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Symetryzacja ruchów w wybranych ćwiczeniach  
u kajakarek w zależności od wieku
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Wstęp

Wiosłowanie w kajaku wymaga naprzemianstronnej aktywności większości 
mięśni prawej i lewej strony całego ciała. Szczególnie znaczące dla skutecznego 
wiosłowania jest angażowanie mięśni kończyn dolnych i skoordynowanie ich ak-
tywności z działaniem mięśni tułowia i ramion [1, 2]. Utrzymanie prostoliniowego 
ruchu kajaka jest możliwe przy uzyskaniu podobieństwa wartości momentu siły 
przykładanej w wiosłowaniu z prawej i lewej burty. Z wymienionych powodów 
specjalizacja sportowa w kajakarstwie związana jest z doskonaleniem umiejętności 
symetrycznego przejawiania zdolności motorycznych: siły – koniecznej do poko-
nania oporu środowiska wodnego, szybkości – związanej z ograniczonym czasem 
na przejawienie siły i dużą częstotliwością wiosłowania, wytrzymałości – niezbęd-
nej dla wykonania znacznej liczby cykli koniecznej do pokonania dystansu star-
towego [3, 4, 5]. Skuteczne przejawienie kondycyjnych zdolności motorycznych 
jest niemożliwe bez wysoce rozwiniętych zdolności koordynacyjnych [6]. Jest to 
szczególnie istotne w kajakarstwie, dyscyplinie, w której ruch odbywa się w warun-
kach ograniczonej stabilności i wymaga aktywnego przeciwdziałania środowisku 
zewnętrznemu (Ryc. 1).
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Rycina 1. Schemat współdziałania układu łódź-zawodnik-wiosło podczas wiosłowania 
w kajaku [1 ] 

Źródło: opracowanie własne.

Człowiek, chociaż zbudowany jest w dużej mierze symetrycznie swój poten-
cjał motoryczny często przejawia asymetrycznie. W praktyce również ruchy zawod-
ników kajakarstwa cechuje znaczna asymetria, która przejawia się w efektach wy-
konania rozmaitych ćwiczeń, a także w wiosłowaniu [7]. Jest to niekorzystne dla 
osiągania znaczących wyników w kajakarstwie. W celu zdiagnozowania tego zja-
wiska podjęto badania nad przejawieniem symetryzacji w rzutach wykonywanych 
jednorącz. Do programu regularnych konsultacji szkoleniowych kajakarzy wpro-
wadzono próby polegające na wykonywaniu rzutów jednorącz – w pozycji siedząc, 
a następnie w pozycji stojąc z trzymetrowego rozbiegu.

cel badań

Duże znaczenie umiejętności symetrycznego przejawiania zdolności siłowo 
– szybkościowych w kajakarstwie nie budzi wątpliwości. Zagadnienie nie było jed-
nak przedmiotem wielu rozważań naukowych. Dlatego podjęto próbę ustalenia 
relacji pomiędzy zdolnością do symetrycznego przejawiania zdolności motorycz-
nych a poziomem sprawności specjalnej w kajakarstwie. Przystępując do próby 
rozwiązania problemu przyjęto hipotezę, że wraz ze wzrostem stażu treningowego 
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i poziomu sportowego kajakarek poprawiają się przejawy zdolności koordynacyj-
nych. Wyższego ich poziomu dowodzą: 
1. większa odległość rzutów wykonywanych jednorącz;
2. mniejsza asymetria przejawiania zdolności motorycznych w rzutach wykony-

wanych jednorącz;
3. polepszanie umiejętności wykorzystania rozbiegu w rzutach, zwłaszcza wyko-

nywanych lewą kończyną. 

Materiał i metody

Badania przeprowadzono w październiku 2014 roku. Objęto nimi 14 seniorek, 
które były członkiniami polskiej kadry narodowej. Większość badanych prezento-
wała poziom klasy mistrzowskiej międzynarodowej. Przeprowadzono też badania 
wszystkich zawodniczek uczestniczących w obowiązkowych dla polskich kajakarzy 
Ogólnopolskich Konsultacjach Szkoleniowych. W zależności od wieku podzielone 
je na kategorie juniorek (17–18 lat, n = 35) i juniorek młodszych (15–16 lat, n = 60). 
Podstawowe charakterystyki budowy ciała przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1.

Charakterystyka badanych kajakarek n = 109

n Wiek [lata] MC [kg] WC [cm] BMI [kg/m2]

Seniorki 14 19,8 ±1,7 65,2 ±4,1 169,5 ±5,5 22,7 ±1,3

Juniorki 35 16,5 ±0,5 62,6 ±5,8 168,1 ±6,4 22,2 ±2,2

Juniorki młodsze 60 15,4 ±0,7 58,8 ±7,3 165,4 ±5,4 21,5 ±2,2

Źródło: opracowanie własne.

Zastosowano standardowe testy znajdujące się w programie ogólnopolskich 
konsultacji szkoleniowych. Badane wykonywały rzuty piłką w pozycji siedząc.  
W pierwszej próbie rzucały prawym ramieniem a w kolejnej lewym. Sposób wyko-
nania przedstawiono na rycinie 2. Następnie wykonywano rzut piłką poprzedzony 
trzymetrowym rozbiegiem. W tej próbie również rzucano prawą i następnie lewą 
kończyną.

W pracy analizowano odległość rzutów [m]. Oddzielnie dla prób w siadzie  
i wykonywanych z rozbiegu obliczono współczynniki asymetrii odległości rzu-
tów wykonywaną prawą i lewą kończyną. W tym celu korzystano z następującego 
wzoru:

WA = ((RZUT prawą – RZUT lewą) / (RZUT prawą + RZUT lewą) × 100%
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Obliczono podstawowe statystyki. Porównano też względne wartości rezul-
tatów typowych dla juniorek młodszych i juniorek z wynikami seniorek. Za 100% 
przyjęto wartości typowe dla kajakarek seniorek.

Wyniki badań

Stwierdzono, że w zależności od wieku badanych zawodniczek zwiększały się 
ich możliwości wykonywania rzutów. Średnie wartości rzutów prawym ramieniem 
wykonywanych w pozycji siedząc wynosiły 7,3 ±1,38 m w grupie juniorek młodszych, 
a u seniorek odnotowano wartość 8,1 ±1,3 m. Podobną tendencję stwierdzono ana-
lizując wyniki rzutów wykonywanych lewą kończyną górną (tab. 2). Większe wartości 
odległości rzutów były typowe dla prób wykonywanych prawym ramieniem. 

Tabela 2.

Zestawienie (M ±SD) odległości rzutów [m] wykonywanych jednorącz  
w pozycji siedząc przez kajakarki n = 109

n Prawa odl-siad [m] Lewa odl-siad [m] WA siad [%]

Seniorki 14 8,1 ±1,3 6,5 ±0,7 10,9 ±0,9

Juniorki 35 7,8 ±1,53 6,0 ±1,26 13,0 ±0,9

Juniorki młodsze 60 7,3 ±1,38 5,4 ±1,4 15,0 ±0,5

Objaśnienia: Prawa odl-siad – długość rzutu wykonanego prawym ramieniem w pozycji siedząc; Lewa 
odl-siad – długość rzutu wykonanego lewym ramieniem w pozycji siedząc; WA siad – współczynnik 
asymetrii odległości rzutów wykonywanych prawym a następnie lewym ramieniem w pozycji siedząc

Źródło: opracowanie własne.

Możliwość wykonania rzutu w pozycji stojąc spowodowała zwiększenie ich 
odległości. Także w tym sprawdzianie odnotowano największe wartości u seniorek, 
a najmniejsze wśród juniorek młodszych. Większe odległości odnotowano w rzu-
tach wykonywanych prawym ramieniem (tab. 3). 

Tabela 3.

Zestawienie (M ±SD) odlegości rzutów [m] wykonywanych jednorącz z rozbiegu przez 
kajakarki n = 109

n
Prawa  

odl-rozbieg [m]
Lewa  

odl-rozbieg[m]
WA rozbieg [%]

Seniorki 14 14,7 ±2,1 11,6 ±1,5 11,8 ±1,4

Juniorki 35 12,8 ±4,6 10,5 ±1,7 10,0 ±2,7

Juniorki młodsze 60 11,6 ±3,0 8,6 ±2,8 14,9 ±1,1

Objaśnienia: Prawa odl-rozbieg – długość rzutu wykonanego prawym ramieniem z rozbiegu; Lewa 
odl-rozbieg – długość rzutu wykonanego lewym ramieniem z rozbiegu; WA rozbieg – współczynnik 
asymetrii odległości rzutów wykonywanych prawym a następnie lewym ramieniem z rozbiegu

Źródło: opracowanie własne.
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Obliczono względne (wyrażone w%) wartości rzutów. Za 100% przyjęto warto-
ści uzyskane przez seniorki. Różnica pomiędzy odległością rzutów wykonywanych 
w siadzie wynosiła 9,9% dla prawej kończyny i aż 16,9% dla lewej kończyny (ryc. 2).

Rycina 2. Względne wartości [%] odległości rzutów wykonywanych jednorącz w pozycji 
siedząc przez kajakarki w różnym wieku n = 109

Objaśnienia: Prawa odl-siad – długość rzutu wykonanego prawym ramieniem w pozycji siedząc; Lewa 
odl-siad – długość rzutu wykonanego lewym ramieniem w pozycji siedząc

Źródło: opracowanie własne.

Różnice w odległości rzutów wykonywanych z rozbiegu były większe. Juniorki 
młodsze osiągnęły wartość wynoszącą 21,1% dla rzutów wykonywanych prawym 
ramieniem i aż 25,9% dla rzutów, w których angażowano lewe ramię (ryc. 3). 

Rycina 3. Względne wartości [%] odległości rzutów wykonywanych jednorącz z rozbiegu 
przez kajakarki w różnym wieku n = 109

Objaśnienia: Prawa odl-rozbieg – długość rzutu wykonanego prawym ramieniem z rozbiegu; Lewa 
odl-rozbieg – długość rzutu wykonanego lewym ramieniem z rozbiegu

Źródło: opracowanie własne.
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Trening sportowy w kajakarstwie sprzyjał poprawie symetryzacji ruchów. Jej 
miarą jest współczynnik asymetrii. Jego wartość jest odwrotnie proporcjonalna do 
zdolności do symetrycznego wykonywania ruchów. Największe wartości współ-
czynnika asymetrii uzyskano w grupie juniorek młodszych (ryc. 4).

Rycina 4. Względne wartości [%] współczynników asymetrii u kajakarek różnych kategorii 
wiekowych n = 109

Objaśnienia: WA siad – współczynnik asymetrii odległości rzutów wykonywanych prawym a następ-
nie lewym ramieniem w pozycji siedząc; WA rozbieg – współczynnik asymetrii odległości rzutów wy-
konywanych prawym a następnie lewym ramieniem z rozbiegu

Źródło: opracowanie własne.

Podsumowanie

Trening sportowy w kajakarstwie skierowny jest głównie na rozwijanie kon-
dycyjnych zdolności motorycznych. Kształtowanie wytrzymałości, siły i szybkości 
dominuje w praktyce sportowej tej dyscypliny. Szczególnie ważne jest stosowanie 
wiosłowania, które jest zasadniczym środkiem treningowym. Zwiększenia skutecz-
ności treningu upatruje się w zwiększaniu intensywności używanych środków tre-
ningowych oraz wzroście udziału wiosłowania w całym obciążeniu treningowym 
[1, 3, 4, 5, 8]. 

Kształtowanie siły i wytrzymałości siłowej odbywa się poprzez stosowanie 
ćwiczeń z ciężarami. W treningu kajakarzy często używa się różnego rodzaju tzw. 
,,maszyn treningowych’’, których konstrukcja ogranicza udział mięśni w stabilizacji 
ruchu. Prostota stosowanych ćwiczeń, większe możliwości obliczenia wykonanej 
pracy i mniejsze ryzyko powstania kontuzji jest jedną z zasadniczych przyczyn ich 
szerokiego stosowania, także w treningu kajakarzy. Znacząco ogranicza się jednak 
wpływ na koordynację ruchową. Jej rozwijanie odbywa się głównie poprzez wio-
słowanie, które staje się też podstawowym środkiem oddziaływania na zdolność 
do symetrycznego wykonywania ruchów [1, 3, 8, 9]. Wiosłowanie kajaku nie jest 
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zbyt skuteczne w rozwijaniu koordynacyjnych zdolności motorycznych. Duża ob-
jętość tego ćwiczenia, podstawowego w treningu sportowym kajakarzy, powoduje 
znaczną automatyzację ruchów, a tym samym zmnejszenie wpływu na koordyna-
cyjne zdolności motoryczne. Dlatego niezbędne jest szersze wprowadzenie ćwi-
czeń specjalnie dobranych dla skutecznego kształtowania koordynacji ruchowej 
[6]. Do takich ćwiczeń mogą należeć rzuty wykonywane jednorącz. Są one złożone 
pod względem koordynacyjnym, a ich struktura jest zbliżona do wiosłowania. Tym 
samym zwiększa się szansa na skuteczny transfer umiejętności ruchowych. Każdy 
rzut jest oceniany przez ćwiczącego natychmiast po jego wykonaniu. Istnieje za-
tem możliwość natychmiastowej oceny jakości zastosowanego programu wyko-
nania ruchu.

W prowadzonych badaniach stwierdzono, że wraz ze zwiększeniem się pozio-
mu sportowego i stażu treningowego kajakarek wzrastała zdolność do skuteczne-
go wykonywania rzutów. W większości przypadków zmniejszała się też asymetria 
odległości rzutów wykonywanych praw a i lewą kończyną. Można wnioskować  
o pozytywnym wpływie treningu sportowego w kajakarstwie na zdolności siłowo 
– szybkościowe, których przejawem jest odległość rzutu [7,9,10]. Można też są-
dzić, że trening kajakarzy jest skuteczny w poprawie umiejętności symetrycznego 
wykonywania ćwiczeń. Nie wiemy czy wprowadzenie dodatkowo ćwiczeń syme-
trycznych nie spowoduje zwiększenia skuteczności treningu kajakarzy. Z dotych-
czasowych badań wynika, że najlepsi zawodnicy cechowali się znaczną zdolnością 
do symetrycznego wykonywania ruchów. Wydaje się, że przydatne będzie prze-
prowadzenie eksperymentu dla ustalenia wpływu wykonywania treningu rzutów 
na koordynacyjne zdolności motoryczne, szczególnie na zdolność do symetryzacji 
ruchów.

Wnioski

1. Trening sportowy kajakarek powoduje zwiększenie odległości rzutów oraz sy-
metryzacji ruchów, a efektem jest większa poprawa odległości rzutów wykony-
wanych lewą kończyną niż prawą.

2. W treningu sportowym kajakarek umiejętność wykorzystania rozbiegu dla wy-
dłużenia rzutów poprawia się tylko częściowo i jest skuteczna głównie dla rzu-
tów wykonywanych lewą kończyną.
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moves syNchRoNizaTioN iN selecTed exeRcises  
amoNgsT Female caNoeisTs depeNdiNg oN age FacToR

Summary

Keywords: canoeing, women, throws, symmetrization

Kayaking requires muscle activity alternating right and left sides of the body. There-
fore, you should improve Symmetrization movements. However, kayakers characterized by 
a high asymmetry in the effects of exercise, including paddling. For the diagnose the asym-
metry examined Symmetrization throws performed single-handedly.

The paper presents the results of measurements of 14 female kayakers aged 
over 18 years and 60 female kayakers aged 15–16 years and 35 female kayakers 
aged 17–18 years. All subjects performed throws the ball one-handed, first in sit-
ting position with your legs straight, and then a running length of 3 meters. All the 
throws were repeated three times. For the analysis we accepted the results of the 
longest throws. 
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It was found that with increasing age length of the throws. It does not change 
the difference between the distance throws made in a sitting position and stand-
ing position. This demonstrates the lack of improvement in the ability to use the 
course to extend throws. Paddling will increase symmetrization movements. The 
result is getting smaller differences in length throws made right and left limb.


