Zdolnosci sitowe dzieci w
wieku wczesnoszkolnym

Zdolnoéci sitowe ™' ,okreélajg mozliwoéci organizmu w zakresie
pokonywania oporu zewnetrznego lub oporu wtasnego ciata w
warunkach statyki lub ruchach o matej predko$ci a znacznej
intensywnosci”. Gtéwnymi predyspozycjami zdolno$ci sitowych sg
wielkos¢ (przekrdéj) miesni, proporcja wtdékien FT do ST,
stopien inerwacji i ilo$¢ jednostek motorycznych, proporcje
dzwigni kostnych oraz sprawnos¢ mechanizméw enzymatycznych.
Sita jest zdeterminowana genetycznie w niewielkim stopniu.
Mamy na nig duzy wptyw i mozemy ksztattowac¢ w trakcie
okreslonych jednostek treningowych.

Wyrdzniamy nastepujgce typy sity:

= statyczna

= dynamiczna
= bezwzgledna
= wzgledna

= absolutna

Zdolnoéci szybko$ciowe'” ,okre$lajg mozliwoéci organizmu w
zakresie przemieszczania catego ciata lub jego czesSci w
przestrzeni w jak najkrotszym czasie”. Gitownymi
predyspozycjami, ktére sktadaj g sie na omawiane zdolnosci sa:
proporcje wtdékien miesniowych (FT), czas reakcji i
czestotliwo$¢ ruchdow (koordynacja nerwowo- miesniowa),
proporcje dzZzwigni Kkostnych oraz sprawnos¢ uktadoéw
enzymatycznych rozpadu fosfokreatyny i glikolizy beztlenowej
(MMA). ZdolnosSci te sga w duzym stopniu uwarunkowane
genetycznie i zaleza gtdédwnie od ilosSci wtdkien
szybkokurczliwych. Wyrdézniamy tutaj site eksplozywng. Szybkos¢
przejawia sie w takich aktach ruchowych jak rzuty, skoki,
ptywackie, kolarskie czy biegowe sprinty, ale i1 w grze
pianisty, czy umiejetnosci pisania na maszynie.
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Zdolno$ci wytrzymatoéciowe®™, czyli ,zdolnos$ci dtugotrwatego
wykonywania pracy bez obnizania jej wydolno$ci, uwarunkowane
sprawno$cia ukt*adu ruchu, krgzenia oraz odpornoscia
psychiczng na zmeczenie”[4].

Gtéwnymi predyspozycjami, ktdére sktadajg sie na wytrzymatosc
sg zdolno$¢ maksymalnego pochtaniania tlenu (VO0,,,), liczba
mitochondridéw, poziom hemoglobiny, 1liczba erytrocytéw,
pojemnos¢ wyrzutowa serca, cechy wolicjonalne, proporcje
wtdkien miesniowych oraz sktad ciata. Wytrzymatosé¢ jest
Srednio uwarunkowana genetycznie. Zalezy od ilos$ci widkien
wolnokrczliwych, ale jest tez w duzym stopniu podatna na
trening sportowy. Przejawia sie w ruchach cyklicznych,
powtarzanych wielokrotnie z intensywnosScig submaksymalng (np.
ptywanie, kolarstwo, wiosSlarstwo czy biegi dtugie).

Wyrdzniamy nastepujgce typy wytrzymatosSci:

= wytrzymatos¢ sitowa,
 wytrzymatosé¢ szybkosciowa,
 wytrzymatos¢ ogdlna,

= wytrzymatos¢ specjalna.
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Jesli potrzebujesz pomocy w pisaniu nowej pracy z pedagogiki,
to polecamy serwis pisanie prac z pedagogiki - fachowa pomoc w
pisaniu prac.
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