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Wstep

Wiostowanie w kajaku wymaga naprzemianstronnej aktywnosci wiekszosci
miesni prawej i lewej strony catego ciata. Szczegdlnie znaczace dla skutecznego
wiostowania jest angazowanie miesni konczyn dolnych i skoordynowanie ich ak-
tywnosci z dziataniem mie$ni tutowia i ramion [1, 2]. Utrzymanie prostoliniowego
ruchu kajaka jest mozliwe przy uzyskaniu podobienstwa wartosci momentu sity
przykfadanej w wiostowaniu z prawej i lewej burty. Z wymienionych powodéw
specjalizacja sportowa w kajakarstwie zwigzana jest zdoskonaleniem umiejetnosci
symetrycznego przejawiania zdolnosci motorycznych: sity — koniecznej do poko-
nania oporu srodowiska wodnego, szybkosci — zwigzanej z ograniczonym czasem
na przejawienie sity i duzg czestotliwoscig wiostowania, wytrzymatosci — niezbed-
nej dla wykonania znacznej liczby cykli koniecznej do pokonania dystansu star-
towego [3, 4, 5]. Skuteczne przejawienie kondycyjnych zdolnosci motorycznych
jest niemozliwe bez wysoce rozwinietych zdolnosci koordynacyjnych [6]. Jest to
szczegolnie istotne w kajakarstwie, dyscyplinie, w ktérej ruch odbywa sie w warun-
kach ograniczonej stabilnosci i wymaga aktywnego przeciwdziatania srodowisku
zewnetrznemu (Ryc. 1).

ra

AKTYWNOSC RUCHOWA
ZAWODNIKOW
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Rycina 1. Schemat wspoétdziatania uktadu tédz-zawodnik-wiosto podczas wiostowania

w kajaku [1 ]

Zrédto: opracowanie whasne.

Cztowiek, chociaz zbudowany jest w duzej mierze symetrycznie swoj poten-
cjat motoryczny czesto przejawia asymetrycznie. W praktyce réwniez ruchy zawod-
nikéw kajakarstwa cechuje znaczna asymetria, ktdra przejawia sie w efektach wy-
konania rozmaitych ¢wiczen, a takze w wiostowaniu [7]. Jest to niekorzystne dla
osiggania znaczacych wynikéw w kajakarstwie. W celu zdiagnozowania tego zja-
wiska podjeto badania nad przejawieniem symetryzacji w rzutach wykonywanych
jednoracz. Do programu regularnych konsultacji szkoleniowych kajakarzy wpro-
wadzono préby polegajace na wykonywaniu rzutéw jednoracz — w pozycji siedzac,
a hastepnie w pozycji stojac z trzymetrowego rozbiegu.

Cel badan

Duze znaczenie umiejetnosci symetrycznego przejawiania zdolnosci sitowo
- szybkosciowych w kajakarstwie nie budzi watpliwosci. Zagadnienie nie bylto jed-
nak przedmiotem wielu rozwazan naukowych. Dlatego podjeto prébe ustalenia
relacji pomiedzy zdolnoscig do symetrycznego przejawiania zdolnosci motorycz-
nych a poziomem sprawnosci specjalnej w kajakarstwie. Przystepujac do préby
rozwigzania problemu przyjeto hipoteze, ze wraz ze wzrostem stazu treningowego
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i poziomu sportowego kajakarek poprawiajg sie przejawy zdolnosci koordynacyj-

nych. Wyzszego ich poziomu dowodza:

1. wieksza odlegtos¢ rzutéw wykonywanych jednoracz;

2. mniejsza asymetria przejawiania zdolnosci motorycznych w rzutach wykony-
wanych jednoracz;

3. polepszanie umiejetnosci wykorzystania rozbiegu w rzutach, zwtaszcza wyko-
nywanych lewa koriczyna.

Materiat i metody

Badania przeprowadzono w pazdzierniku 2014 roku. Objeto nimi 14 seniorek,
ktére byty cztonkiniami polskiej kadry narodowej. Wiekszos¢ badanych prezento-
wata poziom klasy mistrzowskiej miedzynarodowej. Przeprowadzono tez badania
wszystkich zawodniczek uczestniczacych w obowiazkowych dla polskich kajakarzy
Ogodlnopolskich Konsultacjach Szkoleniowych. W zaleznosci od wieku podzielone
je na kategorie juniorek (17-18 lat, n = 35) i juniorek mtodszych (15-16 lat, n = 60).
Podstawowe charakterystyki budowy ciata przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1.
Charakterystyka badanych kajakarek n = 109
n Wiek [lata] MC [kg] WC [cm] BMI [kg/m?]
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 mtodsze | 60 15,4 £0,7 58,8 +7,3 1654 £5,4 21,5%2,2

Zrédto: opracowanie wiasne.

Zastosowano standardowe testy znajdujace sie w programie ogélnopolskich
konsultacji szkoleniowych. Badane wykonywaty rzuty pitkg w pozycji siedzac.
W pierwszej prébie rzucaty prawym ramieniem a w kolejnej lewym. Sposéb wyko-
nania przedstawiono na rycinie 2. Nastepnie wykonywano rzut pitka poprzedzony
trzymetrowym rozbiegiem. W tej prébie rowniez rzucano prawg i nastepnie lewa
konczyna.

W pracy analizowano odlegtos¢ rzutéw [m]. Oddzielnie dla préb w siadzie
i wykonywanych z rozbiegu obliczono wspétczynniki asymetrii odlegtosci rzu-
tow wykonywang prawa i lewa kornczyna. W tym celu korzystano z nastepujacego
wzoru:

WA = ((RZUT prawq - RZUT lewq) / (RZUT prawq + RZUT lewq) x 100%
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Obliczono podstawowe statystyki. Porownano tez wzgledne wartosci rezul-
tatéw typowych dla juniorek mtodszych i juniorek z wynikami seniorek. Za 100%
przyjeto wartosci typowe dla kajakarek seniorek.

Wyniki badan

Stwierdzono, ze w zaleznosci od wieku badanych zawodniczek zwiekszaty sie
ich mozliwoséci wykonywania rzutéw. Srednie wartosci rzutéw prawym ramieniem
wykonywanych w pozycji siedzac wynosity 7,3 +1,38 m w grupie juniorek mtodszych,
a u seniorek odnotowano wartos¢ 8,1 1,3 m. Podobna tendencje stwierdzono ana-
lizujac wyniki rzutéw wykonywanych lewg koriczyng gérna (tab. 2). Wieksze wartosci
odlegtosci rzutow byty typowe dla préb wykonywanych prawym ramieniem.

Tabela 2.

Zestawienie (M +SD) odlegtosci rzutéw [m] wykonywanych jednoracz
w pozycji siedzac przez kajakarki n = 109

n Prawa odl-siad [m] Lewa odl-siad [m] WA siad [%]
Seniorki 14 8,113 6,5+0,7 10,9 +£0,9
Juniorki 35 7,8+1,53 6,0 +1,26 13,0+0,9
Juniorki mtodsze | 60 7,3+1,38 54+1,4 15,0 20,5

Objasnienia: Prawa odl-siad — dtugos¢ rzutu wykonanego prawym ramieniem w pozyc;ji siedzac; Lewa
odl-siad — dtugos¢ rzutu wykonanego lewym ramieniem w pozycji siedzac; WA siad — wspétczynnik
asymetrii odlegtosci rzutéw wykonywanych prawym a nastepnie lewym ramieniem w pozycji siedzac

Zrédto: opracowanie whasne.

Mozliwo$¢ wykonania rzutu w pozycji stojgc spowodowata zwiekszenie ich
odlegtosci. Takze w tym sprawdzianie odnotowano najwieksze wartosci u seniorek,
a najmniejsze wsrdd juniorek mtodszych. Wieksze odlegtosci odnotowano w rzu-
tach wykonywanych prawym ramieniem (tab. 3).

Tabela 3.

Zestawienie (M £SD) odlegosci rzutéw [m] wykonywanych jednoracz z rozbiegu przez
kajakarki n =109

n odI-rcP)rzabviV:g [m] odI-rIcﬁ;Vi:g[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 mtodsze | 60 11,6 £3,0 8,612,8 14,9 £1,1

Objasnienia: Prawa odl-rozbieg — dtugos¢ rzutu wykonanego prawym ramieniem z rozbiegu; Lewa
odl-rozbieg - dtugos¢ rzutu wykonanego lewym ramieniem z rozbiegu; WA rozbieg — wspétczynnik
asymetrii odlegtosci rzutéw wykonywanych prawym a nastepnie lewym ramieniem z rozbiegu

Zrédto: opracowanie whasne.
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Obliczono wzgledne (wyrazone w%) wartosci rzutéw. Za 100% przyjeto warto-
$ci uzyskane przez seniorki. Réznica pomiedzy odlegtoscia rzutéw wykonywanych
w siadzie wynosita 9,9% dla prawej koriczyny i az 16,9% dla lewej koriczyny (ryc. 2).

100 96,30

90,12

100,00 100,00

920

83,08

80

70

60

Juniorki mtodsze Juniorki Seniorki
[-]Prawa odl - siad Ml Lewa odI - siad

Rycina 2. Wzgledne wartosci [%] odlegtosci rzutéw wykonywanych jednoracz w pozycji
siedzac przez kajakarki w réznym wieku n =109

Objasnienia: Prawa odl-siad — dtugos¢ rzutu wykonanego prawym ramieniem w pozycji siedzac; Lewa
odl-siad - dtugos¢ rzutu wykonanego lewym ramieniem w pozycji siedzac

Zrédto: opracowanie wiasne.

Réznice w odlegtosci rzutéw wykonywanych z rozbiegu byty wieksze. Juniorki
miodsze osiggnety wartos¢ wynoszaca 21,1% dla rzutéw wykonywanych prawym
ramieniem i az 25,9% dla rzutéw, w ktérych angazowano lewe ramie (ryc. 3).

100,00 100,00
100 1 R
90,52 O
20 .
7891 ] e A
80 v 74,14 el T e
70 et E [ .-
Juniorki mtodsze Juniorki Seniorki

‘ [=] Prawa odl - rozbieg ELewa odl - rozbieg

Rycina 3. Wzgledne wartosci [%] odlegtosci rzutéw wykonywanych jednoracz z rozbiegu
przez kajakarki w réznym wieku n =109

Objasnienia: Prawa odl-rozbieg — dtugos¢ rzutu wykonanego prawym ramieniem z rozbiegu; Lewa
odl-rozbieg - dtugos¢ rzutu wykonanego lewym ramieniem z rozbiegu

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Trening sportowy w kajakarstwie sprzyjat poprawie symetryzacji ruchéw. Jej
miarg jest wspotczynnik asymetrii. Jego wartosc jest odwrotnie proporcjonalna do
zdolnosci do symetrycznego wykonywania ruchéw. Najwieksze wartosci wspot-
czynnika asymetrii uzyskano w grupie juniorek mtodszych (ryc. 4).

137,60

140
=] 126,30
N 119,30
120 —
. 100,00 100,00

100 —
80 g -:W:-:-:-
60 St

Juniorki mtodsze Juniorki Seniorki

[(JwAsiad W WA rozbieg ‘

Rycina 4. Wzgledne wartosci [%] wspotczynnikow asymetrii u kajakarek roznych kategorii
wiekowych n =109
Objasnienia: WA siad — wspotczynnik asymetrii odlegtosci rzutéw wykonywanych prawym a nastep-

nie lewym ramieniem w pozycji siedzac; WA rozbieg — wspétczynnik asymetrii odlegtosci rzutéw wy-
konywanych prawym a nastepnie lewym ramieniem z rozbiegu

Zrédto: opracowanie wiasne.

Podsumowanie

Trening sportowy w kajakarstwie skierowny jest gtdwnie na rozwijanie kon-
dycyjnych zdolnosci motorycznych. Ksztattowanie wytrzymatosci, sity i szybkosci
dominuje w praktyce sportowej tej dyscypliny. Szczegdlnie wazne jest stosowanie
wiostowania, ktére jest zasadniczym srodkiem treningowym. Zwiekszenia skutecz-
nosci treningu upatruje sie w zwiekszaniu intensywnosci uzywanych srodkéw tre-
ningowych oraz wzroscie udziatu wiostowania w catym obcigzeniu treningowym
[1,3,4,5,8].

Ksztattowanie sity i wytrzymatosci sitowej odbywa sie poprzez stosowanie
¢wiczen z ciezarami. W treningu kajakarzy czesto uzywa sie ré6znego rodzaju tzw.
»,maszyn treningowych’, ktérych konstrukcja ogranicza udziat miesni w stabilizacji
ruchu. Prostota stosowanych ¢wiczen, wieksze mozliwosci obliczenia wykonanej
pracy i mniejsze ryzyko powstania kontuzji jest jedng z zasadniczych przyczyn ich
szerokiego stosowania, takze w treningu kajakarzy. Znaczaco ogranicza sie jednak
wptyw na koordynacje ruchowa. Jej rozwijanie odbywa sie gtéwnie poprzez wio-
stowanie, ktore staje sie tez podstawowym S$rodkiem oddziatywania na zdolnos¢
do symetrycznego wykonywania ruchéw [1, 3, 8, 9]. Wiostowanie kajaku nie jest
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zbyt skuteczne w rozwijaniu koordynacyjnych zdolnosci motorycznych. Duza ob-
jetos¢ tego ¢wiczenia, podstawowego w treningu sportowym kajakarzy, powoduje
znaczng automatyzacje ruchoéw, a tym samym zmnejszenie wptywu na koordyna-
cyjne zdolnosci motoryczne. Dlatego niezbedne jest szersze wprowadzenie ¢wi-
czen specjalnie dobranych dla skutecznego ksztattowania koordynacji ruchowej
[6]. Do takich ¢wiczen moga nalezec rzuty wykonywane jednoracz. Sa one ztozone
pod wzgledem koordynacyjnym, a ich struktura jest zblizona do wiostowania. Tym
samym zwieksza sie szansa na skuteczny transfer umiejetnosci ruchowych. Kazdy
rzut jest oceniany przez ¢wiczagcego natychmiast po jego wykonaniu. Istnieje za-
tem mozliwo$¢ natychmiastowej oceny jakosci zastosowanego programu wyko-
nania ruchu.

W prowadzonych badaniach stwierdzono, ze wraz ze zwiekszeniem sie pozio-
mu sportowego i stazu treningowego kajakarek wzrastata zdolnos¢ do skuteczne-
go wykonywania rzutéw. W wiekszosci przypadkéw zmniejszata sie tez asymetria
odlegtosci rzutéw wykonywanych praw a i lewg koriczyna. Mozna wnioskowac
0 pozytywnym wptywie treningu sportowego w kajakarstwie na zdolnosci sitowo
- szybkosciowe, ktoérych przejawem jest odlegtos¢ rzutu [7,9,10]. Mozna tez sa-
dzi¢, ze trening kajakarzy jest skuteczny w poprawie umiejetnosci symetrycznego
wykonywania ¢wiczen. Nie wiemy czy wprowadzenie dodatkowo ¢wiczen syme-
trycznych nie spowoduje zwiekszenia skutecznosci treningu kajakarzy. Z dotych-
czasowych badan wynika, ze najlepsi zawodnicy cechowali sie znaczng zdolnoscia
do symetrycznego wykonywania ruchow. Wydaje sie, ze przydatne bedzie prze-
prowadzenie eksperymentu dla ustalenia wptywu wykonywania treningu rzutéw
na koordynacyjne zdolnosci motoryczne, szczegdlnie na zdolnos¢ do symetryzacji
ruchéw.

Whnioski

1. Trening sportowy kajakarek powoduje zwiekszenie odlegtosci rzutéw oraz sy-
metryzacji ruchow, a efektem jest wieksza poprawa odlegtosci rzutow wykony-
wanych lewg koriczyna niz prawa.

2. W treningu sportowym kajakarek umiejetnos¢ wykorzystania rozbiegu dla wy-
dtuzenia rzutéw poprawia sie tylko czesciowo i jest skuteczna gtéwnie dla rzu-
tow wykonywanych lewa konczyna.
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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.
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