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3. TEORETYCZNE PODSTAWY 
ORAZ METODYCZNE ZAŁO˚ENIA TRENINGU 
W SZKOLENIU MŁODYCH SIATKAREK I SIATKARZY

Szkolenie sportowe przypada na okres wyznaczony procesami wzrastania, rozwoju i dojrzewania. Uwzgl´dniajàc
te uwarunkowania dà˝y si´ do wypracowania specyficznej organizacji i metodyki treningu oraz systemu współzawod-
nictwa, podporzàdkowanych generalnym celom i zasadom rozwoju mistrzostwa sportowego. Niezale˝nie od stoso-
wanych rozwiàzaƒ organizacyjnych (klasa, szkoła sportowa, klubowa grupa szkoleniowa), decydujàcà rol´ dla
osiàgni´cia celu szkoleniowego odgrywa sam proces treningu. Punktem docelowym jest osiàgni´cie mistrzostwa spor-
towego, długotrwała stabilizacja wyników oraz umiej´tnoÊç skutecznego prowadzenia walki sportowej.

Szkolenie sportowe jest zorganizowanà, uporzàdkowanà działalnoÊcià, której celem jest przygotowanie zawodników
do uzyskania maksymalnych wyników.

Trening sportowy to wieloletni, zorganizowany proces zmierzajàcy do osiàgni´cia mistrzostwa sportowego. Jest on
uporzàdkowany w ramach okreÊlonej struktury. Efektem Êrodków, form i metod stosowanych w poszczególnych
jego rodzajach sà obcià˝enia treningowe, podlegajàce celowym zmianom w kolejnych fazach szkolenia. Równolegle
funkcjonuje okreÊlony ciàg współzawodnictwa, który winien pozostawaç w Êcisłym zwiàzku z rytmem treningu
i uwzgl´dniaç biologiczne mo˝liwoÊci organizmu. Wa˝ne znaczenie ma tu tak˝e właÊciwa organizacja procesów od-
nowy biologicznej i psychicznej, wià˝àc fazy pracy i wypoczynku.

Rozwój sportowy zachodzi pod wpływem treningu celowo doskonalàcego funkcje ustroju i adaptacji do wymogów
specjalizacji wynikajàcych z modelu mistrzostwa w danej dyscyplinie sportu. Wydzielonà fazà długofalowego procesu,
wynikajàcà z praw rozwoju biologicznego i zasady stopniowego rozwijania mistrzostwa sportowego, jest szkolenie
sportowe dzieci i młodzie˝y. Tworzy ona funkcjonalne i metodyczne podstawy do uzyskiwania maksymalnych wyników
w wieku najwy˝szych naturalnych mo˝liwoÊci organizmu.

Osobnicze mo˝liwoÊci rozwoju mistrzostwa sportowego determinowane sà przez dwie grupy czynników. Pierwszà z nich
stanowi zespół uwarunkowaƒ genetycznych, drugà wpływy Êrodowiska przejawiajàce si´ w procesie treningu. Celem tre-
ningu jest rozwini´cie najwy˝szych specjalistycznych dyspozycji sportowych równolegle do wzrastajàcych mo˝liwoÊci bio-
logicznego potencjału. Stàd konieczne jest prowadzenie treningu „progresywnego”, optymalizujàcego drog´ do pełni
rozwoju sportowego w wieku dojrzałym, chocia˝ najcz´Êciej bez spektakularnych osiàgni´ç w wieku młodzieƒczym.

Nale˝y spokojnie i rozwa˝nie zmierzaç do celu, poÊpiech mo˝e tylko zaszkodziç! 

Takie podporzàdkowanie wyraênie okreÊla zasadnicze funkcje sportu młodocianych.

Trening sportowy, niezale˝nie od programowych celów perspektywicznego kształtowania najwy˝szego poziomu spor-
towego, jest w znacznej mierze procesem wychowawczym. Stàd te˝ wszelkie nieprawidłowoÊci zakłócajàce ten pro-
ces majà znaczenie nie mniejsze ni˝ uwarunkowania rozwojowe, zdrowotne i metodyczne.

Trening sportowy to równie˝ wieloletni specjalnie zorganizowany proces pedagogiczny, w ramach którego zawodnik
nie tylko uczy si´ techniki oraz taktyki swojej dyscypliny i doskonali je, rozwijajàc sprawnoÊç fizycznà, ale tak˝e kształtuje
cechy wolicjonalne i osobowoÊç oraz zdobywa wiedz´ w zakresie prowadzonej przez siebie działalnoÊci sportowej.

Celem treningu jest rozwini´cie umiej´tnoÊci ruchowych oraz specyficznej adaptacji wysiłkowej, umo˝liwiajàcych uzy-
skiwanie maksymalnych wyników i osiàgni´ç w wybranej specjalizacji. Celem głównym sportu młodocianych jest
stworzenie funkcjonalnej podstawy dla osiàgni´ç w wieku dojrzałym.

Prawidłowe rozwiàzania treningowe muszà byç oparte na prawach rozwoju biologicznego młodego organizmu,
w szczególnoÊci zaÊ rozwoju wydolnoÊci i sprawnoÊci fizycznej. Rozpatrujàc rozwój składowych sprawnoÊci fizycznej
(cech motorycznych) nie obserwujemy przecie˝ jednoczesnego i równorz´dnego ich rozwoju, lecz okresy przyspie-
szenia i zwolnienia tempa przyrostu według swoistego programu genetycznego. Dynamiczne przemiany zdolnoÊci
wysiłkowych młodego organizmu majà istotny wpływ na rozwój potencjału ruchowego, stanowiàcego sumaryczny
efekt prawidłowoÊci rozwojowych, zdolnoÊci i oddziaływania treningu, przejawiajàcych si´ w postaci cech motorycz-
nych. Trening przebiegajàcy w latach intensywnego naturalnego rozwoju winien byç skierowany na rozbudow´ po-
tencjału ruchowego i wszechstronne doskonalenie funkcji oraz nabywanie ró˝nych, w tym niezb´dnych dla przyszłej
specjalizacji, umiej´tnoÊci ruchowych. Dopiero na tej podstawie mo˝na przystàpiç (etap ukierunkowany) do zadaƒ
o charakterze specjalnym.
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Trening sportowy w odniesieniu do dyscypliny sportowej jest procesem specjalizacji, który nie zaburzajàc harmonijnego
rozwoju osobowoÊci zawodnika, zmierza do rozwini´cia tych jego cech fizycznych, psychicznych i sprawnoÊciowych,
które umo˝liwià mu osiàgni´cie najwy˝szego wyniku sportowego. Definicja ta odnosi si´ szczególnie do fazy budo-
wania podstaw mistrzostwa sportowego, realizowanego w szkoleniu zawodników w klubach i w szkołach mistrzostwa
sportowego.

Trening jest procesem: celowym, ciàgłym, wieloletnim, systematycznym, przemyÊlanym, zorganizowanym, zaplano-
wanym i kierowanym. Jego charakterystycznymi cechami sà: metodyka, struktura i kontrola.

3.1. METODYKA TRENINGU

Na metodyk´ treningu składajà si´: metody, formy, Êrodki i zasady treningu (tab. 3).

I. Kształtowania
sprawnoÊci fizycznej:

• nieprzerywane
- ciàgła,
- zmienna;

• przerywane
- powtórzeniowa,
- interwałowa;

• startowa.
II. Nauczania ruchu:
• analityczna (cz´Êciami),
• syntetyczna

(całoÊciowa),
• mieszana.

III. Kompleksowa 
– kształtowanie:

• struktury ruchu,
• cechy motorycznej.

I. Według nauczania
i doskonalenia techniki
i taktyki:

• zabawowa,
• zadaniowa,
• Êcisła,
• fragmenty gry,
• gra uproszczona,

szkolna, właÊciwa.
II. Według charakteru

zaj´ç:
• trening indywidualny,
• trening grupowy,
• trening zespołowy.

III. Według organizacji zaj´ç:
• trening obwodowy,

stacyjny,
• zabawy biegowe:

MZB, DZB.
IV. Według kształtowania

cech motorycznych 
– trening:

• szybkoÊci,
• siły,
• wytrzymałoÊci,
• skocznoÊci,
• gibkoÊci,
• zwinnoÊci,
• techniki,
• taktyki.

I. Według struktury ruchu:
• wszechstronne,
• ukierunkowane,
• specjalne.
II. Według sprawnoÊci

fizycznej:
• siłowe,
• szybkoÊciowe,
• wytrzymałoÊciowe,
• koordynacji ruchowej,
• skocznoÊciowe,
• gibkoÊciowe.

III. Według techniki
i taktyki:

• ataku,
• obrony.

IV. Startowe (testowe)
V. Według kryterium

energetycznego:
• tlenowe,
• mieszane,
• beztlenowe.

VI. Według intensywnoÊci:
• umiarkowanej – 50%,
• Êredniej – 55-70%,
• du˝ej – 75-85%,
• submaksymalnej 

– 85-95%,
• maksymalnej – 100%.

Dydaktyczne
i treningowe:

• poglàdowoÊci,
• stopniowania

trudnoÊci,
• systematycznoÊci,
• aktywnoÊci,
• ÊwiadomoÊci,
• indywidualizacji,
• wszechstronnoÊci,
• specjalizacji,
• cyklicznoÊci,
• celowoÊci.

TABELA 3. METODYKA TRENINGU

METODY FORMY ÂRODKI – åWICZENIA ZASADY
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Kształtowanie umiej´tnoÊci ruchowych siatkarza oparte jest na metodycznym oddziaływaniu, które słu˝y opanowaniu
nawyku ruchowego właÊciwego dla okreÊlonego elementu techniki: zagrywki, przyj´cia, wystawienia, ataku, bloku,
obrony (tab. 4).

3.2. STRUKTURA TRENINGU – PODSTAWY BUDOWANIA CYKLI TRENINGOWYCH

Struktura treningu to układ i rozmieszczenie elementów składowych procesu, sposoby ich wzajemnego podpo-
rzàdkowania i relacje mi´dzy nimi oraz zasady sprz´˝enia w jeden funkcjonalny system. Struktura treningu charakte-
ryzuje si´:

• racjonalnym systemem wzajemnych powiàzaƒ ró˝nych składowych – przygotowanie sprawnoÊciowe,
techniczne, taktyczne, psychiczne, teoretyczne i intelektualne;

• okreÊlonà zale˝noÊcià parametrów obcià˝enia treningowego i startowego – obj´toÊci i intensywnoÊci pracy,
faz pracy o ró˝nym charakterze (wszechstronne – W, ukierunkowane – U, specjalne – S, ich proporcje
i sposób ich realizacji) oraz wypoczynku;

• uzasadnionà kolejnoÊcià wyst´powania ró˝nych ogniw (etapów, okresów, cykli, jednostek treningowych
i ich cz´Êci) przejawiajàcà si´ fazowo w całym procesie szkolenia.

TABELA 4. METODYKA KSZTAŁTOWANIA TECHNIKI

METODY KSZTAŁTOWANIA M E T O D A  T R E N I N G U
STRUKTURY RUCHU NAUCZANIA DOSKONALENIA

powtórzeniowa: powtórzeniowa,
Analityczna • czas çwiczenia – okreÊlony, interwałowa,
Syntetyczna • liczba powtórzeƒ – okreÊlona, zmienna,

Mieszana • intensywnoÊç – umiarkowana, startowa.
• czas przerw – optymalny.

F A Z Y  K S Z TA Ł T O W A N I A  N A W Y K U  R U C H O W E G O  – T E C H N I K I

Kompleksowa wizualizacja – powstanie wyobra˝enia o ruchu, automatyzacja – wykonanie
– kształtowanie generalizacja – próba  samodzielnego wykonania, zgodnie ze wzorcem.

sprawnoÊci specjalnej: koncentracja – poszukiwanie właÊciwej struktury, plastycznoÊç – zastosowanie
• struktury ruchu automatyzacja – wykonanie ruchu zgodnie ze wzorcem. w ró˝nych warunkach.

• cechy motorycznej

F O R M Y  K S Z TA Ł T O W A N I A  T E C H N I K I

zabawowa, fragmenty gry,
zadaniowa, gra:
Êcisła. • uproszczona,

• szkolna,
• właÊciwa.
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Trening sportowy jest procesem uj´tym w ramy okreÊlonego strukturalnego porzàdku, charakteryzujàcym si´ wza-
jemnym i celowym przenikaniem jego składowych:

• struktury rzeczowej uwzgl´dniajàcej ró˝ne rodzaje przygotowania;
• struktury czasowej ujmujàcej trening w cykle ró˝nej długotrwałoÊci.

Struktur´ rzeczowà treningu tworzà elementy składajàce si´ na stan wytrenowania, ró˝ne aspekty przygotowania za-
wodnika, czyli katalog zadaƒ, które nale˝y realizowaç dla budowania formy sportowej. Struktura czasowa reguluje
rozkład tych prac w czasie (tab. 5).

ZnajomoÊç struktury treningu warunkuje prawidłowy sposób planowania i przebieg szkolenia. Charakterystyka ele-
mentów struktury czasowej treningu – poczàwszy od etapów szkolenia, przez cykle i okresy treningowe a˝ do jed-
nostki treningowej – uwzgl´dnia:

• umiejscowienie w strukturze,
• czas trwania,
• wewn´trznà struktur´,
• główne cele i zadania,
• metodyk´ treningu.

3.3. ETAPY SZKOLENIA I ICH UWARUNKOWANIA

Planujàc w kategoriach strategicznych długoletni proces szkolenia nale˝y w nim uwzgl´dniç fazowoÊç, wynikajàcà
z przesłanek biologicznych oraz metodycznych. Proces ten powinien byç regulowany stosownie do dynamiki przemian
rozwojowych w ontogenezie, aktualnego poziomu wytrenowania i umiej´tnoÊci oraz odległoÊci od wyznaczonego
celu treningowego. Owe celowo wyodr´bnione, wieloletnie fazy nazywa si´ etapami szkolenia.

Podział kariery sportowej na etapy wskazuje na koniecznoÊç osiàgania w ka˝dym z nich specyficznych celów poprzez
rozwiàzania właÊciwe dla danej fazy rozwoju, podporzàdkowane celom strategicznym. Wyró˝nia si´ trzy etapy szko-
lenia: wszechstronnego, ukierunkowanego, specjalnego, a w nim podetapy: wst´pnej specjalizacji, właÊciwej specja-
lizacji i mistrzowski. Sà te˝ zwolennicy podziału pi´cioetapowego: wst´pnego, przygotowawczo-bazowego,
specjalnego bazowego, maksymalizacji osiàgni´ç i stabilizacji wyników.

W szkoleniu w piłce siatkowej nale˝y kierowaç si´ najbardziej otwartym podziałem trzyetapowym, w sposób jedno-
znaczny precyzujàcym cele i zadania w ka˝dym z nich (tab. 6).

TABELA 5. STRUKTURA CZASOWA TRENINGU

ELEMENTY STRUKTURY P O Z I O M Y  S T R U K T U R Y

Etapy szkolenia wszechstronny ukierunkowany specjalny

Okresy treningowe przygotowawczy przygotowawczy przejÊciowy

Cykle treningowe makrockle mezocykle mikrocykle

Jednostka treningowa cz´Êç wst´pna cz´Êç główna cz´Êç koƒcowa
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TABELA 6. ETAPY SZKOLENIA

WIEK ROZPOCZ¢CIA, 
ETAPY SZKOLENIA CZAS TRWANIA CELE I ZADANIA

Wszechstronny
od 10.-11. roku ˝ycia,
trwa 2-3 lata

Ukierunkowany
od 12.-14. roku ˝ycia,
trwa około 2 lata

od 15.-17. roku ˝ycia,
Specjalny trwa do zakoƒczenia 

kariery sportowej

Wewn´trzna struktura uwzgl´dnia poziom i tempo rozwoju
biologicznego oraz rytm pracy szkoły, zbli˝ona jest
do struktury długotrwałego okresu przygotowawczego.

Głównym celem jest wszechstronne kształtowanie potencjału
ruchowego, wyposa˝enie wychowanków w bogaty zasób
nawyków ruchowych (skok, bieg, rzut, chwyt, przewrót
itp.), podstawowych umiej´tnoÊci (odbicie, zagrywka,
atak itp.), kształtowanie nawyków higieniczno-zdrowotnych,
rozbudzenie zainteresowaƒ sportem i dyscyplinà, rozpoznanie
kierunkowych predyspozycji i uzdolnieƒ.

Dominujà çwiczenia wszechstronne w formie zabawowej
(gry i zabawy ruchowe) i zadaniowej, metoda
powtórzeniowa i zmienna.

Wewn´trzna struktura dalej uwzgl´dnia poziom i tempo
rozwoju biologicznego oraz rytm pracy szkoły, a pojawiajàcy
si´ zorganizowany system współzawodnictwa determinuje
ju˝ podział makrocyklu na okresy treningowe.

Głównym celem jest dalsze wszechstronne  rozwijanie
potencjału ruchowego i profilowanie go pod kàtem przyszłej
specjalizacji, kierunkowe rozwijanie sprawnoÊci fizycznej,
a tak˝e kształtowanie podstawowych,
nawyków–umiej´tnoÊci technicznych i taktycznych.
Rozwijanie zainteresowaƒ oraz predyspozycji i uzdolnieƒ
zwiàzanych z uprawianà dyscyplinà i przyszłà specjalizacjà,
dalsze kształtowanie nawyków higieniczno-zdrowotnych.

Dominujà çwiczenia ukierunkowane, znacznie wzrasta udział
çwiczeƒ specjalnych – szczególnie zwiàzanych z nauczaniem
techniki i taktyki.

Formy – Êcisła i zadaniowa, metody – powtórzeniowa i zmienna.

Ze wzgl´dów metodycznych wyró˝nia si´ tu trzy podetapy:
• wst´pnej specjalizacji w wieku 15-17 lat,
• właÊciwej specjalizacji w wieku 18-20 lat,
• mistrzowski od 20 roku ˝ycia do zakoƒczenia kariery

sportowej.

Głównym celem etapu szkolenia specjalnego jest od 15.-17.
roku ˝ycia, kształtowanie specyficznych wymogów
funkcjonalnych i strukturalnych właÊciwych dla uprawianej
dyscypliny specjalizacji sportowej – nauczanie i doskonalenie
techniki i taktyki z uwzgl´dnieniem indywidualnych predyspozycji
i uzdolnieƒ, a tak˝e utrwalanie zainteresowaƒ uprawianà
dyscyplinà, kształtowanie nawyków higieniczno-zdrowotnych
zwiàzanych z profilaktykà antyurazowà, ˝ywieniem i
wspomaganiem, odnowà.

Dominujà çwiczenia specjalne, wyst´pujà wszystkie formy
i metody treningu.
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W tym kontekÊcie planowanie treningu musi uwzgl´dniaç potrzeb´ logicznego zró˝nicowania pracy na ka˝dym z wy-
ró˝nionych etapów. W planowaniu zadaƒ dla ka˝dego etapu muszà znajdowaç odbicie czynniki dwojakiego rodzaju:
uwarunkowania rozwoju biologicznego oraz wymogi przyszłej specjalizacji.

Równolegle z wyodr´bnieniem etapów szkolenia ze wzgl´du na dominacj´ okreÊlonego rodzaju pracy, wyró˝nia si´
te˝ generalnie trzy rodzaje treningu, zale˝nie od proporcji udziału okreÊlonych Êrodków rozbudowy potencjału ru-
chowego i stopnia ich zgodnoÊci z rodzajem i charakterem przewidywanej lub aktualnej specjalizacji.

Trening wszechstronny obejmuje wszelkie grupy çwiczeƒ rozwijajàcych w sposób analityczny poszczególne cechy
motoryczne bàdê te˝ kompleksowo kształtuje potencjał ruchowy, wzbogacajàc umiej´tnoÊci ruchowe w rozmaitych
zadaniach. U najmłodszych dominujà çwiczenia stymulujàce rozwój fizyczny w formie gier i zabaw ruchowych, gier
sportowych, çwiczeƒ lekkoatletycznych, atletyki terenowej, gimnastyki, akrobatyki, sportów wodnych i zimowych.
W treningu wszechstronnym wykorzystywane sà Êrodki, formy i metody odległe ruchowo i funkcjonalnie od zamie-
rzonej bàdê uprawianej specjalizacji.

Trening ukierunkowany grupuje çwiczenia analitycznie i kompleksowo kształtujàce potencjał ruchowy przy zastoso-
waniu ró˝norakich metod oraz umiej´tnoÊci charakterystycznych dla kierunku specjalizacji. Jest to zespół oddziaływaƒ,
które rozwijajà i doskonalà funkcjonalnà i ruchowà baz´ przyszłej specjalizacji. Stanowià one metodyczny pomost
mi´dzy oddziaływaniami treningu wszechstronnego i specjalnego. Formy pracy sà tu nadal bardzo zró˝nicowane,
z przewagà jednak form Êcisłych. W treningu siatkarzy sà to np. çwiczenia skocznoÊciowe, zwinnoÊciowe i szybko-
Êciowe, siłowe (kształtujàce mi´Ênie obr´czy barkowej, tułowia, nóg, z niewielkim oporem zewn´trznym).

Trening specjalny oparty jest o wymogi techniczne i funkcjonalne wybranej specjalizacji, rozbudowuje sprawnoÊç
specjalnà (np. wytrzymałoÊç skocznoÊciowà) przy u˝yciu specjalnych metod, zawiera çwiczenia doskonalenia tech-
nicznego, taktycznego, wolicjonalnego i teoretycznego.

Rozró˝nienia te odnoszà si´ zarówno do zasad programowania pracy treningowej w kolejnych etapach szkolenia,
jak te˝ okreÊlajà wiodàcy kierunek przygotowaƒ w poszczególnych okresach, cyklach i jednostkach treningowych.
Determinujà równie˝ dobór właÊciwych Êrodków, form i metod, odpowiednio do zało˝onego celu/zadania w makro-,
mezo- i mikrostrukturze treningu.

Kryteria ró˝nicowania treningu, szczególnie w pierwszych dwóch etapach, w du˝ej mierze wyznaczajà zjawiska nie-
równomiernoÊci i zmiennoÊci procesów rozwojowych. I tak:

• na etapie szkolenia wszechstronnego ró˝nicowanie uwarunkowane jest przede wszystkim kryteriami rozwoju
biologicznego;

• na etapie szkolenia ukierunkowanego trening ró˝nicowany jest ze wzgl´du na czynniki rozwojowe, dotychczas
ukształtowany poziom potencjału ruchowego oraz prognozowane wymogi modelowe zamierzonej
specjalizacji;

• na etapie szkolenia specjalnego trening podporzàdkowany jest nabywaniu i doskonaleniu umiej´tnoÊci
i sprawnoÊci specjalnej; ró˝nicowanie ma charakter techniczny, taktyczny i funkcjonalny.

Ka˝dy z etapów szkolenia wymaga stosownych do celów szkoleniowych odpowiednio dobranych rozwiàzaƒ trenin-
gowych. W ich ramach, w odpowiednich proporcjach, wykorzystuje si´ wszystkie rodzaje treningu. Nale˝y te˝ skru-
pulatnie uwzgl´dniaç odmienne wymogi dotyczàce modelowej charakterystyki specjalizacji poszczególnych
zawodników – specjalizacja funkcji i pozycji – m.in. w doborze treÊci pracy w kolejnych latach szkolenia.

Poprawa poziomu sportowego w pierwszym etapie szkolenia mo˝e byç osiàgni´ta nawet poprzez wzrost poziomu
wszechstronnego oddziaływania. Przychodzi jednak moment, kiedy taki trening nie wywiera po˝àdanego wpływu na
organizm. Dalsze post´py wymagajà stosowania çwiczeƒ ukierunkowanych, rozwijajàcych niezb´dne cechy moto-
ryczne i umiej´tnoÊci uwzgl´dniajàce specyfik´ gry. Po pewnym czasie i one nie wpływajà ju˝ progresywnie, a zatem
trzeba si´gnàç po obcià˝enia najsilniej oddziałujàce, zbli˝one swojà strukturà do wyst´pujàcych we właÊciwej specja-
lizacji w grze. W miar´ upływu lat zmniejsza si´ liczba çwiczeƒ o widocznym wpływie na przyrost poziomu sporto-
wego. Jednak wczeÊniejsze si´ganie do treningu o silniejszym oddziaływaniu wyklucza mo˝liwoÊç póêniejszego
pozytywnego wpływu pracy o słabszym oddziaływaniu.
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Jednym z najistotniejszych problemów w treningu dzieci i młodzie˝y, warunkujàcym jego efektywnoÊç, jest rodzaj,
wielkoÊç oraz struktura obcià˝eƒ. Odwzorowanie w szkoleniu młodzie˝y modelu treningu mistrzów i wynikajàce stàd
modelowanie obcià˝eƒ nie mo˝e polegaç tylko na pomniejszeniu treningu dojrzałych zawodników. Zbyt mała liczba
zaj´ç treningowych, a tak˝e zbyt małe obcià˝enie pracà nie wywołujà jednak po˝àdanych zmian adaptacyjnych. Nie-
zb´dne jest wi´c dostosowanie działaƒ uwzgl´dniajàce i biologi´ rozwoju, i wymierne wskaêniki docelowe. Wymogi
te, zwiàzane z etapizacjà szkolenia, ró˝nicujà prac´ w przebiegu kolejnych etapów poprzez dobór Êrodków i metod
stymulujàcych rozwój młodego organizmu i jednoczeÊnie zabezpieczajàcych go przed zbytnià eksploatacjà. Dobór
obcià˝eƒ winien byç podporzàdkowany opisanym uprzednio prawidłowoÊciom rozwojowym, wymogom modelu
mistrzostwa sportowego i aktualnemu wytrenowaniu organizmu. W poczàtkowym szkoleniu podstawà realizacji
celów jest szeroki zakres (obj´toÊç) pracy oraz szeroki zasób nawyków i umiej´tnoÊci.

W znacznie mniejszym stopniu wykorzystuje si´ drugà składowà obcià˝enia – intensywnoÊç. Ju˝ jednak od poczàtku,
w ramach czasu poÊwi´conego na trening specjalny, wprowadza si´ çwiczenia nauczania podstaw techniki i taktyki
gry. Natomiast zwi´kszenie udziału çwiczeƒ kształtujàcych sprawnoÊç specjalnà, uwzgl´dniajàcych model specjalizacji
i cechy dla niej wiodàce, post´puje stopniowo w kolejnych latach szkolenia. Odnosi si´ to równie˝ do kryteriów ró˝-
nicowania pracy w cyklach rocznych, mezo- i mikrocyklach, a tak˝e jednostkach treningowych. Nale˝y je odnieÊç do
innych celów specyficznych dla tych elementów struktury, oczekiwanych efektów szkoleniowych, stanu wytrenowania,
umiej´tnoÊci, wielkoÊci mo˝liwych do zastosowania obcià˝eƒ oraz czasu przewidzianego na wykonanie zadania. Wynika
to z celów oraz zadaƒ w ramach konkretnego etapu szkolenia i kategorii współzawodnictwa (młodzik, kadet, junior).

3.4. KONTROLA TRENINGU

Kontrol´, o której mowa, traktujemy tu jako proces zbierania informacji o treningu, o zawodach i odnowie. W pro-
cesie treningu kontroli podlegajà:

• stan zdrowia, rozwój biologiczny,
• cechy zawodników, przebieg walki sportowej, praca treningowa,
• rozwój sportowy,
• cykl treningowy – kontrola okresowa, operacyjna, bie˝àca (tab. 7).

TABELA 7. KONTROLA TRENINGU

RODZAJE KONTROLI PRZEDMIOT KONTROLI POZIOM STRUKTURY

Medyczna stan zdrowia i rozwój biologiczny bie˝àca
– badania lekarskie, testy antropologiczne (çwiczenie, jednostka treningowa)

Fizjologiczna funkcje organizmu, np. układ krà˝enia, układ oddechowy • efekt bezpoÊredni
– testy fizjologiczne, badania diagnostyczne • stan bie˝àcy

Biochemiczna parametry biochemiczne – skład krwi, moczu operacyjna
(mikrocykl, mezocykl)

Biomechaniczna parametry biomechaniczne – moc, praca, struktura ruchu
• efekt przedłu˝ony

Psychologiczna cechy psychiczne – osobowoÊç, stan emocjonalny • stan operacyjny

• sprawnoÊç fizyczna okresowa
• umiej´tnoÊci techniczne, taktyczne (podokres, okres)

Trenerska • wynik sportowy • efekt sumaryczny
• obcià˝enia treningowe • stan trwały
• rozwój kariery
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3.5. PROGRAM SZKOLENIA

Program szkolenia traktujemy tu jako zbiór wytycznych długofalowego planowania. Rozpatrujàc trening dzieci i mło-
dzie˝y jako faz´ otwierajàcà wieloletni proces szkolenia, trzeba w sposób bardzo rozwa˝ny i Êwiadomy programowaç jej
przebieg. Tu właÊnie okreÊla si´ kierunek dalszego rozwoju kariery, kształtuje podstawy przyszłego mistrzostwa lub te˝
podejmuje rozwiàzania prowadzàce do szybkiego wzrostu wyników ju˝ w wieku młodzieƒczym. Do programowania
treningu nale˝y podchodziç w taki sam sposób, jak u zawodników dojrzałych, uwzgl´dniajàc przyj´te cele strategiczne
oraz wszelkie ograniczenia wynikajàce z biologii rozwoju. Nie ma wi´c tu „specjalnego” planowania i „specjalnych” roz-
wiàzaƒ. Jest tylko specjalne podejÊcie, wynikajàce z koniecznoÊci uwzgl´dnienia uwarunkowaƒ rozwojowych oraz dà˝eƒ
do racjonalizacji treningu. Zmierzajàc ku osiàganiu mistrzostwa sportowego nale˝y konsekwentnie przestrzegaç nie tylko
praw rzàdzàcych treningiem, lecz tak˝e wszelkich zasad dotyczàcych rozwoju, zdrowia, kształcenia i wychowania. Cele
i zadania treningu powinny byç uj´te w perspektywicznych programach i planach pierwszych etapów szkolenia. Konstruujàc
program długofalowego szkolenia nale˝y pami´taç o długotrwałoÊci drogi prowadzàcej do mistrzostwa sportowego. Na
uzyskanie takiego poziomu potrzeba od 6 do 8 lat w ramach szkolenia ukierunkowanego i specjalnego. Planowanie w tak
długim przedziale czasu nie mo˝e byç zbiorem konkretnych ju˝, wymiernych danych, ÊciÊle charakteryzujàcych parametry
wieloletniej pracy. Musi natomiast uwzgl´dniaç najwa˝niejsze kierunki i kryteria doboru çwiczeƒ. Tak właÊnie nale˝y trak-
towaç ten Program i przyj´ty w nim kierunek: od çwiczeƒ globalnych przez syntetyczne do analitycznych.

Trzymajàc si´ wytycznych zawartych w Programie szkolenia siatkarza trzeba umiej´tnie godziç rosnàce wymagania
przewidywanej w przyszłoÊci specjalizacji młodocianego zawodnika z jego uzdolnieniami i etapowymi mo˝liwoÊciami.

Aby trening mógł byç racjonalnie zaplanowany i przebiegał zgodnie z zaprezentowanymi wskazaniami, niezb´dna jest
równie˝ wiedza dotyczàca jego uwarunkowaƒ. Sà to:

• wiek, rozwój biologiczny, potencjał ruchowy, uzdolnienia i predyspozycje;
• poziom wytrenowania – sprawnoÊç fizyczna, umiej´tnoÊci techniczno-taktyczne;
• miejsce w strukturze – etapie, cyklu, okresie;
• poziom sportowy, kalendarz zawodów;
• cel – szkoleniowy, sportowy (wynik).

Planujàc szkolenie dzieci i młodzie˝y w systemie sportu wyczynowego nale˝y podkreÊliç, ̋ e wszelkie przedsi´wzi´cia
winny byç podporzàdkowane generalnym zało˝eniom procesu kształtowania siatkarzy/siatkarek na poziomie mist-
rzowskim.

Do cech charakteryzujàcych racjonalne rozwiàzania treningu mo˝na zaliczyç:

• dobór i selekcj´ do dyscypliny ju˝ w wieku przedpokwitaniowym – wykorzystywanie cech stabilnych
w prognozowaniu mo˝liwoÊci sportowych;

• etapizacj´ – podział procesu szkolenia na etapy: wszechstronny, ukierunkowany i specjalny oraz zró˝nicowanie
ich pod wzgl´dem treÊci i obcià˝eƒ;

• dostosowanie treningu do praw rozwoju biologicznego;
• nakierowanie na osiàganie optymalnych mo˝liwoÊci w wieku dojrzałym poprzez osiàganie szkoleniowych 

(a nie wynikowych) celów etapowych;
• podporzàdkowanie współzawodnictwa długofalowym celom szkolenia, od uczestnictwa w zawodach o zasi´gu

lokalnym, poprzez kolejne szczeble współzawodnictwa o rosnàcym stopniu trudnoÊci.



Sporzàdzajàc program wieloletniego szkolenia, a nast´pnie formułujàc indywidualne plany rozwoju musimy okreÊliç
cel, do którego zmierzamy. W perspektywie jest nim tzw. model mistrzostwa sportowego – wyobra˝eniowy układ
cech, którego zadaniem jest imitowanie wybranych, najistotniejszych i najlepszych cech oryginału. Na model mist-
rzostwa w siatkówce składajà si´:

1. model gry zespołu: w ataku, w obronie;
2. model gry zawodników na poszczególnych pozycjach: w ataku, w obronie;
3. parametry somatyczne i sprawnoÊciowe zawodników w strukturze zespołu;
4. model selekcji: kryteria, testy, wartoÊci norm;
5. model treningu: etapizacja, zakres i proporcje treÊci, obj´toÊç pracy.

Główne cechy charakteryzujàce model mistrza – zawodników na poszczególnych pozycjach w grze – to m.in.:

• wiek osiàgania najlepszych wyników i tendencje jego zmian;
• budowa somatyczna – wysokoÊç i masa ciała, typ budowy itp.;
• poziom sprawnoÊci ukierunkowanej – skocznoÊç, zwinnoÊç itp.;
• umiej´tnoÊci techniczne, np. zasób Êrodków ataku i obrony;
• umiej´tnoÊci taktyczne, np. zasób działaƒ taktycznych oraz stopieƒ wykorzystania techniki i poziom sprawnoÊci;
• poziom cech psychicznych szczególnie przydatnych w grze, np. pobudzenie emocjonalne, poziom motywacji,

poziom percepcji, struktura osobowoÊci.

Znajàc okreÊlone parametry modelu gry oraz modeli zawodników przyszłoÊci mo˝na przystàpiç do poszukiwania
kandydatów, a nast´pnie do stawiania im celów etapowych i planowania optymalnej drogi ich rozwoju sportowego.
Otwiera to kierunek opracowania programu wieloletniego procesu szkolenia oraz wyboru optymalnych rozwiàzaƒ
treningowych.

3.6. PLANOWANIE ROCZNEGO CYKLU TRENINGOWEGO

Ta cz´Êç opracowania obejmuje zagadnienia organizacyjno-szkoleniowe w planowaniu rocznego cyklu treningowego –
kierunek i struktur´ szkolenia zawodników realizujàcych zadania etapu szkolenia specjalnego w kategorii kadeta i juniora.

1. Etapizacja w rocznym cyklu szkolenia. Sportowcy realizujà ju˝ zadania etapu szkolenia specjalnego.
W wyjàtkowych przypadkach poszczególni zawodnicy lub grupy zawodników, szczególnie w pierwszym roku
szkolenia, mogà jeszcze – ze wzgl´du na wiek, poziom rozwoju biologicznego, stan wytrenowania
i umiej´tnoÊci – realizowaç zadania etapu szkolenia ukierunkowanego.

2. Periodyzacja w rocznym cyklu szkolenia zawodników. Głównym zadaniem szkoleniowym jest
przygotowanie zawodników do rywalizacji na poziomie mistrzowskim. Dla cz´Êci zawodników periodyzacja –
podział na okresy treningowe (przygotowawczy, startowy, przejÊciowy) – wyst´puje raczej ze wzgl´dów
organizacyjno-szkoleniowych, wynikajàcych z uczestniczenia w cyklu zawodów, np. liga siatkówki, 
czy udziału w mi´dzynarodowych zawodach mistrzowskich (ME, MÂ).

3. CyklicznoÊç w rocznym cyklu szkolenia zawodników. W zale˝noÊci od stawianych zadaƒ szkoleniowych
wskazane jest planowanie mezocykli i mikrocykli uwzgl´dniajàc w nich:
• w mezocyklach (MZC):

- falowoÊç dynamiki obcià˝eƒ,
- zjawisko superkompensacji,
- zapewnienie stopniowego tempa rozwoju wytrenowania – procesy adaptacji;

• w mikrocyklach (MKC):
- indywidualne reakcje na obcià˝enie,
- indywidualne tempo odnowy powysiłkowej,
- treÊç i liczba zaj´ç oraz całkowita wielkoÊç obcià˝eƒ treningowych,
- miejsce MKC w strukturze wi´kszego cyklu,
- „plan ˝yciowy” zawodnika.
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4. Rola kalendarza zawodów w szkoleniu młodzie˝y. W pierwszym roku głównie szkoleniowa i kontrolna,
w kolejnych latach równie˝ wynikowa.

5. Monitorowanie przez PZPS programu szkolenia. Zwiàzek jest odpowiedzialny za poziom sportowy
dyscypliny na arenie mi´dzynarodowej, a zawodnicy klubowi, uczniowie SMS to aktualni lub potencjalni
członkowie kadry narodowej lub olimpijskiej. Program szkolenia zarówno pod wzgl´dem treÊci, jak i
oddziaływaƒ metodycznych powinien byç monitorowany przez PZPS.

6. Indywidualizacja w szkoleniu zawodników. Realizujàc zadania etapu szkolenia specjalnego młodzi zawodnicy
– ze wzgl´du na swoje parametry somatyczne, uzdolnienia i predyspozycje, zró˝nicowany jeszcze poziom
rozwoju biologicznego, poziom sprawnoÊci fizycznej i umiej´tnoÊci technicznych – wymagajà indywidualnego
podejÊcia w metodycznej sferze treningu. Trenerzy planujàc zaj´cia treningowe powinni zatem uwzgl´dniç:
• indywidualne reakcje na obcià˝enie;
• indywidualne tempo odnowy powysiłkowej;
• „plan ˝yciowy” zawodnika zarówno w skali bie˝àcej, jak i przyszłych dokonaƒ;
• wiek, poziom rozwoju biologicznego; nie wszyscy w jednakowym stopniu
• osiàgajà dojrzałoÊç psychofizycznà;
• poziom umiej´tnoÊci i stan wytrenowania;
• predyspozycje i uzdolnienia.

7. System kontroli post´pów zawodników. Ujednolicony system testów i sprawdzianów pozwala na:
• Êledzenie kierunku i tempa zmian w zakresie umiej´tnoÊci i stanu wytrenowania zawodników 

w kolejnych latach szkolenia, jak i w przebiegu konkretnego cyklu;
• okreÊlenie norm selekcyjnych i wytycznych szkoleniowych.

8. Dokumentacja szkoleniowa. Konieczny jest jednolity wzór dokumentacji szkoleniowej. 
Prowadzona przez trenerów w jednakowy sposób dokumentacja szkoleniowa umo˝liwia:
• dokonanie rzetelnej oceny prawidłowoÊci szkolenia;
• zapis pracy treningowej – obcià˝eƒ treningowych (rodzaj, obj´toÊç i intensywnoÊç);
• rejestracj´ zmian poziomu umiej´tnoÊci, stanu wytrenowania w testach i sprawdzianach;
• zapis przebiegu walki sportowej i uzyskiwanych wyników sportowych;
• poszukiwanie rzeczywistej zale˝noÊci mi´dzy wykonanà pracà treningowà a uzyskanymi efektami.

Rozpatrywane w takim uj´ciu zagadnienia szkolenia wraz z podstawowà wiedzà z zakresu procesu jego planowania
pozwolà trenerom pracujàcym w klubach, szkołach i klasach sportowych, szkołach mistrzostwa sportowego lepiej
organizowaç i planowaç proces treningowy utalentowanej sportowo młodzie˝y.
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3.7. PODPORZÑDKOWANIE PLANU TRENINGOWEGO UWARUNKOWANIOM 
BIOLOGICZNYM ORAZ WYMOGOM PRZYSZŁEJ SPECJALIZACJI

Uwarunkowania biologiczne. Majàc na uwadze przyszłà specjalizacj´, nie wolno zapominaç o wymaganiach, jakie
stawiajà treningowi uwarunkowania biologiczne. Racjonalne z punktu widzenia fizjologii i post´pów sportowych daw-
kowanie obcià˝eƒ powinno byç zawsze oparte na ocenie wydolnoÊci fizycznej i mo˝liwoÊciach trenujàcych. Stopnio-
wanie zadaƒ i obcià˝eƒ odpowiednio do aktualnego stanu adaptacji ustroju zwi´ksza szans´ stopniowego podnoszenia
stanu wytrenowania. Praca o du˝ej intensywnoÊci prowadzi do zm´czenia, którego nast´pstwem sà zjawiska: adaptacji,
tj. przystosowania do znoszenia obcià˝eƒ wysiłkowych i superkompensacji, czyli podwy˝szenia zdolnoÊci roboczej
w fazie odpoczynku. Po przystosowaniu si´ zawodnika do obcià˝eƒ na okreÊlonym poziomie mechanizm ten przestaje
działaç. Wykonywana praca nie powoduje wi´kszych zmian. Istnieje zatem koniecznoÊç racjonalnego modelowania
obcià˝eƒ, zgodnie z rozwojem biologicznych i sportowych mo˝liwoÊci zawodnika. Osobnicza zdolnoÊç do pracy
ulega stałym wahaniom, które zale˝à od charakteru obcià˝eƒ, czasu trwania odpoczynku, stanu wytrenowania, wa-
runków bytowych, stanu zdrowia, od˝ywiania i innych czynników. Planujàc trening nale˝y wi´c uwzgl´dniaç wszystkie
czynniki wpływajàce na aktualnà zdolnoÊç do wysiłków fizycznych.

Przekroczenie obcià˝eƒ ponad fizjologiczne mo˝liwoÊci osób dorosłych prowadzi do przem´czenia i przetrenowania
– stanów mo˝liwych do zlikwidowania w stosunkowo krótkim czasie. U dzieci i młodzie˝y mo˝liwe jest dodatkowo
wywołanie dysharmonii rozwojowych, mogàcych mieç odległe, negatywne skutki wpływajàce zarówno na ostateczne
wyniki sportowe, jak i na zdrowie trenujàcych. Jest to wystarczajàcy powód, dla którego musimy szczególnie liczyç
si´ z uwarunkowaniami biologicznymi treningu.

Dla właÊciwego doboru obcià˝eƒ, metod, form i Êrodków racjonalizacji oddziaływaƒ treningowych w planowaniu nale˝y:

• uwzgl´dniaç prawa rozwoju biologicznego wzrastajàcego i dojrzewajàcego organizmu;
• Êwiadomie regulowaç wpływ ró˝nych form aktywnoÊci fizycznej na organizm;
• rozwa˝nie wykorzystywaç mechanizmy adaptacji ustroju dzieci i młodzie˝y do wysiłków fizycznych;
• uwzgl´dniaç wymogi etapów szkolenia dzieci i młodzie˝y – ich specyficzne treÊci i zadania;
• przestrzegaç zasad doboru i ró˝nicowania obcià˝eƒ w ró˝nych latach treningu;
• wykorzystywaç wyniki kontroli stanu wytrenowania i funkcji ustroju.

Wymogi przyszłej specjalizacji. Rozpoznawanie uzdolnieƒ kierunkowych przed przystàpieniem do szkolenia i w
trakcie jego trwania przebiega w ramach doboru i selekcji oraz treningu ju˝ w etapie wszechstronnym. Dlatego te˝
planowanie rozwoju sportowego ma poczàtkowo charakter ramowy, okreÊlajàcy cele i główne etapy jego realizacji.
Post´py sportowe majà wynikaç przede wszystkim z naturalnego rozwoju oraz wszechstronnego przygotowania
sprawnoÊciowego i technicznego, a nie od razu jako skutek treningu specjalistycznego. W miar´ rozwoju i ró˝nico-
wania organizmu ujawniajà si´ uzdolnienia i predyspozycje (szybkoÊciowe, szybkoÊciowo-siłowe, koordynacyjne, wy-
trzymałoÊciowe, siłowe). Z tego punktu widzenia podział procesu treningowego na poszczególne etapy spełnia jeszcze
dodatkowe funkcje, zró˝nicowane pod wzgl´dem zadaƒ, treÊci i rozwiàzaƒ szkoleniowych. 

Etap szkolenia wszechstronnego jest poczàtkiem drogi. Jego zadaniem jest ukształtowanie podstawy przyszłego mist-
rzostwa. Zwracamy tu uwag´ na wielostronne rozwijanie funkcji ustroju, ze szczególnym uwzgl´dnieniem poziomu
wydolnoÊci pozwalajàcej w póêniejszym czasie adaptowaç si´ do intensywnych wysiłków o charakterze specjalistycz-
nym. Wprowadza si´ nauczanie ró˝norakich nawyków ruchowych oraz podstawowych elementów techniki sporto-
wej. W ciàgu 2-3 pierwszych lat treningu stosunek çwiczeƒ wszechstronnych do specjalistycznych powinien
kształtowaç si´, jak 60-70% do 30-40%. Zaleca si´ stosowanie zmniejszonego ci´˝aru przyborów i przyrzàdów,
skracanie dystansów i odcinków biegowych, upraszczanie przepisów itp.
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W kolejnej fazie rozwoju sportowego – etapie szkolenia ukierunkowanego – stopniowo przechodzi si´ do zadaƒ
bardziej specjalistycznych. Głównym zadaniem jest optymalne wykorzystanie uformowanego ju˝ potencjału rucho-
wego i jego stopniowa transformacja w kierunku przyszłej specjalizacji. Trening oparty jest ju˝ na zasadach budowy
cykli szkoleniowych uwzgl´dniajàcych system współzawodnictwa. Głównà zasadà planowania w etapie ukierunko-
wanym jest taki dobór obcià˝eƒ i Êrodków, by rozwijana była w dalszym ciàgu wszechstronnoÊç i równoczeÊnie zbiór
cech oraz umiej´tnoÊci potrzebnych w przyszłej specjalizacji.

Etap szkolenia specjalnego jest logicznym nast´pstwem dwóch poprzednich. Kształtuje si´ w nim cechy specjalne właÊciwe
dla warunków gry. Metody, formy, Êrodki oraz dobór obcià˝eƒ słu˝à budowaniu najwy˝szego poziomu – mistrzostwa.

Podane tu zasady majà charakter uniwersalny. W planowaniu zadaƒ poszczególnych etapów dotyczàcych treÊci, spo-
sobu szkolenia, rozwiàzaƒ treningu, przybierajà one ró˝ne formy wraz z coraz bardziej pogł´biajàcà si´ specjalizacjà.

Podstawowe ró˝nice dotyczà poczàtku i koƒca kolejnego etapu. Pami´taç jednak nale˝y, ̋ e zawodnicy w jednakowym
wieku mogà realizowaç ró˝ne etapy szkolenia. Trzeba te˝ uwzgl´dniç tempo indywidualnego rozwoju sportowego.
Obok wi´c ramowych wytycznych nale˝y indywidualizowaç „progi” kolejnych etapów. Ka˝dy z nich jest kolejnym
przybli˝eniem si´ do modelu mistrzostwa i polega na spełnianiu odpowiednich norm przewidzianych dla danej grupy
i przedziału wiekowego.

Sà to:
• wyniki badaƒ antropometrycznych i kontroli lekarskiej;
• wyniki sportowe (m.in. skutecznoÊç w grze);
• rezultaty sprawdzianów sprawnoÊci fizycznej, głównie ukierunkowanej;
• poziom opanowania nawyków ruchowych i umiej´tnoÊci technicznych;
• stopieƒ opanowania umiej´tnoÊci – rozwiàzaƒ, taktycznych;
• rozwój cech osobowoÊci i poziom cech psychicznych;
• ocena nastawienia i stosunku do zaj´ç treningowych.

Spełnianie wyznaczonych norm Êwiadczy o prawidłowo przebiegajàcym procesie szkolenia zawodników i jest rów-
noczeÊnie informacjà o celowoÊci rozpoczynania nast´pnych etapów. Sà to równoczeÊnie wytyczne do planowania.
Tak wi´c w miar´ upływu czasu i czynionych post´pów wzrasta stopieƒ podporzàdkowania procesu treningowego
wymogom przyszłej specjalizacji w osiàganiu mistrzostwa sportowego (tab. 8).
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TABELA 8. STRUK TU RA PRZE BIE GU SZKO LE NIA SPOR TO WE GO UWZGL¢D NIA JÑCA 
WIEK I KLA SY SZKOL NE, ETA PY SZKO LE NIA, SE LEK CJI I WSPÓŁZA WOD NIC TWA

S Z C Z E B E L  W S P Ó Ł Z A W O D N I C T W A
WIEK KLA SA ETA PY ETA PY KA TE GO RIA WSPÓŁ -

(LA TA) SZKOL NA SE LEK CJI SZKO LE NIA ZA WOD NIC TWA SZKOL NY OGÓL NO KRA JO WY -CEN TRAL NY MI¢ DZY NA RO DO WY

szko ∏a 
pod sta wo wa

7-9 I pre se lek cja dzie ci

8-9 II

9-10 III

10-11 IV wst´p na mi ni siat ków ka Pu char Pol ski
w mi ni siat ków ce:

11-12 V wszech stron ny 2x2 / 3x3

12-13 VI Igrzy ska 
M∏o dzie ̋ y
Szkol nej 4x4

gim na zjum w∏a Êci wa

13-14 I ukie run ko wa ny m∏o dzik Gim na zja da Li ga M∏o dzi ków MMMoPP PZPS

14-15 II OTNO

15-16 III ka det Li ga Ju nio rów OOM -MP JMł.
M∏od szych

szko ∏a po nad -
gim na zjal na spe cja li stycz na MP Ka de tów

16-17 I spe cjal ny Li ce alia da ME, MÂ Ka de tów

17-18 II ju nior Li ga Ju nio rów MP Ju nio rów

18-19 III ME, MÂ Ju nio rów

20-23 mi strzow ski se nior M∏o da Li ga MP Se nio rów
Li ga Se nior.

t PÂ, LÂ, GP, 
ME, MÂ, IO
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MMMoPP PZPS – Mi´dzywojewódzkie Mistrzostwa Młodzików o Puchar Prezesa PZPS; 
OTNO – Ogólnopolski Turniej Nadziei Olimpijskich; 
OOM-MPJMł – Ogólnopolska Olimpiada Młodzie˝y – Mistrzostwa Polski Juniorów Młodszych.




