rekreacji, stoper elektroniczny (CASIO HS-80TW-1EF, Japonia), dwa klocki drewniane
0 wymiarach 5 x 5 x 5 cm, umieszczone w potkolu, naznaczonym tasma izolacyjna naprzeciw
linii startu.

Sposob wykonania: ¢wiczacy stawal w pozycji wykrocznej (start wysoki) przed linig
poczatkowa, oczekujac na sygnal startu. Po sygnale rozpoczynat bieg do drugiej linii,
podnosit jeden z klockow i biegt z nim z powrotem do linii startu. Tam kiadt klocek

w potkolu, biegl znéw do przeciwlegtej linii, podnosit drugi klocek, ktory przenosit 1 kiadt
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tak, jak poprzedni. Gdy ktorys z klockow zostal wrzucony do poétkola, a nie potozony za linia,
¢wiczenie bylo uznawane za niewazne i powtarzane. Wykonywane byly dwie proby, przy

czym wynik stanowit krotszy czas biegu, z doktadnos$cig do 0.1 sekundy.

Rycina 15. Start do proby biegu wahadlowego 4x10 m

Zrodto: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniéw

i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

8) Skton dosiezny w staniu

Warunki przeprowadzenia proby, sprzet 1 pomoce: hala sportowa Kompleksu
Hotelowo-Sportowego Rokita w Brzegu Dolnym, stabilna fawka gimnastyczna z linijka
Z naniesiong podziatka centymetrowa. Podzialka centymetrowa byta umieszczona tak, ze
wartos$¢ zero znajdowala si¢ na poziomie postawienia stop. W gore, co jeden cm, zaznaczone
zostaly warto$ci ujemne, za$§ w dot: dodatnie.

Sposob wykonania. Cwiczacy stawat bez obuwia na tawce, tak, aby palce stop
znalazly sie¢ réwno z krawedzig tawki. Stopy byly zlaczone, a nogi proste w stawach
kolanowych. Z tej pozycji ¢wiczacy wykonywat ruchem ciaglym skton w przod tak, aby

siegng¢ palcami jak najnizej. Taka pozycje maksymalnego sktonu nalezalo utrzymac przez
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dwie sekundy. Proba byta niewazna, jezeli w czasie sktonu nogi byty ugiete w stawach
kolanowych. Niedozwolone byly takze wszelkie gwaltowne ruchy w czasie sktonu.
Wykonywano dwa powtorzenia. Jezeli ¢wiczacy, w sktonie wykonanym ruchem cigglym,
siegngt plaszczyzny na ktorej stal, otrzymywat wynik 0. Liczba centymetrow osiggnicta
ponizej poziomu plaszczyzny stania, rejestrowana byta jako dodatni wynik proby. Liczba
centymetrow brakujacych do poziomu stania oznaczata ujemny wynik proby. Notowano

lepszy wynik z dwoch powtorzen sktonu.

Rycina 16. Utrzymanie maksymalnego pochylenia w prébie sklonu
Zrédto: Dobosz J. (2012). Tabele punktacyjne testow Eurofit, Miedzynarodowego i Coopera dla uczniow

i uczennic szkot podstawowych, AWF Warszawa. Warszawa

Charakterystyka somatyczna badanej grupy zostala dokonana na podstawie
wykonanych podstawowych pomiardw antropometrycznych w oparciu o analize skladu ciala.
Pomiary antropometryczne obejmowaty: wysoko$¢ ciata (cm), wysoko$¢ siedzeniowa (cm),
szeroko$¢ nasady tokciowej 1 kolanowej (cm), obwody ciata — rami¢ w spoczynku, talia,
biodra, udo, podudzie (cm), grubosci fatdéw skorno-thuszczowych — topatka, triceps, biodro,

podudzie (mm) oraz siag (cm). Wszystkie pomiary zostaly wykonane zgodnie z zasadami
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stosowanymi w antropometrii. Typ budowy ciata zostat scharakteryzowany na podstawie
typologii  Sheldona w modyfikacji (Heath, Carter, 1990), przy wykorzystaniu
specjalistycznego programu ,,Somatotype — calculation and analysis” (2001). Ogoélna
charakterystyka okreslonych typow jest nastepujaca:

- typ endomorficzny cechuje silny rozw6j organéw trawiennych i klatki piersiowej, z wyrazna
jednak przewaga okolicy brzusznej, znamienne sg okragle i migkkie kontury ciata oraz krétki
kark 1 duza gltowa,

- typ mezomorficzny — wyrdznia twarda i kwadratowa budowa ciala, silne i ciezkie
umig$nienie, wyraznie zarysowane, silnie rozwinigty szkielet, przewaga okolicy klatki
piersiowej nad okolica brzucha, szerokie barki, na ogdt diugi tutéw, silnie rozwinigte
i stosunkowo szerokie biodra oraz silnie rozwinigte, lecz proporcjonalne, konczyny dolne
i gorne,

- typ ektomorficzny — znamionuje delikatna budowa, dtugie migénie, krotki tutdw, przy
dhugich konczynach gérnych i dolnych, dtuga i waska klatka piersiowa, stabo rozwinigty pas

barkowy, mata glowa, przy matej czeéci twarzowej uderza silnie rozwinigta cze§¢ moézgowa.

ECTOMORPH MESOMORPH ENDOMORPH

mn mn mn

Rycina 17. Typy budowy ciala
Zrodto: hpba.pl/, dostep z dnia 21.01.2021

Wysoko$¢ ciala, w pozycji siedzacej oraz zasigg ramion zmierzono przy uzyciu

antropometru typu Martina (Holtain, UK), wynik podano z doktadnoscig 0.1 cm. Do pomiaru
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szerokosci nasady kolanowej i tokciowej stuzyl cyrkiel liniowy. Za pomocg faldomierza
(kalipera) firmy Lange dokonano pomiaru grubosci faldow skérno-ttuszczowych. Obwody
zmierzono przy uzyciu tasmy antropometrycznej z doktadnoscig do 0.1 cm.

Analize sktadu ciata dokonano przy uzyciu analizatora TANITA (MC-780 MA,
Japonia), wykorzystujacego metode impedancji bioelektrycznej (BIA). Badania wykonywane
bylty w godzinach porannych, przed $niadaniem, na czczo. Urzadzenie wraz
Z oprogramowaniem generowato indywidualny raport dla kazdego z uczestnikow badan.

Z raportow tych na potrzeby pracy wykorzystano informacje o masie ciata zawodnikow.

Rycina 18. TANITA (MC-780 MA, Japonia)
Zrédto: tanitapolska.pl, dostep z dnia 21.01.2021

W celu diagnozy sposobow spegdzania czasu wolnego ze szczegdlnym uwzglednieniem
podejmowanej aktywno$ci fizycznej oraz zaje¢ sedenteryjnych w badanej grupie
wykorzystano metode sondazu diagnostycznego. Jest to sposob gromadzenia wiedzy

o0 atrybutach strukturalnych i funkcjonalnych oraz o dynamice zjawisk spotecznych,
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o opiniach ipogladach wybranych zbiorowo$ci, 0 nasilaniu si¢ i kierunkach rozwoju
okreslonych zjawisk w oparciu o specjalnie dobrang grupe reprezentatywng populacji
generalnej, w ktorej badane zjawisko wystepuje (Pilch, 1995). W ramach metody sondazu
diagnostycznego wykorzystano technik¢ ankietowania. Narzedzie badawcze stanowit
kwestionariusz ankietowy, przygotowany na bazie kwestionariusza HBSC, ktory stosowany
jest powszechnie na potrzeby mig¢dzynarodowych badan nad zachowaniami zdrowotnymi
milodziezy — Health Behaviour in School-Aged Children (Mazur i Matkowska-Szkutnik,
2018). Sie¢ badawcza HBSC obejmuje obecnie 44 kraje lub regiony z Europy oraz Ameryki
Potnocnej. W Polsce badania te prowadzone sg od roku 1990, a ostatnie, opublikowane
wyniki dotycza roku 2018. Kwestionariusz przeznaczony jest dla dzieci i mlodziezy powyzej
10. roku zycia.

Dzigki badaniom w ramach sieci HBSC mozliwe sa analizy szerokiego spectrum
tematow, wyznaczania trendow, uwarunkowan aktywnos$ci fizycznej oraz zwigzku
z szeregiem wskaznikow zdrowotnych, takze w konteks$cie Srodowiska rodzinnego,
szkolnego, czy tzw. sgsiedztwa (Mazur i Matkowska-Szkutnik, 2018). Pomiar aktywnoS$ci
fizycznej, wg protokotu badan HBSC, dokonywany jest przede wszystkim na podstawie
wspomnianych wczesniej dwoch wskaznikow: MVPA — miara tzw. umiarkowanej
aktywnos$ci fizycznej oraz VPA — miara intensywnej aktywnosSci fizycznej, ktore zostaty
opisane szczegotowo W podrozdziale 3.6, podobnie jak uzyte przez autora trzy pytania,
dotyczace samooceny czasu spgdzanego przez miodziez przed ekranem. Poza pytaniami,
majacymi na celu okreslenie powyzszych wskaznikoéw, w ankiecie ujeto takze pytanie na
temat samooceny poziomu sprawnosci fizycznej (Mazur i Matkowska-Szkutnik, 2018) oraz
kilka pytan autorskich, dotyczacych, m.in. barier oraz motywow podejmowania aktywnos$ci
fizycznej w czasie wolnym.

Aktywnos¢ fizyczng, od umiarkowanej do intensywnej (MVPA) oraz intensywng
(VPA), mierzono za pomocg miernika przesiewowego aktywnosci fizycznej (Prochaska

i wsp., 2001). Rzetelno$¢ ustalono na poziomie ICC = 0.77, a traftno$¢ r = 0.40. Miara ta
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zostata wykorzystana wczes$niej w badaniach populacyjnych w Polsce (Bronikowski i wsp.,

2016; Pluta i wsp., 2017).

Czas wolny, spedzony przed ekranem telewizora i komputera, oceniano za pomoca

trzech pytan, dotyczacych liczby godzin przeznaczonych w ciggu dnia na ogladanie telewizji,

na gre na komputerze oraz na uzywanie go do rozméw online, do szukania informacji

w Internecie, do pisania e-maili, prac domowych itp. w wolnym czasie. Vereecken i wsp.

(2006) ocenili rzetelno$¢ testu, nie stwierdzajac istotnej statystycznie roznicy, pomiedzy

powtdrzonymi pytaniami (ICC=0.76 dla chtopcow i ICC=0.54 dla dziewczat).

3.6 Zmienne i ich wskazniki
Badane zmienne zostaly przedstawione w tabeli 1.

Tabela 1. Badane zmienne

- skill speed | — top-spin forhend po przekatnej

[liczba trafien w stot]

Obszar sprawnosci - skill speed Il — top-spin bekhend po prostej [liczba
specjalnej trafien w stol]

- displacement | — proba mieszana: top-spin forhend i

top spin bekhend [liczba trafien w stot]

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

- bieg na 50 metrow [S]

- skok w dal z miejsca [cm]

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

- siady z lezenia [ilo$¢]

Ol smekmast - zwis na drazku na ugietych ramionach [s]

Migdzynarodowy Test
Sprawnosci Fizycznej

egding] - podcigganie na drazku [ilo$¢] (Dobosz, 2012)
- bieg 4 x 10 metrow [s]
- skton dosiezny w staniu [cm]
- sumaryczny indeks punktowy sprawnosci fizycznej
0go6lnej
- wskaznik typu budowy ciala [endomorficzny,
mezomorficzny, ektomorficzny] Pomiary antropometryczne
- masa ciata [kg] (Drozdowski, 1998),
Obszar somatyczny - wysokos¢ ciata [cm] w celu okres$lenia

- sigg [cm]
- wskaznik Cole’a
- wiek biologiczny (wysoko$¢/masa)

typologii budowy ciata
(Heath i Carter, 1990)
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- MVPA (Moderate Vigorous Physical Activity)
- VPA (Vigorous Physical Activity)

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

Ponadto:
- formy rekreacji poprzez dziatalno$¢ kulturalno- Health Behaviour
Obszar aktywnosci rozrywkowa, tworczg i spoteczng in School-Aged Children
wolnoczasowej - formy aktywnoéci fizycznej (rekreacji fizycznej) (Mazur i Matkowska-
wraz z czestotliwoscig ich podejmowania Szkutnik, 2018)

- samoocena poziomu sprawnosci fizycznej

- bariery podejmowania aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym

- motywy podejmowania aktywnosci fizycznej
w czasie wolnym

- ple¢ [kobieta, mg¢zczyzna]

- wiek kalendarzowy [lata]

- miejsce zamieszkania [wojewodztwo]

- etap szkolenia [ukierunkowany, specjalistyczny]

Inne zmienne sytuacyjne

Zrodto: opracowanie wlasne

W celu operacjonalizacji zmiennych zastosowano, adekwatne do potrzeb, wskazniki.
Dla oceny poziomu sprawno$ci fizycznej zastosowano sumaryczny indeks punktowy
sprawnosci fizycznej, ktory odnosi si¢ do sprawnosci fizycznej ogdlnej, badanej przy pomocy
Migdzynarodowego Testu Sprawno$ci Fizycznej. Wyniki o$miu prob, zamieniane s3 na
warto$ci punktowe, sumowane i mozliwie przyréwnane do norm: niskiej, $redniej 1 wysokiej
(Dobosz, 2012).

Dla okreslenia poziomu aktywnos$ci fizycznej badanych dzieci zastosowano dwa
wskazniki — MVPA i VPA. Pytania, na podstawie ktorych wyliczono oba wskazniki naleza
obecnie do puli obowigzkowych w kwestionariuszu HBSC. Pomiar MVPA — jest stosowany
w badaniach HBSC od 2002 r. — wskaznik ten szacuje codzienng, umiarkowang aktywno$¢
fizyczng 1 pozwala w prosty sposob okresli¢, czy ogolny jej poziom odpowiada zaleceniom
WHO (Prochaska i wsp., 2001). Ankietowani, w ramach badan HBSC, mieli za zadanie
odpowiedzie¢ na pytanie o ilo$¢ dni w ciggu ostatniego tygodnia (7 dni), kiedy ich aktywnos¢
fizyczna wynosila tacznie co najmniej 60 minut dziennie. Rekomendowana czgstosé
umiarkowanej aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy odnosi si¢ do podejmowania tego

rodzaju aktywnosci co najmniej 60 minut dziennie, kazdego dnia tygodnia (WHO, 2018).
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Pytania dotyczace wskaznika VPA stosowane byly w badaniach HBSC od 1986
r. jako obowigzkowe, z wylaczeniem rundy badan prowadzonych w 2002 r., kiedy pytanie to
wchodzito w sktad pakietu opcjonalnego. W rundzie badan 2013/14, wskaznik intensywnej
aktywnosci fizycznej opisywano za pomocg dwoch pytan, odnoszacych si¢ do czgstosci
I czasu trwania tego typu aktywnosci w ciggu tygodnia. W badaniach HBSC 2017/18
ograniczono si¢ do pytania o czg¢sto$¢ podejmowania intensywnej aktywnosci fizycznej.
Wskaznik VPA oznacza aktywnos$¢ powodujaca znaczne wydatkowanie energii (>6METSs),
przyspieszony oddech oraz tetno, np.: bieganie, szybka jazda na rowerze, szybkie ptywanie,
czy gry zespolowe. Pytanie zadane nastolatkom brzmialo: jak czesto w czasie wolnym, poza
zajgciami szkolnymi, wykonujesz zwykle ¢wiczenia fizyczne, podczas ktorych twoj wysitek
fizyczny jest duzy, tzn. czujesz, ze brakuje ci tchu, pocisz si¢? Wyr6zniono siedem kategorii
odpowiedzi do wyboru, ktérym, dla celow kodowania, przypisano nastgpujgce rangi:
1 (codziennie); 2 (4-6 razy w tygodniu); 3 (2-3 razy w tygodniu); 4 (1 raz w tygodniu);
5 (1 raz w miesigcu); 6 (mniej niz 1 raz w miesigcu); 7 (nigdy). Rekomendowana czg¢sto$é
intensywnej aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy wynosi 4 razy w tygodniu (WHO,
2018).

W kwestionariuszu HBSC 2017/18 dla wszystkich grup wieku uwzgledniono trzy
pytania, dotyczace samooceny czasu spedzanego przez miodziez przed ekranem. Pytania te,
wtej rundzie badan, zmienily status z obowigzkowych — na dodatkowe, ale zostaty
uwzglednione w polskim kwestionariuszu. Badanych pytano o to, ile godzin dziennie,
W czasie wolnym, zwykle ogladaja filmy lub programy w telewizji, na komputerze lub przez
Internet (w tym YouTube lub podobne serwisy), DVD lub inne programy rozrywkowe, ile
godzin grajg w gry komputerowe lub na konsoli (np. Playstation, Xbox, GameCube), tablecie,
czy smartfonie lub innym sprzecie, z wyjatkiem gier ruchowych (np. Playstation Move,
Nintendo Wii) oraz ile godzin korzystaja z komputera, tabletu lub smartfona do innych celow
(odrabianie lekcji, wysytanie wiadomosci e-mail, Tweeter, Facebook, Instagram, Snapchat,

czatowanie, korzystanie z Internetu itp.)? W badaniach HBSC przyjeto, za Amerykanska
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Akademiag Pediatrii (2001), ze maksymalny czas spedzania przed ekranem nie powinien
przekracza¢ 2 godzin dziennie.

W opracowaniu zostat takze zastosowany wskaznik BMI (Body to Mass Index), ktory
pozwala okresli¢ stan odzywienia. Podzielono go na nastepujace kategorie: niedowaga, masa
ciata w normie, nadwaga, otytos¢ I, II i II stopnia. Rozpoznanie wystepowania niedoboru
masy ciala, masy ciata w normie, nadwagi oraz otyto$ci wsrod badanych dzieci byto mozliwe
dzieki zastosowaniu Migdzynarodowego Standardu IOTF (International Obesity Task Force)
wskaznika BMI wg Cole’a (Cole, Lobstein, 2012). Wskaznik ten mozna obliczy¢ porownujac
rzeczywista wysoko$¢ i masg ciata dziecka z nalezng masy ciala i nalezng wysokoscia ciata,
odczytanymi z siatek centylowych. Sg to warto$ci odpowiadajgce 50. centylowi dla wieku
i plci dziecka. W tym przypadku nie ma potrzeby okreslania wieku wzrostowego dziecka.
Interpretacja wskaznika Cole jest nastgpujaca: do 89 — niedowaga, 90-109 — wartosci
prawidlowe, 110-119 — otylos¢ Istopnia (nadwaga), 120-139 — otytos¢ II stopnia, 140
I powyzej — otytos¢ 111 stopnia.

Uzyskane w procesie badawczym dane empiryczne zostaly poddane opracowaniu
statystycznemu, z wykorzystaniem tabelarycznych i graficznych metod prezentacji wynikow.
Ro&znice w $rednich wynikach pomigdzy dwiema grupami niezaleznymi od siebie sprawdzano
za pomocg testu t Studenta dla prob niezaleznych. Normalno$¢ rozktadow sprawdzano za
pomoca testu Kotmogorowa-Smirnowa. W przypadku niespetnienia zatozenia testu t Studenta
o normalno$ci rozkladu badanej zmiennej oraz w przypadku zmiennych porzadkowych,
w celu sprawdzenia istotnosci réznic zastosowano test U Manna-Whitneya.

Korelacje pomigdzy zmiennymi sprawdzono za pomoca wspotczynnika korelacji rang
Spearmana. Wspolczynnik ten przyjmuje wartosci od +1 (silna korelacja dodatnia, wraz ze
wzrostem jednej zmiennej, nastgpuje wzrost drugiej zmiennej), poprzez 0 (brak korelacji) —
do -1 (silna korelacja ujemna, wzrost wartosci jednej zmiennej, byt powigzany ze spadkiem
wartosci drugiej zmiennej). W analizie regresji liniowej wybrano metode eliminacji
wstecznej. Jest to procedura doboru zmiennych, w ktorej rozpoczyna si¢ od modelu,

zawierajacego wszystkie zmienne niezalezne. W kazdym kolejnym kroku z modelu jest
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usuwana zmienna niezalezna o najwigkszym prawdopodobienstwie odpowiadajacym F, o ile
to prawdopodobienstwo jest wystarczajaco duze (domys$lnie, nie mniejsze niz 0.10).
Procedura konczy dziatanie, gdy w rownaniu nie wystepuja juz zmienne, spetniajace kryteria
usuni¢cia. W analizach statystycznych w pracy przyjeto poziom istotno$ci p=0.05. Analiz

dokonywano za pomoca programu IBM SPSS Statistics 24.0.
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4. WYNIKI BADAN

4.1. Charakterystyka grupy badanych

Tabela nr 2 przedstawia charakterystyke badanej grupy zawodnikow. W badaniu
wzicto udziat 87 0séb, wérod nich — 49 chlopcow (56.3%). Srednia wieku wynosita 13.4 lat
(£1.74). Rozktad zmiennej ksztattowat si¢ od 11 do 17 lat i nie byl zgodny z rozktadem
normalnym (p<0.001). Oceniajac wiek rozwojowy badanych, mtodych tenisistow stolowych,
wyliczono ich wiek biologiczny dla wysokosci i masy ciata. Obliczony wiek biologiczny, dla
wysokos$ci ciata badanych, byt w 91.8% (n=45) u chlopcow i 79.9% (n=30) u dziewczat
zgodny z aktualnymi normami rozwoju fizycznego dla polskich dzieci i mtodziezy (Kutaga
i wsp., 2015). W przypadku wieku biologicznego dla masy ciala — identyczng zalezno$é
uzyskano dla chtopcow, z kolei, w przypadku dziewczat, bylo to 82.2% (n=32) zgodnosci.
Sredni wiek rozwojowy (morfologiczny) badanych tenisistow wyniost M=13.0 (£1.94) lat,

odpowiednio dla dziewczat My,=12.3 (£1.52) 1 dla chlopcow M¢p=13.4 (£2.01) lat.
Tabela 2. Charakterystyka grupy badanych

S Chiopcy (n=49) 56.3%
cC
Dziewczgta (n=38) 43.7%
M 13.4 [13.0]
SD 1.74[1.94]
Wiek (w latach) Me 13.0[12.8]
[Wiek rozwojowy] Mo 13.0[11.9]
Min. 11.0 [8.7]
Maks. 17.0[17.9]
L, dolnoslaskie (n=24) 27.6%
Wojewodztwo - -
wielkopolskie (n=63) 72.4%
. Ukierunkowany (n=50) 57.5%
Etap szkolenia —
Specjalistyczny (n=37) 42.5%
M 5.7
SD 1.92
Staz treningowy Me 5.0
(w latach) Mo 5.0
Min. 2.0
Maks. 9.0
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M-érednia, SD-odchylenie standardowe, Me-mediana, Mo-dominanta, Min.-warto$¢ minimalna, Maks.-warto$¢
maksymalna

Wigkszos¢ badanych to mieszkancy wojewddztwa wielkopolskiego (72%). Na
ukierunkowanym etapie szkolenia znajdowalo si¢ niecale 58% badanych. Sredni staz
treningowy wynosit 5.7 lat (+1.92), rozklad zmiennej ksztaltowat si¢ od 2 do 9 lat i nie byt
zgodny z rozktadem normalnym (p<0.001).

4.2. Obszar budowy somatycznej badanych

Srednia masa ciala ankietowanych wynosita 51.6 (+12.73) kg, odpowiednio: 47.2
(+8.97) kg w przypadku dziewczat i 55.1 (£14.15) kg — w przypadku chtopcow. Srednia
wysokos$¢ ciata wszystkich badanych wynosita 162.3 (£11.06) cm, odpowiednio: 158.2
(£8.99) cm w przypadku dziewczat 1 165.0 (£11.81) cm w przypadku chtopcow. Wartosci
pozostatych pomiaréw antropometrycznych zestawiono w tabeli nr 3.

Wsrod badanych $rednia warto$¢ wskaznika budowy ciata o typie endomorficznym
wynosita 3.5 (£1.33). Co najmniej polowa osob uzyskata wynik 3.4. Rozklad zmiennej
ksztaltowal si¢ od 1.4 do 7.5. Srednia warto$é wskaznika budowy ciata o typie
mezomorficznym wynosita 3.7 (£1.34). Co najmniej polowa osOb uzyskata wynik 3.6.
Rozktad zmiennej ksztattowat si¢ od 0.1 do 6.7. Srednia warto$¢ wskaznika budowy ciata
0 typie ektomorficznym wsérdd badanych wynosita 3.6 (+1.47). Co najmniej potowa tej grupy

zawodnikow uzyskala wynik wynoszacy 3.8. Rozktad zmiennej ksztattowat si¢ od 0.3 do 7.6.
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Tabela 3. Miary tendencji centralnej oraz rozproszenia w pomiarach antropometrycznych

Zmienna M SD Me Mo Min. Maks. V[%]
Typ budowy ciata — endomorficzny 35 1.33 34 45 1.4 7.7 38.6
Typ budowy ciata — mezomorficzny 3.7 1.34 3.6 3.8 0.1 6.7 36.7
Typ budowy ciata — ektomorficzny 3.6 1.47 3.8 4.2 0.3 7.6 41.0
Masa ciata [kg] 51.6 12.73 51.2 44.0 28.4 92.2 24.7
Wysokos$¢ ciata [cm] 162.3 11.06 161.3 150.8 138.0 189.9 6.8
Em‘)k"éé ciala wpozycjisiedzacej g3 619 g45 810 725 987 73
Szerokos¢ nasady tokciowej [cm] 6.5 0.53 6.5 6.2 55 7.7 8.1
Szerokos¢ nasady kolanowej [cm] 9.1 0.69 9.0 9.5 7.7 11.0 7.6
Grubos¢ fatdu skoérno-tluszczowego 95 451 86 6.8 38 288 474

pod dolnym katem topatki [mm]
Grubos¢ fatdow skorno-ttuszczowych

nad mig$niem trojgtowym ramienia 125 4.43 124 9.2 4.2 25.0 35.3
[mm]

Qrubosc faldow skorno-ttuszczowych 11.9 6.68 10.0 54 40 440 56.3
biodra [mm]

Grubos¢ fatdow skorno-ttuszczowych 13.2 544 122 6.4 38 279 413

tytu podudzia [mm]

Grubosé faldf)w skorno-tluszczowych 145 592 138 18.0 44 278 408
boku podudzia [mm]

Obwod ramienia w spoczynku [cm] 24.4 3.20 245 22.0 17.3 325 131
Obwad talii [cm] 65.7 7.72 64.5 61.0 50.5 93.0 11.7
Obwad bioder [cm] 83.5 8.57 84.0 87.0 63.0 111.0 10.3
Obwdd uda [cm] 49.0 5.68 50.0 51.0 345 62.0 11.6
Obwadd podudzia [cm] 321 3.39 325 34.0 23.0 39.5 10.6
Zasigg ramion [cm] 159.9 21.44 160.6 158.0 25 201.0 134
BMI (wg Cole) 102.6 15.18 99.0 119.8 735 145.1 14.8

M-érednia, SD-odchylenie standardowe, Me-mediana, Mo-dominanta, Min.-warto$¢ minimalna, Maks.-wartos¢
maksymalna, V-wspotczynnik zmiennos$ci

Analiza danych z tabeli nr 3, dotyczacych wspotczynnika zmiennosci badanych cech
antropometrycznych pokazuje, iz dziewie¢ zmiennych ma zdolno$¢ dyskryminacyjng powyzej
20%, z czego cztery silnie roznicujg grupe badanych. Jedenascie zmiennych stabo jg réznicuje
(warto$¢ V ponizej 20%). Badana grupa jest natomiast srednio zréznicowana pod wzgledem
zmiennych zwigzanych z budowa morfologiczng (Srednia zmienno$¢ 21.2%).
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W analizowanym obszarze wartosci tylko czterech wspotczynnikow zmiennosci (wysokos¢
ciala, wysokos¢ ciata w pozycji siedzacej, szerokos¢ nasady tokciowej, szerokos¢ nasady
kolanowej) nie przekroczyty 10%.

Referencje dla wysokosci 1 masy ciata (do wyliczenia wskaznika BMI) zostaly
skonstruowane metoda lambda, mu, sigma (LMS), przy wykorzystaniu danych z ostatnich
badan obejmujacych reprezentatywng populacje dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
w Polsce (Kutaga, 2015; Karlberg, 2001; Cole 2007; Inokuchi i wsp. 2007; Cole, Lobstein,
2012). Referencje BMI opieraja si¢ na biezacej, reprezentatywnej w skali krajowej probie
polskich dzieci i mtodziezy bez znanych zaburzen, wptywajacych na ich rozwoj biologiczny.
Srednia warto$¢ wskaznika BMI (wg Cola) badanych zawodnikéw wynosita 102.6 (£15.18)
punktow. Co najmniej potowa respondentow uzyskala wynik rowny 99 punktow. Rozkiad
zmiennej ksztattowat si¢ od 73.5 do 145.1 punktéow (tabela 3). Na podstawie wyliczen
stwierdzono, ze blisko 55% badanych graczy charakteryzowata si¢ prawidtlowym stopniem

odzywienia organizmu, natomiast u 14% zdiagnozowano otytos¢ (rycina 19).
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Rycina 19. Interpretacja wskaznika BMI (wg Cola)
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Analiza testu Kolmogorowa-Smirnowa wykazala, ze rozktad, inny niz normalny,

miaty nastgpujace zmienne: wskaznik budowy ciata — mezomorficzny (p=0.017), pomiary

szerokosci nasady tokciowej (p=0.008), szerokosci nasady kolanowej (p=0.017), grubosci

faldow skorno-thuszczowych topatki (p<0.001), grubosci fatdow skorno-ttuszczowych biodra
(p<0.001), obwod talii (p=0.047), obwod uda (p=0.039), zasigg ramion (p<0.001)
I wspotezynnika Cole (p=0.008) (tabela 4).

Tabela 4. Rozklad zmiennych w pomiarach antropometrycznych

Zmienna

Typ budowy ciata — endomorficzny

Typ budowy ciata — mezomorficzny

Typ budowy ciata — ektomorficzny
Masa ciata [kg]

Wysokos¢ ciata [cm]

Wysoko$¢ ciata w pozycji siedzacej [cm]
Szeroko$¢ nasady tokciowej [cm]

Szeroko$¢ nasady kolanowej [cm]

Grubos¢ fatdu skorno-thuszczowego pod
dolnym katem topatki [mm]

Grubos¢ fatdéw skorno-thuszczowych nad
mig$niem trojgtowym ramienia [mm]

Grubos¢ fatdow skorno-thuszczowych
biodra [mm]

Grubos¢ fatdow skorno-thuszezowych tyhu
podudzia [mm]

Grubos¢ fatdow skorno-ttuszczowych
boku podudzia [mm]

Obwod ramienia w spoczynku [cm]
Obwdd talii [cm]

Obwad bioder [cm]

Obwod uda [cm]

Obwdd podudzia [cm]

Zasigg ramion [cm]

BMI (wg Cole)

Skosnosc
0.82
0.22
0.06
0.55
0.24
0.08
0.12
0.01

1.84

0.47

2.10

0.57

0.43

0.05
0.65
0.13
-0.20
-0.13
-4.49
0.39

Kurtoza

0.69
-0.28
0.03
0.22
-0.23
-0.65
-0.78
-0.33

4.45

-0.29

6.32

-0.29

-0.62

-0.41
0.66
0.36
-0.55
-0.19
33.74
-0.37

Kwartyl dolny

2.4
2.6
2.8
41.9
154.6
80.3
6.1
8.6

6.6
9.2
7.4
8.8

9.8

220
60.8
77.6
44.0
29.9
153.4
91.8

Kwartyl
gorny
4.2

4.6
4.5
58.6
169.9
88.6
6.9
9.6

11.2
155
14.2
16.4

18.0

26.6
71.0
89.0
53.9
34.2
169.0
117.5

p

0.200
0.017*
0.200
0.200
0.200
0.200
0.008*
0.017*

<0.001*

0.172

<0.001*

0.199

0.176

0.200
0.047*
0.200
0.039*
0.200
<0.001*
0.008*

p—poziom istotnosci dla testu Kotmogorowa-Smirnowa
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Wspotczynnik kurtozy w przypadku 12 zmiennych przyjat warto$§¢ ujemna, co
swiadczy o leptokurtycznym rozproszeniu wynikow wokot $redniej. Z kolei, wskaznik
asymetrii w wigkszosci przypadkéw byt dodatni, co potwierdza, iz tatwiej osiggane byly
wysokie warto$ci danej zmienne;.

Analiza statystyczna wykazata, ze chtopcy uzyskiwali wyniki wyzsze niz dziewczgta
dla warto$ci wspotczynnika: budowy ciata (typ mezomorficzny) (p<0.001), dla masy
(p=0.003) i wysokosci ciata (p=0.008), dla pomiarow szerokosci nasady tokciowej (p<0.001),
szerokosci nasady kolanowej (p<0.001), obwodu ramienia w spoczynku (p=0.013), obwodu
talii (p<0.001), obwodu podudzia (p=0.008), zasiggu ramion (p=0.005) i dla wskaznika BMI
(wg Cole) (p=0.008) (tabela 5).

Tabela 5. Poréwnanie pomiaréw antropometrycznych ze wzgledu na ple¢

Chtopcy Dziewczeta Test t Studenta lub U
Zmienna
M SD M SD t/z p

Typ endomorficzny 35 1.53 3.3 1.04 0.75 0.452
Typ mezomorficzny 41 1.39 3.0 1.00 -3.95* <0.001
Typ ektomorficzny 3.4 1.60 3.8 1.27 -1.10 0.274
Masa ciata [kg] 55.1 14.15 47.2 8.97 3.02% 0.003
Wysokos¢ ciata [cm] 165.0 11.81 158.8 8.99 2.70* 0.008
Wysokos¢ ciata w pozycji siedzacej

85.2 6.72 83.1 5.30 1.57 0.121
[cm]
Szeroko$¢ nasady tokciowej [cm] 6.7 051 6.2 0.32 -5.14* <0.001
Szeroko$¢ nasady kolanowej [cm] 9.5 0.57 8.6 0.48 -6.11* <0.001
Grubo$¢ fatdu
skorno-thuszczowego pod dolnym 9.6 4.95 9.4 3.93 -0.41 0.681

katem topatki [mm]

Grubos¢ fatdow
skérno-ttuszczowych nad mig$niem 12.2 5.01 13.0 3.58 -0.77 0.444
tréjglowym ramienia [mm]

Grubo$¢ fatdow

12.7 .02 10.7 4.21 -0.52 .602
skorno-tluszczowych biodra [mm] 80 0 05 0.60
Grubo$¢ faldow
skorno-ttuszezowych tytu podudzia 135 5.94 12.7 4.76 0.66 0.509

[mm]
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Grubo$¢ faldow

skérno-thuszezowych boku 14.2 6.74 14.9 4.72 -0.51 0.609
podudzia [mm]

Obwdd ramienia w spoczynku[cm] 25.2 3.58 23.5 2.36 2.53* 0.013
Obwdd talii [cm] 68.8 8.03 61.8 5.12 -4.23* <0.001
Obwod bioder [cm] 84.9 9.40 81.8 7.12 1.69 0.095
Obwod uda [em] 49.2 6.11 48.7 5.13 0.36 0.719
Obwaéd podudzia [em] 329 3.47 31.0 3.01 2.69* 0.008
Zasigg ramion [cm] 162.5 26.84 156.6 10.62 -2.84*% 0.005
BMI (wg Cole) 106.2 16.15 98.0 12.61 -2.66% 0.008

M-srednia, SD-odchylenie standardowe, t-warto$¢ testu t Studenta, Z-warto$¢ testu U Manna-Whitneya, p-poziom istotnosci

Stwierdzono rowniez statystycznie istotne réznice w pomiarach pomig¢dzy grupami
wydzielonymi ze wzgledu na etap szkolenia. Wyzsze wyniki uzyskiwali badani na etapie
specjalistycznym dla pomiaru: masy ciata (p<0.001), wysokosci ciata (p<0.001), szerokosci
nasady tokciowej (p=0.012), obwodu ramienia w spoczynku (p<0.001), obwodu talii
(p<0.001), obwodu biodra (p<0.001), obwodu uda (p=0.001), obwodu podudzia (p=0.011)
I zasiggu ramion (p<0.001). Natomiast ankietowani na ukierunkowanym etapie szkolenia
uzyskali istotnie wyzsze wyniki dla pomiaru grubosci faldow skorno-ttuszczowych z tyhu

podudzia (p=0.019) (tabela 6).

Tabela 6. Pomiary antropometryczne. Porownanie ze wzgledu na etap szkolenia

Ukierunkowany Specjalistyczny Test t Studenta lub U
Zmienna:

M SD M SD t/z p
Typ endomorficzny 35 1.35 3.3 1.32 0.72 0.476
Typ mezomorficzny 3.8 1.45 35 1.17 -0.95 0.342
Typ ektomorficzny 35 1.44 3.6 1.52 -0.26 0.799
Masa ciata [kg] 47.1 11.61 57.8 11.66 -4.24* <0.001
Wysokos¢ ciata [cm] 157.3 9.87 169.0 8.86 -5.71* <0.001
E;ﬁ()kogé ciata w pozycji siedzacej 813 540 88.4 471 -6.40* <0.001
Szeroko$¢ nasady tokciowej [cm] 6.4 0.53 6.7 0.47 -2.51* 0.012
Szeroko$¢ nasady kolanowej [cm] 9.0 0.76 9.2 0.59 -1.14 0.254
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Grubos¢ fatdu

skorno-tluszczowego pod dolnym 9.3 4.74 9.8 4.22 -1.46 0.144
katem topatki [mm]

Grubos¢ fatdow

skorno-tluszczowych nad migéniem 13.2 4.62 116 4.04 1.66 0.100
trojgtowym ramienia [mm]

Grubo$¢ faldow

11.7 6.13 12.0 7.43 -0.12 0.904
skorno-ttuszczowych biodra [mm]
Grubos¢ fatdow
skérno-ttuszczowych tytu podudzia 14.3 5.72 116 4.65 2.39* 0.019
[mm]
Grubos¢ faldow
skorno-tluszczowych boju podudzia 155 5.67 131 6.04 1.92 0.058
[mm]
Obwod ramienia w spoczynku [cm] 234 3.24 25.8 2.57 -3.81* <0.001
Obwdd talii [cm] 64.0 7.50 68.1 7.45 -2.57* 0.010
Obwod bioder [cm] 80.6 8.21 87.4 7,52 -3,95* <0.001
Obwdd uda [em] 47.2 5.55 51.4 4.95 -3.41* 0.001
Obwdd podudzia [cm] 313 3.65 33.1 2.72 -2.60* 0.011
Zasigg ramion [cm] 153.4 24.35 168.7 12.38 -4.46* <0.001
BMI (wg Cole) 104.4 15.75 100.2 14.22 -1.16 0.246

M-srednia, SD-odchylenie standardowe, t-warto$¢ testu t Studenta, Z-warto$¢ testu U Manna-Whitneya, p-poziom istotnosci

Wykazano istotne statystycznie korelacje migdzy wiekiem kalendarzowym, stazem
treningowym, a masg ciata, wysoko$cig ciala w pozycji stojacej i siedzacej, pomiarami
szerokosci nasady tokciowej, obwodami: ramienia w spoczynku, talii, bioder, uda, podudzia
oraz w pomiarach zasiegu ramienia. Dodatkowo wiek korelowal rowniez z pomiarami
szeroko$ci nasady lokciowej 1 kolanowej. We wszystkich przypadkach korelacje miaty
charakter dodatni — starsi ankietowani, z dluzszym stazem treningu, uzyskiwali wyzsze

wartosci niz w wyzej wymienionych pomiarach (tabela 7).
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Tabela 7. Wartosci wspolczynnika korelacji rang Spearmana miedzy wiekiem,
staZem treningu, a pomiarami antropometrycznymi

Wiek Staz treningowy
Wspotczynnik Istotnosé¢ Wspotczynnik Istotnos¢
Korelacji Korelacji

Masa ciafa [kg] 0.55* <0.001 0.42* <0.001
Wysokos¢ ciata [cm] 0.67* <0.001 0.52* <0.001
Wysokos¢ ciata w pozycji siedzacej

[cm] 0.70* <0.001 0.50* <0.001
Nasada tokciowa [cm] 0.36* 0.001 0.26* 0.016
Nasada kolanowa [cm] 0.22% 0.037 0.18 0.093
Lopatka [mm] 0.26* 0.016 0.19 0.083
Migsien trojgtowy ramienia [mm] -0.06 0.557 -0.06 0.588
Biodro [mm] 0.07 0.497 0.02 0.828
Podudzie tyl [mm] -0.16 0.134 -0.12 0.267
Podudzie bok [mm] -0.19 0.080 -0.10 0.361
Ramig spoczynek [cm] 0.48* <0.001 0.34* 0.001
Obwod talii [cm] 0.39* <0.001 0.27* 0.010
Obwod bioder [cm] 0.51* <0.001 0.39* <0.001
Obwod uda [cm] 0.46* <0.001 0.35* 0.001
Obwod podudzia [cm] 0.38* <0.001 0.29* 0.007
Zasigg ramion [cm] 0.60* <0.001 0.50* <0.001
BMI (wg Cole) -0.01 0.927 -0.07 0.534

Analiza korelacyjna wykonana za pomoca wspotczynnika korelacji rang Spearmana
nie wykazala statystycznie istotnych powigzan migdzy wiekiem, stazem treningu, a typem

budowy ciata badanych tenisistow stotowych.

4.3.0bszar sprawnosci ogolnej badanych

Sredni wynik dla indeksu sprawno$ci fizycznej ogdlnej badanych wynosit 424.1
(£41.69) punktow. Co najmniej potowa ankietowanych uzyskata przynajmniej 424 punkty.
Rozktad zmiennej ksztaltowal si¢ od 320 do 530 punktéw. Najwyzsze wyniki wsrod
wszystkich prob, w przeliczeniu na punkty ankietowani uzyskiwali dla biegu 4 x 10
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m (M=58.0 punktow), biegu na 50 metrow (M=56.7), skoku w dal (M=54.9), siadu z lezenia
(M=53.50). Z kolei najnizsze wyniki uzyskiwano dla sktonu tutowia (M=50.1) i sity dtoni
(M=47.3) (tabela 8).

Tabela 8. Miary tendencji centralnej oraz rozproszenia — wyniki préb MTSF

Zmienna: M SD Me Mo Min. Maks. \Y

Sumaryczny indeks punktowy sprawnosci

L 4241 41.69 424.0 405.0 320.0 530.0 9.8%
fizycznej ogolnej

Bieg 4 x 10 [pkt] 58.0 8.21 58.0 56.0 42.0 80.0 14.2%
Bieg na 50 metrow [pkt] 56.7 7.70 58.0 58.0 35.0 72.0 13.6%
Skok w dal [pkt] 54.9 8.51 54.0 62.0 38.0 82.0 15.5%
Siady z lezenia [pkt] 53.5 7.75 53.0 54.0 34.0 75.0 14.5%
Zwis/podciaganie na drazku [pkt] 52.6 8.39 51.0 50.0 340 73.0 16.0%
Bieg dlugodystansowy [pkt] 52.4 6.26 52.0 50.0 39.0 67.0 11.9%
Skton tutowia [pkt] 50.1 5.87 50.0 52.0 33.0 66.0 11.7%
Sita dtoni [pkt] 47.3 8.12 46.0 45.0 32.0 85.0 17.2%

M-érednia, SD-odchylenie standardowe, Me-mediana, Mo-dominanta, Min.-warto$¢ minimalna, Maks.-warto$¢
maksymalna, V-wspotczynnik zmiennosci

W wigkszo$ci przypadkow analizowane zmienne mialy rozktad zgodny z rozktadem
normalnym. Rozktad zmiennych, inny niz rozktad normalny, stwierdzono dla wynikéw: siadu
z lezenia (p=0.049) 1 sktonu tutowia (p=0.030). Wspotczynnik kurtozy w przypadku wynikow
pieciu prob testowych przyjal warto§¢ dodatnia, co $wiadczy o platokurtycznym rozproszeniu
wynikow wokot $redniej. Z kolei, wskaznik asymetrii w wigkszo$ci przypadkow byl dodatni,
co potwierdza, iz tatwiej osiggane byly wysokie warto$ci danej zmiennej (tabela 9). Badana
grupa jest mato zrdéznicowana w obszarze sprawnosci ogdlnej (zmienno$¢ sumarycznego
indeksu punktowego sprawnosci fizycznej ogoélnej — 9.8%). W analizowanym obszarze
warto$ci  wszystkich wspotczynnikow zmiennosci dla analizowanych zmiennych nie
przekroczyly 20%. TenisiSci stotowi, stanowigcy grupe badanych, charakteryzuja si¢

W wiekszosci bardzo podobnym poziomem sprawnosci ogolne;.
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Tabela 9. Rozklad zmiennych — proby MTSF

Zmienna: Skosnosé Kurtoza Kwartyl dolny KV\{artyI P
gorny

Sumaryc.znyrlnd§ks punktowy sprawnosci -0.08 035 404.0 451.0 0.200
fizycznej ogolnej

Bieg na 50 metrow [pkt] -0.34 -0.23 51.0 63.0 0.200
Skok w dal [pkt] 0.41 0.13 49.0 60.0 0.200
Bieg dlugodystansowy [pkt] 0.02 -0.58 48.0 57.0 0.200
Sita dtoni [pkt] 1.14 4.16 420 53.0 0.052
Zwis/podciaganie na drazku [pkt] 0.33 -0.11 47.0 58.0 0.200
Bieg 4 x 10 [pkt] 0.36 0.21 52.0 63.0 0.200
Siady z lezenia [pkt] 0.47 0.13 47.0 58.0 0.049*
Skton tutowia [pkt] -0.29 0.85 47.0 53.0 0.030*

p-poziom istotnosci dla testu Kotmogorowa-Smirnowa

Srednie wyzsze wyniki testu uzyskiwaly dziewczeta — 439.1 (£33.87) punktow, $redni
wynik dla chtopcow wynosit 412.5 (£43.75) punktéw. Omawiane roznice s3 istotne
statystycznie (p=0.036). Takie zaleznosci stwierdzono réwniez dla wigkszosci sktadowych
MTSF (p<0.05), nie wykazano jedynie istotnych roznic dla sity dtoni (p=0.839) i sklonu
tutowia (p=0.060) (tabela 10).

Tabela 10. Wyniki préb MTSF. Porownanie ze wzgledu na pleé

] Chtopcy Dziewczgta Test t Studenta lub U
Zmienna
M SD M SD tiz P

Sumaryczny indeks punktowy 4125 43.75 439.1 33.87 3.10 0.003
sprawnosci fizycznej ogolnej
Bieg na 50 metréw [pkt] 55.2 8.30 58.7 6.44 -2.14* 0.036
Skok w dal [pkt] 52.4 7.97 58.2 8.18 -3.30* 0.001
Bieg diugodystansowy [pkt] 50.8 6.22 545 5.76 -2.81% 0.006
Sita dloni [pkt] 454 6.85 49.8 9.01 -2.59* 0.011
Zwis/podciaganie na drazku [pkt] 525 8.60 52.7 8.23 -0.14 0.893
Bieg 4 x 10 [pkt] 55.8 7.57 60.8 8.21 -2.98* 0.004
Siady z lezenia [pkt] 52.2 8.29 55.2 6.71 -2.16* 0.031
Skton tutowia [pkt] 50.9 6.01 49.2 5.62 -1.88 0.060

M-érednia, SD-odchylenie standardowe, t-warto$¢ testu t Studenta, Z-warto$¢ testu U Manna-Whitneya, p-
poziom istotno$ci
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Nie wykazano natomiast r6znic w sumarycznym indeksie punktowym sprawnos$ci
fizycznej pomigdzy grupami wydzielonymi ze wzglgdu na etap szkolenia (p=0.077). Réwniez
dla wigkszosci sktadowych indeksu takich istotnych roznic nie stwierdzono. Jedyng réznice
wykazano dla skoku w dal (p=0.041) i w zwisie/podcigganiu na drazku (p=0.004). W obu
przypadkach wyzsze wyniki uzyskiwali ankietowani bedacy na specjalistycznym etapie
szkolenia (tabela 11).

Tabela 11. Wyniki préb MTSF. Poréwnanie ze wzgledu na etap szkolenia

Ukierunkowany Specjalistyczny Test t Studenta lub U
Zmienna

M SD M SD t/z P
f’;?@ilyfszﬂyﬁff;fefﬂgﬁﬁgy 417.3 44.74 4333 35.75 -1.79 0.077
Bieg na 50 metrow [pkt] 55.5 8.22 58.5 6.66 -1.84 0.070
Skok w dal [pkt] 53.3 8.97 57.1 7.43 -2.08* 0.041
Bieg dlugodystansowy [pkt] 51.9 6.71 53.2 5.60 -1.00 0.321
Sita doni [pkt] 47.0 7.60 47.7 8.87 -0.41 0.681
Zwis/podcigganie na drazku[pkt] 50.4 1.77 55.5 8.40 -2.94* 0.004
Bieg 4 x 10 [pkt] 56.5 8.44 59.9 7.56 -1.94 0.056
Siady z lezenia [pkt] 53.6 7.85 534 7.72 -0.45 0.652
Skton tutowia [pkt] 50.0 6.51 50.3 4.96 -0.11 0.914

M-érednia, SD-odchylenie standardowe, t-warto$¢ testu t Studenta, Z-warto$¢ testu U Manna-Whitneya, p-
poziom istotnosci

Analiza korelacyjna wykazala istotny statystycznie zwigzek miedzy wiekiem,
a wynikami w podcigganiu (p=0.008). Starsi ankietowani uzyskiwali wyzsze wyniki
w omawianym zakresie. Nie wykazano wigcej statystycznie istotnych powigzan migdzy
wynikami testu, a wiekiem. Nie zaobserwowano rowniez, by staz treningu istotnie korelowat

z wynikami testu.

4.4. Obszar aktywnosci wolnoczasowej badanych

Srednia liczba dni w tygodniu, ktére badani zawodnicy na aktywno$é¢ fizyczng
wynosita 5.5 (£1.62). Wiecej niz potowa respondentdw poswigcata na aktywnos$¢ co najmniej

6 godzin. Rozktad zmiennej ksztattowal si¢ od 1 do 7 dni 1 nie byl zgodny z rozktadem
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normalnym (p<0.001), dlatego nie zostat wyliczony wspotczynnik asymetrii oraz kurtozy
(tabela 12). Norm¢ MVPA (tacznie min. 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie) spetniato
38% ankietowanych. Badani zawodnicy przeznaczali $rednio na intensywng aktywno$¢

fizyczna co najmniej cztery dni w tygodniu (Mranga=2.1£0.95).

Tabela 12. Podstawowe statystyki zmiennej MVPA i VPA

Kwartyl Kwartyl

Zmienna M SD Me Mo Min. Maks. V[%] Skosnos¢ Kurtoza 2 P
dolny gorny
MVPA[dni] 55 162 60 7.0 10 7.0 29.5 - - 5.0 7.0 <0.001*
VPA [ranga] 2.1 0.95 2.0 1.0 4.0 45.3 - - 1.0 4.0 <0.001*

M-érednia, SD-odchylenie standardowe, Me-mediana, Mo-dominanta, Min.-warto§¢ minimalna, Maks-warto$¢
maksymalna, V-wspotczynnik zmiennosci p-poziom istotnosci dla testu Kotmogorowa-Smirnowa

Analiza statystyczna nie wykazata istotnych ro6znic pomigdzy wskaznikami MVPA
i VPA wéréd grup wydzielonych ze wzgledu na pteé. Srednie rangi odpowiedzi oraz wyniki

testu U Manna-Whitneya wraz z poziomami istotno$ci zestawiono w tabeli nr 13.

Tabela 13. Wskaznik MVPA i VPA. Porownanie ze wzgledu na pleé

Test U Manna-

Chtopc Dziewczeta :
Zmienna: Py : Whitneya
M SD M SD z P
Liczba dni przeznaczana na
aktywnos¢ fizyczna, tacznie co
najmniej 60 minut dziennie 5.6 1.50 5.3 1.77 -0.75 0.453
(wskaznik MVPA)
Czgstos¢ wykonywania ¢wiczen
fizycznych (duzy wysitek) — rangi,
w czasie wolnym, poza zajg¢ciami 2.2 1.01 2.0 0.87 -0.81 0.420

szkolnymi

Liczba godzin w tygodniu

poswigcana na Ewiczenia fizyczne 48 1.23 43 1.4 143 0.53
(duzy wysitek) — rangi, w czasie
wolnym, poza zaj¢ciami szkolnymi

M-érednia, SD-odchylenie standardowe, Z-warto$¢ testu U Manna-Whitneya, p-poziom istotnosci
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Badani zawodnicy wykonywali ¢wiczenia o duzym wysitku najczesciej codziennie

(32%) oraz 4-6 razy w tygodniu (33%), nieliczne osoby realizowaty je tylko raz w tygodniu
(8%) (rycina 20).

404

Procent

Codziennie

4-6 razy w 2-3razy w

1 raz w tygodniu
tygodniu tygodniu
Rycina 20. Czesto$¢ wykonywania intensywnych ¢wiczen fizycznych w czasie wolnym poza zajeciami
szkolnymi

Liczba godzin w tygodniu poswigcana na ¢wiczenia fizyczne w czasie wolnym, poza

zajeciami szkolnymi wynosita najczeséciej 7 i wigcej godzin (35%) (rycina 21).
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Procent

MNie cwicze Okoto pot  Okoto 1 Okoto 2-3 Okoto 4- 6 7 godzin lub
wcale godziny godziny godzin godzin wiecegj

Rycina 21. Liczba godzin w tygodniu po§wig¢cana na intensywne ¢wiczenia fizyczne w czasie wolnym, poza
zajeciami szkolnymi

W grupach wydzielonych ze wzglgdu na etap szkolenia stwierdzono statystycznie
istotne roznice w tygodniowej liczbie godzin poswiecanych na ¢wiczenia fizyczne w czasie
wolnym, poza zajgciami szkolnymi, na ¢wiczenia fizyczne. Wigkszg ich liczbe stwierdzono
wsérod zawodnikow bedacych na specjalistycznym etapie szkolenia (Z=-3.13, p=0.002). Nie
wykazano wigcej statystycznie istotnych rdznic.

W dni szkolne badani najczgsciej ogladali filmy, co najmniej potowa ankietowanych
przeznaczata na t¢ aktywnos$¢ nie mniej niz 2 godziny dziennie (Me=4.0), a w dni wolne od
zaje¢ szkolnych — przynajmniej potowa badanych poswigcata na ogladanie filmow co

najmniej 3 godzinny dziennie (tabela 14).
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Tabela 14. Liczba godzin przeznaczonych na zajecia sedenteryjne w dni szkolne i dni wolne od zajeé
szkolnych

= RS2 82 B2 S22 R R S82%2 ¥ 2
T2 32 32 32 T2 ZRLITILLELE S
53 5 © =e) =°) 56 50 506 506 506 202
TT @~ @V W I Iz - = 3

S5 (0 (0 0 0 0 o &=

0 . . =4 & & g&a&ac5

& ) ) ) ST SR R

S & & & 5 5oz

= &,

1 2 3 4 5 6 7 8 9
:_D;_ Ogladanie filméw 57% 11.5% 32.2% 20.7% 195% 6.9% 3.4% 0.0% 0.0% 3.7 4.0
ﬁ Komputer, tablet, smartfon 5.7% 17.2% 32.2% 19.5% 12.6% 6.9% 2.3% 3.4% 0.0% 3.6 3.0

o

§ Gry komputerowe 39.1% 19.5% 18.4% 10.3% 6.9% 2.3% 3.4% 0.0% 0.0% 25 20
g Ogladanie filmow 34% 57% 16.1% 16.1% 27.6% 16.1% 6.9% 3.4% 4.6% 4.8 5.0
S Gry komputerowe 0.0% 12.6% 18.4% 24.1% 13.8% 11.5% 9.2% 5.7% 4.6% 4.7 4.0
= Komputer, tablet, smartfon 16.1% 13.8% 25.3% 20.7% 57% 6.9% 3.4% 2.3% 5.7% 3.7 3.0

W dni zaje¢ szkolnych i w dni wolne chtopcy czesciej grali w gry komputerowe, niz
dziewczgta. Omawiane roznice sa istotne statystycznie (Z=-3.52, p<0.001) (Z=-4.72,
p<0.001). Nie wykazano wigcej statystycznie istotnych rdéznic pomiedzy grupami
wydzielonymi ze wzgledu pte¢. Z komputera, tabletu, smartfonu w dni szkolne (Z=-2.93,
p=0.003) i w dni wolne (Z=-2.12, p=0.034) istotnie czgsciej korzystali badani, bedacy na
ukierunkowanym etapie szkolenia, rzadziej — badani, bgdacy na specjalistycznym etapie
szkolenia. Nie wykazano wigcej statystycznie istotnych réznic pomigdzy grupami
wydzielonymi ze wzgledu ptec.

Starsi respondenci (p=0.002) i ci z dluzszym stazem treningowym (p<0.001)
poswiecali wigkszg liczbg godzin w tygodniu, w czasie wolnym, poza zajeciami szkolnymi,
na ¢wiczenia fizyczne. Ankietowani w starszym wieku czeSciej w dni szkolne (p<0.001)
i wdni wolne od zajg¢ szkolnych (p=0.003) korzystali z komputera, tabletu i smartfonu.
Badani z dluzszym stazem treningu, czgsciej korzystali z komputera, tabletu, smartfona
(tabela 15) w dni szkolne (p=0.009) i w dni wolne (p=0.042).
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Tabela 15. Wartos$ci wspolczynnika korelacji rang Spearmana miedzy wiekiem, stazem treningowym,
a aktywno$cia wolnoczasowa badanych

Wiek Staz treningowy
Aktywno$¢ wolnoczasowa badanych

K(\J/:/eslra)l.cji Istotno$¢ Wsp korelacji  Istotno$é
Wskaznik MVPA 0.01 0.924 -0.03 0.814
Wskaznik VPA - czesto$é podejmowania ¢wiczen fizycznych (duzy -0.05 0.651 015 0161
wysitek) ' ' ' '
Wskaznik VPA - liczba godz. w tygodniu poswigcana na ¢wiczenia - -
fizyczne (duzy wysitek) 0.33 0.002 0.38 <0.001
Ogladanie filmow (dni szkolne) 0.21 0.052 0.04 0.690
Ogladanie filmow (dni wolne) 0.19 0.081 0.02 0.847
Gry komputerowe (dni szkolne) 0.00 0.987 -0.09 0.421
Gry komputerowe (dni wolne) -0.02 0.887 -0.13 0.238
Komputer, tablet, smartfon (dni szkolne) 0.38* <0.001* 0.28* 0.009
Komputer, tablet, smartfon (dni wolne) 0.31% 0.003* 0.29% 0,042

W tabeli 16 zestawiono dane dotyczace socjokulturalnych form aktywnosci

wolnoczasowych, podejmowanych przez mtodych tenisistow stotowych.

Tabela 16. Formy rekreacji poprzez dzialalno$¢ kulturalno-rozrywkowa, tworcza oraz spoleczna

z 2z L T, @
g = & __; g 3 o & = g g
o a 2 N N = = N o o
< o 5= 2 E = m = E >
=) (el =1 N < =] o =
& =8z < b = .
N - g S s 2 3
£, - o o = g
3 g 5 S = S
8 = = g S g
= S 3,
E' =
1 2 3 4 5 6 7 8
Czytanie ksiazek, gazet 57%  207%  92%  13.8%  126% 195%  80%  103% 45 5.0
g%a‘:ggskzigwe’ 126% 161%  14.9% 21.8% 161% 115%  34%  3.4% 38 40
Wyjscie do kina 23%  34%  39.1% 47.1%  46%  34%  00%  0.0% 36 40
Prace plastyczne 184%  31.0%  80%  12.6% 195%  23%  69%  11% 32 3.0
XUY;ZE'; do galeri, 17.2%  241%  195%  184%  13.8%  34%  34%  0.0% 3.1 3.0
Wyjscie na koncert 41.4% 5.7% 43.7% 6.9% 2.3% 0.0% 0.0% 0.0% 22 3.0
Dziatalno$¢ prospoleczna 48.3%  18.4%  16.1% 9.2% 8.0% 0.0% 0.0% 0.0% 21 20
Wyjscie do teatru 356% 39.1% 20.7%  34%  11%  00%  00%  0.0% 20 20
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Co najmniej polowa respondentdw przynajmniej raz w tygodniu czytala ksigzki lub
gazety (Me=5.0), minimum raz w miesigcu grata w gry planszowe, towarzyskie (Me=4.0)
i wychodzita do kina (Me=4.0). Rzadziej wykonywane byly prace plastyczne, okazjonalnie
wychodzono do galerii, muzeum.

Najczestsze formy podejmowanej aktywnosci fizycznej to spacery i jazda na rowerze,
przynajmniej polowa ankietowanych poswigcata na t¢ aktywnosé przynajmniej 2-3 godziny
W tygodniu (Me=6.0). Czesto wybierano roéwniez jogging (Me=5.0), czy ptywanie (Me=4.0).
Najmniej preferowane formy aktywnosci to jazda na nartach, taniec, jazda na sankach (tabela
17). Nie wykazano wigcej statystycznie istotnych réznic pomiedzy grupami wydzielonymi ze

wzgledu plec.

Tabela 17. Formy aktywnosci fizycznej podejmowane przez dzieci i mlodziez w czasie wolnym
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=5 =1 <5 3 q o< e < 5 (<9
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— 4, g_
ST =)
< =1 c
1 2 3 4 5 6 7 8
Spacery 4.6% 3.4% 23%  46%  23.0% 16.1%  17.2%  28.7% 6.0 6.0
Jazda na rowerze 6.9% 0.0% 9.2% 92%  16.1%  27.6% 14.9%  16.1% 55 6.0
Bieganie, jogging 92%  21.8%  80%  103%  23.0% 161%  6.9%  4.6% 41 5.0
Plywanie 9.2% 34%  322% 253%  16.1%  46%  69%  2.3% 3.9 4.0
sgbci"‘;‘;g‘:ﬁ"dworku’ 209%  92%  126%  69%  115%  149%  92%  57% 3.7 3.0
ézédkzrr;algglkach, 345%  11%  14.9%  14.9% 126%  92%  80%  4.6% 35 3.0
Gra w pitke nozna 13.8%  425%  4.6% 9.2% 57%  161%  57% = 23% 3.3 2.0
Gra w siatkowke 8.0%  41.4%  149%  92%  115%  9.2% 11%  4.6% 3.3 3.0
Gra w koszykowke 8.0%  448% 13.8%  57%  115%  8.0%  3.4%  4.6% 3.3 2.0
Gra w badmintona 253%  23.0%  20.7% 9.2% 13.8% 3.4% 4.6% 0.0% 2.9 3.0
Jazda na tyzwach 37.9% 8.0% 34.5% 4.6% 2.3% 10.3% 2.3% 0.0% 2.7 3.0
Jazda na nartach 529%  46% @ 27.6% @ 1.1% 69%  00%  69%  0.0% 2.3 1.0
Taniec 55.2%  13.8%  13.8% = 3.4% 23%  34%  34%  46% 2.3 1.0
Jazda na sankach 48.3% 4.6% 33.3% 4.6% 3.4% 4.6% 0.0% 1.1% 2.3 2.0
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Swoja sprawnos¢ fizyczng, w pordwnaniu z roéwiesnikami tej samej plci ankietowani
najczesciej oceniali bardzo dobrze (48%) i dobrze (39%), nieliczne osoby ocenialy ja
przecietnie (10%) 1 ponizej przecigtnej (2%).

Wedlug ankietowanych najwicksza bariera w podejmowaniu dodatkowej aktywnosci
fizycznej byl brak wolnego czasu (90%), rzadziej — zly stan lub staba dostepnos¢ obiektéw
rekreacyjnych (6%), brak umiejetnosci sportowych (3%), trudnosci finansowe (1%).
Najwazniejsze powody, dla ktorych badani tenisis$ci stotowi podejmujg aktywnos¢ fizyczng
w swoim czasie wolnym to dbatos¢ o dobrg forme¢ (87% bardzo wazne), poczucie bycia
dobrym w sporcie (84%), poprawa zdrowia (71%). Rzadziej wymienianym powodem bylo
podazanie za moda (14%) oraz potrzeba zadowolenia rodzicow (13%) (tabela 18). Nie

wykazano wiecej statystycznie istotnych roznic pomiedzy grupami wydzielonymi ze wzgledu

ptec.
Tabela 18. Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym przez badanych tenisistow
stolowych
720 ] wm
Z £y % : =
= s g 52 e =
§ *E ¢ o & 5
= m
(¢
1 2 3
Zeby by¢ w dobrej formie 0.0% 12.6% 87.4% 29 3.0
Zeby byé dobrym w sporcie 3.4% 12.6% 83.9% 2.8 3.0
Dla poprawy zdrowia 5.7% 23.0% 71.3% 2.7 3.0
Zeby spotkac si¢ ze znajomymi 8.0% 35.6% 56.3% 25 3.0
Dla przyjemnosci ¢wiczenia 5.7% 42.5% 51.7% 25 3.0
Zeby wygrywaé 8.0% 40.2% 51.7% 24 3.0
Zeby pozna¢ nowych przyjaciot 4.6% 47.1% 48.3% 24 2.0
Dla zabawy 3.4% 51.7% 44.8% 2.4 2.0
Zeby kontrolowa¢ mase ciata 11.5% 36.8% 51.7% 2.4 3.0
Poniewaz mnie to pobudza, jest ekscytujace 11.5% 36.8% 51.7% 2.4 3.0
Zeby dobrze wygladaé 13.8% 33.3% 52.9% 24 3.0
Zeby byé modnym 62.1% 24.1% 13.8% 15 1.0
Zeby zadowoli¢ rodzicow 63.2% 24.1% 12.6% 15 1.0
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4.5. Obszar sprawnosci specjalnej badanych

Srednia liczba trafien w stot w pierwszej probie testowej wynosita 13.5 (£3.20). Co
najmniej potowa ankietowanych przynajmniej 14 razy trafita w stot. Liczba trafien miescita
si¢ w przedziale od 7 do 20, a rozklad zmiennej nie byt zblizony do rozkladu normalnego
(p=0.027). Srednia liczba uderzen w stoét w drugiej probie testowej wynosita 13.3 (£3.59).
Co najmniej potowa ankietowanych przynajmniej 13 razy trafita w stot. Liczba uderzen
ksztaltowata si¢ od 7 do 21, a rozklad zmiennej nie byt zblizony do rozktadu normalnego
(p=0.001). W trzeciej probie testowej $rednia liczba trafien w stot wynosita 10.7 (£3.03). Co
najmniej potowa ankietowanych przynajmniej 11 razy trafita w stol. Liczba trafien miescita
si¢ w przedziale od 5 do 18, a rozklad zmiennej takze nie byl zblizony do rozktadu

normalnego (p=0.009) (tabela 19).

Tabela 19. Rozklad zmiennych w testach sprawnosci specjalnej

Kwartyl Kwartyl

Zmienna M SD Me Mo Min. Maks. \Y dolny  gdrny
Test 1 135 3.20 14.0 15.0 7.0 200 238% 110 16.0  0.027*
Test 2 13.3 3.59 13.0 10.0 7.0 21.0 271% 100 16.0  0.001*
Test 3 10.7 3.03 11.0 7.0 5.0 18.0 28.3% 8.0 13.0  0.009*

M-érednia, SD-odchylenie standardowe, Me-mediana, Mo-dominanta, Min.-warto$¢ minimalna, Maks.-warto$¢
maksymalna, V-wspotczynnik zmienno$ci, p-poziom istotnoéci dla testu Kotmogorowa-Smirnowa

Badang grupe tenisistow stotowych w umiarkowany sposob roznicuje obszar
sprawno$ci specjalnej. Wszystkie trzy zmienne wykazuja umiarkowang sitg zmiennosci,
mniejsza niz 30%. Analiza statystyczna nie wykazala istotnych réznic w wynikach prob

testowych pomiedzy chtopcami, a dziewczgtami (tabela 20).

Tabela 20. Wyniki préb testowych. Poréwnanie ze wzgledu na ple¢

] Chtopcy Dziewczeta Test U Manna-Whitneya
Zmienna
M SD M SD z p
Test 1 13.4 3.32 13.6 3.08 -0.34 0.734
Test 2 13.1 3.91 13.4 3.17 -0.40 0.686
Test3 10.9 3.03 10.4 3.05 -0.68 0.496

M-érednia, SD-odchylenie standardowe, Z-warto$¢ testu U Manna-Whitneya, p-poziom istotnosci
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Analiza statystyczna wykazata, ze w pierwszej probie testowej (Z=-3.28, p=0.001),
w drugiej probie testowej (Z =- 3.96, p<0.001) oraz w trzeciej probie testowej (Z=-3.47,
p=0.001) istotnie wyzsze wyniki uzyskiwali zawodnicy, bedgcy na specjalistycznym etapie
szkolenia. Z kolei analiza korelacyjna dowiodta, iz ankietowani w starszym wieku uzyskiwali
istotnie wyzsze wyniki w pierwszej probie testowej (Z=0.36, p=0.001), w drugiej probie
testowej (Z=0.42, p<0.001) i w trzeciej probie testowej (Z=0.39, p<0.001). Stwierdzono
rowniez, ze respondenci o dluzszym stazu treningu osiggali wyzsze wyniki w pierwszej
probie testowej (Z=0.25, p=0.022) iw drugiej probie testowej (Z=0.25, p=0.018). Nie
wykazano statystycznie istotnych powigzan miedzy stazem treningu, a wynikami W trzeciej
proby testowej. Przeprowadzone analizy potwierdzily w zdecydowanej wickszosci fakt, iz
miodzi tenisi§ci stotowi, na wyzszym etapie szkolenia, charakteryzuja si¢ wyzszym
poziomem sprawnosci specjalne;j.

Lepsze wyniki w pierwszej probie testowej uzyskiwali mtodzi zawodnicy z wysokimi
wynikami takich zmiennych, jak: wysokos¢ ciata zmierzona na stojgco (p=0.009), na siedzaco
(p=0.003) i z wigkszym zasi¢giem ramion (p=0.011). Z kolei nizsze wyniki w pierwszej
probie testowej uzyskiwali badani, majacy nizsze wyniki w pomiarze grubosci fatdow skorno-
-thuszczowych migsnia trojglowego ramienia (p=0.006). Wyzsze wyniki w drugiej probie
testowej uzyskiwali gracze z wysokimi wynikami takich zmiennych, jak: wysokos$¢ ciata
mierzona na stojgco (p=0.023), na siedzaco (p=0.002) i z wigkszym zasiggiem ramion
(p=0.015). Nizsze wyniki w drugiej probie testowej notowali badani, majacy nizsze wartosci
w pomiarach grubosci faldow skorno-thuszczowych migsnia trojgtowego ramienia (p=0.024)
I grubosci fatdow skorno-thuszczowych z boku podudzia (p=0.017). Ponadto, w przypadku
trzeciej proby testowej, wyzsze wyniki uzyskiwali tenisisci z wysokimi wynikami takich
zmiennych, jak: masa ciata (p=0.047), wysoko$¢ ciala zmierzona na stojaco (p=0.001), na
siedzagco (p=0.002) oraz z wigkszym zasiggiem ramion (p=0.007). Analiza korelacyjna
(wspotczynnik korelacji rang Spearmana) nie wykazata wigcej statystycznie istotnych

powigzan migdzy obszarem sprawno$ci specjalnej, a pomiarami antropometrycznymi.
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Ponadto, analiza korelacyjna nie wykazala statystycznie istotnych zwigzkéw miedzy
obszarem sprawnosci specjalnej, a typem budowy ciata.

Mtodzi tenisi$ci stotowi, cechujacy si¢ wysoka sprawnoscig ogolng (wysoka wartos¢
sumarycznego indeksu punktowego sprawnosci fizycznej ogolnej), uzyskiwali wyzsze wyniki
w pierwszej i w drugiej probie testowej, odpowiednio (p=0.016) i (p=0.026). Nie wykazano
natomiast statystycznie istotnych powigzan miedzy sprawno$cia ogo6lna, a wynikami
W trzeciej proby testowej.

Wysokie wyniki w pierwszej probie testowej uzyskiwali ci, ktorzy rowniez zdobywali
wigcej punktow w biegu na 50 metrow (p=0.014) i w zwisie/podcigganiu na drazku
(p=0.003). Imponujace wyniki w drugiej probie testowej odnotowywali badani, ktorzy
rowniez uzyskali wiecej punktow w biegu na 50 metrow (p=0.034), w skoku w dal (p=0.024),
w zwisie/podciaganiu na dragzku (p=0.001) i w biegu 4 x 10 metréw (p=0.006). Ponadto,
wysokie wyniki w trzeciej probie testowej osiggaly osoby, ktore rowniez zdobywaty wigcej
punktow w zwisie/podcigganiu na drazku (p=0.027) i probie sktonu tutowia (p=0.029).

Analiza korelacyjna nie wykazala statystycznie zwigzku miedzy obszarem sprawnosci

specjalnej, a zmiennymi, dotyczacymi aktywno$ci wolnoczasowej badanych zawodnikow.

Tabela 21. Wyniki préb testowych. Poréwnanie ze wzgledu na pleé i etap szkolenia

Chtopcy Dziewczgta
Etap ukierunkowany Etap specjalistyczny Etap ukierunkowany Etap specjalistyczny
M SD Min Max M SD Min Max M SD Min Max M SD Min Max
Testl 12 3.08 7 18 15 291 10 20 13 327 8 19 14 251 10 18
Test2 12 398 7 21 15 319 8 19 12 295 8 19 15 273 10 20

Test3 10 3.08 6 18 12 25 7 18 10 317 5 16 11 261 7 16

M-sérednia, SD-odchylenie standardowe, Min.-warto$§¢ minimalna, Maks.-warto$¢ maksymalna
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Powyzsze zestawienie wynikow poszczegdlnych prob dla badanych chlopcow
I dziewczat (tabela 21) pozwala na wskazanie algorytmu dzialan, zmierzajgcego do
opracowania warto$ci normatywnych oceny poziomu sprawnosci specjalnej, ze wzgledu na
ptec 1 etap szkolenia sportowego — wedlug zaproponowanego wzoru:
- poziom ,,dobry” — Max — SD
- poziom ,,$redni” — M = SD
- poziom ,,staby” — Min + SD

Na podstawie macierzy korelacji wszystkich zmiennych sporzadzono diagramy
powiazan korelacyjnych. Diagramy nie odzwierciedlajg hierarchiczno$ci badanych cech,
a jedynie sie¢ powigzan miedzy nimi (ryciny 22-24). Analizujac macierz korelacji szukano
zwigzkow przyczyna-skutek miedzy zmiennymi, bowiem samo istnienie zaleznos$ci liczbowej

migdzy nimi nie $wiadczy o istnieniu wiezi przyczynowej (korelacja pozorna).

— 0.28 - Wysokos$¢ ciata w pozycji stojacej [cm]

— 0.32 - Wysokos¢ ciata w pozycji siedzacej [cm]

- 0.29 - Pomiar grubosci faldow skorno-ttuszczowych migsnia
trojgtowego ramienia [mm)]

0.27 - Pomiar zasiggu ramion [cm]

— 0.26 - Sumaryczny indeks punktowy sprawnosci fizycznej ogoélnej

Pierwsza proba testowa (T1)

— 0.26 - Bieg na 50 metrow [pkt]

— 0.32 - Zwis/podcigganie na drazku [pkt]

Rycina 22. Powiazania korelacyjne pierwszej proby testowej sprawnosci specjalnej
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— | 0.24 - Wysokos$¢ ciata w pozycji stojacej [cm]

— | 0.33 - Wysokos¢ ciala w pozycji siedzacej [cm]

- 0.24 - Pomiar grubosci fatdow

skorno-thuszczowych migsnia trojgtowego ramienia
[mm]

- 0.26 - Pomiar grubosci fatdow

skorno-thuszczowych z boku podudzia [cm]

— | 0.24 - Sumaryczny indeks punktowy sprawnosci fizycznej

0.23 - Bieg na 50 metroéw [pkt]

Druga proba testowa (T2)

0.24 - Skok w dal [pkt]

— | 0.36 - Zwis/podciaganie na drazku [pkt]

0.29 - Bieg 4 x 10 metrow [pkt]

0.26 - Pomiar zasiggu ramion [cm]

Rycina 23. Powigzania korelacyjne drugiej préby testowej sprawnosci specjalnej
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— [0.21 - Masa ciata [kg]

— | 0.34 - Wysokos¢ ciata [cm]

— | 0.33 - Wysokos¢ ciata w pozycji siedzacej [cm]

1l

0.29 - Pomiar zasiggu ramion [cm]

Trzecia préoba testowa (T3)

0.24 - Zwis/podciaganie na drazku [pkt]

0.23 - Skton tutowia [pkt]

Rycina 24. Powigzania korelacyjne trzeciej préby testowej sprawnosci specjalnej

4.6. Analiza regresji

Przedstawione zwiazki korelacyjne pomigdzy budowa morfologiczna, sprawnoscia
0og6lng oraz cechami charakteryzujacymi obszar aktywno$ci wolnoczasowej nie moga
stanowi¢ ostatecznego wskazania co do decydujacego wptywu poszczegdlnych z nich na
obszar sprawnos$ci specjalnej badanych mlodych tenisistow stotowych. Zostalty one bowiem
wyizolowane, a nalezy mie¢ na uwadze fakt, iz tenis stolowy to niezwykle ztozona
strukturalnie dyscyplina sportowa, wymagajaca doskonatej kompensacji w zakresie
mozliwosci koordynacyjno-wysitkowych oraz indywidualnych cech somatycznych, a takze

preferencji wolnoczasowych uprawiajacych ja zawodnikéw. W zwigzku z tym trafne
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okreslenie istotnych zmiennych, w rzeczywisty sposob determinujacych badang zmienng
kategorialng, musi mie¢ podioze kompleksowe obejmujace takze wzajemne uzupetnianie si¢
samych determinantéw. Wydaje si¢, iz osiggnigcie tego celu jest mozliwe przy zastosowaniu
analiz statystycznych opierajacych si¢ na analizie regresji. W celu wskazania zwigzkoéw
pomigdzy zmiennymi niezaleznymi (objasniajagcymi), a zmienng zalezna (kryterialng)
przeprowadzono analiz¢ regresji liniowej metoda eliminacji wsteczne;.

W pierwszym modelu zmienng zalezng byt wynik proby — liczba trafien pitki w stot
W tescie pierwszym, a potencjalnymi predyktorami byly: pomiary antropometryczne,
wskaznik BMI (wg Cole), wskazniki budowy ciata, sumaryczny indeks punktowy sprawnosci
fizycznej ogolnej, zmienne, opisujace aktywnos¢ wolnoczasowa w dni szkolne i w weekendy
(MVPA, VPA, zmienne zwigzane z aktywnoscia sedenteryjng), wiek 1 staz treningu
badanych. Ostatecznie, utworzony model zawierat pig¢ predyktoréw (pomiar grubosci fatdow
skorno-thuszczowych migénia trojglowego ramienia, pomiar obwodu ramienia w spoczynku,
obwod talii, zasieg ramion i wynik wskaznika budowy ciata — typ endomorficzny). Model
wyjasnial 28% wariancji zmiennej zaleznej (skorygowane R?=0.283). Byt on dobrze
dopasowany do danych, lepiej niz $rednia, przewidywal zmienng zalezng F(5;81)=6.38;
p<0.001.

Uzyskane wspotczynniki regresji zamieszczono w tabeli 22. Rownanie regresji ma

postac:

y =11.66 — 0.62 X triceps + 0.62 X ramie spoczynek — 0.29 X obwdd talii + 0.06
X siag + 1.40 X endomorficzny typ
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Tabela 22. Wspolczynniki analizy regresji. Pierwsza proba testowa

B

(Stata) 11.66
Grubos¢ fatdow skorno-
-thuszczowych migénia -0.62
trojgtowego ramienia [mm]
Obwod ramienia w

0.62
spoczynku [cm]
Obwad talii [cm] -0.29
Zasigg ramion [cm] 0.06
Wskaznik typu budowy 1.40

ciata — endomorficzny

SE
291

0.14

0.22

0.10
0.02

0.56

p T
4.01
-0.858 -4.47
0.616 2.79
-0.699 -2.80
0.368 2.71
0.582 2.51

0.000

0.000

0.007

0.006
0.008

0.014

W drugim modelu zmienng zalezng byl wynik proby — liczba trafien pitki w stot

W tescie drugim, a potencjalnymi predyktorami byty: pomiary antropometryczne, wskaznik

BMI (wg Cole), wskazniki budowy ciata, sumaryczny indeks punktowy sprawnosci fizycznej

ogoélnej, zmienne, opisujace aktywnos¢ wolnoczasowa w dni szkolne i w weekendy (MVPA,

VPA, zmienne zwigzane z aktywno$cia sedenteryjng), wiek i staz treningu badanych.

Ostatecznie, utworzony model zawierat tylko dwa predyktory (wiek i pomiar grubosci fatdow

skorno-ttuszczowych migsnia trojglowego ramienia). Model wyjasniat 21% wariancji

zmiennej zaleznej (skorygowane R?=0.209). Byt on dobrze dopasowany do danych, lepiej niz

$rednia, przewidywat zmienng zalezng F(2; 84)=11.06; p<0.001.

Tabela 23. Wspélczynniki analizy regresji. Druga proba testowa

B
(Stata) 5.08
Wiek (w latach) 0.78
Grubos¢ fatdow
skérno-ttuszczowych -0.18

migénia trojglowego
ramienia [mm]

SE
2.98
0.20

0.08

B T
1.70
0.378 3.87
-0.221 -2.26

0.092
0.000

0.026

Uzyskane wspotczynniki regresji zamieszczono w tabeli 23. Rownanie regresji ma

postac:
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y =5.08+ 0.78 X wiek — 0.18 X triceps

W trzecim modelu zmienng zalezng byt wynik proby — liczba trafien pitki w stot
W tescie trzecim, a potencjalnymi predyktorami byty: pomiary antropometryczne, wskaznik
BMI (wg Cole), wskazniki budowy ciata, sumaryczny indeks punktowy sprawnosci fizycznej
ogoblnej, zmienne, opisujace aktywnos¢ wolnoczasowg w dni szkolne i w weekendy (MVPA,
VPA, zmienne zwigzane z aktywnos$cia sedenteryjng) oraz wiek i staz treningu badanych.
Ostatecznie utworzony model zawierat cztery predyktory (wiek i pomiary biodra, sumaryczny
indeks punktowy sprawnos$ci fizycznej ogolnej 1 wynik wskaznika budowy ciata — typ
endomorficzny). Model wyjasnial 24% wariancji zmiennej zaleznej (skorygowane R?=0.235).
Byt on dobrze dopasowany do danych, lepiej niz $rednia, przewidywal zmienng zalezng F(4;
82)=6,29; p<0.001. Uzyskane wspotczynniki regresji zamieszczono w tabeli 24. Rownanie

regresji ma postac:

y = —1.27 4+ 0.52 X wiek + 0.29 X biodro + 0.01 X sprawnos$¢ ogélna — 1.22

X endomorficzny typ

Tabela 24. Wspélczynniki analizy regresji. Trzecia proba testowa

B SE B T p

(Stata) -1.27 4.54 -0.28 0.781
Wiek (w latach) 0.52 0.17 0.298 3.01 0.003
Grubos¢ fatdow

skorno-tluszczowych biodra [mm] 0.29 0.10 0.635 2.94 0.004
Sumaryczny indeks punktowy 0.01 0.01 0.188 168 0.096
sprawnosci fizycznej ogolnej ' ' ' ' '
Wskaznik typu budowy ciata — 199 0.49 -0.534 246 0.016

endomorficzny
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5. DYSKUSJA | WNIOSKI

Niniejsza praca jest proba wskazania zalezno$ci pomig¢dzy poziomem sprawnos$ci
specjalnej, a analizowanymi dotad czg¢sto w literaturze jako wyizolowane zmienne,
komponentami motorycznymi, somatycznymi i wolnoczasowymi mtodych tenisistow
stofowych. Wcigz niejednoznacznie sprecyzowany i zarazem bardzo interesujgcy, wydaje si¢
problem wzajemnych powigzan miedzy zmiennymi, takimi jak, doktadnos¢ gry, a innymi,
bardzo waznymi aspektami, takimi jak: poziom sprawnos$ci ogolnej zawodnikéw, ich budowa
somatyczna, czy preferowane zachowania wolnoczasowe. Na wczesnych etapach szkolenia
powiazania te wydaja si¢ by¢ szczegoélnie interesujacym obszarem przysziego kierunku
dociekan naukowych. Dostepna literatura naukowa dotyczaca mtodych tenisistow stotowych
koncentruje si¢ zazwyczaj na wymienionych wczes$niej czynnikach, postrzeganych jako
istotne dla sportu i rekreacji, w oderwaniu od zréznicowania w zakresie wzrostu i dojrzatosci
(w tym dojrzatosci spotecznej) zawodnikéw (Robertson i wsp., 2018). W ostatnich latach
mozna zaobserwowaé, iz badacze sg coraz bardziej zainteresowani zwigzkami migdzy
réznymi determinantami stylu zycia, a poziomem sprawnosci fizycznej mtodych sportowcow
(O’Donoghue i1 wsp., 2018, Judice i wsp., 2017). W literaturze naukowej i metodologicznej
niewiele jest prac poswieconych badaniu zwigzkéw czynnikoéw $rodowiska spotecznego
i sprawnos$ci fizycznej dzieci grajacych w tenisa stolowego, stad propozycja ujecia tej
tematyki w zrealizowanych badaniach.

Poprzez analize uzyskanych danych liczbowych usitowano znalez¢ odpowiedZ na
postawione w pracy pytania badawcze:

1. Jakie zwigzki wystepuja pomiedzy poziomem sprawnosci ogolnej badanych
zawodnikow, a poziomem wybranych komponentow ich sprawnosci specjalnej?

2. Jakie zwigzki wystepuja pomiedzy wskaznikami budowy somatycznej, a poziomem
wybranych komponentow sprawnosci specjalnej badanych tenisistow stolowych?

3. Czy istnieje zwigzek, a jesli tak, to jaki jest to zwigzek pomiedzy aktywnosciag
wolnoczasowg (fizyczng i sedenteryjng) u mtodych tenisistow stotowych, a poziomem

wybranych komponentdw sprawnosci specjalnej?
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1. Jakie zwiazki wyst¢puja pomiedzy poziomem sprawnosci ogolnej badanych
zawodnikow, a poziomem wybranych komponentow ich sprawnosci specjalnej?
Zmienng kryterialng w niniejszych badaniach stanowitl poziom sprawnosci specjalne;j

mtodych tenisistow stolowych. W §wietle wybranych aspektow, takich jak: okreslenie
poziomu sportowego zawodnikéw oraz jego zwigzku z poziomem roéznicowania
kinestetycznego w podobnych grupach wieku poziom sprawno$ci specjalnej byl juz
opisywany m.in. przez Bankosza (2007). Zazwyczaj stanowit jednak kwesti¢ drugorzedng —
towarzyszaca analizie innych zmiennych. Wykorzystane w badaniach narzedzie — Table
Tennis Specific Test Battery (TTSTB) to bateria testowa, ktéra koncentruje si¢ na ocenie
umiejetnosci technicznych zawodnikow (Kastikadelis 1 wsp., 2014, Galas i wsp., 2018). Jak
dotychczas nie wypracowano jednak odpowiednich norm testowych dla mtodych tenisistow
stotowych ze wzgledu na ich wiek, czy etap szkolenia. Dostgpne sg jedynie normy ze wzgledu
na pte¢ zawodnikow (Gomes 1 wsp., 2000). Stad tez che¢ uzupelnienia tej niszy w zakresie
zdefiniowania grupy zmiennych o najwigkszym zasobie informacyjnym na temat poziomu
sprawnosci specjalnej mtodych tenisistow stotowych.

Analizujac  wyniki uzyskane podczas badan zawodnikow, w odniesieniu do
dostgpnych norm, nalezy stwierdzi¢, iz w T1 1 T2, zarébwno dziewczgta, jak 1 chtopcy,
uzyskali wynik pozwalajacy sklasyfikowac ich poziom sprawno$ci specjalnej jako dobry
i, bardzo dobry. Z kolei w T3 byt to poziom podstawowy i dobry (Gomes i wsp., 2000).
Wyniki TTSBT uzyskane w grupie dziewczat byty zblizone do wynikow chlopcow, co
zapewne wynika z faktu niewielkiego zr6znicowania osobniczego badanych (duza
homogeniczno$¢ grupy) oraz z ograniczonej ich liczebnosci. Podobne zaleznosci wskazali
w swoich badaniach, m.in. Chillon i wsp. (2011). Zaobserwowano jednak réznice ze wzgledu
na etap zaawansowania sportowego, prawdopodobnie w zwigzku ze znacznie wigksza
objetoscia 1 intensywniejszym treningiem w etapie specjalistycznym, anizeli ukierunkowanym
(co potwierdzaja takze, m.in. badania Zagatto i wsp., 2015, Nikolic i wsp., 2014).

Analiza statystyczna wykazata, ze w pierwszej probie testowej (Z=-3.28, p=0.001),
w drugiej probie testowej (Z=-3.96, p<0.001) oraz w trzeciej probie testowej (Z=-3.47,

95



p=0.001) istotnie wyzsze wyniki uzyskiwali zawodnicy, bedacy na specjalistycznym etapie
szkolenia. Z kolei analiza korelacyjna wykazata, iz ankietowani w starszym wieku uzyskiwali
istotnie wyzsze wyniki w pierwszej probie testowej (Z=0.36, p=0.001), w drugiej probie
testowej (Z=0.42, p<0.001) 1 w trzeciej probie testowej (Z=0.39, p<0.001). Stwierdzono
réwniez, ze zawodnicy o dluzszym stazu treningowym uzyskiwali wyzsze wyniki w pierwszej
probie testowej (Z=0.25, p=0.022) i w drugiej prébie testowej (Z=0.25, p=0.018). Nie
wykazano statystycznie istotnych powigzan miedzy stazem treningu, a wynikami W trzeciej
proby testowej. Przeprowadzone analizy potwierdzily w zdecydowanej wiekszosci fakt, iz
milodzi tenisisci stotowi, na wyzszym etapie szkolenia, lepiej wykonali testy sprawnosci
specjalnej.

Wielu autoréw podejmuje proby oceny ogolnej sprawno$ci fizycznej mtodziezy
uprawiajgcej sport, w tym rowniez tenis stotowy, traktujac t¢ ocen¢ jako 0sobng zmienng
(Ulbricht i wsp., 2016, Kramer i wsp., 2016, Faber i wsp., 2015). Z takiego punktu widzenia
wyniki w pracy wskazuja, iz wszyscy badani zawodnicy prezentowali $redni poziom
ogo6lnej sprawnosci fizycznej, mieszczacy si¢ pomiedzy 320 a 480 pkt. (sumaryczny indeks
sprawnosci fizycznej = 424.1+ 41.69 pkt.), oszacowany wedlug norm mtodziezy polskiej
(Dobosz, 2012). Zbadah innych autoréw (m.in.. Zak i wsp., 2019, Lubkowska
I Troszczynski, 2014) wynika, ze sportowcy uprawiajacy takze inne dyscypliny sportowe (np.
badminton, tackwondo olimpijskie, czy ptywanie), bedacy w podobnym wieku, jak badani
tenisisci stotowi, uzyskuja zblizong warto$¢ sumarycznego indeksu sprawnosci fizyczne;.
W niniejszej pracy wyzsze wyniki testu uzyskiwaly dziewczeta — $rednia 439.1 (+33.87)
punktow, sredni wynik dla chlopcow wynosit 412.5 (£43.75) punktow. Wyzszy od chtopcow,
poziom sprawnosci ogodlnej uzyskany przez badane dziewczgta, mozna tlumaczy¢, m.in.
faktem szybszego dojrzewania biologicznego (Malina, 2014, Kramer i wsp., 2016, Myburgh
i wsp., 2016).

Analiza poréwnawcza $rednich wynikéw dziewczat 1 chltopcow wykazata, ze nie
wszystkie wyniki prob testowych byty powyzej srednich norm klasyfikacyjnych. W probie

sity dtoni, zarébwno dziewczgta, jak 1 chlopcy, uzyskali wyniki ponizej norm. Analiza
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wynikéw pomiaru sity dloni, za pomoca dynamometru, u dziewczat i chtopcoOw okazata sie,
zgodnie z doniesieniami innych autoréw, niedostateczng proba reprezentujaca catkowita site
cztowieka na tym etapie jego rozwoju (m.in. Popowczak i wsp., 2013). Dziewczgta takze
W probie gibkosci uzyskaly stabsze wyniki. Niski wskaznik punktow badanych zawodniczek
w tej probie znajduje swoje odniesienie w literaturze przedmiotu (m.in. Freitas i wsp., 2016,
Malina i wsp., 2015). Optymalny poziom gibkosci jest jednak niezbedny w tenisie
stofowym dla prawidlowego wykonywania elementow technicznych (Sozanski 2015,
Robertson 1 wsp., 2018). Istnieje wigc konieczno$¢ zwigkszenia liczby §rodkow treningowych
ksztattujacych gibkos¢ w  procesie  szkolenia  motorycznego badanych, mtodych
zawodnikow.

Tenis stolowy nalezy do grona dyscyplin sportowych, w ktorych poziom
prezentowanych zdolnosci koordynacyjnych 1 szybkosciowych, szczegdlnie  konczyn
gornych, powinien by¢ bardzo wysoki (Wang i wsp., 2018, Sadowski i Miller, 2016, Behdari
i wsp., 2015, Fatma, 2010). Przeprowadzone obserwacje pokazaty, iz badani mltodzi tenisisci
stotowi w probie biegu wahadlowego 4 x 10 m, oceniajacej poziom tych zdolnosci, uzyskali
najlepsze wyniki. Sg one zbiezne z wynikami osiggni¢tymi przez zawodnikéw innych kadr
milodziezowych Polski w réznych dyscyplinach sportowych, takich jak, m.in.: ptywanie,
tackwondo olimpijskie, pitka nozna, akrobatyka, boks, judo, kajakarstwo, kolarstwo,
koszykowka, lekkoatletyka, pitka reczna, siatkowka, szermierka, triatlon, wio$larstwo, czy
zapasy wolne (Miller i wsp., 2018, Remiszewska, 2017, Lubkowska i Troszczynski, 2014,
Karpowicz i wsp., 2013).

Interesujacy wydaje si¢ zwigzek pomiedzy probami charakteryzujgcymi poziom
sprawnosci fizycznej ogolnej 1 specjalnej badanych, mtodych zawodnikow. Uzyskane
rezultaty prob testowych T1 1 T2, ktorych gtéwnym celem byto oszacowanie zdolnosci gracza
do uderzania szybkiego top-spina z otrzymywanych pitlek w rézne miejsca na stole
w przeciwlegla potowke stolu, byty istotnie powigzane z wynikami prob zwisu na ugigtych
ramionach i skoku w dal z miejsca oraz z probami szybkosciowymi. Wyniki badan

korespondujg z ustaleniami Faber i wsp. (2016), ktorzy badali kadre mtodziezowa tenisistow
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stolowych z Holandii. Z kolei wyniki proby T3, ktorej gtdéwnym celem byta ocena zdolnos$ci
gracza do szybkiego przemieszczania si¢ w celu uderzenia pitki otrzymywanej w okreslone
miejsca na stole w przeciwlegla potowke stotlu, byty powigzane z probami dosi¢znego sktonu
tutowia w siadzie oraz zwisu na dragzku na ugigtych ramionach. Zalezno$¢ t¢ mozna
ttumaczy¢, m.in. faktem, iz dynamiczne ruchy, zaréwno konczyny gornej, jak i konczyn
dolnych (charakterystyczne dla T3), wymagaja duzej sily mig$niowej i dlatego mozna
oczekiwaé, ze wyniki tych prob testowych beda ze soba S$cisle powigzane. Innym
wyjasnieniem wysokiego zwigzku migdzy tymi zdolno$ciami moga by¢ podobne systemy

energetyczne, ktorych wymaga ten typ ruchu (Chillon i wsp., 2011).

2. Jakie zwigzki wystepuja pomiedzy wskaznikami budowy somatycznej,
apoziomem wybranych komponentow sprawnos$ci specjalnej badanych
tenisistow stolowych?

W niniejszej pracy $rednia warto$¢ wskaznika budowy ciata zawodnikow o typie
mezomorficznym, wsrod badanych wynosita — 3.7 (£1.34), a co najmniej potowa 0sob
uzyskata wynik — 3.6. Obserwacje zagranicznych autoréow, przeprowadzone w podobnej
grupie wiekowej, w duzej mierze wskazuja rowniez na dominujacy, mezomorficzny, badz
mezomorficzno-endomorficzny typ budowy ciata (Munivrana i wsp, 2011; Carrasco i wWsp.,
2010, Chatterjee i wsp., 2016.). Dla poréwnania, Carrasco uzyskat $redni wynik — 4.42,
Chatterjee 3,59, a Munivrana najbardziej zblizony — 3.65. Srednia warto$¢ wskaznika budowy
ciata o typie ektomorficznym wsrod badanych wynosita 3.6 (£1.47). Co najmniej polowa tej
grupy zawodnikow uzyskata wynik — 3.8. Dla porownania, Carrasco uzyskat $redni wynik
3.14, Chatterjee 2,91, a ponownie, najbardziej zblizony Munivrana — 3.54 Srednia warto$¢
wskaznika budowy ciata o typie endomorficznym wsrdéd badanych wynosita — 3.5 (+1.33),
a co najmniej potowa osob uzyskata wynik — 3.4. Dla poréwnania, Carrasco uzyskal $redni
wynik 3.93 (£1.48), a Munivrana — 2.82 (£1.19). Chatterjee natomiast osiggnal wynik
zdecydowanie wyzszy, a mianowicie — 4,26.

Zroéznicowanie poszczegOlnych wynikow mozna zaobserwowac, biorgc pod uwage
kryterium plci. Srednia warto$é wskaznika typu budowy ciata wérdéd chlopcow dla typu
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ektomorficznego wynosita — 3.4, dla typu mezomorficznego — 4.1, a dla typu
endomorficznego — 3.5. Dla poréwnania Chatterjee uzyskal nastepujace wyniki: typ
ektomorficzny — 3.1, typ mezomorficzny — 3.8, typ endomorficzny — 4.0, a Carrasco: typ
ektomorficzny — 3.28, typ mezomorficzny — 4.64, typ endomorficzny — 3,62.

Wsréd dziewczat — S$rednia warto$¢ wskaznika typu budowy ciata dla typu
ektomorficznego badanych wynosita — 3.8, dla typu mezomorficznego — 3.0, a dla typu
endomorficznego — 3.3. Dla poréwnania Chatterjee uzyskal nastepujace wyniki: typ
ektomorficzny — 2.7, typ mezomorficzny — 3.4, typ endomorficzny — 4.5, a Carrasco: typ
ektomorficzny — 2.92, typ mezomorficzny — 4.1, typ endomorficzny — 4.41.

Badania budowy somatycznej i pomiary antropometryczne podejmowane byty takze
na zawodnikach w wieku seniora. Pradas i1 wsp.  (2015), wykazali dominujacy,
endomorficzno-mezomorficzny typ budowy ciata. Khasawneh (2015) zauwazyt wzajemne
korelacje pomigdzy réwnowaga statyczng, a szerokoscig bioder oraz pomigdzy obwodem
tydki i szerokoscig kostki, a rownowaga dynamiczng. Wyniki Sogiita i Altunsoya (2018)
wskazaly na znaczenie kilku cech antropometrycznych przy wykonywaniu szybkiego serwisu
oraz na wzajemne korelacje pomiedzy szybkoscig serwisu, a masg ciata oraz wskaznikiem
BMI. Behdari 1 wsp. (2015) poréwnali profile antropometryczne i poziom wybranych
komponentow sprawnosci ogdlnej. Zestawienie pieciu najlepszych w rankingu z pozostaltymi
wskazato na istotne réznice w rodzajach somatotypéw wsrod graczy, wskazujac na
dominujacy, mezomorficzno-ektomorficzny typ budowy ciata dla zawodnikow z czotowe;j
piatki rankingu i mezomorficzno-endomorficzny — dla pozostatych graczy.

Bardzo zrdéznicowane wartosci co do typow budowy ciala, jak i1 brak jednego,
wyraznie dominujacego typu sylwetki, wskazuja na to, iz w tenisie stofowym na wczesnym
etapie szkolenia sportowego trenujg zawodnicy o réznych typach budowy somatycznej. Na
og6l dominujacy, mezomorficzny typ budowy ciala, szczegolnie wsrdd chlopcdéw, mozna
thumaczy¢ tym, i1z charakteryzujace go: szerokie barki, dlugi tutow, silnie rozwinigte

i stosunkowo szerokie biodra oraz mocno rozwinigte, lecz proporcjonalne, konczyny dolne
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I gorne pomagaja W pojawianiu si¢ w grze, bardzo waznych w tenisie stotowym, zdolnosci
koordynacyjnych i szybkosciowych (Kondri¢ i wsp., 2010; Faber, 2015).

W niniejszej pracy wyzsze wyniki w T1 uzyskiwali mtodzi zawodnicy z wysokimi
wynikami takich zmiennych, jak: wysokos¢ ciata zmierzona na stojgco (p=0.009), na siedzgco
(p=0.003) i1 z wigkszym zasiegiem ramion (p=0.011). Z kolei nizsze wartosci w pierwszej
probie testowej uzyskiwali badani, majacy nizsze wyniki w pomiarze grubosci fatdow skorno-
-thuszczowych migénia trojglowego ramienia (p=0.006). Wyzsze wyniki w T2 odnotowywali
gracze z wysokimi wynikami takich zmiennych, jak: wysoko$¢ ciala mierzona na stojaco
(p=0.023), na siedzaco (p=0.002) i z wigkszym zasi¢giem ramion (p=0.015). Nizsze wyniki
w drugiej probie testowej uzyskiwali badani majacy nizsze warto$ci w pomiarach grubos$ci
faldow skorno-ttuszczowych miegénia trojgtowego ramienia (p=0.024) 1 grubosci faldow
skorno-ttuszczowych z boku podudzia (p=0.017). Ponadto, w przypadku trzeciej proby
testowej, wyzsze wyniki osiggali badani z wysokimi parametrami takich zmiennych, jak:
masa ciata (p=0.047), wysoko$¢ ciata zmierzona na stojaco (p=0.001), na siedzgco (p=0.002)
oraz z wickszym zasiegiem ramion (p=0.007), co moze by¢ determinowane potencjalnie
tatwiejszym dojsciem do wyrzucanej Szeroko przez automat pitki, raz na bekhendowg strong

stotu, raz na forhendowa.

3. Czy istnieje zwigzek, a jesli tak to jaki jest to zwiazek pomiedzy aktywnoscia
wolnoczasowa (fizyczng i sedenteryjng) u mlodych tenisistow stolowych, a poziomem
wybranych komponentéw sprawnosci specjalnej?

Jednym z glownych celow badan byta diagnoza zachowan oraz preferencji
wolnoczasowych mtodych tenisistow stotowych. Z cala pewnoscia wiedza na temat
aktywnosci fizycznej, podejmowanej przez miodych sportowcow w czasie wolnym od
treningdw, pozwala na wlasciwe zrozumienie indywidualnych potrzeb zawodnikow
I prawdopodobnie jest wazna w konteks$cie odniesienia sukcesu w przysztosci, w sporcie
profesjonalnym. Takie badania sg szczegodlnie wazne dla tej grupy wiekowej tenisistow
stofowych — mtodych graczy, rozpoczynajacych dopiero swoja ,,przygode” ze sportem.
W tenisie stotowym liczba godzin treningu w tygodniu jest szczeg6lnie wysoka w mtodym
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wieku (Faber, 2016), a juniorzy grajacy w tenisa stolowego, zwlaszcza reprezentanci
mlodziezowej kadry narodowej, staja niejednokrotnie w obliczu wysokich wymagan
fizycznych, psychologicznych i spotecznych (Martinent i wsp., 2014). Wedtug Exel (2018)
bardzo czesto mtodym sportowcom i ich trenerom trudno jest dokona¢ wyboru najlepszej
strategii spedzania czasu wolnego. Bardzo istotnym aspektem wydaje si¢ indywidualne
podejsécie do ustalania harmonogramu zycia codziennego miodego gracza. Indywidualizacja
powinna by¢ kluczowa w konteks$cie profilaktyki oraz leczenia objawow przetrenowania
(Winsley, 2011).

Wiedza o strukturze zachowan wolnoczasowych mtodych sportowcow pozwala takze
okresla¢ kwestie zwigzane z parametrami stanu ich zdrowia. Podejmowanie aktywnosci
fizycznej o intensywnos$ci umiarkowanej do intensywnej (MVPA) moze pomo6c w utrzymaniu
prawidtowej masy ciata u dzieci i mtodziezy (Brunet, 2014, Jegier, 2005). Aktualne wytyczne
dla dzieci i mtodziezy w wieku 517 lat okreslajg co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej
0 intensywnos$ci umiarkowanej do intensywnej (MVPA) dziennie oraz co najmniej 4 razy
W tygodniu intensywnej aktywno$ci fizycznej (VPA) (WHO, 2015). Na poziomie
poszczegolnych krajow tylko niewielka czg$¢ milodziezy spelnia te wytyczne (Steene-
Johannessen i wsp., 2020). Ponadto, w Europie, ponad 2/3 milodziezy mozna uznaé za
niewystarczajaco aktywna fizycznie (Dumith, 2011, Exel, 2018).

Z najnowszych badan nad aktywnoscia fizyczna dzieci 1 mtodziezy w Polsce (Mazur
i Matkowska-Szkutnik, 2018) wynika, ze tylko niewielki odsetek nastolatkow w naszym kraju
podejmuje aktywno$¢ fizyczng (zarowno MVPA, jak i VPA) na rekomendowanym poziomie.
Czestos¢ podejmowania wysitku fizycznego zwigzana jest istotnie z plcig i z wiekiem
badanych nastolatkow. Zalecenia dotyczace MVPA spelnia tylko 17.2%, (na
rekomendowanym poziomie podejmuje prawie 5% wiegcej chtopcow, niz dziewczat). VPA
podejmuje 33% badanych nastolatkow. Badania wilasne dowodza, ze standardy MVPA
spelito 38% mtodych graczy (czyli o blisko 21% wigcej, anizeli mlodziez w raporcie
HBSC), a normy VPA — 66% mtodych tenisistow stotowych, czyli dwukrotnie wiecej, anizeli
mlodziez w ostatnich badaniach HBSC w naszym kraju. Wedlug Pearson i wsp. (2014)
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u miodych sportowcoéw z elity danej dyscypliny sportowej preferowany jest czgsto siedzacy
tryb zycia, aby wspomoc regeneracje powysitkowa i zapobiec poglebianiu si¢ fizycznego
zmeczenia organizmu. Niektorzy aktywni miodzi sportowcy wolg podejmowaé¢ w  wolnym
czasie aktywno$¢ sedenteryjng (m.in. ogladajac telewizj¢, korzystajac z telefonu
komoérkowego lub/i  komputera lub podejmujac inne formy rozrywki ,,na ekranie”), co
potwierdzili m.in., Rezende i wsp. (2014). Mozna wiec przypuszczaé, ze badani mlodzi,
elitarni tenisisci stotowi, poddani wielogodzinnym treningom i rywalizacji, coraz czesciej
wybieraja w czasie wolnym siedzacy tryb zycia, traktujac go jako forme wypoczynku
I relaksu. Potwierdzaja to rowniez uzyskane wyniki badan wtasnych, w ktorych najczesciej
deklarowanymi i1 podejmowanymi formami aktywnosci fizycznej badanych tenisistow
stotfowych w czasie wolnym byly spacery oraz jazda na rowerze. Te formy spedzania czasu
wolnego charakteryzujg si¢ niskim poziomem wysitku fizycznego. Zalecenia odnoszace si¢
do ogladania TV w dni powszednie spetnito 51% badanych (o 10,6% wigcej, anizeli mtodziez
w raporcie HBSC z 2018 r.), co do gier komputerowych — 78% (o 12,1% wigcej, anizeli
mtodziez w raporcie HBSC z 2018 r.), a co do innych zaje¢ przy komputerze — 56% (0 10,8%
wigcej, anizeli w raporcie HBSC z 2018 r.).

Na podstawie przeprowadzonego postepowania badawczego zweryfikowano

postawione w pracy hipotezy:

Hipoteza 1 - Badani tenisiSci stolowi o wysokim, sumarycznym indeksie
sprawnosci ogolnej, charakteryzuja si¢ wyZzszym poziomem sprawnosci specjalnej

Badani mtodzi tenisi§ci stolowi, cechujacy si¢ wysoka warto$cig sumarycznego
indeksu punktowego sprawnos$ci fizycznej ogdlnej uzyskiwali wyzsze wyniki w pierwszej
I w drugiej probie testowej, odpowiednio p=0.016 i p=0.026. Nie wykazano natomiast
statystycznie istotnych powigzan miedzy sprawnoscig ogolng, a wynikami trzeciej proby
testowej. Pozwala to na czeSciowe potwierdzenie hipotezy, iz badani tenisisci stolowi,
0 wysokim sumarycznym indeksie sprawno$ci ogolnej, charakteryzuja si¢ wyzszym
poziomem sprawnosci specjalnej, lecz tylko w okreslonych probach, nie wymagajacych
przemieszczania si¢ w obrebie stotu.

102



Zauwazalny jest jednak zwigzek pomiedzy poszczegdlnymi prébami sprawnosci
ogo6lnej i specjalnej U badanych mtodych zawodnikow. Uzyskane rezultaty prob testowych T1
i T2 byly istotnie powigzane z wynikami prob zwisu na ugi¢tych ramionach i skoku w dal
Z miejsca oraz z probami szybkosciowymi. Wyniki proby T3 byly powigzane z probami

dosi¢znego sktonu tutowia w siadzie oraz zwisu na drazku na ugietych ramionach.

Hipoteza 2 — Mlodzi tenisisci stolowi o mezomorficznym typie budowy ciala
charakteryzuja si¢ wyZzszym poziomem sprawnosci specjalnej

Analiza korelacyjna nie wykazata statystycznie istotnych powigzan migdzy obszarem
sprawnos$ci specjalnej, a pomiarami antropometrycznymi. Ponadto, analiza ta nie wykazala
statystycznie istotnych zwigzkow miedzy obszarem sprawnosci specjalnej, a typem budowy
ciala, co nie potwierdza hipotezy, iz mlodzi tenisisci stotowi o mezomorficznym typie
budowy ciala charakteryzuja si¢ wyzszym poziomem sprawnosci specjalnej (mimo, iz jest to
dominujacy typ budowy ciata wérod zawodnikow).

Cho¢ nie wykazano w pracy istotnych statystycznie zwigzkow pomiedzy wynikami
uzyskanymi w obszarze sprawnosci specjalnej, a typem budowy ciala, to zaobserwowac
mozna pewne tendencje, dotyczace selekcji do tej dyscypliny sportu, a takze wptyw treningu
na, ksztaltujacy si¢ jeszcze na tym etapie, mtody organizm. W zwiazku z tym zawodnicy na
wczesnych etapach szkolenia sportowego charakteryzuja si¢ czgsto znacznymi rdznicami
w zakresie budowy ciata, w stosunku do sportowcéw w wieku seniora, ktérzy wyczynowo
uprawiaja sport (Laska-Mierzejewska, 1999).

Na podstawie uzyskanych wynikow badan wywnioskowa¢ mozna, ze w tenisie
stolowym poziom sprawno$ci specjalnej nie jest zdeterminowany jednym, dominujacym
typem budowy ciala. A zatem postawiona w pracy hipoteza badawcza zostala czesciowo

sfalsyfikowana.

Hipoteza 3 — Istnieje zwiazek pomiedzy aktywnoscia wolnoczasowa mlodych tenisistow

stolowych, a poziomem ich sprawnosci specjalnej. Dominujaca forma zachowan
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wolnoczasowych jest rekreacja fizyczna, a poziom aktywnosci sedenteryjnej badanych
0s0b spelnia zalecane kryteria

Zaprezentowane w pracy wyniki badan wskazuja na nowatorski sposob laczenia ze
sobg waznych zmiennych w kontek$cie sportu dzieci i mtodziezy. Chodzi o oceng poziomu
prezentowanej sprawnosci fizycznej 1 jakosci spedzania czasu wolnego pomiedzy zajeciami
treningowymi. Niezwykle wazne w procesie weryfikacji hipotezy nr 3 stalo si¢ zebranie
informacji na temat zaje¢ sedenteryjnych podejmowanych przez badanych tenisistow
stolowych. Uzyskane wyniki badan potwierdzaja tylko istnienie zwiazku pomigdzy
sedenteryjnymi formami aktywnos$ci wolnoczasowej (screen-based entertainment), a etapem
szkolenia mtodych zawodnikow. Tylko w grupie zawodnikow na ukierunkowanym etapie
szkolenia wystapita taka zalezno$¢. Pomimo, iz na etapie specjalistycznego szkolenia nie
znaleziono istotnych powiazan, na uwagg zastuguje fakt, iz zawodnicy z dtuzszym stazem
treningowym czesciej wybierali aktywne formy spedzania czasu wolnego (jazda na rowerze,
jogging). Mozna wigc stwierdzi¢, chociaz nie bylo to bezposrednio badane w pracy, iz fakt
ten bardzo dobrze wpisuje si¢ w proces treningowy, stanowigc rodzaj indywidualnie
realizowanych jednostek treningowych o charakterze aktywnej regeneracji, 0 niskim
poziomie intensywno$ci. Tego typu dziatania, obok podstawowych zmiennych takich, jak:
prawidlowe odzywianie, nawadnianie organizmu, sen, mogg przyczynia¢ si¢ do uzyskania
tzw. ,,petnej gotowosci” do realizacji obcigzen fizycznych, realizowanych nastgpnego dnia,
W treningu specjalistycznym mtodych tenisistow stotowych.

Ze wzgledu na fakt, ze wlasciwy proces regeneracji organizmu jest niezbedny dla
jakosci procesu treningowego, deklarowany w czasie wolnym siedzacy tryb zycia badanych
mtodych tenisistow stolowych nie powinien stanowi¢ niepokojacego problemu. Informacje
takie moga jednak pomoc trenerom kontrolowaé obcigzenia treningowe, jak réwniez stan
zdrowia mlodych tenisistow stotowych. Szkoleniowcy wyposazeni w taka wiedz¢ powinni
zaleca¢ niska intensywnos¢ aktywnosci fizycznej wolnoczasowej, jako forme lub przetamanie
specyficznej dla sportu rutyny, optymalizacje restytucji powysitkowej i zapobiegania

kontuzjom poprzez aktywna rekreacje fizyczng. Trenerzy winni doradza¢ jednocze$nie swoim
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podopiecznym, jak programowaé aktywnos$¢ sedenteryjng z korzyscig dla zdrowia, dobrego
samopoczucia i efektywnosci dziatan treningowych i meczowych. W zwigzku z tym warto
w przysziosci zaplanowa¢ kolejne badania, ktére pozwolg uzupeli¢ brakujace

informacje i rozszerzy¢ wiedze w zakresie omawianego zjawiska.
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6. PODSUMOWANIE | REKOMENDACJE DLA PRAKTYKI SPORTOWEJ

Niniejsza dysertacja zmierzata do osiggnigcia celow teoretycznych, poznawczych oraz
celu utylitarnego. Poprzez szereg badan i analiz podjgto probg odpowiedzi na pytania
badawcze oraz zweryfikowania postawionych hipotez badawczych. Osiagnicte cele
teoretyczne dotyczyly adaptacji wybranych narz¢dzi badawczych w zastosowanych
w badaniach stuzyly takze ustaleniu prawdopodobnych zwigzkéw pomiedzy zmiennymi
w badanej grupie. Cel ten osiggni¢to, co przedstawiono w podrozdziale 3.5 i 4.6. Osiagnigte
cele poznawcze dotyczyly identyfikacji poziomu wybranych komponentéw sprawnosci
specjalnej i ogdlnej badanych zawodnikow, charakterystyki budowy somatycznej badanej
grupy ze szczegdlnym uwzglednieniem typoéw budowy ciata oraz przeprowadzenia diagnozy
zachowan wolnoczasowych milodych sportowcow. Cel ten osiggnigto, CO przedstawiono
W podrozdziatach 4.2-4.5. Cele praktyczne (aplikacyjne) stanowity w pracy: zdefiniowanie
grupy zmiennych o najwickszym zasobie informacyjnym o poziomie sprawnosci specjalnej
mtodych tenisistow, wskazanie algorytmu dziatan zmierzajacego do opracowania wartosci
normatywnych oceny poziomu sprawnosci specjalnej ze wzgledu na pte¢ i etap szkolenia
sportowego oraz zestawienie wynikow wraz z komentarzem, wygenerowanie ich dla
przyktadowego uczestnika badan celem wskazania trenerom i rodzicom ewentualnych
nieprawidtowosci, a co za tym idzie — umozliwienie podjecia dziatan kompensacyjnych
I korekcyjnych. Cel ten osiggnigto i przedstawiono w podrozdziatach 4.2, 4.5 1 6.

W podsumowaniu przeprowadzonych badan nalezy wskazaé takze na pewne
ograniczenia. Przede wszystkim trzeba pamigtac, iz badania miaty charakter przekrojowy, co
nie pozwala na kategoryczne wypowiadanie si¢ o zwigzkach przyczynowych pomigdzy
zmiennymi. Majac jednak przekonanie o duzej warto$ci poznawczej uzyskanych wynikow,
nalezy wskaza¢ na wysoce prawdopodobny charakter opisywanych zaleznos$ci. Innym
ograniczeniem badan byla stosunkowo niewielka liczebno$§¢ grupy badanych.
W postgpowaniu badawczym nie analizowano innych, potencjalnie wplywowych czynnikoéw
(takich jak, réznice w dojrzewaniu, ktore moga wptywac¢ na wyniki sprawnos$ci fizycznej,

rodzinny czas wolny 1 tradycje sportowe, motywacja, wsparcie rodzicow i1 rowiesnikow,
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zaplecze szkoleniowe, czy polityka szkolna), a czynniki te rowniez wydawacé si¢ moga
istotne. Podobne podtoze kulturowe badanych graczy (pochodzacych z obszaréw miejskich)
wydaje si¢ jednak mocng strong powyzszych naukowych dociekan.

Odbiorcg wynikéw przeprowadzonych badan sg w pierwszej kolejnosci trenerzy
odpowiedzialni za szkolenie dzieci i miodziezy w klubach sportowych. Zawarte w pracy
wytyczne moga postuzy¢ takze osobom pracujagcym z dzie¢mi i mlodzieza w szkole, na
lekcjach wychowania fizycznego oraz rodzicom i opiekunom mlodych tenisistow stotowych.
Ponadto, niniejsza dysertacja prezentuje przekrojowy zbioér pozycji migdzynarodowej
literatury przedmiotu oraz metod, technik i narz¢dzi badawczych, ktore moga by¢ przydatne
dla 0sob, zajmujacych si¢ szkoleniem mtodych tenisistow stotowych.

W zwigzku z zebranymi danymi w niniejszej pracy mozna sformulowac¢ kilka
postulatow (rekomendacji), ktére powinny sta¢ si¢ cennymi wskazowkami dla treneréw,
nauczycieli wychowania fizycznego oraz rodzicow:

1. Istnieje pilna potrzeba wypracowania odpowiednich norm testowych sprawnosci
specjalnej dla mtodych tenisistow stotowych ze wzgledu na ich wiek i etap szkolenia.
Przy ich tworzeniu nalezy bazowa¢ na odpowiednich algorytmach dziatan do jego
stworzenia. Wyniki TTSBT uzyskane w grupie dziewczat byty zblizone do wynikow
chlopcow, zaobserwowano jednak réznice ze wzgledu na etap zaawansowania
sportowego.

2. W procesie szkolenia motorycznego badanych mtodych zawodnikéw istnieje
koniecznos¢ zwigkszenia liczby srodkéw treningowych, ksztattujacych poszczegdlne
zdolnosci 1 cechy motoryczne, w tym gibkos¢. Najlepsze wyniki w tescie ogdlnej
sprawnosci fizycznej mlodzi zawodnicy uzyskiwali w probie biegu wahadtowego
4x10 m, oceniajagcego poziom prezentowanych zdolnosci koordynacyjnych
i szybkosciowych, a wyniki ponizej $redniej zaobserwowano w probach gibkosci i sity
dloni. Wyréwnane wartosci co do typow budowy ciala 1 brak jednej, wyraznie

dominujacej, wskazuja na to, iz w tenisie stotlowym, na wczesnych etapach szkolenia,
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w zajeciach treningowych moga uczestniczy¢ zawodnicy o réznych typach budowy
somatyczneyj.

3. Uzyskane wyniki badan potwierdzaja istnienie zwigzku pomig¢dzy sedenteryjnymi
formami aktywno$ci wolnoczasowej (screen-based entertainment), a etapem
ukierunkowanym szkolenia mlodych zawodnikéw. Pomimo, iz na etapie
specjalistycznego szkolenia nie znaleziono istotnych zalezno$ci, na uwage zashuguje
fakt, iz zawodnicy z dtuzszym stazem treningowym czg¢s$ciej wybierali aktywne formy
spedzania czasu wolnego (jazda na rowerze, jogging), stanowigce rodzaj
indywidualnie realizowanych jednostek treningowych o charakterze aktywnej
regeneracji, o niskim poziomie intensywnosci. Akceptacja, promowanie, czy
zachecenie do podejmowania aktywnosci fizycznej w czasie wolnym ze strony
rodzicow moze w znaczacym stopniu decydowaé¢ 0 podejmowaniu tego typu

zachowan w praktyce, stad ogromna rola wsparcia rodzicielskiego.

Ponizej przedstawiono przyktadowy raport z wynikow badan.
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PRZYKEADOWY RAPORT Z WYNIKOW BADAN

Przykladowe zestawienie wynikow — MD1

KARTA ANTROPOMETRYCZNA

Kod badanego (pierwsza litera imienia i nazwiska): MD1

Data urodzenia: 11.12.2006

Rok badania: 2018

CECHY DLUGOSCIOWE OBWODY
Wysoko$¢ ciata 147.0 cm Ramie¢ spoczynek 22 cm
Wyso.k 0S¢ ciata 77.6 cm Talia 61 cm

siedzac
SZEROKOSCI Biodra 75cm
Nasada tokciowa 55cm Udo 46.5cm
Nasada kolanowa 7.7cm Podudzie 27.8cm
FALDY SKORNO-TLUSZCZOWE
Lopatka 11 mm
Triceps 10.4 mm
MASA CIALA 38.7 kg
Biodro 8.4 mm
Podudzie tyt / bok 13.8 mm/16 mm

Zasigg ramion

141 cm

ENDO: 3; MESO: 2.8; ECTO 3.2
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MD1 — przykladowa analiza wynikéw pomiarowych

(na podstawie: www.tanitapolska.pl, dostep 21.01.2021)

Wstep do analizy

Analiza sktadu ciata metoda bioelektrycznej impedancji umozliwia uzyskanie wielu
danych, ktore uwzgledniaja m.in. poziom tkanki tluszczowej, czy procentowg zawarto$¢
wody w organizmie. Wszystkie mierzone parametry sg niezwykle istotne 1 wplywajg na
ogo6lny stan zdrowia. W okresie dojrzewania, w ktérym znajduje si¢ znaczna liczba badanych
zawodniczek i zawodnikéw, dochodzi do wielu zmian w organizmie, ktére obejmuja rowniez
sktad ciata, co nalezy wziag¢ pod uwage w procesie monitorowania ich poziomu w przysztosci.
Nieprawidtowe wielkosci gtoéwnych sktadowych organizmu w miodym wieku, doprowadzié¢
moga w konsekwencji do implikacji zdrowotnych.

W ponizszej tabeli przedstawiono analize wynikow sktadu ciata jednej z badanych
zawodniczek. W analizie celowo pomini¢to m.in. wskazniki typéw budowy ciala, czy BMI —

szczegotowo opisane we wczesniejszej czgsci pracy.

Analiza przykladowych wynikéw pomiarowych

Kod zawodniczki: MD1
Rok badania: 2018

Wiek: 11 lat

Wysokos¢ ciata: 147.0 cm

Masa ciata: 38.8 kg
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Wybrany . Wielkos$ci i
Parametr Wynik Pozadane Poziom
Tkanka E;;]SZCZOW 221 16.00 - 29.00 Healthly (zdrowy)
Tkanka[igizczowa 8.6 58-123 Healthly (zdrowy)

Catkowita
zawartosé wody [%] 57 45 - 60 Healthly (zdrowy)
Masa kosci o ..
1.6 1.95 Ponizej Srednie
kg] i
Mas?kgl]“?sm 28.6 29.8 - 37.7 Ponizej $redniej

Ponizej wskazano podstawowe informacje na temat istoty i roli monitorowania
odpowiedniego poziomu wybranych parametréw analizy sktadu ciata przedstawionych
w tabeli (www.tanitapolska.pl, dostep z dnia 21.01.2021):

- Redukcja nadmiernej ilosci tkanki thuszczowej ma bezposredni wptyw na zmniejszenie
ryzyka zachorowani miedzy innymi na choroby serca, problemy z ci$nieniem, cukrzyce¢ typu
IT oraz w niektorych przypadkach rowniez raka.

- Zbyt niski poziom tkanki tluszczowej w organizmie prowadzi¢ moze do rdéznych
nieprawidlowosci, ktore przede wszystkim dotycza kobiet, a do ktérych nalezy osteoporoza
czy tez zaburzenia cyklu miesigczkowego mogace w konsekwencji doprowadzi¢ do
bezptodnosci.

- Odpowiedni poziom nawodnienia wplywa pozytywnie na popraw¢ koncentracji, osigganie
wynikow sportowych oraz ogdlne samopoczucie.

- Sledzenie zmian zmineralizowanej masy kostnej na przestrzeni czasu, umozliwia
zaobserwowanie zmian lub nieprawidtowosci, podobnie jak analiza segmentowa masy

migs$niowe], ktora jest wykorzystywana m.in. w celu utrzymaniu rownych proporcji sylwetki.
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Karta badan — Brzeg Dolny

Sumaryczny indeks sprawnosci fizycznej: 402

Kod badanego (pierwsza litera imienia i nazwiska): MD1 Data urodzenia: 11.12.2006

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Wytrzymanie

w ZWI:SIe na SklOl’ly w Skok w dal . Ble,g. Skion tulowia Pomiar _ Bieg
drazku/ przod z .. zwinnosciowy , dynamometry-| Bieg na 50 m ¢ lo-
. . . Z miejsca w przod ) . wytrzymalo
Podciaganie [lezeniem tylem 4x10m czny sily dloni Sciowy
na drazku
i 140. [135:| 3+~ +0.5
. . : + . : .
Wynik 21423 23 1 emlsem 13.7s [1342s|+1 cm om 21kg | 48kg | 9.91s |10-61s 184 s
Punkty wg
tabeli Dobosza 62 54 50 47 45 51 48 51
(2012)
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Przyblizony

odsetek
dziewczat 11.5 345 50.0 61.8 69.2 46.0 57.9 46.0
z wynikiem
lepszym od
wskazanego
Nie potrzeba | Nie zaleca si¢ | Zaleca si¢ Zaleca si¢ Zalecasi¢ | Nie zalecasi¢ | Zalecasi¢ | Nie zaleca si¢
Komentarz zwickszania | zwiekszenia | zwigkszenie | zwiekszenie | zwigkszenie | zwickszenia | zwickszenie | zwiekszenia
srodkow srodkow srodkow srodkow srodkow srodkow srodkow srodkow

treningowych

treningowych

treningowych

treningowych

treningowych

treningowych

treningowych

treningowych
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Table Tennis Specific Test Battery

Skill speed I — Forhend topspin

Skill speed 11 — Bekhend topspin

Displacement speed |

Proba mieszana — forhend topspin
i bekhend topspin

Liczba trafien w stol

15 12 8
przez 15 sekund
Poziom wg tabeli Regular — regularn Weak — stab Regular — regularn
Gomesa (2000) g g y Y g g y
. . ., , ) . . ., . Zaleca si¢ zwigkszenie srodkow
Zaleca si¢ zwigkszenie srodkow | Konieczne jest zwigkszenie sSrodkow treninaowveh. ksytattuiacveh forhend
Komentarz treningowych, ksztaltujacych treningowych, ksztaltujacych bekhend gowyen, Jacy

forhend topspin

topspin

topspin, w polaczeniu z bekhendem
topspin
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STRESZCZENIE

Motoryczne, somatyczne i wolnoczasowe uwarunkowania sprawnosci

specjalnej mlodych tenisistow stolowych

Wstep: Tenis stotowy to dyscyplina, w ktorej wysoki poziom sportowy determinowany jest
przez wiele czynnikéw. Na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat, zauwazalny jest wzrost
wymagan z zakresu przygotowania sprawnosciowego wobec zawodnikow (Bankosz i wsp.,
2011). W tenisie stotowym duze znaczenie maja zdolnosci kompleksowe — w tym gltownie
szybko$ci i zwinno$¢, zdolno$ci kondycyjne, obejmujgce przede wszystkim wytrzymatosé
oraz zdolno$ci koordynacyjne: sprzgzenia, roéwnowagi, orientacji, rytmizacji oraz
dostosowania i szybkosci reakcji (Raczek, 2010).
Cel badan: Gléwnym celem badan bylo okreslenie zalezno$ci pomigdzy poziomem
sprawnos$ci specjalnej, a poziomem sprawnosci ogolnej, budowa somatyczng oraz strukturg
zachowan wolnoczasowych miodych tenisistow stotowych. Cele praktyczne (aplikacyjne)
stanowito zdefiniowanie grupy zmiennych o najwigkszym zasobie informujacym o poziomie
sprawno$ci  specjalnej milodych tenisistow stotowych, wskazanie algorytmu dziatan,
zmierzajacego do opracowania warto$ci normatywnych oceny poziomu sprawnosci specjalne;j
ze wzgledu na ptec 1 etap szkolenia sportowego, a takze opracowanie raportow z wynikami
badan wraz z zaleceniami, w celu podjecia ewentualnych dzialan kompensacyjnych
i korekcyjnych.
Metody badan: Badania zostaly przeprowadzone wsrod tenisistow stotowych z kadry dwoch
wojewodztw: dolnoslgskiego i wielkopolskiego (n=87), urodzonych w latach 2002-2007
i trenujgcych tenis stolowy na etapie ukierunkowanego i specjalistycznego szkolenia
sportowego. Badani zawodnicy, zgodnie z Regulaminem Polskiego Zwigzku Tenisa
Stotowego, nalezeli do kategorii mlodzika, kadeta i juniora. Badania przeprowadzono
w okresie przygotowawczym do sezonu 2018/2019, w miesigcach od sierpnia do pazdziernika
2018 roku.
W celu operacjonalizacji zmiennych zastosowano adekwatne do potrzeb wskazniki. Dla
oceny poziomu ogolnej sprawnosci fizycznej zastosowano sumaryczny indeks punktowy
sprawnosci fizycznej, ktory odnosi si¢ do sprawnosci fizycznej ogdlnej, badanej przy pomocy
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (Dobosz, 2012). Poziom sprawnosci
specjalnej mierzono za pomocg wybranych prob testow sprawnosci specjalnej (Gomes, 2000):
T1 — szybkos¢ reakcji (forhend po przekatnej), T2 — szybkos$¢ reakcji (bekhend po prostej)
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oraz T3 — szybko$¢ przemieszczania si¢ (forhend i bekhend po przekatnej, naprzemiennie).
Dla okreslenia poziomu aktywnos$ci fizycznej badanych dzieci zastosowano dwa wskazniki.
Pierwszy z nich — MVPA (Moderate Physical Activity) dotyczy aktywnosci fizycznej od
umiarkowanej do intensywnej, podczas ktorej przyspiesza czynno$¢ serca i przez jakis czas
wystepuje brak tchu oraz odczuwanie zmeczenia (Prochalska i wsp., 2001). VPA (Vigorous
Physical Activity) odnosi si¢ do aktywnos$ci fizycznej o duzej intensywnos$ci, powodujacej
pocenie si¢, brak tchu, odczuwanie zmeczenia przez wigkszo$¢ czasu jej trwania (Prochalska
i wsp., 2001). W badaniach zastosowano roéwniez wskaznik BMI (Body to Mass Index), ktory
jest wskaznikiem pozwalajacym okres§li¢ stan odzywienia. Rozpoznanie wystgpowania
niedoboru masy ciata, masy ciala w normie, nadwagi oraz otylosci wéréd badanych dzieci
bylo mozliwe dzigki zastosowaniu Migdzynarodowego Standardu IOTF (International
Obesity Task Force) wg Cole’a (Cole i Lobstein, 2012).
Wyniki badan: W zwigzku z zebranymi danymi 1 wynikami badan, mozna sformutowac
kilka postulatow, ktére powinny sta¢ si¢ cennymi wskazéwkami dla trenerow, nauczycieli
wychowania fizycznego oraz rodzicow. Wyniki TTSBT uzyskane w grupie dziewczat byly
zblizone do wynikow chlopcow, zaobserwowano jednak roznice ze wzgledu na etap
zaawansowania sportowego. Najlepsze wyniki w tescie ogdlnej sprawnosci fizycznej mtodzi
zawodnicy uzyskiwali w probie biegu wahadlowego 4 x 10 m, oceniajacego poziom
prezentowanych zdolnosci koordynacyjnych i szybkosciowych, a wyniki ponizej $redniej
zaobserwowano Ww probach gibkosci i sity dloni. W procesie szkolenia motorycznego
badanych mtodych zawodnikéw istnieje wigc konieczno$¢ zwigkszenia liczby $rodkow
treningowych, ksztaltujacych poszczegdlne zdolnosci 1 cechy motoryczne, w tym gibkos¢.
Uzyskane wyniki badan potwierdzajg istnienie zwigzku pomiedzy sedenteryjnymi formami
aktywnosci wolnoczasowej (screen-based entertainment), a etapem ukierunkowanym
szkolenia mtodych zawodnikow. Na uwage zastuguje fakt, iz zawodnicy z dluzszym stazem
treningowym cze$ciej wybierali aktywne formy spgdzania czasu wolnego (jazda na rowerze,
jogging). Wyréownane wartosci co do typéw budowy ciata i brak jednej, wyraznie
dominujacej, wskazujg na to, iz w tenisie stofowym, na wczesnych etapach szkolenia,
W zajeciach treningowych moga uczestniczy¢ zawodnicy o rdznych typach budowy
somatycznej.
Whioski: Istnieje pilna potrzeba wypracowania odpowiednich norm testowych sprawnos$ci
specjalnej dla mtodych tenisistow stolowych ze wzgledu na ich wiek i etap szkolenia.
Adresatami przeprowadzonych badan sa przede wszystkim trenerzy odpowiedzialni za
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szkolenie dzieci 1 mlodziezy w klubach sportowych. Zawarte w pracy wytyczne moga
postuzy¢ osobom pracujagcym z dzieémi i mlodzieza w szkole, na lekcjach wychowania
fizycznego oraz rodzicom i opickunom mtodych tenisistoéw stotowych. Niniejsza dysertacja
prezentuje rowniez przekrojowy zbidr pozycji miedzynarodowej literatury przedmiotu oraz
metod, technik i narzedzi badawczych, ktére moga by¢ przydatne dla oséb, zajmujacych si¢
szkoleniem mtodych tenisistow stotowych.

Stlowa Kkluczowe: tenis stotowy, zdolno$ci motoryczne, budowa somatyczna, czas wolny,

sprawnos¢ specjalna, mtodzi zawodnicy
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SUMMARY

Motorical, somatic and leisure time activity conditions of special efficiency

among young table tennis players

Introduction: Table tennis is sports discipline in which a high level achievements are
determined by many factors. Over the last years, there has been a noticeable increase in
requirements in the field of fitness preparation for players (Bankosz et al., 2011). Highly
important abilities at table tennis are the comprehensive abilities, which are mainly: speed,
fitness abilities, including stamina and motor coordination, connected with a set of
coordination abilities: coupling, balance, orientation, rhythmization, speed and reaction
adjustment (Raczek, 2010).

The aim of this study: The main aim was to determine the relationship between the level of
special fitness and the level of general fitness, somatic structure and the structure of leisure
time behavior of young table tennis players. The practical (application) goals consisted in
defining a group of variables with the greatest resource informing about the level of special
fitness skills of young table tennis players, indicating an algorithm of actions aimed at
developing normative values for the assessment of the level of special fitness in terms of
gender and the stage of sports training, and preparation of reports with the results of the
research together with recommendations in order to take compensatory and corrective actions.
Methods: The research was conducted among table tennis players from the national teams of
two voivodeships: Lower Silesia and Greater Poland (n=87), born in 2002-2007 and training
table tennis at the stage of targeted and specialized sports training. The surveyed players, in
accordance with the Regulations of the Polish Table Tennis Association, belonged to the
youth, cadet and junior categories. The research was carried out in the preparatory period for
the 2018/2019 season, from August to October 2018.

In order to operationalize the variables, indicators adequate to the needs were used. To assess
the level of general physical fitness, the summary point index of physical fitness was used,
which refers to general physical fitness, tested with the use of the International Physical
Fitness Test (Dobosz, 2012). The level of special fitness was measured using selected trials of
special fitness tests (Gomes, 2000): T1 — reaction speed (forehand cross), T2 — reaction speed
(backhand straight), T3 — displacement speed (forehand and backhand cross, alternately). Two
indicators were used to determine the level of physical activity of the examined children. The

first, MVPA (Moderate Physical Activity), refers from moderate to intense physical activity,
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during which the heart beat increases and there is a shortage of breath and fatigue for some
time (Prochalska et al., 2001). VPA (Vigorous Physical Activity) refers to high-intensity
physical activity that causes sweating, breathlessness and fatigue most of the time (Prochalska
et al., 2001). The research also used the BMI index (Body to Mass Index), which is an
indicator that allows to determine the nutritional status. The diagnosis of deficiency in body
mass, normal body mass, overweight and obesity among the studied children was possible
thanks to the application of the International Standard IOTF (International Obesity Task
Force) according to Cole (Cole and Lobstein, 2012).

Results: In connection with the collected data and research results, several postulates can be
formulated, which should become valuable guidelines for trainers, physical education teachers
and parents. TTSBT results obtained in the group of girls were similar to the results of boys,
but differences were observed due to the stage of sports advancement. In the general physical
fitness test the young competitors obtained the best results in the 4 x 10 m pendulum run test,
assessing the level of presented coordination and speed skills, and the results below the
average were observed in the tests of flexibility and hand strength. Therefore, in the motor
training process of the young players under study, there is a need to increase the number of
training exercises that shape individual motor skills and features, including flexibility. The
obtained research results confirm the existence of a relationship between the sedentary forms
of free time activity (screen-based entertainment) and the targeted stage of training young
players. It is worth noting that players with longer training experience more often chose active
forms of spending free time (cycling, jogging). Equal values in terms of body types and the
lack of one, clearly dominant one, indicate that in table tennis at the early stages of training,
players with different types of somatic build may participate in training activities.
Conclusions: Therefore, there is an urgent need to develop appropriate test standards for
special fitness for young table tennis players due to their age and stage of training. The
receivers of the conducted research are mainly trainers responsible for training children and
youth in sports clubs. The guidelines contained in this thesis can be used by people working
with children and teenagers at school, during physical education lessons, as well as parents
and guardians of young table tennis players. This dissertation also presents a cross-sectional
collection of international literature on the subject as well as methods, techniques and
research tools which may be useful for people involved in training young table tennis players.
Key words: table tennis, motor skills, somatic structure, leisure time, special fitness, young
players
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Zalacznik 1

KARTA ANTROPOMETRYCZNA

Kod badanego (pierwsza litera imienia i nazwiska):

Data urodzenia:

Rok badania:

CECHY DLUGOSCIOWE

OBWODY

Wysoko$¢ ciata

Ramig spoczynek

Wysoko$¢ ciata

siedzac Talia
SZEROKOSCI Biodra
Nasada tokciowa Udo
Nasada kolanowa Podudzie
FALDY SKORNO-TLUSZCZOWE
Lopatka
Triceps
Biodro MASA CIALA
Podudzie tyt / bok
Zasieg ramion ENDO; MESO; ECTO
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Zalacznik 2

Karta badan — Brzeg Dolny/Lubon Kod badanego (pierwsza litera imienia i nazwiska): ...... Data urodzenia: ......
Sumaryczny indeks sprawnosci fizycznej: ...
Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
. Sklony w
i przéd z Sklon Bieg 50 m Bie
zwisie na drazku/ lezeniem Skok w dal z Bieg tulowia w Pomiar g X g L.
tylem przez | miejsca - préba | zwinno$ciowy przod - dynamometryczny proba wytrzymalosciowy
Podcigganie na y . R i . 8 szybkosci - préba
. . . 30s - préba | mocy (sily nég) 4x10m proba sily dloni h . ..
drazku - préba sily : L o biegowej wytrzymalosci
rak i barkéw sily mieSni gibkosci
brzucha

Wynik

Punkty
wg
tabeli
Dobosza
(2012)
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Table Tennis Specific Test Battery

Skill speed I -Forhend topspin Skill speed 11 - Bekhend topspin

Displacement speed I

Proba mieszana — forhend topspin
i bekhend topspin

Liczba trafien w stol
przez 15s

Poziom wg tabeli
Gomesa (2000)
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Zalacznik 3

KWESTIONARIUSZ ankietowy HBSC
Droga Kolezanko, Kolego!

Bardzo dzi¢kuje, ze zechciale§ wzia¢ udzial w badaniach ankietowych. Twoje odpowiedzi
pozwola mi lepiej pozna¢, jak zyja mlodzi ludzie w Twoim wieku, a przede wszystkim — na co
wykorzystuja swdj czas wolny.

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

Niektore pytania moga wydac si¢ dziwne, gdyz ankieta jest przeznaczona dla mtodziezy
Z krajéw o roéznych kulturach i zwyczajach.

Prosze przeczytaj uwaznie kazde pytanie. Odpowiedz szczerze na kazde z nich, pamictaj
interesujg nas Twoje wlasne opinie. To nie sprawdzian, nie ma dobrych i ztych odpowiedzi.

O czym nalezy pamietaé?

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

Jesli uznasz, ze zakreslite$ btedng odpowiedz, napisz przy niej ,,ZLE” i zakre$] poprawna.

Jesli jakies pytanie wydaje Ci si¢ trudne lub klopotliwe, mozesz je omina¢, badz przejs¢ do
nastepnego.

Z gory dziekuje za pomoc,

Szymon Galas

Akademia Wychowania Fizycznego

im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu

138



1. Biorac pod uwage ostatni tydzien (7 dni), wskaz liczbe dni, podczas ktérych na aktywnos¢
fizyczng przeznaczytes co najmniej 60 minut dziennie?

(=}
o
=4

7dni

I i

2. Jak czesto w czasie wolnym poza zajeciami szkolnymi, wykonujesz ¢wiczenia fizyczne, podczas
ktorych Twdéj wysitek fizyczny jest duzy, tzn. ,, brakuje Ci tchu”, pocisz sie?

O 1 codziennie

O 2 4-6razyw tygodniu

O 3 2-3razyw tygodniu

O 4 1razwtygodniu

0 s 1razw miesigcu

0 e mniejniz1razw miesigcu
O 7 nigdy

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

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

O O oo oogd

6 7 godzin lub wiecej
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4. 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 jedng kratke

przy dniach, w ktdrych chodzisz do szkoty i jedng kratke w kolumnie, dotyczacej sobdt i niedziel.

OO0 0Oo0oogoogoaod

W dniach szkolnych:

1 wecale

2 okoto pdt godziny dziennie
3 okofo 1 godziny dziennie

4  okoto 2 godzin dziennie

5 okotfo 3 godzin dziennie

6 okoto 4 godzin dziennie

7 okoto 5 godzin dziennie

8 okoto 6 godzin dziennie

9 okoto 7 lub wiecej godzin/dzien

W sobote i niedziele:

1

O O 0Oo0ooOooogoaod

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

5. lle godzin dziennie w czasie wolnym zwykle grasz w gry komputerowe lub na konsoli (np.

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 ktorych chodzisz do szkoty i jedng kratke w kolumnie, dotyczacej sobdt i niedziel .

O O0o0Oo0oogoogoaod

W dniach szkolnych:

1 wecale

2 okoto pét godziny dziennie
3 okoto 1 godziny dziennie

4 okoto 2 godzin dziennie

5 okotfo 3 godzin dziennie

6 okoto 4 godzin dziennie

7 okoto 5 godzin dziennie

8 okoto 6 godzin dziennie

9 okoto 7 lub wiecej godzin/ dzien

W sobote i niedziele:

1

O O0o0Oo0oooogoad

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/ dziennie
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6. lle godzin dziennie w czasie wolnym zwykle korzystasz z komputera, tabletu lub smartfona (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.

O O o0o0oooogoano

W dniach szkolnych:

wcale

okoto poét 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:

O O 0Oo0oogooogood

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

141



7. Ponizej znajduje sie lista form rekreacji poprzez dziatalnos¢ kulturalno-rozrywkowej, twoérczg
i spoteczng, chetnie podejmowanych przez dzieci i mtodziez. Zaznacz, ktore z nich i jak czesto s3
podejmowane rowniez przez Ciebie. Zaznacz znakiem X jednqg kratke przy kazdej z uprawianych
przez Ciebie form rekreacji.

8 7 6 5 4 3 2 1
czestotliwos¢ w
€| X2 2 3 sl 2 s e
g| Ss| RS | 25|28 E28| <62 3
forma §| 9@ &8 |c8|cg|lang|8cg o
. o < 3 m - 2] B s = = s o 9 <
rekreacji o - z = E| &
~ ©o =2 ~N S N

czytanie ksigzek, gazet

gry planszowe, towarzyskie

prace plastyczne

wyjscie na koncert

wyjscie do kina

wyijscie do teatru

7

Wyjscie do galerii, muzeum,

8

(organizatorska, fundacyjna,
dobroczynna, animacyjne)

Dziatalno$¢ prospoteczna

9

Inne - jakie?....

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

8 7 6 5 4 3 2 1
czestotliwosc S 5
© ‘T
) = 2 -2 =
— =] =] =] > =
c = >=| =z = 2 0 — @ 2
forma S | RS | ns| s | n& |3 g s s
L. i~ - O o O © o © 8 _C = c 2
a.ktywm?sc: T | o2 o2 R || TE ) <
fizycznej S |7 | a¥ . £ * Z
£ o
1 spacery

zabawa na podworku, placu zabaw

jazda na rowerze

jazda na rolkach, deskorolce

ptywanie

gra w koszykéwke

gra w siatkdwke

gra w pitke nozna

gra w badmintona
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10 bieganie, jogging

11 taniec

12 jazda na sankach

13 jazda natyzwach

14 jazda na nartach

15 Inne - jakie? ......

9. Jak obecnie oceniasz swojg sprawnosc fizyczng w poréwnaniu z réwiesnikami tej samej ptci?

O 4 bardzo dobra
O 3 dobra
0 2 przecietna

0 1 ponizej przecietnej

10. Jakie s3, w Twojej opinii, gtdwne bariery w podejmowaniu przez Ciebie aktywnosci fizycznej
(nie wliczajac tenisa stotowego)?

1 brak czasu wolnego
2 trudnosci finansowe
zty stan lub staba dostepnosé obiektow rekreacyjnych

4 brak umiejetnosci sportowych

O 0o o od

5 0iNNE (JAKIE?) cueereeee ettt ettt e

11. Nizej znajduje sie lista powodéw, dla ktorych mtodziez podejmuje aktywnos¢ fizyczng w swoim
czasie wolnym. Zaznacz, jak wainy dla Ciebie jest kazdy z wymienionych powoddéw. Zaznacz
znakiem X jednq kratke w kazdym wierszu.

3 2 1
bardzo srednio wazne niewaine
wazne

1 dla zabawy O 0 0

2 zeby by¢ dobrym w sporcie 0 0 0

3 zeby wygrywac O 0 0

4  zeby poznac nowych O 0 0

przyjaciot

5 dla poprawy zdrowia 0 0 0

6 zeby spotkac sie ze 0 0 0

znajomymi

7 zeby by¢ w dobrej formie 0 0 0

8 2eby dobrze wygladad O 0 0
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9 dla przyjemnosci ¢wiczenia

10 zeby zadowoli¢ rodzicéw

11 zeby by¢ cool/modnym

12 zeby kontrolowaé mase ciata

13 poniewaz mnie to pobudza,
jest ekscytujace

oo oQg|o

O o oQg|o

O o oQg|o
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