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Zmiany poziomu zdolnosci odtwarzania zadanej
wartosci sity u zawodnikow ptywania
bezposrednio po wykonaniu specyficznego wysitku fizycznego
w trzyletnim cyklu treningowym

Stowa kluczowe: doktadnos¢ sitowa,
zmeczenie, pywanie

Wstep

Trening sportowy polega na dazeniu do osiggania maksymalnego wyniku
w okres$lonej dyscyplinie sportowej [1]. W tym celu stosuje sie szeroki zakres
zréznicowanych srodkéw treningowych niezbednych do stymulacji naturalnych
proceséw rozwojowych [2,3]. Pod ich wptywem w organizmach sportowcéw do-
konuje sie szereg rozmaitych zmian zwigzanych ze zwiekszeniem potencjalnej
strony motorycznosci. Poprawia sie poziom kondycyjnych i koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych oraz zwieksza sie zakres posiadanych umiejetnosci ru-
chowych. Sktadowe potencjatu motorycznego zmieniaja sie w ré6znym zakresie
[3,4,5,6].

Ptywanie jest dyscypling sportowa, w ktoérej preferuje sie ksztattowanie kon-
dycyjnych i hybrydowych zdolnos$ci motorycznych: sity, wytrzymatosci i szybkosci
[7]. Koordynacyjne zdolnosci motoryczne sa na ogét traktowane jako drugorzedne.
Ich trening jest bardzo czesto ograniczany jedynie do ¢wiczen specjalistycznych -
zwigzanych z ptywaniem i to gtéwnie tym stylem, w ktérym specjalizuje sie zawod-
nik. Nie jest to korzystne dla osiggania petni mozliwosci sportowcédw. Zbyt wczesna

ra

AKTYWNOSC RUCHOWA
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i nadmierna specjalizacja zmniejsza skutecznos¢ treningu. Czesto prowadzi tez do
przedwczesnej stagnacji wynikow [1, 2].

Ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych jest sposobem na
bardziej efektywne wykorzystanie potencjatu sity i wytrzymatosci. Dzieki lepiej roz-
winietej koordynacji ruchowej mozna opanowac bardziej skuteczna technike pty-
wania. Osiggniecie wysokiego poziomu umiejetnosci technicznych nie jest mozli-
we bez wysokiego poziomu rozmaitych,,czu¢” przejawiajacych sie w czynnosciach
ruchowych. Wszystkie rodzaje, czucia” sg zwigzane z przejawianiem doktadnosci
sitowej, przestrzennej i czasowej [8, 9].

Celei hipotezy

Utrzymanie wysokiego poziomu zdolnosci koordynacyjnych powinno by¢
niezalezne od zmeczenia spowodowanego wykonywanym wysitkiem fizycznym,
zwlaszcza specjalistycznym zwigzanym z ptywaniem. Wazne jest tez zwiekszanie
przejawéw dokfadnosci, zwtaszcza dokfadnosci sitowej wraz ze wzrostem stazu
treningowego zawodnikéw. Z powoddéw poznawczych i praktycznych zwigzanych
z dziataniami dla poprawy efektywnosci treningu sportowego podjeto obserwacje
doktadnosci sitowej w celu:

1. Okreslenia wptywu treningu ptywackiego na poziom doktadnosci sitowej;
2. Zbadania zmiennosci jej poziomu w warunkach zmeczenia spowodowanego
specyficznym wysitkiem fizycznym.

Przed przystapieniem do badan zatozono, ze:

1. Poziom dokfadnosci sitowej w kolejnych latach treningu ptywackiego zwieksza sie;

2. Zawodnicy trenujacy ptywanie zachowuja typowy dla siebie poziom dokfad-
nosci sitowej pomimo zmeczenia spowodowanego specyficznym wysitkiem
fizycznym.

Materiati metody badan

Materiat stanowito 22 zawodnikéw trenujacych ptywanie (12 dziewczat
i 10 chtopcéw) w klubie sportowym ZKS ,Stilon” Gorzéw Wikp. Srednia wieku
w terminie pierwszych badan wynosita 13 lat, a Sredni staz treningowy 5 lat.

Mierzono site lokalng miesni zginaczy stawu tokciowego przy zachowaniu
w nim kata prostego (Starosta i wsp. 1992). Badani znajdowali sie w pozycji siedza-
cej. W trakcie pomiaréw stabilizowano tutéw i ramie w celu eliminacji wptywu sa-
siednich miesdni. Site mierzono dwukrotnie. Wieksza wartos¢ sity stanowita podsta-
we do wyznaczenia wartosci 50%, ktérag nastepnie nalezato odtworzy¢ w pomiarze
doktadnosci sitowej. Doktadnos¢ sitowg okreslono wykorzystujac metodg Schulte
- Puni - Starosta [8]. Badani w trzykrotnym powtdérzeniu pomiaréw uczyli sie od-
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twarzania zadanej wartosci sity — stanowiacej 50% sity maksymalnej. Nastepnie w
dwoch pomiarach starali sie doktadnie odtworzy¢ zadang wartos¢ sity. Do analizy
przyjmowano wynik tej préby, w ktdrej uzyskiwano mniejsze odchylenie od warto-
$ci zadanej. Rezultat préby podstawiano do wzoru i podawano jako bezwzgledna
wartos¢ btedu wyrazona w procentach [10].

0,5 Wmax X Wopt

MD = X 100%,

Wm ax

gdzie:

MD - miara doktadnosci w % wartosci zadanej, tj. 50% wartosci maksymalnej;

Wmax - wynik maksymalny w danym powtérzeniu zadania motorycznego;

Wopt - wynik uzyskany w zadaniu motorycznym wymagajacym przejawienia do-
ktadnosci, tj uzyskania potowy wartosci maksymalnej.

Doktadnos¢ sitowag mierzono oddzielnie dla prawej i dla lewej korczyny. Bada-
nia prowadzono dwukrotnie. Przed wysitkiem fizycznym, ktérym byto przeptynie-
cie dystansu 2000 m. Zawodnicy mieli za zadanie przeptyna¢ kazdy 100. metrowy
odcinek w czasie 100 s.

Wyniki

Stwierdzono, ze w kolejnych latach treningu odnotowano systematyczne po-
lepszanie sie doktadnosci sitowej w pomiarach wykonywanych przed wysitkiem.
Poprawa wystapita w grupie ptywakéw i ptywaczek (Tabela 1).

Tabela 1.

Poziom doktadnosci sitowej ptywaczek i ptywakéw w trzyletnim cyklu treningowym
mierzony przed wysitkiem [%]

lewa koriczyna gdrna prawa konczyna goérna

B1 B2 B3 B1 B2 B3

ptywaczkin=12 | 353225 | 289+19,1 | 185+15,0 | 33,4+20,0 | 33,5+20,3 | 26,7 14,6
ptywacy n=10 454125 | 26,6 +22,2 | 22,8+10,3 | 552+36,4 | 30,0+23,7 | 269+104

Zrédto: opracowanie wtasne

Dokfadnos¢ sitowa zmierzona bezposrednio po przeptynieciu dystansu 2000
m poprawiata sie w okresie pomiedzy kolejnymi badaniami. Poprawe odnotowano
jedynie wsrod ptywakdéw. Wsréd zawodniczek trenujacych ptywanie stwierdzono
pogorszenie sie poziomu doktadnosci sitowej w zadaniu ruchowym wykonanym
prawa konczyna gorna (Tabela 2).
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Tabela 2.

Poziom doktadnosci sitowej ptywaczek i ptywakéw w trzyletnim cyklu treningowym
mierzony po wysitku specjalistycznym [%)]

lewa koriczyna gérna prawa konczyna goérna
B1 B2 B3 B1 B2 B3
ptywaczkin =12 16,5+13,0 | 26,2+149 | 298+19,8 | 29,4+198 | 17,2+7,2 | 258182
ptywacy n=10 41,3+£19,4 | 375200 | 154+10,2 | 445+21,6 | 257119 | 21,2+£114

Zrédto: opracowanie whasne.

Nalezy podkresli¢, ze stwierdzono znaczne zréznicowanie wynikéw indywi-
dualnych, ktérego odzwierciedleniem byty bardzo duze wartosci odchylenia stan-
dardowego (Tabela 1, Tabela 2). Przypuszczalnie z tego powodu oraz dodatkowo
niewielkiej liczebnosci badanych nie potwierdzono istotnosci réznic pomiedzy
Srednimi wartosciami doktadnosci sitowej. Jednak wartosci wspétczynnika dokfad-
nosci w okresie miedzy pierwszymi a trzecimi badaniami zmniejszyly sie znaczaco
(Tabela 3). Jedynie w grupie ptywaczek, w badaniach prowadzonych po wysitku
zaobserwowano odwrotng tendencje dla wynikéw uzyskanych w badaniu wyko-
nywanym prawg kofczyna gérna.

Tabela 3.

Wzgledne zmiany wspétczynnikéw doktadnosci sitowej u badanych ptywakéw.
Za 100% przyjeto wartos¢ wspodtczynnika doktadnosci sitowej uzyskang w B1

lewa koniczyna goérna prawa konczyna gérna
B1 B1
ptywaczki - przed wysitkiem 100,0% — 52,4% 100,0% — 90,0%
ptywaczki - po wysitku 100,0% — 180,0% 100,0% — 87,8%
ptywacy - przed wysitkiem 100,0% — 50,2% 100,0% — 48,7%
ptywacy po wysitku 100,0% — 37,3% 100,0% — 47,6%

Zrédto: opracowanie whasne.

Dazac do precyzyjnego okreslenia tendencji zmian poziomu doktadnosci sito-
wej w zaleznosci od stazu treningowego zawodniczek i zawodnikéw ptywania obli-
czono réwnania regresji liniowej. W kazdym z nich potwierdzono istnienie zalezno-
$ci odwrotnie proporcjonalnej. Potwierdzono tym samym, ze istnieje silny zwigzek
pomiedzy stazem treningowym w ptywaniu a poziomem doktadnosci sitowej,
ktérego odzwierciedleniem jest warto$¢ wspotczynnika doktadnosci. Wszystkie
réwnania regresji obliczone dla ptywaczek i ptywakéw, w zadaniach wykonywa-
nych prawa lub lewga konczyng, przed i po wysitku cechowaty sie bardzo wysokimi
wspodtczynnikami dopasowania (Tabela 4).
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Tabela 4.

Zestawienie réwnan regresji liniowej zmian poziomu dokfadnosci sitowe;j
w trzyletnim cyklu treningowym u ptywaczek i ptywakéw przed wysitkiem
i w warunkach zmeczenia spowodowanego wykonanym wysitkiem specjalistycznym n = 22

lewa koriczyna R, Prawa koriczyna Ry
ptywaczki - przed wysitkiem | y=-8,4x +44,367 0,9815 y=-3,35x+ 37,233 0,9412
ptywaczki - po wysitku y=-11,3x+54,2 0,8720 y=-1,8x+ 31,067 0,9838
ptywacy - przed wysitkiem y=-11,3x+54,2 08720 |y=-14,15x+65,667| 08311
ptywacy - po wysitku y=-12,95x+57,3 0,8573 y=-11,6x+57,7 0,8862

Zrédto: opracowanie wiasne.

Dyskusja

Analizujac uzyskane wyniki potwierdzono hipoteze pierwsza, ze doktadnos¢
sitowa zwieksza sie wraz z wydtuzeniem stazu treningowego zawodnikéw trenuja-
cych ptywanie. W kolejnych latach trzyletniego okresu treningu ptywackiego od-
notowano systematyczne poprawianie sie miary doktadnosci sitowej. Wydaje sie,
ze jest to efekt uboczny zastosowanych obcigzen treningowych. Potwierdzono tym
samym istnienie zwigzku pomiedzy poziomem doktadnosci sitowej, a umiejetno-
$ciami technicznymi w ptywaniu. Doktadnos$¢ sitowa jest jedng z podstawowych
zdolnosci koordynacyjnych warunkujacych efektywne i ekonomiczne wykonywa-
nie czynnosci ruchowych [6, 10, 11]. Z tego powodu nalezy jg rozwija¢ w procesie
treningowym. W praktyce sportowej niestety zbyt czesto pomija sie znaczenie nie
tylko doktadnosci sitowej ale generalnie wszystkich koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych. Uwaza sie, ze poniewaz umiejetnosci ruchowe sg specyficzne i dla-
tego nie ma potrzeby ich doskonalenia przy zastosowaniu réznorodnych srodkéw
treningowych [10, 11]. Trening ogranicza sie nadmiernie, preferujac gtéwnie ¢éwi-
czenia specjalistyczne. Niestety takie dziatania skutkuja ograniczeniem mozliwosci
rozwoju mistrzostwa sportowego [1, 4, 12]. Czesto przedwczes$nie nastepuje sta-
gnacja wynikéw. Jednostronnie dobrane $rodki treningowe moga prowadzi¢ do
zwiekszenia asymetrii oraz zmian przecigzeniowych uktadow szkieletowego i mie-
$niowego [13, 14]. Dodatkowym mankamentem tak prowadzonego treningu jest
zmniejszenie umiejetnosci uczenia sie nowych czynnosci ruchowych [15]. Mozna
zaryzykowac stwierdzenie, Ze trenuje sie sprawnos¢ motoryczng rozumiang jako
zdolnos¢ do bardzo dobrego wykonywania okreslonych czynnosci ruchowych. Za-
pomina sie natomiast o sprawnosci fizycznej pojmowanej jako zdolnos$¢ do sku-
tecznego wykonywania dowolnych czynnosci ruchowych. Ksztatcimy mistrzéw
techniki w okreslonej dyscyplinie sportu, a rownoczesnie ludzi nieporadnych ru-
chowo w rozmaitych, czesto zaskakujacych sytuacjach wymagajacej adekwatnej
odpowiedzi ruchowe;j [8, 9, 10].
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Czeséciowo zostata tez potwierdzona druga hipoteza, ze poziom dokfadnosci
sitowej nie zmienia sie znaczaco w warunkach zmeczenia spowodowanego wy-
sitkiem fizycznym. Wyjatek odnotowano tylko w grupie ptywaczek, ktére po wy-
konaniu specyficznego wysitku fizycznego cechowaty sie mniejsza doktadnoscia
w ¢wiczeniu wykonywanym prawa konczyna gérna. Jest to trudne do wyttumacze-
nia na tym etapie badan i wymaga dalszych rozwazan.

Stosowane specyficzne obcigzenie (ptywanie na dystansie 2000 m) rozmaicie
wplyneto na indywidualne wartosci doktadnosci sitowej. Sugeruje to koniecznos¢
indywidualnej analizy wynikow kazdego zawodnika. Takie dziatanie jest niezbedne
dla zachowania zasady indywidualizacji obcigzen i odpowiedniego doboru $rod-
kéw treningowych dla zwiekszenia stabilnosci doktadnosci sitowej w przejawianej
w stanie zmeczenia wysitkiem fizycznym [1,13].

W warunkach zmeczenia wysitkiem fizycznym czesto obserwuje sie utrzyma-
nie, a nawet poprawe poziomu przejawiania ré6znych zdolnosci motorycznych. Wy-
daje sie, ze przyczyn mozna upatrywac w procesie adaptacji wysitkowej. Zdolnos¢
do skutecznego dziatania motorycznego stanowi jeden z pozytywnych skutkéw
treningu sportowego. Celowy powinien by¢ odpowiedni trening w celu utrwa-
lenia, a nawet wzmocnienia tego zjawiska [13,15]. Mozna wnioskowa¢ o szersze
wykorzystywanie ¢wiczen, w ktérych nalezy przestrzega¢ doktadnosci w wykony-
waniu zadan ruchowych przy zmeczeniu uprzednio wykonang praca. Spowoduje
to poprawe koordynacyjnych zdolnosci motorycznych, a przez to bardziej petne
wykorzystanie potencjatu kondycyjnych zdolnosci motorycznych.

Wnioski

1. Wraz z wydtuzeniem stazu treningowego poprawia sie doktadnos¢ sitowa za-
wodniczek i zawodnikéw trenujacych ptywanie. Zalezno$¢ ma charakter linio-
wy, a uzyskane w analizie wynikéw badan réwnania regresji liniowej cechuja
sie bardzo wysokim dopasowaniem.

2. Specyficzny wysitek fizyczny (ptywanie na dystansie 2000 m) spowodowat
u wiekszosci badanych poprawe dokfadnosci sitowej. Bardzo duze zréznicowanie
indywidualnych wynikéw sugeruje potrzebe odrebnego analizowania wynikéw
indywidualnych. Takie dziatanie wydaje sie niezbedne dla zwiekszenia indywidu-
alizacji obcigzen treningowych oraz odpowiedniego doboru srodkéw treningo-
wych dla zwiekszenia stabilnosci doktadnosci sitowej w warunkach zmeczenia.
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CHANGES IN THE LEVEL OF STRENGHT ACCURACY SWIMMERS IMMEDIATELY
AFTER SWIMMING EXERCISE IN THE THREE-YEAR TRAINING CYCLE

Summary

Keywords: strenght accuracy, fatigue, swimming

Investigated the effect of swimming training on the level of strenght accuracy and its
stability under conditions of fatigue. Tested 22 swimmers (12 girls and 10 boys). Age - 13
years, training experience — 5 years. The strenght accuracy of measured before and after
swimming 2,000 m. It was found that the three-year training cycle improves The strenght
accuracy of swimmers. The relationship was linear. The results were varied and must there-
fore be analyzed individually to properly select training exercises.

Translated by Henryk Kos

83



