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або байдужу, агресивну, пристосувальну [4]. Робо-
та з дитиною має починатися із вивчення її сім’ї і 
найближчого оточення, умов життя, особливостей 
виховання і навчання поза центром. План роботи з 
дитиною має передбачати активне залучення сім’ї 
до процесу навчання і відновлення засобами адап-
тивної фізичної культури. Практично реалізувати 
включення батьків можливо на заняттях під керів-
ництвом досвідченого фахівця. Заняття за участю 
батьків доцільно будувати за наступною схемою: 
надання інформації щодо особливостей і перспек-
тив розвитку дитини,  складання поряд із батьками 
плану доцільного впливу на психофізичний і со-
ціальний розвиток дитини у центрі і за його меж-
ами, проведення реабілітаційних і фізкультурно-
оздоровчих занять за участю батьків, контролювати 
досягнення сумісно поставлених цілей щодо роз-
витку дитини, корегувати і змінювати спрямування 
дії фізичних вправ в залежності від досягнутого 
результату.

Висновки.
Отже, проведений аналіз, синтез і узагаль-

нення теоретичних і практичних фактів свідчить, 
що ефективність проведення занять з АФК в умовах 
центру реабілітації полягає у: 

- забезпеченні нормативно-правового, 
матеріально-технічного, програмно-методичного 
поля занять;

- вивченні характеристик особистості дити-
ни (віку, статі, нозології, індивідуальних потреб, 
інтересів, нахилів і т.п.);

- плануванні і проведенні групових занять 
для дітей з різними вадами в розвитку;

- вивченні матеріальних, духовних, 
культурно-побутових і інших характеристик кожної 
родини, а також визначення установок батьків щодо 
навчання і відновлення дитини засобами АФК. Ак-
тивного залучення родини до співпраці по віднов-
ленню і навчанню дитини засобами АФК;

- знанні і доцільному застосовувані різнома-

Рис. 3.(А, Б) – Диференціація дітей за захворюванням і статтю, що відвідували заняття з АФК 
(Мелітопольський центр реабілітації і соціальної адаптації інвалідів)
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нітних видів, методів, прийомів, підходів, техноло-
гії АФК з урахування всебічного впливу на дитину, 
як об’єкт і суб’єкт реабілітаційного процесу.

Напрямки подальшого дослідження. Розроб-
ка програми навчання і відновлення засобами АФК 
дітей в домашніх умовах із батьками.
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Рис. 4. (А, Б) – Диференціація дітей за захворюванням і статтю, що відвідували заняття з АФК (Центр 
соціально-психологічної реабілітації дітей і молоді з функціональними обмеженнями «ІРИДА» м. Київ)
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WPŁYW TRENINGU SIŁOWEGO I PLYOME-
TRYCZNEGO NA WSKAŹNIKI SKOCZNOŚCI 

SIATKAREK
 Jerzy Skrobecki, Mirella Stech

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdań-
sku (Polska)

Adnotacja. Przedstawiono wyniki wpływu treningu siłowego i ply-
ometrycznego  na wskaźniki skoczności pionowej siatkarek zespołu 
AWFiS (Gdańsk). Potwierdziły one pozytywny efekt zaproponowa-
nego programu treningowego. 
Słowa kluczowe: siatkarki, plyometryczny trening, stretching, wy-
skok. 
Анотація. Скробецькі Ю., Стех М. Вплив силового і пліо-
метричного тренінгу зі стретчігом на показники прямовис-
ної скочності волейболісток. Наведено результати визначення 
впливу силового і пліометричного тренінгу зі стретчінгом на по-
казники прямовисної скочності волейболісток команди АФВіС 
(Гданьск). Виявлено позитивний ефект тренувальної програми, 
який відбувся переважно за рахунок укорочування часового ком-
поненту прояву максимальної вибухової сили у стрибку. 
Ключові слова: волейболістки, пліометричний тренінг, стрет-
чінг, прямовисна скочність. 
Аннотация. Скробецки Ю., Стех М. Влияние силового и пли-
ометрического тренинга со стретчингом на показатели вер-
тикальной прыгучести волейболисток. Приведены результаты 
определения влияния силового и плиометрического тренинга со 
стретчингом на показатели вертикальной прыгучести волейбо-
листок команды АФВиС (Гданьск). Выявлен положительный эф-
фект тренировочной программы, который состоялся преимуще-
ственно за счет уменьшения временного компонента проявления 
максимальной взрывной силы в прыжке.
Ключевые слова: волейболистки, плиометрический тренинг, 
стретчинг, вертикальная прыгучесть. 
Annotation. Skrobecki J., Stech M. The infl uence of power and 
plyomertic training with stretching on the vertical jumping in-
dices of the women volleyball players. In the paper the results of 
the infl uence of power and plyomertic training with stretching on the 
vertical jumping indices of the women volleyball players (AFE&S, 
Gdansk) are presented. It has been established that positive effect 
training program was caused mainly by reduction of the time’s com-
ponent of maximal explosive power in jump. 
Key words: women volleyball players, plyometric training, stretch-
ing, vertical jumping.

Wprowadzenie
Jednym z najważniejszych czynników szyb-

kościowo-siłowych w piłce siatkowej jest wskaźnik 
skoczności. Skoczność, występuje w wielu różnych 
formach i uzależniona jest od poziomu mięśniowej siły 
eksplozywnej. Skoki do ataku i do bloku bardzo różnią 
się pomiędzy sobą pod względem technicznym, jednak 
ich mechanizm fi zjologiczny jest identyczny [9, 18, 
19]. 

Badania wykazały istnienie ścisłego związku 
korelacyjnego pomiędzy wynikami w wyskoku i mięś-
niową siłą eksplozywną kończyn dolnych, dochodzące-
go do r = 0,93 [13].

Poziom możliwości siłowych i zdolność do 
szybkiego cyklu skracania istotnie wpływa na rozwój 
siły eksplozywnej. Przy czym skurcze długotrwałe i 
szybkie, które rozwijają się w procesie treningu specja-
listycznego, wzajemnie się wykluczają [1, 4, 12, 17].

Rozwojowi siły eksplozywnej sprzyjają ćwi-
czenia z lekkimi obciążeniami z akcentem na szybkość 
ruchów [22].

Aktywność skocznościowa i siłowa najczęś-
ciej występują wspólnie ze względu na przeciwstawne 
kierunki ruchu, w czasie których mięśnie początkowo 
szybko się rozciągają, a potem kurczą, nadając w ten 

sposób ciału albo jego częściom przyśpieszenie. Ten 
rodzaj aktywności mięśniowej określany jest jako 
„skurcz plyometryczny” [6]. Są to zeskoki w głąb z 
następującymi po nich natychmiastowymi wyskoka-
mi [22].Wykorzystanie energii sprężystej do produkcji 
dynamicznych skurczów mięśniowych, wymagających 
mocy eksplozywnej w ćwiczeniach sportowych, znala-
zło odbicie w niektórych  pracach [3, 11, 13, 20]. 

W wielu pracach podano również, że najbar-
dziej efektywną drogą rozwoju siły eksplozywnej dla 
poprawy wyniku skoku pionowego jest łączenie trenin-
gu siłowego z treningiem plyometrycznym [5, 9]. Tym 
niemniej wyniki badań Martela et al [14] nie wykazały 
istotnej różnicy w efekcie wykorzystania tylko siłowe-
go, albo plyometrycznego treningu w każdym poszcze-
gólnym przypadku na rezultat w skoku pionowym, a 
za danymi Gregga [7] wykorzystanie tylko plyometrii 
okazało się mniej efektywnym.

Trening siły eksplozywnej powinien także za-
wierać ćwiczenia takie, które maksymalizują rozciąga-
nie ścięgien (stretch refl ex) w fazie przygotowawczej 
dowolnego ruchu. Już po 6 - 8 tygodniach takiego tre-
ningu, można zaobserwować poprawę skoczności, cho-
ciaż prawidłowość taka nie zawsze występuje u siatka-
rzy klasy mistrzowskiej [10, 16, 22]. Przyczyną braku 
poprawy wyników w tej grupie sportowców może być 
wcześniejsze wykonywanie dużej ilości skoków w pro-
cesie treningowym [15].

Analiza przytoczonych danych wskazuje na to, 
że przedstawione zagadnienia, dotyczące wykorzysta-
nia środków i metod rozwoju siły eksplozywnej u spor-
towców, wymaga potwierdzenia i sprecyzowania.

Cel pracy 
Celem badań było przedstawienie jak efektyw-

nie może wpłynąć połączenie przygotowania siłowego 
i plyometrycznego oraz stretchingu na poprawę skocz-
ności u siatkarek. 

Materiał i metody badań
Program treningowy wykonywany był w okre-

sie przygotowawczym rocznego cyklu treningowego 
(2004/2005) na 10 studentkach AWFiS Gdańsk, spe-
cjalizujących się w piłce siatkowej, stanowiących za-
plecze zespołu Akademickich Mistrzyń Europy. Wiek 
zawodniczek stanowił 22±1,4 lat, a staż sportowy – 
8,5±1,2 lat. Badania przeprowadzono w laboratorium 
diagnostyki funkcjonalnej Akademii Wychowania Fi-
zycznego i Sportu w Gdańsku, pod koniec okresu przy-
gotowawczego.

W celu poprawy efektywności działań skocz-
nościowych siatkarek zastosowano trening siłowy i 
plyometryczny z wykorzystaniem stretchingu , który 
realizowano zwracając szczególną uwagę na informa-
cje podane w piśmiennictwie metodycznym [2]. W cza-
sie treningu wykonywano następujące ćwiczenia:

wyskoki po zeskoku ze skrzyni o wysokości 50 • 
cm;
skoki przez przeszkody;• 
biegi z przeszkodami;• 
skoki na jednej nodze;• 
skoki pionowe z dotykaniem kolanami do klatki • 
piersiowej.
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Podczas przeprowadzania łączonego treningu 
kierowano się następującymi zasadami:

włączono ćwiczenia z obciążeniem do programu • 
zajęć plyometrycznych, w okresie pierwszych 
dwóch tygodni, w celu zwiększenia siły mięśni - 
prostowników;
ustalono czasu trwania zajęć na 30 – 40 minut z • 
1 – 2 minutowym odpoczynkiem pomiędzy ćwi-
czeniami;
wprowadzono przerwy trwające nie krócej niż 48 • 
godzin pomiędzy kolejnymi treningami plyome-
trycznymi, przy częstotliwości zajęć 2 – 3 razy na 
tydzień; 
dokonano takiego doboru ćwiczeń, aby ilość sko-• 
ków o charakterze plyometrycznym podczas jed-
nego treningu mieściła się w przedziale od 100 do 
200; 
ćwiczenia plyometryczne wykonywano zawsze po • 
rozgrzewce i stretchingu;
położono główny akcent na skrócenie czasu kon-• 
taktu stóp z podłożem podczas odbicia się.

Dla oceny efektywności eksperymentalnej pro-
gramu treningowego przed i po  jego realizacji wyzna-
czono następujące wskaźniki: 

wysokość skoku pionowego: różnicę pomiędzy za-• 
sięgiem w wyskoku pionowym, z uniesioną w górę 
jedną ręką, po dojściu z jednego kroku i naskoku 
obunóż w cm, (wyskok do ataku) i zasięgiem sto-
jąc, z uniesioną w górę jedną ręką;
 moc jednostkową i czas kontaktu stóp z podło-• 
gą w skoku pionowym, wykonanym po zeskoku 
ze skrzyni o wysokości 50 cm (W·kg-1). Dla reje-
stracji wskazanych parametrów wykorzystywano 
matę tensometryczną, znajdujący się w skompu-
teryzowanym zestawie „ERGO TESTER” („Glo-
bus”, Italia).
maksymalną siłę mięśni prostowników kończyn • 
dolnych w warunkach statycznych. Do tego wyko-
rzystano atlas do ćwiczeń siłowych („KETTLER”) 
i dynamometr tensometryczny, znajdujący się 
w skomputeryzowanym zestawie „ERGO TE-
STER”.

Opracowanie matematyczno - statystyczne 
otrzymanych danych wykonano za pomocą standardo-
wego programu komputerowego „STATISTICA 6”.

Wyniki
Realizacja zaproponowanego programu trenin-

gowego wpłynęła na poprawę wyskoku dosiężnego w 

stopniu statystycznie istotnym, w porównaniu do okre-
su startowego  średnio o 4,0 cm (tab. 1).
Legenda: «Wysokość wyskoku» - różnica pomiędzy 
zasięgiem w skoku pionowym, z uniesioną w górę jedną 
ręką, po dojściu z jednego kroku i naskoku obunóż w 
cm, (wyskok do ataku) i zasięgiem stojąc, z uniesioną 
w górę jedną ręką;W·kg-1 i Tcont -  moc jednostkowa i 
czas kontaktu stóp z podłogą w wyskoku pionowym, 
wykonanym po zeskoku ze skrzyni o wysokości 50 
cm;(W·kg-1); FmaxLf i FmaxRf - maksymalna siła mięśni 
prostowników lewej i prawej kończyny dolnej w 
warunkach statycznych.

Analiza porównawcza wskaźników «W·kg-1» i 
siły maksymalnej mięśni prostowników kończyn dol-
nych przed i po przeprowadzeniu programu trenin-
gowego nie wykazała statystycznie istotnych zmian. 
Jednak pod wpływem treningu siłowego i plyome-
trycznego oraz stretchingu nastąpiło istotne skrócenie 
czasu kontaktu stóp z matą tensometryczną podczas 
wyskoku wykonanego po zeskoku z 50 cm podwyższe-
nia (średnio z 394±69 ms przed treningami do 303±33 
ms po treningach). Powstałe zmiany, pomijając mało 
znaczący wzrost mocy podczas wyskoku wykonanego 
po zeskoku z wysokości 50 cm, należy ocenić jako po-
prawę skoczności na skutek efektu, uzyskanego dzięki 
wskazanemu treningowi. Widoczny jest wpływ progra-
mu treningowego na indywidualne wartości wybranych 
wskaźników skoczności.

Wyniki przeprowadzonego badania wskazują, 
iż celowym jest zwrócenie uwagi w treningu plyome-
trycznym na skrócenie czasu kontaktu stóp z podłożem 
podczas odbicia w wyskoku.

Dyskusja 
Czynniki wzajemnego związku efektu plyo-

metrycznego z wyskokiem dosiężnym, charakteryzują 
zdolność funkcjonalną mięśnia do rozwoju maksymal-
nych napięć w jak najkrótszym czasie. Ta zdolność 
ujawnia się podczas wykonywania wyskoku dosiężne-
go i jest związana z występowaniem mocy w tych wy-
skokach, w których jest znacznie większy udział efektu 
plyometrycznego, np. podczas wyskoku wykonywane-
go po zeskoku z 50 cm podwyższenia.

Należy podkreślić, że w naszych badaniach 
zwiększenie wyskoku dosiężnego  pod wpływem  pro-
gramu treningowego powstało na skutek mało istotnych 
zmian w sile maksymalnej mięśni prostowników koń-
czyn dolnych i skróceniu czasu kontaktu kończyn dol-
nych z oporem po zeskoku z wysokości 50 cm. Fakt ten 

Tabela 1
Wpływ treningu siłowego, plyometrycznego i stretchingu  na  wskaźniki skoczności pionowej i maksymalnej siły 

mięśni prostowników kończyn dolnych u siatkarek AWFiS ( n=10, * - p < 0,05)

Warunki przeprowadzenia 
testu

Wskaźniki
Wysokość wy-

skoku (cm)
W·kg-1 Tcont (ms) FmaxLf

(kg)
FmaxRf
(kg)

Przed rozpoczęciem realizacji
programu treningowego

44 (3,5) 35,6 (5,9) 394 (69) 34,8 (4,6) 40,5 (3,9)

Po zakończeniu realizacji
programu treningowego

48 (3,2)* 36,3 (5,5) 303 (33)* 35,7 (4,1) 41,6 (3,5)
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pomimo statystycznie mało znaczącego wzrostu mocy 
podczas wyskoku wykonanego po zeskoku z podwyż-
szenia, należy jednak ocenić jako poprawę skoczności 
w zamian za redukcję czasu osiągnięcia mocy eksplo-
zywnej 

Większy udział efektu plyometrycznego pod-
czas wykonywania ćwiczeń skocznościowych, jak to 
ma miejsce przy wyskokach wykonywanych po zesko-
ku z wysokości 50 cm, nie oznacza jeszcze, że efekt 
ten może wpłynąć pozytywnie na skoczność. Może 
się zdarzyć, że u siatkarek, które nigdy nie zajmowa-
ły się treningiem plyometrycznym, jego działanie na 
początku może mieć negatywny wpływ na skoczność 
szczególnie w okresie przygotowawczym z powodu 
obronnego wpływu ścięgnowego refl eksu Golgiego, 
jako reakcji na raptowne i nietypowe bodźce.

Wnioski
Zastosowanie treningu siłowego i plyometryczne-1. 
go oraz stretchingu w  okresie przygotowawczego  
rocznego cyklu treningowego sprzyja podwyższe-
niu skoczności u siatkarek, reprezentujących śred-
ni poziom sportowy. 
Рozytywny efekt zastosowanego programu tre-2. 
ningowego występuje  przeważanie w  skróceniu 
czasu kontaktu kończyn dolnych z podłożem po 
zeskoku z określonej w badaniach wysokości.
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LP. NAZWA CZASOPISMA
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ВИМОГИ ДО СТАТЕЙ
СТАТТІ РЕЦЕНЗУЮТЬСЯ

Текст обсягом 8 і більше  сторінок формату А4  українською (російською, англійською, польською) мовою над-
силати електронною поштою в редакторі   WORD. Шрифт - Times New Roman 14, поля 20 мм, орієнтація сторінки 
- книжкова, інтервал 1,5. До статті можна додавати графічні матеріали - рисунки, таблиці та ін. (окрім фото). Для 
діаграм, рисунків, формул, схем використовувати шрифт 10. Уникати суцільного заливання фону у рисунках.

Структура статті: назва статті, прізвище та ініціали автора, назва організації, анотації, ключові слова, текст 
статті за структурою згідно Постанови ВАК України від 15.01.2003  N 7-05/1, література. Зазначити поштову 
адресу для пересилання видання, номер телефону для термінового зв’язку (за бажанням автора).

Анотації (трьома мовами - укр., рос., англ.). Обсяг першої на мові статті - ≈ 500 знаків. До другої та третьої 
анотацій додати переклад прізвища та ініціалів автора(ів) і назви статті.

Ключові слова: (≈ 1-2 рядки слів. Не вживати словосполучення). 
Стаття має такі розділи:
Вступ (постановка проблеми у загальному вигляді; аналіз останніх досліджень і публікацій, в яких започат-

ковано розв’язання даної проблеми і на які  спирається автор; виділення невирішених раніше частин загальної   
проблеми, котрим присвячується означена  стаття).

Зв’язок роботи із важливими науковими програмами або практичними завданнями.
Мета, завдання роботи, матеріал і методи.  (формулювання цілей статті або постановка завдання. Стисло 

навести - матеріал і методи дослідження, організація дослідження, об’єкт і предмет дослідження). 
Результати дослідження  (виклад основного матеріалу  дослідження  з повним обґрунтуванням отриманих 

наукових результатів).
Висновки. 
Перспективи подальших досліджень у даному напрямку.
Література (5 і більше).

Редакція надішле за вказаною Вами адресою 1 прим. збірника. 
Тел. (057) 755-73-58; факс: 706-15-60;  61068, м.Харків-68, а/с 11135, Єрмаков  Сергій Сидорович. 
Термінова довідка: моб. тел. 097-910-81-12 (також SMS).
Листування з авторами виключно електронною поштою. Повідомлення про прийняття (або відхилення) статті 

до друку надсилається автору електронною поштою після рецензування її членами редколегії.
Електронна пошта: sportart@gmail.com; pedagogy@mail.ru; sport2005@bk.ru; 
Web-сторінки: www.pedagogy.narod.ru   - загальна інформація; 
http://www.nbuv.gov.ua/articles/khhpi/ - архів статей з 1996р.; 
http://lib.sportedu.ru/books/xxpi - російськомовна сторінка; http://www.sportsscience.org - архів, електронні версії 

наукових конференцій.

Zasady redagowania materiałów:
- tytuł pracy (dużymi literami), - imię i nazwisko autora (autorów); nazwę instytucji;
- tekst „summary” w językach (ang., ukr., rus) nie mniej 1 strona, powinien zawierać: tytuł pracy, imię i nazwisko autora 

(autorów), krótką treść artykułu, słowa kluczowe;
- struktura artykułu powinna zawierać następujące części: wstęp, analiza ostatnich badań i publikacji, cel pracy, zada-

nia lub pytania badawcze, metody badań, omówienie wyników, dyskusja, wnioski, piśmiennictwo;
- >8 stron tekstu formaty A4 (język - ukraiński, angielski albo polski),łącznie z piśmiennictwem (>5), 

tabele albo ryciny;
- format WINDOWS/WORD; Times New Roman, 14 pt, odstępy między wierszami 1,5; margines 2.

Materiały, niespełniające wymagań, nie będą drukowane.
tel.: (057) 755-73-58; 706-21-03;  70-72-289; fax: 706-15-60. mob.: 097-910-81-12. 
e-mail: sportart@gmail.com; sport2005@bk.ru; pedagogy@mail.ru; 
web.: 
http://www.sportsscience.org
http://www.nbuv.gov.ua/articles/khhpi/
http://lib.sportedu.ru/books/xxpi
www.pedagogy.narod.ru
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